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KEKO-valmennus — jo 20 vuotta
kehitysvammaisten terveyden ja
hyvinvoinnin tukena



Valmennuksen synty ja tarve

Kehitetty Miina Sillanpaan Saatiossa
Palveluaukko kehitysvammaisten elintapa- ja kuntoutuspalveluissa
Tarvittiin matalan kynnyksen, yhteisollinen ja kannustava toimintamalli

Ensimmaiset rynmat 2005 — Wilhelmiinan tiloissa Helsingissa
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Kekopuisto ja valmennuksen kehittyminen

 Toiminta siirtynyt
kotipaikkakunnille

» Koronan myota lahijaksot
kokonaan paikallisesti

« 2020: Kekopuisto-
verkkoymparisto kayttoon
— Jumppia, resepteja ja
alvopahkinoita
» Tsemppari-ohjaajien oma
valmennus kaynnistyi 2020
« Keko-kirjat kayttoon 2023
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20 vuotta tyota ja tuloksia

106 ryhmaa, 901 valmennettavaa, 212 ohjaajaa
 STEA:n rahoittama, osallistujille maksuton
 Teemoina:

— Ravitsemus

— Liikunta

— Hygienia

— Uni ja palautuminen

— Uuden oppiminen
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Ilkaantyneiden valmennus

 Ensimmainen pilotti vuonna 2025

« |kaantyneiden kehitysvammaisten
haasteet:

. — Sydan- ja verisuonitaudit, diabetes,
nivelvaivat, muistisairaudet

« Tavoitteena aktiivisuus, toimintakyvyn
sailyminen ja yhteisollisyys myos
elakkeella
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Aivoterveys uutena teemana

« Muisti ja sen yllapito: uni, ravinto, lilkkunta
« Kaytossa myos Tukenan 'lkaannynkd minakin?' -tyokirja

» Muistisairauksien ensimerkit ja arjen tukikeinot

Pysahdy hetkeksi miettimaan ikaantymista.

Mita ajatuksia vanheneminen ja vanhuus sinussa herattaa?
Ikdadantymiseen on hyva valmistautua ja pohtia

millainen on sinun arvokas vanhuutesi.

Ikaantyessa myos keho ja aivot ikaantyvat,

mutta se ei tarkoita toimintakyvyn menetysta.

Kehon ja aivojen terveyteen voi itse vaikuttaa.

Tassa tyokirjassa saat vinkkeja toimintakyvyn yllapitamiseen
Ikdannynko minakin? —tyokirja, Tukena saatio, 2023.
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Terveystestit ja tulokset

« Testit:
— Tasapaino (10 s)
— Puristusvoima
— Paino, rasvaprosentti, BMI, viskeraalinen rasva
— 6 min kavelytesti

* Tulokset:
— 5/6 paransi kavelymatkaa
— Keskiarvo 376 m — 400 m
— Tasapaino parani
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Eroja tyoikaisten ja ikaantyneiden valilla

Tyoikaiset:
Painonhallinta
Liikunnan lisaaminen
Arjen muovaaminen
tyotoiminnan rinnalle

Ikaantyneet:

Liikkkuvuuden sailyminen
Kaatumisten ehkaisy

Muistin ja arjen taitojen yllapito
Yhteisollisyyden sailyminen
tyotoiminnan loppuessa
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Hyodyt ja merkitys

Kaatumisten vaheneminen

ltsehoitotaitojen sailyttaminen

Vahemman hoitohenkilokunnan kuormitusta
Parempi mieliala ja vahemman yksinaisyytta

Pitkalla aikavalilla pienempi hoidollinen tarve
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Lopuksi

20 vuoden matka
kehittamishankkeesta
valtakunnalliseksi malliksi

« STEA:n tuki mahdollistaa 2
maksuttomuuden ja jatkuvuuden

* Tukee kehitysvammaisten
hyvinvointia, osallisuutta ja
toimintakykya

 Tavoite: mahdollisuus hyvaan,
aktiiviseen ja merkitykselliseen
elamaan kaikille

Lue lisaa Keko-valmennuksesta:
http://www.miinasillanpaa.fi’/keko
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