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Myonnetty avustuksen kayttoaika
01.01.2024 - 31.12.2024

Toteutunut avustuksen kayttoaika
01.01.2024 - 31.12.2024

Hankkeen tai toiminnan tavoitteet hakemuksessa
1. Lisata kohderyhman fyysista aktiivisuutta ja liikkunnan harrastamista.
2. Varmistaa kotona asuvien ikaantyvien toimintakykya ja itsendista arjesta selviytymista terveysliikunnan avulla.
3. Kohderyhman tavoittaminen matalalla kynnyksella.
4. Luoda liikuntaneuvonnan palveluketju ja jarjestaa henkilokohtaista ja ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa.
5. Lisata liikuntapalveluiden tarjontaan matalankynnyksen liikuntaryhmia 65+ kohderyhma huomioiden: esimerkkeina:
voima- ja tasapainoryhmat, valvottu kuntosaliharjoittelu ja ohjattu ulkoliikunta, teemaviikot ja tapahtumat
kohderyhmalle, eta- ja digijumpat
6. Vahva yhteistyo eri toimijoiden kanssa: kylayhdistykset, seurakunnat, eldkeldisjarjestot, urheiluseurat.

Toteutuiko hanke tai toiminta padaosin hakemuksessa esitetylla tavalla?
Kylla

Mitka asiat ovat vaikuttaneet hankkeen onnistumiseen/ vaikeuksiin merkittavalla tavalla?

+ Resurssien myo6ta saatiin perustettua uusia matalan kynnyksen liikuntaryhmia ikaihmisille molempiin kuntiin. 65+
-vuotiaat ovat osallistuneet aktiivisesti toimintaan ja ohjattuihin liikuntaryhmiin seka liikuntaneuvontaan. Seniorikortin
laajennuksella kannustettiin omatoimista liikkumista ja ryhmaliikuntaan osallistumista. Myds erilaiset tilaisuudet ja
liikuntatapahtumat /- kampanjat saivat ikdihmiset osallistumaan.

+ Liikuntaneuvonta voitiin aloittaa molemmissa kunnissa pilotointijakson jalkeen.

+ Yhteisty0 yli kuntarajojen toimi hyvin ja samoin yhteistyo kolmannen sektorin kanssa ja vahvistui entisestaan
(toiminnalle oli luotu jo pohjaa ja kaytanteet olivat tuttuja).

- Yhteisty6tapojen 16ytyminen hankekuntien kesken otti oman aikansa.

- Yhteisty6 hyvinvointialueen kanssa ei ole kaikilta osin alkanut toivotun mukaisesti (mm. asiakasohjauksen
toimintamallin hidas kehittyminen).
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- Kohderyhman tavoittaminen oli ajoittain haasteellista.

Toiminnan kuvaus

Ikiliikkujat - liikuntaa yli kuntarajojen Loimaa & POytya -hankkeen tarkoituksena oli tukea terveytensa kannalta liian
vahan liikkuvien loimaalaisten ja poytyaldisten 65+ kohderyhmaan kuuluvien ikadantyvien liikkunnallista elaméantapaa ja
tukea viela kotona asuvien ikaantyvien toimintakykya ja arjessa selviytymista terveysliikunnan lisadmisen keinoin.
Lisaamalla senioreiden ja ikdihmisten harrastusmahdollisuuksia edistettiin samalla heidan sosiaalista
kanssakaymista, joka ndakyi mm. liikkumisen lisdantymisena. Ryhmiin osallistuminen lisaa elaman laatua ja arjessa
selviytymista.

Tavoitteena oli kohderyhman toiminta- ja liikkumiskyvyn sailyminen ja parantaminen erityisesti talle kohderyhmalle
aloitettavan liilkuntaneuvonnan keinoin. Jarjestettiin liikuntaneuvonnan starttifoorumi, joka oli tarkoitettu
liikuntaneuvonnan kaynnistamista aloittelevien kuntien lilkkunnanohjaajille. Hankkeessa kannustettiin kohderyhmaa
liikkeelle matalan kynnyksen toiminnoilla ja kuntiin luotiin pilotointijakson jalkeen toimintamalli helposti
omaksuttavaan matalan kynnyksen maksuttomaan likkuntaneuvontaan yhteistyéssa hyvinvointialueen kanssa.
Asiakkaat liikuntaneuvontaan pyrittiin [6ytdmaan ns. palveluketjun kautta mm. terveydenhuoltopalveluista.
Liikuntaneuvonta on aina yksilollista ja siita tehdaan asiakkaalle sopiva kokonaisuus. Liikuntaneuvonta etenee
vaiheittain ja sen tavoitteena on, etta asiakas on saanut liikkunnan osaksi arkea ja 16ytanyt mieluisan tavan liikkua.
Neuvonnan kokonaiskesto on 3—12 kuukautta, riippuen asiakkaan laht6tilanteesta. Liikuntaneuvonta prosessin aikana
asiakkaita tuetaan ja kannustetaan lilkkkumaan tarjoamalla maksuton paasy liikuntapalveluiden ohjattuihin ryhmiin,
uimaan seka kunto- ja voimailusalille.

Liikuntaneuvonta tavoitti vuoden aikana Poytyalla 10 ja Loimaalla 48 asiakasta. Liikuntaneuvonta on padasiassa
kuntien tuottama palvely, jota koordinoi OKM:n kansallisista Liikkuvat- ohjelmasta. Liikuntaneuvonta pohjautuu
valtakunnallisiin suosituksiin. Tavoitteena on, ettd vuoteen 2025 mennessa kaikissa kunnissa tai hyvinvointialueilla
toteutuu poikkihallinnollinen liikuntaneuvonta.

Hankkeen aikana toteutettiin iakkaille suunnattu liikuntaraati, joka kokosi paattajat ja iakkaat yhteen. Loimaalla
liilkuntaraati kokoontui 18.1.2024 ja Poytyalla 28.5.2024. Liikuntaraatien tavoitteena on koota paattajat ja ikaantyneet
yhteen keskustelemaan mm. liikuntaan liittyvista teemoista seka kuulla ikdihmisten ajatukset, toiveet ja ideat.
Vuoropuhelu paattajien, toiminnan jarjestajien ja ikdihmisten valilla on tarkeda. Keskustelut antavat tarkeaa tietoa
palveluiden kehittamiseksi. Loimaalla keskusteltavista teemoista nousi esiin asioita, joihin voitiin nopeasti vaikuttaa
mm: perustamalla idkkaiden ulkoiluryhma seka vuoden aikana lisattiin idkkaille suunnattuja kuntosalikursseja. Kesalla
saatiin lisaa levahdyspenkkeja iakkaiden liikkumisreiteille. Poytyan Liikuntaraati pidettiin Haukkavuoren hiihtomajalla
ja sinne oli kutsuttu elakelaisjarjestot. Jokaisesta kuntakeskuksesta oli yhdistys paikalla.

Vuonna 2024 jarjestetyssa liikuntaraadissa tuli esille tarve ikdihmisten kavelyryhmalle. Jo seuraavalla viikolla pystyttiin
vastaamaan kysyntaan ja kimppakavelyt senioreille tiistaisin -ryhma kaynnistyikin. Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen
ja se on monen ikaihmisen rakkain harrastus. Ulkoilu on hyodyllista terveysliikuntaa ja ulkona liikkkuminen virkistaa
mieltd, kehittaa tasapainoa ja lihasvoimaa. Luonnossa ja ulkona liikkuminen luo mahdollisuuksia omien asioiden
hoitamiseen ja sosiaalisen kanssakadymiseen.

Yhdessa Loimaan seurakunnan kanssa jarjestettiin kevaalla 2024 ulkoiluystavaksi iakkaalle koulutusta, jossa 10
vapaaehtoista kouluttautui ulkoiluystavaksi iakkaalle. Koulutus on osa Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen -idkkaiden
terveysliikuntaohjelmaa. Koulutus antoi valmiuksia toimia ulkoiluystavana. Poytyalla koulutus oli seurakunnan ja
SPR:n yhteistyona Ystavana ulkoilussa ja palvelutalossa -koulutusta ja osallistujia oli 30 henkea. Loimaalla vuosina
2023 ja 2024 ulkoiluystavaksi kouluttautuneet kutsuttiin yhteiseen illanviettoon elokuussa Mellilanjarven takkatuvalle.
Vapaaehtoisten toimijoiden tukeminen, kannustaminen ja kiittdminen on tarkeaa. Pienilla teoilla tuetaan
vapaaehtoisten jaksamista ja hyvinvointia ja osoitetaan arvostusta vapaaehtoisen ty6ta kohtaan.

Vertaisveturikoulutus jérjestettiin ennen varsinaisen syysliikuntakauden alkua ohjaajaresurssien varmistamiseksi.
Koulutus jarjestettiin Poytyalla ja Loimaalla molemmissa kunnissa kaksi kertaa, koulutus sisalsi teoriaa ja kdytantoa.
Koulutukseen ilmoittautui 12 liilkunnasta ja kuntosaliharjoittelusta kiinnostunutta henkil6a. Koulutus perustui
Ikdinstituutin voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) -koulutusohjelmaan.

Loimaa ja Poytya valittiin mukaan Voimaa Vanhuuteen — Ikdinstituutin koordinoimaan terveysliikuntaohjelmaan

tammikuussa 2022. Kolmivuotiseen hankkeeseen valittiin 13 uutta kuntaa. Nyt kuntakohtaisen kehittamistyon lisdksi
luodaan yhteisia toimintatapoja Varsinais- Suomen 26 kunnan alueelle, Loimaa ja POytya mukaan lukien seka lisataan
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kuntien ja koko hyvinvointialueen yhteistyota ikadntyneiden liilkunnassa. Loimaalla on panostettu kolmivuotisen
Voimaa Vanhuuteen — ohjelmakauden aikana vahvasti ulkoiluun, kouluttamiseen seka voima- ja
tasapainoharjoitteluun. Poytyan Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet, joita olivat terveysliikunnan hyvien
toimintatapojen kayttoonotto ja soveltaminen jarjestdjen, julkisen ja yksityisen sektorin yhteistyona kunnissa iakkaiden
toimintakyvyn yllapitamiseksi ja parantamiseksi, iakkaille entista tasa-arvoisemmat liikkkumismahdollisuudet seka
osallisuuden lisaantyminen, toteutuivat. Lisaksi voimaa Vanhuuteen mentoroinnin myota on aloitettu kuntosalin
tehoharjoittelujaksot puolivuosittain. Kolmivuotista kehittamistydta juhlittiin Voimaa Vanhuuteen foorumissa
Helsingissa 12.9.2024.

Erilaisilla liikuntakampanjoilla pyrittiin koko vuoden ajan aktivoimaan eri-ikdisia liilkunnan lisadamiseen ulkona. Liikkuen
lapi vuoden kampanjoissa, joissa molemmat kunnat olivat mukana (Talviliilkkuja-, Haastepyoraily- ja
Syysliikkujakampanjat) ovat LiikU:n kolmen kampanjan kokonaisuus. Kokonaisuudella kannustetaan kaikenikaisia ja —
tasoisia lounaissuomalaisia liikkumaan. Loimaalla ikdihmisille jarjestettiin lisdksi oma kevaan ja kesan lilkkuntahaaste,
Kavely kevyemmaksi 70+ kampanja aktivoi liikkumaan, vaikka puutarhatdissa. Tarkeinta oli liikunnan lisadminen
jokaiseen paivaan.

Liikuntatapahtumat, mm. Unelmien liikuntapaiva, UKK- 6- min. kavelytesti, Cooperin testi, olivat tapahtumia, joilla
pyrittiin aktivoimaan liikkumisen lisdamista seka testaamaan omaa kavely- ja juoksukuntoaan. Yhteistydtahona oli
kavelytestissa Lions Club Loimaan Sinikellot. Vuoden aikana jarjestetyissa liikuntatapahtumissa ja — kampanjoissa
korostui 65+ vuotiaiden aktiivinen osallistuminen.

+75- vuotiaiden ikdihmisten ryhmamuotoista lilkkuntaneuvontaa toteutettiin jalleen kylilla Liikkuva mina -opintopiireissa,
ulkoliikuntatapahtumissa, elakeldisyhdistysten kokoontumisissa seka kuntosaliharjoittelun alkeis- ja jatkokursseilla.
Lisda Voimaa vuosiin — opintopiiri on ryhmamuotoista lilkuntaneuvontaa, joka oli mahdollista aloittaa nyt myos
Poytyalla resurssien lisdamisen myota. Liikuntaneuvontaryhma jarjestettiin Poytyalla syksylla 2024 ensimmaista
kertaa ja se kokoontui seitseman kertaa Riihikosken Kisariihessd. Ryhmassa oli kolme osallistujaa, joista kaksi oli
naisia ja osallistujien keski- ika 69- vuotta.

Hankkeen aikana pystyttiin lisddmaan maksuttomia matalan kynnyksen liikuntaryhmia eri puolille seutukuntaa.
Loimaalla aloitti ikdihmisten ulkoiluryhma seka uusi maksuton matalan kynnyksen tuolijumpparyhma. Hanketyontekija
aloitti Poytyalla kolme ikdihmisille suunnattua uutta liikuntaryhmaa. Hankkeen myo6ta ikdihmisten liikuntaan saatiin
Poytyalle kahden paivan viikkopanos lisaa.

Kylilla pidetyt opintopiirit tavoittivat ikdihmisi3, jotka olivat kiinnostuneita lisaamaan arkiliikuntaa ja lilkkuntaharjoittelua
oman hyvinvointinsa tueksi. Osallistujien keski- ika oli 76 vuotta. Opintopiireissa kavi vierailijoita eri aiheiden tiimoilta
mm. ikddntyneiden palveluohjaaja (Varha) seka ravintoneuvoja. Molemmissa opintopiireissa tehtiin toimintakyvyn
testaus (SPPB) kurssina alussa. Sen avulla oli helppo motivoida osallistujia harjoittamaan liikkuntaa ja vahvistamaan
varsinkin heikkoja jalkalihaksia. Heikko tulos SPPB- testissa ennustaa liikkumiskyvyn heikkenemista tulevaisuudessa.
Talloin toimintakyvyn heikkenemiseen voidaan puuttua jo ennen kuin kunnon huononemisesta aiheutuu haittaa
paivittaisille toiminnoille. Sdannollisen liilkuntaohjelman my®6ta voitiin seurata toimintakyvyn paranemista.

Liikkuva mina -opintopiireissa osallistuja tekee liikkumissuunnitelman itselleen. Liikkumissuunnitelma tukee
ikaihmisen saanndllista liikkumista ja liikunnan harrastamista, omien tavoitteidensa mukaan. Suunnitelmassa otetaan
huomioon elamaéntilanne, toimintakyky, tavoitteet ja toiveet. Henkilokohtaisen liikuntaneuvonnan myota ikdihmiset
liikkuvat enemman. Opintopiirin loppumisen jalkeen Loimaalla noin 8 - 10 viikon jalkeen liikunnanohjaaja soitteli ja
kyseli kuulumisia seka, miten liikkumissuunnitelma on toteutunut. Opintopiireista ja matalan kynnyksen tuolijumpista
Ioytyi ikaihmisia, joilla oli jo havaittavissa toimintakyvyn heikkenemista ja jotka hyotyisivat kotona tehtéavasta ohjatusta
liikunnasta. Heille tarjottiin tabletteja, joissa oli liikunnanohjaajan, fysioterapeutin ja vertaisohjaajan ohjaamia noin 15
minuutin mittaisia tuolijumppia. Tabletti oli ikdihmisella 8- 10 viikkoa ja SPPB — testit tehtiin ennen ja jalkeen. Muutos
lihasvoimassa oli havaittavissa sita paremmin mita heikommassa kunnossa jalkojen lihasvoima oli. Lihasvoimaa ja
tasapainoa voi ja kannattaa parantaa vield iakkaanakin. Tehokkainta on voiman ja tasapinon yhdistelmaharjoittelu.
Alkuun paasee helpoilla kotivoimisteluohjelmilla, joita juuri tableteissa oli, kannustamassa saannélliseen harjoitteluun.
Muutoksia oli tapahtunut varsinkin jalkojen lihasvoimassa, kun harjoittelua tapahtui kolme (3) kertaa viikossa ja sen
lisaksi oli arkiliikunta. Loimaan opintopiirin toimintaa on esitelty eri foorumeilla Voimaa Vanhuuteen yhteisporinoissa ja
valtakunnallisilla liikuntaneuvonnan seminaarissa Hameenlinnassa maaliskuussa, johon molemmat Loimaan ja
Poytyan liilkunnanohjaajat osallistuivat.
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Loimaallakin ikdihmiset ovat I6ytaneet kuntosalit ja ottaneet sadnndllisen kuntosaliharjoittelun viikoittaiseen
liikuntaohjelmaansa. lkdihmiselle suunnatut ohjatut kuntosaliharjoittelun alkeis- ja jatkokurssit ovat 16ytaneet
paikkansa liikuntapalveluiden vuosikellossa. Alkeiskursseilla tutustutaan laitteisiin ohjaajan johdolla kahdeksan (8)
kertaa ja omatoiminen harjoittelu toisen kerran viikossa tukee nousujohteista lihasvoimaharjoittelua. Kurssin alussa
tehtiin liikkumiskyvyn testit ( SPPB) osallistujille. Kurssin paatteeksi osallistujilla oli mahdollisuus maksimivoima -
testiin. Ikaihmisille jarjestetaan kuntosaliharjoittelun alkeis- ja jatkokursseja kevét- ja syyslukukauden aikana
mahdollisuuksien mukaan kaikilla kuntosaleilla, jotka tilojen ja laitteiden puolesta soveltuvat ikdihmisten turvalliseen
kuntosaliharjoitteluun. Poytyalla on aloitettu kuntosalien tehojaksot puolivuosittain. Kuntosaliharjoitteluun
kannustettiin my0s laajentamalla omatoimikuntosalien aukioloaikoja (1.6.2024).

Kevatlukukauden paattyessa lilkkunnanohjaus siirrettiin ulos, kesa- ja heindkuun ajan voima- ja tasapainoharjoittelua,
katsomo- ja tuolijumpat, porrastreenit, kimppakavelyt ja kuntoliikunnat kokosivat ihmiset pihoille ja pururadoille
liikkumaan. Poytyan kesaliikunnat ohjattiin Ylaneelld, Riihikoskella ja Kyrossa, keskiviikkoisin kesdkuun- heindkuun
aikana.

Ikiliikkujaviikon (vko11) aikana eldkeldisyhdistykset jarjestivat omissa kokoontumisissaan avoimet ovet ja
liikuntapalvelut koordinoivat viikon tapahtumista koosteen. Viikon aikana liikuntapalvelut jarjesti kevattanssit, johon
osallistui noin 170 henkea. Viikon aikana oli mahdollisuus tutustua maksuttomasti lilkuntapalveluiden tunteihin.
Valtakunnallisen vanhustenviikon erilaiset tapahtumat kokosivat ja liikuttivat ikdihmisia molemmissa kunnissa.
Vanhustenviikolla 10.10. Ikainstituutin webinaari "Lisaa voimaa vuosiin ulkoilusta "- kokosi ikdihmiset yhteen,
Loimaalla paikalla noin 75 henkea. Poytyan yhteiskatselun jalkeen kuuntelijat suuntasivat yhteiselle luontoretkelle.
Myds 14.11. pidetyssa webinaarissa oli mukana isompi porukka.

Seniorikortti otettiin ensimmaisen kerran kayttoon elokuussa 2023, jolloin kohderyhmana oli yli 70- vuotiaat.
Seniorikortin tehtiin muutoksia ja 1.1.2024 sen kayttoon oli oikeutettuja kaikki yli- 65 vuotiaat. Kortin tavoitteena on
palvella ja aktivoida seniorikohderyhmaa omatoimiseen liikkumiseen ja kulttuurin hyddyntamiseen osana
henkilokohtaista hyvinvointia. Vuoden viimeisessa kokouksessa Loimaan kaupungin sivistyslautakunta paatti, etta
seniorikorttia laajennettiin 1.1.2025. Se sisaltda maksuttoman osallistumisen liikuntapalveluiden ohjattuihin ryhmiin,
alennusta liikuntapalveluiden lyhytkursseista, yksityiset liikuntavuorot maksutta seka alennusta (-50 %)
kulttuuripalveluiden tiistaikonserteista.

Hanke oli Loimaan kaupungin liikuntapalveluidenhanke seka Péytyan kunnan hanke, jossa yhteistydtahoina olivat mm:
seurakunta, kirjasto-, kulttuuri ja nuorisopalvelut, tekninen toimi, paikallisia kyla- ja muita yhdistyksig, Ikdinstituutti seka
Varha.

Ks. liitteena oleva hankeen loppuraportti.

Arvioi hankkeen tai toiminnan vaikutuksia tavoitteiden nakokulmasta

Vuosi 2024 oli Loimaalla yli kuntarajojen tapahtuvan liikkumisen ja lilkkuntaneuvonnan tayttama. Liikuntaneuvonta
pilotoitiin kunnassa uutena palveluna kayttoon, onhan se otettu mukaan viimein myds hallitusohjelmaan.
Liikuntaneuvonta on tehokas keino ehkaista kansansairauksia ja edistaa tyo- ja toimintakykya seka elamanlaatua.
Kuntien ja hyvinvointialueiden liilkuntaneuvonta on suunnattu erityisesti vahan liikkuvalle vaestélle, joka tarvitsee tukea
omaksuakseen liikunnallisen elamantavan. On julkaistu tutkimuksia, joiden mukaan liikkuntaneuvonta parantaa
asiakkaiden elamanlaatua ja terveytta samalla kun se on taloudellisesti merkittavaa. Tutkimustietoa tulee lisaa, kun
kunnat ja hyvinvointialueet tekevat yhteistyota ja tulokset ja vaikuttavuudesta saadaan tietoa. Hyvinvointialueilla on jo
nyt arviointimenetelmat. Liikuntaneuvonta voi tarjota uusia mahdollisuuksia kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin
tukemiseen ja edistamiseen.

Liikuntaraadit jarjestettiin vuoden 2024 alkupuolella Loimaalla ja toukokuussa P&ytyalla. Liikuntaraadin tavoitteena on
saada ikdihmisten ajatukset, toiveet ja ideat kuuluviin. Vuoropuhelu idkkaiden ja paattajien kanssa oli hedelmallista.
Liikuntaraadissa tuli toiveita, joihin pystyimme heti vaikuttamaan. Kimppakavelyryhma saatiin toiveen mukaisesti
kokoon. Se on kokoontunut ympéari vuoden saan salliessa. Yhdessa seurakunnan kanssa jarjestettiin
ulkoiluystavakoulutusta, Ulkoiluystavaksi- idkkaalle koulutus oli osa Ikdinstituutin Voimaa Vanhuuteen -idkkaiden
terveysliikuntaohjelmaa. Koulutus antoi valmiuksia toimia vapaaehtoisena ulkoiluystavana henkildlle, joka tarvitsee
tukea, apua tai seuraa. Valtakunnallinen lakkaiden ulkoilupaiva jarjestettiin yhdessa seurakunnan, vapaaehtoisten ja
jarjestojen kanssa.
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Kolmivuotinen Voimaa Vanhuuteen -hanke (2022-2024) saatiin paatokseen ja alkukartoitukseen sisallytetyt tavoitteet
toteutuivat hyvin. Parhaillaan kuntakohtaisen kehittamistyon lisdksi luodaan yhteisia toimintatapoja Varsinais-Suomen
26 kunnan alueelle seka lisataan kuntien ja koko hyvinvointialueen yhteistyota ikaantyneiden liilkunnassa.
Tarkoituksena on sujuvan polun rakentaminen Varsinais-Suomen hyvinvointialueen, kuntien ja jéarjestojen palveluiden
valilla. Loimaalla on panostettu kolmevuotisen Voimaa vanhuuteen —ohjelmakauden (2022-2024) aikana vahvasti
ulkoiluun, kouluttamiseen seka voima-, tasapaino- ja kuntosaliharjoitteluun. Kolmen vuoden ohjelmakauteen on
mahtunut paljon tapahtumia, koulutuksia ja uusia liikuntaryhmia. Mukaan on tullut uusia liikkujia seka yhteistyota
kolmannen sektorin kanssa on vahvistettu. Loimaalla poikkisektorinen yhteistyo lisaantyi jarjestdjen, yhdistysten,
Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja muiden toimijoiden kanssa. Tavoitteena oli jarjestaa toimintaa eri puolille
kuntaa. Kolmivuotiseen kehittamistyohon kutsuttiin mukaan eri jarjestoja, jotka tavoittavat kohderyhman iakkaita ja
haluavat edistaa liikuntaa yhteistyolla.

Ikaihmisten, varsinkin kohderyhman 65+, lilkkkumisen aktiivisuus lisdantyi ja nakyi osallistumisaktiivisuudessa, kun
erilaisia tapahtumia esim. senioritansseja, luentoja ja tilaisuuksia jarjestettiin. Liikunnalla on vahva sosiaalinen
vaikutus kaikissa ikaryhmissa, mutta ikdihmisten kohdalla sosiaalinen vaikutus kasvaa. Ikdantyvien osallisuuden
edistaminen on tarkeas, silla osallisuuden kokeminen ja sosiaaliset verkostot parantavat elaméanlaatua ja vdhentavat
syrjaytymisen riskia. Ihminen kokee itsensa osalliseksi, kun han voi vaikuttaa oman elamansa kulkuun, yhteisiin
asioihin ja osallistua yhteison toimintaan.

Hankkeen my&ta myds Poytyalla aloitettiin uutena ryhmamuotoinen liikkuntaneuvonta Liikkuva mina -opintopiireissa,
joissa kokoontumiset ajoittuvat vuoden 2024 syksyyn ja kolme kokoontumista toteutuu vuoden 2025 alussa.
Osallistujien keski-ika oli 69 vuotta. Loimaalla Liikkuva mina — opintopiiri pidettiin Loimaan paakirjastossa, osallistujia
oli 15, osallistujien keski- ika 76 vuotta. Maksuttomia Liikkuva mina — opintopiireja on jarjestetty Loimaalla jo vuodesta
2018. Loimaan opintopiirin toimintaa on esitelty myos eri foorumeilla Voimaa vanhuuteen yhteisporinoissa ja myos
valtakunnallisessa liikuntaneuvonnan seminaarissa Hameenlinnassa maaliskuussa 2024.

Opintopiireissa kavi vierailijoita eri aiheiden tiimoilta mm. ikdantyneiden palveluohjaaja seka ravintoneuvoja.
Opintopiireissa tehtiin jokaiselle toimintakyvyn testaus (SPPB) kurssin alussa, sen avulla oli helppo motivoida
osallistujat harjoittamaan liikuntaa. Heikko tulos SPPB- testissa ennustaa liikkumiskyvyn heikkenemista
tulevaisuudessa. Tallin toimintakyvyn heikkenemiseen voidaan puuttua jo ennen kuin kunnon huononemisesta
aiheutuu haittaa paivittaisille toiminnoille. Saanndllisen lilkkuntaohjelman my6ta voitiin seurata toimintakyvyn
paranemista. Opintopiirissa jokainen osallistuja tekee liilkkumissuunnitelman itselleen. Suunnitelma tukee ikdihmisen
saanndllista liikkumista, liikunnan harrastamista, omien tavoitteiden mukaan. Suunnitelmassa otetaan huomioon
elamantilanne, toimintakyky ja tavoitteet. Henkilokohtaisen lilkkuntaneuvonnan myéta ikaihmiset liikkuvat enemman.
Opintopiirien paattymisen jalkeen lilkkunnanohjaaja soitti noin 8—10 viikon jalkeen ja tiedusteli likkumissuunnitelman
toteutumista ja kuulumiset. Opintopiireissa ja matalan kynnyksen ohjatuissa tuolijumpissa l6ytyi ikdihmisia, joilla oli
havaittavissa toimintakyvyn heikkenemista ja he hyotyisivat kotona tehtavasta, ohjatusta lilkkunnasta. Heille tarjottiin
kotiharjoitteluun tabletteja, joihin oli ladattu liikuntaohjelmia, jotka ohjasivat fysioterapeutti, liikunnanohjaaja ja
vertaisohjaaja. Tabletti oli ikdihmisella 8 - 10 viikkoa ja SPPB testit tehtiin ennen ja jalkeen. Lihavoimaa ja tasapainoa
voi ja kannattaa parantaa viela iakkaanakin. Tehokkainta on voiman ja tasapainon yhdistelmaharjoittelu. Alkuun
paasee helpoilla kotivoimisteluohjelmilla, joita juuri tableteissa oli, kannustamassa saanndélliseen harjoitteluun.
Muutoksia oli tapahtunut varsinkin jalkojen lihasvoimassa ja tasapinon osa-alueilla, kun harjoittelua tapahtui kolme (3)
kertaa viikossa seka sen lisaksi arkiliikuntaan.

Hankkeen tuomien resurssien myo6téa oli mahdollisuus yhteisen Vertaisveturikoulutuksen jarjestamiseen Loimaalla ja
Poytyalla. Koulutusta jarjestettiin molemmissa kunnissa ennen varsinaisen liikuntakauden alkua. Koulutuksen avulla
pyrittiin varmistamaan ohjaajaresurssit. Senioriliilkunnan vertaisohjaaja on verraton voimavara liikuttajana.

Loimaalla seka Poytyalla ikdihmiset ovat Ioytaneet kuntosalit ja ottaneet kuntosaliharjoittelun viikoittaiseen
liikuntaohjelmaansa. lkdihmiselle suunnatut ohjatut kuntosaliharjoittelun alkeis- ja jatkokurssit ovat 16ytaneet
paikkansa liikuntapalveluiden vuosikellossa. Alkeiskurssilla tutustutaan laitteisiin ohjaajan johdolla 8 kertaa ja
omatoiminen harjoittelu toisen kerran viikossa tukee nousujohteista lihasvoimaharjoittelua. Kurssin aluksi tehdaan
liikkumiskyvyn testit (SPPB)osallistujille. Kurssin paatteeksi osallistujilla oli mahdollisuus maksimivoimatestiin.
Kurssilaisilla oli mahdollisuus jatkaa omatoimista harjoittelua tai heilld oli mahdollisuus jatkaa esim. Senioricircuit-
ryhmassa, joka oli jatkoryhma. Poytyalla on aloitettu Voimaa Vanhuuteen mentoroinnin myota kuntosalien tehojaksot
puolivuosittain.
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Kesa-heinakuun ajan, joka arkipaivalle 16ytyi ikdihmiselle, niin halutessaan, liikkuntamahdollisuus. Kuntosaliharjoitteluun
kannustettiin myds laajentamalla omatoimikuntosalien aukioloaikoja seka laajentamalla seniorikortin kayttoa
koskemaan kaikkia yli 65+ vuotiaita loimaalaisia ja tydkyvyttomyys eldkkeella olevia. Hankevuoden aikana tehtiin
paatos laajentaa seniorikorttiin kuuluvaksi myds ryhmaliikunnat.

Kuluneen vuoden aikana vierailtiin lukuisissa erilaisissa elakeldisyhdistysten ja seurakunnan tapahtumissa
asiantuntijoina ja lilkkuttamassa ihmisia.

Loimaan ja Poytyan lilkkunnanohjaajat ja liikuntapalvelupaallikko ovat osallistuneet vuoden aikana yhteisiin tapaamisiin
Varhan rajattomasti liikuntaa ohjausryhman tapaamisiin. Liikunnanohjaajat ovat lisdksi osallistuneet mm.
ikainstituutin koulutuksiin, voimaa Vanuuteen tydpajoihin, seka sote 2 alueen tapaamisiin. Vuoden aikana on lisaksi
jarjestetty tapaamisia yhdistysten ja seurojen puheenjohtajilla ja liilkuntavastaaville.

Jatkotoimenpiteet
Kuntiin luodun toimintamallin my®ta liilkuntaneuvonnan kohderyhmaksi otetaan mukaan liikkuntaneuvonnan

tarjoaminen tydikaisille Loimaalla ja Poytyalla.

Liikkuva mina -opintopiirit jatkuvat kylilla, mista on helppo siirtya matalan kynnyksen (kynnykseton) ryhmiin.
Liikkumiskyvyn (SPPB) alku- ja lopputestit seka liilkkumissuunnitelmat.

Ikdihmisten kuntosaliharjoittelun alkeis- ja jatkokurssit jatkuvat liikuntapalveluiden toimintana seka testitulosten
kirjaaminen ja vaikuttavuuden seuranta ja arviointi paatoksenteon tueksi.

Ohjattu kesan ulkoliikuntaryhmat ja -kuntosalit.
Ulkoiluystavakoulutuksen jarjestaminen yhdessa kolmannen sektorin kanssa. Vertaisveturikoulutuksen
jarjestaminen toisen kunnan kanssa yhteistyona. Vertaisohjaajien kouluttaminen ulko- ja kuntosaliryhmiin seka

tuolijumppiin. Yhteistydn jatkaminen Varsinais-Suomen hyvinvointialueen kanssa (Varha).

Ohjattujen ulkoliikuntaryhmien lisdaminen kylille. Ulkoliikuntaa pyritdan tarjoamaan ja siihen kannustamaan
(vertais-)ohjaajan johdolla, ympari vuoden.

Digi-jumppatablettien kayton lisaaminen toimintakyvyltaan heikentyneiden asiakkaiden keskuudessa.
Liikuntaneuvonnan lisdaminen kohderyhmalle ryhmamuotoisen neuvonnan kautta.

Yhteistyota tehdaan aktiivisesti eri toimijoiden kanssa seka osallistutaan kohderyhmalle soveltuviin
teemaviikkoihin ja kampanjoihin.

Liikuntaraadin saanndllinen jarjestaminen ja palveluiden tarjoaminen ldhella asukkaita ja kylakeskukset
huomioiden.

Hankkeen kohderyhmat ja niiden osuus hankkeen kokonaistoiminnasta

Kohderyhma %-0osuus
Varhaiskasvatus ja esiopetus 0
Aikuiset 19
Ikiliikkujat (ikdaihmiset) 98
Perheliikunta 0
Muu kohderyhma 0

Arvioi toimenpiteiden vakiintumista osaksi palvelujarjestelmaa
Kylla, toimenpiteet vakiintuvat osittain

Hankkeeseen osallistuneiden maara (kohdejoukko)
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Pojat/miehet
95

Tytot/naiset
530

Yhteensa
625

Toteutuneet kokonaiskustannukset ja rahoitus

Kustannukset
Kustannus Hakemuksessa | %-osuus | Toteutuneet (€) | %-osuus | Erittely
Q)]

Palkkakustannukset 38000,00 79% 38554,00 7% Hanketyontekijoiden

sivukuluineen / henkilostokustannukset.

tyopalkkio

Matka- ja 1950,00 4% 3414,00 7% Hanketyontekijoiden ja

kuljetuskustannukset vertaisohjaajien
matkakustannukset.

Kurssi- ja 550,00 1% 59,00 0% Vertaisohjaajien

koulutuskustannukset koulutuskustannukset.

Valinehankinnat 1650,00 3% 1716,00 3% Hankkeen toteuttamiseen

(erittelyyn alustava liittyvat varusteet ja valineet.

listaus hankittavista

valineista)

Tapahtumat, retket 0,00 0% 1906,00 4% Hankkeen aikana toteutettujen
tapahtumien tms.
jarjestamiseen liittyvat
kustannukset. Hakemuksessa
nama kulut on kirjattu kohtaan
muut kustannukset.

Muut vuokrat, 0,00 0% 0,00 -

leasingkustannukset

Muut kustannukset 5850,00 12% 4477,00 9% Hankkeen toteuttamiseen
liittyvat markkinointi- ja
mainoskulut, puhelinkulut yms.

Yhteensa (€) 48000,00 50126,00

Rahoitus
Rahoituslahde Hakemuksessa Toteutuneet (€) Erittely
(€

Valtionavustus myonnetty 24000,00 22000,00

summa

Kunnan rahoitus/kuntien 24000,00 28126,00 Kunnan omarahoitusosuus.

omarahoitus

Yksityinen omarahoitus 0,00 0,00 -

Muu julkinen rahoitus ja 0,00 0,00 -

avustukset

Yksityinen rahoitus 0,00 0,00 -

Toiminnasta saatavat tulot 0,00 0,00 -

Muu rahoitus 0,00 0,00 -

Yhteensa (€) 48000,00 50126,00

7/8




Kuinka paljon valtionavustus kattaa hankkeen tai toiminnan kustannuksista?

43,89 %

Lisatietoja kustannuksista tai rahoituksesta

Liitteet

Asioija

Liitteen nimi Kuvaus Lahde
Ikiliikkuja - hanke 2024, Alkuperainen
loppuraportti.pdf asiointi
Toteutumaraportti.pdf Alkuperdinen
asiointi
TyoGajanseuranta.pdf Alkuperdinen
asiointi

Asioijan etunimi Asioijan sukunimi

Manne Parko

Asioijan valtuutustieto
Oma ilmoitus valtuudesta yrityksen/yhteison puolesta asiointiin
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