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lka-HYTE-hanke IK&-HYTE

Palvelupolun kehittaminen ikaantyneiden liikkumisen edistamiseksi Tampereella -

Visio Yha useampi ikaantynyt lilkkuu saannéllisesti ja
monipuolisesti siten, etta liikkumisvarmuus lisdaantyy
ja kaatumiset vahentyvat.

Tavoite Kehitetaan kuntaan palvelupolku, joka edistaa
ikdantyneiden omatoimista tai ohjattua lilkkumista.

Kohderyhma kotona asuvat, satunnaisesti sote-
palveluita kayttavat ikaantyneet kuntalaiset

Ajankohta 5/2023-4/2025
Rahoittaja terveyden edistamisen maararaha (STM)
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Mihin hanketta tarvitaan?

Kohti ikaantyneiden lilkkumisen palvelupolkua Tampereella v

1 lkadantyessa lilkkumisvarmuus heikkenee ja
kaatumiset yleistyvat.

2 Monipuolinen liikkkuminen ja
lilkuntaharjoittelu ehkaisevat kaatumisia.

3 Liikkuminen vihenee isn myota.

4 Liikuntapalveluihin ohjautuu pieni ja
hyvakuntoisin osa ikaantyneista.

5 Palveluihin ohjautumisessa on kehittamisen varaa.
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Ika-HYTE

Tapaamiset
muiden alueiden
imijoiden kanssa

Hankkeen toiminta

Tyopajat/ko ' atilliset

Alkukysely
liikunnanohjaaji

Ta
vanhusn

kanssa hdyspintatyo

Pirhan kanssa
senioriliikunnan
palvelukuvausten uudistus

lakkaiden
liilkuntapalveluiden
ekosysteemikartta

Haastattelut Tapaamiset Tampereen

el Tampereella Liikuntapalveluiden sivistyspalveluiden
toteutumiskartta johtoryhmaén kanssa
Tampereella
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Postikysely

* Satunnaisesti 65—85-vuotiaille tamperelaiselle (n=2000)
oVastasi 849 henkiloa (43 %)
=" miehia 380 (47 %)
olkaryhmat: 65—-69, 70-75, 75-79, 80—-85
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Postikysely

* Kysyttiin
olLiikuntatottumuksista
" lihasvoima- ja tasapainoharjoittelusta
oKaatumisista ja kaatumisista aiheutuneista vammoista (6 kk)
oKaatumisen pelosta ulkona ja sisalla

oNakemysta omasta tasapainosta seka lilkkunnan
merkityksesta kaatumisten ehkaisyssa
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Tulokset

* Kaatumisia: joka kolmas (32 %) vahintaan kerran
» Kaatumisesta vammoja: lahes joka viidennella (17 %)

* Kaatumisen pelkoa
oSisalla: joka viidennella (23 %)
oUlkona: lahes joka toisella (45 %)
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Tulokset - erot sukupuolten ja ikaryhmien valill3

* Naisilla enemman kaatumisen pelkoa ulkona
054 % vs. 35 %

* Kaatumisen pelko sisalla ja ulkona oli yleisempaa
vanhimmassa ikaluokassa

e Tasapainonsa hyvaksi tai erittain hyvaksi koki
oNuoremmista: 94 % sisalla ja 92 % ulkona
oVanhimmista: 80 % sisalla ja 67 % ulkona

-> Kokemus liikkumisen varmuudesta laskee ian myota
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Tulokset

* \Valtaosa vastaajista (94 %) tiesi, etta
liikuntaharjoittelun avulla pystytaan ehkaisemaan
kaatumisia.

* Kuitenkin vain reilu puolet (62 %) vastaajista raportoi
harjoittavansa lihasvoimaa ja tasapainoa vahintaan 1-
2 kertaa viikossa.
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Ika-HYTE

Tarvitseeko nain olla?

Kaatumisista 1/3 on
ehkaistavissa

g
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lka-HYTE- hankkeen toimintaa v"ﬁ-HYTE

* Liikuntapalvelujen senioriliikunnan sisallon, toteutuksen ja
viestinnan uudistaminen

* Ammattilaisten osaamisen vahvistaminen (toimintakyky)
* Viestinnan kohdentaminen ja tehostaminen ei viela

lilkkuville senioreille
* Liikuntapalvelujen yhdyspintatyon tukeminen
* jarjesto- ja yhdistysyhteistyo
* Pirhan lahitorit

e lkaantyneiden osallistaminen ja danen kuuluviin tuominen
" yvhteistyd vanhusneuvostojen kanssa
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YdintyOryhma:

Piirtola Maarit 12, Ben Khalifa Julia 1, Aittasalo Minna 1,
Oksanen Raija 1, Niemelad Minna 3, Ylanen Jaana 3,
Lahteenmaki Satu 3, Nurmio Kirsi 34

1 UKK-instituutti, Tampere, Suomi

2 Suomen molekyylildaketieteen Instituutti (FIMM), Helsingin yliopisto, Helsinki,
Suomi

3 Sivityspalvelujen palvelualue, Tampereen kaupunki, Tampere, Suomi

4Vanhusneuvosto, Tampereen kaupunki, Tampere, Suomi

ﬁ) UKK-instituutti 4.9.2024



