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Erityisen hyvaa litkkuntaa A

Soveltava liikunta

Kohderyhma: Toimintarajoitteiset henkilot,
erityisesti lapset ja nuoret

Tavoitteena kehittaa ja luoda uutta soveltavan
lilkunnan toimintaa erityisryhmiin kuuluville
kuntalaisille

Soveltava liikunta — osuus aloitettu syksylla 2021

Ikiliikkujat

Kohderyhma: Yli 65-vuotiaat kotona asuvat vahan
lilkkkuvat

Tavoitteena kehittaa vahan liikkuvien
ikaantyneiden liikuntapalveluita ja kannustaa
aktiivisempaan arkeen tuomalla palveluita
lahemmas ikaihmisia

Ikiliikkujat toiminta aloitettu elokuussa 2020



’ Soveltava liikunta




Yhdistysten tukeminen soveltavan A
lilkkunnan jarjestamiseksi

Soveltavan liikunnan starttikoulutus

1. Soveltavan liikunnan
ryhman perustaminen

Uusia
soveltavan

2. Soveltaminen
teoriassa ja kaytannossa

liilkunnan
ryhmia

Kohderyhma: seurojen

hallinto Kohderyhma: ohjaajat




Kuusijarven Iuontolukuntapalva -

Tietoisuuden - Kaikille avoin
lisaaminen ) toiminta




Muita toimenpiteita A

Tietopohjan lisadaminen

e Toimintaympariston kartoitukset -21
e Seurojen tuki- ja koulutustarpeiden selvitys -23
* Soveltavan liikunnan kehittamissuunnitelma?

Koulutukset
* Soveltavan lilkunnan starttikoulutus -23 / Yhdistykset
* ADHD-oireisten lasten kohtaaminen liikuntatoiminnassa -22 / Yhdistykset
* Nepsy-koulutus -22 / Sporttikaverit
» Soveltavaan liikuntaan tutustuminen -22 / Liikunnan palvelualueen kehittamispdivan toimintarastit

Markkinoinnin ja viestinnan kehittaminen

Yhteistyon lisaaminen
*  Mm. vammaisopetus, Suomen Paralympiakomitea, Liikuntatieteellinen Seura (LTS), Harrastusten Vantaa



Litkuntakysely toimintarajoitteisille
henkiloille

Vantaan kaupunki mukana Liikuntatieteellinen Seuran (LTS) ja Suomen Paralympiakomitean kyselyn

valittamisessa

- www.lts.fi/sopiva/liikkujakysely



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.lts.fi%2Fsopiva%2Fliikkujakysely&data=05%7C01%7Canni.polari%40vantaa.fi%7Ca8a74b9473aa4113104108dbd3bf8a59%7Cdad5d62c98304db09c1589befcc5cf3e%7C0%7C0%7C638336591872390564%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=YP4EW5nL98Id3wRyXSI%2B2I22GnRf6AvWnA4%2Bnkq2P5Y%3D&reserved=0
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Ikiliikkujat -
Senioripaku

”Senioripaku kurvaa sinne missa seniorit kohtaa”

”Senioripaku tuo palvelut lahelle”

* Pilottipysakit kesa-joulukuu 2021

* Luento/tapahtumakaytossa maaliskuu 2022-
maaliskuu 2023

* Kesd/alkusyksy 2023

* Vakipysakit (Hameenkyla, Martinlaakso,
Tammisto, Lansimaki, Simonkyla) -->
katvealueet, joissa paljon senioreita mutta
vahan palveluita

* Matalan kynnyksen terveysliikuntaa

 Tavoitteena tavoittaa vahan liikkuvia

A



Sporttikaveritoiminta ikaantyneelle <>

* Pilotoitu alkuvuodesta 2022
* Henkil6kohtaista ohjausta harrastuksen ja aktiivisemman elamantavan pariin

e Asiakasohjaus:
e hyvinvointialue (esim. arviointitiimi, kuntoutus)

* omailmoittautuminen

* Yhteensa 5 tapaamista (alkutapaaminen, harjoitustapaamiset, lopputapaaminen)



A vorio

Vanda

KRITEERIT
« Kotona asuva
« Tarve arjen aktivointiin ja

Huomioidaan ikdantyneen oma motivaatio,
toimintakyky, likkumisen mahdollisuudet >

liikkumisen lisdantymiseen
* Ymmartaa toiminnan tavoitteet ja
kykenee itse paattamaan
osallistumisestaan

aktivoidaan pois kotiympyroista - etsitaan
ikdantyneen omia kiinnostuksen kohteiden
mukaista toimintaa

1. kuukausi | 2.Kuukausi ja 3. kuukausi |
. kuukausi g

Omatoimista
Tuetut tapaamiset TAI seuranta joka toinen viikko ] toimintaa

[ Tuetut tapaamiset joka viikko ] e

Vaihtoehto 1.
/ - . \ Ohjataan tuetusti toimintoihin jotka
Yksilotapaamisia 3 kpl

_ 5 tukevat mm. aktiivisuutta, liikunnallista
ulkoilua, perusliikuntaa harjoittelua, sosiaalisuutta. f N
TAI aktivoivaa toimintaa \ Tapaamisia 2
mahdollisesti lahella kotia 4 Vaihtoehto 2. kpl
Mielenkiinnon kohteiden Omatoimisen lilkunnan tukemista -
kartoitusta ja (kotiharjoittelua, likkumissuositukset),
tutustumiskaynteja N ulkoilua

K harrastuksiin /




Ryhmat

» Kuntosalin starttikurssi (jatkossa mahdollisesti sporttikaveritoiminta kuntosalistartti)
* Yhteistyossa kuntoutuksen kanssa

* Haasteita asiakashankinnassa

e Seniorit salille- kuntosalikurssi
* Yhteistyossa Virtakirkon kanssa

e Paaosin vertaisohjattua toimintaa




Vertaisohjattu toiminta

Tossut ja tassut liikkeelle/ ulkoiluystava-toiminta

* Vapaaehtoisia koulutetaan toimimaan ulkoiluystavana iakkaalle

* Asiakaskoordinointi hyvinvointialueella

Korttelikerho-ohjaajien koulutus

» Korttelikerhot ovat vapaaehtoisvoimin toimivia iakkaiden kohtauspaikkoja

* Tavoitteena lisata liiketta kouluttamalla ja tukemalla vapaaehtoisia

» Lisdaksi hankittu voimareput (pohjautuen Ikdinstituutin suunnittelemiin voimareppuihin)
e Liikuntahaaste syksy 2023

Voimaa ja tasapainoa senioreiden kohtaamisiin

* Koulutus, jossa koulutetaan iakkaita lisaamaan liiketta kohtaamisiin, esim. elakelaiskerhoihin



Muu toiminta

Liikuntaraati
e Pohjautuu ikainstituutin kokonaisuuteen

» Jarjestetty syksylld 2022 itd-vantaalla = lansi-vantaalla lokakuussa 2023

e Kuullaan ikdaihmisten nakokulmia palveluista

Virtuaalivideot

* Rikastettu virtuaalivideoiden tarjontaa matalankynnyksen lyhyilla Ikiliikkujat-videoilla (7kpl)
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