Pieni apu ikaantyville kaupunkilaisille / Aloite

Vanhusneuvosto 09.02.2023 § 8

Valmistelija

Esittelija
Paatosehdotus

Paatos

vanhusneuvoston sihteeri

“Ylivieskan kaupunki / Vanhusneuvosto

Pieni apu ikdantyvalle kaupukilaiselle, esitan, etta Ylivieskan kaupunki
tarjoaa + 75 vuotiaille kerran kuussa ilmaisen uintilipun seka kuntosali
kaynnin ohjauksen kera. Tama pieni apu varmaan innostaisi meita
"vanhenevia” kayttamaan naita palveluja kuntomme ylla pitdmiseksi.
Ikaantyvien Kaupunkilaisten puolesta. Kari Léfbacka”

puheenjohtaja
Paatésehdotus annetaan kokouksessa.
Aloite on hyva ja tarkea ja se kannustaa ikaihmisia likkumaan ja

I6ytamaan uusia harrastusmahdollisuuksia. Merkitaan aloite tiedoksi ja
lahetetaan se hyvinvointilautakunnalle valmisteltavaksi.

Hyvinvointilautakunta 19.04.2023 § 42

Valmistelija

Hyvinvointijohtaja Joose Kemppainen, puh. 044 4294 423

Ylivieskan vanhusneuvosto on lahettanyt hyvinvointilautakunnalle
valmisteltavaksi aloitteen, missa esitetdan Ylivieskan kaupungin tarjoavan
yli 75 — vuotiaille kerran kuussa ilmaisen uintilipun seka kuntosalikdynnin
ohjauksen kera. Aloitteen mukaan, talla pyrittaisiin innostamaan
kayttamaan kyseisia palveluita oman kunnon yllapitdmiseksi.

Ylivieskassa on vuoden 2023 alussa yhteensa 1 619 yli 75-vuotiasta
kuntalaista. Vuonna 2022 Ylivieskan uimahallissa kavi yhteensa 56 841
asiakasta. Naista elakelaisia oli yhteensa 5 656 asiakasta.

Nykyinen kaupungin liikuntapalveluiden liikuntatarjonta

Kunnan liikuntapalveluiden ohjattuja likuntaryhmia jarjestetaan talla
hetkelld yhteensa 23 kappaletta viikossa. Liikuntatarjonta on suunniteltu
tukemaan ja kehittdmaan muun muassa seniori-ikaisten liikunta- ja
toimintakykya seka vastaamaan ikdantyneiden terveysliikunnan tarpeisiin.
UKK-instituutin laatimien ohjeistuksen mukaisesti toimintaa pyritdan
pitdmaan sisalldllisesti monipuolisena seka arjen toimintakykya tukevana.
Ryhmatarjonnasta I6ytyy vesiliikunnan lisaksi muun muassa kuntosali
circuit-harjoittelua, senioreiden telinevoimistelua, ohjattua jumppaa
likuntasalissa seka liikuntaneuvontaa.

Ylivieskan liikuntapalvelut hallinnoi talla hetkelld yhta kuntosalia, Huhmarin
kisamajan kuntosalia. Kyseinen kuntosali on ns. kylmasali, missa
harjoittelu tapahtuu itsenaisesti ilman ohjattua toimintaa. Huhmarin
kisamaija sijaitsee uimahallilta noin 13km paassa Huhmarin ulkoilualueella.



Ikaihmisten liikuntasuositukset ja liikuntamuodot

UKK-instituutin laatimien yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositusten
keskiossa ovat seuraavat asiat:

- Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi
kertaa viikossa.

- Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia vilkossa. Samat terveyshyddyt saa, kun
lisda liikkkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi. Tall6in liikkumisen
maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

- Kewytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

- Naiden monipuolinen yhdistely edistaa parhaiten terveytta ja
toimintakykya.

Ikadihmisten suosituksessa painotetaan 18—64-vuotiaiden suosituksia
enemman lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti arjessa
selviytymiseen, liikkumiskykyyn seka esimerkiksi kaatumisten ehkaisyyn.
Suositus korostaa likkumisen monipuolisuutta ja sdanndllista aktiivisuutta.
Tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai parantava liikkuminen.
Liikkumiseen tulisi yhdistaa myos venyttelya. Keskeisinta on 10ytaa oma
tapa liikkua.

Vesi on erinomainen liikuntaymparisto ja siella likkuminen soveltuu lahes
kaikille. Uinti on yksi suosituimmista liikuntalajeista Suomessa ja
kuntoilumuotona se sopii kaikenikaisille. Veden vastus tehostaa liikkeita ja
antaa haastetta tasapainolle. Veden noste taas mahdollistaa laajemmat
liikeradat ja keventaa nivelten liikkuvuusharjoituksia. Uinti ja vesivoimistelu
ovat yleisimmat ikdihmisten vesiliikuntalajit.

Nykytilanne kuntien ikdihmisten uintilippujen tarjonnasta Ylivieskan
lahialueella

Tarkastelemalla lahialueen kuntien tarjpamaa uimalippu tarjontaa
ikdihmisille on havaittavissa, ettd kaytanteissa on kuntien valilla eroja.

Elakelaisten uimalippujen hinnat:

Ylivieska 5€/krt

Kalajoki 9 €/ krt

Kokkola 4,2€ | krt (ma-pe klo 13-16 70 — 74v 2,5€. -75v 1 €)
Haapavesi 4 €/ krt (Senioripassi 65-74 v 50€, +75v 25€)

Nivala 4 € / krt (Seniorikortti 65v,245 €, 70v 122,50 €,75+ maksuton)
Oulainen 5 €/ krt (Uimapassi 120 €, 80+ maksuton)

Haapajarvi 3 €/ krt (Seniorikortti +70v 50 €)

Ikadihmisten innostamiseksi huolehtimaan omasta kunnosta ja
hyvinvoinnista tulisi tehtavalla toimenpiteelld pyrkia mahdollisimman
suureen vaikuttavuuteen. Yksittaisen ilmaislipun sijaan tulisi tarkastella
laajempaa kayttdémahdollisuutta. Ylivieskassa ei ole aikaisemmin ollut
kaytdssa erillistd uimapassia / seniorikorttia, minka avulla pyrittaisiin
kannustamaan vielakin aktiivisempaan uimahallin kayttdon ja vesiliikunnan
harrastamiseen. +75-vuotiaiden senioreiden uimapassin pilotoinnilla
voitaisiin selvittda, onko uimapassilla vaikuttavuutta aktiivisuuden
lisdantymiseen. Aloitteessa mainittua ohjattua kuntosali kyntia ei
Ylivieskan liikuntapalveluiden resursseilla ole mahdollista toteuttaa muuten
kuin olemassa olevan liikuntaneuvonta polun kautta. Kaupungin



hallinnoima kuntosalin Huhmarin ulkoilualueella ei sijaintinsa ja
olosuhteiden puolesta mahdollista ohjatun toiminnan tarjoamista.

Esittelija hyvinvointijohtaja Joose Kemppainen

Paatdsehdotus Hyvinvointilautakunta paattaa, etta Ylivieskan liikkuntapalvelut pilotoi
aikavalilla 1.9 — 31.12.23 +75 senioreiden uimapassia. Uimapassi
oikeuttaa uimahallin kayttéon arkipaivisin jarjestetyissd aamu-uinneissa
seka klo 14—-17 valilla seuraavin ehdoin;

- +75 senioreiden uimapassin voi ostaa henkild, joka tayttaa kuluvan
vuoden aikana 75 vuotta.

- Uimapassi on henkilokohtainen, sita ei voi lainata muille.

- Uimapassia ei voi hyddyntaa ohjattuihin liikuntaryhmiin.

- Uimapassin hinta on 40 €.

- Uimapassi on voimassa 1.9 — 31.12.23 riippumatta ostopaivasta.

Asian kasittely Leena Pinola liittyi kokoukseen ennen kasittelyn aloittamista.

Juhani Lofbacka esitti, etta ikaraja laskettaisiin 70 vuoteen. Esitys ei
saanut kannatusta.

Paatos Hyvinvointilautakunta paatti, etta Ylivieskan liikuntapalvelut pilotoi
aikavalilla 1.9 — 31.12.23 +75 senioreiden uimapassia. Uimapassi
oikeuttaa uimahallin kayttdéon arkipdivisin jarjestetyissd aamu-uinneissa
seka klo 14—17 valillda seuraavin ehdoin;

- +75 senioreiden uimapassin voi ostaa henkild, joka tayttaa kuluvan
vuoden aikana 75 vuotta.

- Uimapassi on henkildkohtainen, sita ei voi lainata muille.

- Uimapassia ei voi hyddyntaa ohjattuihin liikuntaryhmiin.

- Uimapassin hinta on 40 €.

- Uimapassi on voimassa 1.9 — 31.12.23 riippumatta ostopaivasta.

Vanhusneuvosto 11.05.2023 § 26
220/05.17/2023

Valmistelija sihteeri
Pieni apu ikdantyville kaupunkilaisille / Aloite
Tiedotetaan +75 senioreiden uimapassista 14.6. keskiviikkotorilla,
somekanavilla seka lehti-ilmoituksin.

Esittelija puheenjohtaja

Paatdsehdotus Merkitaan tiedoksi ja tiedotetaan +75 senioreiden uimapassista esityksen
mukaisin keinoin.

Paatos Merkittiin tiedoksi lisdyksella, ettéa avustajien ei tarvitse maksaa
uintimaksua.



