Tue turvallisesti
toimintakykya

Toimintaterapeutti Reeta Huurinainen & Fysioterapeutti Sari lhanainen
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Toimintakyvyn tukeminen

1. Toimintakyky pysyy ylla tekemalla
- Arjen toiminnot, arjen askareet, arkiliikkuminen, ulkoilu
- Lihasvoima, tasapaino, liikkuvuus

- Mahdollisuuksien mukaan kotiharjoitteet

2. Liikkkuminen oleellista toimintakyvyn rajoituksista huolimatta
- Itsenaisen ja turvallisen liikkumisen tukeminen
- Tarpeen mukaan apuvaline kayttoon

- Ammattilaisen apua ohjaamiseen
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Ohjaaminen & avustaminen

> Pysahdy miettimaan mitka ovat omaishoidettavan voimavarat ja tuen
tarpeet. Miten avustetaan tukemaan voimavaroja.

> Ohjaamista ja avustamista on monenlaista

- sanallista ja fyysista avustamista: "peilina olemista” ja mallittamista

- ymparistéo mahdollistaa tai estaa:

* kuuleminen, ndkeminen, taustameteli

* ohjaustapa: ennakointi, yksi ohje kerralla, katsekontakti, tempo, mielentila

* apuvaline voi mahdollistaa itsenadisen toimimisen
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Ohjaaminen & avustaminen

- Ei tehda puolesta vaan toimitaan “toiminnan ohjaajana”
- Toimintakykya tukeva avustaminen aktivoi avustettavaa.
- Esimerkiksi pukeutumistilanteessa:

Jos toiminnan kaynnistamisessa on vaikeutta, voi antaa puseron ja
katsoa lahteeko laheinen sita pukemaan. Jos tama ei onnistu niin voi
avustaa alkuun paasemisessa ja sen jalkeen laheinen voi itse jatkaa loppuun.
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Omat voimavarat

* Omasta jaksamisesta huolehtiminen: oma aika ja mielekas tekeminen

 Matalalla kynnyksella yhteys kuntoutusyksikon palveluihin apuvaline, fysio-, puhe- ja toimintaterapiassa
hoidon tarpeen arvio tehdaan terapiaryhman puhelinpalvelussa.

* Henkilot, jotka toimivat omaishoitajina, paasevat kaupungin omille kuntosaleille ja uimahalleihin
maksutta.

* Yli 70-vuotiaat vantaalaiset paasevat Sportti-kortilla maksutta kaupungin uimahalleihin ja kuntosaleille
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https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/liikunta-ja-ulkoilu/virtuaalijumpat

Ikiliikkkujat-kuntosaliharjoittelun starttikurssi

Paikka: Koivukylan vanhustenkeskus (Karsikkokuja 13, 01360 Vantaa)
Aika: perjantaisin kello 13-14

Ensimmainen tapaaminen Koivukylassa:

Tervetuloa Ikiliikkujat-kuntosaliharjoittelun starttikurssille!

Jéarjestdmme kuntosalikurssin tukemaan omatoimista kuntoharjoittelua
kuntoutusjakson paatyttya. Kuntosaliharjoittelun starttikurssi kestdd maksimissaan 5
kertaa ja maksaa 11 €. Hinta sisaltaa kulkutunnisteen Koivukylan
vanhustenkeskuksen kuntosalille, jota voi hyddyntaa kurssin aikana
vapaaharjoitteluajoilla omatoimiharjoitteluun.

Harjoittelusi tukena ovat liikunnan palvelualueen ammattitaitoiset likunnanohjaajat.
Tavoitteena on, ettd saat kurssilta tukea omatoimisen kuntosaliharjoittelun
aloittamiseen kuntoutuksen jélkeen. Pystyt jatkamaan omatoimista harjoittelua
Koivukylan kuntosalilla kurssin jalkeen saamillasi ohjeilla vapaaharjoitteluvuoroilla.

Koivukylan vanhustenkeskuksen pihalla on maksuton pysakainti.

Kysy lis&é: Ikiliikkujat-hanke I

Kiia Haapasalo, Jenni Johansson,
projektikoordinaattori projektikoordinaattori A Vantaa
p. 040 352 1506 p. 040 195 5872 Vanda
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Kaipaatko tukea ja ohjausta liikunnan
aloittamiseen ja harrastuksen I6ytymiseen?

Sporttikaveri tarjoaa vahan liikkuville
ikaantyneille henkilokohtaista tukea ja
ohjausta 3 kuukauden ajan.

Mietitaan sinulle sopivia lilkkkumismuotoja
yhdessa!l

Yhteystieto:
Kiia Haapasalo

kiia.haapasalo@vantaa.fi
Vant
A Vahde, p. 040 352 1506




Kodin turvallisuus ja esteettomyys

Esteettomyys ( sisatilat, piha)
Vaaran paikat
liukastuminen ( suihkutila )

kompastuminen (matot, johdot)

kiipeaminen

heikko valaistus ( yovalo)
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http://www.kotitapaturma.fi/
http://www.muistiliitto.fi/

APUVALINELAINAAMOTOIMINTA

* Hyvinvointialueella on kolme apuvalinelainaamoa My\{rméien
terveysasemalla, Koivukylan ja Keravan terveysasemalla

* Asiointi tapahtuu vain ajanvarauksella
* Lahetetta ei tarvita.

Ajanvaraus

* puh.0941911110

* ma-pe klo 8.00-11.00

* Asiointi tapahtuu vain ajanvarauksella.

* Nettihaku esim. Google: Vantaan ja Keravan hyvinvointialue- apuvalinepalvelut
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Apuvalineet

Apuvalineet tukevat asiakkaan toimintakykya ja avustamista

Lainaamoissa on lainattavissa perustason apuvalineita, kuten esim. pyoratuoleja, rollaattoreja,
kavelykeppeja, kyynarsauvoja, wc-korotuksia, suihkutuoleja, sangynjalankorottajia, nousutukia,
tarttumapihteja, sukanvetolaitteita, korotus- ja lonkkatyynyja

* Yksilolliset/vaativammat apuvalinearviot
(mm. erityispyoratuolit, henkilonostimet, sahkosangyt, painehaavapatjat)

e Liikkumisen apuvalineet

* Siirtymista tukevat apuvalineet
*Talutusvyot, Liukulakanat yms

* Hygienia- apuvalineet

e Pienapuvalineet ja kommunikaatioapuvalineet
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Fysioterapia-, Toimintaterapia- ja Puheterapiatoiminta

Fysioterapiaan, toiminta- ja puheterapiaan voi tulla suosituksella tai olemalla suoraan yhteydessa eri
vksikoéiden puhelinpalveluun

* Palvelu alkaa olemalla yhteydessa ajanvaraukseen

Tavoitteena arvioida ja tukea omaishoitajaperheen tilannetta ja omaishoidettavan toimintakykya
ohjaamalla toimintakykya tukevia keinoja

Tarpeen mukaan vastaanotolla, kotikayntina
Fysioterapia: liikkuminen, omaishoitajan ergonomia, omaharjoittelu
Toimintaterapia: asunnonmuutostyot, pienapuvalineet

Puheterapia: kommunikaatio, nieleminen
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Linkkeja

* Liikkumalla parempaa vointia (Omaishoitajaliitto)

* Kuntoutusyksikon yhteystiedot
Fysioterapia 09 41911120, avoinna ma-pe 8-14
Puheterapia 09 41911130, avoinna ma-to 10-13
Toimintaterapia 09 41911140, avoinna ma-pe klo 12-13
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https://read.epaper.fi/3875/sNKx1CDe

litos!
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