Alueelliseen Voimaa KAIKKI VOITTAA

vanhuuteen -ohjelmaan s, HUNTTEIA KUN

(2025-2027) -haku PUNTTEJA!




Liilkkumalla kotona parjaamista ja kustannussaastoja

Lilkunta vahentaa Voima-tasapainoharjoittelun
vaikutukset liikkumiskykyyn

3kk:n harjoittelujakson tulokset
(SPPB, n=1383))

Vuosittaiset

toimintakyvyn kustannukset

riskeja

Palveluasuminen
ja laitoshoito (75+)

2,9 mrd €

Kaatumismurtuma
-50%

Arkitoimintovaikeudet
-61%

Kotihoito
(+omaishoitotuki, 75+)

1,4 mrd €

Gerasteniariski
-63 %

Lonkkamurtumat (65+)

=263 milj €

Liikkumattomuus lisaa

hoivakotiriskia 19 %

m tulos parani  ® pysyi ennallaan = huononi

[ ] [ ] [ ]
Lihteet: mm. Gibson ym. 2023 doi:10.136/jech-2023-220518; Kolehmainen ym. Doi:10.1093/ageing/afaa132; Sherrington ym. 2019 doi: IKILIIKKUJA
10.1002/14651858.CD012424.pub2; Storeng ym. 2018 doi:10.1136/bmjopen-2017-08942; Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2024;



Lilkunta mahdollistaa itsenaisen kotona asumisen A

|:[\J__%$ LIIKKUMATTOMUUS lisda hoivan tarvetta

2,9 mrd € palveluasuminen ja laitoshoito
1,4 mrd € kotihoito ja omaishoitotuki

263 mllj € lonkkamurtumat

lisdaavat kuntien, jarjestojen ja hyvinvointialueiden
poikkisektorista yhteistyota, rakentavat yhdyspintoja
ja vahvistavat osaamista.

? VOIMAA VANHUUTEEN JA IKILIIKKUJA-OHJELMAT

Vuosikustannukset

0,80 € / liian vahan liikkuva 65+

Lahde: Sotkanet ja liikuntaohjelmien vuosirahoitus

MIKSI LIIKUNTAA TARVITAAN? Toimintakyky alkaa yleensa heiketa 80 ikavuoden jalkeen. '
Puolet iakkaiden kaatumismurtumista on ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla.
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lakkadiden valtakunnallisten
liikuntaohjelmien vaikutuksia

65 vuotta tayttaneiden liikkkuminen

on lisaantynyt ja kavelyvaikeudet ovat

vahentyneet.

Lahde: THL, Terve Suomi tutkimus 2022 23 ja FinSote 2017 20,
Tulokset ikavakioitu, Sotkanet 2023.

92 % voima- ja tasapainoryhmien

osallistujista paransi tai piti ennallaan
liilkkumiskykynsa.

Lahde: Voima vanhuuteen -kuntien SPPB-testit
2017-2023, n=1383.

53 % kunnista jarjestaa ikaantyneille

liikuntaneuvontaa.
Lahteet: Liikkuva aikuinen, Liikuntaneuvonnan tietokanta.




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona asuvat, toimintakyvyltaan

heikentyneet (75+), joilla on

« Liikkumisvaikeuksia

- Alkavia muistiongelmia

- Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa
osallistumista

- Yksinadisyyden kokemusta 9

- Riskeja lisaava elamantilanne

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio.

B

Muut toimijat mm.
« Omaiset

-  Ammattilaiset

- Vapaaehtoiset

- Paattajat




\1 Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku

Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, fyysinen
aktiivisuus ja liikunta lisaantyvat

ikdihmisten toiminta- ja liikkkumiskyvyn
sailyminen ja/tai paraneminen

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen
palveluihin seka yhtenaistaa lilkkuntatoimintaa




R .
lakkaiden kotona asumisen edistaminen terveysliikunnan
keinoin. lakkailla tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua voima-

tasapainoharjoitteluun, liikuntaneuvontaan ja ulkoiluun.
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Tavoitteet kuntatasolla 4
voivat olla mm.

Etajumppa S \\ ]
: 2SS —
- Ulkoilu [

o

Vertaisohjattu \‘

toiminta

Tehoharjoittelu-
ryhmat

Lilkuntaneuvonta

Selkeat asiakas-

e ohjauksen polut ja
Yhteistyo iskkaiden

Vertaisohjaajien tavoittaminen
kouluttaminen l

J

Ikdinstituutti



Voitas -ryhma auttaa parjaamaan kotona

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Liikkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Toiselle jaksolle paasee I I
tarvittaessa. - h dsvolima
karttuu
cuntosalilla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa Nousujohteinen harjoittelu
esim. vertaisohjatuissa ‘ 2-3 kk ajan, 2 x viikossa
ryhmissa. Painopiste jalkalihasliikkeissa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.



Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -toimintamalli

Mukana Tavoitteena toimiva
A ® 754 asukkaita D6 000 ...

hteistyo
26/27 fyvinvo A w vuonna 2030 /2 500 ...

hyvinvointialueella
kuntaa

Kuntien asettamia tavoitteita

2]5; Vertaisliikuttaja- tai ulkoiluystavakoulutukset ' '
9

- Suuria vaikeuksia 500
19 Liikuntaneuvonta ~1/4 metrin kivelemisessa.

KUNNASSA

15 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmat

ja kuntosaliharjoittelu o ~1/3 Kaatuu vahintadn
kerran vuodessa.

15  Ulkoiluryhmit A

KUNNASSA Lahde: Sotkanet

oXe
Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia on rakentamassa 2023-2026 Ikdinstituutti yhteistyossd W

Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



Esimerkki Voimaa Vanhuuteen yhteistyosta Varsinais-Suomessa

/ \ Voimaa vanhuuteen -toimintamalli paamaarana on edistada viela kotona
Varhan ja kuntajohdon itsendisesti parjaavien, toimintakyvyltdan heikentyneiden ikdihmisten
sitoutuminen Voimaa (75+) liikkumiskykya, osallisuutta ja itsenaista
Vanhuuteen ohjelmaan selviytymista terveysliikunnan avulla. Kuntakohtaisen kehittamistyon

(Hyvinvointisuunnitelma) lisdksi pddamaarana on rakentaa yhteisia toimintatapoja koko

j hyvinvointialueelle.

\_

Palveluohjaus (lkaneuvolat,
|laakarin ja sairaanhoitajan
vastaanotto, muisti- ja
diabeteshoitajat,
kuntouttavat palvelut ja
ikdantyneiden asiakasohjaus

Voitasryhman ja
lilkuntaneuvonnan
markkinointi

Aluetasoinen
koordinaatio (OHRY
Rajattomasti
liikuntaa ryhma)

Kuntouttavat
palvelut Srkka

Ryhmien ja
lilkuntaneuvonnan
markkinointi

Voitas ryhmien
jarjestaminen

Yhteistyd 3.
sektorin kanssa

Vertaisohjaajien

o Lilkuntaneuvonnan
rekrytointi

jarjestaminen

Osallistuminen
ohjausryhmaan

Elakeldis-

jarjestot

Palveluohjaus o e Kansanterveys-
3 Sektori ryhmiin Vertaisohjaajat [ Seuratoimijat J { jrjestot

Paikallinen talousarvio Kunnan lakissateinen

velvoite toteutuu,
ikdihmisten toimintakyky

- kunnan tyontekijan tydaika
ja tilat

U P I I D A T A




Ohjelmaan haku >

2.9.—29.11.2024




Ikainstituutti tarjoaa kunnille kolmen vuoden ajan

* Monipuoliset ja maksuttomat koulutukset hyvinvointialueella

* Alueellisia tapaamisia ja kuntakohtaista ohjausta

 Webinaarit ja verkostotapaamiset

 Oppimateriaalia ja mentorointia hyvien terveysliikuntakaytantojen
kayttodnottoon ja soveltamiseen

 Apua tiedottamiseen ja vaikuttamistyohon

e Sisaltoja mielenhyvinvoinnin ja ikaystavallinen lilkkumisymparisto-
teemoista

NP Toimijoille ei myonneta erillista rahoitusta. Kolmelle vuodelle kannattaa varata ty6ajan
@ lisaksi varoja mm. koulutuksiin liittyviin matka- ja majoituskuluihin seka paikallisten

koulutusten toteuttamiseen




Miten mukaan?

* Valinta edellyttaa, etta hyvinvointialue sen kunnat ja alueellinen vanhusneuvosto ovat
sitoutuneet ohjelmaan, toiveena myos liikunnan aluejarjesto.
-> Kunnissa on tehty Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan hakemisesta lautakunta- tai
viranhaltijapaatos, joka on valitetty tiedoksi keskeiselle lautakunnalle
-> Hyvinvointialueella on tehty virallinen paatos ohjelman mukaan lahtemisesta
-> Toimijoiden kanssa tullaan tekemaan omat aiesopimukset
-> My06s aiemmin ohjelmassa olleet kunnat voivat hakea uudestaan

e Kunta on sopinut yhteistyosta erityyppisten jarjestojen, kuten kansanterveys-, liikunta-,
elakelais- ja muiden yleishyodyllisten jarjestojen tai seurakunnan kanssa Voimaa

vanhuuteen -tyon toteuttamiseksi.

* Kunnassa on valmiina tai tarvittaessa kunta nimeaa poikkisektorisen yhteistyoryhman,
joka ottaa vastuulleen Voimaa vanhuuteen -toiminnan etenemisen.

* Hyvinvointialue nimeaa vastuutahon / yhteyshenkilon ohjelman ajaksi




Alueellinen haku
Voimaa vanhuuteen

Haemme hyvinvointialuetta seka alueen kuntia ja
jarjestdja mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan.

'Ohjdmaan - Tieto haun aukeamisesta lahetetaan kuntien ja
2.9-2011.2024 hyvinvointialueiden kirjaamoihin.

- Hakuohjeet ja -lomakkeet tulevat 15.8. mennessa
elokuussa Voimaa vanhuuteen -verkkosivuille.

- |kainstituutilta voi tarvittaessa pyytaa omaa
alueellista infoa (eta)

Hyvinvointialueuudistus mahdollistaa uudet tavat
toteuttaa idkkdiden terveysliikuntaa yhdessé alueen
kuntien, jéGrjestdjen ja muiden toimijoiden kanssa.

Lisatietoja hausta

Voimaa vanhuuteen -verkkosivut

Koordinaattori saila.hanninen@ikainstituutti.fi m



https://www.voimaavanhuuteen.fi/blog/alueellinen-voimaa-vanhuuteen-haku/
mailto:saila.hanninen@ikainstituutti.fi
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.4 / voIMAA
¢ VANHUUTEEN
' foorumit

12.9.2024

klo 9.30-16.00

Helsinki
limoittaudu mukaan TASTA

. "'": . ® .
V' ikiukkuia O

P b e Ikdinstituutti


https://www.lyyti.fi/reg/voimaavanhuuteenfoorumi2024

Voimaa vanhuuteen -foorumin ohjelma klo 9.30-16.00
9.30 aamukahvi
10.00 Ikdinstituutin tervetulosanat
Ministerion tervehdys, Mari Miettinen/STM
Kuntien hyvia esimerkkeja
Voimaa vanhuuteen -ohjelman osallistujakyselyn ja VV-tutkimuksen tuloksia
Finger-toimintamalli, THL
12.00 - 13.00 lounastauko

Liilkunta ja sydanterveys, Arto Hautala/Jyvaskylan yliopisto

Voimaa kuntosalilta, HUR
Paneelikeskustelu kuntien hyvista toimintatavoista

Ikainstituutin visio tulevaisuuteen

Kuntien palkitseminen ja valokuvaus

Hyvaa kotimatkaa




BVIE

Yhdessa ulos A Vs

Ikdinstituutin Vie vanhus ulos -kampanja kutsuu 16.-29.9.2024
] . . o o www.vievanhusulos.fi

hoitotyon ammattilaisia, vapaaehtoisia ja laheisia

ulkoilemaan tukea tarvitsevien iakkaiden kanssa.

Tapoja osallistua kampanjaan

1. Luo yhteisollesi ulkoilutili. Nopeimmille lahjaksi
kampanjajuliste.

2. Lisaa ulkoilukerrat ulkoilutilille tai yhteiseen
ulkoilupottiin ilman kirjautumista.

3. Jaa ulkoilutarinoita ja -kuvia tunnisteella
#VieVanhusUlos.

Palkitsemme tahtitarinoita ja ahkerimpia ulkoilijoita.




O - lakkaiden ulkoilupaiva

Ikidinstituutti

10.10.2024

Haastamme kuntia jarjestamaan maksuttomia
ulkoilutapahtumia senioreille valtakunnallisena
iakkaiden ulkoilupaivana, vanhustenviikon
torstaina.

VINKKI!

Osallistukaa ennen yhteista ulkoilua
etakatsomolla Ikdinstituutin Lisaa voimaa
vuosiin ulkoilusta —webinaariin

klo 9.30-10.00.
Tarjolla tietoa ulkoilun hyvinvointivaikutuksista ja

vinkkeja ulkoiluun.

Lisdtietoa www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilupdiva



http://www.voimaavanhuuteen.fi/

lkavoimala-webinaarisarja
ammattilaisille

Maksuttomassa webinaarisarjassa kuulet tutkittua ja
ajankohtaista tietoa seka innostavia esimerkkeja hyvasta
vanhenemisesta.

24.10.2024 klo 13-14
Hyva arki ei synny ilman kehon ja mielen liiketta

- Mielen hyvinvointi on kannattava sijoitus
- Pienillakin liikuntateoilla on suuret vaikutukset

7.11.2023 klo 13-14
Hyva vanhuus edellyttaa yhteytta luontoon

- Hidastaako luonto ikaantymismuutoksia?
- Koira saa ulos ja liikkeelle

Teemoihin johdattelevat Ikainstituutin asiantuntijat.

lImoittaudu mukaan www.ikainstituutti/koulutukset



http://www.ikainstituutti/koulutukset

Mielikahvila ammattilaisille 10.9. klo 13-14.15

* Mielikahvila on matalan kynnyksen kohtaamispaikka, jossa paneudutaan ikaihmisten mielen hyvinvointiin ja
sen vahvistamisen keinoihin.

» Syyskuun mielikahvila tarjoaa tietoa mielen hyvinvoinnista seka esimerkkeja mielen hyvinvointia edistavista
toimintatavoista. Maksuton verkkokahvila on suunnattu kunnissa, hyvinvointialueella ja jarjestoissa
iakkaiden parissa tyoskenteleville ammattilaisille.

Imoittaudu mukaan tasta linkista 8.9.2024 mennessa

13.00 Tervetuloa Mielikahvilaan
Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen ikdihmisten palveluissa
Tamara Bjorkqvist, Ikainstituutti

Senioripysakki — Voimavarapiste yli 60-vuotiaille
Katja Tujunen, Tukenasi ry

Mielen hyvinvointia liikuntaryhmasta
Turun kaupungin liikuntapalvelut

Tietoa ja materiaaleja idkkdaiden mielen hyvinvoinnin edistamiseen

14.15 Kiitos osallistumisesta!


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

o

Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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