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Elämäni eläkevuodet  
-valmennuksen tavoitteet 

 

• Tiedon lisääntyminen omaan 
hyvinvointiin vaikuttavista asioista 

• Oman itsetuntemuksen ja itselle 
merkityksellisten asioiden 
vahvistuminen 

• Virittäytyminen omannäköisen 
liikunnan lisäämiseen 

Valmennuksessa yhteiset keskustelut, pohdinnat ja  
liikunnalliset tuokiot johdattelevat hyvinvoinnin lähteille 



  



  

Elämäni eläkevuodet –valmennus perustuu positiiviseen psykologiaan,  
Valmentavaan työtapaan ja ratkaisukeskeiseen otteeseen.  



  

Valmentava ote 

 Kiinnostuksen herättäminen ja  
      oivalluttaminen 
 
 Yhteinen keskustelu, osallistujien vertaisuus ja 

kokemusten jakaminen 
 

 Katse mahdollisuuksiin, taitoihin, osaamisiin, 
myönteiseen tulevaisuuteen sekä edistymiseen 

 
 Osallistujan omat tavoitteet keskiössä 

 
 Pienten askeleiden suuri merkitys! 

 

 

Motivointi eli 
”hoksauttaminen” (jotta 

jokainen itse oivaltaisi) on 
ehkä tärkeintä 
koulutuksessa, 

valmennuksessa. 
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Elämäni eläkevuodet –valmentajakoulutus 

• Ikäinstituutti vastaa 
valmentajakoulutuksesta 

• Koulutettavat valmentajat (valmentajapari) 
voivat olla aiheesta kiinnostuneita 
ammattilaisia tai vapaaehtoisia 

• Kaksipäiväiseen koulutukseen sisältyy 
liikkumisen ja mielen hyvinvoinnin teemoja 
ja menetelmiä 

• Valmentajat saavat  valmennuskansion, joka 
sisältää materiaalia ja virikkeitä 
ryhmäkertojen ohjaamiseen 

 

Lue lisää www.liikkeellavoimaavuosiin.fi/elakevalmennus/  

http://www.liikkeellavoimaavuosiin.fi/elakevalmennus/
http://www.liikkeellavoimaavuosiin.fi/elakevalmennus/
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Elämäni eläkevuodet -materiaalit 

Valmennusmateriaalit 
• Valmentajakansio ja valmennusvihko 

 
 

Materiaalit valmentajien työn tueksi 
• Esite, juliste, ilmoituspohja ja 

tiedotepohja 

”Valmentajien tukipaketti” 
tarjolla v. 2019 
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Paikallisen valmennuksen raamit 

• Valmennus kannattaa toteuttaa valmentajaparina 

• Optimaalinen ryhmän koko 8-12 henkilöä  

• Valmennus kannattaa järjestää paikassa, jossa on 
rauhallinen tila keskusteluun ja monipuoliset 
liikuntamahdollisuudet 

• Vähän liikkuvien tuoreiden eläkeläisten tavoittamiseksi 
suositellaan yhteistyötä paikallisten toimijoiden kanssa 
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Valmennuksessa minua innosti 
-kysely valmennuspilotteihin osallistuville 17/22 

 1 2 3 4 5 Yhteensä Keskiarvo

tiedon saaminen 0 1 3 9 4 17 3,94

kokemuksista keskusteleminen 0 0 2 6 9 17 4,41

valmentajan kannustus 0 0 3 5 9 17 4,35

itsenäiset tehtävät 0 3 5 7 2 17 3,47

yhteiset liikuntakokemukset 0 0 3 7 7 17 4,24

myönteinen ilmapiiri 0 0 0 5 12 17 4,71

Yhteensä 0 4 16 39 43 102 4,19

 
 

 

1= ei ollenkaan, 2 = vähän, 3 = jonkin verran, 4 = paljon, 5 = hyvin paljon 
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Muutokset hyvinvoinnissa ja liikkumisessa 
-kysely valmennuspilotteihin osallistuville 17/22 

• 88% vastaajista oli löytänyt oman tapansa 
liikkua 
– suosituimmat kuntosaliharjoittelu, vesiliikunta, 

ryhmäliikunta ja kävely 

 

• Liikunnan lisäämisessä auttoi mm. ohjatun 
liikunnan ryhmiin ilmoittautuminen, 
liikuntakalenterin ja aktiivisuusrannekkeen käyttö 

 

• Pääosa vastaajista koki, että arkiliikunta on 
lisääntynyt ja mielen hyvinvointi vahvistunut 
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facebook.com/ikainstituutti                           twitter.com/ikainstituutti 

KIITOS! 

Tekoja hyvän ikääntymisen puolesta. 
 

Etunimi Sukunimi 

etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi 

ikainstituutti.fi 

 

http://www.ikainstituutti.fi
http://www.ikainstituutti.fi

