LIIKKUVA ORIVESI - Villasukkiin vipinaa
KOHDERYHMA: Liikuntakykyhaasteita kokevat seniorit
Liikuntaneuvonta

- Senioreiden liikuntaneuvonta kdynnistettiin palvelutalon Lahitorilla huhtikuussa 2023.
Lilkuntaneuvonta toimi avointen ovien periaatteella. Hankekoordinaattori oli paikalla joka toinen
torstai kello 9-11 huhtikuun alusta kesdkuun puolivaliin. Kavijoita oli jokaisella neuvontakerralla 3-8.
Yksildneuvontaa oli vahan ja enimmakseen neuvonta tapahtui ryhmamuotoisesti.

- Kevaan liikuntaneuvonnan kokemukset osoittivat, ettd etenkin liikuntakykyhaasteita kokevat
seniorit hyotyvat ryhmamuotoisesta neuvonnasta yksildneuvontaa paremmin. Yhtena syyna
saattaa olla se, ettd moni likkuntakykyhaasteita kokeva kaipaa lilkkkumiselta (ja neuvonnalta) myos
sosiaalista puolta ehkd hieman enemman kuin jo aktiivisesti liilkkuva seniori. Tasta syysta syksylla
lahdetdan kokeilemaan ryhmamuotoisia Liikkuva mina- opintopiireja Ikdinstituutin materiaalien
pohjalta. Ryhmia tulee kaksi. Kehomieli -ryhma kokoontuu syyskuusta alkaen Hirsilan kylatalolla.
Toinen ryhma kokoontuu keskustassa, mutta sen toteutus on vield avoin.

- Kevaalla sovittiin, etta Varalan urheiluopiston liikuntaneuvontaopiskelijat jarjestavat testi- ja
treenipaivan Oriveden ikdantyneille. Orivedeltd on bussikuljetus Varalaan. Sovittu paiva on
12.10.2023

- Lahitorilla on kdytossa omatoimiseen liikkkumiseen kannustava sovellus, jossa esimerkiksi
kuntopyoralla polkien voi nauttia erilaisista maisemista

Tapahtumat ja retket

- Hanke osallistui Ikiliikkuja-viikolle maaliskuussa 2023 jarjestdaen palvelutalolle yleis6luennon ja
lilkuntakokeiluja. Tavoitteena jarjestdaa samanmoinen pdiva Lisdd voimaa vuosiin -webinaarin
yhteyteen 5.10.2023

- Senioreille on luontotapahtumia toukokuussa, kesdkuussa, elokuussa ja tulossa viela ainakin
syyskuussa. Sporttibussi kuljetti senioreita ldhialueen luontokohteisiin, jossa osallistujille oli
jarjestetty liikunnallista tekemista ja mukavaa yhdessa oloa. Mukana oli niin hyvakuntoisia kuin
apuvalineen kanssa liikkuviakin senioreita. Erityisesti nama tapahtumat tavoittivat henkil6ita, jotka
eivat olleet aiemmin osallistuneet ohjattuun liikuntaan. Osallistujia retkilla oli 12-20.

- Terveysmetsa-yrittdjan kanssa jarjestettiin toukokuussa viikoittaisia metsaretkia
lilkuntakykyhaasteita kokeville senioreille. Yksi retkista jarjestettiin pyoratuolia kayttaville, muilla
retkillda mukana oli sekd kavelevia ettd apuvalineita kayttavia liikkujia. Retkilla keskityttiin liilkunnan
hyvinvointivaikutuksiin ja ryhmahengen luomiseen. Kokemukset olivat seka hankkeen, osallistujien
ettd jarjestdjan puolesta erinomaisia. Luonnon, lilkkunnan ja ryhmassa toimimisen vaikutukset olivat
osallistujissa merkittavia. Yksi retkista oli suunnattu pyoratuoliakayttaville. Retkille osallistui 5-8
senioria. Pyoratuoliretkelld osallistujia oli 3.

Syksylle retket ovat suunnitteilla, mutta talla hetkella jaissa jarjestdjan sairausloman vuoksi.

- Palvelutalon Lahitori jarjesti Unelmien liikuntapaivan 10.5.2023, johon Villasukkiin vipinda -hanke
jarjesti myos ohjelmaa

- Villasukkiin vipinda -hanke jarjesti huhtikuusta-kesdakuuhun tuolijumppaa ja tasapainojumppaa
Lahitorilla liikuntapalvelujen ryhmien kesatauon ajan. Toiminta jatkui elokuussa.

- Viikoittaiset sporttibussikyydit paikalliselle, senioreille hyvin sopivalle, kuntosalille aloitettiin
toukokuussa 2023 ja harjoittelua jatkettiin koko kesan. Kerran viikossa ohjatusti kavi
harjoittelemassa 4-9 senioria, joiden keski-ika oli yli 90 vuotta. Osa harjoittelijoista kaytti
liikkkumiseen apuvalinetta. Alun ihmettelyn jalkeen harjoittelu innosti senioreita niin, etta sita
paatettiin jatkaa koko syksyn.



- Uutena tavoitettuna ryhmana olivat paikallisen Diabetes-yhdistyksen seniorijasenet, joista moni ei
harrastanut lainkaan lilkuntaa. Heille jarjestettiin myds kerran viikossa ohjattu kuntosaliharjoitus
paikallisella salilla. Osallistumisprosentti oli erittdin korkea heti toiminnan alkaessa toukokuussa,
joten toimintaa paatettiin jatkaa viikoittain vuoden loppuun saakka.

- Hanke oli mukana Talviaisten kyldayhdistyksen kesaretkessa seka Siitaman kesatoiminnassa

- Syksylla aloitetaan uutena toimintana yhteisdtanssi yhteistydssa Tanssivat yhteisot-hankkeen
kanssa. Luvassa on 10 kertaa ohjattua yhteisdtanssia liikehadiridsairauksista karsiville ja toiset 10
kertaa ikdantyneille.

- Syksylla osallistutaan myos Vie vanhus ulos -kampanjaan

KOHDERYHMA: Kaupungin henkilstd, erityisesti liian vahan liikkuvat ja suurta kuormitusta kokevat

- Henkil6stolle toteutetiin alkuvuodesta 2023 liikuntakysely. Kyselyn mukaan yksi toivotuimpia
keinoja liikkumisen lisddmiseksi olisi ohjatut liilkuntaryhmat. Kevaalla ryhmia jarjestettiinkin mm.
kehonhuollossa ja kuntosaliharjoittelussa. Kesalla starttasi erittdin matalan kynnyksen
lilkuntaryhma, joka kokoontui kuusi kertaa touko-kesdkuussa.

- Tyontekijoiden ja perheiden metsapaiva 18.5.2023 Erityismetsassa

- Syksylla jatketaan tyontekijoille suunnatuilla liikuntaryhmilla 1-2 kertaa viikossa ja osallistutaan
Veny vield vahan -tai lahde kdvelemaan! Nyt on tauko paikallaan — liikkuva tyoelama viikolle

- Liikuntaryhmia on suunniteltu vesijumppaan, kuntosalille ja kehonhuoltoon

- koululaisten kesdkerhot ja kesaretki Ponimaahan kesakuussa, paivaleiri Hirsilan kylatalolla
- 4H-yhdistyksen liikunnalliset kesaretket kesakuussa

- 3 xlapsi-aikuinen lilkkuntaa MLL:n kokoontumisessa

- nuorisopalvelujen paivadleirien ohjelmaa

- Tulossa: harrastusmessut 2.9.2023

LIIKKUVA VARHAISKASVATUS - Vauhtia villasukkiin

- Erityismetsan jarjestamat luonto- ja elamysretket x16

- Pysyvat luontopolut Orivarsan, Niittykukan ja Vuokkokujan paivakotien pihapiiriin

- Muksubussit hankittiin kaupungille

- Hankekoordinaattorin ohjaamat Temppusankarit-liikuntahetket x36 paivakodeilla, liikuntahallissa ja
ulkona

- Jalkapallopdiva 7.6.2023 yhteistydssa Hirsilan Pyrkivan kanssa

- Syksylla jatkuu liikkunnan vuosikellon sisallon suunnittelu ja toteutus seka aloitetaan yli sukupolvisen
lilkkumisen kokeilut. Hankekoordinaattorin ohjaamat liikuntahetket jatkuvat, Erityismetsan
luontoretkien tilanne on vield auki. Perhepdivahoitajien liikuntasalivuorolle on tulossa pienten
lasten liikuttamiseen erikoistunut ohjaaja x10

LIIKKUVA YLAKOULU

- Oppilaskunnan hallituksen jarjestama koulujen valinen jaakiekkoturvaus jadhallissa 4.4.2023.
Osallistuneita joukkueita on nelja. Osallistujia oli Orivedeltd, Ruovedelta ja Virroilta. Osa



joukkueista oli yhdistelmajoukkueita ja niissa pelaajia oli my6s muilta paikkakunnilta. Turnaus
jarjestettiin yhteistyossa Fortunan kanssa.

Hyvinvointiagentit suunnittelivat valituntitoimintaa

Toukokuussa oppilaille oli tarjolla viiden kerran kuntosali-kurssi

Hankittiin istumista monipuolistavia istuintyynyja ja jalkatelineita

Lilkkunnanopettajat osallistuivat Liikkuva-hankkeiden seminaariin Lahdessa

Koulun aulaan hankittiin i-wall-peliseina




