Ehdotus: Luovaa liikuntaa vanhuksille — hyvinvointia ja toimintakykya
tukevia tyopajoja Oulussa

Idea lyhyesti:

Perustetaan vanhuksille suunnattu "Luovaa liikkuntaa" -tydpaja, joka yhdistaa liikuntaa ja
luovuutta yllapitamaan ja edistdmaan ikaantyvien toimintakykya, elamanlaatua ja
hyvinvointia. Tydpajoissa keskitytaan liikunnan ja leikillisyyden kautta ennaltaechkdisemaan
kaatumisia ja tukemaan fyysista seka henkista terveyttd. Tama toimintamuoto tuo iloa ja
yhteisdllisyyttd vanhusten arkeen, parantaa elamanlaatua ja vahentaa terveydenhuollon
kustannuksia.

Tausta ja tarve:

Ikdantyneiden hyvinvoinnin tukeminen on tarkeaa, silld esimerkiksi kaatumistapaturmat
aiheuttavat huomattavia kustannuksia seka yhteiskunnalle etta yksildlle. Monipuolinen
liikunta ja luovuus tukevat toimintakykya, vahentavat tapaturmariskia ja lisdavat vanhusten
elamanlaatua. Yhdistdmalla luovia ja liikunnallisia harjoituksia voidaan motivoida myés niita
ikdantyneita, jotka eivat innostu perinteisesta lilkkunnasta.

Tyopajan sisalto:

Tydpaja jarjestetdan 2 kertaa viikossa, ja jokainen tapaaminen kestaa 2 tuntia. Ohjelma
sisaltaa:

Tasapaino- ja lihasvoimaharjoituksia, jotka tukevat kaatumisten ehkaisya.
Luovia harjoitteita, kuten taiteen tekemista liikkeen lomassa (esim. maalaaminen
likkuen).

e Improvisaatiota ja liikunnallisia leikkeja, jotka edistavat osallistujien tunnetaitoja ja
henkista hyvinvointia.

e Yhteisollisia aktiviteetteja, kuten ryhmatansseja, pallopeleja ja
rentoutusharjoituksia.

Tybpaja kiertaisi vanhustenkodeissa ja palvelutaloissa ympari Oulua, jotta mahdollisimman
moni paasisi osallistumaan. Tydpaja voidaan jarjestdd useammassa vanhusten
palvelutalossa ympari Oulua. Ohjaaja vastaisi ohjelman suunnittelusta ja toteutuksesta, ja
tavoitteena olisi osallistujien aktiivinen innostaminen ja hyvinvoinnin tukeminen.

Toteutusaikataulu:

Tybpajat jarjestettaisiin esimerkiksi maaliskuusta joulukuuhun (10 kuukautta). Tyépajojen
toteutus:



2 kertaa viikossa, 2 tuntia per kerta.
Ohjaajan suunnitteluty6: 4 tuntia viikossa.

Budjettilaskelma:

Era Kuvaus Kustannus (€)
Ohjaajan palkka Onhjaajan tuntipalkka 23 €/h
- Tybpajat2x 2 h 4 tuntia x 40 viikkoa = 160 tuntia 3680€
viikossa
- Suunnitteluty6 4 h/vko 4 tuntia x 40 viikkoa = 160 tuntia 3680€
Tarvikemaksut Maalaustarvikkeet, pallot, likuntavalineet 1000 €
Matkakulut Ohjaajan liikkuminen tydpajapaikkojen valilla 800 €
Tilavuokra Vanhustenkotien tilat oletettavasti 0€

maksuttomia

Markkinointi ja viestintd Esitteet, mainokset ja verkkosisall6t 600 €
Yhteensa 9760 €

Toteutussuunnitelma:

1.

2.

Yhteisty6 vanhustenkotien kanssa: TyOpajojen toteutuspaikoiksi valitaan Oulun
alueen vanhustenkodit ja palvelutalot.

Ohjaajan rekrytointi: Tyopajojen ohjaajana toimisi idean kehittgja, likunnanohjaaja
(AMK) seka teatteri-ilmaisun ohjaaja (AMK), jolla on vahva osaaminen liikunnan ja
luovuuden yhdistdmisesta. Idean keksijalla on myds kokemusta liikuntapalveluiden
suunnittelusta ja toteutuksesta seka nayttdéa onnistuneista projekteista, jotka
yhdistavat likunnan iloa ja luovia elementteja. Tama varmistaa, etta tyopajat ovat
laadukkaita, innovatiivisia ja osallistujien tarpeisiin mukautettuja.

Tiedotus: TyOpajoista tiedotetaan vanhustenkotien asukkaille ja henkildkunnalle.
Kaupungin verkkosivut ja sosiaalinen media tukevat viestintaa.

Toiminnan aloitus: Tydpajat kdynnistetdan maaliskuussa, ja ne jatkuvat joulukuuhun
asti.

Hyodyt Oululle:

lkaantyneiden hyvinvointi: Tyopajat tukevat toimintakykya, vahentavat
kaatumisriskia ja parantavat elamanlaatua.



e Yhteisollisyys: Toiminta tuo iloa ja lisda sosiaalista vuorovaikutusta vanhusten
arkeen.

o Kustannussaastot: Ennaltaehkaiseva liikunta vahentaa terveydenhuollon
kustannuksia pitkalla aikavalilla.

e Osallistumismahdollisuudet: Helposti saavutettava ja liikkuva ty6pajatoiminta
mahdollistaa laajan osallistujajoukon.

Luovaa litkkuntaa vanhuksille -ty6paja on innovatiivinen ja matalan kynnyksen hanke, joka
edistda oululaisten hyvinvointia ja vahvistaa kaupungin yhteisollisyytta.
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