VVoimaa vanhuuteen -ohjelma
Varsinais-Suomessa

8.9.2023, Turku

Egentliga Finlands
valfardsomrade
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QR— kOOd | I Ia 1. Miten arvioisit yhteistydtisi eri tahojen kanssa senioriliikuntaan
liittyvissa asioissa kouluarvosanalla 4-10
kyse Iy (4= ei yhteistyota, 10=paras mahdollinen tilanne)?
. o oo o alueen kunnat

vhteistyosta farjestot
liikunta- ja urheiluseurat
Varhan kuntoutus
Varhan asiakasohjaus
Varhan HYTE-tiimi
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Voimaa vanhuuteen  830-9.00 Aamukahvit
-0 hJ e I mad Va rSi Nd iS_ 9.00 Tervetulosanat ja esittaytymien

S uomessa Voimaa vanhuuteen —ohjelma pahkindankuoressa
perjantai 8.9.2023 Tehoharjoittelu kuntosalilla
k|O 9.00-12.15 Johdanto ja kaytannot Somerolta, Salosta ja Turusta

Tauko 15 min

Tyopajatyoskentely: Kohderyhman tavoittaminen ja
ohjaaminen tehoharjoiteluun. Yhteisten kriteerit.

VoiTas -koulutukset
Miten tasta eteenpain?

12.15 -13.00 Ruokailu, jonka jalkeen iltapaiva jatkuu Rajattomasti

liilkuntaa -ohjausryhman kokouksena




Tutustumista pienryhmissa

- Kuka olet ja mista tulet?

- Millaista yhteistyota sote-alueellanne
voitaisiin tehda ikaihmisten
lilkkumaan kannustamiseksi?

Jarjestot < Q
Mo

Kunnat

Ikdinstituutti




Voimaa vanhuuteen

pahkinankuoressa




lakkaiden kotona asumisen edistaminen terveysliikunnan keinoin.
|lakkailla tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua voima-
tasapainoharjoitteluun, liikuntaneuvontaan ja ulkoiluun.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Etajumppa

Vertaisohjattu st

toiminta

Tehoharjoittelu-

ryhmat

Liikuntaneuvonta

Selkeat asiakas-

e ohjauksen polut ja
Yhteistyo iskkaiden

Vertaisohjaajien tavoittaminen
kouluttaminen l
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Voimaa vanhuuteen -ohjelman eteneminen

* Yhteistyoverkoston * Yhteiset toimintamallit e Koulutukset jatkuvat
muodostaminen kayttoon: e Uutta sisaltoa:
* Yhteisten toimintamallien t?hoharjmtteluryhmat, ullfgllu
lilkuntaneuvonta etajumppa

rakentaminen kayntiin o :
senioritanssia

* Vertaisohjaajien ) >e
mielen hyvinvointi

kouluttaminen ja

e (Osaamisen vahvistaminen
voima- ja

: - vertaisohjattu toiminta ymparistod
FEgIpeme e el e s _ . . .. . ¢ Toiminnan juurruttaminen ja
lilkuntaneuvonnasta e Koulutuksia ammattilaisille ja Arviointi

EmEsEeEim e * Tuloksista viestiminen
* Viestintaa paattajille seka

iakkaille ja heidan laheisilleen

* Valiseuranta
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é IKAINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

§ Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas)

Ulkoiluystavaksi idkkaalle
Senioritanssi
Voimaa etajumpasta

KO u | u ttaJ a - Liikunnan, kuntoutuksen ja hoitotyon ammattilaisille

seka kokeneille vertaisohjaajille

koulutukset |

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN
OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

Voima- tasapaino- . i- . . .
P Ulkoilu- Kuntosali Senioritanssin

= e;:;;/:jranan ystava / jtmpp.a- ohjaaja
averi

¥ fii A=l b

Ikdinstituutti
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(VT ELGITI {8 . Voitas-kouluttajakoulutus, idkkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelu
24.-25.10.2023, kohdennettu Varsinais-
Suomen kunnille, ohjelma

4.-5.6.2024, kohdennettu Varsinais-Suomen
kunnille

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus, verkkokoulutus

7.11.-5.12.2023, kohdennettu Varsinais-
Suomen kunnille, ohjelma

Voimaa etajumpasta®-
kouluttajakoulutus, verkko
19.9.2023 Ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2023/06/Voitas-kouluttajakoulutus-24.-25.10.2023-1.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2023/06/Ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-7.11.-21.11.-5.12.2023.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta-e-kouluttajakoulutus-3/
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Koulutuksia . Liikuntaneuvontaa ikaihmisille,
‘1aie; verkkokoulutus
ammattilaisille o aouuts
14.11.2023 ohjelma
13.2.2024 ohjelma
16.4.2024

Ilkaihmisten liikunta ja ravitsemus,
verkkokoulutus

16.10.-13.11.2023 ohjelma
18.3.-15.4.2024

Liikunta ja muistisairaudet,
verkkokoulutus
8.2.2024

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ikaihmisten-liikunta-ja-ravitsemus-verkkokoulutus-5/
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Senioritanssi- ja lloa istumatansseista -tukea

: tuolista
joogakoulutukset 18.10.2023, JYVASKYLA ohjelma

Senioritansseja istuen ja seisten,
verkkokoulutus

4.10.2023 ohjelma

24.4.2024

Lempeaa liikuntaa istumajoogasta
27.10.2023, Helsinki ohjelma
17.5.2024, verkkokoulutus

Senioritanssi Startti
15.2.2024, HELSINKI

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/iloa-istumatansseista-tukea-tuolista-jyvaskyla/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogan-keinoin-helsinki/

Tuloksia jarjestokyselysta

@ Varsinais-Suomen alueen jarjestdjen, yhdistysten ja
urheiluseurojen jarjestamaa senioriliikuntatoimintaa
kartoitettiin kesalla 2023.

& Vastauksia saatiin 24 kunnasta, 78 eri taholta.

@ Vastausten perusteella kevaan aikana jarjestettiin
303 liikuntaryhmaa, joissa liikkui 4 100 ikaihmista.




3. sektorin liikuntaryhmien harjoitusmuodot
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27 % ryhmista
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Millaisista liikuntaan liittyvista koulutuksista
jarjestosektorilla ollaan kiinnostuneita?

-

Ideoita voima- ja tasapainoharjoitteluun
|deoita ulkoliikuntaan
Ulkoiluystavatoiminta

Senioritanssi
Vesiliikunta

Joku muu




Muita toiveita jarjestokentalta

- Maksuttomia nettijumppia, virtuaalijoogaa.
- Kampanjoita, haasteita ja pienia palkintoja.
- Tietoiskuja liikunnan tarkeydesta ikdihmiselle. Luento/luentosarija.

- Maksuttomat/edulliset ohjatut liikuntatuokiot ovat tarkeita etenkin
pienituloisten elakelaisten nakdkulmasta.

-  Kutsutaksin kaytto keskuksen liikuntaryhmiin ja uimahalliin.

- Varhan henkilostolle lisaa perehdytysta jarjestojen liikuntatarjonnasta ryhmiin
ohjaamiseksi.

- Auttaisko, jos terveystarkastuksissa kyseltaisiin liikkunnasta ja suositeltaisiin
lilkuntaa?

- Toivomme, etta Varha jatkossakin myontaa liikunnan jarjestamiseen soveltuvia
tiloja maksutta yhdistysten kayttoon ja etta vakiovuorojen hakuun saadaan

mahdollisimman pian luotua hakumenettely.




Muutostavoitteita (vastaukset 18 kunnasta)

Osaamisen lisaaminen Yhteistyo
Ohjelman
koulutuksiin Yhteistyo kunnan ja

osallistuminen (10) jarjestojen valilla (3)

Vertaisohjaajien
kouluttaminen (13)

Yhteistyd kunnan ja
Varhan valilla (9)

Sujuva palveluketju (8)

Ulkoiluystavien
kouluttaminen (5)

Ikdinstituutti




Kehittamiskohteita (vastaukset 18 kunnasta)




Tulevia viestintatekoja (vastauksia 18 kunnasta)

11

10

Kampanjoihin osallistuminen

Esitteet, liikuntakalenteri

Paikallinen viestinta, lehdet, infotaulut _ 6
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www.voimaavanhuuteen.fi ath 8+ 58

VOIMAA VANHUUTEEN Yhteystiedot | Medialle | Palaute Hae sivustolta

lkaihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvia kaytantoja

Etusivu e Liikuntaneuvonta e Liikuntaharjoittelu « Ulkoilu e Koulutus ja oppimisverkostot e Voimaavanhuuteen -ohjelma e Hyvat kaytannot

PIKALINKIT:

Voimaa vanhuuteen -ohjelmakunnat >

———

Voimaa vanhuuteen Varsinais-
Suomessa

Oppimisverkostot

Ikiliikkuja -ohjelma

Voimaa etajumpasta

Lilkkuntamateriaalit




/ Sotealue 1 \

Uusikaupunki Laitila,
Vehmaa, Taivassalo,
Kustavi, Mynamaki,
Nousiainen, Masku

- /
/ Sotealue 2 \

Loimaa, Poytya,
Aura, Oripaa, Lieto,
Marttila, Koski Tl

lkainstituutin mentorit

Minna Sapyska-Nordberg
minna.sapyska-
nordberg@ikainstituutti.fi

0. 040 596 8792

Ritva-Liisa Salonen
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

- )

0. 040 505 2321

~

Sotealue 4
Kemionsaari,
Parainen, Abo

\

Heli Starck
heli.starck@ikainstituutti.fi

4 N
Sotealue 7,8
Turku
\ J
/ Sotealue 3 \
Kaarina, Paimio,
Sauvo
- Sotealue 5 N
Naantali, Raisio,
Rusko
e ~
Sotealue 6
Salo, Somero
\ J

0. 040 596 8799

Eveliina Palvimo
eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

0. 040 639 0724



mailto:minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
mailto:minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
mailto:heli.starck@ikainstituutti.fi
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Voima- ja tasapainoharjoittelu

kannattaa

4 )
Liikkumiskyvyn heikkeneminen on merkittava syy

kotihoidon palvelujen kayttoon ja laitoshoitoon

siirtymiseen.

o J
a )
Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista
toimintakykya.

Coelho-Junior ym. 2020 Resistance training improves cognitive function in older adults with
different cognitive status. DOI: 10.1080/13607863.2020.1857691.

- J

4 N

Monipuolinen liikuntaharjoittelu (tasapaino-,
toiminnallinen- ja voimaharjoittelu) vihentaa
kaatumisten maaraa 34 %.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub?2

o

Puolet izkkiiden I
kaatumismurtumista
on ehkaistavissa
tasapaino -ja toiminnallisella

harjoittelulla.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub?2 /




Tehoharjoittelujakso auttaa parjaamaan kotona

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Lilkkkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Toiselle jaksolle paasee I I
tarvittaessa. - h dsvolima
Karttuu
cuntosalilla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa Nousujohteinen harjoittelu
esim. vertaisohjatuissa ‘ 2-3 kk ajan, 2 x viikossa
ryhmissa. Painopiste jalkalihasliikkeissa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.



Testaussuositukset ja raportointitaulukko

o Lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston, Short Physical
R Performance Battery (SPPB) raportointitaulukko
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Harjoituskerran kesto (min) Ohjaajan/ohjaajien koulutus Tulos heikkeni

~TESTAUSSUOSITUKSET

lkainstituutin Voimaa vanhuuteen —testaussuositukset




SPPB-tuloksia VV-kunnista

Vuonna 2021
124 Voitas-tehoryhmaa (8/18 kuntaa)
659 osallistujaa
Lilkkumiskyky
parani 471 (71,4 %)
pysyi ennallaan 66 (25,2 %)
Heikkeni 22 (3,3 %)




Yhteinen palautekysely tehoryhmiin?

‘e 1= 3= =
Onko litkuntaryhmaan . = . = .
. : ei - jonkin . hyvin
osallistuminen vahan paljon .
ollenkaan verran paljon
parant'janut | 1 5 3 4 5
tasapainoasi?
tanut
parantanut ol | s e | s
lihasvoimaasi?
lisannyt omatoimista
. . . 1 2 3 4 5
litkuntaharjoitteluasi?
lisannyt arkililkuntaa,
esim. portaissa 1 2 3 4 5
kavelya?
auttanut selviytymaan
paremmin arkipaivan 1 2 3 4 5
askareista?
kohottanut
ohottant 1 2 3 4 5

mielialaasi?




Pysytaan pystyssa -ryhma

O 6 6 6 6

0 6 6

Kohderyhmana kaatumisvaarassa olevat ikaihmiset
Kokoontuminen 1 x /vk 90 min

Yhteensa 10 kokoontumiskertaa

Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

Keskustelua kaatumisten ehkaisysta n. 15-30 min (8
teemaa)

Lisaksi omatoiminen kotiharjoittelu ryhman ohessa
Alku- ja lopputestaukset
Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan

@

Ikdinstituutti




Kaytannon esimerkit:
- Somero
- Varha / Salo

- Turku




Someza.

SOMERON VOIMA- JA
TASAPAINOHARJOITTELUN
TEHORYHMA 75+




Voima- ja tasapainoharjoittelun o
tehoryhma 75+

* 1 ryhma kevaalla ja 1 ryhma syksylla

* Ryhmaan otetaan 10 osallistujaa

* Ryhma kokoontuu kahdesti vilkossa kahdeksan viikon ajan
» Syksylla 2023 pilotoidaan kuljetuksia ryhmaan




Ryhman sisaanottokriteerit

RyEmét on tarkoitettu yli 75-vuotiaille henkiloille,
Jotka:

* haluavat lisata likuntaa arkeensa, mutta eivat ole
loytaneet itselleen sopivaa ryhmaa

e asuvat itsenaisesti kotona ilman kotinoidon
palveluja

» kokevat lievia ja alkavia likkumisen haasteita,
mutta pystyvat liikkkumaan sisatiloissa sujuvasti
Ilman apuvalineita

 ovat valmiita sitoutumaan ryhmaan ja liikunnan
Jatkamiseen kurssin jalkeen

8.0.2023 Someron kaupunki 30




Ryhmaan ohjautuminen ja
markkinointi

« Ryhman alkamisesta lahetetaan viesti Someron
terveysasemalla toimiville fysioterapeuteille seka
seﬁlorlpeuvolan seniorihoitajalla > ohjaavat asiakkaita
ryhmaan

« Ryhmasta tehdaan mainosjulisteita seka ﬂYereita,joita
laitetaan esille terveysasemalle, uimahallille ja
Kirjastolle

* Ryhmasta ilmoitetaan myos likkuntapalveluiden
néttisivuilla seka facebookissa

* Ryhma markkinoidaan myaos erilaisissa tapahtumissa

* |lmoittautuminen tapahtuu puhelimitse ja
Ilmoittautumisen yhteydessa taytetaan
taustatietolomake

* 607% osallistujista ilmoittautuu itsenaisesti ja 40%
osallistujista ohjautuu Varha:n kautta

s

Tiistaisin ja torstaisin klo 13-14, viikot 40-47
Someron kaupungin kuntosalilla, Kiiruuntie 6

Yli 75-vuotiaille tarkoitetuissa VoiTas-
tehoharjoitteluryhmassa parannetaan kuntoa
voima- ja tasapainoharjoittelulla kuntosalilla.
Voima ja tasapaino heikkenevat ian mydéta, mutta
sopivalla harjoittelulla naita ominaisuuksia
voidaan yllapitada seka kehittdd. Ryhmassa
harjoitellaan kahdesti kahdeksan viikon ajan.
Ryhmaan sitoutuminen on tarkeaa, jotta
harjoittelusta saa parhaan hyédyn. Ryhman aikana
osallistujalle etsitaan sopiva
Jjatkoharjoittelupaikka. Ryhmaa maksaa 35€.

Ryhmaan on mahdollista saada kyyditys. Kerro
kyyditystarpeesta ilmoittautumisen yhteydessa.

"ﬂ“ ""' &3
-Aa AN

Ilmoittaudu mukaan:
050 4732094/ Eeva-Maija Kara



Ryhman kulku

* Ryhman alussa ja toiseksi vimeisella o

kerralla suoritetaan toimintakyvyn testit E— -
* Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB- =7
testit) R
o Tasapaino e -

o Kavelynopeus |
o Tuolilta ylosnousu Te————— .

e Puristusvoimamittaus m—
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» Mittaamassa 2 liikunnanohjaajaa i

HuamlaRa:
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Ryhman kulku %

* Toisella tapaamisella kaydaan testitulokset lapi ja ohjeistetaan
vastusten, toistojen ja sarjojen kirjaaminen

* Ryhmassa alkuun paikalla kaksi ohjaajaa (2 ensimmaista
vilkkoa), jonka jalkeen yksi ohjaaja ohjaa ryhmaa

* Viimeisella tapaamisella kaydaan testitulokset seka vastusten
kehittyminen lapi

» Jokainen harjoittelja saa mukaansa saatekirjeen, jossa
suositellaan sopivia jatkoryhmia seka kannustetaan
omatoimiseen nharjoitteluun

» Tavoitteena, etta asiakas osaisi ja pystyisi jatkamaan
harjoittelua omatoimisesti ryhman jalkeen




Harjoituskerran rakenne

* Yhteinen alkulammittely sisaltaen tasapainoharjoituksia
10Min
* Harjolitus:
» 8-10 liiketta kuntosalilaitteilla
* 1-2 tasapainoharjoitetta

* Loppuverryttely 5-10min

8.0.2023 Someron kaupunki 34




Varsmals Suomen

hyvinvointialue
Egentllga Finlands h
vélfardsomrade

Voimaa Vanhuuteen

8.9.2023

Tarja Hernesniemi, TtM, ft

Toimintakykya tukevien palveluiden paallikko
Alue 6, Salo - Somero
tarja.hernesniemi@varha.fi

P. 044 772 3000

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade


mailto:Katja.marjanen@varha.fi

KUNTOSALIRYHMA, terveydenhuollon ndkokulma (Salo)

RYHMAAN OHJAUTUMINEN fysioterapeutin/kuntohoitajan alkuarvion
perusteella

. (quolo),tjulkis_en terveydenhuollon laakarin tai ammattinenkilon lahete/suositus,
yksilofysioterapian jatkoksi

« Kuntosaliryhméaan soveltuvalle asiakkaalle tehdaan yksilollinen harjoitusohjelma, missa
on huomioitu kuntoutuksen tavoite (esimerkiksi lihastasapainon korjaantuminen,
lihasvoiman tai lihaskestavyyden kehittyminen).

 Alku- ja lopputestauksesta peritadn asiakasmaksulain mukainen maksu. Kuntosaliryhma
on osallistujalle ilmainen.

KUNTOSALIRYHMAN TOTEUTUS

+ Kuntosaliryhma kokoontuu kerran viikossa 8 viikon ajan. Liséksi asiakas voi kayda
terveysaseman kuntosalilla omaehtoisesti ryhman keston ajan, edellyttaen etta asiakas
hallitSee kuntosalilaitteiden turvallisen kayton.

- Kuntosaliryhman ohjaaja, fysioteraﬁeutti tai kuntohoitaja, ohjaa asiakkaan harjoittelua
kuntosaliryhmassa seka antaa kotiharjoitusohjeita rynman aikana.

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade Val‘ha



Kuntosaliryhma paattyy, harjoittelu jatkuu

 Asiakkaan lopputestaukset ja ammatillinen loppuarvio fysioterapeutin /
kuntohoitajan vastaanotolla.

 Asiakaspalaute: asiakas arviol muun muassa saamiensa ohjeiden,
kuntosaliharjoitteiden tai kotiharjoitteiden hyotya

» Tavoitteena on, etta asiakas siirtyy laakinnallisen kuntoutuksen
kuntosalirynmasta kaupungin tai yksityisten kuntosalien asiakkaaksi tali
jatkaa omaehtoista harjoittelua kotona. Tarvittaessa asiakkaalle tendaan
pyynto kaupungin liikkuntaneuvontaan (likkumisresepti).

* KIITOS

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade




: +75 VoiTas-tehoryhmat Turussa

" Saija Kultala, projektipaallikkd, Turun kaupungin liikuntapalvelut



lkaantyneiden toimintakyvyn yllapitamiseksi Turussa
tarvitaan litkunnallisen elamantavan tukemista

lkdantyneiden toimintakyvyn haasteet huolestuttavia

* Noin 25 % ei harrasta
vapaa-ajan liikuntaa

27,5%:lla 65-74-vuotiaista on
suuria vaikeuksia / ei
suoriudu 100 metrin matkan
juoksemisesta

3-20 % litkkkuu

. terveytensa kannalta
ltsenaisesti kotona asuvat riittavasti
85-90%

Terveyden edistaminen ja
Sairauksien ennaltaehkaisy
liitkunnan keinoin

+ Itsensa yksinaiseksi
kokevat 11,8% yli 65-

= Kotona, ilman palveluja asuvat vuotiaista

* Vain vahan yli puolet
(55%) kokee olevansa

m Kotihoidon turvin asuvat elamaansa tyytyvaisia

Noin 20%:lla 75-vuotta
tayttaneista on suuria
vaikeuksia 500 m matkan
kavelemisessa

= Tukipalveluiden piirissa

m | aitoksessa asuvat

Lahde: Finsote-tutkimus 2018, Sotkanet

Tukipalveluiden piiriss& >65-v 7,5% eli n 3000 hlé&/ Sdannéllisen kotihoidon piirissé >75-v 16,5%, eli n 2950 hld&/ Laitoksessa asuvien >65-v maara 1700 Aikuisten likkumiskysely, likuntapalvelut, 2023



Voitas-tehoryhmat

+ 75-vuotiaille, toimintakyvyltaan lievasti heikentyneille
« Matalan kynnyksen vayla likunnan pariin, maksuton,
« Ammattilaisen ohjaama, kokeneet ja koulutetut ohjaajat

« Tavoitteena parantaa likkumis- ja toimintakykya, ehkaista
kaatumisia ja omaksua liikunnallisempi elaméantapa

« Voima- ja tasapainoharjoittelua progressiivisesti ja yksilollisesti
soveltaen 7-10 hion pienryhmassa 2 x viikossa, 8 viikon ajan

« Testaukset, Ravitsemusohjaus, yksil6llinen jatkoharjoitteluohjaus




Miksi juuri VoiTas-
tehoryhmia Turussa?

Tuoreet maailmanlaajuiset ikdantyneiden kaatumisten
ehkaisyn suositukset nostavat liikkunnan keskioon
kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisysséa tasapaino-,
voima- ja ketteryys harjoittelua 2-3 kertaa viikossa. World
Falls Guidelines

Tarjotaan liikkkumisten suositusten mukaisia palveluja

Laaja tutkimusnayttd voima- ja tasapainoharjoittelun
hyddyista, ja Voimaa Vanhuuteen ohjelman VoiTas-malli

Hyodyt psykososiaaliselle toimintakyvylle

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN

s VIREYTTA
e LIKKUMALLA

»»»»»»»»»»



https://worldfallsguidelines.com/
https://worldfallsguidelines.com/

+ 75 VoiTas-tehoryhmien prosessi ja yhteistyoverkosto

0 6 0 0 0

Valtakunnalinen Ikainstituutin VoiTas-toimintamalli
Voima- ja
tasapaino-

IImoittautuminen
puhelimitse tai

Jatkoharjoittelun
ohjaaminen
yksilollisesti

Alkutestaukset Lopputaukset

nettilomakkeella

SPPB-testi

harjoittelu SPPB-testi

interventio

Turun
lahimmaispalveluyhdistys

Asiakas jatkaa
harjoittelus

Ohjaus ostopalveluna;

- Puhelin- tai nettilomake
-> esitietokysely ja Turun
soveltuvuuden arviointi. ammattikorkeakoulu ja
liikkuntapalvelut
yhteistyossa

yhteistydssa turkulaiset
urheiluseurat, alueen
liikunta-alan yritykset,
liikuntapalvelut , Varha

Turun
ammattikorkeakoulu ja
lilkkuntapalvelut

yhteistydssa

Jos ei sovellu Voitas- Osittain oma HR,

tehoryhmaan, palveluohjaus erityisliikurnanchjaaja Vuosi-
- esim. kolmannen sektorin
toiminnan pariin. kUStannUS

noin
58 000 €

T Aloitettu 2018 “testamenttirahoilla”; 5 ryhmaa, 100 asiakasta

gy

Talla hetkella 14 harjoittelupaikkaa ero puolilla kaupunkia, noin 450-470 asiakasta / v

(sis ohjauskulut, koordinointikulut ja HR 20%)



Sppb-testin mukaan

VO I TaS -teh O ry h m I en Val k u ttav u u S « Pisteytys 0-12, mitd paremmat pisteet sen
parempi fyysinen kunto
» 83% kokee, etta fyysinen kunto on parantunut jakson
seurauksena. N=297 « 210 riski toimintakyvyn haasteille pienenee

moninkertaisesti

81% kokee, etta harjoittelulla on vaikutusta arjessa . 8.9 p riski likkumiskyvyn heikentymiselle ja

Jaksamiseen/toimintakykyyn, N=277 kaatumisille tulevaisuudessa
« 78% kokee, etta harjoittelulla on positiivisia vaikutuksia . < 7p erittain suuri vaara likkumiskyvyn
mielialaan ja vireyteen, N=277 heikentymiselle ja kaatumisille lahitulevaisuudessa
« 83% osallistujista parantaa SPPB-testin kokonais- Ryhmien avulla pystytaan
pistemaaraansa (ka 1,4 p parannus, N=482) vahentamaan kaatumisten ja

liikkumiskyvyn heikentymisen riskia
N= 287

& h

7 tai alle

. v

-

0 50 100 150 200 250 300
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Ryhmatyo: Kohderyhman tavoittaminen ja ohjaaminen
tehoharjoitteluun

Keskustelkaa seuraavista asioista ja kirjatkaa paperille:

- Miten asiakkaat ohjautuvat tehoryhmiin? @
Mitka ovat kriteerit? =
Mita toimivia kaytantoja tehoryhmaan ohjautumisessa on . _ .
jo kaytossa? .

Mita haasteita ohjautumisessa on ollut? '-‘




Koonti: Kohderyhman tavoittaminen ja ohjaaminen tehoharjoitteluun

Miten asiakkaat ohjautuvat tehoryhmiin? / Mitka ovat kriteerit?
Varhan toimintakyvyn mittaukset 75+ (Masku)

Kohdennetut sahkopostit yhdistyksille ja seurakunnalle

Muistikeskuksesta

Kuntouksen palveluista

Varhan asiakasohjaajilta

lkdneuvolasta (ikdneuvolaa levitetdaan koko Varhan alueelle)
ltsendisesti (lehtimainokset, jalkautuminen, puskaradio, esitteet)
Elintapaohjaajan kautta

KRITEEREITA:
75+
liikkumisen haasteita (itsearvio) esim. kysytaan otatko kavellessa tukea huonekaluista?
apuvalineen kaytto (ryhmassa parjattava ilman?)
Kysymys kaatumisesta

Kysytaan onnistuuko 500m kavely




Koonti: Kohderyhman tavoittaminen ja ohjaaminen tehoharjoitteluun

Mita toimivia kaytantoja tehoryhmaan ohjautumisessa on jo kaytossa?
Yhteistyo kuntoutuksen kanssa
Laheiset ohjaavat ryhmaan

Oma motivaatio, hakeutuu itse




Koonti: Kohderyhman tavoittaminen ja ohjaaminen tehoharjoitteluun

Mita haasteita ohjautumisessa on ollut?
Epatasa-arvoiset palvelut alueella
Nimetyt yhteyshenkilot puuttuvat (Varha)
Kohderyhman tavoittaminen ylipaansa
Terveydenhoitajien tietoisuuden lisdaminen (esim. diabeteshoitajat)

Ei sopivia tiloja




Vertaisohjaajakoulutukset suunnitteilla

Kesakuussa 2023 Voitas-kouluttajakoulutuksessa 8 osallistujaa,
suunnitelmia kaytiin lapi 6.9. palaverissa

Lahikuntien koulutukset kannattaa pitaa yhdessa lahikoulutuksen
- Somero kouluttanut 7 uutta vertaisohjaajaa 8/2023 (alue 6)
Oripaa, Aura, Poytya + muu alue 2
Paimio, Kaarina, Sauvo (alue 3)
- Turussa syksylla vertaisliikuttajakoulutus

Ruotsinkielinen koulutus mahdollisesti kevaalla

- Seuraava Voitas-kouluttajakoulutus 24.-25.10.




Tevellalta alennusta 25%

- lkainstituutin sidosryhmat saavat vuoden
2023 ajan Tevellan verkkokaupasta
25 % alennuksen

- Koodi: IKA23

- Tilaajan tulee olla kunta tms.
(ei yksityinen henkild)



https://www.tevella.fi/?utm_term=tevella&utm_campaign=Br%C3%A4ndi+-+Haku&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_acc=8999679537&hsa_cam=12825543540&hsa_grp=122287968718&hsa_ad=516767948155&hsa_src=g&hsa_tgt=kwd-1236882363783&hsa_kw=tevella&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gclid=EAIaIQobChMIj524yrvy_QIVwVBgCh3opgYsEAAYASAAEgJ3v_D_BwE
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Seuraavat tapaamiset:

Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 13.10.2023
klo 8.30 -10.30 (Teams —tapaaminen)

o teemana kohderyhman tavoittaminen
Rajattomasti liikuntaa ohry 3.11.2023 klo 9-12
Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 30.11.2023
klo 8.30 -10.30 (Teams —tapaaminen)

o teemana vertaisohjaajien kouluttaminen 55 Ay
Rajattomasti liikuntaa ohry 15.12.2023 klo 9-12 {
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