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LIIKUNNAN MONET HYODYT

Hidastaa lihasvoiman vahenemlsta ‘

Yllapitaa tasapainoa, liikkkuvuutta,
notkeutta ja nivelten hyvinvointia

Parantaa hengitys- ja verenkierto- ﬂ
elimiston kuntoa ;

Vahvistaa luustoa
Parantaa unen laatua

Tuottaa mielen hyvinvointia

Senioritanssi on laajasti levinnyt ikdihmisten liikkuntamuoto.
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Suosituksen mukaisesti kestavyysliikuntaa
ja lihaskuntoharjoittelua

. Suosituksen mukaisesti kestavyysliikuntaa,
ei tarpeeksi lihaskuntoa

. Ainakin 2 pv/vk lihaskuntoharjoittelua,
ei tarpeeksi kestavyysliikuntaa

Reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa
ja/tai lihaskuntoa, mutta ei riittavasti

. Vain verkkaista ja rauhallista kestavyys-
liikuntaa ja/tai tasapainoharjoittelua

. Ei sdannollista liikuntaa
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Liikunnasta terveytta
ja hyvinvointia

Fdivittdinen liikunta on ikdihmiselle elinehto.
Liikunta ei estdé vanhenemista, mutta sen
avulla sdilytetddn ja parannetaan lihasvoi-
maa, tasapainoa, liikkuvuutta ja kdvelykykya.
Hengitys- ja verenkiertoelimisté tarvitsevat
sadnndllista liikkuntaa pysydkseen kunnossa.

Liikkuminen vahvistaa myds mielen hyvinvointia ja muis-
tia seka tarjoaa mahdollisuuksia tavata muita ihmisia.
Riittava paivittainen liikunta tukee merkittavasti pitka-
aikaissairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

Suomalaiset ikdihmiset ovat monipuolisia liikkujia. Suo-
sittuja kestédvyyslajeja ovat kavely, pyoraily, uinti ja hiihto,
joista arkikavely muodostaa tarkedn paivittaisen liikku-
misen kivijalan. My6s kotivoimistelu on edelleen yleista
miehilld ja naisilla. Kuntosaliharjoittelu lisda suosiotaan.

Selvitysten mukaan kavely ja muu liikunta ovat kuitenkin
vahenemdssa ja vain muutama prosentti eldkeikdisista
liilkkuu seka kestavyys- etta lihaskuntosuositusten mukai-
sesti. My0s tasapainoharjoittelu on lilan vahaista.

Vain muutama prosentti
eldkeldisistd liikkuu sekad
kestdvyys- ettd lihaskunto-
suositusten mukaisesti.
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VIIKOITTAINEN LIIKUNTAPIIRAKKA
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Paranna kestivyyskuntoa ‘é,\Q igl;\é?_
liikkumalla sdannollisesti y
useana paivana viikossa,
yhteens3 ainakin 2 t 30 min raskaat
reippaasti TAl 1t 15 min koti- ja
rasittavasti. pihatyot
LISAKSI sienestys
¢ lisda lihasvoimaa "

metsastys

¢ kehita tasapainoa

¢ pida ylla notkeutta
ainakin kaksi kertaa

viikossa

“Jo kymmenen minuutin
reippaat lilkuntatuokiot
edistdvdt terveyttd, kunhan niité
kertyy riittdvdsti viikon mittaan.”

Kestévyyskunto,
Y
kdvely 2t30min /00
viikossa QQ
5.
asiointi-
liikunta
potku-
2-3 krt kelkkailu
viikossa
‘ (potku-)
jooga pyoraily
erilaiset jumpat
venyttely
Notkeutta

rasittavasti

J

MYONTEISTA

Liikkeelld olo ja liikunta ovat suoma-
laisille ikdihmisille luontainen ja mie-
luisa osa paivittdista elamaa.
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Ldhde: UKK-instituutti

HAASTEELLISTA

Vain pieni osa ikdihmisista liikkuu liikunta-
suositusten mukaisesti. Erityisesti voima-
ja tasapainoharjoittelu on liian vahaista.

Léhteet:

Eldkeikdisen vdestén terveyskdyttdytyminen ja terveys

kevddlld 2011 ja niiden muutokset 1993—-2011 (THL Raportti 56/2012)

Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 (OKM 2011:15)

Kdypd hoito -suositus liikunnasta (Suomalainen Lddkdriseura Duodecim, pdivitys 2012)

Liikunta ja ikdantyminen



Saannollisesti ja monipuolisesti

Tarkeinta ikdihmiselle on valttaa liikkkumatto- . Suomessa tapahtuu vuosittain yli 7 000 lonkka-
muutta. Keskeistd on arkiliikunta, jota ohjattu lii- murtumaa, joista suuri osa johtuu kaatumisesta.
kunta taydentaa. Kestdvyysliikuntasuositus tayt- Yhden lonkkamurtumapotilaan hoito on ensim-
tyy esimerkiksi kdvelemalld ulkona paivittdin. . madisend vuonna noin 20 000 euroa. Pahimmil-
Ulkoilu virkistdd myds mieltd. Lisdksi on tarkeda laan kaatuminen voi merkitd iékkédlle itsendisen
harjoittaa voimaa, tasapainoa ja nivelliikkuvuut- toimintakyvyn menetystd ja riskid joutua pysy-
ta vahintaan kaksi kertaa viikossa. Saannéllinen védn laitoshoitoon. Kaatuminen aiheuttaa usein
tasapaino- ja voimaharjoittelu on tehokkain yk- liikkumisen pelkoa.

sittdinen keino ehkaista kaatumisia iakkaana.

Tarvittaessa liikuntaharjoittelu perustuu koko-
naisvaltaiseen ja myos yksilolliseen suunnitel-
maan, jossa otetaan huomioon terveydentila,
ladkitys ja ravitsemus. Liikkumissuunnitelman
tekee esimerkiksi kuntoutus- tai liikunta-alan

Téd on ihan vdlttdmdtontd, ettei

ammattilainen.

nddénny tuonne neljéin seindn sisddn.
Hyvd porukka saa ldhtemddn...
... on oikein semmonen voittaja olo!”

MYONTEISTA HAASTEELLISTA { Fyysisesti aktiivinen arki
; . i i-
Saanndllinen, nousujohteinen Liikkumisen hyodyt ikdihmisille eivdt ole ;| miva ja kustannustehok o: o i
; as kei ]
ja yksiléllinen liikuntaharjoittelu yleisesti tiedossa eika liikuntaa kayteta tukea ikdihmisen toimint Sk e 4
parantaa toimintakykya idkkaana. riittavasti terveyden edistamiseksi. ; Jaitsensist asumista k ta - E
1 otona, i
lhtest T ettt

Global Recommendations on Physical activity for Health (WHO 2010)
Physical Activity Guidelines for Americans (HHS 2008)

Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkdisyn fysioterapiasuositus
(Suomen Fysioterapeutit 2011)
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Liikkeella voimaa vuosiin

— IKAIHMISTEN LIIKUNNAN KANSALLINEN TOIMENPIDEOHJELMA

®
Liikkeella

voimaa
vuosiin

IKAIHMISTEN LIIKUNNAN TOIMENPIDEOHJELMA

Suomalaisten ikéihmisten mddrd kasvaa
tulevaisuudessa. Vuonna 2040 yli joka
neljéis suomalainen on 65-vuotias tai sitd
vanhempi. Suhteellisesti eniten kasvaa
idkkdimpien mddrd.

Vaikka eldkkeelle siirtyvat ikdihmiset ovat ter-
veempia ja toimintakykyisempid kuin aikaisem-
min, terveyserot ovat kasvamassa. Ikdihmisista
Idhes 90 % asuu itsendisesti tai sdannollisen ko-
tihoidon avulla, ja vain noin 10 % on tehostetun
palveluasumisen tai laitoshoidon piirissa.

Ikdaihmisten liilkunnan kansallisen toimenpideoh-
jelman pdamaarana on edistaa liian vahan liik-
kuvien ikdihmisten tasa-arvoisia mahdollisuuk-
sia harjoittaa liikuntaa suositusten mukaisesti.
Kohderyhména 60 + eldkkeelle siirtyvat, 75 +
itsendisesti asuvat, joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia seka kotihoidon, palveluasumisen
ja pitkdaikaisen laitoshoidon piirissd olevat ika-
ihmiset.
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Toimenpideohjelman kuudentoista toimenpide-
ehdotuksen toteutukseen kannustetaan kaikkia
toimijoita, jotka voivat edistda hyvaa vanhene-
mista.

Tavoitteena on lisdta parhaaseen tietoon ja hy-
viksi todettuihin kdytantoihin perustuvaa liikun-
taneuvontaa ja -toimintaa seka esteettémia ja
turvallisia liikkumisymparistdja. Tama edellyttaa
osaamisen vahvistamista sosiaali-, terveys-, lii-
kunta- ja teknisessa toimessa seka jarjestoissa.
Ikdihmisten terveytta edistava liikkunta on tarkea
sisallyttaa valtakunnallisten seka paikallisten toi-
mijoiden ja kuntien eri hallinnon aloja koskeviin
hyvinvointistrategioihin. Myos ikdihmisia koske-
vissa laeissa liikunnalla tulee olla tarkea sija.

Kaikkien toimijoiden, jotka tydssadn voivat edis-
taa ikaihmisten liikuntaa, on tarkea lisata keski-
naistd tiedonvaihtoa ja paikallista yhteistyota.
Hyva toimintatapa on sisallyttda ikdihmisten lii-
kunta osaksi monisektoristen yhteistydoryhmien
tyota. Ikaihmisten mielipiteet otetaan huomi-
oon esimerkiksi kuulemalla vanhusneuvostoja
(toimenpide-ehdotukset 1-3).

Toimenpideohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti yh-
teistydssa ohjaus- ja viestintdryhman kanssa ja si-
ta rahoittavat OKM, STM ja RAY. Ohjelmaa toteu-
tetaan Muutosta liikkeelld! -asiakirjan linjausten
mukaisesti (STM 2013:10).

Lisatietoja: www.liikkeellavoimaavuosiin.fi

Ikdihmisten liikunnan toimenpideohjelma



YHTEISTYOLLA LISAA JA LAADUKKAITA:

Tekninen toimi
Liikuntatoimi
Opetustoimi

Taloyhti6t ja
palvelutalot

MYONTEISTA

Ikdihmisten liikkunnan toimen-
pideohjelma innostaa, kokoaa
yhteen ja tukee paikallisia ter-
veysliikunnan toimijoita.

a:.:’

o

- M
3 {
Rifttavasti

liikkuva
tkdaihminen

™

®

HAASTEELLISTA
Saada paattajat sitoutumaan

ikdihmisten liilkunnan edistami-
seen. Ottaa kayttdon uusia toi-
mintatapoja, joiden avulla eri

toimijat yhdistavat voimavaransa

lilkkuvan vanhuuden puolesta.

]

Liikuntatoimi
Eldkeldis-, kansanterveys-

ja liikuntajarjestot

Potilasjarjestot

Palvelutalot

Liikunta- ja urheiluseurat
Kansanopistot

Yksityiset palveluntuottajat

Sosiaali- ja terveystoimi
Kansalais- ja tyovaenopistot
Oppilaitokset
Kuntoutuslaitokset

Liikunta- ja urheiluopistot
Apteekit

Seniori- ja vanhustyodnjarjestot

lkaih'misten liikuntatarjonta €iolet
arv.0|'sta alueellisesti eik3 suhteessaasa-
tr‘lé'ilél;rl]h;‘r;i\,/(aestory.hmiin. Toimintakyvyil-
- . entyneiden ikdihmisten liikku-
Mista vaikeuttaa mm. esteellinen )
Ymparisto ja kuljetusten puute

s0000
.........
........
.............
.......
.........

LIIKKEELLA VOIMAA VUOSIIN 7 Ikdihmisten lilkunnan toimenpideohjelma



TUNNISTAMINEN, INNOSTAMINEN
JA NEUVONTA

Ikdihmiset tarvitsevat lisad helposti saavutetta-
vaa lilkkuntaneuvontaa (toimenpide-ehdotus 6).
Neuvonnan lisdédminen edellyttaa sosiaali- ja ter-
veystoimen lisdksi toteutukseen mukaan liikunta-
toimen, paikalliset jarjestot ja yksityiset toimijat.

Toiminta- ja liilkkumiskyvyn arviointi on osa laa-
dukasta neuvontaa tai osa ikdluokan toiminta-
kykyarviointia, ja siind tulee huomioida ikdan-
tyneen terveydentila, ladkitys ja ravitsemus. Lii-
kuntaneuvontaa voidaan toteuttaa mm. seniori-
infoissa, terveyskeskusten vastaanottotilanteissa,
kotikaynneilla tai sisallyttaa hoito- ja palvelutar-
peen arviointiin.

LIIKKEELLA VOIMAA VUOSIIN

MONIPUOLINEN LIIKUNTATARJONTA

Omaehtoista liikkumista lisatdadan mm. edullis-
ten seniorikorttien, esteettomien ja turvallisten
kadvelyteiden seka lahiliikuntapaikkojen avulla
(toimenpide-ehdotus 7). Liikkunnan jarjestdjien
on tehokkaasti tiedotettava tarjolla olevista lii-
kuntamahdollisuuksista. Ohjattua liikuntaa tulee
lisata laaja-alaisella yhteistyolla ja vertaisvoi-
min. Liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen ohja-
tun liikunnan lisaksi liikuntaa ikdihmisille voivat
tarjota eldkeldis- ja kansanterveysjarjestot seka
liilkuntaseurat.

Toimintakyvyiltaan heikentyneille kotona asu-
ville idkkaille tarvitaan lisda ohjattua liikuntatoi-
mintaa. Heidadn osallistumisensa edellyttda usein
tukitoimia esim. kuljetusten jarjestamista. Lisak-
si liikunta tulee liittaa osaksi palvelutalojen ja
pitkaaikaishoidon yksikdiden toimintakulttuuria.

Ikdihmisten liikunnan toimenpideohjelma



Hyvia kdytantoja ja tyokaluja:

Monet eldkejarjestdjen paikallisyhdistykset tar-
joavat ikdihmisille mm. ohjattua liikuntaa, liikun-
nan vertaisohjaajakoulutusta, virikepdivia ja ma-
teriaaleja. www.eetury.fi

Ikdinstituutin koordinoima Voimaa vanhuuteen
— idkkaiden terveysliikuntaohjelmassa (+75) on
kehitetty mentorointimalli levittdmaan ikaih-
misten liikkunnan hyvia toimintatapoja ja edista-
maan kuntien poikkihallinnosta yhteistyota. Li-
saksi lIkdinstituutti kouluttaa eri ammattiryhmia
ja vertaisia seka yllapitaa kouluttajaverkostoa ja
tuottaa oppi- ja viestintdmateriaaleja.
www.voimaavanhuuteen.fi
www.liikkeellavoimaavuosiin.fi/tyon-tueksi
www.voitas.fi

www.ikainstituutti.fi

Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma tukee talou-
dellisesti aikuisvaeston paikallista liikuntatoimin-
taa, jarjestad koulutuksia, kampanjoita, tapahtu-
mia seka tuottaa materiaalia. Yhtena kohderyh-
mana on eldkkeelle siirtyvat ja juuri siirtyneet
(60+). www.kki.likes.fi

Suomen Voimisteluliiton IKILIIKE -kehittamishan-
ke tarjoaa voimisteluseurojen ohjaajille koulu-

MYONTEISTA

Kotona asuville, vahan liikkuville ikaih-
misille on kehitetty hyvia toimintata-
poja liikuntaneuvontaan ja -toimintaan
mm. Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa.

HAASTEELLISTA

Liian vahan liikkuvien tunnistami-
nen on vaativaa, eika heille ole riit-
tavasti tarjolla liikuntaneuvontaa.
Liikuntatoiminta on kohdennettu

tusta ja valmistuntimateriaaleja ikdadantyvien
liilkuttamiseen. www.voimistelu.fi

Soveltava Liikunta Soveli ry tarjoaa koulutus-,
asiantuntija- ja viestintdpalveluja seka yllapitaa
valtakunnallista soveltavan liikunnan kouluttaja-
verkostoa. www.soveli.fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) tuottaa
tutkimus- ja tilastotietoa ikdihmisten tervey-
destd, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista, esi-
merkkind ATH-tutkimus. Tarjolla on monenlaisia
tyokaluja mm. lakkdiden neuvontapalvelut ja
hyvinvointia edistavat kotikdynnit -verkko-opas,
Iakkdiden kaatumisten ehkaisy -opas ja Toimin-
takyvyn mittaamisen ja arvioinnin (TOIMIA) —
tietokanta. www.thl.fi

UKK-instituutti tuottaa materiaaleja mm. liikku-
mis- ja toimintakyvyn yllapitamiseen, liikkkumi-
sen turvallisuuden edistamiseen, kaatumisten
ehkdisyyn ja terveyskunnon mittaamiseen seka
jarjestaa taydennyskoulutusta terveyden ja lii-
kunnan ammattilaisille.

www.ukkinstituutti.fi

usein hyvakuntoisille ikdihmisille.

LIIKKEELLA VOIMAA VUOSIIN

n TIESITKG?

On tavallista, ettei liikkumi-
ne.n kuuly palvelutalojen
Formintakulttuuriin eika hoito-
ja palvelusuunnitelmiin.

.
&
.




LIIKKUMAAN INNOSTAVAT
OLOSUHTEET

Ikdihmisen yleisin liikkkumisen tapa on asiointi
kavellen. Palvelutalojen- ja asuntojen ldheisyy-
teen ja alueille, jossa asuu vanhempaa ikdpol-
vea, tulee lisata turvallisia ja esteettémia kavely-
ja pyorailyreitteja. Arkililkuntaa tuetaan raken-
tamalla toiminnallisia puistoja, kuntopolkuja ja
Iahiliikuntapaikkoja (toimenpide-ehdotus 4).

Pihojen esteettdmyys ja turvallisuus varmiste-

taan riittavalla valaistuksella, kaiteilla ja levah-
dyspaikoilla seka talvella saannélliselld hiekoi-
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Hyodyllisia linkkivinkkeja:

www.varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi

o esimerkkikohteita, suunnitteluvinkit
ja materiaalipankki

www.liikuntakaavoitus.fi

¢ suosituksia liikkuntaa suosivan
elinympaéristdn suunnitteluun

www.esteeton.fi

e liikkumisen esteettomyyteen
liittyvia ratkaisuja

www.suomenlatu.fi

¢ tyokaluja ulkoilun olosuhdetyéhon

www.liikuntapaikat.fi

¢ suomalaisten liikuntapaikkojen

tuksella ja aurauksella. tietopankki

Seniorikuntosaleja tarvitaan lisda. Uudisraken-

tamisen lisdksi on valttdmatonta saneerata ja

ottaa kdyttoon mm. taloyhtididen kerhotiloja ja . L]

koulujen liikuntasaleja (toimenpide-ehdotus 5).

Ldhteet:

Hallitusohjelma 22.6.2011 . .

lakkdiden ihmisten liikuntapaikkojen suunnittelu -julkaisu (OPM 2008 Liikuntapaikkajulkaisu 94)

Valtioneuvoston periaatepddtds terveyttd edistdvdn liikunnan kehittamislinjoista (STM Julkaisuja 2002:2)

The influence of a green enviroment anh horticultural activities on the subjective well-being of the elderly

living in long-term care (Erja Rappe / University of Helsinki 2005 Puplications 24)
n TIESITKO? 1 § ;

b MYONTEISTA HAASTEELLISTA
. ; kaisee 3 e . - - A . ;

Ulkona lilkkuminen eh i Terveellisiin liikkkumistapoihin kan- Toimintakyvyiltdan heikentyneille

. kee b . e .. ey . - .
masentunelsuutta' tu - nustava arkiymparistd on kirjattu ikdihmisille tarvitaan lisda turvalli-

e 3ia oman e‘aman 3 s N R R q a 9B ] g

jitsendisyytta ) ¢ niin hallitusohjelmaan kuin valtio- sia, esteettomia ja helposti saavu-
hallintaa. ¢ neuvoston periaatepaatoksiin. tettavia sisa- ja ulkoliikuntatiloja.

Ikdihmisten liikunnan toimenpideohjelma



TIEDON JA OSAAMISEN
VAHVISTAMINEN

Tietoa ja ymmarrystd ikdaihmisten terveysliikun-
nasta ja sen merkityksesta tulee lisata. Elak-
keelle siirtyville ja kotona asuville ikdihmisille
jarjestetaan oppimistilaisuuksia, joissa kerro-
taan liikuntasuosituksista ja terveellisista ela-
mantavoista seka innostetaan liikkkumaan. Lisdksi
ikdihmisten lilkkunnan mahdollisuuksista ja lii-
kuntasuosituksista viestitaan laajalle yleisolle
yhteisten kampanjoiden ja tapahtumien avulla
(toimenpide-ehdotukset 10-12).

Ikdihmisten terveysliikunnan osaamista laajen-
netaan eri ammattiryhmiin ja vapaaehtoistyo-
hon. Ikdihmisten lilkunnan osaamista sisallyte-
tadn eri oppilaitosten opetussuunnitelmiin ja
asiantuntijaorganisaatioiden koulutustarjontaan.
Tutkimustiedon ja kdytannon vuoropuhelua lisa-
taan jarjestamalla sadnnollisesti ikdihmisten lii-
kunnan foorumi (toimenpide-ehdotukset 8 ja 14).

Ikdihmisten lilkunnan koulutuksia tarjoavat mm.
Ikdinstituutti, UKK-instituutti ja Soveli ry. Myos
eri jarjestot kouluttavat jasenidan vertaisohjaa-
jiksi. Ikdinstituutti koordinoi laajaa ikdihmisten
terveysliikunnan kouluttajaverkostoa (toimen-
pide-ehdotus 9).

E ;-: T “ 1ka miqgﬁ*ikunn
T i =]
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TULE TOTEUTTAMAAN IKAIHMISTEN
LIIKUNNAN TOIMENPIDEOHJELMAA!

Haemme Liikkeelld voimaa vuosiin -verkostoomme uusia toimijoita,
joilla sydan sykkii ikdihmisten terveysliikunnalle. Tule tekemaan
vaikuttavaa ja ennakkoluulotonta yhteisty6ta lilan vahan liikkuvien
ikdihmisten hyvaksi.

Verkosto tarjoaa sinulle

e tietoa ja materiaalia terveysliikunnan hyvista toimintatavoista ja
ikdihmisten lilkunnan kansallisesta toimenpideohjelmasta

e kutsuja verkostotapaamisiin, joissa rakennetaan paikallista yhteis-
tyota ja toimenpideohjelman toteutusta

¢ uusia kontakteja ja ideoita oman tyosi tueksi

¢ mahdollisuuden tuoda oma osaamisesi muiden kayttoon

e T row)

limoittaudu mukaan: www.liikkeellavoimaavuosiin.fi




Valtion'litkuntaneuvosto painottaa

Vaesto ikdantyy vauhdilla

—onko muutos todella tiedostettu?

Suomi on Euroopan nopeimmin ikdantyva maa. Yli 65-vuoti-
aiden osuuden vaestosta arvioidaan nousevan nykyisesta 17
prosentista 27 prosenttiin vuoteen 2040 mennessa. Samalla
tyoikdisten osuus vaestosta vahenee olennaisesti. Ikddnty-
mistd ja liikuntaan voi tarkastella monesta nakékulmasta,
joista kansantaloudellisesti merkittavin on ikddntyneen vaes-
tén toimintakyvyn turvaaminen. Liikkumattomuus on nous-
sut maailmanlaajuisesti liikalihavuuteen ja tupakointiin rin-
nastuvaksi kansanterveydelliseksi ongelmaksi ja on osaltaan
vaikuttamassa kasvaviin sosiaali- ja terveyskuluihin, jotka
muodostavat noin puolet kuntasektorin menoista. Ikdanty-
misesta aiheutuvan julkisten kustannusten osuus Suomen
valtion vuosittaisesta bruttokansantuotteesta kasvaa vuo-
teen 2060 mennessa yli kaksinkertaiseksi EU:n keskiarvoon
nahden.

Tuoreiden tutkimusten mukaan vain muutama prosentti ela-
keikaisista liikkuu seka kestavyys- ettd lihaskuntosuositusten
mukaisesti. Lilkkunnan merkitys ikdihmisten toimintakyvylle
on osoitettu lukuisin tutkimuksin. Liikunta on edullinen ter-
veyden edistamisen keino, jota ei ole maaratietoisesti otettu
kayttoon ikdihmisten terveys- ja toimintakykyerojen kaven-
tamiseksi. Ikdihmisten lilkunnan osalta tarvitaan nykyista
enemman ohjausresursseja, jotka samanaikaisesti tuottavat
runsaasti iloa, hyotya ja sosiaalista osallisuutta seka usein
my0s terveydenhoitokulujen saastoja.

Ikdihmisten ryhma on heterogeeninen

Ikdihmisten joukko on hyvin heterogeeninen ja vahvasti po-
larisoitunut terveyden ja toimintakyvyn suhteen. Liikunta-
erot ovat suuret. Aktiivisimmat ikdihmiset liikkuvat entista
enemman ja passiivisimmat vahemman, mika tulee huomioi-
da toimenpiteitd suunnattaessa. lkdihmisten liikunnan kirjo
voi vaihdella tavoitteellisesta kilpaharrastuksesta yhdistysten
jarjestamiin kuntojumppiin tai kdvelyyn rollaattorin kanssa.
Eldkeika tuo mukanaan monia muutostekijoita, jotka vai-
kuttavat myos liikkunnan merkitykseen ikdihmisen elamassa.
Padsdantoisesti vapaa-aika lisddntyy ja sosiaaliset verkostot
muuttuvat. Tdma tarjoaa ikdihmisille mahdollisuuksia osallis-
tua liikkunnan vapaaehtoistyohon tai yhdistystoimintaan.

Ikdihmisten liikuntaa edistettava kaikessa paatoksenteossa
Merkittéva osa liikuntaa edistavista toimenpiteista tehdaan
muualla kuin liikuntasektorilla. Liikunta-alalla tarvitaan kunti-
en liilkuntatoimen, sosiaali- ja terveystoimen, eldkeldisjarjes-
toéjen ja myos liikkuntaseurojen panosta seka hyvaa yhteistyo-
ta. Laadukkaiden liikuntapalvelujen lisdksi on tarkeda varmis-
taa kuljetuspalveluiden ja avustajien saatavuus, turvallinen ja
esteetodn elinymparisto seka riittdva lilkkuntaneuvonta. Ikdih-
misten toimintaymparisto risteda sosiaali- ja terveystoimen,
kulttuuri- ja kirjastotoimen, liikenne- ja ymparistétoimen,
teknisen toimen sekd kaavoituksen toimialoilla. Keskeisena
haasteena on ottaa ikdihmisten liikunta osaksi kuntien stra-
tegiaty6ta ja kunnallista paatoksentekoa.

Kuntien peruspalveluiden arviointi (2008) osoittaa, etta Ikdih-
misten lilkkunnan kehittdminen on kirjattu kunnan strategioi-
hin 42 % kunnista. Ikdihmisten ohjattua liikkuntaa jarjestetdaan
lahes kaikissa kunnissa, mutta yli puolet viranhaltijoista ar-
vioi, ettei tarjonta ole riittdvaa. Kaikista ikdihmisten liikunta-
palveluista tiedotetaan koordinoidusti noin 20 % kunnista,

yli puolessa kunnista kukin toimija tiedottaa omista palve-
luistaan. lkdihmisten liikuntapalvelujen koordinoimiseksi

ja kehittamiseksi tehddan saannollista yhteistyota vain yli
puolessa kunnista. Vastauksissa korostuu tiedon puute mui-
den toimijoiden palvelutarjonnasta. Vuoden 2012 Tea-viisa-
ritietojarjestelman tietojen mukaan 45 prosentissa kunnista
Ikdihmisten kansallista toimenpideohjelmaa ei ole kasitelty
luottamusmieshallinnossa. Vain kuudessa prosentissa kunnis-
ta sen pohjalta oli keskusteltu ja tehty paatoksia.

Liikunnan asemaa vahvistettava osana

sosiaali- ja terveyssektorin toimintaa

Sosiaali- ja terveydenhuollon sektorilla tehddan arvokasta
tyota ikaihmisten terveyden ja toimintakyvyn edistamisek-
si, mutta parantamisen varaakin on. Olennaisessa osassa on
terveydenhuollon ammattilaisten antama terveysneuvonta.
Liikuntaneuvonta tulisi sisaltya kaikkeen asiakastyohon esi-
merkiksi kotihoidossa, vanhusten neuvontapalveluissa, ter-
veydenhoitajan vastaanotolla ja jarjestojen toiminnassa. Lii-
kuntaneuvonnan tuloksellisuutta parantavat neuvojien am-
mattitaito, toimiva palveluketju sekd yhteistyo paikallisten
liikuntatoiminnan jarjestajien kanssa. Olennaista tulevaisuu-
dessa on, ettd vanhuspalvelulain soveltamisohjeisiin ja ikddn-




tyneiden palvelujen laatusuosituksiin lisatdan ohjeistukset
iakkaiden liikkunnasta ja ulkoilusta. Ohjeistusten toteutumista
on myos seurattava systemaattisesti. Palvelutalojen, kotihoi-
don ja pitkaaikaishoitolaitosten toimintakulttuuria tulee ke-
hittaa liikkunnallisemmaksi esim. lisddmalla henkil6stén osaa-
mista ja yhteisty6ta liikuntasektorin kanssa.

Suomen vahvaa liikuntagerontologista

osaamista on tarkea hyodyntaa

Liikuntakulttuurin ja terveydenhuollon kehittdminen Suo-
messa perustuvat yha enemman tutkittuun tietoon ja tiedol-
la johtamiseen. Suomessa on pitkad ja kunniakas, myos maa-
ilmalla tunnustettu liikuntagerontologisen tutkimuksen pe-
rinne. Ikdihmisten liikunta on korostunut myds viime vuosien
liilkuntapoliittisissa linjauksissa. Ikdaihmisten lilkkunnan kansal-
lisen toimenpideohjelman (OKM:n julkaisuja 2011:30) toteu-
tus on alkanut, mutta vaatii vield johdonmukaisia toimia ja
hyvaa yhteistyota niin kansallisella kuin paikallistasollakin.

Raha-automaattivaroista paaosin tuettu Voimaa vanhuuteen
—iakkaiden terveysliikuntaohjelma on vienyt merkittavasti

eteenpain ikdihmisten (75+) liikuntaharrastusmahdollisuuksia.

Ohjelman perusteella toteutettua toimintaa on Suomessa jo
|ahes sadassa kaupungissa tai kunnassa. Olennaista on edel-
leen vahvistaa ikaihmisten likkunnan tietopohjaa, osaamisen
ja asiantuntijuuden systemaattista jalkauttamista ja yhteis-

kunnallista keskustelua ikdihmisten lilkkunnan merkityksesta.

Tyonjakoa selkeytettiava ministeriotasolla

Ikdihmisten lilkunnan edistdmisessa keskeisessa asemassa
ovat opetus- ja kulttuuriministeri6 ja sosiaali- ja terveysmi-
nisterio. Tulevaisuudessa on tarkea selkeyttda kokonaiskuvaa
siitd, mitkd ovat ndiden ministerididen roolit ja pdavastuut
ikdihmisten hyvinvoinnin ja liikunnan edistamisessa. Molem-
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mat voivat tehda enemman, mutta tyonjakoa on syyta tar-
kentaa. Tadhan antaa mahdollisuuden ministerididen yhteinen
terveyttd edistdvan lilkkunnan ohjausryhman ty6. Kahden mi-
nisterion on valttamatonta linjata aiempaa aktiivisemmin ja
uudella tavalla ikdihmisten osuutta liikunnassa seka toiminta-
kykya edistavassa sosiaali- ja terveystoimen kulttuurissa. Val-
tion liikuntaneuvosto pyrkii osaltaan vaikuttamaan siihen, et-
ta eri toimijat ottavat jatkossa huomioon aiempaa useammin
ikdihmisten omatoimisen liikkunnan ja liikuntaharrastuksen.

Valtion liikuntaneuvosto painottaa, ettd valtion liikuntabud-
jetin avulla toteutettavat lukuisat toimenpiteet ja maarara-
hat edistavat myos ikdihmisten liikkuntaa. Olennaista on ottaa
huomioon esteettémyys liikuntapaikkarakentamisessa seka
huomioida ikdihmisten liikunta sekd kuntien etta jarjestdjen
perustoiminnassa. Myos johtotasolla tulee pitda huolta siita,
ettd ikdihmisten liikunnan asiantuntemus on riittavasti mu-
kana kaikessa liikuntapoliittisessa paatoksenteossa. Viime
vuosina tieto on alkanut muuttaa asenteita siten, ettd myos
ikdihmisten toivotaan osallistuvan liikuntatoiminnan kehitta-
miseen.

Valtion liikuntaneuvosto toteuttaa hallituskaudella 2011-2015
arvioinnin koko valtionhallinnon toimenpiteiden vaikutuksista
ikdihmisten liikkuntaan. Tassa yhteydessa tarkastellaan ikaih-
misten lilkunnan edistdmiseen kdytettavat maararahat, oh-
jaava lainsdaadanto seka eri sektoreiden toimintojen suhde
toisiinsa. Tassa yhteydessa on mahdollista arvioida koko val-
tioneuvostason toimenpiteiden riittavyys ikdihmisten liikun-
nan alueella.

Liikuntaneuvosto kiittaa keskeista yhteistyokumppaniaan
Ikdinstituuttia siitd merkittavasta tyosta, jota se on tehnyt
vuosikymmenten ajan ikdihmisten liikkunnassa.

Minna Paajanen
P&asihteeri, valtion liikuntaneuvosto
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2. uud. painos

Valtion liikuntaneuvosto on opetus- ja kulttuuriministerion liikunta-
laissa mddritelty asiantuntijaelin, jonka tehtdvdnd on kdsitelld liikun-
nan ja liikuntapolitiikan kannalta laajakantoisia ja periaatteellisesti
tdrkeitd asioita. Valtion lifkuntaneuvosto seuraa liikunnan kehitystd,
antaa lausuntoja liikuntamddrdrahoista ja arvioi valtionhallinnon

toimenpiteiden vaikutuksia liikunnan alueella.



? Opetus- ja [ i
kulttuuri- \ PM:-
N » ministerio
VALTION LIIKUNTANEUVOSTO - i O Tkdinstituutti

Statens idrottsrad




