
Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

Taloyhtiöjumppa

MIKSI
Vahvat jalat ja hyvä tasapaino lisäävät liikkumis-
varmuutta ja ehkäisevät kaatumisia. Säännöllinen 
harjoittelu onnistuu kun liikuntatila on lähellä 
kotia ja sinne on helppo mennä. Osallistuminen 
matalan kynnyksen ryhmään lisää kanssakäymistä 
naapuruston kanssa ja vähentää yksinäisyyttä.

KENELLE
Itsenäisesti kotona asuville ikäihmisille, jotka hyö-
tyvät säännöllisestä voima- ja tasapainoharjoitte-
lusta ja joille kulkeminen yleisiin liikuntaryhmiin 
on hankalaa.

MITÄ
Taloyhtiön tai asukastalon tiloissa tai välittömässä 
ulkoympäristössä kokoontuva iäkkäiden liikunta-
ryhmä, jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. 

MITEN
- Liikuntatoimen tai sosiaali- ja terveystoimen 

liikunnan ja kuntoutuksen ammattilainen, 
asukasyhdistys tai asiasta kiinnostunut järjestö 
kartoittaa talon/alueen asukkaiden kiinnos-
tusta perustaa liikuntaryhmä.

- Kerhohuone tai vastaava yhteinen tila vara-
taan iäkkäiden käyttöön sovittuna aikana.

- Asukkaille tiedotetaan toiminnasta kohdenne-
tusti (ilmoitustaulut, esitteet, puhelinsoitto)

- Ammattilaiset kouluttavat alueen asukkaita tai 
asuinalueen järjestöjen vapaaehtoisia Vertais-
Vetureiksi.

- Taloyhtiö, kunnan liikuntatoimi/fysioterapia 
tai järjestö hankkii/lainaa kerhotilaan edullisia 
liikuntavälineitä (kepit, kuminauhat, pallot ym.) 

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
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- Ammattilainen tekee tarvittaessa ryhmäläi-
sille liikkumiskyvyn testit ja ohjaa tavoitteelli-
seen voima- ja tasapainoharjoitteluun sekä on 
tukena VertaisVetureille.

- Toiminnan koordinoija järjestää vertaisohjaa-
jille säännöllisesti ideapäiviä.

Vertaisohjaaja innostaa lähipiirinsä/alueensa 
ikäihmiset yhteiseen harjoitteluun. Vertaisohjaaja 
huolehtii, että harjoittelu on turvallista ja tehokasta 
ja että kaikilla on mahdollisuus harjoitella oman 
kuntonsa mukaan kannustavassa ilmapiirissä.

KENEN KANSSA
Toiminnan käynnistäjänä voi olla sosiaali- ja 
terveystoimen tai liikuntatoimen ammattilainen 
tai asukasyhdistyksen aktiivi. Yhdessä alueen asuk-
kaiden ja järjestöjen kanssa suunnitellaan toimintaa 
ja sovitaan työnjaosta.

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN:

Jumppaa kotikulmilla YouTube-video/ Ikäinstituutti
linkki 

Liikekuvasto, jossa yksittäisiä liikkeitä ja valmiita harjoitusohjelmia
www.voitas.fi

www.voimaavanhuuteen.fi

Ku
va

:  
O

ss
i G

us
ta

fs
so

n

Ku
va

:  
M

ik
a 

Ka
ne

rv
a

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

Opetus- ja kulttuuriministeriö

https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
http://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.voimaavanhuuteen.fi/

