_ ~ _ O Ikdinstituutti
lisalmen liikuntapalvelut mukana voimaa
vanhuuteen toiminnassa

lisalmen liikuntapalvelut on ollut mukana Ik&instituutin voimaa vanhuuteen ohjelmassa
syksysta 2017 asti. Toiminnan tavoitteena on parantaa yli 75 vuotiaiden toimintakykya ja
arjessa selviytymista, ettd vuosia omassa kodissa asumiseen saataisiin lisda. Keskeisena
elementtind on myds syrjaytymisen ehkaisy. Yhteistyota tehd&an Soten, jarjestdjen,
urheiluseurojen ja muiden alan ammattilaisten kanssa.

Toiminta on sisaltdnyt mm. vertaisohjaajakoulutusta voiman ja tasapainon kehittdmisen
nakodkulmasta. Koulutuksessa oli useita jarjestéjen edustajia, jotka ohjaavat jumppia
omissa ryhmissaan. Liséksi muutama oli ohjaajana erilaisissa kuntosaliryhmissa.
Koulutuksessa mukana olleet eivét olleet likunnan ammattilaisia ja tarkoitus oli antaa
hyvia tydkaluja ja tietoa mukana olleille, jotka vievat valittavat oppimaansa eteenpain
omissa ryhmissaan.

Ulkoiluystavaksi koulutuksessa tavoitteena oli saada heikosti liikkuvien inmisten tueksi
koulutettuja avustajia niille, jotka tarvitsevat tukea kavelylenkeille tai ulkoiluun. llvolanpirtin
kautta on avustettavia saatu koulutetuille ihmisille. Yhteistydta on tehty tiivimmin soten ja
likuntaseura Otteen kanssa myds, joiden yhteistyon tuloksena ikaantyneet ovat saaneet
ohjausta syksylla 2018 ja kevaalla 2019.

Kevaalla 2019 Liikuntapalvelut ja Vetrea jarjestivat kohderyhmé&an kuuluville niin sanotun
tehoharjoittelujakson (10 viikkoa) Vetrean tiloissa (yksi Ikainstituutin suosituksista).
Tavoitteena oli voiman ja tasapainon kehittaminen. Tulokset ensimmaisten ryhmien osalta
osoittivat, ettd esim. jalkojen voimatasot, puristusvoima ja viivalla k&vely (tasapaino)
kehittyivat merkittavasti. Kaikki nama ovat tarkeita elementteja arjen toiminnassa ja
toimintakyvyn sailyttdmisessa. Lisaksi mukana olijat kokivat, ettd yleinen jaksaminen ja
mielen virkistyminen kehittyivat myds. Tulokset osoittavat, miten nopeassakin ajassa
saadaan hyvia tuloksia ja, miten tarkeda voiman ja tasapainon kehittyminen on. Uudet
tehojaksot alkavat syksylla 2019.
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