
Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan
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MIKSI
Lihaskuntoa vahvistavaa harjoittelua tarvitsevat 
sekä ikäihmiset että keski-ikäiset, erityisesti 
naiset. Kuntosalilla kaiken ikäiset voivat harjoitella 
yhdessä, kuitenkin yksilöllisen ohjelman mukai-
sesti. Yhteisen liikuntaharrastuksen myötä iäkkään 
ihmisen ja hänen keski-ikäisen läheisensä suhde 
saa uutta sisältöä. Tapaaminen ei ole pelkkää 
seurustelua vaan yhdessä tekemistä uusissa ympy-
röissä.  

KENELLE
Ikäihmisille sekä heidän keski-ikäisille omaisilleen 
tai läheisilleen. Parit voivat olla erilaisia: anoppi ja 
miniä, iäkäs isä lapsensa kanssa, tai vaikka ikäihmi-
nen nuoremman naapurinsa kanssa.

MITÄ
Yhteinen kuntosaliryhmä ikäihmisille ja heidän 
läheisilleen.

MITEN

-	 Ikäihminen ja hänen läheisensä tulevat ohjat-
tuun kuntosaliryhmään yhdessä. Ikäihmiset 
pääsevät helpommin harjoittelemaan, kun he 
saavat kuljetus- tai saattoapua läheiseltään. 

-	 Harjoittelun kulku on samankaltainen kuin 
muissakin kuntosaliryhmissä. Ensimmäisillä 
kuntosalikerroilla totutellaan harjoitteluun ja 
opetellaan oikea suoritustekniikka. Tärkeää on 
myös määritellä toistotestien (1 RM eli yhden 
toiston maksimi) avulla harjoituspainot (60-
80 % maksimista). Tämän jälkeen harjoittelu 
jatkuu nousujohteisesti: kuormitusta lisätään 
säännöllisin väliajoin voiman lisääntyessä. 

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

Ku
va

:  
O

ss
i G

us
ta

fs
so

n

-	 Erityisen tärkeää on jalkojen ja lantion lihasten 
harjoittaminen. Keskeiset laitteet ovat jalka-
prässi, lonkan loitontaja-, polven ojentaja- ja 
polven koukistajalaite.

-	 Jokaisella harjoituskerralla lämmitellään aluksi 
yhdessä. Sen jälkeen harjoitellaan kuntosalilait-
teissa yksilöllisen ohjelman mukaisesti. Lopuksi 
jäähdytellään yhdessä. 

-	 Ryhmän ohjaaja huolehtii siitä, että harjoit-
telu on turvallista ja tehokasta. Apuohjaajina 
toimivat keski-ikäiset ryhmäläiset, jotka oman 
harjoittelun ohella auttavat iäkkäitä laitteisiin 
siirtymisissä ja harjoituskortin täyttämisessä.

KENEN KANSSA
Eri sukupolvien yhteisiä kuntosaliryhmiä voivat 
järjestää esimerkiksi kunnan liikuntatoimi, palvelu-
talot tai -keskukset, järjestöt sekä yksityiset kunto-
keskukset.  
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”Kahden sukupolven kohtaaminen 
ryhmässä tuo mukaan naurua ja 
laulua, kannustamista ja kehu-
mista sekä vertaistukea.”a?”


