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Tuusniemi oli mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Ohjelman tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
KOhderyaT::arla otona Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
toimintakyv;/Itéén Ikdinstituutilta tyonsa 'Jar!estOJep
heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja pc.>|kk|sek'tor|se.n
I SR maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisaaminen
ikdihmiset (75+)
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lakkaiden liikuntaa edistavat

Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana

Tuusniemen kunta, vapaa-aikatoimi

Sosiaali- ja terveystoimi =2 Pohjois-Savon hyvinvointialue, fysioterapia, ikdantyneiden palvelut
Sydanyhdistys

Elakelaisjarjestot

Hengitysyhdistys a o
Vanhusneuvosto SYANYRPISTYS B
Seurakunta o ﬁ:ﬁﬁ%’r‘s?ﬁﬁﬂ‘t’;‘s

4H -yhdistys

Kotiseutuyhdistys @ﬁkeliittu

Ikaihmisten liikunnan edistaja palkattiin 2023 alkaen erillisavustuksella.
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lkaihmisten liikuntaan kannattaa satsata

: . o O kaatumismurtumista on ehkaistavissa
1
Tuusniemella 75+ ﬁ w /2 voima- ja tasapainoharjoittelulla

3/ voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmiin
4

Vuonna 2022 388 (16,2 %) osallistuneista paransi liikkkumiskykydan

1 Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmiin
Vuonna 2030 486 (23,6 %) /2 osallistuneista koki mielialansa kohonneen
hyvin paljon tai paljon’

Suomessa 75+ 0o
23 % Suuria vaikeuksia 500 y

metrin kavelemisessa et . o
. Saannollinen ulkoilu on tarkeaa
37 % Kaatuu vihintaan 1krt/v aivoterveydelle ja voi ehkaista

Joka tunti murtuu lonkka muistisairauksia™

Lahde: Sotkanet Lahteet: 1) Sherrington 2019 2 )Voimaa van huuteen vuos iseuran ta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016

Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya’

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistdd kotona itsendisesti pdrjéévien, toimintakyvyltédn heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkkumiskykyd, osallisuutta ja itsendisté vl'

selviytymistd terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on lisétd idkkéiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia seké ulkoilua.
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Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -tyossa
- uusia liikkuntaryhmia kayntiin — vanhatkin jatkavat

Aijajumppaa ammattilaisen johdolla (2023-)

- 14 ikamiesta kuntojumpassa ammattilaisen ohjauksessa
monitoimisalissa

Pysytaan pystyssa -ryhma (2023-)

- Kaatumisen ehkaisyyn harjoittelua ja tietoa

Kansalaisopiston kuntosalistartti (2022-)

- Viiden kerran opastus ikaihmisille ammattilaisen ohjauksessa Kuvat Tuusniemen Fb

kuntosalilaitteiden kaytto, vastusten maarittaminen ja laitteiden saataminen
voimaharjoittelun perusteet ja oman harjoitteluohjelman laatiminen




Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -tydssa
- Kaatumisen ehkaisy kiinnostaa

)

Ikdinstituutti

Pysytaan pystyssa -pienryhma kayntiin 2023
- tehokuntosalijakso 1krt /vko, 10 vko
- alku- ja lopputestaus (SPPB)
- lilkuntaosuus (60 min), voima-tasapainoharjoittelu
- joka kerralla keskustelua ja tehtavia eri teemoista
- voima-tasapainoharjoittelun merkitys
- kodin turvallisuus, apuvalineet, ravitsemus ym.
- kahdeksan osallistujaa, kaikki naisia
- tulokset paranivat kolmella, viidella pysyi ennallaan

- palautteita kommentteja......




Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -tydssa

- Tuusniemella iakkaiden ulkoilu on ”in’

Vapaaehtoisten koulutus ikaihmisten
ulkoilun tueksi jarjestoaktiivin ja
ikdantyneiden palvelujen (kotipalvelu)
vhteistyona kaynnistyi 2022.

- 17 vapaaehtoista mukana koulutuksessa
- kotipalvelun asiakkaille saatiin
ulkoiluystavia.

Toimintaa koordinoi virikeohjaaja ja kunnan
ikaihmisten lilkunnan edistaja.

Toiminnasta viestittiin paikallislehdessa seka
lkainstituutin somekanavissa ja eri
foorumeissa, mm Liikkuen lapi elaman —
seminaarissa, Turku 2022

)

Ikaihmiset paasevat yha useammin
ulos ulkoiluystavien avulla

Ulkoiluystavaksi iak-
kaalle -koulutus tuotti
motivoituneita teki-
Jjoita Tuusniemelle.

Esko Taskinen

Tuusnicmelli on vapaschtot- RIS

sille firjestetty Ulkotluystd-
viksi idkkiille -koulutusta.
Sen vetdjind toimivat Asta
Tirkkonen-Herslo ja kun-
nan kotipalvelussa tydsken-
televit Pirkko Kokkonen ja
Kaija Nissinen. He ovat saa-
neet koulutuksen tehtividn,

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN

"Varaan aina
kiireettoman ajan

Maritta, ulkoiluystava,
Tuusniemi

yhteisiin ulkoiluihin -
saassa kuin saassa.'

k’ 5 5 Ku;a:MﬁTi;kkohen-Hersio J O Ikéinstituutti

{liden terveyshifkunta-
[maa. Tavoitteena on,
ikdihmiset padsevit
jachtoisten ulkoiluys-
pravulla yhi uscammin

ontokoke-
uksia, vir-
tymista ja
ntoutu-
sta.
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ulos turvallisessa scurassa.

intakyky  asiat ja heille on jacttu kiyt-

Iy ulkona on monelle (Kiih-

miclekistd
tekemistd elikeldisend tai
muuten vapaalla olevana ja
monia muitakin perusteita.

P esille ulkolh
tiviin tehtividn sisdltyvie

10 plivitetty opas. Kaikille
koulutuksen saancille on jo

miselle pajtst hydeyliik:
myds terveellinen
tarjoaa luontokokemuk-
sha, virkistymistd ja rentou-
tumista.
Ulkoilun antamat hyddyt
akkcille ja toki jokaisclle th-
misclle ovat moninalset

nautinto,

Koulutuksessa on tullut mo-

Wydetty iikis
ystiviksi, johon ovat saanet
tutustua.

Johtaja Lea Mustonen kiit-
ti kouluttajia ja ulkoiluys-
ol tivid kunnan
Jeet ulkofluystivit olivat lot-  puolesta ja tol esille tehtd-
sia ja motivoltuncita, kun he  viin tirkeyden. Tehtiviistd
kertoivat perusteista, mik-  kiinnostuncet ovat terve-
si ovat ryhtynect ulkolluys-  tulleita, koulutus tehtiviin
tiviksi. Auttamisen halu, annetaan, ja ulkollutuksen
hyva mieli, I3himmdisisth tarvitsijoita on, hin totesi.




Tossut ja tassut -hanke kayntiin Tuusniemella

Ulkoiluaate laajeni.

Uusia ulkoiluystavia ja
koirakavereita koulutettiin
syksylla 2023

- mukaan ilmoittautui 6 koiraa
omistajineen

-paikallislehti Koillis-Savo viestitti
toiminnasta nakyvasti

KodBe-Sow Torstaia 79 2023

Bolrse Ll sy masary
tuntge Ule Pbganr
e {& ) vierssd

Vanhusten jaansarkijat lahtivat

isolla porukalla lenkille

Ulkoiluystavaksi idkkadalle

Haluaisitko tehdd merkityksellistd vapaaehtoistyotd?
Ryhdy idkkadn ulkoiluystavaksi
koiran kanssa tai ilman!

Ulkoiluystavakoulutus jarjestetddn Kunnantalolla (Keskitie 22)
Koulutuspdivat ovat
24.8. klo 13.00-15.30
31.8. klo 13.00-16.00

imdinen koulutuspdiva on tarkoitettu vain koiranomistajille ja koirat ovat tuolloin
mukana koulutuksessa.
Toimintaan sopiva koira on terve ja rauhallinen
ja se suhtautuu ystavallisesti vieraisiin ihmisiin.

Koulutukseen osallistuminen ei si paaehtoisena toimimi
vaan voit harkita asiaa koulutuksen aikana ja sen jilkeen.

Koulutus on maksuton. Koulutuspaivina on kahvitarjoilu.

limoittaudu mukaan 18.8. mennessa:
asta.tirkkonen-hersio@tuusniemi.fi, p. 040 535 7544

'! MVUNT VY MONEK(L

on osa Ikainsti in koordinoi Tossut ja tassut liikkeelle -hanketta:
www.ikainstituutti fi/tossut-ja-tassut-liikkeelle

Ikdinstituutti




Kuntoportailta voimaa jalkoihin
- Pysyvat ohjetaulut saatiin rappujen kaiteisiin kotiseutuyhdistyksen avulla

“. . Tuusniemen kunta (@) :
“ 26. syyskuu 2023 - @ minsinnes POFFastreeni

“"Kuntoportailla nyt porrastreeniohjeet, sopii myds nuoremmille, tehoa ja vaihtelua harjoitteluun®. Tee alkulsmmittely ennen portalsiin menoa. Voit esimerkiks! kavells,
marssla palkalla tal tehda plenid jumppalilkkelts, kuten kyykistymisia,

Ohjeet mahdollistavat Tuusniemen Kotiseutuyhdistys, Ikdinstituutti ja Tuusniemen Kunta osana polsnotiof MEsse.

VOimaa Va n hUUteen -Ohjel maa ::::]I:s:‘l::t:::su lalta al::r:::: Jalkaterd a;l:ealzlalle. Varml:‘tlalz::ta

kalteesta. Kun askellus sujuu hyvin, voit nostaa katseen eteenpdin.
Kavele lilkkelden vélissa rauhallisesti alas.

Q Kavely

+ Kavele ylospiin omaan tahtiisi
joka askelmalle astuen.
Rytmita liiketta kasilla.

« Lisad haastetta saat, kun astut
joka toiselle askelmalle.

e Polvennostokavely

«  Astu askelmalle ja nosta vastakkainen polvi terivasti
eteen ylos 90 asteen kulmaan. Pysahdy hetkeksi.
Rytmita liiketta kasilla.

« Astu seuraavalle askelmalle ja nosta toinen polvi
samalla tavalla.

« Toista rauhallisella tempolla yhteensa 12-20 kertaa

e Jalan ojennus taakse

« Astu askelmalle, nojaa hieman eteenpiin ja nosta
vastakkainen jalka suorana taakse.

« Astu seuraavalle askelmalle ja nosta toinen jalka
samalla tavalla.

+ Toista rauhallisella tempolla yhteensi 12-20 kertaa

o

VOmAR VAAHAITEER




Rollaattorillakin paasee luontopolulle

Luontopolut Tuusniemen
keskustassa

Tuusniemen keskustassa on jalleen merkitty 2
luontopolkua kesan ajaksi. Matkan varrella on
helppoja tehtavarasteja kehon ja mielen
virkistymiseksi.

Harjuntauksen -Valkeisen polku lahtee Jokitielta
hautausmaan takaa, Harjuntauksenosuus on
helpompi ja sita paasee liikkumaan myods rollaattorin
kanssa, pituudeltaan n. 1 km. Valkeisen polku kiertaa
Valkeisen lammen ympari, paattyen urheilukentalle ja
on haastavampi, etenkin lammen etelalansipuoli,
pituudeltaan n. 1 km.

Rollopolku on Tuusniemen keskustassa Happolantien-
Peltotien maisemissa. Reitti kulkee em. teita pitkin, on
lyhyt ja helppo kulkea apuvalineiden kanssa.

Molemmilla reiteilla on kuittausvihko, johon toivomme
reippailijoiden "kuittaavan” suorituksensa tilastointia
varten.

Nautilahiluonnosta liikkuen, katsellen, kuunnellen,
haistellen ja tuntien!

Ikdinstituutti



Hyvasta tyosta kannattaa palkita 0 Dol

Vuoden 2023
koiraulkoiluystavakunta

Tuusniemi

VOIMAA VANHUUTEEN

on osoittanut esimerkillista aktiivisuutta ja sitoutumista

iakkaiden ulkoilun edistamiseen ja toiminut
V U 0 D E N VOI M ATE Ko ennakkoluulottomana esikuvana kaiken kokoisille kunnille

-kunniamaininta

“Saini Suutari

Tossut ja tassut liikkeelle, koordinaattori

oy ¥ [ o e % o % g

Vuoden voimateko -kunniamaininnan sai
Tuusniemen aktiivinen ulkoilun edistaja ja
kouluttaja Asta Tirkkonen-Hersio (2022)

Kunta palkittiin uudesta tavasta lisata

ikdihmisten ulkoilua (2023)




Muita liikuntaryhmia ja tapahtumia

Vakiintunutta toimintaa on paljon eri jarjestoissa

- Elakeliiton vertaisvetoiset kuntosaliryhmat |
- kimppakavelyja, ulkoiluystavii RN

« Uimahallimatkat Outokumpuun

- Seniorikisat, kesatapahtumia, ulkoilutapahtumia

- Vie vanhus ulos -kampanjaan on osallistuttu eri tavoin
- |kaantyneiden hyvinvointitilaisuudet

- mm. ravitsemusasiaa, kunta ollut mukana Ruokaviraston Vireytta o e
5. lokakuu 2023 - @

S e n i O r i V u O S i i n - h a n k ke e SS a Etels-Tuusniemen Toimintaryhma Era Veikkolassa tiistaina 10.10. klo.12.00.
Ohjelmassa yhdessdoloa ja pient4 aktiviteettia, jutellaan mm. ravitsemuksesta ja
muusta mukavasta.

TUUSHiEﬂTE'T'I kunta Jarjestaa Tuusniemen kunnan ikdihmisten hyvinvointi
10. elokuu klo 12.04 . &
AR W ry TASSB 1ASSA
‘ VI E ULKOILU- JA KISAILUPAIVA NUORELAN URHEILUKENTALLA Soe
torstaina 17.8. klo.12.00
f\VAN HUS Ohjelmassa mm. sauvajumppaa (omat sauvat mukaan) AIEURIN
ULOS tonkkumin heittoa, kdvelyfutista ym. TARVITSEE
. . TREEN\A
O [siinsgtuntd Osallistujien kesken arvotaan palkintoja . ('
Tervetuloa ! v
V'Dl MAA I'I'IANHUUTEEN !_ VOIMAA VANHUUTEEN




Hyvinvointialueen fysioterapiasta lisaa liikuntaa

Fysioterapeutin vastaanotolla saa Kuntosaliharjoittelu kuntoutuksen
liikkuntaneuvontaa. asiakkaille

Neuvontavastaanotolla kaynyt - kaksi 10 vk jaksoa pienryhmissa
vuosittain 10-20 ikaihmista. - osallistujia 12

- yksildllinen vastaanottokaynti, jossa - yksil6llinen harjoitusohjelma
my0s ravitsemusneuvontaa ja ohjaus =2
kunnan/ kansalaisopiston matalan { - o 4

kynnyksen ryhmiin.




Liikuntaraadeissa kuultu iakkaita

lkaihmisten aani ja toiveet saatu esiin liikuntaraadeissa. KAIKILLE AVOIN
TUUSNIEMEN LIIKUNTARAATI

Vanhus- ja vammaisneuvostolta tullut ideoita ja ehdotuksia To 25.5. kio 17-19
koulukeskuksen monitoimisalissa
9 aktiiViSta tOimintaa ja ta pa htumia Hyvinvointialueen rooli ja toiveita

hyvinvointialueelle

alustus:
liik

i Marika Latti

SENIOREIDEN KESATAPAHTUMA liilkuntaraati.
HOJO HOJOSSA 2 ia kirjauksia i

Kuinka kuitataan konausvnlut?
Pitaisiké Tuusniemelle perustaa liilkuntapaikkojen k
huolehtiva ]nrjotto?

ke 26.7.2023 klo 12.00

far, T krmw vpa sl Ve rxmree 2acke

TERVETULOA!
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Tuusniemen edustajat ovat osallistuneet lkainstituutin
koulutuksiin ja tapahtumiin seuraavasti

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
Tossut ja tassut -hankkeen kouluttajatilaisuus

IEERIEEININCRE N - o |
. . Pohjois-Savon Ikiliikkuja -oppimisverkoston (ent. Voimaa
Ideat klertoon vanhuuteen -oppimisverkosto), 2x /vuosi

- Teemoina mm. tehoharjoittelu kuntosalilla,
kaatumisten ehkaisy

- Tuusniemi esitteli Pysytaan pystyssa —
ryhmatoimintaansa.

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat vuosina
2021-2023

Ikdinstituutti



Voimaa vanhuuteen -tyo jatkuu

- ikaihmisten liikunta mukana myds uusissa hankkeissa.

Ulkoiluystavatoiminta on vakiintunut.

Jarjestoissa on aktiivisia toimijoita.

Viesti voima-tasapainoharjoittelun merkityksesta liikkumiskyvylle on tavoittanut
ikaihmisia.

Pohjois-Savon Liikunnan (PSL) llolla-hanke alkoi 2024
Arjen ilo ja tuki -hanke 2023-2025

Ikainstituutin Ikiliikkuja -oppimisverkostoon ovat kaikki edelleen tervetulleita




Tuusniemen Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Asta Tirkkonen-Hersio, ikaihmisten lilkkunnan edistaja
2023 -, jarjestoedustaja
asta.tirkkonen-hersio@tuusniemi.fi

KAIKKI VOITTAA
W HUNTTEJA, KUN

astahersio@gmail.com

Lea Mustonen, asiakasohjaaja, lkaantyneiden
asiakasohjaaja, HVA

Lea.mustonen@pshyvinvointialue.fi

Pirjo Smolander, fysioterapeutti, HVA
pirjo.smolander@pshyvinvointialue.fi

Minna Sapyska-Nordberg, Tuusniemen mentori, Ikdinstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi

Kooste Tuusniemen Voimaa vanhuuteen -toiminnasta 2021-2023 m
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