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Ikadaihmisten liikuntaan kannattaa satsata V
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Liikkuminen vahentaad

63 % riskié voimavarojen ja jaksamisen vahenemiselle (gerastenia)

61% vaikeuksia arkiaskareissa
50 % riskid hoivapalveluihin joutumiseen

30-40°% muistisairausriskid

Voimaa vanhuuteen -kohderyhmassa liikkkumisen vaikutukset
ndkyvat nopeasti arjen toiminnoissa ja jaksamisessa.




o
Liikkuminen vahentaa kaatumisia V

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Voima- ja tasapainoharjoittelu on tarkein keino ehkdaista kaatumisia

56 % |Akkaiden kaatumismurtumista on ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla.

30 Varsinais-Suomen kuntien voima- ja tasapainoharjoittelun
713 %

tehoryhmiin osallistuneista paransi liikkumiskykyaan.

Kaatumiset ja niista johtuvat lonkkamurtumat aiheuttavat
eniten haittaa terveydelle ja toimintakyvylle Suomessa ?"
.

80 vuotta tayttaneistd varsinaissuomalaisista kaatuu

0
90% | uosittain (n.17 000 henkildd).

50% Lonkkamurtumapotilaista menettad itsendisen
toimintakykynsa.




Harjoittelun koetut vaikutukset Varsinais-Suomen kuntien
VoiTas-tehoryhmiin osallistuneilta (2x viikossa)

Kohottanut mielialaasi?

Parantanut lihasvoimaasi?

Parantanut fyysista kuntoasi?

Auttanut selviytymaan paremmin arkipaivan askareista?
Parantanut tasapainoasi?

Lisannyt omatoimista liikuntaharjoitteluasi?

Lisannyt arkilitkuntaa, esim. portaissa kavelya?

W Hyvin paljon tai paljon

VEY

Jonkin verran

Vahan tai ei ollenkaan

25%

2%




Voimaa vanhuuteen vahvisti ikaantyneiden
hyvinvoinnin edistamista Varsinais-Suomessa

300 Koulutettua vertaisliikuttajaa ja ulkoiluystévad

124

Uutta lilkuntaryhmadg, joissa 1300 uutta liikkujaa

Kunnassa toteutettu VoiTas-ryhmig, joissa 1500 osallistujaa

Voima- ja tasapainoha I](OItte|u kytkettiin osaksi alueellista
kaatumisten ehkdaisypolku

Hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen yhteistydlle syntyi
yhteisia rakenteita ja toimintatapoja

Jarjestdjen rooli vahvistui. Jarjestot lisasivat lilkkuntatoimintaa
sekda kunnat ja jarjestot 10ysivat uusia yhteisia toimintatapoja.

vﬂ.

VOIMAA VANHUUTEEM
Yarsimais-Suomi




OHJELMAN ALUSSA 2023

Liikuntaneuvonta

Palvelupolut ja
ohjautuminen

Yhteistyo Varhan,
kuntien ja
jarjestojen valilla

Kohderyhman
tunnistaminen
ja ohjaus

Voima- ja
tasapainoharjoittelu

Rakenteet
ja verkostot

Tiedon saatavuus

ja nakyvyys

Kaytannot epaselvia
ja vaihtelivat kunnittain.

Palvelupolut ja ohjautuminen
liikuntapalveluihin nahtiin
kehityskohteena.

Yhteistyo oli vaihtelevaa

ja osin epaselvaa.

Kohderyhman tavoittaminen ja
palveluiden kohdentaminen
koettiin haastavaksi.

Voima-tasapainosisaltoisen (Voilas)
harjoittelun tarjonnassa puutteita.

Useissa kunnissa kehittamistyo
oli yhden henkilon varassa.

Tiedon loydettavyydessa ja
PTV-kirjauksissa suuria puutteita.

Alkuvaiheesta nykytilaan - mita Varsinais-Suomessa on muuttunut?

TILANNE OHJELMAKAUDEN LOPUSSA

- 0©

-

Liikuntaneuvonta

Palvelupolut ja
ohjautuminen

Yhteisty6 Varhan,
kuntien ja
jarjestojen valilla

Kohderyhman
tunnistaminen
ja ohjaus

Voima- ja
tasapainoharjoittelu

Rakenteet
ja verkostot

Tiedon saatavuus

ja nakyvyys

Palvelupolut Varhasta kuntiin selkiytyneet ja
kaytannot yhtenaisemmat. Lilkuntaneuvonta
on osa useamman kunnan toimintaa.

Palvelupolut Varhasta kuntiin ja jarjestoihin
vahvistuneet. Loppupaan (liikkumismahdollisuudet)
kehittamista yhdessa kuntien ja jarjestojen kanssa.

Yhteistyo tiivistynyt ja systematisoitunut.
Selkeammat roolit ja rakenteet.
Yhteistyota Varhan, kuntien ja jarjestojen kesken.

Kohderyhman tunnistaminen ja ohjaaminen
Varhasta kuntien toimintaan parantunut.
Koulutukset tukeneet osaamista ja tunnistamista.

VoiTas-ryhmat lisdantyneet ja toiminta vakiintunut.

Verkostot, ohjausryhmat ja sote-aluetapaamiset
vakiintuneet. Varhassa toimintaa koordinoi
hyte-yksikko.

Nakyvyys ja tietoisuus parantunut. Hyvinvointiopastaja
ja PTV-kirjaukset tukevat tiedon saatavuutta ja
palveluohjausta.




Voimaa vanhuuteen Paimio 2023-2026 v:

Onnistumiset

Suositukset

VOIMAA VANHUUTEEN

Varsinais-Suomi

Ryhmdmuotoinen liikuntaneuvonta kaynnistettiin.
VoiTas-ryhmat kaynnistettiin ja toiminta vakiintui.
Vertaisliikuttajia koulutettiin Sauvon ja Kaarinan kanssa yhdessa.
Varhan tilojen hydédyntaminen ryhmatoiminnassa.

Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
VoiTas —ryhmien vaikutuksista viestiminen paattagijille.

270 |Gkasta tavattiin jarjestovierailuilla ja VV-jarjestoilloissa.

73 % VoiTas-tehoryhmaadn v. 2025-2026 osallistuneista paransi
liikkumiskykyaan.




