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/5 vuotta tayttaneita on 550.000
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75+ vuotiaiden asumismuoto (arvio Lihde: Sotkanet 2017, THL
Sotkanet 2017)
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363.000 ei selvia vaikeuksitta puolen kilometrin
kavelysta (70+)

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

KORONASULKU:
Kotona asuu 49 000
iakasta, joilla on
suurentunut riski joutua
palveluiden piiriin
toimintakyvyn
heikentymisen tahden.

60-69-vuotiaat

70-79-vuotiaat

80 vuotta tayttaneet

M suoriutuu vaikeuksitta ™ on vaikeuksia

Puolen kilometrin kavelysta suoriutuminen

Muokattu lahteestd: Koponen, Borodulin, Lundqvist, Sdadksjarvi, Koskinen, 2018, THL
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8

Liikunta on tarkein
vksittainen tekija
toimintakyvyn
vllapitamiseksi.
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Median Survival, y
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Mita hitaampi kavelyvauhti, sita vahemman

elinvuosia edessa
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Median Survival, y

Predicted median life expectancy by age and gait speed (9 cohorts, n=34 485, follow-up 6-21 yrs)

JAMA. 2011;305(1):50-58. doi:10.1001/jama.2010.1923
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Copyright © 2011 American Medical
Association. All rights reserved.
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¥ iakkaiden
kaatumismurtumista
on ehkaistavissa
voima- ja
tasapainoharjoittelulla.
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Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2




Uudet liikunnanharrastajat tuovat saastoja lonkkamurtumahoitoihin

IMATRA

Kunnan tilastotietoja

Yli 65-vuotiaita®
8 080 Jos yli 65-vuotiaiden
liikkujien maara kasvaisi

20 %*

joista harrasti lilkuntaa®

6 230

Lonkkamurtuman hoito
maksaa keskimaarin¢

30 258 € uusia iakkaita lilkkunnan

harrastajia saataisiin

Lonkkamurtumia kunnassa®

62 1246

joiden kustannukset noin

1875996 €

Saastot lonkkamurtumien hoidossa

Mika tahansa liikunta
vahentaisi

3

lonkkamurtumaa
vuodessa**

90 774 ¢

saastoa vuodessa

Huom. Laskurissa hyodynnetdan erilaisia valtakunnallisia ja alueellisia tilastotietoja, ja se on laskennallinen.
LAHTEET: a) Sotkanet.fi (THL). 65 vuotta tayttineiden lukumaira kunnassa vuonna 2019, b) Sotkanet.fi (THL). Vapaa-ajan lilkuntaa harrastamattomien osuus 65 vuotta tiyttineisti vuonna
2018; laskettu maakuntatasoisesta tilastosta, c) Terveytemme.fi (THL). PERFECT-hankkeen tuloksia: Lonkkamurtumapotilaiden 365 paivan hoitokustannukset Suomessa 2011-2013,

vakioitu (eur/potilas), d) Sotkanet.fi (THL). Lonkkamurtumien lukumaéara 65 vuotta tayttaneilld vuonna 2018

*tyypillinen lilkkunnan lisdantyminen VV-ohjelmakaudella

**Lonkkamurtumariskid voidaan vahentaa milla tahansa liikkunnalla 27 % ja tasapaino- ja toiminnallisilla harjoitteilla 56 %, ks. Sherrington ym. 2019,
doi: 10.1002/14651858.CD012424.pub?2. Lisdksi oletuksena, ettd lonkkamurtumien ilmaantuvuus on vuoden 2018 tasolla; pyoristetty kokonaisluvuiksi.

Tasapaino- ja toiminnalliset
harjoitteet vahentaisivat

6

lonkkamurtumaa
vuodessa**

181 548 ¢

saastoa vuodessa



MAARA

ESIMERKIT

'@' Kestavyysliikunta

Kohtuukuormitteinen
2,5-5 h/vk tai

raskaskuormitteinen
1,25-2,5 h/vk

tai edellisten yhdistelma

e kavely
e uinti

® pyoraily
® jumppa
e hiihto

Lahde:WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. m

M Lihasvoimaharjoittelu

Ainakin 2 krt/vk

Suuria lihasryhmia
vahvistava vahintaan
kohtuukuormitteisena

e kuntosaliharjoittelu
e kuntopiiri
e etajumppa

Monipuolinen
vhdistelmaharjoittelu

Ainakin 3 krt/vk

Tasapainoa ja
koordinaatiota
haastava

e porraskavely

e tanssi

e voimistelu

e tasapainorata
e kaupassakaynti




Hyvia kaytantoja j

tuloksia




Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa 96 kuntaa

Kuntatydossa mukana
yli 250 jarjestod/yhdistysta

14 alueellisessa oppimisverkostossa
mukana 163 kuntaa

Ikainstituutin kouluttajaverkostossa
noin 1600 jasenta
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Poikkisektoristen yhteistydoryhmien mentorointi:
Mentorointimenu

N o , S 27> MENTOROINTIMENU
Liikuntatoiminnan kartoitus, kehittamis- ja

e, e

ol & B g

o ~dhe, ) [(F e e
A e

juurrutussuunnitelma

Toimijaverkoston kokoaminen i e R

. Liittyminen valtakunnalliseen Voimaa vanhuuteen -verkostoon
Seminaari kuntien yhteistyoryhmille, it dille ja sidosryhmille

. Suunnittelu toiminnan pohjana - Kehittamis- ja juurtumissuunnitelma

Paikallisen kouluttaja- ja ohjaajaverkoston koulutus

ksi - Paikallinen Voimaa inaari

Hyvien toimintatapojen kayttoonotto 7 et et
Paattajaviestinta e g 5

Kehittamistyon jatkuva arviointi e
o Tiedonkeruu eri sektoreiden toiminnasta et
o Yhteistyoryhman itsearviointi

D 11YVIA
o lakkaiden palautteet ja liikuntaraadit =) LIIKUNTAHETKIA!

nnnnn




Tehoharjoittelujakso auttaa parjaamaan kotona

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Toiselle jaksolle paasee
tarvittaessa.

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa
esim. vertaisohjatuissa
ryhmissa.

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Lilkkkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Lihasvoima
karttuu
kuntosalilla

Nousujohteinen harjoittelu
2-3 kk ajan, 2 x viikossa
Painopiste jalkalihasliikkeissa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.



lkaihmisten liikuntapolku

TAVOITTAMINEN JA

ASIAKASOHJAUS

Terveytensa kannalta
NELWRERERRITECCVIER
ikaihmisten
tavoittaminen
yhteistyolla

Liikunta, sote, jarjestot

/

LIIKKUMAAN OHJAUS JA
LIIKUNTANEUVONTA

Yleisen liikuntatiedon
jakaminen

Lilkunnan
puheeksiottaminen

Yksilollinen tai
ryhmamuotoinen
lilkkuntaneuvonta

Liikkumissuunnitelma ja
lilkkuntakokeilut

\ Liikunta, sote

/

SAANNOLLINEN " '
LIIKKUMINEN .A
Lilkuntaryhmat

Liikuntatoimi, sote,
kansalaisopisto

Taloyhtiot, kylayhdistykset

Elakelais- ja
kansanterveysyhdistykset

Liikuntaseurat

Omaehtoinen liikkuminen

etdjumppa

Ulkoiluystavat ja

kuntosalikaverit

lkeSinctituntti




Ryhmaliikunnan koetut hyvinvointivaikutukset

B Paljon tai hyvin paljon Vahan tai jonkin verran  ® Ei ollenkaan

Mielialan kohoaminen 50
Kanssakdaymisen lisaantyminen 55
Tarmokkuuden lisaantyminen 66
Fyysisen kunnon paraneminen 71
Tasapainon paraneminen 73
Arkipdivan askareista selviytymisen paraneminen 69
Lihasvoiman paraneminen 74

Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen 72

I.Il.....-_

Arkiliikunnan lisaantyminen 67

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% 65 vuotta tayttaneista vastaajista
Lahde: Voimaa Vanhuuteen -osallistujakysely 2019, n=1017-1047.
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Jokainen kunta vakiinnuttanut hyvia kaytantoja

Hyva kdytanto Kaytossa x/12
kunnassa

Ohjatut ulkoiluryhmat
Henkilokohtainen liikuntaneuvonta
Ryhmamuotoinen liikkuntaneuvonta
Tehoharjoittelujakso kuntosalilla
Taloyhtidojumppa

Yksilollinen ulkoiluystavatoiminta

Lilkuntaraati/ muu kuulemistilaisuus

o OO0 OO0 OO0 o0 O o

Muu vertaisohjattu liikkuntaryhma
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Lahde: kuntien 2017-2020 vuosiseuranta 2020 m




Voimaa vanhuuteen -ohjelma nakyy kuntien (12)
strategisissa asiakirjoissa ja viestintakanavissa

12

Hyvinvointikertomus Ikddntyneiden hoidon Tilinpaatos/talousarvio Verkkosivut Facebook
strategia/vanhusneuvosto

10

0o

()}

D
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B Maininta B Eimanintaa M Asiakirjaa ei l6ydy

Lahde: kuntien (2017-2020) verkkosivujen ja sosiaalisen median kartoitus 2021 e :
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Yhdessa kotikulmilla
Mukavaa yhteista tekemista taloyhtioihin

A ‘ A Plsie o
U gy s
S fr [ o
o A
ik .

@ Suunnattu lakkaille ja muille asukkaille.

@ Asukkaat suunnittelevat yhdessa.

@ Tapahtuu taloyhtion kerhohuoneessa, pihalla
ja laheisyydessa.

@ On maksutonta tai edullista.
@ Useat vapaaehtoiset TaloTsempparit ohjaavat.



Kohteena elakkeelle jaavat:
Hyvinvointia Elamani eladkevuodet -valmennuksesta

Elakeian taitekohdassa oleville

Elamani elakevuodet -

valmennusryhma

Vertaistukea uuteen
elamanvaiheeseen

Motivaatiota ja iloa liikkumiseen
Keinoja mielen hyvinvoinnin

, vahvistamiseen

8 tapaamiskertaa 0.0 _
1-2 vilkon vilein [ 4710 osallistujaa

Ohjaajina lkainstituutin kouluttamat

vertaisvalmentajat seka liikunnan ja
sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset

i
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/;)ohdintatehtévié g Q keskustelua

Ikainstituutti




Keskeiset ratkaisut
ovat jo olemassa.

TRESNAA KATK K\ VOUTTAD RUNTTEJA,
VOIMAA JALKOMHIN I\ KUN SENIORI NoSTAA SUNITTE A .

©lkainstituutti

Miten sinun
kunnassasi
mahdollistetaan
nyvien kaytantojen
eviaminen ja
juurtuminen?

JOIMA- JA TASAPAINORYHMIA SENIOREILLE




Lahde ulos iakkaan kanssa ja jaa tarinasi somessa #VieVanhusUlos
Tarjoa tyontekijoille mahdollisuus kayttaa tunti tyoajasta ulkoiluun
ikdithmisen kanssa.
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Yhdessa
askeltaen
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