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https://www.youtube.com/watch?v=D5KrLdbAJQs&feature=youtu.be&list=PLhIF0UhvF7iuSdMoNyAv1JzIexbV9U95C

Miksi Voimaa vanhuuteen —tyota tarvitaan?
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Terveyserot ovat kasvamassa
iIakkadiden keskuudessa

Tiesitko?
* Vuosittain yli 7.000 lonkkamurtumaa, joista suurin
osa johtuu kaatumisesta.
» Ensimmaisen vuoden hoitokustannukset ovat

noin 20 000€/hl6

* Muistisairauksiin sairastuu 13.000/vuosi. Lieva
tiedonkasittelyn heikentyma on 120.000 ihmisella

* Yksinaisyydesta karsii kolmannes yli 75-vuotiaista

* Terveysongelmat kasautuvat vahemman
koulutetuille pienituloisille ikaihmisille
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Liikunta on helppo, halpa ja
iakkaille mieluisa tapa edistaa
terveytta ja toimintakykya

Asiantuntijavideo:
lloa ja elinvoimaa liikunnasta
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https://www.youtube.com/watch?v=GIQrsufWnKk
https://www.youtube.com/watch?v=GIQrsufWnKk

Lilkunta on superlaake ikaantymisvaivoihin

Parantaa

Parantaa lihasvoimaa

mielialaa
Alentaa

verenpainetta

Terveellisempi
kehon koostumus

Lisaa
lihasmassaa
Parantaa
tasapainoa Edistas
ruoansulatusta ja
Suojaa ruokahalua
osteoporoosilta
Parantaa Pienentaa
verenkiertoa riskid sairastua
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Voimaa vanhuuteen -toimintamallin hyodyt
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Voimaa vanhuuteen -hyodynsaajat

. Liian vahan liikkuvat, kotona asuvat 2. Vertaiset ja vapaaehtoiset

p|en|tul_0|.set”|akka§t 75+, jollla i * halukkaita toimimaan liikuntaystaving,
ennakoivia liikkumiskyvyn engelmia vertaisohjaajina, viestinviejina.....
alkava muistisairaus

lieva masennus
kokemus yksindisyydesta

Kaytossa etsivan tyon menetelmat
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Tyotapana poikkisektorinen toimintamalli

Elakelaisjarjestot

Kansanterveys- ja

vammaisjarjestot

Omaisjarjestot

Liikuntajarjestot,
urheiluseurat

Sosiaali-ja terveystoimi Liikuntatoimi/erityisliikunta

Sivistystoimi

Tekninen toimi

Vanhusneuvostot
SPR, Lions, Martat
Kyla- ja kaupungin- Viestintayksikkd
osayhdistykset,
metsastysseurat
Taloyhtiot Seurakunta Yksityiset palveluntuottajat TE-toimisto
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Voimaa vanhuuteen — Hyvat kaytannot "z

Vo
Hyvat kaytannot sovellettaviksi omaan _ _i__...
kuntaan:

e Jkaihmisten lilkuntaraati
vaikuttamiskanavana

e Liikkumiskyvyn testaus

e Tehoharjoittelujakso kuntosalilla ja
jatkoryhmiin ohjaus

e Ulkoilun hyvat kaytannot
e Vertaisohjattu liikuntatoiminta
e Olosuhteet ja liikkkumisymparistot
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Mita meidan kunnan tulisi tehda?
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Voima- ja tasapainoharjoittelu seka ulkoilu ovat
liikkumiskyvyn sailymisen kulmakivet!
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Nousujohteinen harjoitus 2x viikossa tuo tulosta Ulkoilusta elinvoimaa
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Voimaa vanhuuteen -kaytannot pysyviksi karkikunnissa

Tarve on Vahvistamme osaamista. Tavoitamme 75+ Kokemukset ja Voimaa vanhuuteen -
olemassa, Tunnistamme vahan vahan liikkuvat. tieto leviavat. toimintatavat juurtuvat
kiinnostus liikkuvat 75+ ja Perustamme heille Opimme yhdessa ja  kuntamme terveyden
heraa ja kunta perustamme poikki- liilkuntaryhmia ja vakuutamme hyvilla edistamisen
rekisteroityy. sektorisen tyoryhman. rakennamme tuloksilla paattajat.  rakenteisiin ja
yhteistyossa ikaihmisten hyvaksi.
toimivan liikkunnan
palveluketjun. OSAAMINEN
s WEEm— EE—— —
—

KUNNAT ——

2017 valmistelu) kdynnistaminen ) tyovaihe kunnissa ) :veor\kl‘é;:;g:;: - ) pysyva toiminta 2018
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Sitouttaminen Hyvat kdaytannot kayttoon Tulokset nakyviksi
* Karkiseminaari * Paikalliset ohjaajakoulutukset * Alueelliset Voimaa
* Voimasanomat * Moodle verkko-oppimis- Vanhuuteen —tyopajat
* Voimameilit ympadristona * Liikkuen Lapi Elaman
* Verkostoviestinta * Tyon tueksi —"postit” -seminaari 20.-21.3.2018
] * Facebook-ryhma * Loppukartoitus
Startti

) * Some-nostot
* Alkukartoitus

o
* Kouluttajakoulutukset O V e

Ikdinstituutti VORMAL VANSUUTEEN



Tekoja hyvidn ikddntymisen puolesta.

facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/kainstituutti
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