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Huomaa liikkumisen
hyvät vaikutukset

Liikkuminen tekee hyvää monin eri tavoin: 
se kohentaa mielialaa, tuo energiaa ja auttaa 
pysymään omatoimisena. Mukavasta liikun-
takaverista saattaa myös ajan mittaan tulla 
hyvä ystävä. 

Liikkuminen on paljon muutakin kuin ohjattuun 
ryhmäliikuntaan osallistumista. Omaan arkeen 
kannattaa valita useita pieniä liikunta-annoksia, 
kuten kävely kauppaan tai touhuaminen yhdes-
sä lastenlasten kanssa. Koti- ja pihatyöt ovat myös 
hyvää hyötyliikuntaa. 

Iäkkäille suositellaan voima- ja tasapainoharjoit-
telua 2–3 viikossa, koska se on tärkein yksittäinen 
keino vähentää kaatumisriskiä. Voimaa ja tasapai-
noa voi treenata kotona esimerkiksi tekemällä tuo-
lilta ylösnousuja, kävelemällä rappusia tai voimis-
telemalla valmiiden jumppaohjelmien avulla. 

Kannattaa syödä myös säännöllisesti ja monipuo-
lisesti, varsinkin proteiinia (kala, pavut, rahka), 
jotta lihakset saavat rakennusaineita.

Ohjattu kuntosali- tai ryhmäliikunta on turval-
linen ja tehokas tapa kuntoilla, eikä ikä ole este 
osallistumiselle. Vesijumppa on lempeä liikunta-
muoto nivelille. 

Kävelyllä on monia terveyshyötyjä: se laskee veren-
painetta, parantaa veren rasva-arvoja, kiihdyttää ai-
neenvaihduntaa ja tasaa verensokeria. Ulkoilman 
hyvät mikrobit lisäävät myös vastustuskykyä.  

Tärkeintä on liikkua säännöllisesti ja harjoitella 
nousujohteisesti. Vastusta ja toistoja tulee lisätä sitä
mukaa, kun voimat ja taidot kasvavat. Kunnan lii-
kunnanohjaajalta tai fysioterapeutilta voit kysyä 
neuvoa harjoitteluun. 

Kaksi kertaa vuodessa ilmestyvä Ikäinstituutin 
Voimasanomat-uutiskirje tarjoaa varttuneelle 
väelle vinkkejä omasta hyvinvoinnista huolehti-
miseen. Tarjoamme lukijalle sisältöjä liikunnasta  
ja ulkoilusta, mielen hyvinvoinnista ja osallisuu-
desta. 

Ikäinstituutti on valtakunnallinen asiantuntijaor-
ganisaatio, joka edistää iäkkäiden ihmisten toi-
mintakykyä ja osallisuutta tutkimuksen, kehittä-
misen ja koulutuksen keinoin. 

Hyvinvoinnin lähteillä

Teksti: Minna Säpyskä-Nordberg, kuva: Ossi Gustafsson



Kotoisaa kuntoilua

1.    Auki ja kiinni

Istu tuolin etuosassa, jalat 
yhdessä ja kädet reisillä. 
Vie vasen jalka sivulle ja 
tuo takaisin alkuasentoon. 
Tee sama toisella jalalla. 
Vie molemmat jalat yhtä 
aikaa haara-asentoon ja tuo 
takaisin yhteen. Toista koko 
edellinen sarja 10 kertaa.  

2.   Notkistaen ja varvastaen

Seiso jalat pienessä haara-
asennossa. Ota tuki seinästä, 
tuolista, rollaattorista jne. 
Kyykisty notkistaen polvia, 
ojentaudu suoraksi ja nouse 
sen jälkeen varpaille.
Tee liike 10 kertaa.

3.   Nosto taakse

Seiso hyvässä ryhdissä 
ja ota tarvittaessa tukea 
edestä tai sivulta. Nosta 
jalka suorana taakse ja tuo 
rauhallisesti takaisin. 
Tee liike vuorotellen kum-
mallakin jalalla yhteensä 
20 kertaa.

4.    Ilmansuuntaliike

Seiso ryhdikkäänä ja ota 
tarvittaessa tukea. Ota vasem-
malla jalalla nopea askel eteen ja 
vie myös paino eteen. Tuo jalka 
takaisin viereen. Ota samoin 
askel sivulle ja takaisin viereen, 
askel taakse ja takaisin viereen. 
Tee liikesarja ripeästi 5 kertaa. 
Tee sama toisella jalalla.

5.    Voimaa vartaloon

Istu tuolilla kädet sivuilla. 
Nosta polvi ja kosketa 
vastakkaisella kädellä polvea. 
Tee liikettä vuorotellen 
molemmin päin 10 kertaa. 

Lisää liikkeitä ja valmiita jumppaohjelmia osoitteessa www.voitas.fi

JUMPPAA VARTEN TARVITSET

• joustavat vaatteet ja tukevat 
 jalkineet  
• tukevan, selkänojallisen ja kova-
 pintaisen tuolin 
• hieman liikkumistilaa 
• juomapullon tai -lasin lähelle 
• tarrapainot, jos haluat lisävastusta 
 liikkeissä 1, 3 ja 5
• liikkumisen iloa rintaan
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Mielen hyvinvoinnissa on kysymys arkisista 
asioista, ilon ja voiman lähteistä sekä omasta 
asenteesta, kun elämä haastaa. Mielen hyvin-
vointi on tyytyväisyyttä ja tunnetta siitä, että 
elämä on merkityksellistä ja mielekästä. 

Omaa hyvinvointia voit pohtia esimerkiksi seuraa-
vien kysymysten avulla: mistä sinä ammennat voi-
mia? Mistä asioista saat iloa? Entä mikä tuo elämää-
si merkitystä ja mitkä asiat ovat sinulle tärkeitä? 

Arjessa huomiomme kiinnittyy helposti ikäviin ja 
huolestuttaviin asioihin. Iloa ja tyytyväisyyttä he-
rättelevien asioiden huomaaminen tuo tasapai-
noa huoltenkin keskelle. Mielen hyvinvointia luo-

vat myönteiset tunteet, sitoutuminen tekemiseen, 
ihmissuhteet, merkityksellisyyden kokemus ja ai-
kaansaamisen tunne. Hyvän huomaaminen he-
rättelee myönteisiä tunteita. Kun arjessa koetaan 
useita pieniä iloja, myötätuntoisia hetkiä tai kiitol-
lisuutta, pienten kokemusten voima kasvaa. Nii-
den huomaaminen on tärkeä mielen hyvinvoin-
nin taito.

Myönteiset tunteet tekevät hyvää niin mielel-
le kuin fyysiselle terveydelle ja vastustuskyvyl-
lekin. Lisäksi ne edistävät oppimista ja virittävät 
luovuutta. Ne avartavat ajattelua sekä tarkentavat 
huomiokykyä ja optimismia. Myönteiset tunteet 
rakentavat tyytyväisyyttä elämään ja auttavat luo-
maan ja vahvistamaan ihmissuhteita.

Mielen hyvinvoinnin
vahvistaminen on osa arkea

Ikäopiston mielen hyvinvoinnin teemat sisältävät luettavaa ja kuunneltavaa, 
arjessa kokeiltavaa sekä vinkkejä pohdinnoille ja kirjoittamiselle. 
Sivusto on maksuton ja avoin kaikille. Nähdään Ikäopistossa!

Tyytyväisyys

Tyytyväisyys
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Tunnista myönteisten tunteiden hyvää tekevä voima

Pysähdy hetkeksi miettimään tätä päivää. Palauta mieleesi 
mitä kaikkea päivän aikana onkaan tapahtunut. 
Mikä asia sujui hyvin? Mikä meni mukavasti? Millaisia myönteisiä 
tunteita löydät tästä päivästä? Ympyröi löytämäsi asiat.

Teksti: Paula Noronen



Vastaukset: 1b 2a 3b 4b 5b 6c 7a 8c 9a 10 b

Kymmenen 
kysymystä

Tunnetko Suomen monet murteet? Mikä on kölvi tai autsi?

Hyvä ja turvallinen asuinympäristö kaikenikäisille 
Ikäystävällisellä asuinympäristöllä tarkoitetaan sitä, että asuinalue sopii myös iäkkäälle: omassa 
kodissa on mahdollista asua ja lähialueella on helppo liikkua. Voit vaikuttaa oman asuinalueesi 
toimivuuteen osallistumalla asukastilaisuuksiin ja arviointikävelyihin sekä vastaamalla 
arviointikyselyihin.   

Mistä tietää onko asuinalue ikäystävällinen?
•	 Ympäristö on viihtyisä, ja viheralueet houkuttelevat ulkoilemaan
•	 Ympäristö on esteetön, ja siellä pystyy liikkumaan, vaikka käyttäisi apuvälineitä
•	 Kulkuväylät pidetään kunnossa, ne ovat hyvin valaistuja ja levähdyspenkkejä on riittävästi
•	 Ympäristö on helppo hahmottaa ja siellä on paljon opasteita
•	 Palvelut ovat lähellä ja asiointi on helppoa 
•	 Kaikki pääsevät osallistumaan yhteiseen toimintaan ja asuinalueen kehittämiseen

1)	 Minkälaista ihmistä kuvaa 
	 pohjalainen sanalla 
	 roosmanni? 
	 a) 	punakka mies
	 b) 	määräilijä
	 c) 	kukkakauppias

2)	 Mitä pohjalainen tarkoittaa, 
	 kun joku on turuunen?
	 a) 	nuhainen
	 b) 	turkulainen
	 c) 	turhamainen 

3)	 Mikä Tampereella on kölvi?
	 a) 	kuumennusastia
	 b) 	pikkupoika 
	 c) 	nenä

4)	 Millä helsinkiläinen 
	 matkustaa, kun hän kulkee
	  stogella?
	 a) 	taksilla
	 b) 	junalla
	 c) 	raitiovaunulla

5)	 Mitä savolainen tarkoittaa 
	 mökäöljyllä?
	 a) 	maitokahvia
	 b) 	alkoholia
	 c) 	yskänlääkettä

6)	 Mitä savolainen tekee, kun 
	 hän antoo korvarieskoo?
	 a) 	tarjoaa leipää
	 b) 	antaa korvatillikan
	 c) 	moittii kovaäänisesti

7)	 Mikä karjalaiselle on orpana?
	 a) 	serkku
	 b) 	naapuri
	 c) 	tuttava

8)	 Mikä on lappilaiselle kojama?
	 a) 	ahma
	 b) 	naali
	 c) 	 lohi

9)	 Mikä on lappilaiselle autsi?
	 a) 	rotko
	 b) 	kipeä kohta
	 c) 	vahinko

10)	 Mikä on turkulaisten 
	 sanastossa finkerpori?
	 a) 	sarjakuva
	 b) 	sormustin
	 c) 	kaupunki länsirannikolla



Yhdessä käveleminen on helppo tapa tavata 
muita naapuruston asukkaita, vaihtaa kuulu-
misia ja saada raitista ilmaa. Oman taloyhtiön 
kävelyporukan saa liikkeelle pienin ponnistuk-
sin, koska tiloja tai välineitä ei tarvita.

Vantaan Louhelassa kokoontuu joka torstai talo-
yhtiön kävelyporukka, jonka dynamona toimii 
Pekka Varis. 
– 	 Olin jo aiemmin miettinyt tällaisen toiminnan 
aloittamista. Kun Ikäinstituutista käytiin kertomas-
sa Yhdessä Kotikulmilla -toiminnasta, niin innos-
tuin asiasta ja aloimme järjestää yhteisiä kävelyitä. 

Aluksi on saatava tieto uudesta toiminnasta kul-
kemaan asukkaille ja löydettävä sitoutuneet vetä-
jät. Pekka kertoo perinteisen puskaradion toimi-
van siinä parhaiten. 
–	 Kävin laittamassa mainoksia ilmoitustauluille, 
mutta ne eivät oikein tuottaneet tulosta. On hel-
pompi kertoa asiasta omin sanoin, ihmiseltä toi-
selle. Näin olemme saaneet myös yksinäisempiä 
lähtemään mukaan.

Pekka Varis korostaa toiminnan säännöllisyyden 
tärkeyttä. 
–	 Säännöllisyyden kannalta vetäjiä on hyvä olla 
useampia. Pitää myös sopia milloin kävelyjä ei jär-

jestetä, että kukaan ei tule paikalle turhaan. Mei-
dän porukassa on yhdessä sovittu, että silloin ei 
kävellä, jos on yli 15 astetta pakkasta tai sataa kaa-
tamalla. Muuten ulkoilemme ympäri vuoden, esi-
merkiksi pieni lumipyry ei meitä haittaa.

Kaikista pidetään huolta 
Kävelyille voi keksiä erilaisia teemoja tai tutustua 
omaan lähiympäristöön uudesta näkökulmasta. 
–	 Martinlaaksossa ja Myyrmäessä rakennetaan 
paljon ja usein kierrämme katsomassa, minkälai-
sia uusia rakennuksia on tullut, Pekka kertoo. 
–	 Lenkkien suunnittelussa on tärkeää ottaa huo-
mioon osallistujien jaksaminen. Meillä vanhin 
rouva on 95-vuotias, eikä jaksa kovin pitkää lenk-
kiä kävellä. Hän suuntaakin kahvipaussiltamme 
suoraan kotiin ja muut jatkavat hieman pidem-
män reitin. Aina kuitenkin huolehditaan, että joku 
lähtee saattamaan iäkkäintä osallistujaa.

Useimmiten Louhelassa lenkille starttaa 5–7-hen-
gen vakioporukka, mutta satunnaisia osallistujia-
kin on välillä mukana. Matkan aikana poiketaan 
myös kahvilaan puimaan maailman menoa. 
–	 Meillä on hyvä yhteishenki ja etenkin kahvilla 
istuessa tulee puhuttua kaikenlaisista asioista. 
Porukkaan mahtuu monta mielipidettä ja siellä 
voi jakaa murheitaankin. Liikunta tekee tietysti 
hyvää, mutta kyllä yhdessäolo on tässä se tärkein 
juttu.

Kotikulmilla kävellen 

Miten mukaan toimintaan?

Jos haluat taloyhtiösi mukaan Kotikulmilla-
toimintaan, niin ota rohkeasti yhteyttä Koti-
kulmilla-tiimiin. 
Annamme mielellämme lisätietoja ja vinkkejä 
toiminnan aloittamiseksi. 

ikainstituutti.fi/kotikulmilla/
Koordinaattori Jukka Murto
p. 040 552 7100
jukka.murto@ikainstituutti.fi

Teksti: Vesa Kuittinen, kuva: Paula Noronen



En ole ikänä harrastanut liikuntaa. 
Miten pääsen helposti liikkeelle?

Liikunnasta tulee usein mieleen hikoilu, lihas-
kivut sekä taitojen tai välineiden puute. Mitä jos 
puhummekin ensin vain liikkumisesta. Me kaikki 
liikumme paikasta toiseen: kauppaan, kyläile-
mään tai harrastuksiin. Sisätiloissakin on paljon 
liikettä ja tekemistä. 

Pohdi, voitko saada arkeesi lisää liikettä, 
huomaamatta. 
•	 Kun viet roskia tai haet postilaatikolta päivän 
	 lehden, ehtisitkö tehdä ylimääräisen kierroksen 	
	 talon ympäri tai pihapiirissä? 
•	 Voisitko vaihtaa kauppareissun autosta polku-
	 pyörään tai parkkeerata auton hiukan kauem-
	 maksi kaupan ovesta.
•	 Portaissa kävely on tosi hyvää voimaharjoitte-
	 lua. Kannattaa valita raput hissin sijaan. 
	 Joidenkin päivien kuluttua huomaat, että 
	 askellus sujuu jo helpommin. 
•	 TV:n mainoskatkolla nouse ylös tuolista 
	 10 kertaa. 
•	 Hampaita harjatessa seiso yhdellä jalalla.

Merkitse liikkumiset vihkoon ja viikon kuluttua 
voit kiittää itseäsi suorituksista. Seuraavalla vii-
kolla haastat itseäsi ehkä hiukan enemmän. Kun 
haluat lisää tukea liikkumiseen ja tietoa liikunnas-
ta, ota yhteyttä kuntasi liikuntaneuvontaan.

Voimaa vanhuuteen -suunnittelija 
Minna Säpyskä-Nordberg, Ikäinstituutti

Haluan asua omassa kodissani niin 
pitkään kuin voin. Mitä minun pitää 
ottaa huomioon? 

Hienoa, että olet alkanut pohtimaan asumisen 
sujumista jo hyvissä ajoin. Tärkeää on miettiä 
ennakolta, kuinka arki sujuu, vaikka liikkuminen 
olisi hankalaa tai näkö ja kuulo heikkenisivät. 
Tarkastele, millainen on lähiympäristösi. Pääset-
kö asunnosta helposti ulos? Onko talossa hissiä? 
Ovatko palvelut lähellä ja liikenneyhteydet esteet-
tömiä? Onko lähiympäristössäsi viihtyisiä ja 
turvallisia kävelyreittejä? 

Tarkastele myös, kuinka asunnossasi pystyy liik-
kumaan ja tekemään erilaisia asioita. Riittääkö 
valaistus ja kohdentuuko se oikein? Onko korkeita 
kynnyksiä ja voiko niitä tarvittaessa poistaa? Voi-
ko seiniin asentaa tukikaiteita? Onko asunnossa 
tilaa liikkua rollaattorilla ja mahtuuko sen kanssa 
vessaan? Joudutko kurkottelemaan tai kumartu-
maan kaappeja käyttäessäsi?

Asunnon korjaustarpeita voit miettiä esimerkik-
si yhdessä Vanhustyön keskusliiton korjausneuvo-
jien kanssa. Joskus on hyvä pohtia myös sitä, kan-
nattaisiko ajoissa muuttaa sellaiseen senioreille 
suunniteltuun asuntoon, jossa vanhuuden päivät 
ovat mahdollisimman turvallisia ja viihtyisiä. 

Ikäystävällisen asuinympäristön tutkijat 
Jere Rajaniemi ja Erja Rappe, Ikäinstituutti

Kysy asiantuntijalta

Ehdota seuraava kysymystä: Soita 09 6122 160 tai lähetä sähköposti info@ikainstituutti.fi

ikainstituutti.fi   •   Jämsänkatu 2   •   00520 Helsinki

Tilaa Voimasanomat-kirje www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/


