VVoimaa vanhuuteen -ohjelma
Varsinals-Suomessa
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VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



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

-ohjelma Varsinais- Voimaa vanhuuteen -asiat klo 9 - 11.15
S uomessd Teemana viestinnan yhteiset linjaukset vuodelle 2024
pe rjantai 3.11.2023 - Varhalaisten yhteystietolistat

- VV-esittelydia, logo ja hankelause
- materiaalia verkkosivuille
- videoprojektit ja some

- Kohderyhman tavoittamisen keinot
- lehtiartikkelit ja mainospohjat
- valmis materiaali jalkautumisiin

- Ikiliikkuja-viikon (vko 11) yhteiset tempaukset

- Paattajaviestinta

- Ajankohtaiset asiat
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Edellisten tapaamisten yhteenvetoa =

Q 8.9. edellinen Rajattomasti liikuntaa/Voimaa vanhuuteen —ohjausryhman tapaaminen

- tilojen kayttdé puhututti, mita asialle kuuluu nyt?

A 13.10. Yhteisporinat (Teams)
- Aiheena kohderyhman tavoittaminen

Q Terveisia Voitas-kouluttajakoulutuksesta 24.-25.10. Turku
- 13 uutta kouluttajaa
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Y| Iétys hyt')kkéykset” Jalkautumalla sinne, missa iakkaat asioivat tavoitetaan
myo0s heita, jotka eivat ole innostuneita liikkumisesta.
Tilan lainaaminen esim.:
o Kaupat

. . .. Apteekit
Minne voisi jalkautua Hﬂoltoasemat
ensi vuoden aikana? Kahvilat
Varhan tilat

Hyvia kokemuksia on aamupaivien jalkautumisista kaksi
tuntia kerrallaan. Ennakkomarkkinointia ei tarvita.

Sisalto, esim.:

o  Testilla houkuttelu esim. puristusvoima, tuolilta
ylésnousu

Omasta toiminnasta kertominen
Kotiharjoitteluvinkkien jakaminen
Liilkuntaneuvontaan houkutteleminen

Ikdinstituutti
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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




Testaussuositukset ja raportointitaulukko

o Lyhyen fyysisen suorituskyvyn testiston, Short Physical
R Performance Battery (SPPB) raportointitaulukko
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lkainstituutin Voimaa vanhuuteen —testaussuositukset




Yhteinen palautekysely liikuntaryhmiin

esim. portaissa kavelya?

Onko litkuntaryhmaan 1= 2= 3= 4= 5=
osallistuminen
ei vahan jonkin paljon hyvin
ollenkaan verran paljon
parantanut
1 2 3 4 5
fyysista kuntoasi?
parantanut tasapainoasi? 1 2 3 4 5
parantanut
_ _ _ 1 2 3 4 5
lihasvoimaasi?
lisannyt omatoimista
. . _ 1 2 3 4 5
lilkuntaharjoitteluasi?
lisannyt arkiliikuntaa,
1 2 3 4 5




Voimaa vanhuuteen -toimintamalli
Varsinais-Suomessa

- Kohderyhmana kotona viela itsenaisesti parjaavat toimintakyvyltaan
heikentyneet ikdaihmiset.

- Tavoitteena on loytaa vahan liikkuvat iakkaat, lisata heille tarkoitettua
voima- ja tasapainosisaltoista ryhmaliikuntaa, liikuntaneuvontaa,
ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa.

- Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku hyvinvointialueen,
kuntien ja jarjestdjen palveluihin ja yhtenaistaa liikuntatoimintaa
alueella.

-  Kehittamistyossa (2023-2025) on mukana 26 Varsinais-Suomen
kuntaa.

- Tyota koordinoi lkainstituutti ja yhteistyossa ovat mukana Varsinais-
Suomen hyvinvointialue ja Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Varsinais-Suomen  alueellista Voimaa vanhuuteen -« Qhjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja
toimintamallia  on  rakentamassa  Ikdinstituutti e e . .o

yhteistydssé Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen kU IttU uriministerio.
26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n

Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa. m




Voimaa vanhuuteen -logon kaytto ja hankelause

A
Somera

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia
on rakentamassa Ikdinstituutti yhteistyossd Varsinais-Suomen
hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan sekd Lounais-Suomen Liikunta ja
Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomi -logoa ja
vhteista hankelausetta kaytetaan
viestittaessa hankkeesta mm. verkkosivuilla,
tiedotteissa, esitteissa ja mainoksissa.

Logonkayttoohje [oytyy
https://www.voimaavanhuuteen.fi/materiaalit-2/

Painotuotteisiin sopivan logon voi pyytaa
mentorilta.

Somessa kaytettavat aihetunnisteet
#VoimaaVanhuuteen #Varha #Liiku + omat
tunnisteet



https://www.voimaavanhuuteen.fi/materiaalit-2/

@
=
o
5
(%]
-+
=3
=
c
2
o
3
2.
(9]
-
a
2
(7]
(7]
=]
3

Yhteinen kuvapankki

https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/169YG18Mi4

lkainstituutti luovuttaa kuvien kayttooikeudet
hanketoimijoille tiedotettaessa
Voimaa vanhuuteen —toiminnasta.

Kuvapankkiin tulossa lisaa kuvia.



https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/169YG18Mi4

Materiaalia kuntien ja Varhan verkkosivuille

Valmis Voimaa vanhuuteen -toiminnan esittelyteksti verkkosivuille lahetetaan
paivan materiaalin yhteydessa.

Linkitys voitas.fi -verkkosivuille:
valmiisiin litkkuntavideoihin
tulostettaviin jumppaohjelmiin

Senioriliikunta esiin

verkkosivuilla!

Voimaa treenista ja ruuasta -video



https://voitas.fi/
https://voitas.fi/liikuntavideot
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w

Varhan intra ja PTV-mallikuvaukset @

@ lkainstituutti toimittaa Voimaa vanhuuteen -esittelyn ja ajankohtaiset tiedotteet
Varhan intraan

@ Olisiko valmiista liikuntaryhmien kuvauksista apua PTV-tyostdssa?




0.0
Video Someron Voitas-ryhmasta ‘

- Tavoitteena on auttaa tunnistamaan Voimaa vanhuuteen -kohderyhmaa seka
parantaa ohjautumista voima-tasapainoryhmiin.

- Kohderyhmana ikaihmiset, heidan laheisensa seka ikaihmisia kohtaavat
ammattilaiset

- Sisalto:
- Perustelut voima- ja tasapainoharjoittelun vaikutuksista

- lakkaat kertovat kokemuksia harjoittelun hyddyista
« Liikkumiskyvyn heikentymisen ennakoivat merkit

- Pitka video n. 3 min seka lyhyt video n. 0,5 min some-kayttéon




Anna lahjaksi liikuntahetki
-postaus somessa

¢ Joulun alla Ikainstituutti kannustaa laheisia
tarjoamaan yhteisen lilkuntahetken iakkaalle.

@ Teemme lkadinstituutin Facebookiin pe 8.12.
valmiin postauksen, jota voitte jakaa omiin
kanaviinne.

@ Vaihtoehtoisesti voitte tehda oman postauksen
ja lisata siihen linkin https://voitas.fi/valmiit-
ohjelmat



https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat

Lehtiartikkelit paikallis- ja asukaslehtiin ==|

@ Kohderyhman tavoittamisen yhteisporinoissa lehti nostettiin hyvaksi tavaksi
tavoittaa ikaihmisia

@ Mentorilta voi pyytaa artikkelia esim. voima-tasapainoharjoittelun merkityksesta tai
asiantuntijahaastattelua. Ikaihmisen tarina tai kokemukset harjoittelusta kannattaa
lisata kainalojutuksi.

@ l|kainstituutin materiaaleista ja kuvista loytyy painokelpoiset versiot, pyyda niita
mentorilta.

@ Lehdessa tai somessa voi hyddyntaa:
- Kavely kevyemmaksi- tai tasapaino taitavaksi -ohjelmia
- Voitas.fi -sivuston liikekuvia




Kiari ki vilkoittain Tasapak-
noo- jo voimaa-ryhmassa,
kuntuaaliopuatukaassn in
ohjatussa kuntopiirifar-
joittelussa.

Han on B8-vuotias ja
kdynyt lapi lievan aivain-
farktin vuonna 2018. In-
farktista toipusssaan Kari
alkei pohtimaan emaa
terveyttdan ja kuntaaan
anamman.

Kari on edallesn osittain
tydelamassda ja tekee
tydkseen rakennus- jo
peruskorjoustoitd. Tyds-
= jaksaminen oli yksi
rmonista syism, ik ari
padtti alkao huolshtimoan
pUI'BI‘r‘II‘I‘IiI‘I kunnostaan.

Karin vaimo Anja kavi
saanndllisesti Pornaisten
ryhmalikuntatunneilla ja
Anjantullessa kotiin byvan-
tuulisena tuntion jalkaen,
alkei Karikin pikkuhiljaa
pohtia, etté veisika hankin

'.\\juttslin pitkaan, ettd
naisten hommia jaeiban
sialla mishet kay", han
naurahtod. Anja kertci, atta
tunneilla & tarvitse tehda

lahted mukaan tunnaille.

mitaan supersuorituksia,

”

Sukkien pukeminen ennistuu
nykyddn yhdella jalalla seisten.
Tamd ei olisi aiemmin tullut
kuuloenkaan. Rappusille
kiipedminen téissd el endd

pelota, Lamppujen vaihte sujuu varmemmin
ja ei tarvitse jdnnittdda pystyssd pysymistd.

Anu Pesonen
voimaa =ho

Kari innostui ryhmaliikunnasta

Kari Méimmi on kaynyt Pornaisten kunnan lilkuntapalveluiden tunneilla kolmen vuoden ajan.

Kari kysali tuntien sisdl-
1&istd lisda, Anja kertoi ja
jopanaytt, etta minkalaisio
likkeitd on tahty.

“Kun minulle selvisi, etta
tunnailla ai tehdd mitdan
vaikaita akrobatialiikkei-
ta sekd ohjaajatkin ovat
mukavia in asionsa osao-
viaL.. niin mindkin viimain
rohkaistuin lahtemadan
tunngille mukaan®, Kari
kertoo.

Ahkeran harjoittelun
hyodyt
Kari on huomannut, etta
stannéllisen harjoittalun
miysta hanan tosapainon-
£0 on parantunut eritbdin
ljon. Myds likkuwuus jao
kehonhallinta ovat pararn-
tuneet entisestadn.
“Konnottoo ehdottomasti
lahtad tutun ihmisen kans-
sa ryhmalilkuntatunnille
tutustumaan. Tunnailla ei
tarvitee kilpailla jo muiden
ryhmdldisten vastaanot-
to on lGmmin. Tunnailla
tehdaan likkeet oman
kunnen mukaan®, Kari
toteaa loppuun.

Haluisitko sind kokeilla Pornaisten ryhmadaliikuntaa?

Ota yhteyttd séhkbpostitse: anu.pesonen@peornainen.fi

Varaamme sinulle paikan ja voit tulla maksutta kokeilemaan ensimméisen kerran.

Lihaskuntoa kahdesti viikossa

Hywa lihasvoima tuo turvaa vanhuuden paiville jo keventad arkiaskaraita.

Kotiharjoitteluun sopivia liikkeité
jajumppavideoitalytyy

Teksti: Eveliina Palvimo, Ikaihmisten likunnan asian-
tuntija. Voimaa vanhuuteen -ohjelma

oimaa tulisi hank-
kia varastoon, silla
flunssan tai muun

sairauden aiheuttaman
vuodelavon aikana
ikGihmisen lihasvoima
voi heikentyd jopa 5 %
paivassa ensimmaisen

tomiseksi tarvitoan lisg-
painoja, joten katona vei
harjoitalla tarrapainojen,
vastuskuminauhan tai
kasipainejen avulla. Ota
puntti syliin jo tee tuolilta
ylésnousuja.

Harjaittelu on tehokas-

vilken gikana.

maksutta Ikédinstituutin
sivustolta: www.voitas.fi
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Jarjestivit onginta - a tikan.
4 voimaa ja vetreytta :
v \)ughd-ryﬁu_ nnu:m
Tc M Videolla jumppaliikkeen nayttavat Elina Rautanen ja Marjatta Tala s iy
ol 1. viipeli Untamo Jou
li| samaa 885 mm, 2. aliker
- e
|t on svskana vakakun. 20 men, 4. yh-
nallisessa Voimaa vanhuu lusutnantd Juba Kyta- Pubju
teen ohjelmassa, jossa haki. 410 mm, 5. vaSpeli Sakari
taan edistid kotona asuvien 375 mm, 6 yi

iksihmisten itsenkistd sel
viytymisti ja elimanlastua
terveysilumnan avlla. Lat
tilan Sanomisa pulkaistaan

palifke. Yhieens likkeits on

52, miks tarkoiaa liketts

vuoden jokaiselle vidkolle.
Jumppaliike kannattaa

LIKKEET on sryos videoits,
joten ne voi katsoa vilkoit

sivuika. Videoilla Elina Rau.
tasen objauksessa jumppas
likunnanopetsjana ylikou
lussa ja lukiossa tyburansa
tehayt latilalainen Marjatta
Tala.

Vuodesta 1971 aina elik

(88543). 2. altkersaneti Mi-
Teaed K T24(705419),
Syrjils

Raimo.
526 (52006). 4. yliluut-
nana Juba Kyld- Pubju £23
(410413), 5. vadpeli Sakart
Koskinen 39 (575424). 6.
ytkersan,

keelle jAimiscenss saakka
lasoilalaisia likuntatunneilla
objanaut Marjatta Tala bk
kuu arjessaan miclestidn
aika hyvia. 0. Ranopettaja 1980-1990 ik suin pivat ne kadkenikiisille
Vesivoimistelua ja pyo. jen vaihaeessa. Elina Rautanen muistut Lapset tai lapsenlapset
cailyd on ainakin tullut har.  MARJATTA Tala on ollut - Monipuolisesti likuttiin,  taa, ettd vaikka likkeet ovat  vol ottaa mukaan jumppas.
rastettua, Masjatta Tals ker.  myts Elina Rautasen likun, henisile, 0.  maan, hin wiea.

m Harjoittelulla tasapainoa
voidaan sailyttaa

VAURTET Too o okl e tai jopa parantaa

Aloits likunzatuckiosi reppasia marssil seisten taistuen.
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1 e kma, Ot o il ke @ o hzjen Naamroima s trspaine Tarkeinta on haqoneﬂa
g el e likkumiskyvyn kannalta. Voimaa saannollisesti ja
Koukinta oot htaasts alen. Tee e 10-15 tarvitaan esimerkiksl tolista sei P

kortas (e3arjal. Voimien karttuessa &
pienen deteen. Pids selth worans i S harjoittelun tehoa
foio huten liukastuessa. Tasapainos x

vitaan asernon siilyttimiseks oin vahitellen nostaen.

Ulkona likkuessa tasapainoa tar.
weytyiten akana vitaan enemmin, sills vaihtclevat  sdilytiai tai jopa parantaa. Lilkku
i
Helpotat lietts tekomals sen velyd rasta on hanostustilanne, miss yh
rman sukkatas i/ tam s ros. Voima ja tasapaino hetkkenevat  distyvat sekd voima . ettd tasapaino.
140 myoes, mutta soprvalla voi toteut.
Vaheutat fibetts tecemals sen iman IR
kisien tukea ja valtsemalla panavamman colass sisilli ja ulkona, Mikuntasalissa tal
tarrapanon. kotiolotssa. Tarkeinta on kuttenkin

Uike whveatas damartidon Wasesiras, witpoest poion ciaemata
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teellisesti, harjoitielun tehoa vahi
telen nostaen.
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Keri Pietils VaRa, 5056, 4)
Eero Antrila VaRa, 5414,

videolta osoitte
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56.08,
Vaka, 57.46, 8) Kaarina
indroth Valta, 1.00.5,

- |9) Juba Nevavuori Vaka,

1.01.36, 10) Hanna Kert
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14 Nyt Keskrliekana 1, iskaky ara)
Joka paiva liikkeelle
@ Nelja kanaa ja kolme poroa pitdvit Asta Kaverin likkeella ja virkednd. 92-vuortias

pudasjarveldinen kannustaa muitzkin vannuksia likkumaan, Pudasiarven Voimaa
vanhuuleen -messuille kokoonnut Lin viellAmEan Vanhusl envitkkoa yhoessa.
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Valmiita mainospohjia tapahtumien tai
koulutusten markkinointiin

@ Yhteinen kuva tehoryhmien markkinointiin

@ lkainstituutilta mainospohjat: Ikiliikkuja-viikko, lakkaiden ulkoilupaiva, Ulkoiluystavien

koulutus
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Valmis

1. Millaiselle esitysmateriaalille on tarvetta?

esitysmateriaali? Esim:

Valmiit diat

Valmiit diat + kasikirjoitus
Puhutut diat

Video

Luentotallenne
Muu idea

2. Aihe?
Kirjatkaa poydassa ylos Esim:

: . e |kaihmisten lilkkkuminen
JOkalseSta kohdasta  Voima-tasapainoharjoittelu

tarkein asia ja tuokaa * Vertaisohjaajaksi houkuttelu
post-it -laput flapille * Muuidea

3. Pituus?

Ikdinstituutti



Paatos:
Ikainstituutti valmistelee yhteisen diaesityksen

vertaisliikuttajatoimintaan mukaan
houkuttelemiseksi. Diat + kasikirjoitus.



"Fi tassa nyt ehdi mihinkaan

iz, liikkumaan, kun on

se kampaajakin
ensi viikolla.”

—ANNELI 76 v, Kemijarvi

U El HUOLTA ANNELI, SEISO
@% ”@E@ VUOROTELLEN YHDELLA JALALLA
=  SAMALLA KUN KAHVI TIPPUU.
IKIL!!KKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN fﬁ_ WWW.VOITAS.FI

Webinaari ikiliikkujille to 14.3. klo 10-10.45,
teemana voima-tasapainoharjoittelu

Tapoja osallistua teemaviikkoon:

- Webinaarin etakatsomo & yhdessa liikkumista

-  Valmiiden some-kuvien kayttdé omissa kanavissa
- Voitas-ryhmien markkinointitempaus

« Avoimet ovet tai maksuttomat tutustumiset
lilkuntaryhmiin

Liikunta- /hyvinvointitapahtuma

- lkainstituutti tekee medioille juttuvinkkeja




Kuusi erilaista kuvaa hyodynnettavaksi somessa

"Fi kai kukaan hullu

enaa tassa

iassa ala
litkkumaan.”

-VEIJO 72 v, Joensuu

\\ \\ \' \\3,, El HUOLTA VEIJO, SILLA LYHYTKIN
PAIVITTAINEN JALOITTELU TEKEE
IHMEITA NIVELILLE.

IKILIIKKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN J’_ﬁr’ WWW.VOITAS.FI

"Olen kauhean kiimpelii.

hikoiluttaa, ja

muutenkin havettaa.”
- SEIJA 65 v, lisalmi

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

IKIL!!KKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN -/Gg;? WWW.VOITAS.FI




”Voi veikkonen, ei nailla

kompurajaloilla

minnekaan jumppa
hommiin menna

toikkaroimaan.”

- LEILA 73 v, llomantsi

El HUOLTA LEILA, VOIT VETREYTTAA

(=3, ﬁ" @) JASENIA OJENTELEMALLA JALKOJA
— 10 KERTAA.
IKIL!!KKUJﬁ LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

LISAA VOIMAA VUOSIIN

) C=a WWW.VOITAS.FI

""' laukaanvatti = Seuraa

Q-’] laukaanvatti Tall5 viikolla
13.-19.3.2023 vietetdan IKILIKKUJA-
VIIKEOA!

Jokainen voi 1&ytas itselle sopivan
tavan lilkkua, joten tule kokeilemaan
Vatin kevennettyjd jumppia
Ikiliikkujaviikolla maksutta!

Kevennetyt jumpat:

- MA klo 10.30-11.15 Laurinkylan
koulun likuntasali, Lievestuore

- Tl klo 11.00-11.45 Leppaveden
liikuntahalli

- Tl klo 12.15-13 Laukaan kirkonkylan
koulun Mattosali

- Tl kle 14.15-15.00 Vihtavuoren
Inkuntahalli

- TO klo 10.30-11.15 Laukaan
kirkenkylan koulun Mattosali

Qv

8 tykkdysta

Kirjaudu sisdsn

Laukaa:
Kevennettyjen
jumppien
maksuttomat kokeilut
eri puolilla kuntaa



-~ "FiKkai kukaan

& - hullu endi
QW A0 tissd idssi

ala liikkumaan.”

*\‘J‘\ {Pé \fgzai

5 IKILIIKKUJA
\\‘\\\ MW

—=7J  LISAA VOIMAA VUOSIIN

-VEIJO 72 v, Joensuu

Yiojarven lilkuntapalvelut
Tpv - Q
Ikiliikkuja-viikko on t3alld taas!ss

Litkkunnallinen teemaviikko muistuttaa arjen pienten valintojen merkityksesta hyvinvoinnille ja
herdttaa ajattelemaan, Paaviesti on, ettad vahadinenkin liikkuminen kohentaa eldmanlaatua ja
jokainen voi l6ytad itselleen sopivan tavan liikkua.

Yiojérven liikuntapalveluilla on tarjolla monipuolista ohjattua liikkuntaa myds ikdihmisille ja
toimintakyvyltdan jo heikentyneille. Myds vinkit omatoimiseen lilkkumiseen ja tieto eri
lilkuntapaikoista [0ytyy kdtevdsti meidan nettisivuilta:

https//www.ylojarvi.fi/lilkunta

#ylgjarvenkaupunki #Fyldjarvenlikuntapalvelut #ikilnkkuja #lisddvoimaavuosiin
#voimaavanhuuteen

"Yl6jarven liikuntapalveluilla on tarjolla
monipuolista ohjattua liikuntaa myds ikaihmisille
ja toimintakyvyltaan jo heikentyneille. Myos
vinkit omatoimiseen lilkkumiseen ja tieto eri
lilkuntapaikoista loytyy katevasti meidan
nettisivuilta: www.ylojarvi.fi/liikunta”
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Missa etdakatsomon voisi toteuttaa?

Listaa Ikiliikkuja-webinaarin etakatsomon
mahdollisia toteutuspaikkoja post-it -lapuille.

post-it -lapulle 1 paikka + kunnan nimi

Esimerkkeja Esim.

kokoontumispaikoista:
- kirjasto

- kylatalo

- seniorikeskus Luontokapinetti/
- valtuustosali POytya

- jarjestdjen kokoontumistilat
- seurakunnan kokoontumistilat

Tuo post-it -laput flapille

Ikdinstituutti



O pasttajaviestints

- Voimaa vanhuuteen -ohjelma on kirjattu hyvinvointialueen
hyvinvointisuunnitelmaan

- Varsinais-Suomen Liikuntastrategia

- Muistakaa kuntien strategiset asiakirjat, hyvinvointiraportti, seuraava
hyvinvointikertomus

- Paattajawebinaari lkiliikkuja-viikolla (vko 11) kunta- ja aluevaltuutetuille.
o Mika viesti tulisi saada lapi?

Miten Voimaa vanhuuteen -ohjelma voisi tukea paattajiin vaikuttamista?
- Diat valtuustoesittelyyn?
« Video/luentotallenne valtuutetuille?
- Indikaattoritiedot?




! } . : ’ . ] i . - | ' ¥ ' . ! i

Mika viesti tulisi saada lapi Ikilitkkuja-viikon
paattajawebinaarissa?

Miten Voimaa vanhuuteen -ohjelma voisi
tukea paattajaviestinnassa?

Ikdinstituutti



Ajankohtaisia asioita




Voimaa vanhuuteen VIP -sivusto Facebookissa

Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana oleville

@ mahdollisuus jakaa ideoita, osaamista, onnistumisia tai

sudenkuoppia
@ vertaistuki ikaihmisten terveysliikunnasta ja sen

jarjestamisests O O O
@ |kainstituutin yllapitama ryhma r h’ \

@ liity mukaan tasta



https://www.facebook.com/groups/783737848467285?locale=fi_FI
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KEh Ittam IStyOhOn Liikunnallisen elamantavan paikalliset
resursseia AVIn kehittamishankkeet:
J ' - Painopisteina Ikiliikkuja ja Liikkuva
kautta varhaiskasvatus
Kokeilu- ja kehittamishankkeet

Hakuaika « lkiliikkujan hyvat kaytannot:
liilkuntaneuvonta, voima-
7.11.-11.12.2023 tasapainoharjoittelu, etajumppa, ulkoilu

https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-
paikalliset-kehittamisavustukset

Ikdinstituutti



https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-paikalliset-kehittamisavustukset
https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-paikalliset-kehittamisavustukset

/ 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

5. 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
p. 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
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(CIITRE]ELCINTII S . Voitas-kouluttajakoulutus, idkkaiden

voima- ja tasapainoharjoittelu
Alkuvuosi, tarkentuu lahipaivina
4.-5.6.2024

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus, verkkokoulutus

6.2.-2.4.2024
8.5.-22.5.2024

Ikdinstituutti
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Koulutuksia . Liikuntaneuvontaa ikaihmisille,
‘1aie; verkkokoulutus
ammattilaisille 14.11.2023 ohjelma
13.2.2024 ohjelma
16.4.2024

lkaihmisten liikunta ja ravitsemus,
verkkokoulutus
18.3.-15.4.2024

Liikunta ja muistisairaudet,
verkkokoulutus
8.2.2024

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/
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Senioritanssi- ja . Senioritansseja istuen ja seisten,

: verkkokoulutus
joogakoulutukset o

Lempeaa liikuntaa istumajoogasta
17.5.2024, verkkokoulutus

Senioritanssi Startti
15.2.2024, HELSINKI

Ikdinstituutti



Seuraavat tapaamiset:

 Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 30.11.2023
klo 8.30 -10.30 (Teams —tapaaminen)
o teemana vertaisohjaajien kouluttaminen,
iimoittaudu mukaan tasta

* Rajattomasti liikuntaa ohry 15.12.2023, ap



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

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

o

Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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