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                                        Eläkevuodet edessä, 60+
Etelä-Suomen Liikkeellä voimaa vuosiin – seminaari Vantaa 14.5.2014
Iltapäivän työpajojen yhteenveto
Liikkumisympäristöt ja -olosuhteet sisällä ja ulkona paremmiksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Seniorisäpinät
-Kaupungin liikuntatoimi
-Valaistut lenkkipolut, joissa telineitä
-Uimahallit
-Palvelukeskukset
-Urheiluseurat
-Työväenopisto
-Aikuisten ”leikkikentät”
-Frisbeegolf, minigolf
-Kaupalliset toimijat
-Hyvät pyöräreitit
-Keskuspuisto, muut puistot, metsät
-Luonnon maastot, saaristo (hyvät kulkuyhteydet vesibusseille)
-Lintutornit
-Uimarannat
-Geokätköily
-Puutarhapalstat
-Julkinen liikenne, joka mahdollistaa kulkemisen (esim. kutsuplus)
-Tietoisuus, kartat
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Kädestä pitäen – liikuntaohjaus
-Tilat, joita esim. järjestöt voisivat helposti käyttää
-Esteettömien liikuntapaikkojen kartoittaminen -> huomioon jo kaupunkisuunnittelussa
-Yhteistyö
-Ikäihmisten liikuntakortti + tietopaketti
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Eläkeyhtiöt: liikunnan ohjaus
-Ennaltaehkäisevään ja varhaiseen puuttumiseen panostaminen
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-Yritys-sponsorit
-Kuntien vastuulla kokonaisuus
-Vapaaehtoisten vastuukysymykset
-Järjestöjen yhteistyöprojektit/kaupungin koordinointi
-Seurakunnat: infon jakaminen, tilojen hyötykäyttö
-Vastuiden miettiminen jo kaupunkisuunnittelussa
Lisää liikuntaneuvontaa ja liikuntaan ohjausta
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Urheiluseurat antavat
-Opastetut luontopolut
-Ohjattua liikuntaa ulkona
-Avoimet seminaarit
-Tapahtumat
-Esitteet, nettisivut
-Liikuntaryhmät
-Liikunta-apteekki terveyskeskus
-Vertaisohjaajien koulutusta/ ohjausta/ryhmiä löytyy
-Vertaisohjaajien ryhmiä
-Järjestötapaamiset
-Liikunta-apteekki (kaupungin)
-Liikuntaseurat&järjestöt tuottavat matalankynnyksen liikuntaa
-Yhdistyksissä vertaisohjaajat + yksityiset
-Palvelukeskukset = vapaaehtoiset
-Virikeohjaajien aktiivisuus?!
-Yhteispalvelupisteet, aikuisopisto, uimahalli, kirjastot ”tarjoaa” mainokset liik.palv.
-Kaupallisen puolen personal trainerit
-Nettiohjaus
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Internet -> foorumi
-Linkit
-Yhteistyö/palvelutalot/sosiaalitoimi
-Täsmätiedotuspäivät -> kauppakeskus
-Vertaisohjaajien lisääminen
-Taloyhtiön liikuttava
-Vertaisohjaajat
2
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-Muistutuspalvelu/ryhmä netissä
-Vertaisohjaajat
- Muistutuspalvelu/ryhmä netissä
-Liikuntatreffipalvelu
-Aktiivisuusohjaus app puhelimeen
-Vapaaehtoisille pitäisi tarjota puitteet toimia kustannuksitta
-Nettineuvojat palvelupisteessä (etsii tietoa, tulostaa esitteitä jne.)
-IT- lähihoitaja
-Kaiken tiedon yhteen kerääminen
-Yhteistyöhalun lisääminen
-Liikuntaneuvontaa kauppakeskukseen
-Sama tieto kaikilta
-Esim. teemapäivä elokuussa vuorotellen yhdistykset & kaupungin liikuntaohjaus
-Paikallislehtien hyödyntäminen/yhteistyö
-Markkinointi
-Kaupunginosa tapahtumat
-Yhteinen taho eri elinten välillä
-Pienimuotoiset tapahtumat: palveluntuottajat, jotka tuottavat matalankynnyksen
palveluita
-Hanke, että saadaan rahaa
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Päättäjät: raha, asenne, sitoutuminen
-Kunnat
-Järjestöt/seurat
-Yksilön vastuu
-Yhteisöllisyys -> vastuu lähimmäisistä
-Työnjako?
-Hanke
-Rahoitus
-Vetäjä
-Yhteistyön rakentaminen
-Jokaisen palveluntuottajan yksilö kertoo hankekoordinaattorille tarjoamansa (järjestörinki)
-Tiiviimpi yhteistyö, byrokratian keventäminen, anomusten tekeminen helpommaksi
-Kunnilla liikuntaneuvonta
-Paluu yhteisvastuuseen
-Palvelupaletin kokoaminen yhteistyössä
3
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Lisää ohjattua liikuntatoimintaa
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Vantaalla yli 70-v. ilmaiseksi uimaan & kuntosaliin -> ilmaiset liput
-Kansalaisopiston päiväryhmät, lähellä kuntalaisia
-Monentasoisia liikuntaryhmiä senioreille
-Eri lajeja ryhmäliikunnassa
-Eläkeläisjärjestöjen ryhmät, vertaisohjaajat
-Tietoa löytyy nettisivuilta  kunnan sivuilta linkit myös muille
-Ulkoiluystävät  vertaisohjaajien koulutusta ohjaajien avulla
-Tapahtumat & messut
-Liikunta-apteekki
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Onko tietoa ja mistä tieto löytyy! -> tarvitaanko ”infokeskus”?
-Palkattuja seuratyöntekijöitä
-Kertamaksullisuus
-Ystävän kanssa liikkeelle
-Enemmän miehille suunnattua toimintaa -> kysytään mitä liikuntaa miehet haluavat
-Markkinointiin huomiota: kiinnitetään huomio muuhun kuin liikunnan terveysvaikutuksiin
esim. sosiaaliset arvot
-Tapahtumat
-Messut senioreille (elokuussa)
-Aktiivinen puoliso
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Kunta
-Kaupungit
-Säätiöt
-Kansalaisopistot
-Järjestöt
-Tiedottamisen vastuu
-Yhteinen linkkisivu
-Jokaisen vastuussa omista tiedoistaan (kunnan tarjonta, järjestöjen, yksityiset, seurat)
-Yksilön oma vastuu ja vastuu yhteisöllisyydestä
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Yleinen tietoisuus, asenteet ja osaaminen paremmaksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Vertaisohjaajakoulutus: järjestöjen omat koulutukset, kuntien & alueiden omat, hankkeet
-Luennot esim. eläkeläisjärjestöille tms.
-Tilaisuudet & tapahtumat
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Matalan kynnykset paikkoja: hinta, helposti saatavaa neuvontaa, henkilökohtainen kirje
-Yhteistyö Kelan kanssa (eläkkeelle jäävät) ”Tervetuloa aktiiviselle eläkkeelle”
-Opintopiiri eläkkeelle jääville (kansalaisopistolle)
-Fysioterapeutteja enemmän kotisairaanhoitoon
-Hoitajien koulutus -> asenne, pienet teot
-Enemmän kohdentuvaa infoa kokonaisvaltaisesta fyysisestä hyvinvoinnista
-Liikkuva Espoo – lehti
-Yhteistyö seurakunnan kanssa
-”Sellokävely”
-Potkuriväylät jalkakäytäville
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Poikkihallinnollinen yhteistyö kunnan eri sektoreiden kanssa
-Yhteistyö 3. sektori ja yksityiset toimijat
-Avustus/informaatio vastuu: kunnan liikunnan viranhaltija
-3. sektorin ”etuudet” = tuet
-Avustukset yhdistykset
-Kuntosalikortti ohjaajille
-Koulutuksia
-Tilat
-Työryhmät, osallistujia eri sektoreilta
-Hyvinvointistrategia
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Liikkumisympäristöt ja –olosuhteet sisällä ja ulkona paremmiksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Ikäihmisten kuntosali (ohjattuna)
-Ilmainen uimahalli (Kauniaisissa)
-Vesiryhmät
-Ulkopuolisille avoin kuntosali palvelutalossa
-Liikuntatoimen järjestämät ryhmät
-Fysioterapian järjestämät erityisryhmät
-Järjestöjen + kansalaisopistojen ryhmät
-Esteettömät kävelyreitit, penkit, selkeä, hyvä valaistus
-Ulkokuntorata, hoidetut reitit/ladut
-Kolmannen sektorin ulkoilukaverit + muut vapaaehtoiset
-Katujen kunto/esteettömyys
-Ääniopasteet liikennevaloissa
-Turvallisuus
-Apuvälineitä
-Opas/avustaja ilmaiseksi
-Alennukset
-Ilmaisia liikuntatapahtumia
-Lyhyet yhteydet joka paikkaan
-Puistoissa hyvin istumapaikkoja
-Tulossa: senioripuisto
-Kuntosalilaitteita palveluasunnoissa, vanhainkodilla
-Hyvä yhteistyö liikuntatoimen ja soten välillä
-Ilmainen bussikuljetus uimahallille perjantaisin
-Senioripuisto (ikäihmisille soveltuvat tasapainolaitteet) Loviisassa, Hangossa,
Roihuvuoressa, Keravalla
-Liikuntavaunu
-Boccia-turnaus
-Lopella palvelukeskuksessa ikäihmisille suunnattu kuntosali, jossa kuntohoitaja paikalla
-Tulossa: senioripuisto palvelukeskuksen pihalle
-Kaksi yleistä kuntosalia joista voi varata ajat
-Palvelukeskuksessa on vapaita uintiaikoja
-Lyhyt ulkoilureitti jossa penkit, valot, hyvä alusta
-Palvelukeskuksessa allas suunniteltu iäkkäille/liikuntavammaisille
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2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Uudet kuntosalilaitteet
-Uusi uimahalli + laajennus
-Osapäiväkuntoutus ”Nurmijärven malli”, Liikunta- ja terveystoimi yhdessä
-Terveyspalveluiden suurkuluttajille ”liikuntainterventio”
-Liikuntatilat esteettömiksi, jos portaat oltava hissi
-Suojatiet helppokulkuisemmiksi
-Lisää penkkejä kulkureiteille
-Lisää valaistusta
-Katujen/jalkakäytävien huolto/kunnostus
-Kaiteiden lisääminen + luiskia
-Kadut vapaiksi ylimääräisistä mainoksista/kylteistä
-Turvallista liikkumista erit. talvella pitää parantaa
-Penkkejä  lepo
-Vapaaehtoisia toimijoita & organisointi, rahoitus toiminnan käynnistämiseen
-Laitoshoidossa olevien kuntouttamisen lisääminen
-Henkilöstön/johdon asennekasvatus
-Laaja-alainen näkemys työtehtävään
-Luutuneiden asenteiden ravistelu
-Poikkihallinnollinen toiminta
-Avoimin mielin uutuuksia kokeilemaan
-Kuntouttava työote  hoitohenkilökunnalle
-Valaistus ja selkeä ympäristö = esteettömyys, ääniopasteet
-Viihtyvyys , innostavuus ja kannustaminen laitosympäristössä
-Kaveria ei jätetä meininki  naapuri jumppaan mukaan
-Tiedotus, tiedon saanti  avoimet ovet, tutustumismahdollisuus
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Kunta: Valtuusto (antaa rahaa), tekninen (toteuttaa ja esittää), liikunta-, sosiaali- ja
terveyspuoli (osallistuu suunnitteluun ja toteutukseen)
-Asiakas: esittää toivomuksia ja tuo esille epäkohtia
-Valtio: päättää rahanjaosta, kaavoituksista (maankäyttöoikeus), ELY-keskus
-Järjestöt: yrittäjät toteuttaa
-Vastuu: kunta ja kaupunki, lautakunnat ja eri hallintokunnat
-Työnjako: KH, vanhusneuvostot, virkamiehet, kolmas sektori, vapaaehtoiset, kaikki
kuntalaiset (jokaisella vastuu lähimmäisistään)
-Omaiset?
-Liikuntavirasto  liikuntapaikkojen uusiminen, vahtimestarit, talonmiehet
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-Rakennusvirasto  puistotyöntekijät yms.
Lisää liikuntaneuvontaa ja liikuntaan ohjausta
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Liikuntaneuvontapuhelin
-Liikunta-apteekit terveysasemilla
-Liikunta info
-Ryhmänohjaukset terv.keskuksissa
-Päiväsairaalan potilaille säännöllinen ohjaus avopuolen palveluista
-Palveluketjut
-Kiintiöt palveluissa
-Tapahtumat joissa liikuntaneuvontaa
-Veteraaneille kuntouttavaa päivätoimintaa
-Urheiluseurat ottaneet vanhukset mukaan
-Kansalaisopistot, kuntosalit ottaneet vanhukset kohderyhmäksi
-Oppilaitokset
-Eläkeläisten liikuntatoiminta
-Päivätoiminta
-Kunnan liikuntapalvelut/-kotipalvelu ohjaa
-Vertaisohjaajakoulutus maahanmuuttajataustaisille
-Ilmainen kuntosali-/uimahallikortit (+70v:lle Espoo/Vantaa)
-Palvelukeskusten liikuntaohjaajat
-Ulkoiluystävät (esim. Tikkurilan kirjastossa) + seurakunnat
-Liikkumislähete käytössä jo
-TV:n välityksellä ohjaus liikuntaan
-Osapäiväkuntoutus; neuvonta, harjoitteet, turvallisuus
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Enemmän työrajojen yli tapahtuvaa toimintaa + yhteistyötä + tuntemusta
-Kotihoidon informaatio omaisille ja ikääntyville, kannustaminen
-Tulospalkkaukseen lisäys  lääkärin  vastuullisuus neuvontaa
-Säännöllisiä foorumeita, tapaamisia eri ammattikuntien välillä
-Vertaistuen lisäämistä
-SPR- ystäväpalvelu
-Ammattihenkilöiden osaamisen lisääminen, ammattiylpeyden lisääminen
-Arjen suunnitelma; ruokailut, liikunta (pois palvelusuunnitelma)
-Liikunta ja kulttuuri yhteen  kulttuurikävelyt
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- Liikuntaneuvonnassa seuranta (uusi tekniikka/teknologia käyttöön)
-Yhden luukun periaate
-Moniammatillinen yhteistyö/ verkostoituminen
-ASENNE
-Kehittyvä malli toimintojen organisoimiseksi
-Kuunnellaan ja mietitään asiakkaan kokonaistilannetta (asiakastyytyväisyys  toimenpiteet)
-Hyvinvointistrategiaan tms. maininta/merkintä
-Tiedotus (paperi/netti/tv?)
-Koulutusta liikuntaneuvontaan - vastuullista
-Pihatapahtumat myös haja-asutusalueelle (kiertävä rinki eri mökeillä)
-Saavutettavuus esim. haja-asutusalue
-Ikäihmisten ”hoplop”, kuntorata
-Tarkoituksen mukaiset tilat
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Liikuntalaki ja vanhuspalvelulaki
-Lain tuomat vastuut ammattilaisille, liikuntaihmiset ja terveyden + sosiaalihuolto  lääkärin
auktoriteetti
-3. sektori ja vapaaehtoistoimijat tuovat lisän
-Moraalinen vastuu lähiomaisilla ja itse ikäihmisellä, tarvitsevat koulutusta ja ideoita
-Selkeät sopimukset vastuunjaosta kunnan ja 3. sektorin välillä
-Kunnan sisällä vastuunjako selkeämmäksi
-Palveluketju & työnjako
-Tiedotusvastuu palveluista kaikilla
-Kaikkien vastuu
-Virastojen välinen yhteistyö
-Vastuu koulutetuilla, ammattietiikka
-Kunta ja kolmas sektori
Lisää ohjattua liikuntatoimintaa
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Kansalaisopisto
-Edullisemmat hinnat eläkeläisille
-Erityisliikuntaryhmät myös ikääntyneille
-Yhdistysten järjestämä liikuntatoiminta esim. kävelylenkit ja jumpat
-Seniorisäpinät
-Liikuntaviraston runsas tarjonta  vesijumppa, kuntosali, voimistelu
9
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-Lähiöliikunta Hki
-Vanhusten keskusten järjestämä toiminta
-Liikuntapuistot Roihuvuori, Maunula, Kerava
-Taloyhtiön liikuntatuokiot
-Ikämaahanmuuttajien ryhmätoiminta
-Kontulan ja Myllypuron palvelukeskusten iäkkäiden maahanmuuttajien liikuntaryhmät
-Maahanmuuttaja työntekijöiden ja sosiaalityöntekijöiden toimiva verkosto
-Liikuntapuistot /senioripuistot ohjeineen
-Mopo  monen polven välinen yhteistyö. Roihuvuoressa Eläkkeensaajat,
vanhustenkeskus yms.
-Vuoroviikkoiset jumpat lastentarhassa ja vanhainkodissa
-Ulkoiluystävä
-Kuntosaliohjaus
-Senioritanssiryhmä
-Sauvakävelyryhmä
-Senioripuisto
-Voima- ja tasapainoryhmät
-Tuolijumppa/tuolitanssi
-Vesijumppa
-Senioritalon jumppa
-Taloyhtiön jumppa/kerhot
-Virikehetket
-Tuolisalibandya
-Palloiluryhmät (lentopallo, koripallo)
-Boccia-kerho
-Ohjattu liikuntaryhmä
-Puisto taiji
-Zumba/ZumbaGold
-Yoga/Asahi
-Mindfulness –kurssi
-Pihapelit
-Tapahtumat
-Palveluntarjoajat: työväen-/kansalaisopisto, eläkeläisjärjestöt, muut järjestöt,
liikuntavirasto, seurakunta, urheiluseurat, yksityiset palvelut, kaveriporukat, sos- ja
terv.toimi, urheiluopistot
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2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Tiloja, täysin uusia tiloja käyttöön (ruokasalista kuntoilutila/kuntosali), nykyisten tilojen
käytön tehostaminen
-Ohjaajia
-Vapaaehtoisia
-Hinta
-Koulutusta ohjaajille
-Yhdistää lapset–iäkkäät, sukupolvien yhteinen tekeminen
-Kuljetus
-Liikuntaseteli
-Tasavertaisuus
-Omaishoitajille mahdollisuus
-Apuvälineet/liikuntavälineet
-Saa kokeilla uusia lajeja
-Lisää liikuntatapahtumia
-Seurat/yhdistykset järjestävät
-Ulko- ja luontoliikuntaa (myös ohjattuna: vapaaehtoinen, yhdistys yms.)
-Teknologia (jumppaa tv:stä, netti-tv:stä, radiosta yms.)
-Vapaaehtoisten hyödyntäminen ryhmäavustajina/kummeina
-Edullinen yhteiskuljetus, joka kuljettaisi liikuntatapahtumiin
-”Liikuntakoordinaattori”, joka kokoaa ja tiedottaa ikäihmisten liikuntamahdollisuuksista
-Urheiluseurojen hyödyntäminen ikäihmisten liikunnan järjestämisessä  kuntoliikuntaa
myös ikääntyville
-Esteettömät tilat, tyhjien tilojen hyödyntäminen ilmaiseksi/edullisesti
-Radion ja TV:n kautta tulevat liikuntaohjelmat! Tiettynä aikana, ei liian pitkä
-”Virkkausviesti”  hieman hulluutta ja hauskuutta yhdistettynä liikuntaan
-Syvemmin pureuduttava oman perimän hyödyntämiseen (eri maakunnat ja niiden
alueiden tärkeät asiat lapsuudesta)
-Ohjaajakoulutusta myös vähemmistöille
-Kirjastot vuokraavat/lainaavat jo esim. suksia
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Päävastuu ihmisellä itsellään
-Kaupunki/kunnat
-Yhdistykset/liitot
-Srk:t
-Järjestöt
-Ikäihmiset
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-Omaiset, vanhemmat
-Kodinhoito
-Valtio, eduskunta  liikuntalaki
-Poliitikoilla myös vastuuta  rahan jako
-Työnjako: liikuntavastaava, vapaa-ajan toimisto, seniorpalveluvastaava, kansalaisopisto,
fysioterapia, sosiaali- ja terv.puoli
-Terveyskeskus/terveydenhoitaja
-Liikuntavirasto yhdessä terveyskeskuksen kanssa, tekevät työnjaon
-Työnjakoon kuuluu myös järjestöt (myös etniset)
-Sukupolvien välinen vastuu
Yleinen tietoisuus, asenteet ja osaaminen paremmaksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
-Koulutusta
-Vanhusväestön liikkumisesta puhutaan
-On tehty tutkimuksia
-Yhteistyö kunnan eri sektoreiden kanssa
-Oppilaitokset otettu mukaan
-Vertaisohjaajakoulutukset
-Tiedotus
-Vanhusneuvosto
-Seniorineuvola
-Asiantuntijaluennot ikäihmisten ongelmista
-Voimavara = Kokemusta ja tietoa ja yhteisöön mukaan, ei eristetä
-Tietoa on/ Ikäinstituutti on tehnyt paljon hyvää asian eteen
-Julkisuutta on saatu
-Kotihoidon koulutus auttaa asennemuutosta
-Senioritalot, esteettömyys huomioitu
-Moniammatillisuus parantaa osaamista (fysiot/kotihoito/liik.palvelut)
-Seniorikuntosalit mm. asumispalveluyksiköissä
-Ravitsemustietoisuus lisääntynyt
-”Siskot ja Simot” = Järvenpäässä vapaaehtoinen palvelu
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
-Lisää teematapahtumia; esim. tasapaino, apuvälineet
-Kuljetuspalveluiden järjestäminen
-Nuoret/hyväkuntoiset seniorit liikuttamaan yksinäisiä apua tarvitsevia
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-Media mukaan
-Taloyhtiöissä huomio esteettömyyteen/penkkejä
-Penkkejä myös ulkoilureiteille
-Tasapainorata ”oikopoluille”
-Päättäjätahon sitoutuminen
-Asenteissa lokerot pois
-Sukupolvien välinen yhdessäolo!
-Kuljetus
-Osaamiseen markkinointitaitoja
-Teknologian pariin ohjaus käytännön helpottamiseksi
-Palveluntarjoajien jalkautuminen ”kansan pariin”
-Ikärasismin kitkeminen
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
-Valtakunnalliset linjaukset
-Kunnan strategia
-Vanhustyön neuvostot
-Sos. terv. toimi vastuutetaan poikkihallinnolliseen yhteistyöhön liik.toimi, kolmas sektori
-Jokaisella ihmisellä itselläänkin vastuu
-Media ja tiedotus
-Asenteet jokaisen omalla vastuulla
-Kokonaisvastuu usein hakusessa, jää harmaita alueita
-Sitoutuminen omiin puheisiin
-Vertaisohjaajien vakuutusturva
-Kunta mahdollistaa, kolmas sektori täydentää
13
Elämää hoivan piirissä
Liikkumisympäristöt ja –olosuhteet sisällä ja ulkona paremmiksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
Kotihoito
-Olemassa hyviä apuvälineitä (kaiteet, kahvat) -> toimivakoti Domedi mahdollisuus käydä
tutustumassa
-Asumisympäristö saatu pienillä toimenpiteillä esteettömäksi (matot pois, liuskat jne.)
-Valaistus parantunut
-Kuljetuspalvelut
-Jo rakentamisvaiheessa mietitään esteettömyyttä (oviaukot)
-Toiminta- ja fysioterapeutin arviointikäynti (asunnon muutostyöt)
-Kaupungin puusepät käytössä
-Vanhustyön keskusliiton maksuton korjausneuvonta (15 ympäri Suomea)
-Helsingin kaupungin nettisivuilla esteettömät reittioppaat
Palveluasuminen
-Kaunis ympäristö, virikkeitä, värimaailma
-Tilaa liikkua
-Esteettömyys, hyvät apuvälineet, tuet, kaiteet sisällä ja ulkona
-Kuntosali -> myös ulkona
-Senioripuisto tulossa
-SPR – vapaaehtoiset ulkoiluttajat (miehiä)
-Pihapolku & levähdyspaikat
-Toimintapisteet
-Kotieläimet -> syy mennä ulos
-Monipuolinen tilan käyttö esim. ruokasali -> jumppatila
-Turvallinen ympäristö esim. aidattu piha muistisairaille
-Isot parvekkeet, ulkoilu kesät talvet/pelit
-Välinepaketteja
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
Kotihoito
-Budjetti mietitään vuosittain niin, että toiminta voi toteutua
-Lainsäädäntö avoimemmaksi
-Kuljetuspalvelua enemmän
-Esteettömyys oikeasti paremmaksi
-Mahd. monen olisi mahdollista päästä viriketoimintaan
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-Levähdyspaikoille penkkejä ympäri vuoden (lämmitettävät)
-Työttömät avustaviksi
-Päättäjät töihin kentälle
-Vuokrattavat kuntosalilaitteet/maksuton. Mahd. saada kotiin
-Arjen toiminnat paremmin käyttöön -> toim. terapia
-Taloyhtiön jumppa -> näkyy koti tv:ssä
-Aamujumppa televisiokanavalta (kalustossa) + radio
-Infot: ravitsemus, muisti/aivoterveys, palvelut, ajankohtaiset tapahtumat (kysytään ikäihmiseltä
Palveluasuminen
-Toimintapisteet
-Levähdyspaikat
-Turvallisuustekijät (autot ym.)
-Hoitajat mukaan -> miten? -> lähihoitajakoulutus esim.
-Säännöllinen koulutus kaikille ammattilaisille
-Kokonaisvaltaisuuden korostaminen
-Työkalupakki
-Vapaaehtoiset/omaiset
-Välineitä
-”Virikepolku” sisälle ja ulos
-Mahdollistetaan kilpailutapahtumat
-Pihapiirin mielekkyys
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
Kotihoito
-Itsemääräämisoikeus
-Omaisten vastuu liian pieni
-Omaisten pitäisi olla aktiivisempia
-Ylihoitamista liikaa
-Oppilaitosyhteistyö (muutkin kuin sote)
-Ympäristön/teknologian/rakennusten suunnitteluun mukaan tekniikan oppilaitokset,
palvelumuotoilu
-Tulevaisuuden tutkijat mukaan, luovuus
-Vanhusneuvostot
-Matalammat hierarkiat -> aidot verkostot, eri alat
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Palveluasuminen
-Kunta: tekninen puoli (levähdyspenkit, turvallisuus, esteettömyys)
-Toimipisteet: työyhteisö huolehtii -> mahdollistetaan liikkuminen sisällä ja ulkona -> huolehditaan
liikkumisympäristön puhtaudesta ja esteettömyydestä/kunnossa pysymisestä (esim. märät lattiat)
-> oikeanlaiset apuvälineet/apuvälineiden kunto
-Koulutus: esimiehet vastuuttavat, mahdollistavat
-Valtio/kunta -> resurssit
-Omaiset ja asiakas itse omassa asunnossaan
Lisää liikuntaneuvontaa ja liikuntaan ohjausta
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
Kotihoito
-Päivätoiminta -> liikuntaohjaus
-Kotikuntoutus
-HK:n ohjaus/koulutus kaatumistapaturmion omaavalta ehkäisyyn -> asiakkaiden ohjaus
(apuvälineet esim. lonkkahousut)
-Vertaisohjaajat, vapaaehtoiset
-Tiedotteet (esitteet, netti)
-Hyvinvointitapaamiset, seniorineuvola
-Palvelutarpeen arvioinnit
-Kuljetus ryhmiin (invataksilla), asiakas maksaa bussilipun hinnan
-Liikkumissopimukset
-Omaistenillat
-Arjenkuriirit (kaupunki vakuuttanut + koulutus)
Palveluasuminen
-Materiaalia, oppaita
-Valmiita ryhmiä (ei kaikissa): tuolijumppa, kuntosali, ohjattua liikuntaa (sävelsirkku)
-Mahdollista osallistua liikuntatuokioon
-Hyvä ulkoiluympäristö
-Liikuntaneuvonta: henkilökohtainen, jatkuu tarvittaessa pidempään
-Vertaisohjaaja jumppakaveriksi
-Liikuntalähete terveydenhoitajalta tai lääkäriltä
16
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2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
Kotihoito
-Räätälöityjä ryhmiä (eri kuntoisille, eri ihmisille) -> esim. omaishoitajat
-Jalkautuminen ympäristöön, kaupat, kirjastot
-Moniammatillinen yhteistyö
-Vapaaehtoiset liikuttamaan / opiskelijat
-Sukupolvien välinen yhteistyö
-Yhteisöllisyys taloyhtiöissä
-Teknologian hyväksikäyttö neuvonnassa/ohjauksessa (”pienipiiri” – tabletin kautta liikuntaohjaus)
-Löytää keinoja passiivisten ”liikuntaa vastustavien” motivointiin (musiikki, luonto, liikuttavat
tietokonepelit)
Palveluasuminen
-Teatteriesitys toimintakykyä edistävän liikunnan toimintatavoista, huumorimielellä. Asukkaat
osallistuu esitykseen
-Perinneleikkien opetusta puolin ja toisin (lapset-iäkkäät)
-Enemmän resursseja liikunnan ohjaamiseen
-Vertaisohjaajia enemmän
-Tiloja, liikuntapaikkoja
-Eri ikäryhmien välistä yhteistä liikkumista/toimintaa/ohjausta -> esim. päiväkodin ja
palvelutalonyhteiset tilat/yhteinen toiminta
-Liikuntasuunnittelua
-Pysyvä aistitoimintarata -> omaehtoista liikuntaa
-Hoitohenkilökunnan peruskoulutuksessa lisää omaehtoisen toimintakykyä edistävää
liikuntaa/tietoa
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
Kotihoito
-Poliittiset päätökset <- tiedotus
-Päättäjät <->tekijät yhteistyöhön
-Kaikkien työntekijöiden vastuulla
-Vastuuta myös lähiomaisille ja iäkkäille itselleen
-Yhteistyö ja verkostoituminen järjestöjen, yhdistysten ja kunnan/kaupunkien välillä -> säännölliset
kokoontumiset liikuntatoimi + kansalaisopisto + tk:n psykoterapia
-Yksityiset kuntosalit – yhteistyö: esim. seniorisalit
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Palveluasuminen
-Jokaisella vastuu (tukeminen)
-Oppilaitos (uusi tieto) (opintosuunnitelma -> palveluasumiseen)
-Liikuntapalvelut
-Lähihoitajat/sairaanhoitajat -> arkiliikkuminen
-Liikuntasuunnittelua (jokaiselle oma henkilökohtainen)
-Toimintaa koordinoiva taho
-Terv. liikuntakoordinaattori (sote/liikuntatoimi) -> eri yksilöitä ja niiden kuntoutusvastaavia
-Omaiset ja vapaaehtoiset + opiskelijat voivat olla ”liikkujia”/liikuntakavereita tai ulkoiluystäviä
-Teidän koulutuksesta vastaa esim. liikuntatoimi (kansalaisopisto)
-Lääkärin liikuntalähete neuvontaan -> huolehditaan että kontakti syntyy (tieto esim.
potilastietojärjestelmään)
-Seurantasoitto
Lisää ohjattua liikuntatoimintaa
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
Kotihoito
-Liikkumissopimus (testaus, arjen toiminnot, kotijumppaohjeet)
-Vapaaehtoiset (liikkumisystävä, ulkoiluystävä)
-Päivätoiminta (toimintakyvyn tukeminen)
-Espoon Sporttipassi
-Omaishoitajille ja hoidettaville samaan aikaan omat jumpparyhmät
-Kuntoväline vuokraa kotiin mm. Motomed – pyöriä
-Kotihoidon asiakkaille järjestöillä toimintaa (toiminnan esiin nostaminen)
-Seniorikuntosalit
-Kotikuntoutus
-Vertaisohjaajat
-Liikuta-minua/Liikuntatapahtumat
-Päivätanssit
-Sellossa päivätoiminta vanhustenkeskus
-Tekonurmikävelyt
-Retki-liikuntaa/ulkoilua
-Liikuntajärjestöt/eläkejärjestöt -> ohjatut liikuntaryhmät
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Palveluasuminen
-Kuntouttava työote
-Yksilölliset liikuntasuunnitelmat
-Sävelsirkku
-Kesänuoret
-Espoo
-Matalan kynnyksen kuntosalit palvelutaloille
-Kirjasto -> kuntosaliksi
-Tuolijumpat
-Himpulatvimpulat
-Porraskampanja
-Pihatalkoot: haravointi, kukkien hoito
-Erilaiset liikuntaryhmät osastoilla ja ryhmäkodeissa
-Motomed
-Liikuntarastit/viikon liike
-Tanssit
-Suviliikunta: pelit, leikit
-Senioripuisto
-Kuntosalit palvelutaloissa
-Säännöllinen ulkoilu
-Vapaaehtoisten vetämää liikuntaa
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
Kotihoito
-Askel-mittarit
-Aktiivisuusmittarit
-Purjehdusretket (liikuntajärjestöt)
-Painoliivit taloyhtiöiden rappusiin
-Liikuntakärry (Liikkari)
-”Halpoja” liikuntavälineitä” (esim. kuminauhat)
-Kauppakeskuksiin kauppakeskusemäntä (aktiiviliikuttaja)
-Palveluseteleitä liikuntaan/kuntoiluun/fysioterapiaan
-Kuntosaliyrittäjät mukaan/personal trainer ikääntyneille
-Oppilaitosyhteistyö
-Teknologian hyödyntäminen, Hyvinvointi TV
-Kiertävä jumppari (yksilö/ryhmäjumppaa)
-Kellareiden varastot, kerhotilat yms. käyttöön
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-Puutarhajumpat taloyhtiöihin
-Naapurit ulkoilukavereiksi -> pyydä naapuri mukaan (taloyhtiöiden ilmoitustauluille
vapaaehtoiset/tarvitsijat)
-Koulujen/kaupunkien tilat rohkeammin käyttöön
-Sukupolvet ylittävät rajat (päiväkodit, koulut, ikäihmiset)
-Muistisairaille muistikaveritoimintaa / Muistiliitolla on
-Jumppabussi kerää halukkaat ryhmäjumppaan (kuljetus)
-Hissittömiin taloihin hissejä (tai apulaisia auttamaan iäkkäitä ulos)
-Taloyhtiöiden pihaan liikuntaradat/välineet myös ikäihmisille
Palveluasuminen
-Innovatiivisuus
-Hoitohenkilökunnan opastus
-Omaisten osallistumisen lisääminen
-Päättäjät mukaan ohjaamaan
-Ulkoilu
-Tanssit
-Henkilökuntaresurssit
-Ulkokuntosalit parempaan hyötykäyttöön leikkipaikkojen yhteyteen
-Eri sukupolvien yhteistä toimintaa -> päiväkotilapset liikkuvat yhdessä ikäihmisten kanssa
-Nuorison ja vanhusten yhteinen ulkoilu
-Siivilipalvelusmiehet + muut vapaaehtoiset ulkoiluttamaan
-SPR – ystävät
-Muutetaan tilavuokrakustannukset vapaaehtoistyöstä
-Side by side – pyörä/tandempyörä
-Tietotekniikan hyödyntäminen
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
Kotihoito
-Poliittinen vastuu rahanjaosta ja päätöksenteosta
-Kunta: henkilöstö resursointi, koulutus
-Työntekijät: tehdään kuten sovittu (esim. liikuntasopimus)
-Kunnan ja järjestöjen suunnitelmallinen yhteistyö (budjetti+toimintasuunnitelma)
-Asiakkaan oma vastuu – omaisten tuki
-Kunnalla koordinointivastuu
-Kullakin järjestöllä/toimijalla toteuttamis-/rahoitusvastuu -> rahoitus esim. käyttäjän
osallistumismaksu -> palvelujärjestelmät, tiedotus, vaikuttavuuden mittaaminen
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Palveluasuminen
-Koko henkilökunta
-Vastuuhoitajuus
-Omaiset ja läheiset
-Verkostokoordinoija
-Päättäjät mukaan
Yleinen tietoisuus, asenteet ja osaaminen paremmaksi
1. MILLAISTA hyvää on jo olemassa?
Kotihoito
-Tiedetään paljon liikunnan merkityksestä ja vaikutuksesta
-Asenteet ja halu tehdä on kehittynyt
-Ravitsemustieto lisääntynyt -> proteiinit (Menumat ruokapalvelu)
-Tutor –toiminta tukena
-Liikkumissopimus
-Hoitopalvelu – kuntoutussuunnitelma/liikkumissuunnitelma (toimintakyvyn tukeminen)
-Asiakkaat tietoisia palveluja
-Koti- ja pitkäaikaishoidon työntekijät koulutetaan kunnon hoitajiksi
-Omaishoidon tukeminen edistynyt
Palveluasuminen
-Tietoa on olemassa
-Toimintakykyä ylläpitävä toiminta lisääntynyt
-Ei tehdä enää puolesta
-Koulutukseen kannustetaan
-Materiaalia hyvin saatavilla
-Laitostumisesta pyritään eroon
2. MITÄ uutta ja innovatiivista tarvitaan?
Kotihoito
-Tarvitaan kokonaisvaltaista näkemystä
-Rohkeasti löydettävä asiakkaan voimavarat
-Tarvitaan ennakkoluulottomuutta
-Asiakkaan näkökulma esille
-Tarvitaan vahvaa verkostoitumista
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-Asiakkaan ja omaistenasenteet, odotukset, tietämys päivittää
-Omaisten illat
-Kuljetuspalvelu kuntoon, mahdollisuus päästä tapahtumiin
-Työnkierto valittajille ja kaikille
-Työntekijöiden asenteet, työnjako
-Lapset ja nuoret mukaan yhteistyöhön, yhteinen tekeminen
-Yhteiset liikuntapäivät
Palveluasuminen
-Eläimiä hoidettavaksi asukkaille
-Puutarhanhoitoa, ikkunalaatikot
-Aistitoimintarata
-Retket
-Vapaaehtoisavustajia
-Tietoiskut/teemaillat/teemaviikot asukkaille ja omaisille
-Asukkaat osallistuvat koulutuksen suunnitteluun ja toteutukseen omien kokemusten pohjalta
-Tietoa omaisille, työntekijöille, asukkaille
-Yhteisesti sovitut omaehtoisen liikunnan ohjeet
-”Todistajalausunnot”
-Innostava/käytännönläheinen koulutus, joka villitsee
-Vesielementti -> allas tms.
-Enemmän yhteistyötä koulut, päiväkodit
-Kaupunkisuunnittelu
-Palvelukodit ja päiväkodit lähekkäin
3. VASTUUT ja TYÖNJAKO?
Kotihoito
-Esimiesten/johdon vahva vastuu -> ajankäyttö
-Omahoitajan vastuu
-Moniammatillisuus
-Kotikuntoutustiimi
-Asiakkaan vastuu
-Omaisten vastuu
-Koulutus -> asenteet ”paremmiksi”
-Peruskoulutuksen tiedot/taidot
-Vastuut asiakkaan arjen sujumisesta on selvillä (hoitosuunnitelma, palvelusuunnitelma,
liikuntasuunnitelma)
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-Viikko-ohjelma jäsentää asiakkaan arkea
Palveluasuminen
-Kuntouttavan terveysliikunnan koordinaattori (sotessa): tuo tietoa, järjestää, ja organisoi
toiminnan
-Asukasvastaava liikuntaan palvelutaloihin (joku asukas vastaa jostain osa-alueesta oman
kokemuksen perusteella -> kannustaa muista asukkaita omalla esimerkillä
-Vastuuhoitaja/kuntoutusvastaava palvelutaloissa -> luo myönteistä asennetta ja ilmapiiriä
henkilökunnan piirissä ja omaisille
-Omaisille enemmän vastuuta aktivoinnissa
-Lääkäri määrää ”liikuntareseptin”  myös lääkitys kohdalleen
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