
  

22.5.2017 

  

Al 

VOIMAA VANHUUTEEN – HYVÄT KÄYTÄNNÖT 
Lisää laadukasta liikuntaa iäkkäille 

Markku Holmi, suunnittelija, Ikäinstituutti  

17.5. Turku 



  

Hyvät käytännöt jalkautuvat yhteistyössä 

• Työtä tehdään poikkisektorisella yhteistyöllä 

 

• Kunnan eri sektorit (julkinen, järjestöt, yksityinen) 
organisoivat terveysliikuntaa kohderyhmän iäkkäille 
yhteistyössä eri järjestöjen kanssa 

 

• Kohderyhmän ikäihmisten tavoittaminen yhteistyössä 

 

• Hyvien käytäntöjen käyttöönottoa tukevat maksuttomat 
kouluttajakoulutukset ja laadukkaat terveysliikuntamateriaalit 

http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/tarjottavat-kouluttajakoulutukset/
http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/tarjottavat-kouluttajakoulutukset/


  

Iäkkään ääni kuuluviin liikuntaraadissa 

• Iäkkäillä (75+ vähän liikkuvat, alkavia 
toimintakyvyn ongelmia) 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! 

 



  

Liikuntaraadin järjestämisen tueksi 

o Ikäihmisten liikuntaraadit – 
vaikutuskanava terveysliikunnan 
kehittämiseen –opas 

 

o Liikuntaraatidiat 

 

o Keskustelun apukysymyksiä 

 

http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Liikuntaraatidiat.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Liikuntaraati_Keskustelun-apukysymyksi%C3%A4.pdf
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Liikkumiskyvyn testauksella laatua liikuntaan 

• Testauksella ja havainnoinnilla tietoa 
lähtötasosta sekä  apua ryhmän löytymiseen 

 

• Pohja liikkumissuunnitelman  ja 
harjoitusohjelman tekemiselle 

 

• Testauksella harjoitteluvaikutusten 
osoittaminen 

– Ikäihmiselle 

– Ohjaajalle 

– Päättäjille 
 

• Suositeltuja testejä mm. 
– SPPB (Short Physical Performance Battery) 

– TUG (Timed “Up and Go”) 
 

 Esittäjä 
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Liikkumiskyvyn testauksen tueksi 

o Testaus tavaksi – tapoja 
testaukseen –opaskirja 

 

o Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistö 
(SPPB, Short Physical Performance 
Battery) 

 

o Timed ”Up and Go” –testi 

 

 Esittäjä 
 

http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/testaus_tavaksi_netti.pdf
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
https://www.thl.fi/fi/web/tapaturmat/iakkaat/kaatumisten-ehkaisy/liikkuminen-ja-toimintakyky/liikkumis-ja-toimintakyvyn-kyvyn-testaaminen
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
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http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/tarjottavat-kouluttajakoulutukset/voitas-kouluttajakoulutus/
http://www.thl.fi/toimia/tietokanta/mittariversio/153/
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Tehoharjoittelulla voimaa arkeen kuntosalilla 

• 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 
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Kuntosaliharjoittelun 
järjestämisen tueksi 

o Voimaa ja varmuutta itsenäiseen elämään – 
iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelu -opas 

 

o Tehoharjoittelujakso kuntosalilla – voimaa ja 
tasapainoa nousujohteisesti -esite 

 

o Voitas.fi –jumppasivusto 

 

o Liikkuen voimaa vanhuuteen -video 

 Esittäjä 
 

http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
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http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Tehoharjoittelujakso_kuntosalilla_-_voimaa_ja_tasapainoa_nousujohteisesti.pdf
http://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.voitas.fi/etusivu/
https://www.youtube.com/watch?v=lq27oLNBPrw
https://www.youtube.com/watch?v=lq27oLNBPrw
https://www.youtube.com/watch?v=lq27oLNBPrw
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Ulkoilusta elinvoimaa – ulkoilu kuuluu hyvään vanhuuteen 

• Ulkoilun esteenä voi olla liikkumiskyvyn 
ongelmat, kaatumisen pelko tai yksinäisyys 
 Tarvitaan tukitoimia, jotta iäkkäät voivat ulkoilla 

turvallisesti 
 

• Ulkoilua voi edistää monin tavoin: 
– Ulkoiluystävätoiminta 

– Ohjatut ulkoiluryhmät esim. 

• Pysäkkilenkit 

• Ulkokuntosaliryhmät 

• Kulttuurikävelyt 

• Kampanjat ja ulkoilutapahtumat 
– Vie vanhus ulos –kampanja 

• Vie vanhus ulos -vinkkivihko 

– Valtakunnallinen iäkkäiden ulkoilupäivä 
 

 Esittäjä 
 

http://www.vievanhusulos.fi/
http://www.vievanhusulos.fi/
http://www.vievanhusulos.fi/
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/VVU_vinkkivihko_www.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/VVU_vinkkivihko_www.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/VVU_vinkkivihko_www.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu/iakkaiden-ulkoilupaiva/
http://www.vievanhusulos.fi/
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Ulkoilutoiminnan järjestämisen tueksi 

o Ulkoiluystäväksi iäkkäälle –opas 
vapaaehtoiselle ulkoiluystävälle 

o Luontoelämyspolku 
 Ohjaajan opas 

 Tehtäväkortit (42 kpl) 

o Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -vapaaehtoinen 
ulkoilun tukena 

o Porukalla lenkille – ohjatut ulkoiluryhmät 

o Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta -
vertaisohjaajaopas 

 

 Esittäjä 
 

http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/uy-opas_netti_-16-2.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/uy-opas_netti_-16-2.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/uy-opas_netti_-16-2.pdf
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/uy-opas_netti_-16-2.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/uy-opas_netti_-16-2.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Luontoelamyspolku_KORTIT_netti.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ulkoiluystavaksi_iakkaalle_-vapaaehtoinen_ulkoilun_tukena.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ulkoiluystavaksi_iakkaalle_-vapaaehtoinen_ulkoilun_tukena.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ulkoiluystavaksi_iakkaalle_-vapaaehtoinen_ulkoilun_tukena.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ulkoiluystavaksi_iakkaalle_-vapaaehtoinen_ulkoilun_tukena.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ulkoiluystavaksi_iakkaalle_-vapaaehtoinen_ulkoilun_tukena.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Porukalla_lenkille_-_ohjatut_ulkoiluryhmat.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Porukalla_lenkille_-_ohjatut_ulkoiluryhmat.pdf
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http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Porukalla_lenkille_-_ohjatut_ulkoiluryhmat.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
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Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle 

• Kouluttamalla vertaisohjaajia lisätään iäkkäiden 
liikuntatoimintaa 

 

• Kehitetään liikuntatoimintaa lähelle iäkästä 
 

• Vertaisohjaajien ryhmissä voi jatkaa 
tehoharjoittelujaksojen jälkeen 

 

• Vertaisohjaajien järjestämiä toimintoja: 
– Taloyhtiöjumppa 

– Olohuonejumppa 

– Kuntosalikaveri 

– Liikkuva minä -opintopiiri 

– Tuutorin tuella kotijumppaa 

 

 Esittäjä 
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Vertaisohjaajatoiminnan tueksi 

o Olohuonejumppa – vertainen 
kotijumpan ohjaajana 

o Ikäihmisten voima- ja 
tasapainoharjoittelu. Opas 
vertaisohjaajille 

o Tuutorin tuella nousujohteista 
kotijumppaa ikäihmiselle 

o Jumpparyhmät ikäihmisten 
kotikulmilla -video 

 Esittäjä 
 

http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Olohuonejumppa-vertainen-kotijumpan-ohjaajana.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Olohuonejumppa-vertainen-kotijumpan-ohjaajana.pdf
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Olohuonejumppa-vertainen-kotijumpan-ohjaajana.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuutorin-tuella-nousujohteista-kotijumppaa-ik%C3%A4ihmisille.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuutorin-tuella-nousujohteista-kotijumppaa-ik%C3%A4ihmisille.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuutorin-tuella-nousujohteista-kotijumppaa-ik%C3%A4ihmisille.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuutorin-tuella-nousujohteista-kotijumppaa-ik%C3%A4ihmisille.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuutorin-tuella-nousujohteista-kotijumppaa-ik%C3%A4ihmisille.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
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facebook.com/ikainstituutti                           twitter.com/kainstituutti 

Tekoja hyvän ikääntymisen puolesta. 
 

Markku Holmi 

markku.holmi@ikainstituutti.fi 

ikainstituutti.fi 

Twitter: @Markku_Holmi 

 


