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Voimaa vanhuuteen 
-ohjelman toimintatapa 
tuottaa tulosta
Voimaa vanhuuteen -ohjelman (2005–) 
päämääränä on edistää kotona asuvien, 

toimintakyvyltään heikentyneiden ikä-

ihmisten (75+) itsenäistä selviytymistä 

kotona. Tavoitteeseen päästään järjestämällä 
ikäihmisille tutkimustietoon perustuvaa liikun-
taneuvontaa, voima- ja tasapainoharjoittelua 
sekä ulkoilua.

Ohjelman ensimmäisellä viisivuotiskaudella 
(2005–2010) oli mukana 35 kolmannen sektorin  
hanketta kehittämässä hyviä toimintatapoja 
iäkkäiden terveysliikuntaan. Seuraavan viisivuo-
tiskauden aikana ohjelmaan valittiin haun pe-
rusteella 38 kuntaa, joissa hyviä toimintatapoja 
otettiin käyttöön poikkisektorisena yhteistyönä.  

Ikäinstituutti tuki mentoroinnilla ja koulutuksella 
kuntien Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmien 
kolmivuotista kehittämistyötä. Yhteistyöryhmän 
koordinaattorit oli nimetty liikuntatoimesta, 
sosiaali- ja terveystoimesta sekä järjestöistä.  

Voimaa vanhuuteen -seurannan mukaan 
toimintakyvyltään heikentyneille ikäihmisil-
le räätälöityjen liikuntaryhmien sekä niihin 
osallistuvien ihmisten määrä kaksinkertaistui 
kolmessa vuodessa. Ikäihmisten terveysliikunta 
kirjattiin strategisiin asiakirjoihin suurimmassa 
osassa kunnista. 



Liikkuminen ja liikunta on tutkimusten mukaan laaja-alainen keino 
edistää hyvinvointia iäkkäänä. Osallistuminen ohjattuun liikuntaan 
saattaa olla liian vaativaa, jos liikuntakyky heikkenee, kaatuminen pe-
lottaa tai liikuntaharrastus ei ole ollut osa omaa elämäntapaa. Ryhmien 
vetäjilläkään ei aina ole käsitystä huonompikuntoisten liikuntatarpeista.

Mikä innostaisi vähän liikkuvan, jo toimintakyvyltään heikentyneen 
ikäihmisen liikkeelle? Lienee itsestään selvää, että tätä kannattaa kysyä 
ikäihmisiltä itseltään, ja tieto tulee jakaa liikuntatoiminnasta päättävien 
ja sitä suunnittelevien kanssa. 

Ikäihmisten liikuntaraati on hyvä tapa tarjota vanhemmalle väestölle 
mahdollisuus osallistua liikuntapalvelujen kehittämiseen.  Liikuntaraati 
virittää vuoropuhelun päättäjien, toiminnan järjestäjien ja liikuntaan 
osallistujien kesken: iäkkäiden toiveet tulevat esiin, niitä punnitaan 
ja ratkotaan yhteisen pöydän ääressä. Parhaimmillaan puolen päivän 
mittainen liikuntaraati johtaa nopeasti parannuksiin, jotka lisäävät 
ikäihmisten yhdenvertaisuutta liikuntapalvelujen käyttäjinä. Esimerkki-
nä tästä voi olla vaikkapa kävelyreitin varrelle saatu levähdyspenkki tai 
liikuntaryhmä sivukylälle.

Toivottavasti tätä helppoa ja innostavaa toimintamallia sovelletaan 
ahkerasti vanhenevassa yhteiskunnassamme! 

Elina Karvinen
ohjelmajohtaja
Ikäinstituutti
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Lisävoiman treenaus jalkoihin auttaa ylös. 

Tavoitteena ikäihmisten 
parempi osallisuus
Ikäinstituutin missiona on toimia hyvän vanhenemisen puolesta 
edistämällä ikäihmisten toimintakykyisyyttä ja osallisuutta. Kiinnos-
tuksen kohteena on iäkkäiden toiminta erityisesti liikunnan, kult-
tuurin ja vapaaehtoistoiminnan piirissä, koska niiden merkityksestä 
iäkkäiden hyvinvoinnille on saatu runsaasti näyttöä.

Liikuntakulttuurissa ei ole toistaiseksi onnistuttu saamaan ikäihmisiä 
yhdenvertaisesti mukaan toimintaan. Mielikuva siitä, että liikunta-
toiminta on tarkoitettu vain liikuntaa harrastaville ja hyväkuntoisille 
ikäihmisille on edelleen vahvana niin toiminnan järjestäjien kuin 
osallistujienkin mielissä. Liikunnallisten ikäihmisten onkin mah-
dollista löytää itselleen vaihtoehtoisia tapoja liikkua, mutta toisin on 
niiden ihmisten kanssa, joiden toimintakyky alkaa rapautua. Juuri 
heille säännöllisellä liikkumisella on tutkimusten mukaan ensiarvoi-
sen suuri merkitys. 

Kaiken kaikkiaan on havaittu, että ikäihmiset eivät liiku riittävästi, 
mikäli liikuntakäyttäytymistä peilataan nykyisiin liikuntasuosituk-
siin. Ulkoilu ja asiointi kävellen ovat perinteisesti olleet mieluisia 
harrastuksia, mutta niidenkin trendi on laskeva. Voima- ja tasapai-
noharjoittelu on erityisen vähäistä, vaikka se on liikuntakyvyn ja 
siten myös itsenäisen elämän kulmakivi.  

Voimaa vanhuuteen -ohjelma lisää ikäihmisten osallisuutta liikunta-
toiminnassa ja sen kehittämisessä.  Ohjenuorana on Ikääntyneiden 
ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset (STM oppaita 
2004:6), johon perustuen liikuntaryhmien ikäihmisiltä on kerätty 
palautetta toiminnasta. Osallistujilta on kerätty tietoa myös kysely-
tutkimuksella.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa haluttiin kuulla entistä enemmän 
toimintakyvyltään heikentyneiden ikäihmisten liikkumiseen ja 
liikuntaan liittyviä toiveita. Siksi ohjelmassa kehitettiin kuulemisme-
netelmä, joka lisää vuoropuhelua kohderyhmän ikäihmisten kanssa. 
Ikäihmiset ja päättäjät koottiin puoleksi päiväksi saman pöydän ää-
reen. Tavoitteena oli kuulla erityisesti niiden ikäihmisten ääntä, jotka 
eivät ole liikunnallisesti aktiivisia tai jotka tarvitsevat tukea liikunnan 
pariin pääsemiseksi. Miten toimintaa tulisi juuri heidän mielestään 
kehittää? Miten päättäjä ja toiminnan järjestäjät tähän vastaavat? 

Ikäihmisten liikuntaraati on Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa askel 
kohti ikäihmisten yhdenvertaisia liikkumismahdollisuuksia. Se on 
kevyt ja innostava ikäihmisten osallisuutta lisäävä toimintatapa, joka 
tuottaa käyttökelpoista tietoa liikunnan päätöksentekoon ja suunnit-
teluun. 

Iäkkäiden osallisuus 
kansalaisyhteiskunnassa 
Iäkkäät ihmiset tarvitsevat mahdollisuuden 
osallistua ja vaikuttaa oman lähiyhteisönsä ja 
koko yhteiskunnan toimintaan. Osallistuminen 
mahdollistaa kokemuksen yhteenkuuluvuudes-
ta, vastavuoroisuudesta ja tarpeellisuudesta ja 
luo edellytykset niin omalle kuin yhteisellekin 
hyvinvoinnille.

Ikääntymispolitiikassa osallisuuden vahvista-
minen kytkeytyy osaksi terveyden edistämistä 
ja ennalta ehkäisevää vanhustyötä.  Myös 
esteettömän ja ikäystävällisen ympäristön 
rakentaminen sekä iäkkäiden ulkona liikku-
misen mahdollistaminen korostuvat.  Nykyisin 
huomio on keskittynyt heikossa ja haavoittu-
vassa asemassa olevien ihmisten osallisuuteen 
ja osattomuuden torjuntaan.  

Vanhuspalvelulaki ja siihen kytkeytyvä 
laatusuositus ovat hyvä lähtökohta iäkkäi-
den osallisuuden vahvistamiselle. Laissa ja 
suosituksessa osallisuus on sekä yhteisöllistä 
osallisuutta että ikäihmisten mahdollisuutta 
vaikuttaa itseään koskevaan päätöksentekoon 
ja iäkkäille tarjottaviin palveluihin. Tällaisessa 
vaikuttamisessa tärkeitä ovat vanhusneuvostot 
sekä erilaiset kansalais- ja asiakasraadit.    

Osallistumiskanavien tarjoamisessa ja iäkkäi-
den oman äänen esille nostamisessa kunnat, 
vanhusneuvostot, seurakunnat ja järjestöt ovat 
yhä keskeisemmässä roolissa ja asemassa. 
Iäkkäiden osallisuuden ja osallistumisen vaali-
minen ei ole kuitenkaan vain joidenkin tahojen 
tehtävä, vaan se on asia, joka koskee kaikkia.

		  Iäkkäiden osallisuus laeissa 
		  ja suosituksissa
•	 	 Liikuntalaki 2015
•	 	 Kuntalaki 2015
•	 	 Vanhuspalvelulaki 2013
•	 	 Laatusuositus hyvän ikääntymisen 
		  turvaamiseksi ja palvelujen parantami-	
		  seksi  (STM ja Kuntaliitto 2013)
•	 	 Ikäihmisten liikunnan kansallinen 	 	
	 	 toimenpideohjelma (OKM 2011:30
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Liikuntaraatien pilotointi 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa
Iäkkäiden liikuntaraati -tilaisuuksia järjestettiin vuosina 2012–2014 yhteensä 33 paik-
kakunnalla paikallisen Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän ja Ikäinstituutin yhteis-
työnä.  Kolmessa kunnassa raati pidettiin ruotsinkielisenä tai kaksikielisenä. Raatiin 
osallistuivat paikallisen yhteistyöryhmän Voimaa vanhuuteen -koordinaattorit ja jois-
sain kunnissa myös muita yhteistyöryhmän jäseniä sekä kaksi mentoria Ikäinstituutista. 
Kaikkiaan kuusi mentoria osallistui liikuntaraatien pitämiseen.

Iäkkäät mukaan toiminnan suunnitteluun liikuntaraadeissa
Raatiin kutsuttiin 8–12 ikäihmistä. Keskimäärin raadissa oli kymmenen osallistujaa 
(4–19 ikäihmistä/raati) ja kaikkiaan raateihin osallistui 329 ikäihmistä.  Lisäksi tilai-
suuksiin osallistui yhteensä 316 päättäjää, luottamushenkilöä tai muuta toimijaa. Moni 
osallistuja edusti samanaikaisesti useita eri taustatahoja. Raadeissa oli eniten esimies-
tason edustajia tai päättäjiä perusturvasta, sosiaali- ja terveystoimesta sekä liikuntatoi-
mesta ja teknisestä toimesta. Myös sivistystoimen ja kulttuuritoimen edustajia osallistui 
tilaisuuksiin. Useassa raadissa oli mukana kunnanvaltuuston tai -hallituksen jäseniä tai 
puheenjohtajia sekä jäseniä eri lautakunnista. Muita osallistujia olivat eläkeläis- ja kan-
santerveysjärjestöjen sekä vanhusneuvostojen puheenjohtajat ja seurakunnan edustajat. 
Monessa raadissa oli mukana myös lehdistöä.
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Suunnittelu ja esivalmistelu

Paikallinen Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä ja mentorit sopivat työnjaosta raadin 
suunnittelussa ja toteutuksessa. Tiedottamisessa tuettiin paikallista yhteistyöryhmää 
valmiilla materiaalilla.

Mentorit laativat
•	 yhteistyöryhmien käyttöön valmiin ohjelmarungon. 
•	 iäkkäille ja päättäjille osoitetun kutsukirjepohjan (suomi/ruotsi), joihin 
	 yhteistyöryhmä täydensi paikalliset tapahtumatiedot.   
Yhteistyöryhmä  
•	 etsi edustavan joukon ikäihmisiä, jotka kutsuttiin raatiin. Mukana oli aktiivisia sekä 
	 vähemmän liikkuvia, miehiä ja naisia, eri puolilta kuntaa. Iäkkäitä kutsuttiin erilaisista 	
	 liikuntaryhmistä, eläkeläiskerhoista, seurakunnasta, palvelutaloista. 
•	 kartoitti päättäjiä ja luottamushenkilöitä, jotka voivat edistää iäkkäiden liikuntaa. 
•	 lähetti kutsut iäkkäille ja päättäjille.
•	 otti yhteyttä iäkkäisiin ja päättäjiin, tarvittaessa myös henkilökohtaisesti, ja muistutti 
	 tilaisuudesta.

Käytännön järjestelyissäkin työtehtävät jaettiin:
Mentorit 
•	 perehtyivät etukäteen kunnan liikuntatoimintaan.
•	 toimivat tilaisuuden vetäjänä.
•	 varmistivat tilaisuuden vuorovaikutuksellisuuden esim. raadin istumajärjestyksellä. 
•	 kokosivat osallistujille materiaalipaketin:
	 •	 Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille 
	 •	 Ravintotietoutta  
	 •	 Voimisteluohjelma iäkkäille 1, 2, 3
	 •	 Muu aihepiirin materiaali, heijastin, 
		  jumppakuminauha tms.
•	 tekivät keskustelun muistiinpanot.
•	 tekivät raadin aikana yhteenvedon keskusteluista 
	 ja esittelivät sen päättäjille.

Vetäjä ja kirjuri: Ikäinstituutin mentorit
Keskustelu käyntiin (1,5 tuntia)
•	 Osallistujat: iäkkäät, paikallisen yhteistyöryhmän edustajat ja kaksi mentoria 
•	 Johdatus keskusteluun: Ikäinstituutin mentoreiden alustus
•	 Yleinen keskustelu: liikuntaneuvonta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu 
	 ja liikkumisympäristöt
kahvitauko (15 min)
Yhteenveto ja jatkoideointi (1 tunti 15 min)
•	 Päättäjät liittyvät joukkoon 
•	 Keskustelu yhdessä iäkkäiden ja päättäjien kanssa 
•	 Jatkotoimenpiteistä sopiminen
•	 Kirjuri kirjaa sovitut asiat muistioon

LIIKUNTARAATI (3t)
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Yhteistyöryhmä 
•	 huolehti tilavarauksista. Useimmiten raati pidettiin valtuustosalissa, päivä-
	 keskusten kokoustilassa, järjestötalossa tai seurakuntasalissa.
•	 varmisti, että tilaisuudessa oli käytössä tietokone, tykki ja Internet-yhteys.
•	 järjesti tarvittaessa iäkkäiden kuljetuksen raatiin.
•	 vastasi tarjoilusta.

Käytännön toteutus

Keskustelu käyntiin (1,5 tuntia)

Aloituspuheenvuoron piti yleensä kunnan yhteistyöryhmän edustaja, joka toivotti 
osallistujat tervetulleiksi. Ikäinstituutin mentoripari toimi muutoin tilaisuuden vetäjänä 
ja kirjurina. Liikuntaraatiin johdateltiin lyhyellä PowerPoint -esityksellä, jossa esiteltiin 
liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille, raadin tavoitteet sekä keskustelun teemat: liikun-
taneuvonta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu ja liikkumisympäristöt. Sen jälkeen 
käytiin lyhyt esittelykierros, jossa osallistujat kertoivat myös omista liikuntakokemuk-
sistaan.

Keskustelu aloitettiin kysymällä, mistä iäkkäiden liikuntaan liittyvistä asioista raatilai-
set halusivat esittää kiitoksensa.  Osallistujat olivat tyytyväisiä moniin paikkakunnan 
liikuntapalveluihin. Kiitosta saivat mm. hiihtoladut, allasjumpat tai mukavat liikunta-
ryhmien vetäjät.

Toinen mentoreista kirjasi raatilaisten puheenvuorot ja kommentit vapaamuotoisesti 
muistioon. Mentoreiden välinen sujuva yhteistyö tilaisuudessa mahdollisti työtehtävien 
vaihdon. Myös kirjuri saattoi pyytää tarkennuksia raatilaisilta tai kysyä asiasta, josta toivoi 
osallistujien mielipidettä. 

Keskustelussa ei edetty tiukasti teema kerrallaan, vaan jo kiitosten aikana alkoi tulla 
kehittämisideoita, ajatuksia ja toiveita.  Keskustelun vetäjä antoi tilaa vapaamuotoiselle 
ajatustenvaihdolle pyrkien saamaan jokaisen raatilaisen äänen esiin. Samalla oli osattava 
poimia keskustelusta oleellinen. 

Yhdessä mietittiin, mitkä tekijät kannustavat liikuntaan ja mitkä tekijät estävät.  Keskus-
telun virittämiseksi vetäjät kertoivat esimerkkejä terveysliikunnasta muissa kunnissa. 

KAHVITAUKO (15 min)

Yhteisen keskustelun jälkeen pidettiin kahvitauko, jonka aikana päättäjät ja luottamus-
henkilöt saapuivat tilaisuuteen. Yhteisessä kahvihetkessä jatkettiin vielä keskustelua 
vapaamuotoisesti toisiin tutustuen.  Mentorit tekivät tauon aikana muistiinpanojen 
pohjalta yhteenvedon aiheista, jotka esiteltiin päättäjille.
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Yhteenveto ja jatkoideointi (1 tunti 15 min)

Kahvitauon jälkeen kokoonnuttiin yhteiseen keskusteluun, jonka aluksi päättäjät esitte-
livät itsensä. Mentorit johdattelivat heidät tilaisuuteen kertomalla Voimaa vanhuuteen 
-työn ja liikuntaraadin tavoitteista. Päättäjille jaettiin myös Voimaa vanhuuteen -vies-
tintämateriaalia.

Mentorit kertoivat päättäjille iäkkäiden kanssa käydyn keskustelun pääkohdat ja kehi-
tysehdotukset, toiveet ja tarpeet. Iäkkäät ja yhteistyöryhmän edustajat täydensivät listaa.  
Päättäjät vastasivat mahdollisuuksien mukaan kysymyksiin, jotka koskivat esimerkiksi 
liikuntasalivuorojen maksuja, kävelyreittien hiekoituksia tai kunnan tukea järjestöjen 
liikuntatoimintaan. 

Loppukeskustelussa iäkkäät ja päättäjät ideoivat yhdessä toimintaa ja miettivät jo joil-
tain osin ratkaisuja ja vastuutahoja.  Usein päättäjät ja luottamusmiehet lupasivat viedä 
viestiä omalle hallintokunnalleen edelleen käsiteltäväksi. Paikallinen yhteistyöryhmä 
kirjasi raadin ehdotuksia ja lupauksia omien suunnitelmiensa tueksi. Lopuksi raadin 
osallistujat arvioivat tilaisuuden täyttämällä palautelomakkeet, ikäihmisille ja päättäjille 
oli omansa (liitteet 1 ja 2). 

Muutamassa kunnassa päättäjät olivat paikalla koko liikuntaraadin ajan, mikä koettiin 
hyödylliseksi. He kuulivat iäkkäiden kokemuksia ja toiveita ja pystyivät vastaamaan 
iäkkäiden kysymyksiin välittömästi. Keskustelu oli vilkasta ja uusia ideoita kehiteltiin 
yhdessä. Useassa kunnassa mentorit jäivät vielä raadin lopuksi tekemään yhteistyöryh-
män kanssa oman yhteenvedon ja sopimaan mahdollisista jatkosuunnitelmista. 

Liikuntaraadin teemat ja esimerkkejä apukysymyksistä

KESKUSTELUN ALOITUS KIITOKSILLA
•	 Mistä liikuntatoimintoihin liittyvistä asioista haluaisitte lähettää kiitokset?
TEEMA  Tiedon saanti liikunta-asioista/ liikuntaneuvonta 
•	 Mistä saatte tietoa liikuntaryhmistä ja liikuntaan/liikkumiseen liittyvistä asioista?
•	 Oletteko saaneet riittävästi tietoa liikunnan merkityksestä iäkkään ihmisen 
	 hyvinvoinnille?
•	 Keneltä ja mistä toivoisitte saavanne liikuntaan liittyviä neuvoja ja ohjeita? 
TEEMA  Voima- ja tasapainoharjoittelu
•	 Mikä kannustaa/estää teitä arkiliikkumiseen ja liikuntaharjoitteluun?
•	 Minkälaista liikuntatoimintaa iäkkäille tarvitaan ja minne?
•	 Miten liikuntapaikoille kulkeminen onnistuu?
•	 Ovatko liikuntatilat ja välineet mielestänne sopivia ikäihmisille? 
TEEMA  Ulkoilu ja liikkumisympäristöt
•	 Miten ulkoilu ja asiointi toteutuvat arjessanne?
•	 Mikä kannustaa/estää ulkoiluanne?
•	 Minkälaiset lähialueenne ulkoiluympäristöt, kävelyreitit tai puistot ovat?
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Alavus

Haapajärvi

Hanko – Hangö

Hämeenlinna

Joroinen

Juva

Juuka

Kemiönsaari– Kimitoön

Keuruu

Kokkola

Kokemäki

Ikäihmisten liikuntaraati pilotoitiin  2012–2014 Voimaa vanhuuteen -kunnissa

Kouvola

Kustavi

Kuusamo

Kärsämäki

Lemi

Liperi

Loviisa– Lovisa

Luumäki

Nurmes

Parikkala

Pieksämäki

Pyhäjärvi

Rantasalmi

Ranua

Rautjärvi

Reisjärvi

Ruokolahti

Sastamala 

Savitaipale

Taipalsaari

Valkeakoski

Ähtäri

Useimmiten raati pidettiin valtuusto-
salissa, päiväkeskusten kokoustilassa, 
järjestötalossa tai seurakuntasalissa.
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Tulokset: Mitä ikäihmiset ehdottivat

Seuraavassa esitellään liikuntaraateihin osallistuneiden ikäihmisten ehdotuksia aihepiireittäin: liikunta-
toiminnasta tiedottaminen, iäkkäiden tavoittaminen, liikuntaneuvonta, liikuntatoiminnan saavutetta-
vuus, liikuntatilat, vertaisohjaajatoiminta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu, liikkumisympäristöt. 
Ehdotukset on koottu liikuntaraatien muistioista.

Liikuntatoiminnasta tiedottaminen
• 	 Ikäihmiset tarvitsevat oman liikuntakalenterin, johon 	 	
	 kootaan kaikkien eri sektoreiden järjestämä toiminta. 		
	 Liikuntaryhmän kuvauksissa kerrotaan, mille kohde-
	 ryhmälle harjoittelu sopii. Kalenteri jaetaan joka kotiin.
• 	 Ikäihmisten liikunnasta pitää tiedottaa laajasti esim. 	 	
	 kuntatiedotteessa, ikäihmisten palveluoppaassa, kunnan 		
	 verkkosivuilla, Facebookissa ja eri puolilla kuntaa olevilla 		
	 ilmoitustauluilla. Samalla kannattaa tiedottaa, mistä ja 		
	 miten on mahdollista saada ulkoiluystävä. 
• 	Paikallislehteen pitää saada lisää juttuja ja haastattelui-	
	 ta, joissa kerrotaan ikäihmisten liikunnasta. Toiminnas-		
	 ta kannattaa kertoa säännöllisesti esimerkiksi uudella 		
	 Voimaa vanhuuteen -palstalla sekä erillisissä teema-		
	 numeroissa.  

Iäkkäiden tavoittaminen
•	 Kotona asuvia, vähän liikkuvia ikäihmisiä tulee etsiä te-
	 hostetummin ja ohjata heidät mukaan liikuntatoimin-		
	 taan. Esimerkiksi vapaaehtoiset liikuntakaverit voivat 		
	 houkutella mukaan ne, jotka eivät vielä ole aktiiviliikkujia.
• 	Kannustetaan ikäihmiset liikkeelle kuntokorttijärjes-
	 telmällä, jossa liikuntasuorituksista saa pisteitä. Järjestöt 	 	
	 voivat kisailla siitä, kuka saa eniten pisteitä.
• 	Miehet ovat vielä vähemmistönä liikuntaryhmissä. 		 	
	K äynnistetään ”Ota mies mukaan jumpalle -kampanja”.
• 	Järjestetään tietoiskuja ikäihmisten liikunnasta eri 	 	 	
	 paikoissa, esim. kutsutaksikyytien aikana.

• 	Torikahviloissa eri puolilla kuntaa järjestetään liikunta-
	 tempauksia, joissa tavoitetaan uusia ikäihmisiä liikunta-
	 toiminnan pariin.
• 	Liikunta-alan ammattilaiset kutsutaan yhdistysten ja 
	 ryhmien (esim. hirviporukat) tapaamisiin kertomaan 
	 liikunnan merkityksestä.
• 	Kootaan kyläyhdistykset ja järjestöt yhteiseen tapaami-
	 seen ideoimaan uusia liikuntatoimintoja.
• 	Kannustetaan järjestöjä olemaan ahkeria viestinviejiä.  
	K oulutetaan yhdistyksiin liikuntavastaavia, jotka vievät 
	 liikuntatietoa eteenpäin ja kannustavat vähän liikkuvia 		
	 mukaan. Yhdistysten jäsenkirjeissä kerrotaan liikuntatoi-		
	 minnasta. 

Liikuntaneuvonta
• 	Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tarvitaan lisää 	
	 esim. terveyskeskukseen, kirjastoon, markettiin, kylä-
	 taloon, kirpputorille.
• 	Kaikkien terveydenhuollon ammattilaisten tulee osata 	 	
	 antaa liikuntaneuvontaa ja kannustaa ihmisiä liikkumaan. 		
	 Esimerkiksi lääkärit voivat kirjoittaa liikkumisreseptejä ja 		
	 ohjata liikuntaneuvontaan.
• 	Tarvitaan ennaltaehkäiseviä kotikäyntejä, joihin sisältyy 
	 liikuntaneuvonta, liikkumissuunnitelman laadinta sekä 
	 liikkumiskyvyn testaaminen. 
• 	Liikuntaneuvontaa antavilla henkilöillä tulee olla tarkat 
	 tiedot liikuntaryhmien sisällöstä.
• 	 Itsehoitopisteisiin (kirjasto, työttömien talo) tarvitaan 
	 tietoa siitä, mistä voi saada henkilökohtaista liikunta-
	 neuvontaa.
• 	Kirjastoon hankitaan lainattavia liikuntavälineitä esim. 	 	
	 sauvoja, tarrapainoja ja tasapainotyynyjä.

Aika: maanantai ja torstai klo 10.00–11.30
Paikka: Koivurannan seniorikuntosali

Ryhmässä tehdään ohjattua voima- ja tasapai-
noharjoittelua kuntopiirissä. Ensimmäisellä 
kerralla käydään läpi laitteita ja oikeanlaista 
suoritustekniikkaa. Sopii myös rollaattorilla 
liikkuville. Ohjaajina toimivat liikunnanohjaaja 
ja koulutettu VertaisVeturi.

Maksu: 25€/lukukausi
Lisätietoja ja ilmoittautuminen: 
liikunnanohjaaja Liisa Liikkuja p. 123 456

Kuntosalistartti 

TERVETULOA MUKAAN!

75+

Ennaltaehkäisevään kotikäyntiin sisältyy mm. 
liikuntaneuvonta ja liikkumissuunnitelman laadinta.
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Saavutettavuus
• 	Liikuntaryhmien aikataulut sovitetaan yhteen kutsutaksin 	
	 ja pankkiauton reittien ja aikataulujen kanssa. 
• 	Markkinoidaan tehokkaammin, mitä liikuntamahdol-
	 lisuuksia asiointimatkan aikana ehtii tehdä. Esimerkiksi 	
	 kutsutaksi voisi tuoda koko porukan tutustumaan uuteen 	
	 lähiliikuntapaikkaan.
• 	Liikuntaryhmiin tarvitaan kuljetuksia, jotta mukaan 
	 pääsevät myös toimintakyvyltään heikentyneet ikäihmiset. 	
	 Myös edullisia uimahallikuljetuksia kaivataan.
• 	Seniorikortti ilmaiseksi tai halvemmaksi ja se voisi kattaa 	
	 useamman tahon järjestämän liikuntatoiminnan.

Tilat
• 	Kartoitetaan vapaat tilat ja sovitaan niiden käytöstä ja 	
	 maksusta: uusien päiväkotien juhlasalit, nuorisotilat, enti-	
	 nen kauppa ja vanha apteekki ikäihmisten liikuntakäyttöön. 
• 	Yhdistykset tarvitsevat edullisia, esteettömiä ja riittävän 
	 isoja kokoontumistiloja, jotta kerhoissa voi pitää myös 
	 liikuntatuokioita. Kohtaamispaikka, jossa voi tavata toisia 
	 ihmisiä ja samalla liikkuakin.
• 	Tarvitaan kunnan ylläpitämä kuntosali ja uusia ikäihmisil-
	 le soveltuvia kuntosalilaitteita.
• 	Yksityiskodissa oleva uima-allas voidaan tarjota vesi-
	 jumpparyhmien käyttöön. Toimintaa pyöritettäisiin 	
	 yhdistyksen kautta, jota kunta tukisi.
• 	Matalan kynnyksen liikuntapisteitä, esim. aulakunto-	
	 saleja, tarvitaan lisää.
• 	Liikuntatilojen varaukset ja käyttökustannukset tulee 
	 saada yhtenäisemmiksi eri puolilla kuntaa.
• 	Kuntosaleille tarvitaan lisää harjoitteluvuoroja ja -ryhmiä, 
	 jotta kaikki halukkaat mahtuvat mukaan.
• 	Omaa vuoroa kaivataan palloilulajeille.
• 	 Ikäihmiset tarvitsevat enemmän omaa aikaa uimahallille.

Vertaisohjaajatoiminta
• 	Koulutetaan vertaisohjaajia ja tuetaan heitä ryhmien 
	 ohjaamisessa. Korvataan heille matkakulut ja väline-
	 hankinnat. Annetaan lisää liikuntavälineitä vertaisohjaa-		
	 jien liikuntaryhmiin ja otetaan kuntaan saatu liikuntaväli-
	 nekassi aktiiviseen käyttöön yhdistyksissä.
• 	Kartoitetaan kyselyllä sivukylien ikääntyneiden liikunta-
	 tarpeita. Koulutetaan vertaisohjaajia mm. kyläyhdistys-
	 ten, mökkitoimikuntien ja maamiesseurojen uusiin 	
	 ryhmiin. Kootaan pitäjiin pienryhmiä, ”tupajumppia”, 		
	 jotta kaikkien ei tarvitse lähteä keskustaan liikkumaan.
• 	Keskustan kerrostaloihin perustetaan vertaisohjaajien 	 	
	 vetämiä ikäihmisten korttelijumppakerhoja.
• 	Allasryhmiin tarvitaan avustajia. Heidän pitäisi päästä 	 	
	 maksutta uimahalliin.

Voima- ja tasapainoharjoittelu
• 	Järjestetään tutumiskäyntejä ja starttikursseja sellaisille 	 	
	 ikäihmisille, jotka eivät ole koskaan käyneet kuntosalilla.
• 	Tulee järjestää enemmän tasoryhmiä, että löytyisi ryhmä 	 	
	 kunnon heikennettyä. Sujuvaa siirtymistä ja ohjausta 		
	 kuntosalijaksolta jatkoryhmiin. 
• 	Tarvitaan lisää kaksi kertaa viikossa kokoontuvia voima- ja 	 	
	 tasapainoharjoitteluryhmiä.
• 	Liikkumiskyvyn testaus kannustaisi harjoittelemaan.
• 	Sukupolvien välistä yhteistä toimintaa tarvitaan lisää, 	 	
	 esim. ikäihmisten ja koululaisten yhteinen liikuntaryhmä. 
• 	Enemmän tanssimahdollisuuksia, sekä päivätansseja että 
	 ohjattua senioritanssia.
• 	Liikunnan pitää sisältyä kaikkiin seurakunnan ja järjestö-	 	
	 jen kokoontumisiin.
 • 	Eri järjestöjen yhteinen liikuntaryhmä on tarpeen.
• 	Kotihoitohenkilöstö voi käyntiensä yhteydessä ohjata/	 	
	 kannustaa omatoimiseen kotiharjoitteluun.
• 	Säännöllistä ryhmäliikuntaa kaivataan palvelukeskukseen.
• 	Kansalaisopiston kausi on lyhyt, toimintaa tarvitaan myös 	 	
	 kesällä.
• 	Liikuntatoimeen tarvitaan lisäresursseja toiminnan pyörit-
	 tämiseen. Kunnalle tulisi saada liikunnanohjaajan toimi.
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Ulkoilu
• 	Lisätään iäkkäiden ulkoilua kouluttamalla ulkoiluystäviä. 
• 	Ohjattuja kävely- tai rollaattoriryhmiä tarvitaan lisää, 	
	 myös hitaammin liikkuville.
• 	Ohjattuja teemakävelyitä toivotaan, esim. kaupungin-	
	 osa- tai hautausmaakävelyitä yhteistyössä kulttuuri-	
	 toimen kanssa.
• 	Opastusta kuntosalilaitteiden käyttöön ja ohjattuja 		
	 ryhmiä lähiliikuntapaikkaan.
• 	Pidetään Voimaa vanhuuteen -liikuntatapahtuma frisbee
	 golf -radalla.
• 	Toteutetaan Kuntobingo-ulkoliikuntarastit kahdesti 	
	 vuodessa.
• 	Ulkoiluun ja talvikeliin sopivia pyörätuoleja kaivataan 	
	 vanhainkoteihin.

Liikkumisympäristöt  
• 	Lisää penkkejä palvelukeskuksen ympäristöön, kirkon-
	 kylälle, hautausmaalle, asuinalueille, pururadoille sekä 
	 muille iäkkäiden suosimille reiteille.
• 	Reittien varrelle wc-tiloja ja roskakoreja.
• 	Kauppoihin tarvitaan tuoli tai penkki, jossa voi ottaa 
	 kenkien liukuesteet pois.
• 	Rakennetaan kaide kuntoradalle.
• 	Katukäytävien reunakivet ja liikkeiden ovien edessä olevat 
	 rampit matalammiksi, jotta liikkuminen apuvälineiden 
	 kanssa olisi helpompaa. 
• 	Loivempi ramppi rantaan, jotta heikommin liikkuvatkin 
	 pääsevät kulkemaan sinne.
• 	Kävelyteiden valaistus kuntoon, ettei valoja suunnata vain 
	 autotielle.
• 	Katujen auraus kuntoon - lumivallit ja kävelytien kalte-
	 vuus haittaavat liikkumista rollaattorilla.
• 	Talvella jalankulkuväylien toinen puoli hiekoittamatta, 	
	 jotta pääsee kulkemaan potkukelkalla.
• 	Bussipysäkkien parempi sijoittelu helpottaisi ryhmiin 	
	 kulkemista.
• 	Kävelijöille oma rata rantalenkille, ettei laduilla käveltäisi.

• 	Lyhyempiä reittejä hitaammin liikkuville, esim. potku-
	 kelkkareitti.
• 	Ulkoilureiteistä tarvitaan esite.
• 	Kävelyreittiä toivotaan järven jäälle.
• 	Pyörätien kunnostus on tarpeen.
• 	Nelostielle halutaan kevyen liikenteen alikulku. 

• 	Lähiliikuntapaikan rakentaminen.
• 	Järjestöt tutustuttavat omat jäsenensä lähiliikuntapaikan 	 	
	 liikuntamahdollisuuksiin. 
• 	Kutsutaan koululaiset luokka kerrallaan tutustumaan 	 	
	 uuteen lähiliikuntapaikkaan, jotta siitä saadaan kolmen 		
	 sukupolven yhteinen liikuntapaikka.
• 	Vanhusneuvoston ja eri hallintokuntien edustajien 	
	 kävellen tehtävät liikkumisympäristöjen katsaukset 		
	 uudeksi toimintatavaksi.
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Liikuntaraatien arviointi

Useimmissa raadeissa kerättiin palautteet ikäihmisiltä ja osallistujilta. Palautettuja lomak-
keita oli yhteensä 343, joista 243 ikäihmisten ja 100 päättäjien tai luottamushenkilöiden 
palautteita (liitteet 1 ja 2). 

Yleisesti liikuntaraatiin oltiin erittäin tyytyväisiä. Tilaisuuden arvioitiin olevan kannustava, 
keskiarvo oli 9,4 (asteikolla 4–10, vähän – paljon).  Kysymykseen ”Miten tärkeää mieles-
tänne on, että ikäihmisiltä kysytään mielipiteitä liikuntatoimintojen ja liikkumisen olosuh-
teiden kehittämisestä?” saatiin keskiarvoksi 9,4. Kysymykseen ”Saitteko tuotua mielipiteen-
ne esille?” oli keskiarvo 9,0.

Iäkkäiden kuntalaisten ja päättäjien kohtaamista ja vuoropuhelua pidettiin tärkeänä. 
Palautteissa arvioitiin tilaisuuden olevan hyödyllinen ja toimiva tapa kuulla kuntalaisten 
ääntä. Tilaisuudet olivat epämuodollisia ja ilmapiiri oli leppoisa. Pienessä ryhmässä oli 
helppo tuoda mielipiteitään julki. 

	 Lisää tällaisia yhteisiä tilaisuuksia kuntalaisille.” (ikäihminen)

Päättäjät kommentoivat tilaisuutta seuraavasti:
	 Saadaan keskeiset toimijat ja kohderyhmäläiset saman pöydän ääreen keskustelu-
	 yhteyteen.” 
	 ”On aina hyvä kuulla palvelun käyttäjiä, kuntalaisiahan varten kunta on. Raati on 
myös sopivan ’intiimi’ foorumi.” 
”Erinomainen, konkreettisia ideoita ja palautetta rakentavassa hengessä.” 
”Aito kuuleminen tapahtui luontevasti kahvikupin ääressä; monikaan ei anna kirjallista 
palautetta, puhuminen on luontevaa.” 

Kaikki ikäihmiset eivät saaneet riittävästi tietoa ja tai vastauksia. Kysymykseen ”Saitte-
ko liikunnan järjestäjiltä ja päättäjiltä ratkaisuehdotuksia esittämiinne kannanottoihin?” 
vastausten keskiarvo oli 8,1. Syynä saattoi olla, että päättäjien kiireinen aikataulu aiheutti 
poissaoloja. 

	 Harmi kun päättäjät puuttuivat.” (ikäihminen)

Päättäjien palautteissa ehdotettiin myös seurantaa ja säännöllistä toimintaa.

	 Toivottavasti seurantapalaverissa voidaan arvioida ideoiden toteutumista ja mahdollisia 		
	 tuloksia.”
	 ”Tällainen yhteenveto tapahtuneesta ja kehitettävistä aiheista olisi hyvä tehdä vuosittain.”

Raati sai useassa kunnassa näkyvyyttä paikallislehdissä, mikä 
osaltaan rakentaa myönteistä kuvaa iäkkäistä aktiivisina kansa-
laisina. 

Mentorit toimivat joka raadissa pareittain. Raadin jälkeen pai-
kallinen yhteistyöryhmä ja mentorit arvioivat yhdessä raadin 
toteutusta ja jatkotoimenpiteitä.  Kaikki Ikäinstituutin mentorit 
vaihtoivat kokemuksia raadeista jälkeenpäin ja tekivät tarvittaes-
sa sovelluksia esimerkiksi mentoreiden johdantopuheenvuoroon. 
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Vaikutukset: Ideoista käytäntöön

Liikuntaraadin jälkeen mentorit kokosivat raadista Tietoa päättäjille -infokirjeen, joka 
lähetettiin kunnan iäkkäiden liikunnasta vastaaville avainhenkilöille, luottamushenkilöille 
ja päättäjille. Yhteenvedossa kerrottiin raadin toiveista ja kehittämisehdotuksista. Lisäksi 
Infokirjeessä esiteltiin Voimaa vanhuuteen -työn yleisiä ohjeistuksia sekä toiminnan taus-
talla olevat lait ja suositukset.

Useimmissa kunnissa liikuntaraatien ehdotuksia vietiin eteenpäin. Penkkien lisääminen 
kävely- ja kauppareittien varrelle osoittautui helposti ja nopeasti toteutettavaksi. Yleensä 
tehtävästä vastasi tekninen toimi, mutta myös seurakunta lisäsi raatilaisten ehdotuksesta 
penkkejä hautausmaalle. Ikäihmisten ehdotuksesta penkkejä jätettiin reittien varrelle myös 
talveksi. Myös vessoja lisättiin, kaiteita asennettiin sekä kiinnitettiin huomiota hiekoituk-
seen talviaikana. Ulkoiluolosuhteita parannettiin rakentamalla uusia kävelyreittejä ikäih-
misten toivomiin paikkoihin, madaltamalla korkeita katukivetyksiä sekä laittamalla vireille 
senioripuistojen rakentaminen. 

Liikunnasta tiedottamiseen ja liikuntaneuvontaan kiinnitettiin raatien ehdotuksesta aiem-
paa enemmän huomiota. Liikuntakalenteri otettiin käyttöön monilla paikkakunnilla tai 
siihen koottiin tietoja aiempaa kattavammin. Tiedottamisen kanavat monipuolistuivat 
ja esimerkiksi paikallislehdet alkoivat julkaista säännöllisesti liikuntavinkkejä. Raadissa 
ideoidut toritapahtumat käynnistettiin nopealla aikataululla liikuntatoimen ja sosiaali- ja 
terveystoimen yhteistyöllä. Tilaisuuksissa saatiin houkuteltua ikäihmisiä mukaan liikunta-
toimintaan. Liikuntaneuvontaa käynnistettiin sekä 
julkisella sektorilla että järjestöissä. Ikäihmisille lainattavien 
liikuntavälineiden hankkimiseen saatiin rahaa kunnan 
budjetista.

Uusia liikuntaryhmiä perustettiin liikunta-
raatien ehdotusten mukaisesti keskustaan ja 
sivukylille, niin sisälle kuin uloskin. Vertais-
ohjaajien kouluttaminen oli keskeinen toi-
minto, joka mahdollisti ryhmien lisäämisen. 
Myös ryhmiin kulkemiseen kiinnitettiin huo-
miota. Taksikyytejä soviteltiin ryhmien aika-
tauluihin sopiviksi ja ryhmiin järjestettiin 
ilmaisia kuljetuksia. 

Lisäksi raadeissa ideoitiin monia muitakin 
toimintoja. Jotkut asiat jäivät vielä ”kehittelyn 
asteelle” tai niihin ei löytynyt rahaa tai 
järjestäjää. 

Liikuntaraadin jälkeen mentorit 
kokosivat raadista Tietoa päättäjille 
-infokirjeen, joka lähetettiin kunnan 

iäkkäiden liikunnasta vastaaville 
avainhenkilöille, luottamus-

henkilöille ja päättäjille. 

 
 

INFORMATION TILL BESLUTSFATTARNA 
 

4.10.2013 

Mera info om verksamhet samt motionspark till Isnäs De äldres delaktighet inom utvecklingen av motionstjänster och vardagsmotion är viktigt. I Kraft i åren -programmet som koordineras av Äldreinstitutet ordnas Motionsråd för äldre människor, där man genom gruppintervju samlar de äldres önskemål.    
Lovisas  motionsråd sammanträdde 26.9.2013 i servicehus  Esplanad.  Den lokala Kraft i åren –samarbetsgruppen bjöd  in  äldre människor, både aktiva samt de som inte motionerar regelbundet.  I motionsrådet deltog 11 äldre människor , av vilka fyra var  män. Diskussionen leddes av  Äldreinstitutets planerare Heli Starck och Minna Säpyskä-Nordberg. I tillfället diskuterades följande teman.  
- Information om motionens betydelse  - Motionsrådgivning 
- Erfarenheter av motion,  vad uppmuntrar, vad hindrar?   
 
Deltagarna tackade/gav beröm för • Motionsgrupper i olika orter • Vattengympa 
• Motionsparker i centrum och i Liljendal • Promenadkompisar 
• Verksamhetstunder som ordnas       för ensam boende äldre, samt tarnsport till stunder  
 
 
Deltagarnas önskemål och ideer  Information/Motionsrådgivning  • Mera information om motionsverksamhet, t.ex i Morjens-info och medborgarinstitutets broschyr • Mera motionsgrupper  till olika klientkategorier enligt de äldres funkionsförmåga, också  för utomhusmotion (promenadgrupper) • Professionella eller  motionsvänner kunde besöka föreningar och berätta om motionsmöjligheter samt  ordna  motionsstunder 
• Sporra de nära för att komma till motionsverskamhet eller ut och promenera  • Påverka  attityder genom  media, en positiv artikel om någon motionsgrupp    
Motionsverksamhet 
• Besök till konditionssalen samt  anvisning till träningen • Handledd motion t.ex av motionsvänner till motionsparker   • Konditionslådor till motionsparker och olika motionsområden, där egna motionspass kan antecknas. Deltagarna belönas i lottdragning. Också föreningar utmanas med till verksamhet.  
Motionsomständigheter 
• Motionspark också till Isnäs • Motionsutrymmens reservationer samt hyror borde vara enhetliga i Lovisa   

Foto Ossi Gustafsson 

 
 
 
 
 
 
Kouvola-talolla kokoontui liikuntaraati 10.4.2014. Paikallinen Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä kutsui 
koolle joukon ikäihmisiä eri puolilta Kouvolaa keskustelemaan liikuntapalveluista ja -olosuhteista. Paikalla oli 
yhdeksän naista ja kaksi miestä. Keskustelua johdattelivat Ikäinstituutin suunnittelijat Minna Säpyskä-
Nordberg ja Heli Starck.  
 
Raatilaiset antoivat kiitokset 
• Liikuntaryhmiä on paljon tarjolla 
• Opiskelijoiden vetämät liikuntaryhmät vakiintuneet 
           eri puolille Kouvolaa 
• Sivukylille on saatu ryhmätoimintaa vertaisohjaajien avulla 
• Liikunta on liitetty osaksi muutakin ryhmätoimintaa 
           mm. käsityökerho, keskustelupiirit 
• Ammattilaisten tietoiskut yhdistysten kokoontumisissa ovat 
           herättäneet kiinnostuksen liikuntaan. 
 
Raadissa ideoitiin  
 
Tiedon saanti ja iäkkäiden tavoittaminen 
• Liikuntakalenterin kootaan kaikki eri järjestäjien ryhmät alueittain. Tarkennetaan ikäihmisten 

liikuntaryhmien sisältökuvauksia. Jakelu liikuntapaikkojen lisäksi kauppoihin ym. 
• Tietoa liikuntatoiminnasta kauden alussa  paikallislehtiin. 
• Miehet vielä vähemmistönä ryhmissä. Käynnistetään ”Ota mies mukaan jumpalle -kampanja”. 
 
Liikuntatoiminta 
• Sivukylille tarvitaan lisää ryhmiä ja aktiivisia ryhmänvetäjiä. 
• Torikahviloihin liikuntatempauksia eri puolille Kouvolaa. 
• Ohjattuja kävelylenkkejä ja puistojumppia erikuntoisille ikäihmisille. 
• Palvelulinjojen reitit ja aikataulut yhteensopiviksi liikuntaryhmien kanssa eri alueilla. 
 
Liikkumisympäristöt ja olosuhteet 
• Lisää penkkejä ja vessoja kävelyreittien varrelle mm. Kymijoen rantaan sekä palvelukeskusten lähelle 

mm. Elimäelle.  
• Lehdokin nuorisotila ikäihmisten liikuntakäyttöön. Muidenkin vapaiden tilojen kartoitus sekä käytöstä  

ja maksusta sopiminen. 
• Ulkoliikuntalaitteet paremmin käyttöön: kartoitetaan kunto ja sijainti. 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
  
 
 
 

Lisää liikuntaryhmiä ja tehoa tiedottamiseen. 
Ikäihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittämisessä ja arkiliikunnan edistämisessä on tärkeää. 
Ikäinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa järjestetään ikäihmisten 
liikuntaraateja, joissa ryhmähaastattelulla kerätään iäkkäiden toiveita liikuntatoiminnasta.  

TIETOA PÄÄTTÄJILLE 
14.4.2014 

Mirja Michelsson 
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Johtopäätökset 

Mentoreiden itsearvioinnin perusteella ikäihmisten liikuntaraatien suunnittelu ja valmis-
telu onnistui hyvin, sillä se tehtiin yhteistyössä paikallisten järjestäjien kanssa. Käytännön 
järjestelyt sujuivat joustavasti. Raadit järjestettiin poikkisektorisena yhteistyönä ja useim-
piin tilaisuuksiin osallistui laaja joukko toimijoita. 

Osa raatiin kutsutuista ei päässyt osallistumaan tilaisuuteen. Tarkkaa osallistujamäärää ei 
tiedetty etukäteen, koska ilmoittautumisia ei vaadittu. Onkin syytä edellyttää ilmoittautu-
mista ja varmistaa osallistuminen muistutussoitolla.

Raatiin osallistui erikuntoisia iäkkäitä. Raadeissa, joissa toimintakyvyltään 
heikentyneitä ei ollut paljon, pyydettiin osallistujia pohtimaan tarpeita ja 
toiveita myös niiden iäkkäiden näkökulmasta, jotka eivät harrasta liikuntaa 
tai joilla on jo liikkumiskyvyn vaikeuksia. Moni osallistuja puhuikin jonkun 
läheisensä puolesta, mikä osoittautui toimivaksi käytännöksi. Mahdollisim-
man hyvin eri sektoreita ja iäkkäitä edustavan raatilaisjoukon kokoamiseen ja 
kutsumiseen kannattaa panostaa, jotta erikuntoisten ikäihmisten ääni saadaan 
kuuluviin.

Yhteisen pöydän ääreen kokoontuminen koettiin hyödylliseksi. Päättäjät saivat suoraa 
palautetta iäkkäiltä ja iäkkäät kuulivat oman paikkakunnan liikuntatoiminnasta ehkä uut-
takin tietoa. Yhteisessä keskustelussa erilaiset tarpeet ja näkemykset tulivat esiin, yleensä 
rakentavassa hengessä. 

Kukin raati oli omanlaisensa, ja tilaisuuden vetäjän oli reagoitava niin osal-
listujien rönsyilevään puheeseen kuin mielipiteiden vähäisyyteenkin. Raadin 
ideoiden jatkotoimenpiteistä ja seurannasta sopiminen jäi usein yhteistyöryh-
män vastuulle. Joissakin kunnissa päättäjä tai kunnan edustaja otti vastuulleen 
ehdotusten eteenpäin viemisen tai toteutuksen. Palautteissa ehdotettiin seu-
rantapalaveria, mikä olisikin toimiva tapa arvioida ehdotusten toteutumista. 

Voimaa vanhuuteen -vuosiseurannassa kartoitettiin liikuntaraatien ehdotusten toteutu-
mista ja kuntien suunnitelmia iäkkäiden äänen kuulemiseen jatkossa. Osa kunnista jatkoi 
liikuntaraatien pitämistä samanlaisella mallilla tai järjesti muita iäkkäiden kuulemistilai-
suuksia, esimerkiksi kyläiltoja, asukastilaisuuksia tai kävelyjä, joilla kartoitettiin ikäihmis-
ten toiveita liikkumisympäristöistä.

Liikuntaraatien pilotointi mentoreiden tuella osoittautui toimivaksi tavaksi. Valmis malli 
madalsi Voimaa vanhuuteen -kuntien kynnystä raatien järjestämiseen. Mallin kuvaaminen 
helpottaa liikuntaraatien järjestämistä myös muilla paikkakunnilla.

Jatkossa liikuntaraateja voisi järjestää esimerkiksi eri kohderyhmien mukaan: maahan-
muuttajat, aistivammaiset, omaishoitajat ja hoidettavat, vertaisohjaajat. Oma raati olisi 
hyvä järjestää kaupunginosittain ja maaseudulla kyläkohtaisesti. Iäkkäiden liikuntaraati 
-malli on helposti sovellettavissa kunnan tarpeiden mukaan esimerkiksi palvelutaloon.  
Toiminnan jatkumisen esteenä on, ettei Iäkkäiden liikuntaraatia nähdä tarpeellisena tai 
mikään taho ei ota vastuuta sen järjestämisestä. Jatkossa toiminta kuuluisi luontevasti van-
husneuvostolle, joka voisi tehdä aloitteita ehdotusten pohjalta.

Raadeissa voi tuoda 
esille myös oman 

lähipiirin ikäihmisten 
toiveita.

Seuranta-
palavereissa voidaan 
arvioida ehdotusten 

toteutumista.
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Liikuntaraadin järjestäminen
Suunnittelu käyntiin
•	 raati järjestetään yhteistyönä; liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi, 
	 järjestöt sekä vanhusneuvosto 
•	 sovitaan työnjako ja päätetään raadin ajankohdasta 
•	 huomioidaan muut päättäjiä tai ikäihmisiä koskevat tapahtumat kunnassa 
	 päällekkäisyyksien välttämiseksi

Raatilaisten valinta ja kutsuminen
•	 10-12 ikäihmistä, saadaan riittävästi eri näkemyksiä kaikilta osallistujilta
•	 miehiä ja naisia
•	 liikunnallisesti aktiivisia ja passiivisia ikäihmisiä
•	 toimintakyvyltään erilaisia ikäihmisiä
•	 eri puolilta kuntaa
•	 henkilökohtainen kutsukirje (liite 3)
•	 ilmoittautuminen etukäteen 

Päättäjien kutsuminen
•	 keskeiset viranhaltijat ja luottamushenkilöt liikuntatoimesta, 
	 sosiaali- ja terveystoimesta, teknisestä toimesta, sivistystoimesta, 
	 vanhusneuvostosta sekä järjestöjen edustajat paikallisyhdistyksistä
•	 henkilökohtainen kutsukirje (liite 4)
•	 ilmoittautuminen etukäteen

Käytännön järjestelyt
•	 tilan varaaminen esim. valtuustosali, kylätalo, palvelukeskus, seurakuntatalo
•	 tilan tulisi mahdollistaa vuorovaikutuksellisen keskustelu
•	 istumajärjestys sellainen, että osallistujat näkevät toisensa ja keskustelu on luontevaa
•	 nimikyltit pöydälle  
•	 tarjoilut
•	 raatilaisten kuljetukset tarvittaessa
•	 materiaalipaketin kokoaminen jokaiselle osallistujille 

Tilaisuuden kulku, kesto noin 3 tuntia, kaksi vetäjää
	 Keskustelu käyntiin (1,5 tuntia)
	 •	 iäkkäät ja yhteistyöryhmän edustus paikalla
	 •	 johdanto aiheeseen; liikuntasuositukset ym. tarpeen mukaan
	 •	 esittäytyminen
	 •	 keskustelu teemojen pohjalta; liikuntaneuvonta, voima- ja tasapaino-
		  harjoittelu, ulkoilu- ja liikkumisympäristöt sekä osallistujien nostamat aiheet
	 •	 kannattaa aloittaa kiitoksilla
	 •	 keskustelun johdattelijana voi olla ulkopuolinen henkilö, jolla on 
		  tietämystä ikäihmisten liikunnasta sekä kunnan liikunta-asioista
	 •	 toinen vetäjistä kirjaa ehdotukset ja ideat muistioon

Kutsutuille 
kannattaa lähettää 
muistutusviesti tai 

ottaa henkilökohtai-
sesti yhteyttä ennen 

raatia.

Varmista 
keskustelussa, että 

kaikkien mielipiteitä 
kuullaan.
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	 Kahvitauko
	 •	 vapaamuotoista keskustelua, muihin raatilaisiin ja päättäjiin tutustumista
	 •	 taukojumppa tarpeen mukaan
	 •	 tauon aikana vetäjät laativat yhteenvedon keskustelusta

	 Yhteenveto ja jatkoideointi (noin 1 tunti) 
	 •	 päättäjät mukaan, yhteenveto raatilaisten ideoista
	 •	 yhteinen keskustelu aiheesta 
	 •	 sovitaan, miten ideoita lähdetään viemään eteenpäin ja kuka vastaa 
		  toimenpiteistä 
	 •	 palautteen kerääminen tilaisuuden onnistumisesta

Tiedottaminen
•	 media paikalle, lehtiartikkelit tilaisuudesta
•	 raadin tuloksista viestiminen päättäjille infokirjeellä, joka sisältää myös 
	 perusteluja iäkkäiden liikuntatoiminnan järjestämiselle, esim. suositukset, lait



LIITE	
  1.	
  PALAUTELOMAKE	
  IKÄIHMISILLE	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  pvm_________	
  paikka	
  ____________	
  
	
  

	
  
	
  

	
  
VOIMAA	
  VANHUUTEEN	
  
Palaute	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraatitilaisuudesta	
  	
  

	
  
Olkaa	
  ystävällinen	
  ja	
  vastatkaa	
  seuraaviin	
  kysymyksiin	
  rastittamalla	
  kouluarvosanoin	
  
4=	
  vähän	
  ja	
  10=	
  paljon	
  	
  
	
  

1. Miten	
  tärkeää	
  mielestänne	
  on,	
  että	
  ikäihmisiltä	
  kysytään	
  mielipiteitä	
  
liikuntatoimintojen	
  ja	
  liikkumisen	
  olosuhteiden	
  kehittämisestä?	
  

4	
   5	
   6	
   7	
   8	
   9	
   10	
  
	
  

2. Saitteko	
  uutta	
  tietoa	
  paikkakuntanne	
  liikuntatoiminnoista?	
  

4	
   5	
   6	
   7	
   8	
   9	
   10	
  
	
  

3. Saitteko	
  tuotua	
  mielipiteenne	
  esille?	
  

4	
   5	
   6	
   7	
   8	
   9	
   10	
  
	
  

4. Saitteko	
  liikunnan	
  järjestäjiltä	
  ja	
  päättäjiltä	
  ratkaisuehdotuksia	
  esittämiinne	
  
kannanottoihin?	
  

4	
   5	
   6	
   7	
   8	
   9	
   10	
  
	
  

5. Oliko	
  tilaisuus	
  mielestänne	
  kannustava?	
  

4	
   5	
   6	
   7	
   8	
   9	
   10	
  
	
  

6. Mitä	
  muuta	
  haluaisitte	
  sanoa?	
  	
  
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________	
  
	
  
Kiitos	
  palautteestanne!	
  

LIITE 1. 



LIITE	
  2.	
  PALAUTELOMAKE	
  PÄÄTTÄJILLE	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  pvm_________	
  paikka	
  ____________	
  

	
  
	
  

	
  
VOIMAA	
  VANHUUTEEN	
  
Palaute	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraatitilaisuudesta	
  
	
  

	
  
1. Onko	
  liikuntaraati	
  hyvä	
  toimintatapa	
  tuoda	
  ikäihmisten	
  mielipiteitä	
  ja	
  toiveita	
  

päättäjien	
  tietoon	
  
	
  
Kyllä,	
  miksi	
  
_____________________________________________________________________	
  
_____________________________________________________________________	
  
	
  
Ei,	
  miksi	
  
_____________________________________________________________________	
  
_____________________________________________________________________	
  
	
  
	
  
2. Miten	
  aiotte	
  hyödyntää	
  liikuntaraadin	
  esittämiä	
  kannanottoja	
  työssänne/	
  

päätöksenteossa?	
  
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________	
  
	
  
3. Mitä	
  muuta	
  haluaisitte	
  sanoa?	
  
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________	
  
	
  
	
  
	
  
Kiitos	
  palautteestanne!	
  

LIITE 2. 



	
  
	
  

LIITE	
  3	
  Kutsu	
  ikäihmisille	
  

	
  

Kutsu	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraati	
  -­‐tilaisuuteen	
  

	
  
	
  
Hyvä	
  vastaanottaja	
  

Kuntanne	
  Iäkkäiden	
  terveysliikunnan	
  yhteistyöryhmä	
  järjestää	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraati	
  -­‐
ryhmäkeskustelun.	
  	
  

	
  

Aika:	
  	
  

Paikka:	
  	
  

	
  

Tavoitteena	
  on	
  kuulla	
  mielipiteitänne,	
  ideoitanne	
  sekä	
  toiveitanne	
  kuntanne	
  ikäihmisten	
  
liikkumiseen	
  ja	
  liikunnan	
  harrastamiseen	
  liittyvistä	
  asioista.	
  	
  Esiin	
  tuotuja	
  mielipiteitä	
  hyödynnetään	
  
liikuntatoimintojen	
  ja	
  liikkumisen	
  olosuhteiden	
  kehittämisessä.	
  	
  	
  

Keskustelun	
  teemoja	
  ovat	
  

-­‐	
  liikuntaneuvonta	
  

-­‐	
  voima-­‐	
  ja	
  tasapainoharjoittelu	
  

-­‐	
  ulkoilu	
  ja	
  ulkoiluympäristöt	
  

-­‐	
  muut	
  mahdolliset	
  teemat	
  

	
  

Keskustelun	
  yhteenvetoa	
  kuulemaan	
  kutsumme	
  edustajat	
  kunnan	
  liikunta-­‐,	
  sosiaali-­‐	
  ja	
  
terveystoimesta,	
  teknisestä	
  toimesta	
  sekä	
  muilta	
  aiheeseen	
  liittyviltä	
  tahoilta	
  ja	
  järjestösektorilta.	
  
Heille	
  on	
  mahdollista	
  esittää	
  kysymyksiä	
  ja	
  toiveita	
  aiheesta.	
  

Tilaisuudessa	
  on	
  kahvitarjoilu.	
  

	
  

Ilmoittautumiset:	
  

Yhteystiedot:	
  

	
  

Tervetuloa!	
  

LIITE 3. 



	
  
	
  
	
  

LIITE	
  4	
  Kutsu	
  päättäjille	
  

	
  

Kutsu	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraati	
  -­‐tilaisuuteen	
  

	
  

Hyvä	
  ikäihmisten	
  liikunta	
  ja	
  liikkumisen	
  asioista	
  päättävä	
  

Kuntanne	
  Iäkkäiden	
  terveysliikunnan	
  yhteistyöryhmä	
  järjestää	
  Ikäihmisten	
  liikuntaraati	
  -­‐
ryhmäkeskustelun.	
  	
  (pvm)	
  

Tavoitteena	
  on	
  kuulla	
  ikäihmisten	
  ajatuksia	
  ja	
  toiveita	
  kuntanne	
  ikäihmisten	
  liikkumiseen	
  ja	
  
liikunnan	
  harrastamiseen	
  liittyvistä	
  asioista.	
  	
  Esiin	
  tuotuja	
  mielipiteitä	
  hyödynnetään	
  
liikuntatoimintojen	
  ja	
  liikkumisen	
  olosuhteiden	
  kehittämisessä.	
  	
  	
  

Keskustelun	
  teemoja	
  ovat	
  

-­‐	
  liikuntaneuvonta	
  

-­‐	
  voima-­‐	
  ja	
  tasapainoharjoittelu	
  

-­‐	
  ulkoilu	
  ja	
  ulkoiluympäristöt	
  

-­‐	
  muut	
  mahdolliset	
  teemat	
  

	
  

Toivomme	
  Teidän	
  tulevan	
  kuulemaan	
  keskustelun	
  yhteenvetoa	
  sekä	
  osallistumaan	
  
loppukeskusteluun,	
  jossa	
  raatilaiset	
  voivat	
  esittää	
  Teille	
  kysymyksiä	
  sekä	
  tuoda	
  esille	
  toiveitaan.	
  
Myös	
  Teillä	
  on	
  mahdollisuus	
  esittää	
  kysymyksiä	
  raatilaisille.	
  

	
  

Aika:	
  	
  

Paikka:	
  	
  

Tilaisuudessa	
  on	
  kahvitarjoilu.	
  

	
  

Ilmoittautumiset:	
  

Yhteystiedot:	
  

	
  

Tervetuloa!	
  

LIITE 4. 
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Ikäihmisten liikuntaraadit
– vaikutuskanava terveysliikunnan kehittämiseen

Valtakunnallinen Voimaa vanhuuteen -ohjelma pilotoi 

Ikäihmisten liikuntaraatitoiminnan 33 kunnassa. Tavoit-

teena oli, että ikäihmiset, toiminnan järjestäjät ja päättäjät 

muodostavat yhdessä käsityksen, miten liikuntatoiminnot 

vastaisivat entistä paremmin toimintakyvyltään heikenty-

neiden ikäihmisten tarpeisiin. Liikkuminen on tälle nopeas-

ti kasvavalle väestönosalle ensiarvoisen tärkeää itsenäisen 

selviytymisen ja terveyden näkökulmasta.

Opaskirjassa on kuvattu 33 kunnan liikuntaraatien koke-

mukset, koottu näkyville iäkkäiden ehdotuksia, arvioitu 

raatien onnistumista sekä esitelty valmis toimintamalli so-

vellettavaksi. Tulokset kannustavat kuulemaan, mitä ikäih-

misillä on sanottavana!

www.voimaavanhuuteen.fi


