Ika-HY TE-hanke: havaintoja postikyselys

Kohdejoukko 65-85-vuotiaat tamperelaiset
Ikaryhmat 65-69, 70-74, 75-79, 80-85
Ajankohta syys-lokakuu 2023

Toteutus

Kyselylomake vaestotietojarjestelmaan pohjautuen
satunnaisesti 2 000:lle kohdejoukkoon kuuluvalle.
Mahdollisuus vastata paperisella lomakkeella tai
nettilomakkeella.

Ikaantyneet liikkujina

Ikaantyneet vastaavat aktiivisesti kyselyihin

@ Vastaajia oli 849 (43 % kohdejoukosta).

® Puolet vastaajista oli naisia ja puolet miehia.
® Vastaajia oli kaikista ikdryhmistd 20-30 %.
® Paperilomakkeella vastasi 92 %.

lkdantyneet tavoitetaan
kyselyilla hyvin.

Suositusten tuntemisessa on puutteita

® Liikkumisen suositukset tunsi 14 %.
® Esimerkiksi ndkemykset liikkumisen rasittavuudesta
ja kestosta olivat ristiriidassa suositusten kanssa.

Viestintaa tulisi kehittaa siten, etta
se tavoittaa ikdantyneet ja lisdaa
tietoa ikdantyneiden liikkumisen
suosituksista.

Tasapainossa on ongelmia
ja moni pelkda kaatumista

@ Itsearvioitu tasapaino oli erittdin huono tai
huono sisédlla 11 %, ulkona 17 %.
® Kaatumista pelkasi sisalld 23 %, ulkona 45 %.
® Viimeisen puolen vuoden aikana oli kaatunut 32 %.
® Fyysisid vammoja kaatumisesta oli saanut 17 %.

® Tasapainoharjoittelua vahintdan kahdesti viikossa teki 62 %.

lkdantyneiden liikkumisen
edistamisessa ja liikuntapalveluissa
tulisi kiinnittaa erityista huomiota
voima- ja tasapainoharjoitteluun.

Osa kayttaa liikkumisen apuvilineita

® Apuvadlinetta kaytti sisalla 15 %, ulkona 31 %.
@ Tavallisin apuvéline oli kdvelysauvat.

Liikuntapaikkojen tulisi olla sellaisia,
ettd niihin on mahdollista tulla ja niissa
on mahdollista liikkua apuvalineen
kanssa.

Liikkumisen lisddamiseen on valmiutta

® 45 % oli ajatellut lisddvansa liikkumista.

® 48 % liikkuisi enemman, jos saisi itsensa
helpommin liikkeelle.

® 32 % liikkuisi enemman, jos olisi joku,
kenen kanssa liikkua.

® 31 % liikkuisi enemman, jos ei olisi niin paljon terveysongelmia.

lkdéntyneiden liikkumaan lahtemista
tulisi helpottaa tarjoamalla siihen
matalan kynnyksen tukea.
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lkaantyneet

liikuntapalvelujen kayttajina

Joka toinen hyodynsi liikuntapalveluja

@ Liikuntapalveluja kaytti naisista 52 % ja miehista 45 %.
@ Vahiten (42 %) liikuntapalveluja kdytti 80-85-vuotiaat.

Liikuntapalvelujen piiriin
tulisi saada enemman yli
80-vuotiaita ikdantyneita.

Eri ikdiset ikddantyneet kdyttivat eri tuottajien
liikuntapalveluja

® 65-69-vuotiaat kdyttivat eniten yksityisia liilkuntapalveluja (19 %).
® Yli 70-vuotiaat kdyttivat eniten kunnan tuottamia liikuntapalveluja (27 %).

Liikuntapalvelujen tarjontaa
tulisi olla ikdantyneille seka
yksityisella etta julkisella
puolella.

Valtaosa ei tiennyt tai tuntenut liikuntapalveluja

® 34 % oli sitd mieltd, ettd heilld ei ole riittdvasti tietoa ikdryhmalleen
suunnatuista liikuntapalveluista.

® Heikointa palvelujen tunteminen oli nuorimmassa ikdluokassa (56 %)

® 43 % arvioi, ettd hdanen ikdryhmalleen tarkoitetut liikuntapalvelut riittavia
omaan tarpeeseen.

Palveluista tulisi viestia
ja niita tulisi markkinoida
tehokkaammin ikdédntyneille.

Eniten tietoa liikuntapalveluista saatiin esitteiden ja
lehtimainosten kautta
® Puolet (51 %) vastaajista sai eniten tietoa lehtimainoksista tai kotiin

jaetuista esitteista.
® Verkosta eniten tietoa sai vain pieni osa (7 %) ikdantyneista.

Esitteet ja lehtimainokset
tulisi sailyttaa, kun
viestitdan ikdantyneille
liikuntapalveluista.

Ikddntyneiden keskuudessa omaehtoinen
liikkuminen oli suosituinta

® Yli puolet (59 %) liikkuu vain omaehtoisesti.

® Omaehtoiseen liikkumiseen kaytettiin etenkin Idhikatuja (60 %),
kotia (43 %) ja luontopolkuja (34 %).

® Ohjattuun liikkumiseen kaytti 10 % kaupungin sisdliikuntatiloja ja
uimahalleja.

® Sopivimmiksi paikoiksi liikkumiselle mainiittiin itsed Iahelld olevia
liikkumispaikkoja.

Omaehtoisen liikkumisen
lIahipaikkoja tulee lisata ja
kehittaa.

Myos ohjattua liikuntaa toivotaan

® Mieluisin liikuntapalvelu ikdantyneille olisi kuntosalitoiminta (26 %).

® Myds ohjattu jumppa (18 %) seka luontoliikunta ja retkeily (18 %) olisivat
mieluisia liikkkumisen muotoja ikdantyneille.

Erityisesti kuntosali-
toiminnalle ja ohjatulle
jumpalle olisi kysyntaa.

Liikuntakaveri edistdisi erityisesti ikdantyneiden
omaehtoista liikkumista

@ Liikuntakaveri edistdisi joka neljannen (26 %) omaehtoista liikkumista.
@ Liikuntakaveri edistdisi myds ohjattuun liikuntaan osallistumista 22 %:lla.

lkdadntyneille suunnattuja
liikuntaluotsipalveluja tai
vastaavia tulisi lisata.
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» kyselylomake vaestotietojarjestelmaan pohjautuen
satunnaisesti 2 000:lle kohdejoukkoon kuuluvalle

 vastaajamaara 849 (43 %)

* mahdollisuus vastata paperisella lomakkeella
tai nettilomakkeella

Ian myotad tasapaino koetaan heikommaksi

® Nuorimmassa ikdryhmassa yli 90 % koki tasapainonsa hyvaksi
tai erittdin hyvaksi liikkuessaan sisalla ja ulkona.

® Vanhimmassa ikdaryhmassa vain 67 % koki tasapainonsa hyvaksi

tai erittdin hyvaksi ulkona.

Ikaantyneiden liikkumisvarmuus

S

lakkdaan kokemus omasta
tasapainosta tulisi ottaa
puheeksi.

Pelko kaatua lisddntyy ikddntyessa
® Lahes neljasosa pelkdsi kaatumista sisalla.
@ Lahes puolet pelkdsi kaatumista ulkona.

lakkdan kaatumisen pelko
tulisi tunnistaa.

Liikkumisen apuvilineitda kdaytetaan etenkin ulkona
® Ulkona kolmasosa kaytti liikkumisen apuvalinetta.

@ Sisalla apuvalineen kaytto oli vahdisempaa (15 %).

@ Kavelysauvat oli suosituin liikkumisen apuvadline ulkona.

Liikuntapaikat ja -tilat tulisi
suunnitella turvallisiksi ja
esteettomiksi.

Tasapainoharjoittelun tarkeys tiedetaan,
mutta toteutuminen ontuu

@ 94 % tiesi, ettad liikunnalla voidaan ehkaista kaatumisia.
® 62 % teki tasapainoharjoittelua vahintaan 1-2 kertaa viikossa.

l1akkaita tulisi ohjata
sdannoélliseen
tasapainoharjoitteluun.

Kaatumiset ovat yleisia

® Kolmasosa oli kaatunut viimeisen puolen vuoden
aikana vahintaan kerran.

@ Lahes viidesosa oli saanut kaatumisista fyysisid vammoja.

Kaatumisten ja kaatumis-
vammojen ehkaisy tulisi
ottaa idkkdiden kanssa
puheeksi ja suunnitella
osaksi idkkaiden palveluja.
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