
Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

Tuutorin tuella nousujohteista 
kotijumppaa ikäihmisille 
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MIKSI
Ikäihmisten kotona asuminen, hyvä arki sekä 
päivittäisten toimintojen sujuminen edellyttävät 
jalkojen voimaa ja tasapainon hallintaa. Vahvat 
jalat ja hyvä tasapaino lisäävät liikkumisvarmuutta 
ja ehkäisevät kaatumisia. Kotivoimistelu on teho-
kasta ja tuloksellista ikäihmisten toiminta- ja 
liikkumiskyvyn kohentamisessa ja säilyttämisessä. 
Se on yksi iäkkäiden suosituimmista liikuntamuo-
doista, molemmilla sukupuolilla.

KENELLE
Sairaalasta kotiutuville ikäihmisille tai muille 
iäkkäille, joiden toimintakyky on heikentymässä 
tai on jo heikentynyt. Iäkkäille, jotka tarvitsevat 
kotivoimistelun aloittamiseen ja säännölliseen 
harjoitteluun ohjausta ja tukea.

MITÄ
Ohjattu nousujohteinen kymmenen viikkoa 
kestävä kotivoimistelujakso, jota ohjaa koulutettu 
vertaistuutori fysioterapeutin tuella.

MITEN

-	 Koulutetaan Ikäinstituutin VertaisVeturi -koulu-
tuksella vapaaehtoisia tuutoreita ikäihmisten 
kotijumpan tueksi.

-	 Fysioterapeutti laatii alkuhaastattelun ja liikku-
miskyvyn arvioinnin pohjalta iäkkäälle yksilöl-
lisen, tavoitteellisen ja nousujohteisen kotivoi-
misteluohjelman. 

-	 Yksilöllisen ohjelman voi tehdä www.voitas.fi 
-jumppasivuston avulla. Voidaan käyttää myös 
Ikäinstituutista tilattavaa Voimisteluohjelmaa 
iäkkäille 1,2,3. 

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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-	 Vertainen ja fysioterapeutti tekevät 1-2 yhteistä 
kotikäyntiä, joiden aikana iäkkäälle opastetaan 
kotiohjelma.

-	 Vertainen ja ikäihminen jatkavat harjoittelua 
kahdestaan 1-2 kertaa viikossa 10 viikon ajan.

-	 Tuutori kannustaa ikäihmistä myös omatoimi-
seen harjoitteluun.

-	 Harjoituskerrat kirjataan kuntokorttiin.
-	 Fysioterapeutti on tarpeen mukaan tuutorin 

tukena.
-	 Fysioterapeutti arvioi ikäihmisen liikkumiskyvyn 

uudelleen jakson lopussa. Ikäihminen ohjataan 
liikuntaryhmään ja/tai häntä kannustetaan 
jatkamaan kotiharjoittelua omatoimisesti.

KENEN KANSSA
Tuutoreita kouluttavat sosiaali- ja terveystoimen 
ja/tai liikuntatoimen fysioterapeutit.  Vapaaeh-
toisten vertaisten mukaan saamiseksi ja tuutorin 
tukea tarvitsevien ikäihmisten löytymiseksi yh-
teistyötä voivat tehdä liikunta-, sosiaali- ja ter-
veystoimi, seurakunta, järjestöt sekä paikallislehti. 
Yhteistyörooleista sovitaan paikallisesti. 

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

”Yhdessä tulee 
harjoiteltua 
tehokkaammin.”


