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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 pohtii yhtä käytäntöä näkökulmansa kautta. 

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

• Klo 14.20-14.40 Pienryhmien 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. 
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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 

- Houkuttelija: kaveri, 
lähiomainen 

- Hyvä 
ohjaaja/ammattilaine
n, hyvät esimerkit 

- Saattaja, vertaistuki 
- Yksilö/ryhmä 
- Yhteyshenkilö 

- Tarvitaan 
houkuttelijoita 

- Kuljetukset –
meneekö joku 
kaveri? 

- Kohotetaan 
kuntoa 

- Sosiaaliset 
suhteet 

- Kohderyhmälle 
sopivat välineet 

- Kattava tieto 
ryhmästä 

- Esteetön kulku 
- Jatkoryhmiin 

ohjaus sujuvasti 
- Sopiva hinta? 

- Kohdennettu 
mainostus 

- Tilat 
- Kuljetukset 
- Välineet 
- Koulutukset 
- Ostopalvelut 

”Maahanmuuttoa 
naapurista – 
ruotsalaisia 
ikäihmisiä muuttaa 
tyhjiin 
palvelutaloihin!” 

Julkisen 
sektorin ja 
järjestöjen  
näkökulma 

- Sote+liikunta 
yhteistyö 

- Järjestöt 
- Urheiluseurat 
- Kiinnostuneet 

toimijat 
- Omakotiyhdistykset 
- Kuntosaliyrittäjät 
- Työttömiä  
- Yksin asuvat ikäihm. 

- Liikunta/sote 
koollekutsujana 
ja toiminnan 
tukijana 

- Koulutetaan 
vertaisohjaajia -> 
työttömiä 
vertaisohjaajiksi? 

- Kunta viestii, 
markkinoi 

- Tietoa harjoittelun 
vaikutuksista ja 
kehon muutoksista 
ikääntyessä 

- Tietoa ja taitoa 
ohjaamiseen 

- Omaisille tietoa 
- Välineet, tuolit, 

nilkkapainot jne. 

- Kunta tarjoaa 
liikuntavälineet 

- Asukastoimikunt
a 

- Medianäkyvyys 
valtakunnan 
tasolla 

- Isännöitsijän 
rooli 

”KONE Oy 
konkurssiin – 
taloyhtiöiden 
asukkaat eivät 
käytä enää 
hissiä!” 

Poliittishallin-
nollinen 
näkökulma 
(päätöksente-
ko) 
 

- Aloitteentekijä: 
viranhaltija, 
kuntalainen, yhdistys, 
vanhusneuvosto tms. 

- Kaupungin- ja 
kunnanhallitus  

- Päätöksenteko 
- Ohjaajat 
- Etsivätoiminta 

- Seuranta 
- Informointi 

päätäjille 
- ”hyödynnetään” 

kontakteja 
- Poikkihallinnollin

en työnjako 

- Kunnan/kaupungin 
byrokratian 
tuntemus 

- Koulutus 
- Henkilöresurssit 
- Perusteltua 

tutkittua tietoa 
- Kohderyhmän 

tarpeet 
 

- Tilat – ilmaiset 
- Henkilöresurssit 
- Välineet 
- Avustukset 
- Pitkäjänteisen 

toiminnan 
suunnittelu 

- Poikkihallinnollin
en yhteistyö 

”Jos löhöö niin 
lahoo!” 
”Tukevasti 
tolpillaan!” 
”Sängystä 
tanssilattialle” 



  

Kulunut viisi vuotta, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” KONE Oy konkurssiin – taloyhtiöiden 
asukkaat eivät käytä enää hissiä!”  

- Tehoharjoittelujakso –työpajaryhmä Turussa 



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 

- Moottori, jopa 
työryhmä 

- Taloyhtiön 
hallituksen 
päätös 

- Tiedottaja: kaup. 
osayhd., 
kyläyhd., 
kerrostaloyhd. 

- Osallistujat ja 
ohjaajat 

- Haetaan naapuri 
mukaan 

- Taloyhtiö antaa 
tilat ja siivoaa 

- Voinko minä olla 
vertaisohjaaja? 

- Voinko mennä 
ryhmään? 

- Tiedotus 
 

- Sopivat välineet 
- Liikkujan omat 

välineet 
(jumppavaatteet, 
kengät) 

- Saattaja? 

- Rahoitus 
- Esteetön tila 
- Mahdollinen 

kuljetus 
- Liikuntavälineet – 

kuka tarjoaa? 

”Lihasvoimaa ja 
maailmaa on 
parannettu 
olkkarissa!” 

Julkisen 
sektorin ja 
järjestöjen  
näkökulma 

- Urheiluseurat 
- Eläkeläisjärjestöt 
- Liikuntaa 

järjestävät 
yhteisöt, 
kansalaisopistot 

- Kunta 
- Vanhusneuvosto 

- Tiedotus 
järjestöille 

- Kunta kouluttaa 
vertaisohjaajia 
em. Järjestöistä 

- Etsivätyö +75v. 
jakelu isosti 

- Kuntosali 
- Ohjaajataidot ja 

koulutus 
- Tietoa tarjolla 

olevista palveluista 

- Sopivat laitteet 
- Rahaa 
- Kiertävä 

kuntosalibussi 

”Tiukat 
kesäreidet 
seniorien ohjeilla 
– ks. Youtube  
-video!” 

Poliittishallin-
nollinen 
näkökulma 
(päätöksente-
ko) 
 

- Ohjaajia 
- Taloyhtiön 

hallitus, 
isännöitsijä 

- Vanhusneuvosto 
- Vapaaehtoiset 
- Kouluttajat 
- Liikuntatoimi, 

seurat 
- Eläkeläisyhd. 

 

- Asukkaiden 
kuuleminen! 

- Vastuuhenkilöt? 
- Vetäjät? 
- Ilmoitusten 

laatminen -> 
tiedotus 

- Taloyhtiön 
kokouksessa 
esittely 

- Jumppavälineet 
- Turvallisuus 
- Ohjaaja/kouluttaja 
- ”Ikäihmisten 

tuntemus”? 
- Koulutukset! 
- Ohjaajien verkosto 

(kunnan ylläpid.): tuki 
ja ohjaus, kannustus 

- Rahaa 
- Tilat 
- Kuljetus 
- Vakuutukset 
- Avustusten 

hakeminen? KKI 
- Ohjaajaresurssit! 

”Onnellisena 
olkkarissa!” 
”Seniorit tikissä!” 
”Tukevasti 
tolpillaan” 



  

Kulunut viisi, iltapäivälehdet julkaisevat 
pysäyttävän lööpin toiminnan vaikutuksista! 

” Tiukat kesäreidet seniorien ohjeilla –  

  ks. Youtube -video!” 
Taloyhtiö-/olohuonejumppa –työpajaryhmä Turussa 



 
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. 
 


