Loimaan Voimaa vanhuuteen -onnistumisia 2022-2024 {

- toiminta on vakiintunut

Kuntosaliharjoittelun starttikurssit
- 8 krt tavoitteellinen harjoittelu, alku- ja lopputestaukset (SPPB,1 RM)
- Tulokset paranivat lahes kaikilla testatuilla

Maksuttomat matalan kynnykset ryhmat eri puolilla kuntaa
- tuolijumpat ja soveltavan lilkkunnan ryhmat

Liikkuva mina -opintopiiri tavoittaa hyvin oikeaa kohderyhmaa.
Koulutettu 30

Kouluttajaosaamista kunnassa Vertaisveturia ja 15

- vapaehtoisten koulutus jatkuu

. e ulkoiluystavaa.
- tuloksellinen koulutusyhteistyo Poytyan kanssa

Yhteistyo eldkeldis- ja muiden yhdistysten kanssa S——
. . o 000 o 00 0 00 yhdeS§5 osana Ikiliikkujc-hcnkc_atta nelj&{v opintokerran
- toiminnassa mukana useita jdrjestoja Cetsop s on P ot Lot
—> mukaan kutsutaan kaikkia idkkaiden parissa toimivia yhdistyksia VertaisVeturi-kotlitus

« Péytyé ti 27.8 ja to 29.8. klo 12- 16

Elisenvaaran oppimiskeskus, Kyrontie 16, Kyré

Liikuntatapahtumat, kampanjat, yleis6luennot + Lolmaa 1 3.9. ja to 5.9, kio 12-16
. . e e e . . Kaupungintalo, Ylistaronkatu 36, Loimaa
- jalkautuminen tuottanut tulosta = idkkditd on tavoitettu runsaasti

@ LOI M n n Katsaus Lomaan Voimaa vanhuuteen -toiminnasta 2022-2024
Yhteyshenkilo lilkkuntapalvelupaallikkd Anu Pitkdnen, anu.pitkanen@loimaa.fi m




Ikdihmisten liikuntaan kannattaa satsata Loimaallakin

1, idkkdiden kaatumismurtumista on ehkdistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla’
3 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmiin osallistuneista paransi
4 liikkumiskykyaan® -
1 Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmiin osallistuneista koki mielialansa ,
2 kohonneen hyvin paljon tai paljon’

Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista toimintakykya#*

Saanndllinen ulkoilu on tarkeaa aivoterveydelle ja voi ehkaistda muistisairauksia®®

Kohtalaisesti tai runsaasti liikkuvilla ikdantyneilla on alhaisempi todennakdisyys kokea yksindisyytta.’

Lahiympariston kavelya helpottava infrastruktuuri: esteettomyys, palveluiden sijainti, turvalliset ja hyvin hoidetut
kavelytiet seka katuvalaistus ja levahdyspaikat ovat tarkeitd ikdantyneiden kavelyn edistamisessa.®

Lahteet: 1) Sherrington 2019 2 )Voimaa vanhuuteen vuosiseuranta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016 7) Musich ym 2022 8) Cerin ym 2017

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistdd kotona itsendisesti pdrjddvien, toimintakyvyltddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendistd vv

selviytymistd terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on lisétd idkkéiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia seké ulkoilua.

VOIMAA VANHUUTEEN



	Dia 1: Loimaan Voimaa vanhuuteen -onnistumisia 2022-2024  - toiminta on vakiintunut 
	Dia 2: Ikäihmisten liikuntaan kannattaa satsata Loimaallakin

