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VOIMAA VANHUUTEEN

Ikiliikkuja-ohjelmassa
Kohderyhmana ovat kaikki yli 65-vuotiaat, jotka eivat liiku

riittavasti terveytensa kannalta.

VISIO: Ikaihmisten osallisuus, fyysinen aktiivisuus ja liikunta
lisaantyvat, mika edistaa liikkumiskykya seka mahdollisuuksia

toimintakykyiseen vanhuuteen.




- _a Liikkuen lapi elaman

Valtakunnallisten liikunnan edistémisohjelmien eli Liikkuvat-kokonaisuuden
avulla edistetddn liikunnallista elémdntapaa eri iké- ja véestéryhmissa.
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ERI IKARYHMIEN OSUUS (%) VAESTOSTA 1870 - 2022
JA ENNUSTE VUOTEEN 2070
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65 vuotta tayttaneet ja vanhemmat «
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TULEVAISUUDESSA YHA ENEMMAN VANHEMPIA
IAKKAITA SUOMALAISIA

VAESTOENNUSTE 65+ 2005-2040
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MITEN VANHUUS ON MUUTTUNUT

Puolet ihmisista elaa keskimaaraista
ennustetta kauemmin

1945-1949 syntyneista
naisista 8% elaa 100-vuotiaaksi
miehista 4% elaa 100-vuotiaaksi

1970-luvulla syntyneista

- naisista 50% elaa 90 - ja 20% 100
vuotiaaksi
miehista 50% elaa 85 vuotiaaksi ja 10%
100 vuotiaaksi

Taina Rantanen, Jyvdskyldn yliopisto m




1970- ja 80-luvulla

ja raskasta tyota tehneille sukupolville hyva vanhuudenlepo.

Oli vahan vanhuksia ja pohdittiin, miten tarjotaan sodan kayneille

Trendina oli rakentaa vanhainkoteja.

2020

Elakeikaiset ovat nykyaan suurelta osin hyvakuntoisia ja aktiivisia.

Yli 65-vuotiaita yli miljoona, heista 85-90% elaa tavallista aikuisian elamaa ilman
ulkopuolista apua

Kaksi kolmesta 70-74 -vuotiaasta El PIDA itsedin vanhana

Perheissa voi olla jopa 4-5 sukupolvea ja kaksi sukupolvea elakkeella samaan aikaan
Isovanhemmuus kestaa kauemmin ja sen merkitys kasvaa

Taina Rantanen, Jyvdskylan yliopisto m




Vanhenevat ihmiset eivat haaveile enaa
”vanhuuden levosta”, vaan kaipaavat aktiivista
elamaa.

Parantuneen elintason ja toimintakyvyn ansiosta
elakelaiset ovat aktiivisempia vapaa-ajan
kuluttajia kuin aiemmat sukupolvet.

Palveluihin kaytetty rahamaara kasvaa yha
suuremmaksi ja kuluttamisen trendi siirtyy
useammin tavaroista palveluihin.

- helpotusta arkeen
- eladmyksellisiG kokemuksia

Kulttuurin ja vapaa-ajan palvelujen kayton kasvu
nakyy erityisesti 50—70-vuotiaiden kulutuksessa.

Palveluihin hakeutumiseen ja kulutustottumuksiin
liittyy my0Os sosiaalisten suhteiden yllapitoa

- lisddvdt onnellisuuden ja yhteenkuuluvuuden

tunnetta
| ainstituutti
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Liikunta ja
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LIIKUNTASUOSITUS SAAVUTETAAN HEIKOIMMIN MITA

VANHEMMASTA IKARYHMASTA KYSE
(%, FINTERVEYS 2017, THL, N=5045)
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Miehet Naiset

Lahde: Aikuisvaeston liikunta Suomessa — FinTerveys 2017 -tutkimus. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.
http://urn.fi/ URN:NBN:fi-fe2019121748601



http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2019121748601

Ikaihmiset ja lilkunta

Vapaa-ajan liikuntaa harrastavat (%)
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Ruutuaikaa yli 3 tuntia arkipaivina (%)
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TOIMINTAKYKY

lakkaiden henkildoiden toimintakyky on
nykyaan huomattavasti parempi
verrattuna saman ikaisten toimintakykyyn
kolme vuosikymmenta sitten.

75- ja 80-vuotiaiden miesten ja naisten
lihasvoima, kavelynopeus, reaktionopeus,
sanasujuvuus, paattelykyky ja muisti ovat
nykyaan huomattavasti parempia
verrattuna aiemmin syntyneisiin saman
ikaisiin (1990- luvulla)

elinian pidentyessa myos toimintakykyisia

vuosia on enemman.




Toimintakykyisia vuosia tullut lisa3
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65 vuotta tayttaneiden liikuntalajien harrastaminen vahintdan 1 kerta/vko

Kodin siivoaminen, kunnostus- ja yllapitotyot
Kavely, sauvakavely, tyomatkakavely
Portaiden nousu

Piha- ja puutarhatyot

Marjastus, metsastys, sienestys, kalastus
Kuntosali- ja voimaharjoittelu

Voimistelu, tanssi, muu ryhmaliikunta

Uinti ja vesiliikunta

Pyoraily, kuntopyoraily, tydomatkapyoraily,...

Hiihtolajit ja laskettelu
Holkka, juoksu
Pallo- ja mailapelit
Muu laji

10/10/22 Luistelu, rullaluistelu

FinTerveys 2017, THL
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Lahde: Wennman&Borodulin, ScanJMSS 2020




PITAAKO OLLA NAIN?




VAI VOISIKO OLLA NAIN?

IKalnstituuttl


https://youtu.be/XBwCPCnQRz4
https://www.youtube.com/watch?v=n4Y7ruABU4Q

Tarjoa liikuntaa
senioreille

HYODYT

 Ohjaajien osaaminen monipuolistuu

Kasvava

joukko

etsii o Yhteisty6 kunnan kanssa vahvistuu
harrastuksia. « Tilojen kayttoaste nousee

 Jasenmaara kasvaa

IKILIIKKU)A
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L Tickimssitus Lilkunnan esteet ja kannustimet

iakkaiden elamassa

“Ma viihdyn kivasti nojatuolissa” Esteita:
— Liikunnan rooli ja merkitys elamassa - ”Kipu estdd sen liikkumisen.”

“Enemmdan on kylla vaikuttanu tdéd omaishoitajuus.
Sen sitovuus nykyéddn. Et mé en voi keskittyd siihen
omaan tekemiseen kun hetken.”

”Itselleenhdn sitd aina keksii sen syyn, et meen vast
huomenna. — Sitd keksii miljardi syytéa.”

« Kannustimia:

-  “Kyl se kaikkein suurin tekZd on se, ettd sitd niin
kun tiedostaa sen, ettd pakko olla liikkeessd, jos
meinaa terveend pysyd. Ettd, kylla se terveys on
siind se pddasia.”

- ”Raittiin ilman tarve on yks. Huomasin sen, ettd
tekee mieli ulos ja luontoon.”

«  ”No eihdn se oo muuta, kun ittestd kiinni...”




Despite health and wellbeing
benefits, sport participation
declines in older age.

. Physical & ' Social, community |

mental health & teamwork

Heasons why' oider adulls play sport: A syslamabc review
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But why do some older
adults continue to play
sport, such as golf?
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IKAANTYNEIDEN LIKUNTAMOTIIVEJA

Oman
liilkuntaharrastuksen

jatkaminen

Yllapitaa/
parantaa kuntoa,
toimintakykya ja
terveytta

Mahdollisuus
ulkoilla

selviytya
itsenaisesti
arjesta

Saada
liikkua
ryhmassa

[tsetunnon

Saada ammattilaisilta kasvaminen

neuvoja ja ohjeita
miten liikkua oikein

Saada toisilta
ihmisilta
arvostusta
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SEURATOIMINTAAN
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IKAIHMISTEN TAVOITTAMINEN YHTEISTYOVERKOSTOJEN KAUTTA

Kunnan eri toimialat Elakelaisjarjestot

- Liikuntatoimi
- Sote Kansanterveys- ja
- Sivistystoimi vammaisjarjestot

- Tekninen toimi

- Tiedotus/viestinta ..
/ Omais- ja

Vanhus- ja vammaisneuvostot potilasjarjestot

Oppilaitokset Muut alueen liikunta- ja

urheiluseurat
Seurakunta

A
Kyla- ja kaupunginosa-
Yksityiset palveluntuottajat vhdistykset

SPR, Martat, Lions, Rotarit, yms.
yleishyodylliset jarjestot

Taloyhtiot, Vuokranantajat
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' Kuntosalikurssit senioreille | Helsingin kaupu...
! hel.fi

Enemman voimaa, parempi tasapaino, lisaa
liilkuntakykya — voimaharjoittelu on iakkaan m
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Kokemus liikuntatoiminnasta on
kokonaisuus




Laatutekijoiden toteutuessa urheiluseuran toiminnassa, tuetaan
lilkkujan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti ja tuottaen
vhteiskunnallista hyotya.

Talloin urheiluseura on mukana:

@ Lisaamassa kansalaisten toimintakykya, hyvinvointia, onnellisuutta, tyontekijoiden
terveytta ja tyokykya

) Tuottamassa terveys- ja sosiaalimenojen kustannushyotyja ja saastoja

L Vahvistamassa sosiaalista luottamusta ja yhteisollisyytta kansakunnan tasolla

Vahentamassa yksinadisyytta ja lisaamassa yhteiskunnan yhdenvertaisuutta,
moniarvoisuutta ja suvaitsevaisuutta

Litkunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena, Kati kauravaara 2018 m

@




SEURATOIMINTA JA VAESTON IKAANTYMINEN

Moni iakas henkild harrastaa tai haluaa aloittaa vapaa-ajan liikunnan.
(77 %:lla on aikeita harrastaa liikuntaa loppuelamansa aikana).

Tulevaisuuden iakkaille liikunta on luontevampi tapa viettaa vapaa-aikaa ja ovat
valmiimpia maksamaan siita enemman kuin taman paivan iakkaat

Urheiluseurat voivat olla tuottamassa idkkdille palveluja, jotka auttavat sdilyttamddn
riittdvdan toimintakyvyn ja lisdédvdt hyvinvointia.
-> Positiivinen imago, uusia liikkujia seuraan esim. liikunta ja sote ohjaavat asiakkaita

ldkkdistda henkildistd on mahdollista saada uusia jdsenid seuraan, kun toimintaa
osataan kohdentaa
-> erilaiset roolit esim. toiminnan ohjaajana tai toimihenkilbind.




lkaantyneiden liikuntatoimintaa voi jarjestaa paivalla

-> kokopéivéi.isten ?hj:aajign mahdollistaminen — KK VOITTAA HUNTTETA,
-> valmentajien tydaika ei painotu pelkastaan VoINAA JALKDMHIN | KUN SENIOR! NosTaa FUNTTEDA

iltoihin ja viikonloppuihin ~ ~
-> liikuntatilojen monipuolinen hyodyntaminen

Uusien ikaantyneita lahella olevien liikuntatilojen

etsiminen
-> palvelutalot, toimintakeskukset, taloyhtididen

kerhohuoneet

Lajin kehittaminen innovatiivisesti taman paivan aikuisten // | ' ;‘,,‘io
ja iakkaat huomioiden \ VOIMA- JA TASAPAINORYHMIA SENIOREILLE }

Seuran veteraanit ja ikdihmiset mukaan suunnitteluun
Yhteistydn tekeminen uusien eri toimijoiden kanssa

Omasta toiminnasta tiedottaminen laajasti eri tahoille

Demotuokiot esim. elakelaisjarjestdissa m

@lkinstituutti
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Mika olisi omassa seurassasi
luontevin tapa ottaa
ikaihmiset mukaan

toimintaan ja mita tekoja ja
toimenpiteita se
mahdollisesti vaatisi?

Ikdinstituutti




Mika olisi omassa seurassasi

luontevin tapa ottaa m‘m“'é)a‘::je\uxa
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Miten ja mita
kanavia
hybdynnémme .
markk’moinnissa 2




Voitas.fi

Liikepankki ikaihmisten arkea tukevaan liikuntaharjoitteluun

@ Tukea ohjaajalle ja jumppaajalle.

Kirjallisia ohjeita, videoita ja tietoa liikkunnasta.

Yksittaisia liikkeita ja valmiita eritasoisia jumppaohjelmia.

©c 0 0O

Hakutoiminnolla voi valita liikkeita mm. vaikeustason ja
harjoitusympariston mukaan.

€,

Material ocksa pa svenska.

€,

Vapaa paasy: voitas.fi

@ Kirjaudu sahkopostiosoitteella, jos haluat tehda omia
ohjelmia.




Hae liikkeita tai jumppavideoita

« Lahes 600 erilaista liiketta

- Voit luoda oman ohjelman tai hakea yksittaisia liikkeita

- Samat videot loytyvat myos lkainstituutin YouTube -tilin

Jumppavideot-soittolistalta

Vapaasanahaku Esitystapa
Kirjoita esim. lilkkkgen nimi tai jumppayaéline U Kuva 0 Video
Liiketyyppi Vaikeusaste Asento Valineet
(J Koordinaatio (J Perusliikkeet (J Istuen (J Ei vélineita
U verryttely (J Lattiatasossa J Muut vélineet
(J Tasapaino liikkeet (J seisten (J Ulkoliikuntalaite
(J Voima (J vastus
(J Liikkuvuus

Hae litkkeita

Ymparisto
(J Kuntosali
O sisatila

(O Ulkotila

Voitas.fi

Ikainstituutti

Vaikeusaste:

Haastavammat liikkeet
eroavat perusliikkeista siten,
etta ne vaativat enemman
tasapainoa (esim. pieni
tukipinta, epatasainen
alusta), voimaa ja ne on
tarkoitus tehda ilman tukea.

Luokittelu on suuntaa

antava.



https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7

Valmiit ohjelmat ja tietoa lilkunnasta \'/oitas.fi

Ikainstituutti
- Voit tulostaa valmiita jumppaohjelmia tai muuta materiaalia

- Tietoa liikunnan hyodyista ja vinkkeja hyvinvointiin

Voimaa ja tasapainoa TASO 1 C)
. e Onnellisuuden elementit
e :OPAS;

Liikunta ja
harrastukset
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

Saila Hanninen
etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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