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Tervetuloa linjoille

VOI Mad van h U Utee N Saila Hanninen, lkdinstituutti
-0 hJ e' Mmd Ka INUUSSA Voimaa vanhuuteen -ohjelma Kainuun hyvinvointialueen silmin

Helena Saari, Kainuun hyvinvointialue

pe 31.1.2025 Kainuun Liikunta mukana Voimaa vanhuuteen -yhteistyossa
klo 8.30-10 i Teams Matias Ronkainen, Kainuun Liikunta ry

Voimaa vanhuuteen -tyo kayntiin Kainuussa

Yhteistyon rakentuminen, tulevat koulutukset, materiaalit ja
tapaamiset

Ikéinstituutti

Toiveet ja odotukset — porinaa pienryhmissa

Paatossanat




Tervetuloa mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan Kainuu

Hyrynsalmi
Kajaani
Kuhmo
Paltamo
Puolanka
Ristijarvi
Sotkamo

Suomussalmi

Kainuun hyvinvointialue

Vanhusneuvostot
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Elakeliiton Hyrynsalmen yhdistys
Hyrynsalmen sydanyhdistys
Kainuun Sydanyhdistys

Kainuun jarjestdasiain neuvottelukunta (JANE)
Kainuun Muistiyhdistys

Kuhmon Reumayhdistys
Elakeliiton Kuhmon yhdistys
Elakeliiton Paltamon yhdistys
Paltamon Elakelaiset

Ristijarven Elakeyhdistys
Kirkonkylan kylayhdistys
Elakeliiton Sotkamon yhdistys
Sotkamon Senioriopettajat
Suomussalmen Reumayhdistys
Elakeliiton Suomussalmen yhdistys




Suomessa /5 vuotta tayttaneita on 626 643

Ymparivuorokautisen hoivan piirissa 7%

100
kotona asuvat 93%
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0 Lihde: Sotkanet 2023, THL m




Terveytensa hyvaksi tai melko hyvéksi kokevien osuus (%) Puolen kilometrin kavelyssa suuria vaikeuksia kokevien osyus
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Kyykistys vaikeutunut tai ei onnistu, osuus (%) 1
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Liikkumalla kotona parjaamista ja kustannussaastoja

Lilkunta vahentaa
toimintakyvyn
riskeja

Kaatumismurtuma

- 50%

Arkitoimintovaikeudet
-61%

Gerasteniariski

-63 %

Liikkumattomuus lisaa

hoivakotiriskia 19 %

Lahteet: mm. Gibson ym. 2023 do0i:10.136/jech-2023-220518; Kolehmainen ym. D0i:10.1093/ageing/afaal132; Sherrington ym. 2019 doi:

Vuosittaiset
kustannukset

Palveluasuminen
ja laitoshoito (75+)

2,9 mrd €

Kotihoito
(+omaishoitotuki, 75+)

1,4 mrd €

Lonkkamurtumat (65+)

=263 milj €

Voima-tasapainoharjoittelun
vaikutukset liikkumiskykyyn

3kk:n harjoittelujakson tulokset
(SPPB, n=1383))

m tulos parani  ® pysyi ennallaan = huononi

IKILIIKKUJA

10.1002/14651858.CD012424.pub2; Storeng ym. 2018 doi:10.1136/bmjopen-2017-08942; Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2024;



HYVAT KAYTANNOT KUNTIEN JA

WY LelEER b2 00k HYVINVOINTIALUEEN YHDYSPINTATYONA

VV Pohjois-Karjalassa 2025-2027
VV Varsinais-Suomessa 2023-2026

HYVAT KAYTANNOT LAAJAAN KAYTTOON
VOIMAA

VANHUUTEEN

VOIMAA
VANHUUTEEN IV

I1I

2016-
VOIMAA
VANHUUTEEN Kirkihanke VV

HYVAT KAYTANNOT KUNNISSA
POIKKISEKTORISESTI

tutuksi ja tavaksi
I I JARJESTOT MALLINTAVAT

Maakunnalliset
2010-2015 VV-oppimisverkostot TOIMINTAA

VOIMAA

VANHUUTEEN Virtuaalisesti

Voimaa vanhuuteen

I Kultaa kouluttajille TOIMINTAKOKEILUT

2005-2009 Ikiliikkuja JA KOULUTUS

VOITAS-
PILOTTI VV-Eksote

2003-2005




Aiemmin VV:ssa mukana olleet kunnat

Hallituksen karkihanke 2017-2018
Hyrynsalmi
Kuhmo
Paltamo
Puolanka

Ristijarvi

Sotkamo

Suomussalmi

VV-mentorointiohjelma
Paltamo 2022-2024




Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, fyysinen
aktiivisuus ja liikunta lisaantyvat

ikdihmisten toiminta- ja liikkkumiskyvyn
sailyminen ja/tai paraneminen

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

Tavoitteena kehittaa yhteisia toimintatapoja,
lisata ikaihmisten liikkumismahdollisuuksia seka
tiivistaa kuntien, jarjestdjen seka
hyvinvointialueen yhdyspintatyota.




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona viela itsenaisesti parjaavat,
mutta toimintakyvyltaan
heikentyneet ikdihmiset

« Liikkumisvaikeuksia

+ Alkavia muistiongelmia Jr S

- Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa
osallistumista 4
. Yksindisyyden kokemusta

Iy

- Riskeja lisaava elamantilanne

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio.

Muut toimijat mm.
« Omaiset

-  Ammattilaiset

- Vapaaehtoiset

- Paattajat




HYVA Kohtaavatko palvelut ja

Aktiivinen, itsendisesti palveluihin asiakkaat

hakeutuva, mahdollisuusosallistua

monenlaiseen liikuntaan. e Toiminta keskittyy usein
HIEMAN HEIKENTYNYT paaasiassa vihreaan
Ulkona liikkuminen vahentynyt, kohderyhméén

tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, lievia liikkumiskyvyn
ongelmia, kaatumisvaara kohonnut,

e Keltaiseen kohderyhmaan
satsaaminen kannattaa
 Kohderyhman tavoittaminen

HEIKKO koetaan haastavana

Liikkuminen rajoittuu kotioloihin,
saannodllisen palvelun piirissa, usein

monisairas. m




Viestinta

Mediatiedote lahtenyt

Alueella oma logo

Tehdaan omat verkkosivut
voimaavanhuuteen.fi alle

Sovitaan yhteisista tiedottamisen
tavoista ja kaytanteista

Viestinnan yhteyshenkilot:
Hv-alueelta saatu, kunnat, jarjestot?

e

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu




Yhteinen hankelause

“Kainuun alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia ovat
rakentamassa lkainstituutti, Kainuun hyvinvointialue, alueen
kaikki kunnat, Kainuun Liikunta ry Ja muut yhdistykset.”




Valtakunnalliset iakkaiden liikuntaohjelmat

[ ] L J o
IKILIIKKUJA
Kohderyhma: liian vahan liikkuvat ikaihmiset

Laajuus: 75 % Suomen kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet mukana oppimisverkostoissa.

Tyotavat

Valtakunnallisen toimintakulttuurin, rakenteiden ja
ajattelun muuttamista liikunnallista elamantapaa
tukeviksi.

Kuntien ja valtakunnallisten jarjestojen Ikiliikkuja-
hankkeiden tukemista.

Viestinnallinen tyd, osaamisen vahvistamista eri
verkostoissa

Toimintamallien jakamista ja yhteistyon lisaamista
alueellisissa oppimisverkostoissa.

Osa liikkuvat -kokonaisuutta

Rahoitus: opetus- ja kulttuuriministerio

4%/ VOIMAA
VANHUUTEEN

Kohderyhma: kotona asuvat ikaihmiset, joilla
alkavia toimintakyvyn haasteita.

Laajuus: Varsinais-Suomen, Pohjois-Karjalan,
Kainuun hyvinvointialueet, niiden kunnat ja
jarjestot

Tyotavat

Kolmen vuoden ajan maksutonta mentorointia
hyvinvointialueen ja sen kuntien & jarjestdjen
toimijoille.

Poikkisektorisen yhteistyon lisaamista,
liikuntapalveluketjun rakentamista.
Koulutuksia ammattilaisille ja vertaisille
Lilkunta- ja ulkoilumahdollisuuksien lisaamista

Rahoitus: 80 % sosiaali- ja terveysministerio ja

20 % opetus- ja kulttuuriministerio.




Onnistumisen stepit Voimaa vanhuuteen -kehittamistyossa

O

ON RONNON NO

Ikdinstituutti
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Yhteistyota liikkumisen edistamiseksi tarvitaan monella

Hyvinvointialue

Terveydenhuollon palvelut

* Kuntoutus-ja
terapiapalvelut

* Terveyskeskuksen

Esim.
muut palvelut, esim. liikkunta-
terveys- ja neuvonta

ikakausitarkastukset
Sosiaalipalvelut

e Aikuissosiaalityo
* Vanhuspalvelut

* Vammaispalvelut

vhdyspinnalla

Kunta Muut toimijat

HS| .
* Sivistyspalvelut Glj
* Liikuntapalvelut

* Vapaa sivistystyo Esim. matalan
* Kirjastopalvelut kynnyksen .
 Kulttuuripalvelut liikuntaryhmat

* Yhdyskuntasuunnittelu
* Asumisen ja ympariston
palvelut

Jarjestot
Urheiluseurat
Yhdistykset
Seurakunnat,
kirkolliset P
vhteisot
Yritykset

®
« Luontokohteet O
ke
osallisuus



KAINUUN
LIIKUNTA

KUNNON TEKIJA




Kainuun Liilkunnan tavoitteet

e |kaihmisten liikunnallisen elamantavan aktivointi

* YhteistyOn kehittaminen

* |kaihmisten ja erityisryhmien huomioiminen liikuntapaikkarakentamisessa
e Urheiluseurat mukaan ikaihmisten liikkunnan kehittamiseen

* Yhteiset tapahtumat ja kampanjat mm.
 |kiliikkuja-viikko
 Kunnon kevatpaiva

* Liikuntaneuvonnan kehittaminen
 Koulutukset

* Rajattomasti liikuntatietoa -alusta

KAINUUN
LIIKUNTA



LIEKKI -liikunta elamantavaksi kaikille

* Hankeaika 1.3.2025 - 28.2.2027

 Tavoitteena on

* edistaa toimintarajoitteisten ja maahanmuuttajataustaisten henkiloiden terveellisia elintapoja ja
elamanhallintaa

* lisataan paikallisten julkishallinnon seka vapaaehtoistoimijoiden osaamista liikkumisen edistamisen keinoista

. \r/]ahvis_te_(tjaan paikallista liikuntapalvelutarjontaa hankkeen valillisen kohderyhman tarpeet ja lahtokohdat
uomioiden.

* luodaan soveltavan liikunnan palvelupolku, jossa kuvataan niin kuntien, hyvinvointialueen kuin kolmannen ja
neljannen sektorin toimijoiden rooleja kohderyhman palveluiden tuottamisessa.

 Hankkeen kohderyhma:

* julkishallinnon kuten kuntien sivistystoimialan, liikuntapalveluiden, teknisen toimialan ja kuntien
kansainvalisyystoiminnan henkil0sto

* Kainuun hyvinvointialueen ikaihmisten ja jarjestamisen tuen seka kuntoutus- ja vammaispalveluiden henkilosto.
* liikunta- ja urheiluseurat, yhdistykset, kansaterveys- ja potilasjarjestot

KAINUUN
LIIKUNTA



YLLI-tyopajat Kainuussa

e Tutkimus- ja kehityshanke YLLI 2.0 pyrkii parantamaan liikuntamahdollisuuksien
saavutettavuutta. Tavoitteena on vakiinnuttaa ja jatkokehittaa YLLI-hankkeen
ensimmaisessa vaiheessa kehitettyja toimintoja vastaamaan erilaisia olosuhteita
ja erikokoisia kuntia ympari Suomen.

* Ke 26.3. aamupaiva - Puolanka

* Ke 26.3. iltapaiva - Suomussalmi

* To 27.3. iltapaiva - Hyrynsalmi & Ristijarvi yhteinen tyopaja TAl Hyrynsalmi
aamupaiva ja Ristijarvi iltapaiva

* Pe 28.3. aamupaiva - Kuhmo

KAINUUN
LIIKUNTA



Voimaa vanhuuteen -tyo

kayntiin




TAVOITTEET HAKEMUKSISTA

Yhdyspinta- Liikunta- Kaatumisten | Vertaisohjattu Jarjesto- Voima- ja
tyo neuvonta ja ehkaisy toiminta yhteistyo tasapaino-
elintapaohjaus harjoittelu
Kainuun hva X X X X
Hyrynsalmi X X X X
Kajaani X X X X
Kuhmo X X X X X
Paltamo X X
Puolanka
Ristijarvi X X X
Sotkamo X X X

Suomussalmi X X X X



MUUT TOIMINTAAN LINKITTYVAT
VOIMAA VANHUUTEEN -RAKENNE VERKOSTOT
« Kuntien liilkunnan viranhaltijoiden
aamukahvit
* Ravitsemusterveyden edistaminen -

a - hankkeen tyoryhma
ALUEELLINEN YHTEISTYO  Pohjois-Suomen lilkuntaneuvontaverkosto
* HyTeTu-tyoryhma
Yhteiset tavoitteet * Jarjestoyhteistyo
lahipaivat / teamsit, Ikainstituutti valmistelee * Muita?

Mukana: kunnat + tarpeelliset tahot Kainuun hva + I |6N_YRKK|” ) R
jarjestot + Ikainstituutti * Yhteiset suuntaviivat, viestinta

» Verkostoyhteistyo

* Seuranta ja arviointi

Ikainstituutti: Heli Starck, Eveliina Palvimo,
Ritva-Liisa Salonen, Saila Hianninen
Kainuun hyvinvointialue: Helena Saari,
Matti Hameenkorpi, Marjo Kallio, Leena

Paikallinen toiminta yhdistysten ja Laurikainen (vanhusneuvoston edustaja)

muiden toimijoiden kanssa. lkainstituutti tukena. Eainuur; Liikunta: Matias Ronkainen
unnat?:

KUNTAKOHTAINEN YHTEISTYO



Voimaa vanhuuteen -tuki i

koulutukset

 TyoOpajat, lahi
* Yhteisporinat ammattilaisille
* Jarjestoporinat ja -tapaamiset
 Koulutukset ammattilaisille ja
vapaaehtoisille
* Viestintamateriaalit
 Materiaalit
 Paattajaviestinta

VV-ohjelman toiminta

suunnitellaan ja toteutetaan
verkostojen kanssa yhdessa




VOIMAA VANHUUTEEN - N o e B
Kainuu

Vertaisohjattu
toiminta

Jarjestoyhteistyo Kaatumisten

ehkaisy

Voima-
tasapainoharjoittelu

Selkeat asiakasohjauksen
polut ja iakkaiden
tavoittaminen

Yhteistyo Liikuntaneuvonta

l Ikdinstituutti



Ensimmaiset stepit kevat 2025

TyOpajapaiva
Kajaani

Helmikuu

28.2.

Alku- Tyopaja

kartoitus

Alkukartoitus:
kuntakohtaiset
teamsit 1h

10.-16.3.

Ikiliikkuja-
viikko

|

4 )

Ikainstituutin
webinaari
senioreille to

4 Ikainstituutin )
lilkkuntamateriaalit
tutuiksi
vhdistyksille

13.3. klo 10-10.45
N /

\_ (teams) )

9.4.

Jarjesto-
porinat

4.-5.6.
VoiTas-
kouluttaja-
koulutus

-

o

VoiTas- A
kouluttajakoulutus
ammattilaisille
Kajaanissa )

Ikdinstituutti



Alkukartoitus @/

- lkainstituutin mentori varaa kanssanne 1h teamsin
- Kartoitetaan ikaihmisten liikuntatoiminnan ja -neuvonnan paikallinen tilanne

- Saatte kysymykset etukateen nahtaville

- Kuntakohtaisten tavoitteiden ja alkukartoituksen tietojen pohjalta luodaan
muutostavoite

- Alkukartoituksen tiedot auttavat ohjelman tulosten arvioinnissa




TyOpajapaiva 28.2. Kajaanissa klo 8.30-14

- Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkildille: Hyvinvointialue, kunnat, jarjestét,
Ikainstituutti

- Maaritellaan Voimaa vanhuuteen -tyon yhteiset tavoitteet ja suunnitellaan
tyonjakoa kolmelle vuodelle

Yhdyspintaty0 ja asiakasohjaus

Liilkuntaneuvonta ja elintapaohjaus

Vertaisohjattu toiminta

Jarjestoyhteistyo

Viestinta

K/
’0

K/
0’0 L)

e

*

4

o
*

4

o
*

« |llmoittautumislinkki:
https://www.lyyti.fi/reg/VVtyopajapaivaKajaani



https://www.lyyti.fi/reg/VVtyopajapaivaKajaani

“Olen kauhean kompelo.
AT Lisaksi liikunta

A PRk

(s 4, >30 hengastyttaa ja
= hikoiluttaa, ja

- SEIJA 65, lisalmi

o

El HUOLTA SEIJA, MYOS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

JC=n WWW.VOITAS.FI

muutenkin havettaa.”

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

II(ILIII(I(UJA......

Tule kanssamme toteuttamaan lkiliikkuja-viikkoa
10.-16.3.2025 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma
Markkinoi lilkkunnallista kevatkurssia
Ota liikkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

Hyodynna Ikiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

Paljon valmiita somekuvia ...
Iloa arkiliikunnasta.

Teet jo paljon!
oy _es . .~ @
Miki on sinun ® -y
lajivalintasi? ‘n‘
=X - A
® Kaupassa kiynti Pihatyot Siivous
Hoida asioita ja samalla  Kasivoimia kirveen Kyykkait ja hikoilet
kuntoa varresta samalla

Kukkapen.lussa = .
i kuntosalill &S
R e ®
Siivous va vako nti?
Kodin korjaustydt Porraskively
Tasapainoa Syke nousee ja
& Loyda remppahommista jalat vahvistuvat
Kivels Kicrvi sisdinen . . .
* » . Vel rryjen e oo P .
IKILIKKUJA  vaisauvojenfanssa  1Kiliikkujasi. IKILIIKKUJA

Kuvat + tekstiehdotukset m



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2025/01/Ikiliikkuja-viikko-2025-KAMPANJAMATERIAALIT.pdf

Ikiliikkujaviikko 11.-15.3.2024

SENIOREIDEN HYVINVOINTIVIIKON OHJELMAA LAUKAASSA:

Keskiviikko 13.3.
« Klo 10: Kaatumisen

Maanantai 11.3.

« klo13:00
kimppalenkki
Laukaa: Lahté
Sarahovin edesta

Tiistai 12.3.

« klo 15-15:45 Senioritanssi
Paikka Lievestuoreen

koulun liikuntasali

iKiLIKKUiA

ehkaisy-teema: miten
kaadutaan oikein
kaytannossa? Paikka:

Torstai 14.3.

Laukaan keskusta vanha .

Nuokkari. Jarjestaja
Laukaan ES

klo12:

Hyvinvointikohtaaminen:

Aistirata, musiikkia,
jumppaa. Paikka: Vehn
kylatalo HIMMA.
Jarjestaja Eloisaa

klo 13: Muistot ei

ia

himmeta saa - tilaisuus.

Paikka Laukaan kirkko.
Jarjestaja Laukaan srk

‘g’ !56 (S M/

) e

( —-F—
,-/ﬂ'/(/(’f/f/l/

seurakunta

klo 10-11: Liikunnanohjaaja
tavattavissa Lievestuoreen
seniorihyvinvointineuvolassa

klo 13-15: Senioreiden
hyvinvointitempaus Laukaan
paakirjastolla! Ohjelmassa mm.
tietoiskuja senioreiden
liikunnasta, kaatumisenehkaisysta
seka kehonkoostumusmittausten
tulkintainfo. Lisaksi maksuton
kehonkoostumusmittaus koko
tapahtuman ajan ilman
ajanvarausta!

Perjantai 15.3.
» klo 13-15: Senioreiden
hyvinvointitempaus Laukaan

paakirjastolla! Ohjelmassa mm.

tietoiskuja senioreiden
likunnasta,
kaatumisenehkaisysta seka
kehonkoostumusmittausten

tulkintainfo. Lisaksi maksuton
kehonkoostumusmittaus koko

tapahtuman ajan ilman
ajanvarausta!

Lisitietoja ikiliikkuj

iikon tapah

likkuvalaukaa@laukaa.fi tai p. 040 764 1896

v /‘lﬁ’l.aukaan vapaa-aikapalvelut L

KKV
M " Va

IKILIIKKUJAVIIKON

OHJELMAA
11.-17.3.2024

;'@} 4
KEMIJARVI .
MAANANTAI 11.3.
Kavelyryhma klo: 13-14, 1ahtd uimahallin pihalta.

TIISTAI 12.3.

Avoimet, maksuttomat vesijumpat Uimahalli Poukamassa
Vesijumppa terapia-altaassa klo: 13-13.30
Vesijumppa terapia-altaassa klo: 14-14.30
Vesijuoksu opastusta klo: 12.30-13 & 13.30-14.00
Uintia ja vesijuoksua musiikin tahtiin klo: 16-18.30

KESKIVIIKKO 13.3.
Ikisten ulkoilutapahtuma klo: 12
* Lahto Poylidjarven uimarannalta klo: 12,
¢ Lahdemme yhdessa torstain rantaan makkaranpaistoon
¢ Liiku torstain rantaan, kdvellen, potkurilla, tai hiihtaen.
Mahdollisuus lainata my6s lumikenkia!

Kehonhuoltoa, Crossfit Kemijarven jarjestamana, klo: 16.30.
Kemijdrven liikuntahallilla, crossfitin tiloissa, maksuton.
limoittaudu crossfit.kemijarvi@gmail.com

TORSTAI 14.3.
Lisaa voimaa vuosiin - Webinaari + taukojumppa, liikkuntapalvelut kertovat

liikuntaneuvonnastaan. Kulttuurikeskuksen salissa, klo: 10 -11.

PERJANTAI 15.3.
Spinningia VPK:lla, Polkimon jarjestamana, klo: 12.30-13.15.

limoittaudu 0400 204 211, maksuton.
Tuolijumppa kirjastolla, klo: 10.30

LAUANTAI 16.3.
Onnellistenhiihto tapahtuma, Tapionniemen kylakartanolla.
Lisdtietoa tapionniemi.fi

n..

Lisdksi Kemijarven apteekissa esilla aiheeseen liittyvaa materiaalia, seka
Kirjastolla lainattavissa lilkuntavilineita ja aiheeseen liittyvaa aineistoa esilla
koko viikon.




Lisaa voimaa vuosiin-webinaarit
iakkaille

Ikainstituutin webinaarit tarjoavat tietoa hyvinvoinnista
ja sen edistamisen keinoista. Webinaarit ovat
maksuttomia ja ne on suunnattu ikaihmisille.

13.3.2025 klo 10-10.45 Ikiliikkuja-viikon webinaari

8.5.2025 klo 13-13.45 Turvallinen asuminen
ikaantyessa

Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus



http://www.ikainsituutti.fi/koulutus
https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaarit-2025/
http://www.ikainsituutti.fi/koulutus

Ikaantyneiden

Toripaiva Salohallissa
To 14.3. klo 9.30-14 ;b,

Toripdiva Salohallissa klo 9.30-14
Tervetuloa tutustumaan eri palveluntarjoajien toimintaan!

Torialueella potilas- ja vammaisyhdistyksia, elakeldisyhdistyksia, Varha, Salva, liikuntapalvelut,
kulttuuripalvelut, vanhusneuvosto, kaupungin hyvinvointikoordinaattori.

Mukana my®ds Ikiliikkuijia, joita voi jututtaa.

Keilahallin kahvio on avoinna. “Fi tissi nvt ehdi mihinkiin
binaari ki <7y liikkumaan, kun on

We “Taa__" K °_ 1__9_1_0'45 ) = * se kampaajakin

Ikiliikkuja-viikon Lisaa voimaa vuosiin - / ensi viikolla.”

webinaari heijastetaan Salohallin isolle e e oo

screenille, aiheena on Virtaa voima- ja ) wremAn

tasapainoharjoittelusta.

Liikunnalliset esittelypisteet

isali ) = &~ ElI HUOLTA ANNELI, SEISO
tanssisalissa B =N “'—-gg»‘_ VUOROTELLEN YHDELLA JALALLA
Tanssisalissa mahdollisuus kokeilla eri = SAMALLA KUN KAHVI TIPPUU,

liikuntamuotoja (ei menna lattialle): iKILIKKUIA LK VO 3 TASAPAROVINE:
Klo 11.00-11.15 Tuolijumppa / Liikuntapalvelut R jo ensa

itkko alkaa sunnuntaina

10.3. koko kansan Klo 11.30-11.45 Fysio-rytmi / Salva
. ves  sens s Klo 12.30-12.45 Terve selka / Liikuntapalvelut \’
ulkoilu Pq|vqu° Klo 13.15-14.00 Tasapainorata / Liikuntapalvelut saloY liikunta@salofi, p. 044 778 4708

libuniagm velst

Parkkivuoressa klo 11-15.

Liikunnanohjaaja on paikalla uimahallin kuntosalilla Ikiliikkujaviikolla seuraavasti:

Yhteistyiissii Ma 11.3. klo 11-12 Voit kysya ohjaajalta ohjeita laitteiden
Ma“ﬁlﬁ-kVil:PUlT" "IC:PU"”: Ti 12.3. klo 12.30-13.30 kaytossa ja yleisesti kuntosaliharjoittelusta.
likuntapaivelu : e - .
Mintiinvuoren terveys Ke 13.3. klo 12-13 Voit varata myos aikoja henkil6kohtaisen
r' Pirkanmaan Muistiyhdistys To 14.3. klo 11-12 kuntosaliohjelman tekoon ja opastukseen

Ikdinstituutti Pe 15.3. klo 8.30-9.30 (hinta 40 € / ohjelma ja opastus).




Yleishyodyllinen tietoisku YLE vko 10

https://www.youtube.com/watch?v=Kczhf6 xjG8&t=3s



https://www.youtube.com/watch?v=Kczhf6_xjG8&t=3s

Maksuton koulutustarjonta ammattilaisille

lImoittautumisen yhteydessa merkitse laskutuskohtaan “maksuton koulutus, kuntani kuuluu
Voimaa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan”.

Voitas-kouluttajakoulutus, iakkdiden voima- ja
tasapainoharjoittelu

« 4.-5.6. Kajaani, ilmoittaudu

Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio
. 11.3.- 8.4. verkkokoulutus 3x 2-3h, ilmoittaudu

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
. 13.5.2025 klo 9-14 verkkokoulutus ilmoittaudu

Voimaa etajumpasta, itseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma



https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-7/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

Kaikille avoimet maksuttomat koulutukset

lImoittautumisen yhteydessa merkitse laskutuskohtaan “maksuton koulutus,
kuntani kuuluu Voimaa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan”.

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio
. 11.3.- 8.4. verkkokoulutus 3x 2-3h, ilmoittaudu

Senioritansseja istuen ja seisten
. 14.5. klo 9-12 verkkokoulutus, ilmoittaudu

Lempeaa liikkuntaa istumajoogasta
. 21.5.2025 klo 9-12 verkkokoulutus, ilmoittaudu



https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta/

Ikainstituutin litkuntamateriaalit tutuiksi
yhteisporinat Teamsissa 9.4. klo 9-11

Tule kuulemaan, miten voitte hyddyntaa valmiita
senioreille suunniteltuja liikkuntaohjeita ja -ohjelmia.
Tilaisuus on tarkoitettu Kainuussa, Pohjois-Karjalassa tai
Varsinais-Suomessa toimiville yhdistyksille. Osallistuneille
yhdistyksille lahetetadn maksuton materiaalipaketti

(1 materiaalipaketti/yhdistys).

Voit osallistua tilaisuuteen yksin tai jarjestaa etakatsomon
edustamasi yhdistyksen vaelle.

Imoittautumiset 4.4. mennessa:

https://www.lyyti.in/likuntamateriaalittutuiksi2025 tai
sahkdpostilla eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi



https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Maksuttomat materiaalit

Voimaa vanhuuteen -ohjelma tarjoaa kattavasti
maksutonta materiaalia
 Ensimmaisen materiaalipaketin saatte
tyOpajapaivassa 28.2.
* Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa
e Pysytdan pystyssa -ryhmatoiminnan opas
ohjaajalle
Senioreille jaettavaksi:
* Lisaa voimaa vuosiin
e Kavely kevyemmaksi
 Tasapaino taitavaksi
 Voimisteluohjelma 1,2,3

 Paikallisiin koulutuksiin osallistuville vapaaehtoisille vertaisohjaaijille ja
ulkoiluystaville maksuton materiaalipaketti (10:lle osallistujalle/kunta)



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2023/05/Pysytaan-pystyssa-opas.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2023/05/Pysytaan-pystyssa-opas.pdf

Muista voima ja tasapaino

Lihasvoima heikkenee kiihtyvalla vauhdilla keski-
iasta alkaen. Lihaksia voi vahvistaa vanhanakin.
Kehittydkseen lihaksia pitaa rasittaa kunnolla,
pelkka kavely ei riita.

Muista treenata myds tasapainoa. Se on tarkeaa
kaatumisten ehkaisyssa.

Kysy vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun:

ista Voimaa imi llia on rak kdinsti i yhteistyossd
Varsinais-Suomen hyvmvomhalueen jasen 26 kunnan sekd Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
i liikuntaa -kumpp koston kanssa.

Julisteita tulossa Voimaa vanhuuteen Kainuu -logolla

&

|14 @“

Tunnistatko nama merkit?

- Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

- Kaatuminen huolettaa

« Ulkoilu véhentynyt

Nama kertovat heikkenevasta lilkkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — saanndllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Kysy vinkkeja sinulle sopivaan harjoitteluun:

ista Voimaa imi ia on rak dinsti i yhteistyossd
Varsinais-Suomen hyvinv omnalueen jasen 26 kunnan seki Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
i liikuntaa -kumpp koston kanssa.

o

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Hyva olo I||kkumaIIa

Liikkumisella on lukemattomia hyotyja:
- Kohentaa mielialaa ja muistia

« Tarjoaa juttuseuraa

« Kehittaa liikkumiskykya

« Vahentaa kipua

- Parantaa unen laatua

- Ennaltaehkaisee ja hoitaa sairauksia

Ota askel kohti hyvda oloa kysymalla
vinkkeja liikkumiseen:

lista Voimaa imi ia on rak Ikdinstituutti
Varsinais-Suomen hyvm\ ommlueen jasen 26 kunnan sekii Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
i liikuntaa -kumpp koston kanssa.




Tevellalta alennusta 25%

- lkainstituutin sidosryhmat saavat vuoden
2025 ajan Tevellan verkkokaupasta
25 % alennuksen

 Tilaajan tulee olla kunta tms.
(ei yksityinen henkild)

- Tarkemmat tilausohjeet saatte
myohemmin



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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|kéin5titu utin Heli Starck, erityisasiantuntija
. heli.starck@ikainstituutti.fi
Voimaa 040 5968 799
VanhUUteen tiimin Eveliina Palvimo, asiantuntija
vhteystiedot eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
040 6390 724

Ritva-Liisa Salonen, asiantuntija
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
040 5052 321

Saila Hanninen, johtava asiantuntija

saila.hanninen@ikainstituutti.fi
040 582 9892

Ikdinstituutti


mailto:heli.starck@ikainstituutti.fi
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
mailto:saila.hanninen@ikainstituutti.fi

Millaisia toiveita tai odotuksia
&) sinulla on alueelliselle
Voimaa vanhuuteen -tyolle?

Keskustelua pienryhmissa.



Yhteinen tyosto mentilla

 Liity menti-alustalle:
e chatin linkin kautta tai
* QR-koodilla tai
* mene osoitteeseen menti.com ja ndappaile koodi: 1658 9111




Millaisia odotuksia tai toiveita sinulla on alueelliselle Voimaa vanhuuteen -tyolle?

23 responses

Tiiviin yhteistyon hyddyntaminen
kuntien valilla.

Yhteisten toimintamallien 1&ytaminen

Hywad yhteistydta kuntien jo eri
toimijoiden kesken

Viahvistaa yhteistySta eri toimijoiden
vdlilla. Vahvoa vhieistd nakywwytta

Aktiivista yhteystyota ja konkreettisto
toimintoa, jotka tavoittavat ikaihmisic
liikkumaan.

Saoodoaon yhteiset kaytdnndt jo
yvhiteistyd hyvinvointialuelle
parantumaan.

Hyvinvointiclueen ja kunnan tiivis
yvhieistyd

Paikallisen yhteystydn tiivistyminen hva
jakunta

Jatkuvuutta myos ohjelmatyén jalkeen.
Pysyvid tomintamalleja jo yhteistydn
lisddamistd alueella.

Soada paikallisia jarjestdia ja muita
vapaaehtoisia vertaislikuttajia
kiinnostavan sisallén kautta omaan
kuntaan.

Ikdinstituutti




Millaisia odotuksia tai toiveita sinulla on alueelliselle Voimaa vanhuuteen -tyolle?

23 responses

WREIA, WAl DT PO T L AR O R L

(some)

Innostuneena odotan toiminnan
kehittmista ikGihmisten likunnan
listamisessd. Toiveena erntyisest soodao
liscttyd yhteistyota ja uusic
tuttavuuksia

Yhteistyon vahvistuminen Kainuun
alueella eri toimijoiden kanssa. Tieto
levidd hyvin alueella jo scomme
vinkkeja . miten ikdihmiset soadaan
liiklkeelle.

Makyvyytta jo kampanjointia sekad
yhteistyon tiivistamista.

Yhteistyota ja konkreettista toimintaa
toivon

Lisaa vertoisohjaqgjic

Tyossa huomicidaan lagjasti iakkaat
henkilat in heiddn toimintaloren

Selkeiden toimenpiteiden asettamista
ja toteutumisen seurantoa. Nakywyyttd
mm. viestinndllisesti. Osallistumisen
eriloisia keinoja jotta tyd tavoittag
el

Maonipuolista, innovatiivisia uusia
avauksia ja keinoja likkumisen
innostumiseen ikddntyvien kanssa

Saada hyvid toimenpitetd ja toimivat

Ikdinstituutti




Millaisia odotuksia tai toiveita sinulla on alueelliselle Voimaa vanhuuteen -tyolle?

23 responses

Yhteistyon vahvistuminen Kainuun
alueella eri toimijoiden kanssa. Tieto
levidd hyvin alueella ja saamme
vinkkejd . miten ikdihmiset saadaan
liiklkeelle.

Asiakkaiden chjoutuminen kunnan
liikuntapalveluihin hyvinvointialuesen
ohjauksella

Lista paikallisia jarjestdja mukaan.

Lisaa vertoisohjaajia

Tyossa huomicidaan lagjasti ikkadat
henkilot ja heidan toimintakyvyn
tukeminen. Ohjelmot ovat

ymmdrrettavia jo helposti toteutettavia.

Yhteistyd tivistyy jo huomicidoan myos
pienet kunnat

Palvelupolku

cvauksia ja keinoja likkumisen
innostumiseen ikaantyvien kanssa

Saada hyvid toimenpiteta jo toimivat
kérytannot yhteistyossad kaikkien
toimijoiden kanssa

Luden oppimisto

Ikdinstituutti




Mita osa-aluetta yhdyspintatyossa on tarvetta kehittaa?

20 responses

ryhmien jarjestminen
sitoutuminen yhteinen ryhmien nittelu

yhteyshenkil5t tutuiksi
chjautuminen ?htEiStYE}

palvelupolut tﬂpﬂﬂmiset

palvelupolku

- tiedottaminen
rajapintaa yyorovaikutusta

tiedon kulku maksuttomat tilat jarjest
yhteiset palaverit osallistaminen

iikuntaneuvonta hva-kunt

ketteryys

tiedonkulkua

Ikdinstituutti




-

Seuraavaksi:

- Sovitaan alkukartoitus teamsit (1h)
kunnille

- Tyényrkin kokous

- TyOpajapaiva Kajaanissa 28.2.

/

Ikdinstituutti
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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