i %;
Voimaa vanhuuteen Kuhmossa %% g

uuuuu




Voimaa vanhuuteen -ohjeima

Kuhmon kaupunki, Kuhmon Reumayhdistys ry ja Elakeliiton Kuhmon yhdistys ry
osallistuvat ikaihmisten liikkumiskykya, osallisuutta ja itsenaista selviytymista

edistavaan terveysliikunta-ohjelmaan. %%
E
Kolme vuotta kestavassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa edistetaan kotona

asuvien, toimintakyvyltaan jossain maarin heikentyneiden ikaihmisten (75+)

- liikkumismahdollisuuksia

- Itsenaista suoriutumista

- osallistumista

ottamalla kayttéon hyvia toimintatapoja liikuntaneuvonnasta, ryhmaliikunnasta
ja ulkoilusta.




Asuminen ja ymparistd

Kirjasto

Aineistohaku

Kirjaston kayttdjalle
Lainaustoiminnot
Palvelut

Nayttelyt ja tapahtumat
Kirjastotalo Atalante
Linkkeja

Museot

Tuupalan Museo

Talvisotamuseo

Taydennetaan tietoja viimeistaan siina vaiheessa, kun
saadaan ko. toimintaa taalla konkreettisesti kayntiin.

Visitkuhmo Ajankohtaista

Varhaiskasvatus ja koulutus

Musiikkiopisto

Oppilaaksi

Oppilaalle

Tanssinopetus

Opettajat ja opetuspaikat
Opetuksen saavutettavuus
Konserttikalenteri 2024-2025

Kesamuusikot ja kesdtanssijat

Kuhmo-talo

Yhteystiedot

Ty6 ja yrittdminen

Kuhmon tapahtumat

Kulttuuri ja vapaa-aika

Nuoriso

Nuorisotyd

Verkkopalvelut nuorille
Nuorisopassi

Loma- ja tapahtumatoiminnot
Nuorten osallisuus
Koulunuorisotyd

Etsiva nuorisotyo

Ankkuri -valmennus

Kansalaisopisto

Verkkokauppa

Hankkeet Muuttajalle

Kaupunki ja pdatéksenteko

Liikunta
Jasghalli

Kalevalan liikuntakeskus

Sisaliikunta litkuntasalit
Heomtaneuvonta

Voimaa vanhuuteen Kuhmossa

Terveyslitkunta

Uimahalli

Ulkoliikunta

Urheilukeskus

Urheiluseurat

Senioripassit

Muu tarjonta

Lomakkeet

Sosiaali- ja terveyspalvelut

Hae sivuilta Q

Kulttuuri- ja tapahtumapalvelut

Avustukset

Suomalais-Ugrilainen
kulttuuripagkaupunki 2023
Kesatapahtumat

W
:

Tervastulet -tapahtuma W
Kuhmon Romppaviikot

19.10-3.11.2024

Kuhmon Taiteiden taikayo
Metsatonttujen joulu

Kuhmon Talvi

Kainuun kirjamessut

Muuta kulttuuritarjontaa

Oulu2026 -yhteistyo

Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen -nettisivulla on myos
Voimaa vanhuuteen Kainuussa sivusto.




Ohjelman tavoitteet

Ohjelman tavoitteena on tiivistaa
vhdyspintatyota ja rakentaa sujuva
palvelupolku hyvinvointialueen, kuntien
ja jarjestdjen palveluihin ja yhtenaistaa
liikuntatoimintaa alueella.

Kainuussa mukana ovat myds
hyvinvoinvointialue, kaikki Kainuun
kunnat ja Kainuun Liikunta.

Vuosien 2025-2027 aikana lkainstituutti
tarjoaa Kainuun alueelle muun muassa
koulutuksia, kuntakohtaista ohjausta,
webinaareja ja verkostotapaamisia seka
materiaaleja.

\/oimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet -

m«%ﬁ}
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Kohderyhmén ikdihmisten osallisuus, fyysinen -
aktiivisuus ja liikunta lisaantyvat

m) ikdihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn %

sdilyminen ja/tai paraneminen 2

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

Tavoitteena kehittaa yhteisia toimintatapoja,
lisatd ikdihmisten liikkumismahdollisuuksia seka
tiivistaa kuntien, jdrjestojen sekd
hyvinvointialueen yhdyspintatyota.




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona viela itsenaisesti parjaavat,
mutta toimintakyvyltaan
heikentyneet ikdihmiset

Lilkkumisvaikeuksia

Alkavia muistiongelmia

Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa
osallistumista 7
Yksinaisyyden kokemusta
Riskeja lisdava elamantilanne “ %

%

Muut toimijat mm. %gﬁg

A€

« Omaiset
« Ammattilaiset %
» Vapaaehtoiset

. paattajat

:
:



M

Kainuu

Ulkoilu

Vertaisohjattu
toiminta

larjestoyhteistyo Kaatumisten
ehkaisy

Voima-
tasapainoharjoittelu

Yhteistyo Selkeat asiakasohjauksen
polut ja iakkaiden
tavoittaminen l

Liikuntaneuvonta

l | k2instituutt




4./ VOIMAA
VANHUUTEEN

Kohderyhma: kotona asuvat ikdihmiset, joilla
alkavia toimintakyvyn haasteita.

Laajuus: Varsinais-Suomen, Pohjois-Karjalan,
Kainuun hyvinvointialueet, niiden kunnat ja
jarjestot

Tyotavat

Kolmen vuoden ajan maksutonta mentorointia
hyvinvointialueen ja sen kuntien & jarjestdjen
toimijoille.

Poikkisektorisen yhteistyon lisaamista,
liilkuntapalveluketjun rakentamista.
Koulutuksia ammattilaisille ja vertaisille
Liikunta- ja ulkoilumahdollisuuksien lisaamista

Rahoitus: 80 % sosiaali- ja terveysministerio ja
20 % opetus- ja kulttuuriministerio.

Ikdinstituutti

Onnistumisen stepit Voimaa vanhuuteen -kehittamistydssa %

O,

ON NON NO.




Mukana olevat toimijat

Tervetuloa mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan Kainuu

e

A

-
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A

e
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Hyrynsalmi
Kajaani
Kuhmo
Paltamo
Puolanka
Ristijarvi
Sotkamo

Suomussalmi

Kainuun hyvinvointialue
Vanhusneuvostot

N * * N * * * * * N * * N *
0‘0 0.0 0’0 0‘0 0.0 0‘0 0‘0 0.0 0’0 0‘0 0.0 0’0 0‘0 0.0

*
0’0

Eldkeliiton Hyrynsalmen yhdistys
Hyrynsalmen sydanyhdistys
Kainuun Syddnyhdistys

Kainuun jdrjestdasiain neuvottelukunta (JANE)
Kainuun Muistiyhdistys

Kuhmon Reumayhdistys
Elakeliiton Kuhmon yhdistys
Eldkeliiton Paltamon yhdistys
Paltamon Eldkeldiset

Ristijarven Elakeyhdistys
Kirkonkylan kylayhdistys
Elakeliiton Sotkamon yhdistys
Sotkamon Senioriopettajat
Suomussalmen Reumayhdistys
Elakeliiton Suomussalmen yhdistys




Yhteistyota liikkumisen edistamiseksi tarvitaan monella
yvhdyspinnalla

Hyvinvointialue Kunta Muut toimijat
« Terveydenhuollon palvelut - - o
* Kuntoutus-ja * Sivistyspalvelut @ * Jdrjestot
terapiapalvelut * Liikuntapalvelut * Urheiluseurat
% * Terveyskeskuksen Exim. * Vapaa sivistystyd Esim. matalan * Yhdistykset
muut palvelut, esim. liikunta- * Kirjastopalvelut kynnyksen * Seurakunnat,
terveys- ja neuvonta * Kulttuuripalvelut liikuntaryhmat kirkolliset 8
ikakausitarkastukset * Yhdyskuntasuunnittelu yhteisot )1
* Sosiaalipalvelut * Asumisen ja ympériston . Yritykset

* Vammaispalvelut

* Aikuissosiaalityo & palvelut O
* Vanhuspalvelut * Luontokohteet ? O
OO
osallisuus



Voimaa vanhuuteen Kuhmossa

Kuhmolainen védesto ikadntyy ja on tarkeas, ettd itsendinen, toimintakykyinen arki ==
jatkuu mahdollisimman pitkaan. Talla hetkella joka viides kuhmolainen on vyli gj%&j@ E
75-vuotias. Vuonna 2040 yli 65-vuotiaiden osuus kuhmolaisista ennustetaan olevan -
47 %. fﬁ
Hankkeen avulla pyrimme tiivistamaan kaupungin, hyvinvointialueen, yhdistysten Ja%?
vksiloiden valista yhteistyota. Yhdessa toisiamme kannustaen haluamme antaa
mahdollisuuksia yllapitaa ja edistaa hyvaa ikaantymista. Kuhmon erityispiirteena
tassa hankkeessa on kulttuurihyvinvoinnin yhdistaminen toimintakyvyn
edistamistyohon. Tavoitteena on l6ytaa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat
iakkaat ja lisata heille tarkoitettua voima- ja tasapainosisaltoa arkeen.



Kuhmon Voimaa vanhuuteen
kehittajaryhmas

Kuhmon Voimaa vanhuuteen kehittajaryhmassa toimivat

* hyvinvointiaktivaattori Riikka Kahkdnen

e liikkuntaneuvoja Jussi Heikkinen, liikkuntatoimen yhteyshenkilo
* vs. kirjasto- ja kulttuuripaallikkd Aino Ainali, kulttuuritoimen yhteyshenkil®
* hallintojohtaja Pinja Kyllonen, vanhusneuvoston yhteyshenkilo

* Kuhmon reumayhdistys ry, yhteyshenkildo Anna-Liisa Kilpelainen

* Elakeliiton Kuhmon yhdistys ry, yhteyshenkilé Esteri Uhlback



Liikkuva Kuhmo — Liikkumisohjelman tahtotila 2025-2030 —
Hyvinvoiva ja toimintakykyinen kuhmolainen:

e verkostoyhteistyon laajentaminen yhdyspintatyossa

* lilkkunnan kehittamistyossa huomioidaan asiakaslahtoisyys,
asiakastarpeet ja yhteistyon tarpeet

* yvhdistysyhteistyota vahvistetaan pitkajanteisen saannollisen
liikuntatoiminnan tuottamiseksi

* liikkkuvampi arki, aktiiviset elamantavat, positiiviset liikunta-asenteet

* soveltavan liikunnan ohjelma osaksi liikkumisohjelmaa



Ensimmaiset stepit kevat 2025

4 Ikdinstituutin ) %

lilkkuntamateriaalit

Kajaani yhdistyksille

Helmikuu

Alku-
kartoitus

TyOpaja

10.-16.3.

Ikiliikkuja-
viikko

o

(teams)

/

9.4.

Jarjesto-
porinat

TyOpajapadiva tutuiksi %

VoiTas-
kouluttaja-
koulutus

&

" .
kuntakohtaiset webinaari kouluttajako.u!utus
teamsit 1h senioreille to arT<rn.att"|lI.an5|lle

13.3. klo 10-10.45 djaanissa

o /




Tulevat tapahtumat

+Tilaisuudet Kainuun yhdistyksille

*9.4.2025 klo 9-11 Ikainstituutin likuntamateriaalit tutuiksi (Teams) llmoittaudu Mainos

*MAKSUTTOMAT KOULUTUKSET
+lkainstituutti tarjoaa laajan kattauksen maksuttomia koulutuksia alueen kuntien ja jarjestojen edustajille seka hyvinvointialueen tybnteki{(t')ille. Koulutustarjonta té&/dent&/ytoiminnassa mukana olevien yhdistysten toiveita ku
nellen. limoittautumisaika Ipééttyy 2-3 viikkoa ennen koulutusta, muistathan ilmoittautua ajoissa. llmoittaudu ohjelman ilmoittautumislinkin kautta ja merkitse laskutuskohtaan “maksuton koulutus, kuntani kuuluu Voimaa
huuteen -mentorointiohjelmaan”.

*Kouluttajakoulutukset

+Kouluttajakoulutusten tavoitteena on tarjota evaita vapaaehtoisten kouluttamiseen.

*Ulkoiluystévaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio, verkkokoulutus

* 11.3.-8.4. 0hjelma

+Voitas-kouluttajakoulutus, idkkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

=
&
£

+25.-26.3.2025 Joensuuy, ohjelma

+3.-4.6.2025 Kajaani, ohjelma

*Koulutuksia ammattilaisille

eLiilkuntaneuvontaa ikdihmisille 13.5.2025 ohjelma
*Voimaa etdjumpasta, itseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma
+Senioritanssi- ja joogakoulutukset
Senioritansseja istuen ja seisten 14.5.2025 ohjelma
sLempeaa likuntaa istumajoogasta 21.5.2025 ohjelma
*WEBINAARIT

+Lisda voimaa vuosiin -webinaarit ikdihmisille
*Webinaareja voi seurata porukalla etakatsomossa!

-k13.3.2025 klo ‘|I(0-10.45: Ikiliikkuja-viikon webinaari. Teemana arkilikkuminen. Tarjolla tietoa arkilikkumisesta ja paikallaanolon tauotuksesta seka niiden merkityksesta hyvinvointiin. Lisaksi saat vinkkeja, miten voisit lisata lii
etta omaan arkeen.
[Imoittautuminenviimeistaan 11.3.2025 tasta.

+8.5.2025 klo 13-13.45 Turvallinen asuminen ikaantyessa. Tietoisku turvallisesta asumisesta. Lisaksi paaset tutustumaan myos turvallisuuskavelyn tarkistuslistaan.
[Imoittautuminen viimeistaan 6.5.2025 tasta.

*Webinaarit ovat maksuttomia.


https://www.lyyti.fi/reg/liikuntamateriaalittutuiksi2025
https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2025/02/Ikainstituutin-liikuntamateriaalit-tutuiksi-9.4.2025-klo-9-11.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-8/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-7/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta/
https://www.lyyti.in/ikiliikkujaviikko2025
https://www.lyyti.in/TurvallinenAsuminen
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