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Litkuntaneuvontapalvelu / I[kaihmisten
lliIkuntaneuvonta Joensuussa -hanke

« Joensuussa toimii nyt ainutlaatuinen eri toimijoiden yhteistydssa toteuttama
liikuntaneuvontaprosessi

« Joensuun seudun kansalaisopisto 2 Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta (kurssitarjonta)
« Karelia ammattikorkeakoulu = Yksilomuotoinen liikkuntaneuvonta (opiskelijayhteisty0)

« Ita-Suomen Litkuntaopisto = Mahd. liikuntaneuvontaprosessi suunnitteilla
(opiskelijayhteistyd)

* Yhteistyota on tehty hyvinvointialueen ja seka Pohjois-Karjalassa prosessinomaista
liikuntaneuvontaa toteuttavien tahojen kanssa. Hyvinvointialueen kanssa on sovittu
vhteisista ohjauskaytannoista, ja palveluketjua on rakennettu yhteistyossa.

« Toimijoiden kanssa on sovittu yhteisista alku- ja loppukartoituslomakkeista,
keskeisista mittareista eri ikaryhmille seka kirjaamisjarjestelmasta (Hyvio), jonka
kautta kerataan vaikuttavuustietoa liilkuntaneuvonnasta seka kuntakohtaisesti etta
koko Pohjois-Karjalan alueelta.
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Liikuntaneuvontapalvelu

 Litkuntaneuvonta on yksilollista tai pienryhmassa toteutettavaa ohjausta lilkunnalliseen
elamantapaan

 Liikuntaneuvonta on vaiheittain eteneva ja tavoitteellinen prosessi, joka sisaltaa tarvittaessa
useampia tapaamisia ja/tai yhteydenottoja ammattilaisen ja asiakkaan valilla.
Lilkuntaneuvonnassa liikkkumissuunnitelma ja tavoitteet raataloidaan yhdessa asiakkaan
tarpeiden mukaan. Teemoina on mm. lilkkumisen vaikutukset, terveelliset
ravitsemustottumukset, uni ja palautuminen. Ryhmatoiminnassa korostuu myos sosiaalisuus.

 Litkuntaneuvontaa on toteutettu marraskuusta 2023 alkaen, ja palvelussa on mukana talla
hetkella 83 asiakasta, joista noin puolet on ohjautunut hyvinvointialueen kautta, esimerkiksi
fysioterapian ja ikaneuvolan kautta

« Kesto on tyypillisesti 6-12 kk (kuitenkin vahintaan 5-6kk)
» Palvelu on asiakkaalle maksuton

* Hankkeen myota on perustettu uusi tukikortti, liikuntaneuvontakortti, joka toimii liltkkumiseen
kannustavana tekijana.

« Kortti oikeuttaa vuodeksi ilmaiseen uintiin ja kuntosalilla kayntiin uimahalleissa / maaseutualueiden

k leill
untosaleilla J°ENSUU



Enon liikuntaneuvontaryhma

Lilkuntaneuvontaryhmat

pitajissa

* Enon litkuntaneuvontaryhma

Paikka
Enon seniorisali (Kunnantie 2)

Paivamaarat seka tapaamisten teemat

* Mukana ryhmaa jarjestamassa Ita-Suomen Tiistai 17.9.2024 Klo 14-16 - Teemana
Lilkuntaopisto, Pohjois-Karjalan Liikunta, Martat, Pohjois- ryhmaytyminen, likkuminen ja liikkuntamahdollisuudet
Karjalan Mielenterveydentuki seka Karelia- Joensuussa .
ammattikorkeakoulu Tiistai 1.10-.2024 Klo '14—16 - Teemana fyysisen

. o terveydentilan alkumittaukset

* Ryhmakoko 17 hloa Tiistai 22.10.2024 Klo 14-16 - Teemana

¢ Ryhmatapaamisten lisdaksi on myos yksilotapaamisia, voimaharjoittelu _
joissa tehdaan yksilolliset liikkumissuunnitelmat & Tistal (v Ladad b0 Lir=be i oemana ravitsemus
J y . . Tiistai 17.12.2024 Klo 14-16 - Teemana uni ja
tarkennetaan tavoitteita palauturiinen

« Ryhma saanut todella hyvaa palautetta osallistujilta Tiistai 14.1.2025 Klo 14-16 - Teemana mielen

. hyvinvointi ja luonnossa lilkkkuminen
* Ryhma on maksuton Tiistai 11.2.2025 Klo 14-16 - Teemana fyysisen
» Liikuntaneuvontaryhmia tullaan jarjestam&an vuonna PSSR OPPUIITATest S YAman pastes
2025 1-2 kpl erl pltajlssa Yhteystiedot

antti.korhonen@joensuu.fi / 050 477 3234
annika.kuivalainen@joensuu.fi / 050 473 5180
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Litkunnallinen vertaisohjaajatoiminta

Yhtena hankkeen toisen vuoden tavoitteina oli kaynnistaa liikkunnallinen vertaisohjaajatoiminta

Toimintaan lahteneet yhdistykset sitoutuvat jarjestamaan vahintaan yhden vertaisohjatun lilkuntaryhman
lukuvuodelle 2024-2025. Yhdistyksen vastuulla on liikuntaryhman perustaminen, tiedottaminen seka
toiminnan koordinointi.

Joensuun lilkkuntapalvelut jarjestavat osallistujille ilmaisen koulutuksen + tukimateriaalit ryhman
perustamiseen, maksuttomat vuorot kunto- tai liikuntasalista (enintaan 2h/vko) lukuvuodelle 2024-2025,
vertaisohjaajat saavat kayttoonsa maaseutualueen seniorikortin maksutta vuodeksi seka vertaisohjaajille
jarjestetaan verkostotapaamisia. Ensimmainen verkostotapaaminen oli 4.9.2024.

Mukaan lahteneet yhdistykset:
« Joensuun elakelaiset ry (3)
 Elakeliiton Joensuun yhdistys ry (4)
« Joensuun omakotiyhdistys ry (2)
« Joensuun seudun Senioriopettajat ry (2)
 Elakeliiton Pyhaselan yhdistys ry (3)
« Tuupovaaran sydanyhdistys (1)
« Enon Kylayhdistys (2)
¢ Joensuun Latu (1)

 Sirkus Supiainen (1) JeENSUU
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Yhteistyo hyvinvointialueen kanssa

Kohderyhmaan kuuluvat asiakkaat tunnistetaan terveydenhuollon parissa ja ohjataan
liikuntaneuvontapalveluun

« Hyvinvointialueen ja kaupungin valille on sovittu vastinparit

* Litkuntaneuvonnan prosesseja ja koko palveluketjua seka ohjauskaytanteita on kehitetty
vahvasti hyvinvointialueen ammattilaisten kanssa

- Hankkeen toisen vuoden aikana on aloitettu valmistelemaan kirjallista dokumenttia
liikuntaelintapaohjauksen toimintamallista yhteistyossa hyvinvointialueen kanssa.
« Tama dokumentti toimii tydkaluna vaikuttavan yhdyspintatyon suunnitteluun niissa kunnissa, joissa

on jo erillinen resurssi lilkkuntaelintapaneuvontaan tai heille, ketka resursoivat palvelun tuottamiseen
jatkossa.

 Elintapaohjauksen toimintamallia on kehitetty myos Pohjois-Karjalan hyvinvointialueen
sisaisesti, mika on edellytys systemaattiselle yhteistyolle eri toimijoiden kanssa.

* Lilkuntaneuvontahankkeen koordinaattori on jasenena hyvinvointialueen koordinoimassa
maakunnallisessa elintapaohjauksen verkostossa, jonka tavoitteena on ollut osaltaan tukea
maakunnallista elintapaohjausta yhteistyossa eri toimijoiden kanssa.
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* Otetaan elintavat puheeksi seka tunnistetaan tarve ja motivaatio
elintapamuutokselle puhelimessa tai vastaanotolla.

* Asiakkaalle kerrotaan mahdollisuudesta ohjautua kunnan
liikuntaneuvoprosessiin ja annetaan asiakasesite.

liikuntaneuvojalla kunnan
nettisivujen kautta

1 Kunta ® & & ¢ o © @ O

/

* Liikuntaneuvontaprosessi kdynnistyy kunnassa. * Liikuntaneuvontaprosessi paattyy
* Asiakas tayttaa loppukyselylomakkeen.

T Voo — Vaikutusten arviointi
 Tarkistetaan labrat ja tehd&an tarvittaessa labraldhete. ointisoitto * Vointisoitto
Hyvinvointialueen mittarit:

* Puheeksiotto ja asiakasohjaus kirjataan potilastietojarjestelmaan ¢ Tehglaan ° Tehc.iaan « Sokerihemoglobiini (B-HbA1c)
toimenpidekoodilla OAB77: keskustelu liikuntatottumuksista ja tarvittaessa tarvittaessa « LDL (fP-Kol-LDL)
ohjaaminen liikuntapalveluihin. labraldhete labraldhete

Kunnan mittarit:
Asiakas ottaa itse yhteytta 0 kk 6 kk 9-12 kk 2 km kévelytesti / 6 min
kunnan liikuntaneuvojaan tai kavelytesti (cooper)
jattaa yhteydenottopyynnén e e * Vyotaronymparys
j yarey PYY Hyvinvointialue . ‘ ‘ * Paino + pituus, BMI

Puristusvoima

* (Kehonkoostumusmittaus)

* (Lihaskunto/voimatestit)

* Yli 65-vuotiailla SPPB ja 6 min
kavelytestin tilalla tarvittaessa
10 m kavelytesti

—  Yhteistyémahdollisuus
Mehtimaen testausaseman
palveluiden kanssa

kunnassa.
* Asiakas tayttaa alkukyselylomakkeen.

* Liikuntaneuvontaprosessin alkuvaiheessa tehdaan alkumittaukset.

. - ¢ Tehddan samat mittaukset kuin
* Tulokset kirjataan Hyvig-tybkaluun. liilkuntaneuvontaprosessin alussa.

* Tapaamisten maara ja tiheys maadraytyy yksilollisen tarpeen * Tulokset kirjataan Hyvié-tyokaluun.

mukaisesti. \J o E N S U U
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Haku Voimaa vanhuuteen -1akkaiden
terveysliikuntaohjelmaan

 Ikainstituutti hakee hyvinvointialuetta seka alueen kuntia ja jarjestdja mukaan alueelliseen Voimaa
vanhuuteen —ohjelmaan (kolmen vuoden ohjelma). Tavoitteena on kehittaa yhteisia toimintatapoja ja
lisata likkkumismahdollisuuksia ikaihmisille seka tiivistaa kuntien, jarjestojen seka hyvinvointialueen
yhdyspintatyota.

« Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistaa viela kotona itsenaisesti parjaavien, toimintakyvyltaan
heikentyneiden ikaihmisten liikkkumiskykya ja osallisuutta terveyslilkunnan avulla.

« Tavoitteena on loytaa kohderyhman iakkaat, lisata heille tarkoitettua voima- ja tasapainosisaltoista
ryhmaliikuntaa, lilkuntaneuvontaa, ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa julkisen sektorin ja jarjestojen
yhteistyona.

 Ikainstituutti tarjoaa kolmen vuoden ajan

« Monipuoliset ja maksuttomat terveysliikunnankoulutukset hyvinvointialueella
« Alueellisia tapaamisia ja kuntakohtaista ohjausta

* Webinaareja ja verkostotapaamisia

« Oppimateriaalia ja malleja hyviin terveysliikunnan toimintatapoihin

« Apua tiedottamiseen ja vaikuttamistyohon

« Tietoa mielen hyvinvoinnin ja ikaystavallinen liikkkumisymparisto -teemoista
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Haku Voimaa vanhuuteen -1akkaiden
terveysliikuntaohjelmaan

* Valintakriteerit Voimaa vanhuuteen ohjelmaan

Oma hyvinvointialue hakee Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan (VV)

Kunnalla on tarve vahvistaa yhdyspintatyota ikaihmisten liikkkumisen edistamisessa alueen kuntien,
jarjestdjen ja hv-alueen kanssa

Kunta on maaritellyt VV-kehittamiskohteet
Ohjelmaan hakemisesta on tehty lautakunta- tai viranhaltijapaatos.

Kunta on nimennyt yhteyshenkilot VV-tyohon liikunta-/vapaa-aika-, kulttuuri- ja
sivistystoimesta, vanhusneuvostosta seka jarjestoista (ainakin 2). Kunnan
hyvinvointikoordinaattori tai vastaava on mukana VV-kehittamistyossa

« Kuka voisi toimia yhteyshenkilona vanhusneuvostosta? Enta jarjestoista?

 Huom. Ohjelmassa mukana olevat toimijat eri sektoreilta sitoutuvat yhteiskehittamiseen,
kuten: verkostotapaamiset, kouluttajakoulutukset, toiminnan kehittaminen paikallisesti ja
raportointi toiminnasta ikainstituuttiin erikseen sovitulla tavalla. Toimijoille ei myonneta erillista
rahoitusta. Kolmelle vuodelle kannattaa varata tyoajan lisaksi varoja mm. koulutuksiin liittyviin
matka- ja majoituskuluihin seka paikallisten koulutusten toteuttamiseen.
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Tukipalvelut ja
liikunta-aktiivisuuden edistaminen
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Seniorikortti
Keskusta-alueen seniorikortti

* Yli 65-vuotiaille joenSUUlaiSi“e Uimahalli- ja kuntosalikortti
« Keskusta tai maaseutualueelle

e Ostetaan uimahallin kassalta tai palvelupisteelta LG SIS

*50€/ 6kk
* 100 € / 12 kk
* Seniorikortin hintaa alennettiin 1.9.2024 alkaen
= Keskusta-alueen kortin myynti kasvol 95 % ja
kayttokerrat + 33 % (09/23 vrt. 09/24)

- 3kk korttia ei huomioitu vertailussa (myynti 01/24 alkaen) Maaseutualueen seniorikortti

= Maaseutualueen kortin hinta sailynyt ennallaan, Hillunta- ja kuntosalikortti
silti kortin myynti kasvoi + 76 % (09/23 vrt. 09/24)

«25€ /12 kk
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Liikunta-aktiivisuuden
edistaminen

 Turvallisen kuntosaliharjoittelun aloittamiseksi ja seniorikortin
kayttoonoton madaltamiseksi olemme ottamassa kayttoon
ohjauspalvelun kuntosalellle
o Vesikko ja Rantakylan UH: ohjaaja paikalla 1 krt/kk helmikuusta —25 alkaen
o Pitajien Voimakiertue 1 krt/kausi (syksy/kevat)

* Ohjattu litkunta
o Joensuun liikkuntapalvelut & Joensuun seudun kansalaisopisto
vhteistyosopimus ohjattujen ryhmien osalta
o Seniori- ja soveltava liikunta, allasliikunta (sis. vauvauinnit)

o Toiminta n. 65-70 ryhmaa/lukukausi (syksy-24: 71 kurssia)
JeENSUU



Liikunta-aktiivisuuden
edistaminen

* Tapahtumat

o Sennarimaanantai - joka kuukauden viimeinen maanantai (25.11. Klo 9-12)
= Kevat 2025: 27.1., 24.2.,31.3. ja 28.4. Huom! Klo 10-13

o Terveyspaivat

o Kampanjaviikot (vanhustenviikko, uimataitoviikko, koulujen syys- ja
talviloma jne.)

o Lumipuisto
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Liikuntapaikat ja
likunta-aktiivisuus

* Sisalitkuntapaikat
« Sisdliikuntapaikat - joensuu.fi

* Ulkoliikuntapaikat
e Ulkoliikuntapaikat - joensuu.fi
* Ladut ja kuntoradat - joensuu.fi

* Pohjois-Karjalan Litkkumiskysely kevaalla 2025
* Minne kaikkialle kyselya olisi hyva vieda ja jakaa?
(sahkdinen- & paperikysely)
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https://www.joensuu.fi/sisaliikuntapaikat
https://www.joensuu.fi/ulkoliikuntapaikat
https://www.joensuu.fi/ladut-ja-kuntoradat

Kiitos!
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