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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? 

Edustajat eläkeläisjärjestöistä, ikäneuvosto, liikunta/vapaa-aikatoimi, sosiaali-terveys, 
(kodinhoitaja), kyläyhdistys/kaupunginosayhdistys, päättäjiä, kuntalaiset, palveluiden 
käyttäjät 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kerätään näkökulmia, toiveita 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Tila 
Tykki yms. Esittämisvälineet 
Esitteet ryhmistä/toiminnoista 
Tilaisuuden juontaja/tiedon lypsäjä 
Miksi lähteä liikkumaan? 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Kuljetusapu 
Tilat raadin kokoontumispaikaksi 
Liikuntatilat 

Visio! Liikuntaraadista jatkuva toimintamuoto, seuranta 
Päivittäinen tunnin liikunta siirtää palvelukotiin muuttoa eteenpäin! 
Ikäihmisten liikunnalla saatu hyviä tuloksia, koska ikäihmisten kunto kohonnut, valtiovalta 
harkitsee eläkeiän nostamista! 
Eläkeyhtiö uhkaa lomauttaa ikäihmiset jotka eivät liiku! 



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? 

Vanhustyön johtaja (koti- ja 
vanhuspalvelut) 
Tekninen toimi ja sivistystoimi 
Vanhusneuvosto 
Sosiaali- ja terveyspalvelut 

Palvelutalo ja palveluiden tuottajat (esim. 
Attendo) 
Eläkeläisjärjestöt, kansalaisopistot, 
kansanterveyspuolen järjestöt ja yhdistykset 
Liikuntayhdistykset, pankkilaitokset 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kutsujana vanhusneuvosto (Urjala) 
tai joku yllämainituista 

Viestintä, omassa piirissään kukin 
yllämainituista 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Ikärakenteen ja vanhusväen 
tunteminen -> kotihoito(!) toimii 
viestijänä mahdollisille kutsujille 
Asennetta vanhustyöhön 

Mitä järjestöt ym. voisivat tarjota toiminnalle, 
miettivät itse etukäteen 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Työntekijän palkkakustannukset 
Tilat 
Koulutus -> Ikäinstituutti 

Innostuneita vapaa-ehtoisia 
Koulutusta -> kunnan työntekijä ja 
Ikäinstituutti 
Rahallinen tuki, materiaali, välineet (esim. 
yritys) 



IKÄIHMISTEN 
LIIKUNTARAATI 

 

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

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Vanhusneuvoston jäseniä, kunnan edustaja (viranhaltija, vapaa-aikatoimi + 
sos.puoli) 
Maakunnan, lautakunnan, kunnanvaltuuston ja kunnanhallituksen edustajat 
Perusturvan ja vanhustyön, sekä sivistys- ja teknisen toimen johtajat/vastaavat 
Alan opiskelija/opettaja -edustaja 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Kärkihankkeen edustajat kokoonkutsujina 
2 x vuodessa, kevät & syksy 
Vanhusneuvosto mainostaa 
Avoimet ovet –periaate, informaatiotilaisuus 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Faktaa ja alustusmateriaali,  mistä lähteä liikkeelle 
Mallia kunnalta, jossa jo ollut käytössä 
Innokkuus ja motivaatio, yhteistyöhalukkuus 
Varmaa rutiinia voimakkaaseen vanhuuteen (myös poliittiselta saralta) 
Katse kauemmas 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Vapaa-ehtoiset (pieni palkkio), kahvitarjoilu, koulutusmateriaalipaketti 
Ei vaadi välttämättä juuri lisäresursseja, yrityssponsorit (esim. vakuutusyhtiö 
tarjoaa liukuesteet) 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

”Liikuntaraati tuonut selvää säästöä – 
kunta pyörii rahoissaan!” 

               - 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? 

Motivoitunut ikäihminen – aktiiviset kanssaihmiset – ”kyläviisas” 
Yhdistykset ja omaiset 
Lehti-ilmoitukset – kaupunki – digitalisaatio 
Palveluohjauksen kautta, terveyskeskus, tarvittavat kotikäynnit, alkutestaajat 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Liikuntapuoli 
Yhdistykset 
Fysioterapeutti (tärkeä!) 
Yhdessä tekeminen 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Ymmärrys -> itsemääräämisoikeus 
Matalan kynnyksen toimintaa, heterogeenistä – kaikki iäkkäät erilaisia 
Mielenkiintoa 
Hyvät välineet 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Kuljetus 
Kuntien perintörahoilla tiloja 



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? 

Terveyspalvelut, lääkärit, 
fysioterapeutit, terveydenhoitajat.. 
Vanhuspalv: kotihoito, 
palveluohjaus/asiakasohjaus 
Sosiaalipalv: palveluohjaus 
Liikuntapalv: liikuntaneuvojat 

Seniorijärjestöt 
Sostejärjestöt – matalan kynnyksen palvelut, etsivä 
työ 
Potilasjärjestöt 
Seurakunta 
Yksityiset liikuntasalit? 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Asiakkaiden lähettäminen ja 
valitseminen ryhmiin 
Ryhmien toteuttaminen 
Jatkoon ohjaaminen 
Ennakkoluuloton yhteistyö 

Etsivä työ – asiakkaiden löytäminen 
Ryhmien toteuttaminen 
Vertaisohjatut jatkoryhmät 
Ennakkoluuloton yhteistyö 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Tietoa siitä, millaista 
harjoittelun tulee olla 

Tieto tarjolla olevista ryhmistä 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Tilat, kuntosalit 
Ohjaajat 
Kuljetus 

Tilat, kuntosalit 
Ohjaajat 
Kuljetus 

Visio! ”Seniorit valtasivat kaupungin kuntosalit. Katso kuvat!” 



TEHOHARJOIT
TELUJAKSO ja 
JATKORYHMIIN 
OHJAUS 

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

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Rivityöntekijät (SOTE) + liikunta + johtavat viranhaltijat muissa tahoissa 
Järjestöt 
Omaiset 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Valtuuston hyvinvointistrategia -> hyvinvointikertomus -> toteutumisen 
tarkastelu -> taloudelliset edut 
Rahoitus 
Yhteistyö 
Rekisteröidytään mukaan hankkeeseen! 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Koulutukset, tilojen kartoitus + välineet ja rahoitus kuntoon 
Voimareppu 
Ikäihmisille suunnitellut/räätälöidyt kuntosalilaitteet 
Kevyen liikenteen väylät, penkit 
 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Tilat, miten löydetään ja miten voi hyödyntää 
Koulutetut työntekijät 
Päätökset, jotka ovat tasa-arvoisia ja tukevat liikuntaa 
Rahoitus ja kuljetukset 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” Ikäihmiset kirmaavat omin jaloin ulos 
laitoksista!”  - 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? 

Kotihoito: fysioterapeutti 
Tiedottaminen: taloyhtiön ilmoitustaulu,  
Liikuntalähete, liikuntaresepti (lääkärin määräämä) 
Digitaaliset kanavat: pieni piiri 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Ammattilainen: aloittaa toiminnan ja kouluttaa vertaisohjaajat 
Vertaisohjaaja: jatkaa ryhmien vetämistä 
Omaehtoinen harjoittelu  
Viesti kotihoidon kautta (ikäihmiselle) 
Taloyhtiön kokoukset: löytyykö talosta hlöä, joka vastaisi kokoonkutsumisesta, 
vertaisohjaajien värväämisestä ja jolle voi ilmoittaa esteestä  
Fysioterapeutti pitää yhteyttä vertaisohjaajiin, antaa tukea tarvittaessa  

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Taloyhtiö: 
- Tila: kerhohuone tai iso aulatila 
- Tuoleja, välineitä: keppi, kuminauha, käsipainot, pallot (eri kokoisia) 
- Jumppaohjeet: kuvalliset helpompi ymmärtää 
- Vertaisohjaajien kuljetus 

 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 
 

Kuljetus 



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? 

Vanhusneuvosto 
Liikuntatoimi  
Sosiaali- ja terveystoimi 
Fysioterapeutit 
Vapaaehtoiset 

Urheiluseurat 
Kyläyhdistykset 
Seurakunnat 
Metsästysseurat 
Vapaaehtoiset 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Julkinen kouluttaja-koulutus 
Vertais-ohjattu koulutus 
Tiedotus 
Testaus 

Järjestöt mukaan kouluttaja- ja vertaisohjaaja 
–koulutuksiin 
Tiedotus 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 
 

Koulutus 
Materiaalit 
”Jumppakassi” 
Oma kassi 
 

Koulutus 
Järjestöjen oma ”jumppakassi” 
 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Kunnan tilat, taloyhtiön tilat 
Välineet 
Kirjaston liikuntavälineet? 
 
 
 

Seurakunnan tilat 
Koulujen ja päiväkotien tilat 



TALOYHTIÖ/ 
OLOHUONE 
JUMPPA 

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

Keitä 
tarvitaan? 
Kenen kanssa? 

Vanhus- ja vammaisneuvostot 
Aktiiviset vetäjät 
Päättäjät 
Kunnan toimijat 

Mitä tehdään, 
työnjako?  

Vanhus- ja vammaisneuvostot: aloitteiden teko 
Eläkeläisjärjestöt vanhus- ja vammaisneuvostojen kautta: aktiivisten vetäjien 
rekrytointi 
Päättäjille faktatietoa ennaltaehkäisevien toimintojen vaikutuksista: 
väestöennuste, huoltosuhde 
Tekninen toimi: tilojen rakentaminen 
 
 

Mitä tietoja, 
taitoja ja 
välineitä 
tarvitaan? 

Hyvinvointisuunnitelma: suunnitelma jumppien toteutuksesta 
Jumppaohjeet 
Ennaltaehkäisy näkyväksi 

Mitä resursseja 
tarvitaan, mistä 
saadaan? 

Tilat (esim. tyhjät kyläkoulut) 
Jumppavälineet 
Taloudellinen tuki 



  

Kulunut viisi, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” Olohuonejumpan tuloksena vihkipapeilla 
ruuhkaa!”- 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. 
 


