O Ikiinstituutti

lakkaiden
terveysliikuntaan
kannattaa panostaa

Katja Borodulin
LitM, kansanterveystieteen dosentti, Voimaa vanhuuteen -ohjelmajohtaja



D INNOSTAA JA RAKENTAA
Ikiinstituutt RATKAISUJA HYVAAN VANHUUTEEN

Liikkuminen
ja ulkoilu

Mielen
hyvinvointi

Osallisuus ja
vhdessaolo

lkaystavallinen
ymparisto

KEHITTAMINEN, TUTKIMUS, KOULUTUS JA VIESTINTA
% Laijkukr?ri\tsuen ggg Kumppanuudella ’H tAusri\?cir}[Judella @ E:;cllzgii:g;ti @Vaikuttavasti




75 vuotta tayttaneita on 550.000, kotona asuu 91 %

75+ vuotiaiden

asumismuoto Ymparivuorokautisen hoivan piirissa 9 %
9
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Saanndllisen kotihoidon piirissa 11 %

Iltsenadisesti kotona asuvat 75 %

Lahde: Ikdohjelma 2020, STM 24.3.2022 Katja Borodulin© m



Liikunta on tarkein
vksittainen tekija
toimintakyvyn
vllapitamiseksi.

24.3.2022 Katja Borodulin©



Naytto lilkkunnan hyodyista on kiistatonta

LAAJAT TERVEYSHYODYT
Eﬁ:\'ﬁ;#iiNTA 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; 24.3.2022 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.




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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Copyright © 2011 American Medical
Association. All rights reserved.
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Lahtotilanne vuodelle 2022 on haastava, jollei murheellinen

Lilkkumiskyvyssa tapahtui merkitseva
romahdus koronapandemian aikana.
Suomessa 31 000 uutta 1&kasta, jotka
eivat selvia ilman suuria vaikeuksia 500
metrin kavelysta.

"Jos iakkaiden liikuntapalveluja el avata
pian, heijastuu se jopa 400 miljoonan
euron vuosittaisena lisalaskuna

vanhuspalveluihin®
Katja Borodulin, Ikainstituutti 24.1.2021/Twitter

Suuria vaikeuksia 500m kavelyssa
kokevien osuudet (%) 2018 ja 2020
(THL, FinSote)
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75+ -vuotiaat: koko vaesto

W 2018 (n=9436) ™ 2020-21 (n=9603)
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¥ iakkaiden
kaatumismurtumista
on ehkaistavissa
voima- ja
tasapainoharjoittelulla.

24.3.2022 Katja Borodulin©
Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2



Uudet liikunnanharrastajat tuovat saastoja lonkkamurtumahoitoihin
IMATRA

Kunnan tilastotietoja

Yli 65-vuotiaita®

Saastot lonkkamurtumien hoidossa

8 080 Jos yli 65-vuotiaiden Mika tahansa lilkkunta | Tasapaino- ja toiminnalliset
joista harrasti likuntaa® liikkujien maara kasvaisi vahentaisi harjoitteet vahentaisivat

6 230

. 20 %* 3 6
Lonkkamurtuman hoito

maksaa keskimaarin© lonkkamurtumaa lonkkamurtumaa
30 258 € uusia |akka|ta |iikunnan Vuodessa** Vuodessa**
harrastajia saataisiin

et 1246 90774 ¢ | 181548 ¢

joiden kustannukset noin

1875996 €

Huom. Laskurissa hyodynnetdan erilaisia valtakunnallisia ja alueellisia tilastotietoja, ja se on laskennallinen.

LAHTEET: a) Sotkanet.fi (THL). 65 vuotta tayttineiden lukumaira kunnassa vuonna 2019, b) Sotkanet.fi (THL). Vapaa-ajan lilkuntaa harrastamattomien osuus 65 vuotta tiyttineisti vuonna
2018; laskettu maakuntatasoisesta tilastosta, c) Terveytemme.fi (THL). PERFECT-hankkeen tuloksia: Lonkkamurtumapotilaiden 365 paivan hoitokustannukset Suomessa 2011-2013,
vakioitu (eur/potilas), d) Sotkanet.fi (THL). Lonkkamurtumien lukumaéara 65 vuotta tayttaneilld vuonna 2018

*tyypillinen lilkkunnan lisdantyminen VV-ohjelmakaudella 24.3.2022 Katja Borodulin©

**Lonkkamurtumariskia voidaan vahentaa milla tahansa liikkunnalla 27 % ja tasapaino- ja toiminnallisilla harjoitteilla 56 %, ks. Sherrington ym. 2019,
doi: 10.1002/14651858.CD012424.pub?2. Liséksi oletuksena, ettd lonkkamurtumien ilmaantuvuus on vuoden 2018 tasolla; pyoristetty kokonaisluvuiksi.

saastoa vuodessa saastoa vuodessa



Kuntakohtaisia lonkkamurtumalukuja

Lonkkamurtumia vihemman (n) Liikuntaharjoittelun tuoma saasto
lonkkamurtumissa

Imatra 6 181 548 €
Lappeenranta 12 363 096 €
Lemi 1 30258 €
Luumaki 1 30258 €
Parikkala 1 30 258 €
Rautjarvi 1 30 258 €
Ruokolahti 1 30 258 €
Savitaipale 1 30 258 €
Taipalsaari 1 30 258 €




Lukumaara
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MAARA

ESIMERKIT

'@' Kestavyysliikunta

Kohtuukuormitteinen
2,5-5 h/vk tai

raskaskuormitteinen
1,25-2,5 h/vk

tai edellisten yhdistelma

e kavely
e uinti

® pyoraily
® jumppa
e hiihto

Lahde:WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. m

M Lihasvoimaharjoittelu

Ainakin 2 krt/vk

Suuria lihasryhmia
vahvistava vahintaan
kohtuukuormitteisena

e kuntosaliharjoittelu
e kuntopiiri
e etajumppa

Monipuolinen
vhdistelmaharjoittelu

Ainakin 3 krt/vk

Tasapainoa ja
koordinaatiota
haastava

e porraskavely

e tanssi

e voimistelu

e tasapainorata
e kaupassakaynti




Voimaa vanhuuteen:
kumppanuudella

lakkaat kuntoon




Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa 109 kuntaa (2005-)

Kuntaty6ssa mukana |
yli 300 jarjestda/yhdistysts o
14 alueellisessa oppimisverkostossa
mukana 175 kuntaa

lkainstituutin kouluttajaverkostossa
noin 1600 jasenta

et



6600000080000080080008080
. Kouluttajakoulutus
(ammattilaiset ja vertaiset)

Keskeiset

elementit . Poikkisektorinen yhteistyo
Voimaa . Yhteiskehittaminen
vanhuuteen — . Juurruttamisvaatimus
tyossa . Arviointi ja seuranta

. Paattajatason sitoutuminen

24.3.2022 Katja Borodulin© Ikainstituutti



Omaiset ja laheiset
omaishoitajat,

Sote . : Jiriestd
e " .. Jarjestot
m hyvinvointia edistavat laheisverkostot el i Bygags
kotikdynnit ALE R ol g 1hidie
vanhustyo

m ikakausitarkastukset svipalvel
m terveyskeskuskaynnit YPRAVADAVE ;:  FAE0
m kylatalkkaritoiminta apu, vapaaentoistyo
m seniori-info harrastetoiminta

m likuntaneuvonta ikaihmisten hyvin-
vointia edistavat

: hankkeet

Liikuntatoimi | :
m tapahtumat Se(‘j‘_'ak L
m likuntaneuvonta Bl
m liikuntajarjestot Miten Erkki loydetaan?

Paloturvallisuus

: nuohous
Sivistystoimi R
m kirjastoauto -

-... Yksityiset palveluntuottajat
apteekki, kauppa-auto

Kuva 5.1. Eri toimijoiden tunnistamia tilanteita Voimaa vanhuuteen -kohderyhmdn

24.3.2022 Katja Borodulin© m

tavoittamiseksi.




Liikkumissuunnitelma kannustaa liikkeelle

Lahtotilanteen S
s Ikaihmisen
arvioiminen
omat

N  tavoitteet
Siannollinen e » D"
liikkuminen ' WG .
. “u : . Suunnitelman

Seuranta

Suunnitelman
toteutus

Suunnitelman
toteutus Kokemusten

arviointi

Suunnitelman
paivittaminen

24.3.2022 Katja Borodulin© m




Alueelliset Voimaa vanhuuteen oppimisverkostot

Avoimia kaikille VV-kohderyhman
liikuntatoiminnan kehittamisesta
kiinnostuneille sote-, lilkkunta- ja
jarjestétoimijoille.

Tavoitteena on lisata tiedonvaihtoa

kuntien valilla seka kannustaa uusien
ideoiden kokeiluun.

Tapaamiset alueittain 1-2 kertaa
vuodessa teemaa vaihdellen —
kasvokkain tai etana.

Yhteensa 14 aluetta.

Oppimisverkosto-
tapaaminen

Hyvien kaytantojen vaihto,
yhdessa oppiminen ja
, kokeiluihin innostuminen

5 kaytdp
R\(o ..
s

Kuntakohtainen
suunnitelma

Paikallisen kokeilun

raportointi
E Oma sovellus
. hyvasta kaytannosta
.
Q}f 40. \?’be
"den ik I
Hyvan
kaytannon
kokeilu
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Tehoharjoittelujakso auttaa parjaamaan kotona

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Liikkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Toiselle jaksolle paasee I I
tarvittaessa. - h dsvolima
karttuu
cuntosalilla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa Nousujohteinen harjoittelu
esim. vertaisohjatuissa ‘ 2-3 kk ajan, 2 x viikossa
ryhmissa. Painopiste jalkalihasliikkeissa.

24.3.2022 Katja Borodulin© m

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.



Onnistumisia ja haasteita (lihde: vuosiseuranta 2021)

Onnistumisia

- Uusia toimintatapoja
Yhteistydn lisdaantyminen, uusia kumppaneita
Vertaisohjaajatoiminnan kaynnistymien
Voitas-tehojumppamallin jatkokehittaminen prosessiksi
Nakyvyyden lisaantyminen
Kohderyhman segmentointi
Ikdihmisia mukaan koronasta huolimatta

Haasteita

- Korona ja toiminnan palauttaminen sen jalkeen
Vapaaehtoisten ja vertaisten aktivointi
lakkaiden rohkaisu mukaan
Henkiléresurssit

24.3.2022 Katja Borodulin© m




Jokainen kunta vakiinnuttanut hyvia kaytantoja

Hyva kaytanto Vuosiseuranta 2020
(x/12 kuntaa)

Ohjatut ulkoiluryhmat 9
Henkilokohtainen liikuntaneuvonta 8
Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta 6
Tehoharjoittelujakso kuntosalilla 8
Taloyhtidojumppa 6
Yksilollinen ulkoiluystavatoiminta 6
Liikuntaraati/ muu kuulemistilaisuus 6
Muu vertaisohjattu liikkuntaryhma 5

24.3.2022 Katja Borodulin©

Lahde: Ohjelmakuntien 2017-2020 vuosiseuranta m




Muutos ohjattuun liikuntatoimintaan osallistuneiden testituloksissa (%)
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Heikkeni Pysyi ennallaan Parani

(n=1061)

Lahde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman vuosiseurantatiedot 2021. 24.3.2022 Katja Borodulin© m




Voimaa vanhuuteen -ohjelman maininnat
-kartoitus 1/2022 (18 kuntaa)

—

Hyvinvointikertomus

Talousarvio/tilinpdatos/toimintakertomus

Facebook

Kunnan verkkosivut

Kokouspoytakirjat

Muu asiakirja tai ohjelma

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

o

B Maininta ® Ei mainintaa ™ Asiakirjaa ei l6ydy

24.3.2022 Katja Borodulin© m




lkaihmisten liikuntapolku

TAVOITTAMINEN JA

ASIAKASOHJAUS

Terveytensa kannalta
NELWRERERRITECCVIER
ikaihmisten
tavoittaminen
yhteistyolla

Liikunta, sote, jarjestot

/

LIIKKUMAAN OHJAUS JA
LIIKUNTANEUVONTA

Yleisen liikuntatiedon
jakaminen

Lilkunnan
puheeksiottaminen

Yksilollinen tai
ryhmamuotoinen
lilkkuntaneuvonta

Liikkumissuunnitelma ja
lilkkuntakokeilut

\ Liikunta, sote

/

SAANNOLLINEN " '
LIIKKUMINEN .A
Lilkuntaryhmat

Liikuntatoimi, sote,
kansalaisopisto

Taloyhtiot, kylayhdistykset

Elakelais- ja
kansanterveysyhdistykset

Liikuntaseurat

Omaehtoinen liikkuminen

etdjumppa

Ulkoiluystavat ja

kuntosalikaverit

lkeSinctituntti




Lilkuntaneuvonnan tyonjako

4 N

Terveyskeskus
Toimintakyvyltaan
heikentynyt ikdihminen /
sairaus, leikkaus tai muu
toimintakykyyn vaikuttava

-

Fysioterapeutin

Kuntoneuvola / N
kuntoutussuunnitelma

vastaanotto, jonne
laakarin Iahetteella
AN

o

K tapahtuma / \
4 Ei palveluiden piirissa A Liikuntaneuvonta
Lilkkunnan vasta aloittava |=ssss)| Erityisliikunnan
tai rohkaisua / koordinaattori
kannustusta tarvitseva
ikdihminen
\_ N
Matalan kynnyksen
liikuntaryhmat
lkaihmisten
liikunnanohjaaja

-

)

-

Yksilo- tai
ryhmakuntoutus

Fysioterapeutti ja

erityisliikunnan-
koordmaattorl

N

e

>

)

Starttikurssit
Vesiliikunta
Kuntosali

Ve

VideoVisit
Fysioterapeutti ohjaa
etayhteydella

C )

Soveltava kuntosali
Henkiloille, jotka
tarvitsevat apua

kuntosalilaitteiden
kaytossa ja siirtymisissa.

\ y J y /

/Omatoiminen Iiikkuja\

Kempele opisto
Yhdistykset
Yritykset
Vertaisohjaajat
Virkistysuimala Zimmari
Kempelehallin kuntosali

K Ulkoliikuntapaikat /




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
Mukavaa yhteista tekemista taloyhtioihin

A ‘ A Plsie o
U gy s
S fr [ o
o A
ik .

@ Suunnattu lakkaille ja muille asukkaille.

@ Asukkaat suunnittelevat yhdessa.

@ Tapahtuu taloyhtion kerhohuoneessa, pihalla
ja laheisyydessa.

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



Janakkala

Kaatumisvaaran arviointi rokotuspaivissa

- Toteutus kunnan liikuntapalveluiden, kuntoutuksen ja jarjestdjen yhteistyolla.
- Tavoitteena I6ytaa kuntoutukseen toimintakyvyltaan heikentyneita ikaihmisia.

- Liikuntapalveluista materiaali ja ohjeistus jarjestdjen vapaaehtoisille, jotka
jalkautuivat kolmeen rokotuspaivaan.

- Herateltiin kohderyhman ajatuksia tasapainoon ja kaatumistapaturmien
ennaltaehkaisyyn UKK-instituutin kaatumisvaaran arviointilomakkeella.

- Taytettiin 437 kyselya.

- Kyselyjen tulosten perusteella kuntoutuksesta soitettiin 20 asiakkaalle,
12 luokse tehtiin kotikaynti.




Keskeiset ratkaisut
ovat jo olemassa.

TRESNAA KATK K\ VOUTTAD RUNTTEJA,
VOIMAA JALKOMHIN I\ KUN SENIORI NoSTAA SUNITTE A .

©lkainstituutti

Miten sinun
kunnassasi
mahdollistetaan
nyvien kaytantojen
eviaminen ja
juurtuminen?

JOIMA- JA TASAPAINORYHMIA SENIOREILLE




