Liikuntaraati torstaina 16.11.2023 klo 10-12, kaupungin Valtuustosali

1. Liikuntaneuvonta

Lilkuntaneuvonta Raision nettisivuilla: https://www.raisio.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta-ja-
ulkoilu/liikkumaan-ohjatusti-ja-omatoimisesti/liikuntaneuvonta

Mita lilkuntaneuvonta sanana sinun mielesta merkitsee?

e Sana liikuntaneuvonta johtaa harhaan. Sana sekoittuu liikuntatoimintaan, mielletdan olevan
pelkastadan neuvojen antamista ja harrastuksen pariin ohjaamista.

e Koetaan joksikin kaukaiseksi, joka on hankalasti saavutettavissa kaupungintalolla. Palvelu
taytyy etsia.

e Kuntohoitajan ja maallikon valissa asiantuntija, joka osaisi ohjata lilkuntaa oikeaan suuntaan.
Osataan huomioida vaivat ja krempat.

e Tavoitetaan/ aktivoidaan vahan liikkuvia

e Yksil6llistd ohjausta

e Keino loytaa mieleinen liikuntaharrastus

e Testitapahtuma, jonka yhteydessa sai liikuntaneuvontaa

e Motivointi aktiivisuuden lisdédmiseen itselle mieleiselld tavalla. On paljon ihmisia, jotka eivat
halua liikuntaryhmiin - keinoja omatoimiseen liikkumiseen.

Mik3 motivoi/ saa sitoutumaan liikkuntaneuvonnan prosessiin?

e Tarvitaan motivointia liikkunnan aloittamiseen. Liikunta lahtee itsesta.
e Vahemman liikkunutta motivoi ryhma.
o Hulvelan kuntosalilla oman yhdistyksen ryhmé&na toimiminen motivoi = moni jai pois,
kun oman ryhman toiminta paattyi.
e Mahdollisuus liikkua oman kunnon mukaan omassa tahdissa.
o Toivotaan eri tasoisia kavely- ja liikuntaryhmia. Markkinoinnissa voisi hyodyntaa esim.
elakeldisyhdistyksen molkyssa kayvia rollaattorilla liikkuvia.
o Aikataulut siten, etta saman tasoiset harjoittelevat samassa ajankohdassa.
e Palvelun edullisuus, jopa ilmaisuus. (Liikuntaneuvonnan palvelu on maksuton)
e Huumori
e Saavutettavuus
o Ulkoilutapahtumia eri kaupunginosissa = toiminta lahelle ihmista.
e Tietoa liikunnan vaikutuksista esim. asiantuntijaluennot.
e Aikaisemmat harrastukset.

Minka tahojen tulisi ohjata palvelun piiriin?

e Terveyskeskukset

e Fysioterapeutit

e Laakarit

e Eldkeldisjarjestot

e Ohjaus palveluun monelta taholta: terveyspalvelut, kunnat, yhdistykset

Miten ja missa toivot, etta liikunta otettaisiin puheeksi?

e Liikunnasta voi puhua missa tahansa, kaikissa tilaisuuksissa.
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e Tietoa yhdistyksille.
o Kavelytesteja sdaannollisesti jarjestettyna, joissa liikuntaneuvonta puheeksi.

Mista toivoisit saavasi tietoa liikuntaneuvonnasta?

e Laajamittaiset ryhmamuotoiset tiedotustilaisuudet.
o Eldkkeelle jaavien infot
o Rokotustilaisuudet
o Liukuesteiden jakotilaisuudet
e Tietoa muualtakin kuin internetista.
e Selkokielellda kuvaus, mita liikkuntaneuvonta on ja mista sita |oytyy
e Raisio tiedottaa —lehdesta
e Oma esite koteihin jaettavaksi

Onko sinulla tietoa Raision tarjoamasta lilkkuntaneuvonnan palvelusta?

e Yleisesti ihmisilla ei ole vield tarpeeksi tietoa lilkkuntaneuvonnan palvelusta.

Teema 2. Voima- ja tasapainoharjoittelu

Tietoa voima- ja tasapainoharjoittelusta I6ydat Raision nettisivuilta: Voima- ja tasapainoharjoittelu |
Raisio

Koetko voima- ja tasapainoharjoittelun itsellesi tarkedksi? Miksi?

e Voima- ja tasapainoharjoittelu koetaan hyvin tarkeaksi. Vaikutus jokapdivaisessa eldamassa on
suuri. Merkityksen huomaa etenkin, kun liikkuminen vahenee hetkellisesti esim. sairastumisen
tai sairaalajakson takia. Vuodelevossa kunto ja lihasvoima laskevat nopeasti.

->Mita parempi lahtotaso, sita parempana toimintakyky pysyy sairastuessa!

e Esille nostetaan myos liikkuvuusharjoittelu, joka voidaan yhdistaa hyvin esim.
alkulammittelyyn.

e Pohdittiin myos oikein kaatumisen taidon merkitysta vammojen ennaltaehkaisyssa. Esim.
kamppailulajeissa harjoitellaan kaatumista. Kaatumisten harjoittelu myos kavellen ja
pyoraillen?

Mitka tekijat motivoivat voima- ja tasapainoharjoitteluun?

e Kaatumisten ehkaisy

e Tutut ihmiset

e Ohjaajan ammattitaitoisuus
e Kohonnut kunto

Koetko saavasi tarpeeksi tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun hyédyista?

e Koetaan, ettd voima- ja tasapainoharjoittelusta ei saada tarpeeksi tietoa. Tieto on hankalasti
saatavissa ja ainoastaan aktiiviset ihmiset [6ytavat tiedon ohjatuista ryhmista.
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e Vaivojen ja kunnon heikentyminen perustellaan usein osaksi normaalia ikdantymista, vaikka
todellisuudessa saanndéllisella harjoittelulla voidaan tehokkaasti ennaltaehkaista kaatumisia ja
tiettyja elintapasairauksia.

e Terveydenhuollon ammattilaisilta kaivataan lisaa tietoa harjoittelun merkityksesta. On tarkeaa,
ettd ammattilaiset tietdvat voima- ja tasapainoharjoittelun positiiviset vaikutukset
toimintakykyyn seka kannustavat lilkkkumaan, eivatka pista esim. tasapainovaikeuksia
pelkastaan ikaantymisen piikkiin.

e Ohjatuissa kuntosaliryhmissa annettu ravitsemusneuvonta on koettu hyvaksi.

e Lisaa tietoa kaivataan kuntosaleista seka liikkuvuusharjoittelusta. Vinkkeja kotona
toteutettavaan harjoitteluun.

e Toimivia tapoja jakaa tietoa ovat tietoiskut ja luennot huumorilla maustettuna.

e Joissakin eldkeldisyhdistyksissa jaetaan opaskirjoja omatoimiseen harjoitteluun. Liikkeiden
tekemistd saatetaan valtelld, jos koetaan, ettei pysty tekemaan liikkeita oikein. Tarvitaan
vaihtoehtoja jokaiselle taitotasolle.

Mista ja miten toivoisit saavasi tietoa?

e Tapahtumien ja kuntotestausten yhteydessa
e "Puskaradio”, kerrotaan kavereille!
e Raisio tiedottaa lehdesta

Onko sinulla tietoa Raision voima- ja tasapainoryhmista? Onko ryhmia riittavan monipuolisesti eri
tasoisille?

e Tiedotus vaihtelevaa. Liiku Raisiossa —esitteen kannessa teksti “toimintaa nuorille” on
hamannyt monia ajattelemaan, ettei esitteessa ole ikdaihmisten palveluita.

e Netin kaytto voi olla monelle kynnys. Toisaalta enenevissa maarin ikaantyvat oppivat
kdayttamaan nettia.

e Ryhmia toivotaan lisda mahdollisuuksien mukaan. Nykyiset ryhmat tayttyvat heti
ilmoittautumisen alettua.

Ideoita matalan kynnyksen voima- ja tasapainoharjoitteluun.

e Eldkeldisyhdistysten kokouksiin ja tapahtumiin voima- ja tasapainoharjoittelua.

e Laitteiden kunnossapito on tarkedaa esim. ulkokuntolaitteet.

e Alkuun ohjattu ryhma, joka jatkaa harjoittelua omatoimisesti.

e Ulkoiluystavatoimintaan linkitettyna tasapainoharjoitteita. Miesulkoilukaverit.

e "Miehet liikkuu makkaralla, naiset pullalla ja kahvillakin” ©

e Mahdollisuus liikkua lahelld omaa kotia, paikallisuus.

e Tapahtumia, joissa voi kokeilla eri lajeja.

e Aamujumppa netin valitykselld, keppijumppa, allasjumppa.

e 3. sektorin hyédyntaminen

e Kesadryhmia, joissa tasapainoaharjoittelua. Esim. Krookilan kotiseutumuseon nurmikolle
”"Kunnossa kesken kesaa” -kurssi



