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Työpajan kulku (sovellettu Learning cafe) 

• Klo 13.15- 13.30 Jakauduttiin kahteen ryhmään oman mielenkiinnon 
mukaan. Ryhmät valitsivat emännän/isännän. Lyhyt info teemasta ja 
ohjeistus. Ryhmät saivat yhden käytännön pohdittavakseen. 

• Klo 13.30-13.50 Ryhmä pohti yhtä käytäntöä näkökulmansa kautta. 

• Klo 13.50-14.20  Ryhmät esittelivät oman tuotoksensa muille (10 + 10 
+ 10 min) ja täydensivät sitä muiden antamin kommentein. 

• Klo 14.20-14.40 Ryhmien emännät/isännät kokosivat yhteenvedon ja 
muut ryhmäläiset pohtivat pysäyttävää lööppiä omasta teemastaan, 
joka julkaistaan viiden vuoden päästä tästä toiminnasta. Miten se on 
parantanut ikäihmisten elämää? Sovittiin esittelijä koko yleisölle 
(yhteenveto ja lööpit). 

• Klo 14.45 Kahvit ja työpajojen yhteenveto. Kaksi esitystä kaikille. 
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Työpaja 1: Tehoharjoittelujakso ja jatkoryhmiin ohjaus 

• Alkutestaus 

• Nousujohteinen yksilöllinen harjoittelu 

• Harjoituspainot (60-80% maximista),   

     2-3x 8-10 toistoa 

• 2-3 kertaa viikossa 2-3 kk harjoittelujakso 

• Proteiinipitoinen ruoka 

• Lopputestaus 

• Jatkoryhmiin ohjaus 



Tehoharjoit-
telujakso ja 
jatkoryhmiin 
ohjaus 

Keitä tarvitaan? Mitä tehdään, 
työnjako? 

Mitä tietoja, 
taitoja ja välineitä 
tarvitaan? 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Yhteenveto + 
lööppi 

Kotona kiikun 
kaakun 
näkökulma 

- Naapurit 
- Kotipalvelu 
- Vanhuspalvelut 
- Diakonit 
- Omaiset, läheiset 
- Terveydenhuollon 

vastaanotot 
- Liikuntapalvelut, 

fys.terapia 

- ”Ikähelppi” Lohja 
- LLK Oy:n 

kuntosalikurssi 
- Liikuntapalvelut 
- Yksilö/ryhmäohjaus 
- Miten ajanvaraus 

tapahtuu? 
(itse/ohjaus?) 

- ”Saattaen vaihto 
- Vertaisohjaaja 

tutustuttaa 

- Liikunta- ja 
mittausvälineet 

- Tietoa 
harjoittelusta ja 
sen merkityksestä, 
tietoa miten 
ohjataan 

- Tilat ja niiden 
käytön 
soveltaminen 
(esim. liik.puistot) 

- Kuljetuspalvelut 
- Vertaisohjaajat/j

ärjestöt 
- Toimitilat 
- Henkilöresurssit 
- Päättäjien 

sitoutuminen 
toimintaan, 
myönteinen 
asenne 

- Välinekassi 
lainaksi 

”Kaikki mukaan, 
salilla tavataan!” 
 

Julkisen 
sektorin ja 
järjestöjen  
näkökulma 

- Asiakkaat 
- Järjestöt, 

yhdistykset 
- Yhteistyökumppani

t (esim. srk, 
fys.terpia, 
kotihoito, terkkula, 
sos.työ, omaiset, 
potilasjärj.)yhdistyk
set 

- Vapaaehtoiset, 
vertaisohj. 

- Kohderyhmä + 
järjestöt 

- Koordinaattori: 
fys.terapia, 
liikuntatoimi, 
palvelukeskus 

- Jatkoryhmä: 
koordinointi 

- Kuntosalit, laitteet 
– sisä+ulko 

- Ohjaajat 
- Tiedotus 
- Jatkoon: 

vertaistukijat/liiku
ttajat 

- Kuntosalit 

- Rahoitus: 
laitteet, koulutus 

- Toimitavat: 
kuntosalikortit 

- Kuljetus: 
automies 

- Jatkoon: 
vertaistukijoiden 
vahvistaminen + 
tukeminen, 
koulutus 

- Opiskelijat 
- Maahanmuutto  

”Voimakkaimmat 
vanhukset asuvat 
täällä – ei enää 
lonkkamurtumia!
” 
”1/2 vuoden 
voimaharjoittelull
a 10 vuoden 
liikkumattomuus 
anteeksi!” 

Poliittishallin-
nollinen 
näkökulma 
(päätöksente-
ko) 
 

- Liikuntatoimi -> 
johtaja 

- Hallitus 
- Lautakunta 
- Vanhusneuvosto 
- Järjestöt 
-> verkostoituminen 

- Päätöksenteko 
lautakunnalta 

-> terveys- ja 
liikuntatoimi koordinoi 
-> järjestöt ja 
vertaisohjaajat 
toteuttavat 
-> viedään palvelut 
lähelle asukkaita 
- Oikeiden henkilöiden 
löytäminen, jatkumo 

- ”Markkinointi” 
-> seniorijärjestöt, 
kotihoidon asiakkaat, 
mainokset ”ri 
liikunnalliseen”, 
some 
- Kouluttautuminen 
-> vertaisohjaajien 
kouluttaminen 

- Kuntosalin käyttö 
-> varaukset, hinta 
- Ryhmän ohjaaja 
-> liikuntatoimi? 
Vertaisohjaaja? 
Opiskelijat, 
liikuntaseurat 
- Ulkokuntosalit, 

muut tilat? 
- Välineet lähelle 

asukkaita 
- Rappuset! 

”Askolan kotona 
asuvien keski-ikä 
98v. – asukkaita 
kuluvana vuonna 
350!” 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

 ”1/2 vuoden voimaharjoittelulla 10 
vuoden liikkumattomuus anteeksi!”  

- Tehoharjoittelujakso –työpajaryhmä Järvenpäässä 



Tehoharjoittelujakso kuntosalilla, näin järjestät 
 

• kartoita kunnan helposti saavutettavat kuntosalit, joissa on keskeiset 
kuntosalilaitteet alaraajojen lihasvoiman harjoittamiseen 

• sovi ryhmän ohjaamisesta 
– suositellaan kahta ohjaajaa, jotta ryhmän turvallisuus ja yksilöllinen harjoittelu 
varmistetaan 
– toinen ohjaajista voi olla koulutettu vertaisohjaaja, joka samalla saa kokemusta 
ohjaamiseen 

• varaa salivuoro/vuoroja ja sovi kustannusten jakamisesta 
• huolehdi tarvittaessa iäkkäiden kuljetuksesta  ryhmiin 
• tiedota uudesta ryhmästä ammattilaisille ja ikäihmisille 
• kokoa ryhmä ikäihmisistä, jotka erityisesti hyötyvät tehoharjoittelusta 

ammattilaisen ohjauksessa 
• tee osallistujille liikkumiskyvyn testit (SPPB tai TUG) ja yksilöllinen 

harjoitusohjelma 
• tee jakson lopussa  liikkumiskyvyn testaukset sekä harjoittelun jatkosuunnitelma 
• vaihda saattaen eli varmista ikäihmisten turvallinen siirtyminen tehojaksolta 

jatkoryhmiin esim. tutustumiskäynnillä liikuntatilaan/ ohjaajaan hyvissä ajoin 
ennen siirtymistä 
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Taloyhtiöjumppa 

• Taloyhtiön tiloissa kokoontuva iäkkäiden liikuntaryhmä, 
jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja  

• Liikuntatoimi, taloyhtiö tms. hankkii ryhmän käyttöön 
liikuntavälineitä 

• Asukkaille tiedotetaan toiminnasta esitteillä,  
puhelinsoitoilla ja puskaradion välityksellä 

” Saa olla omassa 
talossa, ei tarvitse 
lähteä eikä pukee 
erikseen, ja sitten 

on tuttuja” 

Olohuonejumppa 

Kustavissa koulutetut VertaisVeturit perustivat oman jumpparyhmän. 

• Naapurusto kokoontui vuorotellen ryhmäläisten kotiin 

• VertaisVeturin kyydissä pääsi tarvittaessa ryhmään 

• ”Jumpalt kaffell”  - juttutuokio harjoittelun jälkeen 

 

Työpaja 2: Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle 



Taloyhtiö- ja 
olohuone-
jumppa 
 

Keitä tarvitaan? Mitä tehdään, 
työnjako? 

Mitä tietoja, 
taitoja ja välineitä 
tarvitaan? 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Yhteenveto + lööppi 

Kotona kiikun 
kaakun 
näkökulma 

- Tiedotus! 
- Vertaisohjaaja 
- Osallistujat 
- Omaiset, 

sijaishoitaja 
- Naapurit 
- Diakonit 
- Lääkärit 
- eläkejärjestöt 

- Tiedotus 
- Aloitus:  

vertaisohjaajat, 
kannustajat, 
omaiset, naapurit, 
motivointi, 
lääketieteen 
merkitys,  
kotiavustaja, 
omalääkäri, henk. 
koht kutsu, 
”Ikähelppi ” Lohja 

- Vertaisohjaajan 
koulutus 

- Tiedolla 
motivointi 

- Iloinen ilmapiiri 
- Kokeillaan eri 

välineitä 
 

- Taloyhtiöiden 
hallitukselle 
avustusanomus 

- Talon asukkaat 
- Vertaisohjaajat 
- Palvelubussit, 

kuljetus 
- Kirjastosta 

välineiden 
lainaus 

”Liikkumisen iloa 
hyvässä seurassa – 
kahvit kaupan 
päälle!” 

Julkisen 
sektorin ja 
järjestöjen  
näkökulma 

- Kohderyhmän 
henkilöt 

- Innostajia, nostajia 
- Perusohjaaja tai 

vaihtuvat ohjaajat 
- Erilaiset ohjaajat 

erilaisille ryhmille 
- Muut tekijät, esim. 

srk, kotihoito, 
vapaaehtoisohjaaja 

- Pääroganisoija esim. 
soste, liikunta  tai 
sopiva järjestö 

- Palkattu työntekijä 
- Miten haetaan kotiin 

linnoittautunut? 
- Markkinointi, esim. 

liik.palv vie 
postiluukkuun 

- Usean taloyhtiön 
yhteistyö 

- Yhteinen 
välinereppu 

- Virikeparkki 
kirjastossa 

- Kääkkäilyasenteen 
muuttaminen 

- Taitoa, esim. 
kohdata 
muistisairas 

- Kulkemiseen 
resurssit 

- Sopivat tilat 
(taloyhtiöt, 
kyläyhdistys, 
seurojen talot) 

- Aikaa riittävästi 
- Jatkumon 

ylläpitäminen -> 
jatkuva arviointi 

- Kyky muuntautua 
- Määräaikaisuus? 
- Porkkanat 

”Askolassa ei 
kääkkäillä enää!” 

Poliittishallin-
nollinen 
näkökulma 
(päätöksente-
ko) 
 

- Asukasaktiivi 
- Isännöitsijä/taloyh. 

hallitus 
- Liikuntatoimi 
- Työväenopisto 
- Kuntapäättäjät 
- Eläkeläisjärj. Ym. 
- Paikallislehti 
- Vapaaehtoiset 
- Huoltoyhtiö 
- Kaikki mukaan 

 

- Asukasaktiivi 
ehdottaa, hallitus 
päättää tiloista ja 
tiedottaa, samoin 
some/paikallislehd
et 

- Liikuntatoimi 
kouluttaa 

- Vapaaehtoiset/liik.v
astaava vetää 

- Huoltoyhtiö 
kunnossapito 

- Piha-alue 
(kunnossa ja 
aktivoiva) 

- Tila, välineet? 
- Tiedotus: 

ilmoitustaulu, 
some 

- Liikuntaosaamista 
- Penkit 
- Puskaradio 
 

- Asukkaat 
mukaan 

- Omaiset 
- Vapaaehtoiset 

järjestöistä, 
opiskelijat, lapset 
mukaan 

- Lahjoitukset 
hyötykäyttöön 

- Liikunnanohjaus 
ja koulutus 

”Ompeluseurasta 
voimaseuraksi!” 
”Taloyhtiö luopui 
hissihankinnasta!” 



  

Kulunut viisi, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

 ”Ompeluseurasta voimaseuraksi!” 
Taloyhtiö-/olohuonejumppa –työpajaryhmä Järvenpäässä 



 
Taloyhtiö/olohuone-/korttelijumppa, näin järjestät 

 
• Taloyhtiöjumppa on taloyhtiön omissa tiloissa kokoontuva iäkkäiden 

liikuntaryhmä, jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Kunnan liikunnan 
ammattilaiset tukevat toimintaa välinelainoin ja ohjaajien koulutuksella. 

• kartoita talon/korttelin asukkaiden kiinnostusta perustaa liikuntaryhmä 
omaan taloyhtiöön esim. infotilaisuudessa tai taloyhtiön kokouksessa 

• varaa taloyhtiön kerhotila tai vastaava yhteinen tila iäkkäiden käyttöön 
sovittuna aikana 

• tiedota toiminnasta kohdennetusti talon tai korttelin asukkaille 
• kouluta VertaisVeturi -koulutuksessa taloyhtiön asukkaista vapaaehtoisia, 

jotka saavat valmiudet ohjata ryhmää. Yhdelle ryhmälle kannattaa 
kouluttaa 2-3 ohjaajaa. 

• hanki liikuntatilaan pienliikuntavälineitä, kepit, kuminauhat, pallot ym. 
Hankintoja voi tehdä taloyhtiö tai kunnan liikuntatoimi. 

• testaa tarvittaessa osallistujien liikkumiskyky ja ohjaa tavoitteelliseen 
harjoitteluun. 
 


