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Voimaa vanhuuteen -toiminta edistaa 75+ ikaisten liikkumista

100 % - Ymparivuorokautisen hoivan

90 % - piirissa 9 %

80% -

70% - Saannollisen kotihoidon

60 % - piirissd 11 % /5 vuotta
50% - tayttaneita
40% - 550.000
30% - ltsenaisesti kotona

20% - asuvat 80 %

10% -

0% -

75+ vuotiaiden asumismuoto (arvio Lahde: Sotkanet 2017, THL
Sotkanet 2017)

24.8.2021 Katja Borodulin© Ikdinstituutti




Liikkumismahdollisuuksia kannattaa taata
erityisesti ikaihmisille, joiden

- ulkona liikkuminen vahentynyt
- tuolilta yldsnousu vaikeutunut
- kavely hidastunut

- vaikeuksia rappusissa

- ostoskarryyn nojaaminen

- vasyy helpommin

- kaatumisen pelkoa

ATH-tutkimuksen mukaan lahes joka kolmas yli 75-vuotias on kaatunut
kavellessaan viimeisen vuoden aikana

THL:n mukaan yhden lonkkamurtuman hoito maksaa noin 30 000 €




Tutkimustietoa lilkkunnan hyddyista

Lihasvoimaa voi kasvattaa viela vanhanakin

Liikunnalla voi vaikuttaa muistisairauksien riskitekijoihin ja
hidastaa muistihdirioiden etenemista.

Ulkoilu lisaa vastustuskykya




Ryhmaliikunnan koetut hyvinvointivaikutukset

B Paljon tai hyvin paljon Vahan tai jonkin verran  ® Ei ollenkaan
Mielialan kohoaminen 50
Kanssakdaymisen lisaantyminen 55
Tarmokkuuden lisddntyminen 66 Olis‘::ts:f"'rkeUtukSet
Fyysisen kunnon paraneminen 71 matalamn:::qat
Tasapainon paraneminen 73 kol.llutetu,’”a ja
Arkipdivan askareista selviytymisen paraneminen 69 Vaike(:,'/T-eentu’O'
Lihasvoiman paraneminen 74 >a kokeViIIa,
Omatoimisen liikkuntaharjoittelun lisaantyminen 72 VA
Arkiliikunnan lisdantyminen 67 13
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% 65 vuotta tayttaneista vastaajista

Lahde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2019, n=1017-1047.

18.5.2020 Katja Borodulin© m




Voimaa vanhuuteen -tyota tehdaan kunnissa
- Taman mennessa 96 kuntaa
- Uusia kuntia valitaan 12/2021

Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostoissa
- Manner-Suomen kattavat verkostot (14)
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Hyvia toimintoja kayttoon jarjestojen yhteistyolla

Lilkuntaraati Talotsemppari-toiminta Liikkuva mini -oplntopllrl Ulkoiluystavat, kimppakavelyt




Siilinjarvella liikuntatoimi jakoi valinekasseja lainaksi
vhdistyksille ja vertaisohjaajien ryhmille
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Imatra

Parvekejumppaa ikaihmisille

Hyvan mielen ulkoilutoimintaa lahella kotia.

Mukana palvelutaloja ja taloyhtioita.

Kaikille asukkaille jaettiin mainokset ja
jumppaohjelmat.

Palvelutaloissa hoitajat muistuttelivat
jumpasta.

- Kolme ohjaaja jalkautui eri puolille taloa
- nakyvyys taattiin kaikille asukkaille.

- Hyva aanentoisto
—> ohjeet ja musiikki kuuluivat kaikille. Kuva: Riitta Pellinen




Kaarina

Luontoelamyspolkuja ja penkkilenkkeja

 Liikunta- ja viherpalvelujen seka ikaihmisten
palvelujen yhteistyona tehtiin viisi
luontoelamyspolkua ja yksi penkkilenkki eri
puolille kaupunkia.

- Hyodynnettiin Ikainstituutin valmista materiaalia.

Pohje pitkaksi

Polulla tasapainoillen ‘e o

- Polkuja mainostettiin kaupungin tiedotuslehdessa, mzm":‘
verkkosivuilla, Liikuntapalvelujen Facebookissa ”
seka yhteistyokumppaneiden kautta.

> Vanhusneuvostot voivat olla aloitteen tekijoina
lilkkumisymparistdjen kehittamisessa

Makitreeni

(penkkilenkit, kuntoportaat jne.)




Voimisteluohjelmia
-tulostettavaksi ja tilattaviksi

Kavely kevyemmaksi, eri kielill
Tasapaino taitavaksi

Kunnon evaat -kortit
Rappujumppa ja Tuolijumppa
Sateenvarjojumppa
Voimisteluohjelma iakkaille 1,2,3

ikainstituutti.fi ->

Materiaalit & verkkokauppa

IYHDESSA Kotikuimilla T

1. Kyykistyminen
+ Kyykisty 10 kertaa tai
vasymiseen asti.

2. Polven nosto

+ Nostapolves 10 kertaatsi
Visymiseen asti.

+ Tee molemmia jlodle.

3. Jalan loitonnus
+ Viejakaa swulle ja tuo
takaisin toisen viersen.
Tee 10kertaa tai
visymiseen asti
Jumenalizkin jokSa.

O Ikdinstituutti

Ole aktiivinen arjessa ja liiku paivittdin!
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TASAPAINO TAITAVAKSI Olkﬁinsnimuni

KAVELY KEVYEMMAKSI D 1instivuues
volman ja
« Tee Mkxaet rauhaimsest! « Tehosta ohjeimaa kiyttamaila 1-3 kilon
+  Sdllyta nyva ryhtl ja mussta hengittad likkeits tamapainoja nilkolssa aloittaen kevyllla painoita
tehdessast « Tolsta ohjeima pavittsin

Pici pien tauko Jokaisen ert lilkesarian vallss3

1. Istu tuolifla sefka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka

suoraksi rauhaliseen tahtiin.

Toista liketta 10-15 kertaa. 2)

Pid tauko ja tee sama uudelleen.

2.Seiso sivuttain tuolin selkanojaa

tai poytas vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi yios.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko j2 tee sama uudellesn.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liketta molemmila jaloilla 10-15 kerta
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudalleen.

3b. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantapaa edell3 sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmila jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudafleen.
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4. Seisoja ota tukea.
Nouse rauhallisest varpaille
ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

Kotoisaa

5. Aseta tuoli seina vasten. H

Istuudu tuolin etureunalle. §
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« Pida pleni tauko jokaisen eri ikesarjan valissa
« Tehosta ohjeimaa seisomalla tyynyn palis
tal pitamalia simat kiinn

Toista ohjelma paivittin.

1. Ota hyvi seisoma-asento. Nosta toinen jal-
ka koukkuun Ja seiso yhdella jalalla. rita pitaa
asento mahdollisimman vakaana ja seistd 15
sekuntia, Tee sama toisella jalalla.

2. Seiso pienessa haara-asennossa. Lahde
i s javartaloa
dollisimman pitkalle. Katse seuraa mukana.
Tee sama toiselle puolelle. Kierrd rauhallisesti
puolelta toiselle 10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpsin ja
vie paino kunnolla etummaiselle jalalle. Pon-
nista takaisin alkuasentoon, Kasien pitaminen
sivulla helpottaa tasapainon sailyttamista,
mutta kidet voivat olla myos alhaalla. Ota
kymmenen askelta ja tee sama toisella jalalla.
Voit ottaa askelia mybs etuviistoon ja sivulle.

4. Ota hyvé seisoma-asento. Lihde kavele-
mién viivaa, narua tai maton reunaa pitkin.
Kavele rauhallisesti ja hallitusti. Yrita nostaa
katse ylds lattiasta. Voit kokeilla myds takape-
in Kavelys.

5. Ota hyva seisoma-asento. Kuvittele pese-
viisiisoa ikkunaa. Kurottele ylds, alas ja sivulle
mahdollisimman pitkalle. Muista myds kuiva-
ta ikkuna, Tee sama toisella kidells.
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VALINEET: Tuoli lissksi péyta (helpotetussa likkeess3)

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.
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e Helpotat liiketta ottamalla tukea edessasi

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen
pa

askel takimmaisella jalalla eteen. Siirra
sama jalka takaisin taakse ja istuudu alas.
Tee liike viisi kertaa, vaihda jalkojen asen-

olevan pdydan reunasta.

Vaikeutat liiketta ottamalla ylés-
noustuasi kaksi askelta eteenja =

= C) Ikiinstituutti

toisistaan. Nouse seisomaan ja ota

toa ja toista sama viisi kertaa. Sailyta hyva

VOIMAA VANHUUTEEN

Litkkumiskykyd voidaan sdilyttad ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla
seka ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myss unnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvat mieltd ja kehoa.
Juothan pdivdssa 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimad. Mukavaa pdivaal




\'/oitas.fi

Liikekuvasto voima- ja
tasapainoharjoitteluun

* Yksittaisia liikkeita ja valmiita
jumppaohjelmia

* Jumppavideoita eri vaikeustasoilla

* Infoa liikkumisen aloittamiseen

Kirjautuminen sahkopostiosoitteella voitas.fi
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Kunnonh evaat -korttd

Videoita runsaasti myos Ikainstituutin

YouTube-kanavalla



http://www.voitas.fi/
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Uutiskirje 1:2021 S>TIVIISTI TUTKIMUKS EsTac< 172021

Voimameili ja Mieliposti

Ikainstituutin uutiskirje =

5O
Ikdinstituutti

(EXOIA HYVAN KAANTYMISEN P

Tiiviisti tutkimuksesta -uutiskirje
Voimasanomat-lehti

2022 alkaen lkaihmisten Voimasanomat

@ v©8 @ 6

Verkkosivut

Vastavoimia koronamurheille

Koronaviruspandemia on opettanut elamaan tassa he.
Se vaatii sitkeytta, kekseliaisyytta ja ripauksen toiveikk;

vinkkeja, miten vahvistaa mielen taitoja ja kannustaa v - . -
o Fa Ce bo 0 k o TW Itt e r o YG uTu b e liikkumaan poikkeusoloissa.
m Yha useampi tarttuu digiin

Ikainstituutti 50 vuotta

Seuraa meita myos somessa -

e

@Ikainstituutti Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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