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Voimaa vanhuuteen -toiminta

Paamaara: Edistaa viela kotona itsenaisesti parjaavien, toimintakyvyltaan
heikentyneiden ikaihmisten (75+) liikkumiskykya, osallisuutta ja itsenaista selviytymista
terveysliikunnan avulla.

Voimaa vanhuuteen -kunnissa

e otetaan kayttoon ikaihmisten terveysliikunnan hyvia kaytantoja jarjestojen ja julkisen
sektorin yhteistyona. Hyvien kaytantdjen teemoina ovat: liikuntaneuvonta, voima- ja
tasapainoharjoittelu ja ulkoilu seka ikaihmisten liikuntaraati.

e lisataan iakkaille lilkuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainosisaltoista ohjattua
lilkuntaa seka arkiliikunnan mahdollisuuksia ja ulkoilua

e saadaan lkainstituutilta maksutonta mentorointia mm. koulutuksia, materiaalia,
ohjausta, viestintatukea

Toteutus Veikkauksen tuotoilla (STM/STEA ja OKM)




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona asuvat, toimintakyvyltaan heikentyneet (75+), joilla on
« liikkumisvaikeuksia esim.

« ulkona lilkkuminen vahentynyt

«  tuolilta ylosnousu vaikeutunut
- alkavia muistiongelmia
- alakuloa tai yksinaisyyden kokemusta
- riskeja lisaava elamantilanne

Liikunta tuo saastoja:

Yhden lonkkamurtuman hoito maksaa keskimaarin lahes
30 000 euroa. Puolet iakkaiden kaatumismurtumista olisi
ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla.




Voimaa vanhuuteen -ohjelman mentorointikunnat
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Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024

Kunnassa tapahtuu/Kunnan toiminta VOIMAAVANRUUTEEN
= Poikkisektorinen = Alkukartoitus ja = Kouluttajakoulutukset = Liikuntaneuvonta = Kehittamistyon
tyoryhma kokoon kehittamissuunnitelma = Paikalliset koulutukset, = \oima- ja jatkuminen
= |kdihmisten liikuntaraati tapahtumat tasapainoharjoittelu
= Viestinta = Verkostotapaamiset = Ulkoilu

Ikainstituutin mentorointi

=  Alkutapaaminen Tukea = Koulutuksia = Maakunnalliset

=  Uudet kunnat koolle - = alkukartoitukseen = Materiaalia oppimisverkostot
verkkotapaaminen, = kehittdmissuunnitelmaan = Verkostoitumistilaisuuksia * Tulosten jakaminen
17.3.2022 ® liikuntaraatiin

= Ppaattavien kuntien = paattajaviestintaan

Hyvat kaytannot -
webinaarit 7.4. ja 21.4.
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"Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma on tosiaan

niinku yhteinen yritys, ettd yhessa tehaan”
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Imist _— Elakelais- jarjestot
——— QRplRItkcs Liikuntaseurat jarjestot



https://www.youtube.com/watch?v=5hG7OO_GT5o
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VOIMAA VANHUUTEEN
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