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MITA TANAAN VIELA LUVASSA?

v EKLI-hankkeen tausta ja tavoite

v OTAGO-harjoitteluohjelma EKLI-hankkeessa
» Toiminta hankkeessa - mita kaytannossa?

v Hankkeen eteneminen

v Miksi kiinnostua hankkeesta?

v Keskustelua, kysymyksia



EHKAISTAAN KAATUMISET LIIKUNNALLA

v Osteoporoosia sairastaville liikunta on tarkea
osa sairauden hallintaa, omahoitoa ja
toimintakyvyn yllapitoa

v Saannéllinen liikunta on lupaavin yksittainen
toimenpide kaatumisten ehkaisyssa

v Luustoliiton jasenyhdistysten lilkuntatoiminta
suosittua, ryhmilla térkea rooli osteoporoosia
sairastavien liilkunnan ja omahoidon tuen
tarjoajina

v Toiminta on satunnaisen tuen varassa,
mutta tarve on suuri

N

Kuva: Luustoliitto



EHKAISTAAN KAATUMISET LIIKUNNALLA

Hankevuodet 2020-2023, avustusta
opetus- ja kulttuuriministeriosta (OKM)

Tavoitteena ehkaista osteoporoosia sairastavien kaatumistapaturmia
—estaa lonkkamurtumia Otago-ohjelmaan perustuvan
liikuntamateriaalin avulla



OTAGO-HARJOITTELUOHJELMA
EKLI-HANKKEESSA

v OTAGO-ohjelma: 4-tasoinen
tasapaino- ja
lihasvoimaharjoitteluohjelma

v Ohjelma on kehitetty
Uudessa-Seelannissa

v Kavelyharjoittelusuunnitelma
tehdaan niille, joille se on
turvallista

v Ohjelman toimivuus ja teho
todettu useissa
satunnaistetuissa
kontrolloiduissa tutkimuksissa

Taulukko: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos



TOIMINTA HANKKEESSA

v Tuotetaan OTACO-ohjelmaan pohjautuvaa lilkkuntamateriaalia

v Koulutetaan jasenyhdistysten liilkunnan vertaisohjaajia: OTAGO-ohjelman kaytto/harjoittelun
ohjaaminen, innostaminen

v Tuetaan jasenyhdistysten lilkuntatoiminnan kehittymista ja alueellisen yhteistydn vahvistumista

v Lisatdan osteopeniaa ja osteoporoosia sairastavien tietamysta ja ymmarrysta kaatumisten
ehkaisysta lilkkunnan avulla

v Vahvistetaan ammatillista yhteistyota (viestinta, koulutukset, liikkuntatapahtumat yms.)



MITA KAYTANNOSSA?

MATERIAALIT KOULUTUS
- Harjoittelijan OTAGO-harjoitteluohjelmat . Liikunnan vertaisohjaajien koulutukset
- Kolmitasoinen OTAGO-kotivoimisteluohjelma . Ammattilaisyhteistyd, koulutuksia ammattilaisille,
- Lilkunnan vertaisohjaajan kasikirja liilkuntaseuroille

- Videot: OTAGO-ohjelman liikkeet (tasot),
tekniikkavideoita esim. sauvakavelysta jne.

- Muuta tukimateriaalia lilkkkumisen ja
kaatumisten ehkaisyn tueksi: UKK-instituutin
KaatumisSeulan materiaalia, lkainstituutin

materiaalia
EHKAISTAAN KAATUMISET
LIKUNNALLA
PAIKALLISEN YHTEISTYON VIESTINTA
VAHVISTAMINEN YHDISTYKSISSA - Lisataan tietamysta ja ymmarrysta kaatumisten

- Pohjana liikunnan selvitystyo ehkaisysta liilkunnan avulla

- OTAGO:n mukaisesti harjoittelevia - Printti- ja sahkdinen viestinta

(pilotti)ryhmia, yhteistydssa toisen + (Liikunta)tapahtumiin osallistuminen

yhdistyksen kanssa? Muu yhteistyd?
- Yhdistysvierailut



Materiaalit:

paivitetyt OTAGO-ohjelmat
OTAGO-kotivoimisteluohjelmat
Perusvideot OTACO-liikkeista

liikunnan vertaisohjaajan kasikirja

Liikunnan selvitysty6

yhdistysten liikuntavastaavien
haastattelut

Syksyn koulutusten suunnittelu

Viestinta

sLiikunnan selvitysty6
* Syksyn koulutusten suunnittelu

* Liikunnan vertaisohjaajien
koulutukset

Helsinki, Tampere, Jyvaskyla?

* Liikuntatoiminnan kehittymisen
tukeminen yhdistyksissa
* yhdistysvierailuja

 Lisdmateriaalia
* videomateriaalia

* Viestinta

HANKKEEN ETENEMINEN

Pilottiryhmia yhdistyksiin
* myohemmin ryhmatoiminnan
laajentaminen

* Liikunnan vertaisohjaajien

koulutukset jatkuvat

Ammattilaisyhteistydn,
liilkuntaseurayhteistyn
vahvistaminen

*  Koulutukset

Liikuntatapahtumaan osallistuminen

Viestinta

kevat/kesa 2021

syksy 2021 /talvi 2022

kevat/kesa 2022 >



MIKSI INNOSTUISIN HANKKEESTA?

v Hyodyttaa laajasti kohderyhmaa:
v Osteopeniaa ja osteoporoosia sairastavat, liikuntaryhmalaiset ja liilkunnan
vertaisohjaajat/vastaavat, muut kiinnostuneet, yhdistyksen hallinto

v Nayttdon perustuvaa harjoittelua
v Tukea ja ideoita liikunnallisen omahoidon tueksi

v Vapaus valita, miten toteuttaa omassa ymparistossa

v Onko kiinnostusta materiaaleihin, koulutuksiin, ryhmaan, alueellisen yhteistyon
parantamiseen - vai kaikkeen tahan?

v Lisaa lilkkuntaan liittyvaa yhteistyota omalla alueella?
v Yhdessa tekemista, liilkunnan ja kehittymisen tuomaa

onnistumisen iloa



HANKKEEN VIESTINTA,
"EKLI:N KUULUMISET"

v Ajankohtaiset asiat, koulutukset, materiaalit yms.
v Useiden viestintakanavien kaytto

- kohderyhmien tavoittaminen laajasti

v Luustotieto-lehti: "EKLI:n kuulumiset”
v Sahkadiset uutiskirjeet

v Verkkosivut ja sosiaalinen media

v Sahkopostit/puhelut

v Yhteistyotahojen viestintakanavat



KESKUSTELUA,
KYSYMYKSIA?






