 IKÄIHMISTEN ENNALTAEHKÄISEVÄÄ KUNTOUTUSTA LAHDESSA

Tällä viikolla vietetään Vanhustyön keskusliiton organisoimaa valtakunnallista vanhusten viikkoa. Tänä vuonna halutaan nostaa keskusteluun arvokas vanhuus, joka sisältää erityisesti ikäihmisten arvostamisen. Lahdessa on tunnistettu myös ikääntyneiden tarpeet ja kaupunki on ottanut yhdeksi tuloksellisuusohjelmaksi Voimaa vanhuuteen -hankkeen. Sen päämääränä on edistää iäkkäiden kotona asumista ja elämänlaatua. Kohderyhmänä ovat toimintakyvyltään heikentyneet ikäihmiset Lahdessa, joille on järjestetty liikuntaneuvontaa, voima- ja tasapainosisältöistä liikuntatoimintaa sekä ulkoilua. Toimintaa on koordinoinut yhteistyöryhmä, jossa ovat olleet mukana henkilöitä kunnan eri sektoreilta ja järjestöistä. Voimaa vanhuuteen ohjelma on tukeutunut Ikäinstituutin materiaalin ja koulutukseen vuodesta 2012 alkaen, jolloin Lahti lähti hankkeeseen mukaan.  Hankkeen liikuntakoordinaattorina on toiminut terveysliikuntasuunnittelija Hanna Heikkinen, sosiaali- ja terveystoimialan koordinaattorina kuntoutuspäällikkö Pirkko Heinonen ja järjestökoordinaattorina ikäkorttelitoiminnan ohjaaja Eine- Tuulikki Rantamaula. 

Ihmisten elinikä pitenee, mutta välttämättä elämänlaatu ei aina parane. Tähän saattavat olla syynä monet sairaudet, jotka heikentävät helposti toimintakykyä. Tulevaisuudessa meillä on erityinen haaste saada ikäihmisten toimintakyky pysymään mahdollisimman hyvänä. Hyvä toimintakyky luo mahdollisuuden parempaan elämänlaatuun ja vähentää vaativien palveluiden tarvetta sekä tukee kotona asumista. Ikääntynyt tarvitsee kuitenkin tukea liikkeelle lähtemiseen ja oikein suunnattua ohjausta liikuntaharjoitteissa. Toiminnan tulee olla säännöllistä ja pitkäjänteistä, jotta se muotoutuisi osaksi arkirytmiä. Hankkeessa on keskitytty erityisesti ryhmäliikuntamuotoihin, joita on toteutettu yhdessä ammattilaisten ja vapaaehtoisten avulla. Hyvä esimerkki on ikäkorttelitoiminta. Sitä on järjestetty eripuolilla kaupunkia juuri kotona asuville ikäihmisille, joiden fyysinen, psyykkinen ja kognitiivinen sekä sosiaalinen toimintakyky on ollut vaarassa alentua. Toiminta on vaatinut kuitenkin ammattilaisen tuekseen, jotta toiminnan jatkuvuus ja tavoitteellisuus on pystytty turvaamaan. 
Yhteistyö järjestöjen ja seurakunnan kanssa on mahdollistanut erilaisia toimintamuotoja. Seurakunta ja Lahden kaupungin Liikuntapalvelut ovat yhteistyöllä kouluttaneet liikuntakummeja, jotka tukevat ja kannustavat ikäihmisiä kotoa liikkeelle. Liikuntakummit ovat myös ansiokkaasti vetäneet osaa ”Pysäkkilenkkejä”, joihin voi tulla kaiken ikäiset ja kuntoiset kävelemään yhdessä vapaaehtoisen vertaisohjaajan kanssa sovittuna ajankohtana. Hankkeen aikana on järjestetty myös Penkkien valloitus tapahtumia, joiden ideana on ollut oppia uusi jumppaliike jokaisella penkillä ja pelattu yhdessä hauskoja pihapelejä. Tapahtumassa on annettu myös liikuntaneuvontaa ja erilaista kodin turvallisuuteen sekä suun ja hampaiden terveyteen liittyvää tietoutta. 
Ulkona liikkumismahdollisuutta on haluttu tukea kartoittamalla senioreille suunnattuja ulkoliikuntapaikkoja ja reittejä. Suunnittelun pohjana ovat olleet erityisesti alueet, joissa asuu paljon ikääntyneitä. Ikäihmisen päätös lähteä ulos on saattanut kaatua siihen, ettei lähistöllä ole penkkiä, jossa voisi välillä huilata. Penkkien valloitus tapahtumien yhteydessä kerätyissä toiveissa on tullut esille, että keskeisille reiteille toivottaisiin lisää penkkejä. Hankkeen aikana toiveet ovat viety Tekniselle ympäristötoimialalle ja Vihertoimi on toimittanut penkkejä niille paikoille, jotka ovat mahdollisia. Paavolaan on tehty ulos tasapainopolku ja lisätty eri puolelle Lahtea ulkokuntolaiteita. Laitteille on järjestetty myös ryhmäneuvontatilaisuuksia, jotka ovat olleet kaikille avoimia.
Lahdessa hankkeen avulla on pystytty kouluttamaan sekä ammattilaisia että vapaaehtoisia ansiokkaasti. Uusia ideoita, osaamista ja resursseja on saatu jaettu eri toimijoiden kanssa hyvällä tavalla. Parhaimmillaan hanke on toiminut Lahdessa ennaltaehkäisevästi, mutta myös jatkokuntoutuksena. Lahti on joutunut säästösyistä lopettamaan päiväkuntoutuksen, joten tämä on ollut osittainen pelastus huonokuntoisille henkilöille. Monet ryhmät ovat lähteneet toiminaan vapaaehtoisten avulla ja siitä Iso Kiitos heille! Toiminta on kuitenkin sen verran vaativaa, että järjestökoordinaattorin tuki on ollut ensiarvoisen tärkeää. Ammattilaisen ja kokeneen järjestökoordinaattorin toimesta myös vapaaehtoiset ovat jaksaneet olla toiminnassa.  
Hankkeiden ikävä puoli on, että niiden ulkopuolisen rahoituksen loppuessa, uhkaa myös toiminnan loppuminen. Tämä hanke on kuitenkin osoittanut, että eri toimijoiden yhteistyöllä saadaan paljon aikaiseksi, mutta se vaatii koordinaattorin -vetäjän. Ylipäätään järjestötoiminnan mahdollisuuksia tulisikin edistää koko valtakunnassa nykyistä laajemmin. Lahdessa toivotaan nyt erityisesti, että liikunta- sekä sosiaali- ja terveystoimi löytäisivät mahdollisuuksia jatkaa ennaltaehkäisevää ja merkityksellistä toimintaa ilman hankerahoitusta. Kilpaurheilun rinnalla meidän tulisi muistaa myös ikääntyvät kuntalaiset.  Huomioimalla ja kuuntelemalla heidän tarpeitaan osoitamme samalla arvostavamme heitä. 
Hyvää vanhusten viikkoa toivottaen Kaarina Suhonen, Voimaa Vanhuuteen –hankkeen yhteistyöryhmän puheenjohtaja

