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Jos toimitte Ita-Helsingin alueella tai laajemmin koko
Helsingissa ikdihmisten parissa ja

...haluatte esitella omia ikaihmisille suunnattuja palveluita Anna arjen liikuttaa
-tapahtumassa joko paikan paalla tai kirjallisesti alueen yhteisesitteessa,

...haluatte valittaa viestia tapahtumasta omien verkostojen kautta syksylla
2021,

...tiedatte alueella toimivia senioreiden kanssa toimivia tahoja, jotka voisivat
olla kiinnostuneita tapahtumasta,

-=0le yhteydessa liikkumisohjelman projektikoordinaattori
Elisaan (elisa.kaaja@hel.fi)



mailto:elisa.kaaja@hel.fi

MIKSI TAPAHTUMA HALUTAAN JARJESTAA?

» Helsingin kaupungin yhteistyo Harvardin yliopiston ja Bloomberg Philantrophies -saation kanssa
vuonna 2019, jolloin ensimmainen palvelutoripilotti jarjestettiin Kauppakeskus Kaaressa

 lkaihmisten viestinnan kehittdminen on ollut osa koko Helsingin liikkkumisohjelman tavoitteita
vuodesta 2018 alkaen. Tapahtuma vastaa osittain viestinnallisiin haasteisiin, silla alueellinen
tieto erilaisista liikkkumis- ja osallistumismahdollisuuksista on hajallaan, eika tietoa 10ydy.

Ikdihmiset haluavat ja tarvitsevat toimintaa lahella kotia ja esteettomasti, ei vain keskustassa

Litkkkumisohjelma toteutti kevaalla 2021 laajan ikaihmisten Anna arjen liikuttaa —
markkinointiviestintikampanjan, jonka ydinviesteja tapahtumassa hyodynnetaan



https://www.hel.fi/uutiset/fi/kulttuurin-ja-vapaa-ajan-toimiala/ikaihmisten-liikkumiskampanja-on-kaynnistynyt-liikkuminen-on-ikaantyessa-tarkeampaa-kuin-koskaan

TAPAHTUMAN TAUSTA VUODELTA 2019
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Helsmglq kaupunkl teki ybdekSan
an_opintomatkan

|ka|hm|st liikkumiseeén
Harvardir ;;ohdolla

Markkinointi ja viestinta
Helsingin kaupunki Lue lisda tapahtuman taustasta taalta

Helsingin kaupungin yhteistyd Harvardin yliopiston ja Bloomberg Philantrophies —saation kanssa opetti ihmisten kohtaamisen térkeydesté ja ketterdmmasta
toimintakulttuurista. Ikdihmisten liikkumattomuuden juurisyihin paastiin monialaisen ryhman voimin.


https://helsinkiliikkuu.fi/helsingin-kaupunki-teki-yhdeksan-kuukauden-opintomatkan-ikaihmisten-liikkumiseen-harvardin-johdolla/

MISTA TAPAHTUMASSA ON KYSE?

Anna arjen liikuttaa -tapahtuma on ikaihmisille (+65) suunnattu pop-up-tyylinen
alueellinen tapahtuma, ns. alueellinen palvelutori, Itd-Helsingissa

« Tapahtuman tavoitteet:
» Itd-Helsingin ikdihmiset saavat kootusti tietoa alueella olevista senioreille tarkoitetuista

palveluista (sis. kaupungin, jarjestdjen ja oppilaitosten palvelut) seka liikkumisen etapalveluista
« paasevat keskustelemaan arkilikkumisen ja liikkeelle lahtemisen merkityksesta
« saavat liilkkumiseen ja hyvinvointiin liittyvaa tietoa
« jasaavat mielekkaita kokemuksia yhdesséa alueen toimijoiden kanssa.

« Tapahtuman toteuttavat Helsingin kaupungin likkumisohjelma ja Metropolia Ammattikorkeakoulu.

« Tapahtuman sisalt6a ja ideoita tyostetaan alueen toimijoiden kanssa syksylla 2021: mukana
tilaisuuden luonnissa esim. Metropolia, palvelukeskukset, likuntapalvelut, kirjasto, kulttuurikeskukset,
Seniori-info, tybvaenopistot, stadiluotsit, jarjestot, seurakunnat...

ALUEELLINEN KIERTUE PITI JARJESTAA JO VUONNA 2020. Tuolloin asiaa esiteltiin laajasti mm.
palvelukeskusten johtajille ja SKH:n ja kulttuurin ja vapaa-ajan toimialan johdolle



Tapahtumassa liikkkuminen ,°
nahdaan pelkkaa lilkuntaa
laajempana asiana

Kaikki syyt liikkua ja lahtea liikkeelle ovat yhta arvokkaita. Monesti
likkuminen syntyy sivutuotteena esimerkiksi ystavien nakemiselle,
kulttuuriharrastuksille tai kaupassakéaynnille.
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Lilkkkuminen yhdessa muiden kanssa oman kodin ulkopuolella luo A
sosiaalisia suhteita, yhteisollisyytta ja vahentaa yksinaisyytta.
Ikaihmisia kiinnostava kulttuuri-, taide-, ja viihdetarjonta,
vapaaehtois- ja jarjestétoiminta tarjoavat syita aktiivisuuteen ja
lisdavat iloa ja kokemusta elaman merkityksellisyydesta. ,

Anna arjen liikuttaa -tapahtumaan tavoitellaan monipuolista
sisaltda, joka kokonaisuutena kannustaa ikaihmisia ja heidan )
l&heisiddn oman hyvinvoinnin yllapitamiseen ja liikkkumisesta

Innostumiseen.
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MITA TAPAHTUMASSA ON TARJOLLA?

MIELEKASTA

TIETOA TEKEMISTA

KOHTAAMISIA

Kahvittelua

 Lihasvoima- ja
tasapaino-harjoittelua

« Tanssia

 Tietoiskuja

« Toimintakykymittauksia

 Digineuvontaa esim.
etapalveluissa

« Senioripaku
kuntoportaissa

arjen likkumisesta

 alueen toimijoista ja
mahdollisuuksista

 etapalveluista

« Metropolian palveluista

« kaupungin ja jarjestojen
palveluista
laajemminkin (sisaltaen
vapaaehtoistoiminta)

l Helsinki |

« Kaupungin
tyontekijoiden kanssa

« Metropolian
opiskelijoiden kanssa

* Toisten ikaihmisten
kanssa
(vertaisliikuttajat)

 Alueen toimijoiden
kanssa (jarjestot ja
yritykset)

helsinkiliikkuu.fi



Lilkkuminen ja sen monet
mahdollisuudet yhdistetaan usein
pelkastaan kuntosaliharjoitteluun tai
ohjattuun liikkuntaan. Toslaslassa
Jjokapaivainen arki on ikaihmisten
merkittavin liikkuttaja ja kekseliaiden
kuntosali.
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- *lainaus liikkkumisohjelman Anna arjen liikuttaa —markkinointikampanjasta, kevat 2021
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liikkumiskyvyn
heikkenemisesta voidaan
ehkaista arkiliikunnalla.

.....

M T Anna apjen

liikuttaa -
helsinkiliikkuu.fi w




Kiitos ja iloista
Kesis

Lisatietoa antaa ja kysymyksiin mielellaan vastaa:

Elisa Kaaja (elisa.kaaja@hel.fi)
projektikoordinaattori
Helsingin liikkumisohjelma
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www.helsinkililkkuu.fi

Ajankohtaista

30.4.2021
"Miksi mina enaa liikkuisin?” — omaan Kuusi tapaa tukea ikdantyneen laheisen Kynnykset liikkumiseen eivéat aina ole
toimintakykyyn voi aidosti vaikuttaa arjen aktiivisuutta fyysisia
Luelisaa => Lue lisgd => Luelisda =>
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http://www.helsinkiliikkuu.fi/

lkdihmisten liikkuminen erityisen %
tarkea aihe £

e Vain alle 10 % ikaihmisista liikkuu terveytensa
kannalta riittavasti.

e Erot likkumisaktiivisuudessa ovat valtaisan suuria.

e Lilkkkumisen puute nakyy nopeasti: Lihasvoima
vahenee tayslevossa 25 prosentilla viikossa.

e Pienikin liike auttaa: Noin 1,6 km viikoittain kavelleet
naiset sailyttavat kavelykykynsa kaksi kertaa
todennakodisemmin kuin vahemman kavelleet. (

e Saanndllinen liike vahvistaa itsenaista elamaa, lisaa o
toimintakykyisia elinvuosia, parantaa mielialaa ja ‘j ,
muistitoimintoja. Elamanlaatu paranee kaikkinensa.
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