Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa
2023-2026

* Edistaa toimintakyvyltaan heikentyneiden, kotona asuvien ikdaihmisten (75+) lilkkkumiskykya,
* osallisuutta ja itsenaista selviytymista

* Tavoittaa vahan liikkuvat ikaantyneet

* Lisaa voima- ja tasapainoryhmia, liikuntaneuvontaa, ulkoilua ja vertaisohjausta

* Kehittaa kuntakohtaisia ja alueellisia toimintamalleja

* Vahvistaa yhteistyota kuntien, hyvinvointialueen ja jarjest6jen valilla

* Rakentaa sujuva palvelupolku ikaantyneiden lilkunnassa

* Kehittamistyosta vastaa lkainstituutti

* Yhteistydssa mukana 26 kuntaa, Varha, Liiku ry, alueellinen vanhusneuvosto, V-S Suomen 113-sote-
jarjestdjen neuvottelukunta seka kuntien kanssa aiesopimuksen tehneet paikallisyhdistykset.




Paimion muutostavoitteet g4

VOIMAA VANHUUTEEN
Osallistutaan 5-7 eri koulutukseen. Koulutetaan 20 vertaisliikuttajaa/ulkoiluystavaa, Varsinais-Suomi

toimintaa koordinoi liikuntapalvelut.

* Kaksi uutta ulkoiluryhmada

Vahintaan kaksi tehoharjoittelujaksoa vuosittain

Uutena palveluna liikuntaneuvonta, jonne ohjautuu vuosittain n. 20 hlda Varhasta
Saannollistd etdjumppaa

* Liikuntaryhmissa 50-100 uutta kavijaa
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* lkadantyneiden ja soveltavan liikunnan opas kotiin jaettuna
Jarjestovierailut ja voima-tasapainoharjoittelun merkityksesta viestiminen
* \Voimaa vanhuuteen -asioista viestiminen lehdessa

* lkiliikkuja-viikkoon osallistuminen

e

Sujuva palveluohjaus. Yhteiset testipdivat ja lilkkuntatapahtumat Varhan kanssa.
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Voitas —tehoharjoittelujakso kuntosalilla
Harjoittelujakson kulku

Ennen harjoittelua: esitietokysely, liikkumiskyvyn testaus, henkilokohtainen
harjoitusohjelma

Harjoituskerta (60-90 min) sisaltaa alkuverryttelyn, harjoitusosan ja loppujaahdyttelyn
Aloitetaan 2-3 viikon totuttelujaksolla, jolloin harjoitellaan pienilla painoilla
Maaritellaan toistotestien avulla harjoituspainot (60-80 % maksimista)

Vastusta nostetaan saannollisin valiajoin, kirjataan tulokset harjoituskorttiin

Keskeiset liikkeet: jalkaprassi, lonkan loitonnus, polven ojennus ja koukistus

Harjoittelujakson lopussa tehdaan lopputestaukset, kerataan osallistujilta palaute ja
ohjataan jatkoharjoitteluun
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Tehoharjoittelujakso auttaa parjaamaan kotona

Dsallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake,

Litkkumiskywyn
testaus ja yksildllinen
harjoitusohjelma.

Uusille idkkaille on tilaa
tehojaksolla.

Toiselle jaksolle pddsees
tarvittaessa.

Lihasvoima
karttuu
kuntosalilla

latkoharjoittelul x Mousujohteinen harjoittelu
vilkossa esirm. 2—3 kk ajan, 2 x vilkoszsa

vertaisohjatuissa ryhmissa, Painopiste jalkalihasliikkeissa,

Liikkumiskywyn testausja
ahjaus jatkoharjoitteluun.




Paimion Voitas —ryhmien tulokset vuonna 2025

Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto (SPPB, Short Physical Performance Battery) Testilla testataan tasapainoa, 4 metrin
kavelynopeutta ja tuolista ylosnousua, jotka mittaavat ikaantyneiden alaraajojen suorituskykya .
Testi auttaa tunnistamaan ne ikaantyneet, joilla on kaatumisvaaraa lisaava liikkumisvaikeus tai heikentynyt tasapaino.

Alla olevaan infograafiin on otettu ne asiakkaat, joilta 10ytyy seka alku- etta lopputestin tulos. Tuloksiin ei ole laskettu niita
henkiloita, joiden alkutestin tulos oli jo 12 pistetta, silla kokonaispistemaaraa ei ole mahdollista parantaa — vaikka
harjoittelu on ollut tuloksellista ja ns. suoritusaika on parantunut!

82 % ryhmaan osallistuneista on parantanut SPPB-testitulostaan.

Tulokset ovat erinomaisia ja kertoo myos siita, etta rynmaan on valikoitunut juuri oikeaa kohderyhmaa.

Paimion VoiTas-ryhmien SPPB-testitulokset

2025 (n=17) limoittautumisen yhteydessa asiakkaat vastaavat seuraaviin
heikkeni kysymyksiin;
12 % 1. Oletko aiemmin osallistunut VoiTas-tehoryhmaan?
pysyi ennallaan 2. Suoriudutko 500 metrin kavelysta ulkona turvallisesti ja
ongelmitta?

3. Onko sinulla kotihoidon palveluja? Esim. hoitaja kay
kotonasi sdaanndllisesti.

4. Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

5. Onko sinulla kaytdssa liikkkumisen apuvaline? Mika
apuvaline? Kaytatko apuvalinetta sisatiloissa ja/vai ulkona

&

lilkkuessasi?
parani 6. Onko sinulla talla hetkella liikuntaharrastuksia?
82 % Minkalaisia?

m parani = pysyi ennallaan = heikkeni



Missa mennaan muutostavoitteiden kanssa

* VoiTas —tehoharjoitteluryhmat ovat toteutuneet syksyisin ja kevaisin
soveltavan liikunnan ohjaajan toimesta. Liikunta- ja
hyvinvointikoordinaattori testausapuna.

 Vertaisohjaajan ohjaama jatkoryhma perjantaisin
* Vertaisveturi —koulutus yhteistyossa Sauvon ja Kaarinan kanssa.

* Omatoimikuntosalivuoroja Paltanpuiston palvelukeskuksen liikuntatilassa
joka arkipaiva

. I2k0'a£12'a'5ntyneiden rynmamuotoinen liikuntaneuvonta kaynnistyi syksylla

» Kavelytapahtuma sisaliikuntahallissa 9.12.2025

» Kevaalla 2026 valmistuu liikunnanohjaaja YAMK opinnaytetyo )
"lkaantyneiden ryhnmamuotoisen liikuntaneuvonnan kehittaminen seka
vaikuttavuuden arviointi mittareilla ja tarkistuslistallg”




Syksyn 2023 ja kevaan 2024 aikana

71 toimintakyvyltaan heikentynytta
paimiolaista on suorittanut VoiTas —
tehoharjoittelun.




LONKKAMURTUMAT

mdara kustannukset
vuosi vuosittain vuosittain
2030 10 000 300 M€
2030* 9 000 280 M€

* jos seuraavan 10 vuoden aikana tapahtuvasta idkkdiden mdaran kasvusta johtuvaa
ennustettua lonkkamurtumien esiintyvyyden nousua voidaan laskea 30 %.



Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta tayttaneilld / 10 000 vastaavan ikdista,
lkkm / 10 000 yli 65-v. asukasta
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Vaikuttaa kunnan hyte-
kertoimiin
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Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilld, % vastaavan ikdisesta vdestosts, %
Hoitojaksojen maara on laskenut vuodesta 2023 14
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Va rsinais-Suomen

hyvinvointialue
Egentllga Finlands h
vélfardsomrade
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Miten voin itse
ennaltaehkaista kaatumisia?

Lahde liikkeelle, tapaa ystavia ja tuttuja seka sailyta

harrastukset ja sosiaaliset suhteet

Liiku saanndllisesti ja monipuolisesti

Kayta hyvia jalkineita ja liukuesteita liukkaalla
Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisesti
Huolehdi kodin ja kotipihan esteetttmyydesta
Syo ja juo monipuolisesti seka saannollisesti

Huomioithan, etta alkoholin kayttd voi vaikuttaa
tasapainoon

Unilaakkeiden kaytté aiheuttaa kaatumisriskeja,

laakkeettomia hoitomuotoja on saatavissa

Huolehdi terveydentilastasi ja |aakityksen
ajantasaisuudesta, ota puheeksi ammattilaisen
kanssa, mikali jokin huolettaa

Saanndllinen voima- ja tasapainoharjoittelu on
tarkeaa kaatumisten ehkaisyssa!l

Kuntasi likuntatoimesta saat tietoa ja ohjausta
monipuoliseen lilkuntaan liittyen seka voima- ja
tasapainoryhmista.

Ideoita liikkumiseen yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille ja ohjaajille Voitas.fi
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