lkaantyneen vaeston hyvinvoinnin
tukemisen suunnitelma 2024
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Johdanto
« Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta
seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista (980/2012)
maarittelee kunnan laadittavaksi suunnitelman
toimenpiteista ikadantyneen vaeston hyvinvoinnin,
terveyden, toimintakyvyn ja itsenaisen suoriutumisen
tukemiseksi osana sosiaali- ja terveydenhuollon
jarjestamisesta annetussa laissa (612/2021) tarkoitettua
hyvinvointikertomusta ja —suunnitelmaa.

 Tilastollisesti ikdantyneeksi maaritellaan yli 65-vuotiaat
henkilot.

Indikaattori Alue Sukupuoli 2021 2022 2023

65 - Td-vuotiaat, % viestdstd info ind. 170 Mantta-Vilppula yhteensa 15,5 187
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Mantta-Vilppulassa tapahtuvat toimenpiteet

»  Erilaiset luennot ja tapahtumat

*  Vanhusneuvoston aktiivinen toiminta Mantta-Vilppulassa

«  Esteettomat ja saavutettavat kirjastopalvelut sekéd digineuvonta kirjastoissa
*  Ohjattu liikunta: puistojumpat, ulkoilu ja Autereopiston ryhmat

»  Kuntosalien harrastajaryhmat

«  Kuntosalien ilmainen kaytto (Vilppula ja Kolho)

. Uimahallin elakelaisliput, matalan kynnyksen vesijumpat

. Ulkoliikuntapaikat

. Liikuntareseptit

. Pienimuotoinen matalan kynnyksen liikkuntaneuvonta: toimintakyvyn testaukset ja elintapaohjaus,
sahkdinen elintapatarjotin kaytossa

. Kulttuuripalvelut, erilaiset kulttuurijarjestot

« Justiina ateriapalvelun avoimet ruokailut

. Lahiklubi-toiminta

. Esteettomyyden edistaminen ja kevyen liikenteen vaylien kunnossapito, mm. hiekoitusmurskan jako
. Lahitoritoiminta (my6s kaupunki mukana)

«  Aikuisneuvolatoiminta

. Ikatarkastukset seké& 75- vuotta tayttaneiden gaala
. Kuntouttava paivatoiminta ikdantyneille

. Ravitsemusterapeutin palvelut

. Erilaiset fysioterapian ryhmat

. Perusterveydenhuolto seké terveyskeskussairaala
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Jarjestot, seurakunta ja yritykset tarjoavat mahdollisuuksia
harrastamiseen ja sosiaalisiin kohtaamisiin

Mantta-Vilppulassa toimintakykya yllapitavaa toimintaa esimerkiksi tarjoavat:

Mantan ja Vilppulan seniorit: liikkuntakerho, tanssikerho, muistikerho, matkailukerho,
lauluryhma@, digikerho ja hyva olo kerho

Seurakunta: erilaiset kohtaamispaikat, kerhot, lahimmaisen tupa jne.
Sinun seurakuntasi: yhteisdllinen olohuone

Kolhon elakkeensaajat: boccia, matkailu, jumppa, kalastus ja runoilu
Kolhon MLL: jumpat

Mantan elakkeensaajat: matkailu, naytelmékerho, kalakerho, tanssit, liikuntakerho,
digikerho ja viindelaulajat

Mantan valo: tuolijumppa, lavis yms.

Mantan syke: hyvan olon jumppa, keskiviikko tanssit, balans (ja muut jumpat)
Liike: ohjatut kuntosaliryhmét, hyvan mielen jumppa (sekd muut jumpat)
Mantan seudun hengitysyhdistys: jumpat, luennot, tapahtumat

Mantan seudun reumayhdistys: luennot, tapahtumat

Mantan seudun diabetesyhdistys: diabetes-tupa, tapahtumat

Mantan seudun invalidit: boccia yms. tapahtumia

Yksityiset palveluntuottajat: esim. Seurana, Gubbe ja Hyvinvointikeskus Liike
SPR: ystavatoiminta, ruokailu
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Ravitsemus

Justiina Ateriapalvelut Oy on Mantta-Vilppula
Kaupungin ja Juupajoen kunnan omistuksessa oleva
yhtio, Justiina Ateriapalvelut valmistaa aterioita
Mantta-Vilppula kaupungin ja Juupajoen kunnan
ikaihmisille omakustanne hintaan arkisin.

SPR jarjestaa avointa ruokailua Mantassa edulliseen
hintaan.

Ruokakaupoissa kotiinkuljetuksia ja erilaisia yksityisia
lounasruokalapaikkoja tarjolla.

Mantta-Vilppulan kaupungin sahkdisessa
elintapatarjottimessa l0ytyy suoraan tietoa ja linkit
ikdantyneen ravitsemukseen.

Tarvittaessa aikuisneuvolasta tai terveyskeskuksesta
ohjataan ravitsemusterapedutille.
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lkaantyneiden asumispalvelut

« Mantta-Vilppulan kaupunki turvaa erilaisen
asumisen mahdollistamista kaavoituksella.
Kaupunki kuulee vanhus- ja vammaisneuvostoa
seka vanhuspalveluita kehittdessaan esteetonta
liikkumista. Muutoin vammais- ja
vanhuspalveluiden ja palveluasumisen vastuu
kuuluu Pirkanmaan hyvinvointialueelle.

« Mantta-Vilppulassa on tarvetta mm.
yhteisbasumisen muodoille tulevaisuudessa seka
nykyaikaiselle esteettomalle hissilliselle
kerrostalolle. My0ds joukko- ja asiointilikenteen
tarve ja kysynta sailyvat.
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Hyte-kerroin vuonna 2024

 |kaantyneisiin liittyva hyte-kerroin
(tulosindikaattori) kunnille on:

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65-

vuotta tayttaneilla verrattuna 10 000 vastaavan

ikaiseen henkiloon.

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvit hoitojaksot 65 vuotta
tayttaneilld / 10 000 vastaavan ikaista i 2a5:

Alue Sukupuoli 2021 2022 2023

Mantta-Vilppula yhteensa 3155 2512 733
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Kaatumisiin liittyvat ennaltaehkaisevat
toimet

« Fyysisen kunnon harjoittaminen ja tasapainoharjoittelu
« Ravitsemus ja nesteen saaminen

« Harrastukset, sosiaaliset suhteet

« Terveyspalvelut (sairauksien hoito), laakitykset

« Naon tarkastus, kuulon tarkastus

« Ehkaiseva paihdetyo

 Hoidetut ja hiekoitetut piha-alueet, joissa on riittava
valaistus, liukuesteiden kayttaminen

« Kaiteet portaikoissa

« Kotiympariston turvallisuus
* Neuvonta ja ohjaus

* Apuvalineet
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Kymmenen keinoa
KAATUMISTEN EHKAISYYN

1. Liiku monipuolisesti ja si@nndllisesti

@ Piivittdinen monipuolinen lilkkuminen pitis ylla
toiminta- ja liikkumiskykyd.

@ Liikunnan on hyva sisiltid myds tasapaino- ja
lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvit jalkineet

@ Tukevavartiset, chutpehjaiset ja luistamattomat
jalkineet ovat turvalliset, myds talvella.

3. Muista kiyttdd liukkailla keleilld
liukuesteitd

@ Eenkiin kiinnitettavit liukuesteet estivit
liukastumisen. Myis nastakengat ovat kitewdt.

4. Huolehdi, ettd kotiymparistd

on turvallinen

@ Riittdvi valaistus, myds biseen aikaan, lisii
sisdlld liikkumisen turvallisuutta.

® Kodin kulkuviylien tyhjentiminen tavaraista
vihentid kaatumisriskii.

@ Matot, joiden reuncihin ei kompastu, luovat
turvallisemman kotiymparistén. Liukkaiden
mattojen alle on hyva hankkia livkuestest

5. Huolehdi myds kotipihan ja
ldhiympdristén turvallisuudesta
@ Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuviylit

sekd |Fhialueiden hyvd hiekoitus talvisaikaan
lisgdvat ulkona liilkkumisen turvallisuutta.

6. Muista syddd monipuolisesti ja

riittdvdn usein, huolehdi myds nesteen

saannista

@ Vihintian kolme ateriaa pidivassi pitia
verensokerin tasaisena.

@ Riittdvi nesteiden nauttiminen on tirkedi
(1-1,5 litraa péiviissi).

@ Maitotaloustuotteiden syGminen piivittdin pitii
huolta luustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittdva saanti

® D-vitamiinilis3 ympiri vuoden takaa tasaisen
D-vitamiinin saannin.

@ Yli é5-vuotiaille suositus on 2o mikrogrammaa
pdivassd.

8. Viilta runsasta alkoholin kdyttoa

@ Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikddntyessa.

@ Viikoittainen m3ira ei saisi ylittia seitsemid
alkoholiannosta.

@ Kerralla nautitun alkoholin miard ei saisi ylittd3
kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi

@ Terveydentila on hyvi tarkistaa vihintian kerran
vuodessa.

@ Myis nabn tarkastaminen sdinnéllisesti on
tarkesd.

10. Huolehdi, ettd Iddkityksesi on
ajantasainen
@ Osa lidkkeista voi lisita kaatumisvaaraa.

@ KGiytoissi olevan Lidkityksen tarpeellisuus on
hywa tarkistaa vihintddn kerran vuodessa.
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