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Voimaa vanhuuteen - ohjelma

» Koordinointi: lkainstituutti
» Rahoitus: STM ja Opetus- ja kulttuuriministerio

* Koulutuksia, kuntakohtaista ohjausta, webinaareja ja
verkostotapaamisia seka materiaaleja.

 Edistaa ikaihmisten liikkumiskykya, osallisuutta ja itsenaista
selviytymista terveysliikunnan avulla

 Toteutetaan yhteistyossa kuntien, jarjestojen seka
hyvinvointialueiden kanssa

* Mukana hva:n kaikki kunnat (Nurmes liittynee myohemmin
kevaalla mukaan)
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Tavoitteet

Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Kohderyhman ikdihmisten osallisuus, fyysinen
aktiivisuus ja liikkunta lisaantyvat

m) ikdihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn
sailyminen ja/tai paraneminen
mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

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

e Kotona viela itsenaisesti
parjaavat, mutta

HYVA
Aktiivinen, itsenaisesti palveluihin

hakeutuva, mahdollisuus osallistua
monenlaiseen liikuntaan

toimintakyvyltaan heikentyneet
ikaithmiset
* Liikkumisvaikeuksia Keltaiseen kohderyhmaan
e Alkavia muistiongelmia <eeennen et
 Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa

osallistumista
* Yksinaisyyden kokemusta
* Riskeja lisaava elamantilanne

HEIKKO
Liikkuminen rajoittuu kotioloihin,

saannollisen palvelun piirissa, usein
monisairas
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Kehittamisen kohteet ja painopisteet Voimaa

vanhuuteen —ohjelmassa /Siun sote

* Yhdyspintatyo ja asiakasohjaus
 Lilkuntaneuvonta ja elintapaohjaus

* Vaikeudet liikkumisessa ja liilkkumattomuus kaventavat elinpiirid ja voivat sita kautta
lisata yksinaisyyden tunnetta

* Vaikeudet liikkumiskyvyssa lisaavat palvelujen tarvetta ja voivat johtaa kaatumisiin ja
voivat lisata raskaampien palvelujen tarvetta

* |lkaantyneilla haasteet liittyvat usein virheelliseen ravitsemukseen
Tahan mennessa tehty:

—> Hyvinvointialueella on otettu kdyttoon v. 2023 kdyttd6n elintapaohjauksen
polku, jossa asiakkaan ja ammattilaisen polku

—>Maakunnallinen elintapaohjauksen verkosto, joka tukee maakunnallista
elintapaohjauksen kehittamista
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Kehittamisen kohteet ja painopisteet
Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa /Siun sote

* Kaatumisen ehkaisy

e Kaatumis- ja putoamistapaturma on iakkaiden henkildiden tyypillisin tapaturmatyyppi, ja
ne aiheuttavat tapaturmista suurimman maaran kuolemia

e Kaatumisten ehkaisy on kustannusvaikuttavaa toimintaa
e Kaatumisilla ja kaatumisen pelolla on negatiivinen vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin

 HYTE-kertoimeen vaikuttava ja seurattava toimi

* Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla, % vastaavan ikaisesta vaestosta on yksi HYTE-kertoimen
11 indikaattorista

* Suunniteltuja toimia v. 2025
e Kaatumisen ehkaisyn pilotit
e AKE-tyéryhman koordinoimat koulutukset
e Kaatumisen ehkaisy mukana Hei ikaihminen — mita siulle kuuluu konseptissa
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Kotihoitoon?

e Ulkoiluystava-toiminnan
kytkeminen osaksi kotihoitoja

e Kotihoidon asiakkaiden
ulkoilumahdollisuuksien
tukeminen

e Toimintamallin
kehittaminen

* Esim. arviointi-
/kuntoutusjakson jatkeeksi

Wb Kuva: Antti Pitkajarvi/Siun Sote




Kuntien asettamia tavoitteita

* Yhdyspintatyo ja asiakasohjaus

* Lilkuntaneuvonta- ja
elintapaohjaus

e Kaatumisen ehkaisy

* Vertaisohjattu toiminta
e Ulkoiluystava toiminta
* Jarjestoyhteistyo

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Jarjestdyhteistyod

Vertaisohjattu Bl Ny
toiminta | e

- \\f
Kaatumisten f:d\\\\_/;
ehkaisy
Voima-
tasapainoharjoittelu

' Yhteistyo Selkeat asiakasohjauksen Likuntaneuvonta
polut ja idkkdiden
tavoittaminen "
INTI ‘ l !
v |
. ik Ikdinstituutti
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VOIMAA VANHUUTEEN -RAKENNE

MUUT TOIMINTAAN

o ALUEELLINEN YHTEISTYO

Yhteiset tavoitteet

lahipaivat / teamsit, Ikainstituutti valmistelee

Mukana: kunnat + tarpeelliset tahot Siun sotesta +

jarjestot + Ikainstituutti

KUNTAKOHTAINEN YHTEISTYO

AELEN HYVINVOINT) Paikallinen toiminta yhdistysten ja

muiden toimijoiden kanssa. Ikainstituutti tukena.

LINKITTYVAT VERKOSTOT
* Hyvinvointikoordinaattoreiden
verkosto
 Elintapaohjauksen verkosto
* Liikuntatyoryhma
* Liikuntaneuvonnan verkosto
« P-Kkaatumisen ehkaisyn verkosto
* Muita?

"TYONYRKKI”

* Yhteiset suuntaviivat, viestinta

* Verkostoyhteistyd

* Seuranta ja arviointi
|kainstituutti: Eveliina Palvimo, Ritva-Liisa
Salonen, Heli Starck, Saila Hanninen
Siun sote: Leena Suhonen, Tarja
Hirvonen, Reeta Raimoaho

P-K Kansanterveys: Kari Hyvarinen
Pokali: Katri Hirvonen

Kunnat:



Ensimmaiset stepit kevat 2025

VoiTas- )
TyOpajapaiva kouluttaja.ko.u!utus
Joensuu ammattilaisille

Joensuussa
e /

! 25.-26.3.
Helmikuu 279 10.-16.3. 9.4.

o VoiTas-
Alku- o Ikiliikkuja- :
kartoitus Tyopaja viikko Al
koulutus

Jarjesto-
porinat

Alkukartoitus: 4 L . \ 4 Ikdinstituutin \
i Ikdinstituutin lilkuntamateriaalit

kuntakohtaiset webinaari o

teamsit 1h tutuiksi

senioreille to : !
13.3. klo 10-10.45 yhdistyksille
\ J \_ (teams) )
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Ikainstituutin kaikille
avoimet maksuttomat
koulutuksia kevat 2025

e Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
(+koiraosio) 11.3.-8.4.2025, verkkokoulutus,

* Senioritansseja istuen ja seisten 14.5.2025,
verkkokoulutus,_

* Lempeaa lilkuntaa istumajoogasta 21.5.2025,
verkkokoulutus,




\ J

VOIMAA VANHUUTEEN

Ikainstituutin litkuntamateriaalit tutuiksi
yhteisporinat Teamsissa 9.4. klo 9-11

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

(1 materiaalipaketti/yhdistys).

Voit osallistua tilaisuuteen yksin tai jarjestaa etakatsomon
edustamasi yhdistyksen véaelle.

limoittautumiset 4.4. mennessa:

https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025 tai
sahkdpostilla eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
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Ikilitkkuja -viikko

Lisatiedolle on tilaa halutessaan
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Ikiliikkuja — viikko 10.-16.3.2025

“Ftta oikein jumpparyhmaan?
Tuulipuvut jalkaan ja
muitten kainaloita

e |kdinstituutin jarjestama yhdessa
kuntien, hyvinvointialueiden,
jarjestojen, yritysten ja Liikkujan

) S haistelemaan.
Apteekkien kanssa jarjestama P
. ree C Niinko?
teemaviikko Ikiliikkuja-viikon 10.— RO 67+ Vanes
16.3.2025.
* Tarjoaa monipuolisia . h’
T - : - U Ve
|||k|(.um|-5mahd9||.|SUUk§|a . {k\\/\) (\}E El HUOLTA BRUNO, AJATTELE ETTA
senioreille seka tietoa ja vinkkeja 10 SOHVALTA NOUSUA PAIVASSA
elee . TEKEE 70 NOUSUA VIIKOSSA JA
arkiliikkumiseen. o 3650 VUODESSA.
IKILIIKKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
® |k||“kku]a_V”kkO - ||Oa LISAA VOIMAA VUOSIIN Te WWW.VOITAS.FI

arkiliikunnasta! - lkainstituutti
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https://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko/
https://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko/

Ideoita lkiliikkuja-viikon toteutukseen

* Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai
tarjoa maksuton tutustumiskerta.

* Organisoi lilkkuntatapahtuma
* Markkinoi liikunnallista kevatkurssia

e Ota liikkuminen puheeksi iakkaan
kanssa

* Jarjesta "kisakatsomo” webinaarille

Lahde: Ikiliikkuja-viikko - iloa
arkiliilkunnasta! - lkainstituutti

Wb Kuva: Pixabay
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Lisaa voimaa vuosiin-webinaarit
iakkaille

Ikdinstituutin 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
etdkatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus




Yhdessa tehden
vaikuttavimmat palvelut
Kiitos
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