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Hankesuunnitelma

Nimi Wirtaa vihtilaisille vanhuksille
- litkunnallisia kotikaynteja ikaantyneille

Toteuttaja Nummelan Palloseura

Yhteistyotahot LUVN ja Via Dia Nummela.

Ajankohta 1.7.2024 — 31.12.2024

Kohderyhmé Hanke koostuu vihtildisten vanhusten liikunnallisten kotikayntien

jarjestamisesta niille vanhuksille, jotka eivat ole talla hetkella kunnallisten
palvelujen piirissa.

Taustaa Vanhukset jakaantuvat toimintakyvyn perusteella karkeasti jaoteltuna
kolmeen eri ryhméaan. Ensimmaisen ryhman muodostavat vanhukset,
jotka ovat terveyskeskusten vuodeosastoilla tai sairaaloissa. Toisen
aaripaan muodostavat vanhukset, jotka asuvat kotona ja kykenevéat
omatoimisesti kayttdmaan kuntien tarjoamia liikuntapalveluja. Kolmannen
ryhman muodostavat vanhukset, jotka asuvat kotona, mutta eivat kayta
kuntien tarjoamia lilkkuntapalveluja eri syista. Tama hanke keskittyy juuri
heidan liikunnallisen aktiivisuutensa lisdamiseen, joka auttaa heidan
paivittaisten askareiden sujumiseen ja mahdollistaa heidén kotona
asumisen entistd pidempaan

Toiminta- ja liikuntakyky on kotona selvidmisen edellytys. Useat
sairaudet ja ladkkeet yhdessa ikaantymismuutosten kanssa heikentavat
liikunta- ja toimintakykya ja sitad kautta mahdollisuutta kotona asumiseen.
Liséksi yksinaisyys on merkittavin vanhusten elaménlaatua heikentava
tekija. Liikunnalliset kotikdynnit seka ryhmé&jumpat ovat toimiva ja
kustannustehokas keino tukea vanhusten toimintakykyé, lisata
sosiaalista kanssakaymista ja itsenaista asumista kotona.

Toiminnan taloudelliset vaikutukset on merkittavat. Toiminnan
kokonaiskustannukset ovat noin 20€/kayntikerta. Toiminnan tuloksena
ikdihmiset saavat asua pidempéaéan kotona eivatka rasita yhteiskunnan
palvelurakenteita terveysasemilla, kuntouttavassa toiminnassa,
palveluasumisessa tai vuodeosastoilla. Jo noin 20 ikaihmisen yhden
lisdvuoden asuminen kotona tarkoittaa jo miljoonaluokan saastoja
verrattuna kustannuksia em. yhteiskunnallisten asumismuotojen
kustannuksiin.

Tavoitteet 1. Vanhusten toimintakyky paranee vuoden 2024 aikana
2. Toiminnan piirissa on 50 vanhusta vuonna 2024. Henkil6kohtaisia
kontakteja 20 ja kerhoissa 30 vanhusta
3. Vanhuskerhoihin Idydetaan ainakin yksi vapaaehtoisohjaaja
4. Vanhusten oma kokemus yksinaisyydesta vahenee ja sosiaaliset
verkostot vahvistuvat
5. Vanhusten oma motivaatio oman eldmanlaadun parantamiseksi
lisaantyy

Tulokset 1. Arjen askareet helpottuvat/mahdollistuvat (esim. ruuanlaitto, roskien
vienti, wc-kaynnit, ruuan syonti, postin haku, kaupassa kaynti jne).
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Kotona asumisen turvallisuus paranee ja terveyskeskuskaynteja
aiheuttavat tapaturmat vAhenevat. Kotona asumisen aika pitenee.

2. Sosiaaliset verkostot vahvistuvat ja fyysinen toimintakyky paranee.
Arjen askareet helpottuvat, yksindisyys vahenee ja kotona asumisen aika
pitenee.

3. Osallisuus ja aktiivisuus liikuttaa itsedan ja muita kasvaa. Vanhusten
omatoimisuus omien jumppakerhojen jarjestamiseksi kasvaa.
Vapaaehtoimitoiminta lisdantyy. Vanhukset liikkuvat enemman, heidan
fyysinen toimintakykynsé paranee ja sosiaaliset verkostot laajenevat.
Yksinaisyys vahenee. Kotona asumisen aika kasvaa.

4. Yksinaisyyden kokemus vahenee ja henkinen vireystila kohenee.
Aktiivisuus sosiaalisten kontaktien yllapitoon ja lisddmiseen kasvaa.
Kotona asumisen aika lisaantyy.

5. Vanhusten oma motivaatio itsensa liikuttamiseen lisdantyy ja
vanhukset omaksuvat aktiivisen elamantavan. Kokonaisvaltainen
hyvinvointi kasvaa. Kotona elamisen aika lisaantyy.

Mittarit 1. Toimintakyvyn testiston vuoden aikana tehtyjen testitulosten
keskim&arainen muutos
2. Liikkunnanohjaajat pitavat kirjaa Kotopro jarjestelmaan seka
henkilokohtaisista kAynneista ettd vanhuskerhoista
3. Vapaaehtoisohjaajien maéara vuoden 2024 aikana
4. Kyselyn tulokset yksindisyydessa ja sosiaalisissa verkoissa
5. Kyselyn tulokset motivaatiossa.

Toiminta 1. Kotona annettava liikunnanohjaus pitaa sisallaan yksilollisen
liikunnanohjauksen 1-2 kertaa viikossa noin 45 minuutin liikuntatuokiona.

Fyysisen alkukartoituksen perusteella laaditaan yhdessa vanhuksen
kanssa hanelle sopivat henkikohtaiset tavoitteet (arjen askareet) ja niiden
seurantasuunnitelma.

Liikunta koostuu alkukartoituksen perusteella tehtava yksilollisesta
harjoitusohjelmasta, joka koostuu kestavyysharjoittelusta,
lihasvoimaharjoituksista, tasapainoharjoituksista ja paivittaisten
toimintojen harjoittelusta.

Yksi ohjaaja ehtii viikon aikana tehda noin 15-20 vanhuskayntia,
vaihtuvuus vanhuksissa on noin 1-2 hl6é/kk.

Kaikki kaynnit, niiden sisallét ja havainnot kirjataan
dokumentointijarjestelmaan nimelta KotoPro. Jarjestelmaan voi helposti
kirjata puhetta, tekstia, kuvia ja videoita eri mobiililaitteilla. Jarjestelma
soveltuu hyvin liikkuville ohjaajille. Tahan jarjestelméan paésee myos
vanhus itse ja omaiset katsomaan kayntien siséltdja ja havaintoja.

2. Jarjestetaan ryhmaliikuntahetkié eri puolilla Vihtia. Ryhmia jarjestetaan
tarpeen mukaan. Tavoitteena on vahintaan neljan ryhman jarjestaminen
Vihdin kunnan alueella. Varsinainen toiminta suunnitellaan ryhmalaisten
kunnon ja tarpeiden mukaan. Erilaiset tuolijumpat ovat toiminnan
perusta.
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Ryhmien koot pidetddn max alle 20 vanhuksessa. Ryhmissa on
mahdollisuuksien mukaan kaksi ohjaaja, jotta ryhmaélaiset saavat
enemman tukea liikkeisiin tai ynméaa voidaan jakaa kahtia.

Mahdollista on myos jarjestaa yhdessa kumppaneiden kanssa
suurempiakin vanhusten tapahtumia.

Ryhmia ja tapahtumia markkinoidaan sahkoisissa kanavissa ja
yhteiskumppaneiden verkostoissa. Ryhmien kerrat, sisallot ja osallistujat
kirjataan KotoProhon.

3. Etsitdén vanhuksista aktiivisesti innokkaita vertaisohjaajia
vapaaehtoistydhon ja koulutetaan heitd apuohjaajan kautta
vertaisohjaajiksi.

Ensin he ovat mukana kerhoissa apuohjaajina peruskoulutuksen
saatuaan. Seuraavassa vaiheessa vertaisohjaajat jo pitavat hankkeen
ohjaajien suunnittelemat jumpat hankkeen ohjaajat apuna. Kolmannessa
vaiheessa he suunnittelevat ja vetavét itse jumpat, hankkeen ohjaajat
avustavat. Viimeisessa vaiheessa vertaisohjaajat organisoivat itse tilan,
ajan ja vanhukset paikalle ja itse toiminnan omatoimisesti. Hanke
avustaa kaikessa.

Vanhuksia Ioydetddn seka kotikdynneilta ettd ryhmista. Mikali naista ei
|6ydy sopivia, hakua laajennetaan yhteistydkumppaneiden verkostoihin,
mm. Via Dian erilaisiin vanhuskerhoihin ja Vihdin kunnan jarjestamiin
vanhusliikuntakerhoihin.

4. Yksinaisyyttd vahennetaan liikkunnallisilla kotikdynneilla. Liian useilla
vanhuksilla tama liikunnanohjaajien kaynti on ainut kontakti kodin
ulkopuolella. Nama kaynnit ovat erittain odotettuja viikon kohokohtia.

Kotopro-jarjestelmaan kirjataan kaikki tapahtumat. Kotoprohon kutsutaan
myds omaiset, jotta he kiinnostuisivat yna enemman vanhusten
toiminnasta ja voinnista. Tavoitteena saada heita olemaan yhda enemman
yhteyksissa vanhusten kanssa.

Ryhmé&jumpat lisaavat vanhusten sosiaalista kanssakayntia. Liikunnan
liséksi tavoitteena on tutustuttaa vanhuksia toisiinsa ja luomaan uusia
ystavyyssuhteita, jotka auttavat yksindisyyden tunteen vihenemiseen.

Vertaisryhmaohjaajat lisdavat sekd heidan ettd muiden ryhmalaisten
osallisuutta

5. Ohjattua toimintaa on vain 1-2 kertaa/viikko. Liikkuminen muuna
aikana viikosta jad vanhuksen oman motivaation varaan. Naiden
kayntien yksi tarkeimmista tavoitteista on saada vanhusten oma
motivaatio herd&dmaan oman kokonaisvaltaisen toimintakyvyn
parantamiseen. llman omaa motivaatiota kehittyminen on haastavaa.

Kotikdyntien yhteydessa jatetdan liikuntavélineita ja ohjeita lilkkkumiseen
henkilokohtaisen tilanteen mukaan. Samalla kannustetaan
harjoituspaivakirjan kayttoon. Paivakirjan tilanne kaydaan kotikaynnin
yhteydessa aina lapi.
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Alkukartoituksen yhteydessa luotujen tavoitteiden realistisuus on tarkea
motivaatiokeino. Tavoitteisiin paasy motivoi vanhuksia yh& parempiin
tuloksiin ja uusien tavoitteiden luontiin.

Ryhma- /etajumpat, kuten vertaisohjaajatoimintakin lisaavét osallisuutta
ja vapaaehtoistyota. Samalla liikkuminen ryhméan kanssa motivoi
enemman kuin yksin tekeminen. Ryhma pitaa huolta toisistaan ja kaikki
saadaan liikkeelle sovittuna aikana. Huolehditaan yhdessa myos kaikkein
heikoimmassa asemassa olevista ja saadaan hekin mukaan
ryhmaliikkumiseen ja samalla lisataan heidan

omaa motivaatiota.

Raportointi Kunnalle hankkeesta raportoidaan vahintaan kerran vuodessa.
Vanhuksilla tapahtuvat muutokset vaativat ainakin vuoden, etta niita
voidaan havaita.

Kustannusarvio ja ohjaajan tyfaika

Ohjaajan ty6aika (37,5h/vko) muodostuu karkeasti seuraavasti:

vanhusten kotikaynnit 22h
vanhuskerhot 8h
matkat, suunnittelu ja raportointi 75h

Palkkakustannukset (sivukuluineen):
18 500€

Liikuntavalineiden hankinta vanhuksille:
500€

Matkakulut:
1500€

Hallinnolliset kulut (mm. palkanmaksu, taloushallinto, hankkeen
koordinointi, tydvalineet, vuokrakulut, tydterveyshuolto):
1500€

Yhteensa 22 000€

Haettava tuki Haetaan tyontekijan palkkausrahoja seka valineiden hankintaan,
matkakuluihin ja hallintoon kuluvia kustannuksia. Pyrimme pitamaéan
toiminnan maksuttomana vanhuksille, ettei vanhukset joudu eriarvoiseen
asemaan taloudellisen asemansa takia.

Yhteensa 22 000

Muut tuet Tuovi Siiri Hannisen saation tuella on palkattu toinen tyontekija koko
vuodeksi. Nyt haetaan toisen tyontekijan loppuvuoden palkkausta varten
tukea. Vihdin kunnan tuella saimme alkuvuodeksi ko. tydntekijan
palkattua.



Nummelan Palloseura ry
seura@nups.fi

WWW.NUDS.fi ENEMMAN KUIN URHEILUSEURA




