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Työpajan kulku (sovellettu Learning cafe) 

• Klo 13.15- 13.30 Jakautuminen kolmeen ryhmään/pöytään. Jokainen 
ryhmä valitsi emännän/isännän. Lyhyt info teemasta ja ohjeistus. 

• Klo 13.30-13.50 Ryhmä pohti ja työsti yhtä näkökulmaa. 

• Klo 13.50-14.20 Kukin ryhmä esitteli oman tuotoksensa muille (10 + 10 
+ 10 min) ja täydensi sitä muiden antamin kommentein. 

• Klo 14.20-14.30 Kukin ryhmä tiivisti oman tuotoksensa ja kirjoitti sen 
paperille.  

• Klo 14.30-14.40 Jokainen ryhmä keksi työpajan lopuksi pysäyttävän 
lööpin, jonka iltapäivälehdet julkaisevat viiden vuoden päästä tästä 
toiminnasta. Miten se on parantanut ikäihmisten elämää Lapissa? 
Valittiin emäntä/emännät, jotka esittelivät työpajan tuotoksen koko 
yleisölle.  

• Klo 14.45 Kahvit ja työpajojen yhteenveto 

 

 

 



  

Työpaja 1: Ikäihmisten liikuntaraati 

• Iäkkäillä mahdollisuus osallistua oman 
kuntansa liikuntapalvelujen kehittämiseen 

 

• Virittää vuoropuheluun päättäjien, toiminnan 
järjestäjien ja liikuntaan osallistujien kesken 

 

• Iäkkäiden toiveet ja tarpeet tulevat näkyväksi 
 

 yhteistä kehittelyä ja jatkotoimenpiteistä sopiminen! 

 



IKÄIHMISTEN 
LIIKUNTARAATI 

 

Kotona kiikun kaakun iäkkään näkökulma 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Asuinalueiden ikäihmiset, senioritalo/palvelutalo 
Pikkuraadit 8-12hlö 1-2x/vuosi ja niistä edustajat 
1xvuosi iso raati ja niistä edustajat 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Hallintokuntien edustajat markkinoisivat raatia alueella (perusturva, liikuntapalv., 
kotipalv., tekninen, srk-yhdistykset, järjestö, omaiset, omaishoitajat) 
”etsivät”, jakavat roolit 
Media, henkilökohtainen kutsu 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Diasarja + materiaalit, fläpit 
Dialogisia menetelmiä 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Tilat kaupungilta 
Kahvit 
Palvelubussi 
 

Visio! Heimo löysi uuden sosiaalisen elämän liikuntaraadista. 



IKÄIHMISTEN 
LIIKUNTARAATI 

 

Julkisen sektorin näkökulma: 
liikunta, kuntoutus, vanhustyö, 
kulttuuri, tekninen toimi  

Järjestöjen  yms. näkökulma:  kansanterveys- , 
liikunta-, eläkeläis-järjestöt, seurakunta, Martat  
Yritykset 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Päättäjät, virkamiehet, toimijat 
Kansalaisopisto, oppilaitokset 
mahd. laajalla jakelulla 

Kyläyhdistykset, asukasyhdistykset, 
metsästysseurat 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Mitä ylemmältä kutsu tulee, sen 
paremmin uppoaa 
Esim. liikuntatoimi voisi ottaa 
koordinointivastuun, porkkanat 
osallistumiselle 

Yhteistyö julkisen sektorin kanssa 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Sitoutuminen, motivaatio 
 
Verkostotyö, yhteinen aika, aie-
sopimukset julkisen sektorin ja 
järjestöjen välillä 

Merkityksellisyyden ilmapiiri 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Tila, kuljetus tarvittaessa 
Tarjoilut, tiedotus 
 
Porkkanat 



IKÄIHMISTEN 
LIIKUNTARAATI 

 

Poliittis-hallinnollinen näkökulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat, 
johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto 

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Viranhaltijat: liikunta, perusturvan ikäihmisten palv., tekninen hk , 
vanhusneuvosto jäsen, Aluehk:t, järjestöt; muisti, omaishoitajat ja läheiset yhd., 
sairausryhmäkohtaiset 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kunnan vastuulla vetovastuut; pj:t 
Tavoitteet selvät 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Kuntien hyvinvointikertomukseen sisältyvä 
Strategiatyössä sisällä 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Työaika joht. viranhaltijoilta 
Aikataulutus 
Koolle kutsujana liikunnasta 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

”Liikuntaraati poisti lonkkamurtumat 
koko Lapista. Osastot tyhjillään! 
Ortopedit YT-neuvotteluissa.” 

               - Ikäihmisten liikuntaraati -työpajaryhmä 



Ikäihmisten liikuntaraati, näin järjestät 

 

• kartoita työryhmässä kutsuttavat tahot (ikäihmiset sekä päättäjät laajasti eri sektoreilta) 
– erityisesti mukaan toivotaan vähän liikkuvia ikäihmisiä (Voimaa vanhuuteen -kohderyhmä) 
– raati voidaan järjestää myös jollekin rajatulle kohderyhmälle (esim. omaishoitajat/ tietyn 
asuinalueen ikäihmiset) 

• varmista ajankohta, jossa ei ole päällekkäisyyksiä muiden tilaisuuksien kanssa 

• huolehdi käytännön järjestelyistä; tila, jossa keskustelu on mahdollista, varaa tarjoilut 

• tiedota ajoissa liikuntaraadista ja kutsu ikäihmiset ja päättäjät henkilökohtaisella 
kirjeellä/kutsulla 

• pyydä ilmoittautumiset etukäteen 

• muistuta kutsusta lähempänä tilaisuuden ajankohtaa 

• huolehdi tarvittaessa iäkkäiden kuljetuksesta raatiin 

• sovi työnjaosta raadissa; keskustelun vetäjä/kirjuri/tarjoilu 

• sovi miten raadin ehdotukset viedään eteenpäin ja  nimeä tarvittaessa vastuuhenkilöt 

• kerää palaute raatiin osallistuvilta 

• tee yhteenveto ja tiedota raadin tuloksista kuntalaisille ja päättäjille kunnan eri viestimissä 
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Työpaja 2: 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 



TEHOHARJOITTE
LUJAKSO ja 
JATKORYHMIIN 
OHJAUS 

Kotona kiikun kaakun iäkkään näkökulma 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Omaiset, ystävät, läheiset, naapurit, kolmas sektori, kyläyhdistykset sekä virallinen taho 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Jaetaan tietoa koteihin ja yhteystyökumppaneille (esim. terveys- ja liikuntajärjestöt) 
Tietoa jaetaan tahoista, jotka järjestävät liikuntatoimintaa (yksityinen, julkinen, 3. 
sektori) 
Virallinen taho: kaikki +75 –vuotiaat etsivän vanhustyön alle, oikea-aikaisuus 
Eli kun tulee esim. lääkäri-kontakti, niin napataan kiinni 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Koulutusta 
Osaavat ohjaajat 
Riittävät välineet 
Tekninen toimi liikuntapaikkarakentamisen tueksi 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Erityisryhmille kuntosalit, palveluita siirretään tarvittaessa kotiin 
Oikeat henkilöt, oikeat välineet 
Resurssit, hankkeet, yritysyhteistyö, kaupungit, kunnat 
Opiskelijat, kolmas sektori 



TEHOHARJOITTE
LUJAKSO ja 
JATKORYHMIIN 
OHJAUS 

Julkisen sektorin näkökulma: 
liikunta, kuntoutus, vanhustyö, 
kulttuuri, tekninen toimi  

Järjestöjen  yms. näkökulma:  kansanterveys- , 
liikunta-, eläkeläis-järjestöt, seurakunta, Martat  
Yritykset 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Avoterveydenhoito 
Terveystarkastukset +75 
Arviointikäynnit 

<- Mistä asiakkaat, kuka järjestää? 
Kuntosalit + ohjaus (asiantuntija- ja 
vertaisohjaaja), kuntoilubussi (onnibus), 
etäohjaus 
Yhteistyö 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Liikuntatoimi: erityisryhmä Yhteistyö 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Kuntosalit ja ohjaajat Yhteistyö 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Asiantuntija  
Etäyhteys 
Järjestöt 
Vertaisohjaaja 
Kuntouttava päiväpalvelu 
(Joensuun malli) 

Yhteistyö, kuljetus, hinta 

Visio! Tehoharjoittelujakson voi toteuttaa myös esim. kerrostalossa ryhmänä tai 
kotona (yhteistyö oppilaitosten kanssa) 
 



TEHOHARJOIT
TELUJAKSO ja 
JATKORYHMIIN 
OHJAUS 

Poliittis-hallinnollinen näkökulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat, 
johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto 

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Vanhusneuvosto 
Johtava viranhaltija 
Vanhustyönjohtaja 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Suunnitelma, visio/talousarvio, strategia ja lobbaus vanhusneuvoston toimesta, 
lautakunnan jäsenille, valtuutetuille 
Tiivistelmä ↓ 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Perusteltu suunnitelma mitä hyötyä tehoharjoittelusta on luvassa 
- Taloudelliset hyödyt xx ajanjaksolta, erityissairaanhoito tai muu mittari 
Suunnittelussa mukana viranhaltijat, poliittiset päättäjät, vanhusneuvosto 
(neuvoa antavana) 
Lobbausta päättäjille ja kaikille kuntalaisille 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” Tehoharjoittelu vei thaimaalaisilta 
marjanpoimijoilta työt! 

               - Tehoharjoittelujakso -työpajaryhmä 



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 3: Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle 



TALOYHTIÖ/ 
OLOHUONE 
JUMPPA 

Kotona kiikun kaakun iäkkään näkökulma 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Paljon aktiivista väkeä ympärille, kartoitusta tarpeesta taloyhtiöiden/kylätalkkareiden 
kautta 
Ohjaajia, jumppaajia, ystävät, omaiset, naapurit, aktiiviset asukkaat, kyläläiset – 
postimies, aluelautakuntien jäsenet 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kotipalvelu ja omaiset aktivoi liikkeelle 
Kenen tykö uskaltaa mennä? 
Mistä löydetään ne, jotka eivät ole palveluiden piirissä? -> etsivätyö 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Henkilökohtaiset kutsut 
Mahdollinen saattoapu 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Vapaaehtoisia: srk, neuvokas 
Välineet tilassa ja kotona (mielikuvitus avuksi) 
Tilat: taloyhtiön tilat, kerhohuoneet, kylätalot, pirtit, ulkona 



TALOYHTIÖ/ 
OLOHUONE 
JUMPPA 
 

Julkisen sektorin näkökulma: 
liikunta, kuntoutus, vanhustyö, 
kulttuuri, tekninen toimi  

Järjestöjen  yms. näkökulma:  kansanterveys- , 
liikunta-, eläkeläis-järjestöt, seurakunta, Martat 
Yritykset 

Keitä tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Ohjaaja/ohjaajat 
Yhteistyö 
 

Taloyhtiön asukkaat, lähitalojen asukkaat 
Ohjaaja, ohjaajat 
Tiedotus 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kunta kouluttaa vertaisohjaajia 
ja järjestää tapaamiset 
vertaisohjaajille 
Tiedotus 

Tiedotus 
Vertaisohjaajaparit eri toimijoilta 
Seuranta 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Taito ohjaamiseen 
-koulutus 
-tuki liikuntatoimelta 
Mielikuvitus rajana 
välineistöön 
Materiaali 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Kuljetus tarvittaessa sivukylistä 
Ohjaaja 
Tilat 

Kylätalot 
Metsästysmajat 
(EU-tuella korjattu) 



TALOYHTIÖ/ 
OLOHUONE 
JUMPPA 

Poliittis-hallinnollinen näkökulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat, 
johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto 

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Vanhusneuvosto -> perusturva -> valtuusto/hallitus 
-sanan vieminen eteenpäin!! 
Yhteistyö: sote- ja liikuntatoimet 
!ASENNE: koetaan tärkeäksi yhteiseksi asiaksi !JALKAUTUMINEN! 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Liikuntatilojen etsiminen, toimijoiden löytäminen (yhteistyö) 
Vertaisohjaajien kouluttaminen 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Vertaisohjaajien kouluttaminen; valmista materiaalia + välineitä (lainattavaksi) 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Toiminnan organisointia (työaikaa) 
Vapaaehtoisia 
Ilmoituksia, TIEDOTTAMISTA, kuljetuspalveluja 

Visio! Lööppejä:  
Lapissa, joka ikisessä kylässä toimii Pirttijumppa! 
Lapissa ”Pirttijumppaan” jonotetaan! 
Pirttijumpasta pihalle, pirtit ovat täynnä! 
 
 
 



  

Kulunut viisi, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” Lapin ihme: Pirttijumpalla keski-ikä nousi 5 
vuotta!! Terveyskeskuskäynnit romahtivat.”             

                                                                                                 - Taloyhtiö-/olohuonejumppa -työpajaryhmä 



 
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. 
 


