
Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

Olohuonejumppa -vertainen 
kotijumpan ohjaajana 
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MIKSI
Ikäihmisten hyvä arki sekä päivittäisten toimin-
tojen sujuminen kotona edellyttävät jalkojen 
voimaa ja tasapainon hallintaa. Vahvat jalat ja hyvä 
tasapaino lisäävät liikkumisvarmuutta ja ehkäi-
sevät kaatumisia. Aina ikäihmiset eivät halua lähteä 
tai pääse kulkemaan ohjattuihin ryhmiin. Sään-
nöllinen kotivoimistelu pienryhmässä säilyttää ja 
kohentaa ikäihmisten toiminta- ja liikkumiskykyä 
tehokkaasti. Tuttu pienryhmä kannustaa harjoitte-
lemaan ja tarjoaa mukavaa seuraa. 

KENELLE
Ikäihmisille, jotka kaipaavat tukea kotivoimiste-
luun ja jotka ovat naapureita, asuvat samalla kylällä 
tai jo ennestään muodostavat luontaisen ryhmän.

MITÄ
Ikäihmiset kokoontuvat vuorotellen kunkin osal-
listujan kotiin voimistelemaan vapaaehtoisen 
VertaisVeturin johdolla.

MITEN

Koulutus
-	 Koulutetaan vapaaehtoisia Ikäinstituutin 

VertaisVeturi -koulutuksella. 
-	 Ohjaajan ei välttämättä tarvitse olla ulko-

puolinen. Joku ryhmäläisistäkin voi osallistua 
koulutukseen saadakseen lisää oppia liikunta-
harjoitteluun.

-	 Koulutuksessa osallistujat saavat tietoa voima- 
ja tasapainoharjoittelun merkityksestä ikäih-
misen toimintakykyyn, oppivat ohjaamaan 
helppoja ja tehokkaita liikuntaharjoitteita sekä 
oppivat käyttämään ikäihmiselle sopivia liikku-
miskyvyn arvioinnin menetelmiä.

Voimaa vanhuuteen -työ 
kohdennetaan
Liian vähän liikkuville, kotona tai 
palveluasunnoissa asuville iäkkäille 
(75+), joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia, kuten
- 	 ennakoivia liikkumisvaikeuksia
- 	 alkavaa muistisairautta
- 	 lievää masennusta
-   	 kokemusta yksinäisyydestä



Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

Opetus- ja kulttuuriministeriö 
Sosiaali- ja terveysministeriö
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Toiminta 
-	 Kokoonnutaan vuorotellen ryhmäläisten 

kotona 1-2 kertaa viikossa 10-12 viikon tai 
sovitun jakson ajan.

-	 Kuljetuksesta tai ryhmään saattamisesta 
huolehtii ryhmän ohjaaja tai ryhmäläiset sovi-
tusti keskenään.

-	 Ryhmässä jumpataan tavoitteellisen ja nousu-
johteisen kotivoimisteluohjelman avulla 30-45 
minuutin ajan.

-	 Voimisteluohjelman voi tulostaa Ikäinstituutin 
verkkosivuilta (mm. Kävely kevyemmäksi), 
koota www.voitas.fi -jumppasivuston avulla tai 
tilata Ikäinstituutista (mm. Voimisteluohjelma 
iäkkäille 1, 2, 3, Kunnon eväät -kortit). 

-	 Ikäihmistä kannustetaan lisäksi harjoittele-
maan omatoimisesti ja kirjaamaan harjoitus-
kerrat kuntokorttiin.

-	 Yhteisen jumppahetken jälkeen rupatellaan ja 
kahvitellaan yhdessä. 

-	 Kunnon kohennuttua käydään tutustumassa 
myös kuntosaliin tai muuhun liikuntaryhmään.

KENEN KANSSA
VertaisVetureita voivat kouluttaa Ikäinstituutin 
VoiTas-kouluttajakoulutuksen käyneet henkilöt 
kunnan liikuntatoimesta, sosiaali- ja terveystoi-
mesta tai eri järjestöistä. Vapaaehtoisia haetaan 
esimerkiksi paikallisista eläkeläis- ja muista järjes-
töistä, kyläyhdistyksistä, seurakunnista ja oppilai-
toksista tiedottamalla eri viestintäkanavien kautta. 
Voidaan myös järjestää tiedotustilaisuuksia ja vie-
railla yhdistysten kokouksissa ja kerhotapaamisis-
sa. Toiminnan koordinointi sovitaan paikallisesti 
eri toimijoiden kesken.

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN:
Säpyskä-Nordberg M ym. (1/2010) Liikuntatekoja iäkkään hyväksi 
2 – hyviä toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun. 
Ikäinstituutti. 

www.voimaavanhuuteen.fi

www.voitas.fi

”Jumpan ansiosta kyykkyyn 
meno onnistuu kodin 
hommissa.” ta?”


