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VOIMAA VANHUUTEEN



Voimaa vanhuuteen -toiminta edistaa 75+ ikaisten liikkumista
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75+ vuotiaiden asumismuoto (arvio Lahde: Sotkanet 2017, THL
Sotkanet 2017)
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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 lilkunnan hyddyista

Lihasvoimaa voi kasvattaa viela vanhanakin

Liikunnalla voi vaikuttaa muistisairauksien riskitekijoihin ja
hidastaa muistihdirioiden etenemista.

Ulkoilu lisaa vastustuskykya




Ryhmaliikunnan koetut hyvinvointivaikutukset

Mielialan kohoaminen

Kanssakaymisen lisdaantyminen

Tarmokkuuden lisaantyminen

Fyysisen kunnon paraneminen

Tasapainon paraneminen

Arkipaivan askareista selviytymisen paraneminen
Lihasvoiman paraneminen

Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen

Arkiliikunnan lisaantyminen

® Paljon tai hyvin paljon Vahan tai jonkin verran  ® Ei ollenkaan
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Lahde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2019, n=1017-1047.
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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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"Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma on tosiaan
niinku yhteinen yritys, ettd yhessa tehdan”
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OppRaltakiEs Liikuntaseurat jarjestot



Hyvia toimintoja kayttoon jarjestojen yhteistyolla
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