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Johtoryhman paatosesitys:

Hyvaksytaan esityksen paahavainnot ja toimenpide-esitykset ikaihnmisten alatydoryhman
tyota ohjaavaksi tyosuunnitelmaksi tulevia kuukausia varten.

Sovitaan etenemistapa Voimaa vanhuuteen -toimenpiteen jatkokehittamiselle. Asia
esitellaan toimialojen johdolle loppuvuonna 20109.

Toimitetaan kasitelty esitys tiedoksi keskeisten verkostojen yhteyshenkil6ille ja sovitaan
heidan kanssaan tiivimmasta yhteistyosta.
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1 Ikaantyminen megatrendina —
tulevaisuuden kohtalon kysymys?

lkaihmisten maara kasvaa: Yli 65-vuotiaiden maara kasvaa 108 000:sta 170 000:een vuoteen 2050
mennessa.

Terve, toimintakykyinen ja aktiivinen ikadntyminen yleistyy keskimaarin.

lkaihmisten kohderyhma on kuitenkin erittain heterogeeninen. Keskiarvot kuvaavat yksildita
aarimmaisen huonosti.

lkaihmisten likkuminen "kohtalonkysymyksena” tilanteessa, jossa sosiaali-ja terveyspalveluiden
tarpeen arvioidaan kasvavan 29 % vuoteen 2030 mennessa vuoden 2014 kustannuksiin
verrattuna.

Lilkkkumisen positiivisia vaikutuksia ei ole kyetty realisoimaan eniten apuatarvitsevien osalta.

Varaudummeko ikdantymiseen riittavasti?



2 Lilkkuminen osana hyvinvoinnin
kokonaisuutta: ikaihmisten hyvinvointiprofiil

Koettu
terveys

Henkinen
hyvinvointi

Sosiaalinen
verkosto

Fyysinen
toimintakyky

Itsenaisyys Turvallisuus Elamantyyli

Elamanlaatu .

Nakokulma 1: Liikkuminen vaikuttaa hyvinvointiprofiilin eri osa-alueisiin
moninaisesti.

Nakokulma 2: Liikkkumista ei kyeta lisadmaan ilman laajaa ymmarrysta hyvinvoinnin
osatekijoista (mm. yksinaisyys).

Hyvinvointiprofiilista mm.:
Koistinen POI, Elo S, Ahlroth M, Kokko J, Suistio S, Kujala V, Naarala M ja Rissanen T (2013)
OLDWELLACTIVE - A self-rated wellness profile for the assessment of wellbeing and wellness

activity in older people. European Geriatric Medicine 4 (2013) 82-85.




3 Keskelset faktat ikaihmisten
llikkumisesta

Askelméaara ja likkumisen intensiteetti pienenevat ian myota.

lkdihmiset ovat kunnoltaan, taustaltaan ja kiinnostuksen kohteiltaan hyvin heterogeeninen rynma.

Vain 2,5 prosenttia ikdihmisista tayttaa terveysliikunnan suosituksen sekéa kestavyys- etta
lihasvoimaharjoittelun osalta.

Suosituimpialiikkumisen muotojaikaihmisille ovat kavely, sauvakavely, lenkkeily, uinti ja jumpat.

Kyky kavella 500 metria tai noustayksi porrasvali levahtamatta laskee olennaisesti 75-
ikdvuoden jalkeen.

Kavelymyonteinen arkiymparisto, lahelta kotia l16ytyvat likuntamahdollisuudet ja luontoymparisto
motivoivat ikdihmisia likkumaan.



A

tekijat

Litlkkumista

vahvistavat tekijat:

- Pystyvyyden tunne
- Sosiaalinen tuki
- Yleinen itsekontrollin maara
- Korkea koulutus ja
sosioekonominen asema
- Palveluiden laheisyys,
- Psykologiset tekijat, kuten
persoonallisuus ja mielen
hyvinvointi
- Fyysisen ympariston turvallisuus
- Kavelymyodnteinen ymparisto

Helsinki
" —

kkumista vahvistavat tai _

Vahaiseen litkkumiseen
kytkeytyvat tekijat:

- Sosioekonominen tilanne, toimeentuloon liittyvat haasteet
- Fyysisen ymparistdn esteet. makinen maasto, katujen
huono kunto, levahdyspaikkojen puute, jalankulkuvaylilla
kulkevat pyorailijat ja talviaikana lumi ja jaa, hissittomyys

- Toimintakyvyn heikentyminen, pitkdaikainen sairaus ja
vammaisuus

- Syntymakoko, varhainen kasvu, motoristen perustaitojen
oppiminen, kodin ilmapiiri, negatiiviset altisteet perheessa,
varhaisen elaman stressi

- Fyysisen aktiivisuuden maaréa on vahaista sellaisina
paivina jolloin iakés ihminen ei mene ulos.

- Aistivaikeudet

- Tietoa palveluista ei |0ydy

- Pelko kaatumisesta

- Ohjeiden/neuvonnan puute sopivasta liikunnasta

- Etaisyydet palveluihin

Lahde: mm. Tutkimuskatsaus liikuntapoliittisen selonteon tausta-aineistoksi, Valtion liikuntaneuvosto




5 Kaynnisséa olevat ohjelmat

HYTE-teemaverkosto

¢ Stadin ikédohjelma

¢ Liikkuvat verkosto

¢ Kulttuuritoimijoiden
verkosto

¢ Nuorisoneuvosto
¢ Vanhusneuvosto
¢ Vammaisneuvosto

* LANU-Strateginen lasten ja nuorten verkosto
Palvelujen integraatiotydryhméa

Nuorten ohjaus- ja palveluverkosto

Opiskeluhuollon ohjausryhmé

« Strategiahankkeet: Mukana-ohjelma ja liikkumisohjelma

Lasten ja
lkaantyneiden Nuorten
hyvinvointi hyvinvointi

Kulttuuri

e Strategiahanke:
Liikkuminen Liikkumisohjelma
ja terveys «  Pyoérailyn
edistdmisohjelma
« Sutjakka Stadi

¢ Ravitsemushoidon
neuvottelukunta

Osallisuusjavuorovaikutus

Neuvostot

Kansainvalinen yhteistyd

e Healthy Cities —network (HCN)
» Bloomberg saatio, Partnership for Healthy Cities (PHC)

Paihteetto- « Pakka ohjausryhma
myys * Pakka (PKS) tarjontaryhmé
¢ Savuton Helsinki
Turvallinen
ja viihtyisa
kaupunki

Turvallinen Helsinki-verkosto
Koti- ja vapaa-ajan tapaturmien ehkaisy
Lahisuhdevékivallan ehkaisy

Helsingin liikenneturvallisuuden kehittdmisohjelman
toimenpiteitéd koordinoiva tydryhméa



5 Kaynnissa olevat ohjelmat

STADIN HYTE 2019-2021

Valtuustokaudelle 6 painopistealuetta

* Yksi naista: lkédéntyneiden toimintakyvyn ja osallisuuden

vahvistaminen

Stadin ikdohjelma

- Kaikki 6 tavoitealuettaja 33

Liikkumisohjelma

toimenpidettd suunnattu ikdihmisiir
- Tavoitenro 1 "Vvahvistetaan ikaantyneer - 8 tavoitealuetta, joistayhdessa 6

vaeston hyvinvointia ja toimintakykya”

Selkiytetdan ikaantyneiden
likuntapalveluiden
tuottamisen roolit ja vastuut
kaupunkitoimijoiden,
kumppaneiden ja
sidosryhmien valilla.

Liikkumis-
sopimus (70%)

Muita ohjelmia yhdistavia
tavoitteita mm.:

toimenpidettéaikaihmisiin

Ohjelmissa 4 Innovaatioprojekti
samaa Bloomberg
toimenpidetta

Tiedonsaannin kehittdminen

Kaupungin tilojen .

esteettomyys V0|maa Vanhuuteen

lkaihmisten entistd parempi —hanke ja sen hyvien

huomiointi . kayte}ntelden likuntapalveluja laadukkaammiksi,

palveluntuotannossa laajentaminen vuonna monipuolisemmiksi ja helposti
2019 saavutettaviksi.

Ikdihmisten ja soveltavan liikunnan
alatydryhman perustaminen

—>Kehitetdan ikédéntyneen véeston



5 Keskelset toimijat ja verkostot

Liikkuvat- vanhus-

verkosto NeUVOSto Yritykset

Muut

Rintamamies-
Mm. yliopistot, AMK:t, veteraaniasiain
THL + muut neuvottelukunta :
asiantuntijalaitokset, Vammais-

Kaupunginkanslia

mm. Stadin ik&ohjelma, vanhusneuvosto

KUVA KYMP

Ohjattu liikunta, mm. kavely ja pyoraily,
likuntapaikat, ulkoilu, puistot, asuminen,
vapaaehtoistoiminta esteettdomyys

lkaihmisten SOTE
liikkumisen mm. Palvelukeskukset, KAS KO Esteett('jmyys
.t e Seniori-info, kotihoito, mm. Tydvaenopistot
alatybéryhma " T
ty y vapaaehtoistoiminta -asiamies

tutkijat neuvosto

Jarjestot ja
yhdistykset Liikkumis-

Mm. Soveli ry, SPR, Stadin ohjelman ja

Vanhustyon keskuslitto, ikaohjelma hyte-ty_on Saatiot
Helsinki Missio, ryhmat

elakelaisjarjestot

Mm. Ikainstituutti




/ Litkkumisohjelman tavoitteet

Objektiivisesti liikemitattu tieto ikdantyneiden ja idkkaiden
liikkumisesta osoittaa kasvuaja paikallaanolo laskua.
 (Keskustelu objektiivisista likemittauksista on kaynnistetty tutkijoiden kanssa.)

Suositusten mukaan liltkkuvien osuus selvitetaan eri-ikaisten ikadntyneiden ja
iakkaiden osalta. Tavoitearvot ikaryhmille asetetaan seuraavalle viidelle vuodelle.
» Kehitettava mittari

Arkiliikkumistauseita tunteja vilkossa harrastavien %-osuus kasvaa (yli 65-

vuotiaat)
e Lahde: FinSote, THL

Kuntoliikuntaa useita tunteja vilkossa harrastavien %-osuus kasvaa (yli 65-

vuotiaat).
e Lahde: Finterveys, THL



/ Litkkkumisohjelman
toimenpiteet

« Uusien toimintamallien kehittaminen yhteistyossa Bloombergin
saation ja Harvardin yliopiston kanssa

- Kaupungin palvelut, jarjestét ja sidosryhmat ikaihmisten
liikkumisen tyéryhmaan

« Liikkumissopimus kayttoon 70 prosentille saannollisen
kotihoidon asiakkaista

« Voimaa vanhuuteen -toiminnan laajentaminen

- Kaupunkiympariston, palveluiden esteettémyyden
ja lahipalveluiden saavutettavuuden kehittaminen

« Uutta tutkimustietoa paatosten tueksi

Ikdihmisten viestinnallisten ongelmien ratkaiseminen




8 Havaitut toiminnalliset
haasteet — ratkalsuehdotukset

Perustuvat:

- tutkimukset, arvioinnit

- Harvard-Bloomberg —innovaatio-ohjelma

- IkAantyneiden ja soveltavan likunnan alatyoryhma
- aslakaspalaute, kaupunkilaiskohtaamiset

- likkumisohjelman projektirynman kokous 9.10.



Havainto 1. Kokonaiskuva
palveluista puuttuu. ‘

Julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin palvelutarjonnasta ei ole
kokonaiskuvaa alueellisesti, eika erityisesti heterogeenisen
kohderyhméan (go-go, slow-go, no-go) tarpeista kasin tarkasteltuna.
Paallekkaisyydet, katvealueet ja suuret aluekohtaiset vaihtelut voivat
johtaa kasvaviin hyvinvointieroihin ja toiminnan tehottomuuteen.

KEMOLA
RAWEY

Toimenpiteet:

1) Ikdantyneiden ja soveltavan liikunnan alatyéryhman tavoitteena erityisesti

kaupungin eri palveluiden yhteistoiminta.

2) Liikkumisohjelman projektikoordinaattori aloittanut 10/2019 tehtavana

sidosryhmayhteistyon kehittdminen.

3) Kulttuurin ja vapaa-ajan toimialan palveluverkkoselvityksessa kuvataan

vuonna 2020, ketka tuottavat kulttuurin ja vapaa-ajan palveluita. . o\ i o
4) Oppilaitosyhteistydsta (3 AMK) keskusteltu, rahoitus auki. f p HELSINGFORS
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NETTISIVUT

Havainto 2: Tietoa
|Oydetaan satunnaisesti.

Kursseja, olosuhteita, tapahtumia ja neuvontaa on,
mutta tieto niista on hajallaan. Palveluista ei kyeta
viestimaan riittavasti alueellisesti. Erityinen haaste
tavoittaa vahiten liikkuvat. Sosiaaliset verkostot,

aktiiviset laheiset ja puskaradio edesauttavat tiedon -
leviamista. s

1 Helsinki I

Toimenpiteet

1) Vuonna 2020 alueellinen kiertue ympari Helsinkia esim.
kauppakeskuksissa. Mukaan kaupungin lisaksi yritykset, jarjestot
ja muut toimijat. Projektikoordinaattori aloittaa konseptin
suunnittelun.

2) Seniori-infon ja liikkumisohjelman yhteisty6

3) Liikkuminen vahvemmin osaksi olemassa olevia tapahtumia
(esim. hyvinvointia edistavat yleisétilaisuudet, rokotukset,
aivoterveysmessut, palvelukeskusten hyvinvointimessut).

NEUVONTA

Seniori-info ma-pe klo 9-15 puh. 09

310 44556, seniori.info@hel.fi
Huomaathan, ettei sihképosti ole turvattu. joten 15
sithen tulee lihettdi vain yleisid kysymyksii, ei

henkilétietoja.




Havainto 3
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\\ Pistekirjoitus Punktskrift Braille \ L
Nakévammaissymboli  Pistekirjoitus (suomi, ruotsi, englanti) Isotekstinen Rollaattori

- Ymparisto el

(kirja, lehti tms.)

tavallinen ja

ole aina 1k o
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Sahkémopo  Lainattavia Kuuntelu  Asniopastus Pistorasia, Internet-piste
apuvalineita latauspiste
.. v . . e e L L
Liikkeelle lahtemisen voivat estaa kadun huono kunto, /’\ /I\ ‘ { " [' ‘ 2 ["’
levahdyspaikan, hissin tai kaiteen puute, jalankulkuvaylilla
kulkevat pyorailijat, lumi, jaa ja liukkaus tai painava ovi. Naissymboli  Miessymboli ESSSIO NS, v b o ysiotenket

(vasemmalla/oikealla puolella vapaata tilaa)

Toimenpiteet: £ (5 (e (&) g
P & &) L
Portaat Luiska Hissi Pyératuolihissi  Porrashissi Kokoushuone

1) Esteettomyystydryhman ja liikkumisohjelman yhteisty6ta lisataan.

2) Kaupunki valmistelee kavelyn ja pyorailyn edistamisohjelmia seka e | [ N %4 . .
kehittaa pyorailyn talvikunnossapitoa. ]‘ ]‘ | A g
3) Llsataa‘n IkalhmISten tletOISUUtta Olema‘ssa OIeVISta Pukuhuone: naiset, miehet Pesuhuone: naiset, miehet Sauna
mahdollisuuksista mm. apuvalineisiin ja asunnonmuutostoéihin,
4) Penkkien resursointi on huomioitu vuoden 2020 budjetissa YOS N
5) Palaveri KYMP-likkumisohjelma = A |l 88 1]
Kahvila Posti Uimahalli Museo Teatteri Kirkko, kappeli
N\ A
#- L)

Vanhusten palvelukeskus

Vanhusten palvelutalo



Havainto 4: Valtaosa asuu
omassa kodissa, joka on
osalle ainut litkkumis-
ymparisto.

Toimintakyvyltdan, kunnoltaan ja terveydentilaltaan
heikentyneiden ikaihmisten liikkuminen on erityinen haaste. Yli 30
% tarvitsee apua paivittaisista toiminnoista selviytymiseen. Monet
syyt, kuten sosiaalisten tukiverkostojen puute, saavat monet
ikaihmisista jaamaan kotiin.

Toimenpiteet:

1) Liikkumissopimus otettu kayttoon 61,6 %:lla sdanndllisen kotihoidon
asiakkaista. Tavoite 70 % vuonna 2019.

2) Kehitetd&n olemassa olevia toimintamalleja kuten liikuntakaveritoiminta ja
Naapuruuspiiri. Luodaan uusi vapaaehtoistoiminnan malli "Stadin
hyvinvointikummi*

3) Jumppa televisioon (sovitaan tapaaminen YLE-kaupunki)

4) Kootaan tieto olemassa olevista etdpalveluista ja markkinoidaan niita.

5) Hyddynnetdan kodin lahella toteutettavaa aktivoivaa ja osallistavaa
vertaistoimintaa ikdantyneille (esim. Naapuruuspiiri-toiminta)




‘ .‘v

Havainto 5: Vanhuuskoyhyys *,
koskettaa kaikista
jakkaimpia, naisia seka yksin ;i is

tal vuokralla asuvia.

Pienituloisuus yleistyy idn myo6ta. Puolet 85-vuotiaista elaa 20
000 euron vuosituloilla. Sosioekonomiset tekijat selittavat
keskeisesti liikuntakayttaytymista.

Tolmenpiteet:

1) Alatydryhméssa selvitetddn muiden suurten kaupunkien soveltamat -
likunnan alennuskorttikdytanndét, niiden kayttdaste ja vaikutukset. .
2) Lisataan tietoisuutta jo olemassa olevista Helsingin kaupungin |

tarjoamista ilmaisista tai edullisista likkumismahdollisuuksista.




lan myota lihasmassa vahenee, luusto haurastuu ja nivelten

Havainto 6: Lahipalvelut
ovat ikaihmisille tarkeita.

likkuvuus vahenee. Myos aistitoiminnot heikkenevat.

Lahipalveluiden tarkeys korostuu. Vain hieman yli puolet 75 vuotta
tayttaneista kykenee kavelemé&an puoli kilometria levahtamatta.

Toimenpiteet:

1)
2)
3)
4)

5)

Palvelutarjonnan alueellinen kartoitus (ks. Havainto 1)

Markkinointikiertue eri kaupunginosissa 2020 (ks. Havainto 2)
Kulttuurin ja vapaa-ajan palveluverkkoselvitys valmistuu vuoden 2019

loppuun mennessé

Vapaaehtoistoiminnan, vertaistoiminnan ja stadin hyvinvointikummi-

toiminnan kehittaminen
Alueliikunnan ja muiden liikuntapalveluiden kehittaminen




Havainto 7: Onko Suomessa
Ikaantymista arvostava
kulttuuri?

Toimenpiteet:

1) Ikdihmiset ovat likkumisohjelman markkinointiviestinnan
painopistealue vuonna 2020.

2) "Henkilokohtainen kutsu tai kirje kotiin” on ikdihmisilta
itseltadn saatu toive,



Havainto 8: Ikaihmisten
liikkumisesta el ole
riittavasti tietoa.

Toimenpiteet:

1) UKK-instituutti toteuttaa loppuvuoden 2019 ja

alkuvuoden 2020 aikana ensimmaisen ikaihmisten (70+)

vaestotutkimuksen. Tutkimus toteutetaan noin 20
kaupungin ja kunnan kanssa 5-6 maakunnan alueella.
Tutkimuksessa selvitetdan ensimmaista kertaa
Suomessa objektiivisesti kiihtyvyysmittareita seka
toimintakyvyn testeja kayttden suomalaisten ikaihmisten
likuntaa ja liikkumista.




Nainko
JasentaISI m m e Mielekkaan ja
asiaa? e

parissa

Edullisesti tai

maksutta Lahella kotia

Tukea ja apua Esteettomasti
tarvittaessa ja turvallisesti
saaden liikkeelle



Keskusteluun:

 |kaihmisten likkuminen kytkeytyy lukuisiin verkostoihin ja ohjelmiin.
Vastuista, rooleista ja tyonjaosta tulee jatkuvasti kysymyksia. Syntyyko
koordinoinnin koordinointia itse konkreettisen tekemisen sijaan?

* Voimaa vanhuuteen —hankkeeseen laajentaminen koko kaupungin
tasoiseksi on kirjattu likkumisohjelman, HYTE:n ja Stadin ikdohjelman
toimenpiteeksi. Toimenpide ei kirjatulla tavalla tule toteutumaan
nykyresursseilla. Alustavia keskusteluja asiasta on kayty KUVA:n ja Soten

valilla.

« Vastaavatko ohjelmaan kirjatut toimenpiteet ikdantyvan Helsingin
haasteisiin? Tarvitaanko isompia ja laajempia toimenpiteita?



