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Tulevaisuudessa joka kolmas on ikaihminen

Véaesto idan mukaan 1900-2017 ja ennustettu 2018-2070
6 000 000 65 vuotta tayttaneiden lukumaara:

Vuonna 2020: 1 258 000 (23 %)
Vuonna 2050: 1 590 000 (29 %)
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24.10.2022 Lihde: Viestdennuste 2018-2070, Tilastokeskus 2018.
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75 vuotta tayttaneita on 550.000, kotona asuu 91 %

75+ vuotiaiden

asumismuoto Ymparivuorokautisen hoivan piirissa 9 %
9
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Omaishoidon tuen piirissa 5 %

\ Saanndllisen kotihoidon piirissa 11 %

Iltsenadisesti kotona asuvat 75 %

Lahde: Ikdaohjelma 2020, STM
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Lahes 400.000 ihmista ei selvia puolen kilometrin
kavelysta (70+-vuotiaat)

0% 20% 40% 60% 80% 100 % Liikkumiskyky mahdollistaa:

Laajan elinpiirin
60-69-vuotiaat | ltsendisen arjen ja asumisen

M suoriutuu vaikeuksitta ™ on vaikeuksia

Puolen kilometrin kavelysta suoriutuminen

Muokattu lahteestad: Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi, Koskinen, 2018, THL
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8 Katja Borodulin© Ikainstituutti



http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8

Liikunta on tarkein
vksittainen tekija
toimintakyvyn
vilapitamiseksi.
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Lilkuntasuositus saavutetaan heikoimmin mita vanhemmasta
ikaryhmasta kyse (%, FinTerveys 2017, THL, n=5045)
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Miehet Naiset

Lahde: Aikuisvaeston lilkkunta Suomessa — FinTerveys 2017 -tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.

http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2019121748601
Katja Borodulin© Ikainstituutti
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Naytto lilkkunnan hyodyista on kiistatonta

LAAJAT TERVEYSHYODYT
Eﬁ:\ljﬁ,lxl}l':'}:l,iNTA SEKA ENNALTAEHKAISYYN
ETTA HOITOON

Léhteet mm. WHO 2020; Studenski 2011, doi:10.1001/jama.2010.1923; Chase 2017 doi: 10.1123/japa.2016-0040; Liu 2009 doi: 10.1002/14651858.CD002759.pub2; Liu 2011
doi.org/10.3109/09638288.2010.487145; Paterson 2010 doi.org/10.1186/1479-5868-7-38; Pahor 2014. doi: 10.1001/jama.2014.5616; Pahor 2020 doi: 10.1111/jgs.16365; Katja Borodulin©
Sanders 2021 doi: 10.1016/j.nicl.2021.102767; Tolley 2021 doi: 10.1016/j.jclinepi.2021.04.009; Glass 2021 doi: 10.1001/jamanetworkopen.2021.0005; Xiong 2021 doi:

10.1016/j.ijnurstu.2020.103810; Fragala 2019 doi:10.1519/JSC.0000000000003230; Kolehmainen 2021 doi: 10.1093/ageing/afaal32. Sherrington 2019 DOI:
10.1002/14651858.CD012424.pub2. Blond 2018, doi:10.1136/bjsports-2018-100393. Steinbesser 2022 doi:10.1186/s12966-022-01322-z




Median Survival, y

Mita hitaampi kavelyvauhti, sita vahemman

elinvuosia edessa
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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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¥ iakkaiden
kaatumismurtumista
on ehkaistavissa
voima- ja
tasapainoharjoittelulla.

Katja Borodulin©
Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2




Mita pitaisi tehda ikaantyneiden liikkumisen
lisaamiseksi?
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Mitka asiat iakkaiden lilkunnassa toimivat kunnassanne
hyvin? (Vanhusneuvostokysely 2022, n=191(62 %), STM)

@ Monipuoliset liikuntapaikat ja - @ Jarjestot, yhdistykset ja kansalaisopistot
mahdollisuudet

"Uimahallit, kaupungin kuntosalit, monenlaiset
liikuntaryhmdit, ulkoilureitit myds esteettomdit
ympdri vuoden pddsee liikkumaan, hyvdt

" Yhdistysten tarjoama liikuntatarjonta
runsasta, yhteistyé kaupungin ja yhdistysten
vdlilld sujuvaa

hiihtoladut " Meilld on aktiivisia ikdihmisten jdrjestojd,
@ Edullinen/maksuton toiminta jotka jdrjestavdt paljon toimintaa
" Senioripassi yli 65- vuotiaille; uimahallin ja @ Liikunnanohjaaja/-koordinaattori
kuntosalien kdyttd edullisesti " Kunnassa on ollut palkattuna senioriliikunta-
" Kunnan jdrjestémdt liikuntaryhmdt ovat koordinaattori, joka on toiminnallaan edistdnyt
maksuttomia ikdihmisten liikuntamahdollisuuksia ja aktivoinut

ikdihmisid liikkumaan
@ Liikuntaryhmat

"Kohdennetut liikuntaryhmdt (mm. syddn,
reuma, avh)

"Jumpparyhmid on useita eri puolilla kuntaa

@ Vertaisohjaajatoiminta




Hyvia toimintamalleja on — kurkistus lkainstituutin
kehittamiin tai koordinoimiin hankkeisiin

Katja Borodulin©



Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa 109 kuntaa (2005-)

Kuntatyodssa mukana
yli 300 jarjestod/yhdistysta Voimaa

vanhuuteen —

ohjelmakunnat €3

lkainstituutin 14 alueellisessa eri vuosilta
oppimisverkostossa mukana 175 kuntaa

lkainstituutin kouluttajaverkostossa
noin 1800 jasenta

Lisatietoja: www.voimaavanhuuteen.fi/
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Hyvia kaytantoja kehitetty paljon (esimerkkeja Voimaa
vanhuuteen —ohjelmasta)

Lilkuntaraati

Nousujohteinen voima- ja tasapainoharjoittelu
lkaihmisen liikuntapolku

lakkaan lilkkuntaneuvonta

Ulkoiluystava ja Vertaisveturi

Voimaa etajumpasta

Korona-ajan poikkeusolojen liikunta

S 6 6 6 6 68 & 6

14 alueellista oppimisverkostoa




Keskeiset elementit
Voimaa vanhuuteen
—tyossa

H ] . s L | 1] 4 * - i . ® ' . L4 i

1.

Kouluttajakoulutus
(ammattilaiset ja vertaiset)

. Poikkisektorinen yhteistyo
. Yhteiskehittaminen
. Juurruttamisvaatimus

. Arviointi ja seuranta
. Paattajatason sitoutuminen

Ikdinstituutti



Voimaa vanhuuteen —ohjelma:
Muutos ohjattuun liikuntatoimintaan osallistuneiden testituloksissa (%)
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Lahde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman vuosiseurantatiedot 2021. Katja Borodulin© m




Voimaa vanhuuteen —ohjelma:
Ryhmaliikunnan koetut hyvinvointivaikutukset

B Paljon tai hyvin paljon Vahan tai jonkin verran B Ei ollenkaan
Mielialan kohoaminen 50 1
Kanssakdymisen lisdantyminen 55 2
Tarmokkuuden lisdantyminen 66 4
Fyysisen kunnon paraneminen 71 |
Tasapainon paraneminen 73 3
Arkipaivan askareista selviytymisen paraneminen 69 9
Lihasvoiman paraneminen 74 3
Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen 72 a2
Arkiliikunnan lisdantyminen 67 13
0 20 40 60 80 100

% 65 vuotta tayttaneista vastaajista

Lahde: Saloranta ym 2022, Gerontologia. Voimaa Vanhuuteen -osallistujakysely 2019, n=1017-1047. ) _
10.2.2022 Katja Borodulin©



lkaihmisen litkuntapolku

%:})> Tavoittaminen ja

asiakasohjaus

Terveytensa kannalta liian
vahan liikkuvien ikaihmisten
tavoittaminen yhteistyolla

A8
3 -

Liikkumaan ohjaus ﬁ
ja lilkkuntaneuvonta

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN

Saannollinen
liikkuminen

LIIKUNTARYHMAT

Yleinen liikuntatiedon .
jakaminen .
Lilkunnan puheeksi ]
ottaminen B
Yksilllinen/ )
ryhmaneuvonta &
Liikkumissuunnitelma ) u
ja liikuntakokeilut

Liikuntatoimi

SOTE

Kansalaisopisto
Taloyhtiot
Kylayhdistykset
Elakelais- ja
kansanterveysjarjestot
Liikuntaseurat

OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN

Koti- ja etajumppa
Ulkoiluystavat
Kuntosalikaverit
Ulkoilu

ﬂ



Haasteena kotona asuvan iakkaan loytaminen

Omaiset ja laheiset
omaishoitajat,

Sote ! : Jarjestd
AR |3 .. Jarjestot
m hyvinvointia edistavat laheisverkostot il e Byrigs
kotikaynnit fA8eRLYIE Sohdld 7y tdvd
vanhustyo

m ikakausitarkastukset Yo
m terveyskeskuskaynnit ystavapalvell, saatto;
m kylitalkkaritoiminta apu, vapaaehtoistyo
m seniori-info harrastetoiminta

m likuntaneuvonta ikdihmisten hyvin-
vointia edistavat

: hankkeet

Liikuntatoimi ’ :
m tapahtumat Se:rak L
m likuntaneuvonta lakoniatyo
m likuntajarjestot Miten Erkki loydetaan?

Paloturvallisuus

’ nuohous
Sivistystoimi .,
m kirjastoauto 2

... Yksityiset palveluntuottajat
apteekki, kauppa-auto

Kuva 5.1. Eri toimijoiden tunnistamia tilanteita Voimaa vanhuuteen -kohderyhmdn

tavoittamiseksi.




Parvekejumppaa ikaihmisille

Hyvan mielen ulkoilutoimintaa lahella kotia.

Mukana palvelutaloja ja taloyhtioita.

Kaikille asukkaille jaettiin mainokset ja
jumppaohjelmat.

Palvelutaloissa hoitajat muistuttelivat
jumpasta.

Kolme ohjaaja jalkautui eri puolille taloa
- nakyvyys taattiin kaikille asukkaille.

Hyva aanentoisto
— ohjeet ja musiikki kuuluivat kaikille.

Imatra

Kuva: Riitta Pellinen




Yhdessa kotikulmilla —toimintamalli:
Mukavaa yhteista tekemista taloyhtioihin
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@ Suunnattu lakkaille ja muille asukkaille.

@ Asukkaat suunnittelevat yhdessa.

@ Tapahtuu taloyhtion kerhohuoneessa, pihalla
ja laheisyydessa.

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




IKILIIKKUJA
Ikiliikkuja lisaa liiketta ja toimintakykya 65+

> lkiliikkuja-ohjelma tukee kuntia ja jarjestoja lisaamaan ikaihmisten
lilkkumismahdollisuuksia rakenteita, osaamista ja toimintaa kehittamalla.

> Toimenpiteina mm. poikkisektorinen yhteistyd, kuntakohtainen sparraus,
maksuttomat koulutukset ja materiaalit ikaihmisten terveysliikunnan kaytannaista,
alueelliset Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostot ja viestintakampanjat.

> Kolme terveytensa kannalta liian vahan liikkuvaa idkkaiden kohderyhmaa:
1. juuri eldkkeelle jaaneet 65+
2. kotona asuvat iakkaat, joilla alkavia toimintakyvyn ohjelmia
3. Hoivan piirissa asuvat.

Lisatietoa www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/



http://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/

Ikiliikkuja-kampanja 2022

”Voi veikkonen, ei nailla

. kompurajaloilla

minnekaan jumppa

hommiin menna
toikkaroimaan.”

— LEILA 73 v, lomantsi

e

=~ EIHUOLTA LEILA, VOIT VETREYTTAA
\ff@\@ JASENIA OJENTELEMALLA JALKOJA
"~ 10 KERTAA.

L ] L ] L]
IKILIIKKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN :(g WWW.VOITAS.FI

Huhtikuun kampanjaviikon onnistumisia

@ 74 % koki, etta kampanja sai miettimaan arjen
aktiivisuutta ja omaa liikkumista.

@ 61000:lle (v. 1947 syntyneet) postitettiin Lisaa
voimaa vuosiin -opas, jonka monipuolista sisaltdéa
kiitettiin palautteissa.

@ Kuusi uutta liikuntaohjetta 65+

Elokuussa uusinta 13 jarjestokumppanin kanssa
@ Somenostoja (ovss) 2.,
& Verkko- ja radiomainontaa #
@ Kolme uutta liikuntamateriaalia
@ Ylen tietoisku viikolla 28

Lisad voimaa vuosiin

Tavoitteena jatkossa
vuosittainen, eri toimijoiden
yhteinen IKILIIKKUJA-VIIKKO.




Ikiliikkuja kampanja 2022

3 YouTube Haku m Q ¢

& https://youtu.be/Kczhf6 xjG8

{82888 Lenkkipolulle uusia ideoita | Lisa voimaa vuosiin
1 NOPEUTTA JA Y . .
KETTERYYTTA Ikainstituutti

@ Radiomainos ja animoitu

NOPEUTTA JA

Youtu be‘VideO KETTERYYTTA

@ Nopeutta ja ketteryytta ulkona (textning pa svenska)

SNABBHET X . .
2 OCH SPANST Ikdinstituutti

@ Liikuntavideoita 65+ -ryhmalle rosTAKNK
I ka I n St It u u tl n YO u t u b e- Iki"ikkuja : Helppo ja hauska kuntojalkapalloharjoitus | Lisda voimaa vuosiin
ka nava I I a. 63 videota * 256 katselukertaa * Viimeksi S o i B ainstituutti

paivitetty 14.9.2022

=+ 2 2 .
> Ikiliikkkujan kuntojalkapallo (textning pa svenska)
4 # Ikainstituutti
O kinstituutti TLATTU
13 min. kehoa vahvistava harjoitus, taso 1 | Lisda voimaa vuosiin
5 vvfs':‘p’:ﬁ\»f&x Ikainstituutti
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Miten innostaa iakkaita lilkkumaan?

Katja Borodulin©



Liikunnan esteet iakkailla

Ei kiinnosta — en ole urheilullinen
Sairaudet ja kipu
Liikuntakaverin puute

Muut vaativat tehtavat, esim omaishoitajuus

8 6 6 8 6

Muut harrastukset

"Ma viihdyn kivasti nojatuolissa”
— Liikunnan rooli ja merkitys elamassa

Lahde: Jenni Jaakkola, Ikdinstituutti 2021. m




Liitkunnan kannustimet iakkailla

”Ma viihdyn kivasti nojatuolissa”
— Liikunnan rooli ja merkitys elamassa @ Toimintakyvyn sdilyminen

@ Sosiaalisuus, ystavat

@ Saavutettavuus: helppous, lahelld, hyvat
palvelut, edullisuus

@ Innostava laji/tapa liikkua

@ Hyotyliikkuminen, piiloliikkuminen

Lahde: Jenni Jaakkola, Ikdinstituutti 2021. m




Minkalaiset tekijat voisivat innostaa sinua lilkkumaan?

Table 6.1: Factors to encourage activity

\‘

r(Inaa:ti'w'e Low Medium High
None of these things 62% 27% 31% 32%
Cheaper prices 19% 8% 23% 21%
Fit it in around usual 14% 15% 16% 23%
routine
information on what is 14% 18% 14% 12%
availlable
Do something at home 10% 12% 10% 12%
Help to get motivated 5% 7% 8% 17%

Public Attitudes to Physical Activity in Glasgow. Report for Glasgow Centre for Population Health. Jan 2011. Economic and

Social Development, EKOS Ltd.

Katja Borodulin©
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Yhteenveto 1/2
Mita pitaisi tehda ikaantyneiden
liikunnan/liikkumisen lisaamiseksi?

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Toimintakykya vastaavaa liikuntatoimintaa ja lajitarjontaa
Kuljetuspulmiin ratkaisuja

Lilkuntapaikkojen saavutettavuus: helppous, lahella, edullisuus
Ulkoiluryhmat ja ulkoiluapu

Hyoty-, arki- ja piiloliikkuminen

Lilkkumaan kannustamisen tehostaminen

Katja Borodulin©




Yhteenveto 2/2
Liikuntatoimijoiden mukaan saaminen on keskeista

1)
2)
3)
4)

Seuratoimintaan lisaa eri toimintakykyryhmien liikuntaa
Lajikirjo nakyvaksi ja markkinointi kuntoon

Myohaiskeski-ikdiset vapaaehtoistydhon mukaan

Lilkunnan kannustimien ymmartaminen ja hyddyntaminen aiempaa paremmin

Katja Borodulin©




