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ESIPUHE

S uomessa ikäihmisten liikkumisen edistäminen 
on rakentunut vuosikymmenten aikana. Sen 
merkitys tunnistetaan yhä vahvemmin niin 

yksilön hyvinvoinnin ja toimintakyvyn ylläpidossa 
kuin yhteiskunnallisena tekijänä suomalaisessa terve-
ys- ja liikuntapolitiikassa. Terveysliikunnassa tehdään 
laajaa paikallista ja kansallista yhteistyötä, joka näkyy 
lainsäädännössä, rahoituksessa, politiikassa ja paikal-
lisissa käytännöissä. Ikäihmisten liikkumisen tukemi-
nen on sekä terveyden ja hyvinvoinnin edistämistä 
että aktiivisen ja arvokkaan ikääntymisen perusta.

Suomessa ikäihmisten liikunnan kehittymistä on 
edesauttanut soveltavan liikunnan aseman vahvis-
tuminen. Sitä on tukenut mm. soveltavan liikunnan 
kehittämissuositukset (Taulu ym. 2015), ikääntynei-
den ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuosi-
tukset (STM 2004) sekä suositukset iäkkäiden turval-
lisen ja säännöllisen ulkona liikkumisen edistämiseksi 
(Ikäinstituutti 2010, Urtamo ym. 2010), jotka ohjaavat 
kuntia, järjestöjä ja ohjaajia toteuttamaan turvallisia, 
saavutettavia ja laadukkaita liikuntapalveluja myös 
iäkkäille. Soveltavan liikunnan avulla on voitu lisätä 
vähän liikkuvien ja toimintakyvyltään rajoituksia ko-
kevien ikääntyneiden osallistumista ja tarjota heille 
erilaisia liikkumismahdollisuuksia. Ikiliikkuja-toimin-
nan käynnistäminen vuonna 2020 osana hallitusoh-

jelmia ja koko elämänkaaren kattavaa Liikkuvat-ko-
konaisuutta on mahdollistanut systemaattisen iäk-
käiden liikunnan edistämistyön niin valtakunnallises-
ti kuin paikallisestikin.

Väestön ikääntyessä tarve tukea toimintakykyä, koto-
na asumista ja arjen osallisuutta korostuu. Liikkumi-
sen edistäminen ja siihen ikäihmisiä kannustaminen 
on yksi vaikuttavimmista keinoista vahvistaa hyvin-
vointia, ehkäistä toimintakyvyn heikkenemistä ja vä-
hentää sosiaali- ja terveydenhuollon palvelutarvet-
ta. Liikkumaan kannustaminen on sekä inhimillisesti 
että taloudellisesti perusteltua. 

Tämän selvityksen tavoitteena on kuvata, mitä ikäih-
misten terveysliikunnan edistämiseksi Ikiliikkuja-toi-
minnassa on tehty, sekä selvittää ja arvioida valta-
kunnallisia ja paikallisia Ikiliikkuja-hankkeita, niiden 
toimenpiteitä, tuloksia ja vaikutuksia. Lisäksi tarkas-
tellaan, miten hankkeet ovat muuttaneet ja kehit-
täneet olemassa olevia käytäntöjä ikäihmisten liik-
kumisen tukemiseksi. Tulosten myötä tuodaan esiin 
keskeisimmät havainnot ja kehittämiskohteet sekä 
tuotetaan suositukset, joita voidaan hyödyntää jat-
kossa ikäihmisten liikunnan edistämisen toimenpitei-
den toteutuksessa.

Katja Borodulin
Ikäinstituutin toiminnanjohtaja
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1	 IKÄIHMISTEN LIIKKUMISEN 
EDISTÄMINEN SUOMESSA

S uomessa on yli 65-vuotiaita jo noin 1,3 miljoo-
naa eli 23 % väestöstä (Tilastokeskus 2024). 
Väestön ikääntyminen tulee jatkumaan voi-

makkaasti. Seuraavien 15 vuoden aikana kasvu pai-
nottuu yli 75-vuotiaiden ikäryhmään ja yli 85-vuoti-
aiden määrä kasvaa suhteellisesti eniten. Eläkeikäisiä 
on jo enemmän kuin lapsia ja nuoria yhteensä, min-
kä takia ikäihmisten toimintakyvyn tukeminen on yh-
teiskunnallisesti tärkeää.  

Ikäihmisten fyysinen aktiivisuus on liian vähäistä. 65 
vuotta täyttäneistä miehistä 54 % ja naisista 69 % ei 
saavuta terveysliikuntasuosituksia. Erityisesti voima- 
ja tasapainoharjoittelu on liian vähäistä. Yli 75-vuo-
tiaista vain noin kolmasosa miehistä ja neljäsosa nai-

sista liikkuu terveytensä kannalta riittävästi. Erittäin 
vaikeaksi 500 metrin kävelymatkan kokee 22 % mie-
histä ja 30 % naisista, mikä kertoo merkittävästä liik-
kumiskyvyn rajoittumisesta. Yli 65-vuotiaista 46 %:lla 
on jonkinlaisia toimintarajoitteita. (Sadaqa ym. 2023, 
Sotkanet 2025). Maahan muuttaneilla naisilla, erityi-
sesti Lähi-idästä ja Afrikasta tulleilla on vapaa-ajan 
liikunta selvästi vähäisempää kuin muilla väestöryh-
millä Suomessa (Kuusio ym. 2020, Lahti 2023). Ikään-
tyneet maahan muuttaneet jäävät usein liikuntatoi-
minnan ulkopuolelle kieli- ja kulttuuriesteiden vuok-
si (Peotta ym. 2022). Muistisairaat liikkuvat keskimää-
rin vähemmän kuin muu ikääntynyt väestö, ja heidän 
liikkumistaan rajoittavat monet fyysiset ja kognitiivi-
set esteet (Feenstra ym. 2023, Iso-Markku ym. 2018).

1.1	 Fyysisen aktiivisuuden merkitys ikääntyessä

Liikkumattomuudella on laajoja seurauksia sekä yk-
silölle että yhteiskunnalle. Toimintakyvyn heikkene-
minen lisää kansantautien riskiä, altistaa kaatumista-
paturmille, rajoittaa osallisuutta ja kasvattaa nopeas-
ti hoivan tarvetta. Sosiaali- ja terveyspalveluiden tar-
peen arvioidaan kasvavan yli prosentin vuosivauhtia 
ja noin puolet tästä kasvusta kohdistuu ikääntynei-
den palveluihin (Kestilä ym. 2023). Kaatumistapatur-
mat ovat iäkkäiden yleisimpiä tapaturmia ja niiden 
ehkäisyllä voidaan merkittävästi vähentää vammo-
ja ja hoivantarvetta (Korpilahti ym. 2020, THL 2025b). 
Sosiaaliturvan menoista noin 43 % kohdistuu ikään-
tymiseen liittyviin menoihin. Ikääntyneiden toimin-
takyvyn ylläpitäminen on keskeistä menojen kasvun 
hillitsemiseksi (THL 2025a). Liikkumattomuuden on 
arvioitu aiheuttavan Suomessa yli 3 miljardin euron 
vuosittaiset kustannukset (Vasankari & Kolu 2018). 
Yksi lonkkamurtuma maksaa hoidon ensimmäisen 
vuoden aikana noin 30 000 euroa (Suomalainen Lää-
käriseura Duodecim 2017).

Kaatumiset yleistyvät iän myötä. Yli 65-vuotiaista joka 
neljäs, yli 70-vuotiaista joka kolmas ja 80-vuotiaista 
noin puolet kaatuu vuosittain (Salari ym. 2022). Voima- 
ja tasapainoharjoittelu on tehokkain keino ehkäistä toi-

minnanvajeita ja kaatumisia (Sadaqa ym. 2023, Salo-
noja & Kivelä 2024). Tämä näkyy myös Voimaa vanhuu-
teen -kuntien liikuntaryhmissä, joissa kaatumisia rapor-
toitiin selvästi vähemmän: noin joka neljäs yli 65- ja yli 
70-vuotiaista ja noin kolmannes yli 80-vuotiaista oli 
kaatunut edeltävän vuoden aikana (Voimaa vanhuu-
teen -osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023).

Ikääntyneiden liikkumisen lisääminen on kustannus-
tehokas keino ehkäistä toimintakyvyn heikkenemis-
tä ja hoivapalveluiden tarvetta (Gibson ym. 2023, Sto-
reng ym. 2018). Monipuolinen säännöllinen harjoit-
telu parantaa ikääntyneiden fyysistä toimintakykyä, 
kuten lihasvoimaa, tasapainoa ja kävelykykyä sekä 
tukee arjessa selviytymistä myös monisairailla ikään-
tyneillä (Savikangas ym. 2021, Savikangas ym. 2023). 
Kestävyys-, voima- ja tasapainoharjoittelulla voidaan 
vähentää kaatumisia ja kaatumisvammoja noin 30–
50 % (Sherrington ym. 2019) ja pienentää gerasteni-
an kehittymisen riskiä 63 % (Kolehmainen ym. 2021, 
WHO 2020). Liikunta tukee aivoterveyttä. Säännölli-
nen fyysinen aktiivisuus on yhteydessä pienempään 
muistisairauksien kehittymisen riskiin sekä parem-
piin muistitoimintoihin ja muihin kognitiivisiin ky-
kyihin (Livingston ym. 2020, WHO 2020). Liikunta on 
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myös yhteydessä parempaan mielialaan, vähäisem-
pään yksinäisyyteen sekä suurempaan koettuun elä-
mäntyytyväisyyteen ja elämänlaatuun (Martín-María 
ym. 2020, Żurek ym. 2020). Ryhmäliikuntaan osallis-

tuvilla iäkkäillä mielialan kohoaminen ja kanssakäy-
misen lisääntyminen koettiin tärkeimmiksi hyödyiksi 
(kuvio 1).
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Kuvio 1. Iäkkäiden kokemuksia liikuntaryhmään osallistumisen höydyistä  
(Lähde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023; n = 2784–3515).

Ikäihmisten liikunnan lisäämisen ja mahdollistamisen 
hyödyt näkyvät nopeasti. Jokainen säästetty kotihoi-
tokuukausi ja myöhemmäksi siirtynyt ympärivuoro-
kautinen hoivapaikka tuo huomattavat säästöt ver-
rattuna liikuntapalvelujen kustannuksiin. Ennaltaeh-
käisevien toimien vahvistaminen on linjassa myös 
Vahva ja välittävä Suomi -hallitusohjelman 2023–
2027 kanssa, joka painottaa siirtymää korjaavista pal-
veluista kohti ennaltaehkäisyä ja kotona pärjäämi-
sen tukemista. Myös Suomi liikkeelle -ohjelma tähtää 

liikkumattomuuden kustannusten vähentämiseen ja 
ikäihmisten toimintakyvyn sekä elämänlaadun vah-
vistamiseen.

Liikunnan hyötyjen siirtymiseksi käytäntöön tarvi-
taan osaamisen lisäämistä kaikille sektoreille, tiivistä 
yhteistyötä kuntien, hyvinvointialueiden ja järjestö-
jen välillä sekä pysyviä rakenteita, jotka varmistavat 
liikuntapalvelujen yhdenvertaisen saatavuuden koko 
maassa.
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1.2	 Lainsäädäntö ja rahoitus tukee ja velvoittaa ikäihmisten liikuntaa

Useat lait ja suositukset ohjaavat kuntia ja hyvinvoin-
tialueita tukemaan ikääntyneiden liikkumista:

Velvoittava lainsäädäntö

	� Laki sosiaali- ja terveydenhuollon järjestämisestä 
(612/2021), määrää kunnat ja hyvinvointialueet 
edistämään väestön terveyttä ja toimintakykyä.

	� Liikuntalaki (390/2015), velvoittaa edistämään 
liikuntaa kaikissa väestöryhmissä, erityisesti 
vähän liikkuvien, kuten iäkkäiden, keskuudessa.

	� Laki ikääntyneen väestön toimintakyvyn 
tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- 
ja terveyspalveluista (980/2012), ns. 
vanhuspalvelulaki, painottaa toimintakykyä 
tukevia palveluja ja terveysneuvontaa.

	� Terveydenhuoltolaki (1326/2010), 
edellyttää terveysneuvontaa ja 
väestön hyvinvoinnin seurantaa.

Kansalliset strategiat ja ohjelmat

	� Hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden 
edistäminen 2030. Toimeenpanosuunnitelma 
(Valtioneuvosto 2021), laaja 
hallinnonalarajat ylittävä ohjelma.

	� Kansallinen ikäohjelma 2030 (STM 2020), 
toimenpiteet ikääntyneiden hyvinvoinnin, 
terveyden ja osallisuuden vahvistamiseen.

	� Valtionhallinnon tuloskortti liikunnasta 
(2019), seurannan ja ohjauksen väline.

	� Kävelyn ja pyöräilyn 
edistämisohjelma (LVM 2018).

	� Valtioneuvoston liikuntapoliittinen 
selonteko (2018), valtakunnalliset 
tavoitteet liikunnan edistämiseen. 

	� Muutosta liikkeellä! Valtakunnalliset 
yhteiset linjaukset terveyttä ja hyvinvointia 
edistävään liikuntaan (STM & OKM 2013).

Suositukset ja ohjeistukset

	� Laatusuositus hyvän ikääntymisen 
turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi 
2024–2027 (STM ym. 2024)

	� Maailmanlaajuiset kaatumisten ehkäisyn 
suositukset (Montero-Odasso ym. 2022)

	� WHO:n fyysisen aktiivisuuden ja paikallaan 
olon suositukset 65+ -vuotiaille (2020).

	� UKK-instituutin liikuntasuositus 
ikääntyneille (2019).

”Liikunta kaikissa politiikoissa” -periaate varmistaa, 
että liikkumisen edistäminen huomioidaan poikki-
hallinnollisesti esimerkiksi kaavoituksessa, sosiaali-
palveluissa ja kulttuuritoiminnassa. Paikallinen toteu-
tus on avainasemassa ikäihmisten liikkumisen edistä-
misessä. Kunnat vastaavat palvelujen järjestämises-
tä ja liikkumisen mahdollistavasta infrastruktuurista. 
Onnistunut toteutus edellyttää yhteistyötä, jossa eri 
järjestöt, yksityiset toimijat ja julkiset organisaatiot 
toimivat kumppaneina. Vanhusneuvostot turvaavat 
ikäihmisten osallistumismahdollisuuksia myös liikun-
taa ja hyvinvointia koskevassa päätöksenteossa.

Ikäihmisten liikkumista ja hyvinvointia edistetään mo-
nikanavaisella rahoituksella, joista keskeisimpiä ovat: 

	� Opetus- ja kulttuuriministeriö (OKM) 
tukee paikallisia ja valtakunnallisia 
hankkeita sekä Liikkuvat-kokonaisuutta. 

	� Sosiaali- ja terveysministeriö (STM) 
rahoittaa HYTE-toimintaa sekä kunnallisia 
ja järjestölähtöisiä hankkeita.

	� Sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskus 
(STEA) tukee järjestöjä, kuten Ikäinstituuttia, 
hyvinvointia ja terveyttä edistävissä hankkeissa.

	� Kunnat ja hyvinvointialueet 
rahoittavat järjestöjä paikallistasolla.
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1.3	 Liikuntatoiminnan toteuttaminen

Kunnilla on keskeinen vastuu väestön liikunnan edis-
tämisestä ja sen edellytysten luomisesta. Liikuntalain 
(390/2015) mukaan kunnalla tulee olla yhdenvertaisia 
ja saavutettavia liikuntapalveluja, jotka tukevat myös 
iäkkäiden toimintakykyä ja hyvinvointia. Laatusuo-
situs aktiivisen ja toimintakykyisen ikääntymisen ja 
kestävien palvelujen turvaamiseksi 2024–2027 (STM 
ym. 2024) korostaa esteettömyyttä, saavutettavuutta 
ja turvallisia ympäristöjä, jotka mahdollistavat ikään-
tyneiden liikkumisen, osallisuuden ja toimintakyvyn 
ylläpitämisen ennaltaehkäisevän ja kestävän kehityk-
sen periaattein.

TEAviisarin (2024) tulosten mukaan suurin osa kunnis-
ta järjestää liikkumisryhmiä ikääntyneille, joilla on toi-
mintakyvyn rajoitteita, joko omana toimintanaan tai 
yhteistyössä muiden toimijoiden kanssa (98/100). Sen 
sijaan iäkkäiden liikunta-aktiivisuuden seuranta ja sen 
systemaattinen raportointi kunnan toimintakertomuk-
sessa, hyvinvointikertomuksessa tai -suunnitelmassa 
toteutuu vaihtelevasti (64/100). (TEAviisari 2025)

Vuoden 2023 soveltavan liikunnan selvityksen mu-
kaan kunnat järjestivät keskimäärin 9,6 soveltavan lii-
kunnan ryhmää 10 000 asukasta kohden. Yleisin ryh-
mätoiminto oli ikääntyneille suunnatut ryhmät (37 
%).  Toiseksi yleisimmät olivat yhdistelmäryhmät (27 
%), joissa ikääntyneet olivat usein yksi kohderyhmis-
tä. Ryhmien toiminta oli pääsääntöisesti voima- ja ta-
sapainoharjoittelua tai vesijumppaa. Lisäksi kunnissa 

järjestettiin ikääntyneiden yleisiä, soveltavan liikun-
nan ulkopuolisia ryhmiä keskimäärin 4,8 / 10 000 asu-
kasta, joista suurin osa oli tarkoitettu hyväkuntoisille 
senioreille. Ikääntyneiden ryhmien määrä on vähen-
tynyt aiempiin vuosiin verrattuna. Erilaisia eläkeläis- ja 
seniorikortteja oli 27 / 141 kunnassa. (Ala-Vähälä 2024)

Ikääntyneet, erityisesti naiset, osallistuvat liikuntaan 
useimmiten kunnan ja kansalaisopistojen järjestä-
missä ryhmissä. Miehet ovat puolestaan aktiivisem-
pia urheilu- ja liikuntaseuroissa sekä yhdistyksissä. 
Yksityisten liikuntapalveluiden käyttö sekä liikunta-
seurojen toimintaan osallistuminen vähenee selväs-
ti iän myötä. Koko aikuisväestöstä 13 % harrastaa lii-
kuntaa urheilu- tai liikuntaseuroissa, mutta 65 vuotta 
täyttäneet harvemmin. Ikääntyneet osallistuvat seu-
rojen toimintaan pääasiassa ohjattujen ja matalan 
kynnyksen liikuntaryhmien muodossa. Kilpailutoi-
minta ja tavoitteellinen harjoittelu jäävät vähäiseksi. 
(Mäkinen 2019) 

Ikäihmisille suunnattu liikuntaneuvonta on yleistynyt 
viime vuosina. Vuonna 2023 sitä tarjosi 154 kuntaa ja 
vuonna 2024 jo 195 kuntaa. Liikuntaneuvontaproses-
sin kesto oli keskimäärin 7,6 kuukautta. Toteutustavat 
vaihtelivat; 66 % kunnista tarjosi yksilöneuvontaa, 11 
% pelkästään ryhmämuotoista neuvontaa, ja 23 % 
hyödynsi molempien yhdistelmiä. (Liikuntaneuvon-
nan tietokanta 2025)
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Ikääntyneet vapaaehtoiset ja vertaisohjaajat ovat 
keskeinen voimavara kuntien liikuntatoiminnassa ja 
liikunnan saavutettavuuden varmistamisessa. Kui-
tenkin vapaaehtoistyöhön osallistuminen on vähen-
tynyt sekä miehillä että naisilla ja kaikissa ikäryhmis-
sä. KIHU:n (2025) tuoreiden tietojen mukaan vapaa-
ehtoistyöhön osallistuu noin 14 % 65–74-vuotiaista ja 
18 % yli 74-vuotiaista, kun vuonna 2018 toimintaan 
osallistui noin 18 % 65–74-vuotiaista (Mononen ym. 
29.10.2025). Liikunta- ja urheiluseuroissa vapaaeh-
toistyötä tekee vain 6–7 % yli 65-vuotiaista, mikä on 
selvästi vähemmän kuin työikäisillä (10–16 %). Ver-
taisohjaajuus tarjoaa ikääntyneille mahdollisuuden 
olla aktiivisia ja merkityksellisiä toimijoita omassa 
yhteisössään. Ohjaajalle se vahvistaa kokemusta tar-
peellisuudesta, ylläpitää omaa toimintakykyä ja tuo 
sosiaalista sisältöä arkeen. Ryhmään osallistuville ver-
taisohjaus puolestaan luo turvallisen, kannustavan ja 
samaistuttavan ilmapiirin, joka tukee yhteisöllisyyt-
tä, osallisuutta ja hyvinvointia. Vertaisohjattu liikun-
ta täydentää ammatillisia palveluita ja on kustannus-

tehokas tapa ylläpitää ikääntyneiden fyysistä, psyyk-
kistä ja sosiaalista toimintakykyä (Ikäinstituutti 2025, 
Mononen ym. 29.10.2025, Tilastokeskus 2022). 

Ikääntyneiden liikunnan järjestämisessä on tärkeää 
huomioida ikääntyneiden heterogeeninen kohderyh-
mä sekä erityisesti osallistujien yksilöllinen toiminta-
kyky. Ikääntyneiden liikunnan suunnittelussa ja palve-
lujen kohdentamisessa voidaan käyttää ”liikennevalo-
mallia”, jonka avulla liikuntapalvelut suunnitellaan ja 
kohdennetaan iäkkäiden toimintakyvyn perusteella 
(kuva 1). Malli jakaa ikääntyneet kolmeen tasoon: hy-
väkuntoiset ja omatoimisesti liikkuvat (vihreä ryhmä), 
ikääntyneet, joilla lievä tai kohtalainen toimintakyvyn 
rajoite (keltainen ryhmä) sekä merkittävän toiminta-
kyvyn rajoitteen omaavat henkilöt (punainen ryhmä). 
Liikennevalomalli tarjoaa kunnille ja hyvinvointialueil-
le selkeän rakenteen, jonka avulla pystytään suunnit-
telemaan turvallisia, saavutettavia ja yksilöllisiä liikun-
tapalveluja eri toimintakyvyn tasoilla oleville iäkkäille. 
(Kultala 7.4.2022, Luonsinen 2023)

Mistä palvelut kullekin kohderyhmälle?Toimintakyky Palveluun ohjautuminen

Kaipaa palveluohjausta
Esim. terveysasemat, 
kuntoutus, palveluohjaus, 
seniorineuvola, yhdistykset

Hieman 
heikentynyt

Lieviä  liikkumis-
kyvyn ongelmia.
Apuvälinetarve

lisääntyy.

Hyvä
Aktiivinen, 
itsenäinen.

Mahdollisuus
monenlaiseen

liikuntaan.

Hakeutuu palveluihin 
itsenäisesti
Esim. mainokset, some/netti, 
seniori-info, yhdistykset

Tarvitsee 
valmiiksi 
järjestetyt, 
tuetut palvelut

Heikko
Liikkumiskyky

alentunut,
apuvälineen 

käyttäjä.

Liikuntapalveluiden
järjestämät 

ryhmät: 
esim. voima- ja

tasapainoharjoittelu

Ulkoiluystävä-
toiminta

Tehoharjoittelu-
ryhmät 75+

Liikuntaneuvonta/
elintapaohjaus

ryhmässä

Urheiluseurat 
ja yhdistykset

Kuntoutuksen
järjestämät

ryhmät

Etäpalvelut

Kansalaisopistot
Liikuntapalvelut:

soveltavan
liikunnan ryhmät

Kuva 1. Liikennevalomalli auttaa ikääntyneiden liikunnan suunnittelussa ja palvelujen kohdentamisessa



10

LISÄÄ VOIMAA VUOSIIN – YHTEISTYÖLLÄ HYVINVOINTIA IÄKKÄILLE

1.4	 Ikäihmisten näkemyksiä liikkumisesta ja sen edistämisestä

Ikääntyneiden liikuntaryhmiin ja liikuntaan osallis-
tumiseen vaikuttavat erityisesti terveyteen, toimin-
takykyyn ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvät tekijät. Lii-
kunta koetaan keinona ylläpitää kuntoa, vahvistaa li-
hasvoimaa ja parantaa tasapainoa sekä se tukee mie-
lialaa ja tuo arkeen mielekästä sisältöä. Ystävien ta-
paaminen, tutun ryhmän seura ja kannustava ohjaaja 
lisäävät innostusta ja madaltavat kynnystä osallistu-
miselle. Liikkuminen nähdään hyvinvointia vahvis-
tavana kokemuksena. Osallistumista rajoittavat eri-
tyisesti terveydelliset sekä erilaiset käytäntöön ja ar-
keen liittyvät esteet. Tietoa sopivista liikuntaryhmis-
tä ei usein ole saatavilla, etäisyydet koetaan pitkinä 
ja kulkuyhteydet haastavina. Osalle osallistumista ra-
joittaa maksullisuus, kiinnostuksen tai ystävän puu-
te. (Jaakkola 2021, Prinkey & Roitto 2024, Voimaa van-
huuteen -osallistujakysely 2023).

Kuntien vanhusneuvostokyselyn (2022) mukaan toi-
mintakykyä ylläpitävistä palveluista juuri liikunta-
mahdollisuuksien järjestäminen toteutui kunnissa hy-
vin (Rappe ym. 2023b). Vastauksissa korostui kuntien 
lisäksi järjestöjen ja kansalaisopistojen tärkeä rooli lii-
kunnan järjestämisessä ja toteuttamisessa. Keskei-
simpiä toimijoita olivat liikunnan ammattilaiset kuten 
ikäihmisten liikuntakoordinaattori, soveltavan liikun-

nan suunnittelija sekä vapaaehtoiset. Erityisen tärkeä-
nä koettiin iäkkäille soveltuvat liikuntaryhmät, liikun-
tapaikat ulkona ja sisällä (ulkoilureitit, lenkkipolut, lii-
kuntapuistot välineineen, kuntosalit, uimahallit) sekä 
erilaiset liikuntahankkeet, -tapahtumat ja -neuvonta.

Vanhusneuvostot nostivat kehittämistarpeiksi eri-
tyisesti toimintakyvyltään heikentyneiden ikäihmis-
ten liikuntaryhmät, kuljetuspalvelut liikuntapaikoille, 
ulkoiluryhmät ja ulkoiluavun sekä liikuntapaikkojen 
maksuttomuuden. Pienissä kunnissa painottuivat ul-
koilumahdollisuuksien ja vapaaehtoistoiminnan kehit-
täminen, kun taas suurissa kunnissa järjestöjen käyt-
töön soveltuvat tilat ja maksuttomat liikuntapaikat.

Vanhusneuvostojen vaikuttamismahdollisuuksia kos-
kevan selvityksen (2023) mukaan kuntien vanhus-
neuvostoista kaksi kolmesta koki voivansa vaikuttaa 
riittävästi ikääntyneiden liikunnan ja ulkoilun tuke-
miseen sekä harrastus- ja kulttuuritoiminnan kehit-
tämiseen. Noin puolet arvioi vaikutusmahdollisuu-
tensa hyviksi myös ikäihmisiä koskevissa hankkeissa 
ja suunnitelmissa ikääntyneen väestön tukemiseksi. 
Hyvinvointialueiden vanhusneuvostoissa vaikutus-
mahdollisuudet harrastus- ja kulttuuritoiminnan, lii-
kunnan ja ulkoilun edistämiseen arvioitiin rajallisem-

OSALLISTUMISEN MOTIIVIT

	� Terveyden ja toimintakyvyn ylläpito 

	� Mielialan koheneminen, 
mielekäs tekeminen

	� Muistin ja kognitiivisten 
taitojen ylläpito

	� Ystävien ja tuttujen seura, uudet 
ihmissuhteet, osallisuuden tunne

	� Ennestään tuttu ryhmä, 
vertaiset, innostava ja 
ammattitaitoinen ohjaaja

	� Henkilökohtainen kutsu ja helposti 
tavoitettava ja saavutettava paikka

OSALLISTUMISEN ESTEET

	� Tiedon puute

	� Liikkumisen rajoitteet ja 
terveydelliset syyt

	� Tarjonta ei vastaa omia tarpeita, ei omalle 
toimintakyvylle sopivaa toimintaa

	� Ei kaveria kenen kanssa 
lähteä, yksinäisyys

	� Pitkät etäisyydet, hankalat kulkuyhteydet, 
kokemus ympäristön turvattomuudesta

	� Motivaation puute, aikaansaamattomuus

	� Taloudelliset tekijät, 
harrastamisen kalleus
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miksi, noin kolmannes piti niitä riittävinä. Parhaiten 
vanhusneuvostot arvioivat pystyvänsä vaikuttamaan 
ikääntyneen väestön tukemista koskevan suunnitel-

man valmisteluun. Lähes puolet alueiden vanhus-
neuvostoista koki vaikutusmahdollisuutensa vähin-
täänkin tyydyttäviksi. (Rappe ym. 2023a).

1.5	 Ammattilaisten näkemyksiä ikäihmisten liikkumisesta ja sen 
edistämisestä

Keväällä 2025 toteutetussa kyselyssä kartoitettiin 
ammattilaisten näkemyksiä iäkkäiden liikkumisen ke-
hittämisestä. Vastauksia saatiin 165 henkilöltä, joista 
suurin osa työskenteli liikunta- sekä sosiaali- ja terve-
ysalalla kunnissa, hyvinvointialueilla ja järjestöissä. 
Tärkeimmiksi kehittämistyötä tukeviksi asioiksi koet-
tiin työaikaresurssi sekä verkostot ja yhteistyö (kuvio 
2). (Kysely Ikiliikkuja-oppimisverkostolle 2025)

Avoimissa vastauksissa korostui laaja-alaisen yhteis-
työn merkitys. Toimivat palvelupolut ja -ketjut edel-
lyttävät eri toimijoiden yhteistyötä ja yhteensovitta-
mista, jotta vältetään päällekkäisyyksiä ja kohderyh-
mää tavoitetaan tehokkaasti. Yhteistyön ja verkos-
toissa toimimisen koettiin tuovan tukea ja innostus-

ta työn tekemiseen. Myös riittävien resurssien merki-
tystä korostettiin. Vaikuttavan työn tekemiseen tarvi-
taan sekä aikaa että rahoitusta. Useissa vastauksissa 
nousi esiin tarve asenneilmapiirin muutokseen kai-
killa tasoilla, niin päätöksenteossa kuin ikäihmisten 
omassa suhtautumisessa liikkumiseen. Vastauksissa 
korostettiin, että iäkkäiden liikkumisen edistäminen 
on monesta tekijästä riippuvainen ja eri toimenpiteet 
tukevat toisiaan. Yksittäisiä painopisteitä on vaikea 
erottaa tai laittaa tärkeysjärjestykseen. Kaikkia esi-
tettyjä vaihtoehtoja ja toimenpiteitä tarvitaan, jotta 
pystytään tekemään vaikuttavaa ja eri tasoille suun-
tautuvaa kehitystyötä. (Kysely Ikiliikkuja-oppimisver-
kostolle 2025)

3,3

3,9

4,0

4,2

4,9

5,1

5,3

5,4

1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0 7,0 8,0

Tukimateriaali (oppaat, valmiit liikuntaohjelmat ym.)

Tilat ja välineet

Osaamisen lisääminen

Johdon / esihenkilön tuki

Yleinen asenneilmapiiri (esim. päättäjät, läheiset)

Raha

Verkostot / yhteistyö

Työaikaresurssi

1=vähiten tärkeä, ..., 8 tärkein

Mikä tukisi parhaiten iäkkäiden liikkumisen kehittämistyötä?

Kuvio 2.  Iäkkäiden parissa työskentelevien näkemyksiä iäkkäiden liikkumisen kehittämistyötä 
parhaiten tukevista asioista. (Kysely Ikiliikkuja-oppimisverkostolle 2025, keskiarvot, n=165).
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2	 IKILIIKKUJA

I kiliikkuja-toiminta käynnistyi vuonna 2020 ja se 
on osa opetus- ja kulttuuriministeriön rahoitta-
maa Liikkuvat-kokonaisuutta (Liikkuva perhe, Liik-

kuva varhaiskasvatus, Liikkuva koulu, Liikkuva opiske-
lu, Liikkuva aikuinen ja Ikiliikkuja). Liikkuvat-kokonai-
suuden tavoitteena on tukea liikunnallista elämänta-
paa eri ikä- ja väestöryhmissä. Ikiliikkuja edistää terve-
ytensä kannalta liian vähän liikkuvien 65 vuotta täyt-
täneiden liikunnallista elämäntapaa. Tavoitteena on 
lisätä ikääntyneiden liikunnallista aktiivisuutta, vah-
vistaa toimijoiden osaamista ja tukea rakenteita, joi-
den avulla liikunta juurtuu osaksi arkea ja palveluita. 
Ikiliikkuja-toimintaa koordinoi Ikäinstituutti.

Ikiliikkuja pohjautuu useisiin aikaisempiin ikäänty-
neiden liikunnan edistämisohjelmiin ja -hankkei-
siin, joista merkittävin on Ikäinstituutin Voimaa van-
huuteen -ohjelma (2005–). Sen tavoitteena on ol-
lut parantaa yli 75-vuotiaiden vielä kotona asuvien 
ikäihmisten toimintakykyä, itsenäistä selviytymistä 
ja elämänlaatua. Ohjelman aikana kuntiin, järjestöi-
hin ja hyvinvointialueille on luotu yhteisiä toiminta-
tapoja, vahvistettu osaamista sekä kehitetty liikun-
nan palveluketjuja tukipalveluineen. Ohjelmassa on 

ollut mukana 2025 mennessä 142 kuntaa ja 3 hyvin-
vointialuetta. 

Ikäihmisten liikkumista on edistetty myös useissa 
kansallisissa hankkeissa, kuten Ikäihmisten liikunnan 
toimenpideohjelmassa (2011), hallituksen kärkihank-
keessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi (2017–
2018) sekä Kultaa kouluttajille -hankkeessa (2019). Iki-
liikkuja-toimintaa kehitettiin viestinnän osalta vah-
vasti myös Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -hankkeessa 
(2021), jossa keskityttiin erityisesti viestinnän ja ikään-
tyneiden liikunnan näkyvyyden vahvistamiseen. 

Näillä toimilla on vahvistettu eri toimijoiden osaamis-
ta, tuotettu materiaaleja, kehitetty viestintäkampan-
joita ja innostettu ikäihmisiä liikkumaan eri puolilla 
Suomea yhteistyössä järjestöjen ja kuntien kanssa. 
Laaja-alainen soveltavan liikunnan osaaminen, Voi-
maa vanhuuteen -ohjelmasta nousevat hyvät käy-
tänteet ja saadut positiiviset tulokset sekä Ikiliikkuja-
toiminta osana Liikkuvat-kokonaisuutta ovat luoneet 
vahvan perustan, johon nykyistä ikäihmisten liikun-
nan kehittämistyötä voidaan tukea sekä soveltaa ja 
kehittää edelleen.

2.1	 Ikiliikkuja tukee liikunnallista toimintakulttuuria 

Ikiliikkuja vahvistaa valtakunnallisesti yli 65-vuotiai-
den liikkumisen edistämistä muun muassa vaikutta-
mis- ja sidosryhmäyhteistyöllä, jakamalla tietoa sekä 
tuottamalla kaikille saatavilla olevaa liikunta- ja vies-
tintämateriaalia. Eri toimijoiden osaamista vahviste-
taan tuottamalla ja levittämällä materiaaleja iäkkäi-
den liikunnan hyvistä toimintamalleista. Lisäksi lii-
kuntaneuvonnan palveluketjuja sekä asiakaslähtöisiä 
liikuntaneuvontakäytäntöjä edistetään tarjoamalla 
ammattilaisille maksutonta koulutusta sekä tuotta-
malla materiaalia käytännön työn tueksi. (Kuva 2).

Ikiliikkuja-toiminnassa korostetaan ymmärrystä 
ikääntyneiden kohderyhmän monimuotoisuudesta, 
erilaisista elämäntilanteista ja yksilöllisistä tarpeista. 
Liikunnan edistämisessä on tärkeää tunnistaa, että 
ikääntyneiden toimintakyky, motiivit ja mahdolli-
suudet liikkua vaihtelevat suuresti. Siksi toiminnan 
suunnittelussa ja toteutuksessa painotetaan sovel-
lettavia ja helposti saavutettavia ratkaisuja, jotta jo-
kainen voi löytää omiin voimavaroihin ja arkeen so-
pivan tavan liikkua.
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Valtakunnallinen tuki

	� Vaikuttamis-, sidosryhmä- ja strateginen työ 

	� Jakaa ajankohtaista tietoa eri organisaatioiden tiedolla johtamisen tueksi

	� Tuottaa kaikille saatavilla olevaa materiaalia liikkumisen tueksi ja viestintään

Osaamisen vahvistaminen

	� Levittää hyviä toimintamalleja iäkkäiden liikunnasta esim. oppimisverkostoissa

	� Tarjoaa maksutonta koulutusta ammattilaisille ja kaikille avoimia ikäihmisille suunnattuja webinaareja

	� Tuottaa materiaalia käytännön työn tueksi 

Paikallisten ja valtakunnallisten hankkeiden tuki

	� Tukee paikallisia ja valtakunnallisia Ikiliikkuja-hankkeita sekä Suomi liikkeelle -ohjelman hankkeita

	� Järjestää etätapaamisia verkostoitumisen ja kokemusten vaihdon tueksi

	� Osallistuu valtakunnallisten hankkeiden ohjausryhmiin ja tukee niiden tavoitteiden saavuttamista

2.1.1	 Verkostot

Ikiliikkuja-toiminta perustuu verkostomaiseen työta-
paan. Ikäihmisten liikkumista edistää moni eri taho, 
ja yhteistyön avulla löydetään yhdyspintoja sekä väl-
tetään päällekkäistä työtä. Verkostot luovat yhteistä 
ymmärrystä ja lisäävät vaikuttamisen mahdollisuuk-
sia. Ikiliikkuja-toiminta on valtakunnallista, mutta 

verkostotyö mahdollistaa toiminnan jalkauttamisen 
alueelliselle ja paikalliselle tasolle. Verkostojen avul-
la saadaan ajankohtaista tietoa hyvistä käytännöistä 
ja eri toimijoiden tarpeista. Kehittämistyötä tehdään 
yhdessä iäkkäitä kohtaavien ammattilaisten kanssa 
esim. materiaalituotannossa. Yhteistyö parantaa ny-
kyisen toiminnan vaikuttavuutta, edistää laajenemis-
ta, luo uusia yhteyksiä sekä vahvistaa osaamista.

Kuva 2. Ikiliikkuja edistää yli 65-vuotiaiden liikkumista monin eri tavoin valtakunnallisesti.
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Kuva 3. Ikäinstituutin kouluttajakoulutusmalli.

Ikiliikkuja tekee yhteistyötä kuntien, hyvinvointialu-
eiden sekä kansanterveys-, eläkeläis- ja liikuntajär-
jestöjen kanssa. Yhteistyö sisältää mm. koulutusta, 
kehittämistä, hankkeiden edistämistä sekä viestin-
tää. Ikäihmisten liikunnan edistämistyössä keskeise-
nä kumppanina ovat myös Liikunnan aluejärjestöt. 
Muita yhteistyökumppaneita ovat mm. Liikkujan ap-
teekki -verkosto, aluehallintovirastot ja oppilaitokset. 
Ikäinstituutin kouluttajakoulutuksen käyneet (2054 
henkilöä vuoteen 2025 mennessä) levittävät hyviä 
käytäntöjä paikallisesti kouluttamalla muita ammat-
tilaisia sekä vapaaehtoisia (kuva 3).

Ikiliikkuja-oppimisverkostot kokoavat yhteen sosiaali- 
ja terveysalan, liikuntatoimen ja järjestöjen edusta-
jia edistämään yli 65-vuotiaiden liikkumista. Verkos-
tot ovat avoimia kaikille ikääntyneiden liikkumisen 
edistämisestä kiinnostuneille. Tavoitteena on lisä-
tä tiedonvaihtoa eri toimijoiden välillä, mahdollistaa 

Kuvio 3. Ikiliikkuja-oppimisverkostoissa mukana 
olevien kuntien lukumäärä (kumulatiivinen).

 

IKÄINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET
Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille 

sekä kokeneille vertaisohjaajille
Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas)

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle
Senioritanssi

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN OHJAAJAKOULUTUS
Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

Voima- ja
tasapainoryhmän

ohjaaja
Ulkoiluystävä Senioritanssin

ohjaaja

verkostoituminen sekä kannustaa uusien ideoiden 
kokeiluun. Keväisin oppimisverkostotapaamisia jär-
jestään hyvinvointialueittain. Vuodesta 2024 alkaen 
syksyn tapaamiset on toteutettu valtakunnallisina ta-
paamisina. Mukana olevien kuntien määrä on kasva-
nut vuosittain, ja mukana on ollut osallistujia kaikilta 
hyvinvointialueilta (kuvio 3).

2.1.2	 Viestintä

Ikiliikkujan viestinnän tavoitteena on lisätä toimin-
nan näkyvyyttä ja tietoisuutta ikääntyneiden liikun-
nasta. Viestinnällä tarjotaan konkreettisia työkaluja 
ja ideoita liikkumisen lisäämiseen sekä liikunnallisen 
toimintakulttuurin kehittämiseen.

Kohderyhmät ovat ikäihmiset ja heidän läheisen-
sä, vertaisohjaajat, iäkkäitä kohtaavat ammattilaiset 
sekä päättäjät. 

Verkkosivut 

	� Voitas.fi: iäkkäiden liikkumisen tietopankki, 
suunnattu ikäihmisille ja liikunnan ammattilaisille.

	� Ikiliikkuja.fi: kokoaa kattavasti tietoa 
ikäihmisten liikkumisen edistämisestä.

	� Ikainstituutti.fi: koulutukset ja materiaalit 
ammattilaisten ja vertaisten toiminnan tueksi.

Ikiliikkuja viestii omien kanaviensa lisäksi yhteistyö-
kumppaneiden kanssa esimerkiksi blogitekstien, leh-
tiartikkelien ja puheenvuorojen muodossa. Sisältöä 
jaetaan myös verkkouutisissa, uutis- ja kouluttajakir-
jeissä, hyvinvointialueiden viestijäkirjeessä sekä vii-
koittaisissa some-nostoissa.

Materiaalit. Ikiliikkuja kehittää uudenlaisia liikunta-
ohjelmia, jotka innostavat eri-ikäisiä ikäihmisiä liikku-
maan. Perinteisten jumppaohjelmien rinnalle on tuo-
tettu sovelletun lajiharjoittelun ohjeita (esim. Ikämo-
to, kuntojalkapallo) sekä kirjallisia ja video-ohjeita. 
Materiaaleihin kuuluvat myös Elämäni eläkevuodet 
-verkkokurssi ja Lisää voimaa vuosiin -opas. Ammat-
tilaisille on tarjolla valmiita työvälineitä, kuten ryh-
mämuotoisen liikuntaneuvonnan toimintamalli sekä 
liikkumisen puheeksioton malli. Lisäksi tuotetaan kai-
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kille avointa viestintämateriaalia, erityisesti Ikiliikku-
ja-kampanjaviikolle. Syksyllä 2025 julkaistaan tieto-
paketti iäkkäistä liikkujina sekä testipatteristo nuo-
rempien iäkkäiden liikkumiskyvyn arviointiin. Painet-
tu materiaali on edelleen tärkeä väline iäkkäille vies-
tittäessä.

Kampanjat. Ikiliikkuja on mukana toteuttamassa vuo-
sittain kahta valtakunnallista kampanjaa, joiden ta-
voitteena on lisätä tietoa ja ymmärrystä liikkumisen 
ja ulkoilun merkityksestä ikäihmisten toimintakyvyl-
le ja hyvinvoinnille.

	� Ikiliikkuja-viikko (alkaen 2022) 
tarjoaa senioreille monipuolisia 
liikkumismahdollisuuksia, tietoa liikunnan 
vaikutuksista ja vinkkejä arjen aktiivisuuteen. 
Vuonna 2025 mukana oli toteuttajia 112 
paikkakunnalta ja yli 800 osallistujaa 
senioreille suunnatussa webinaarissa.

	� Vie vanhus ulos -kampanja (alkaen 2011) 
haastaa ammattilaisia, järjestöjä, vapaaehtoisia 
ja läheisiä ulkoilemaan yhdessä tukea 
tarvitsevien iäkkäiden kanssa. Vuonna 2025 
kahden viikon aikana kirjattiin lähes 77 000 
ulkoilukertaa ja mukana oli 676 eri tahoa.

Molemmat kampanjat ovat kasvaneet vuosien aikana ja tuoneet näkyvyyttä ikäihmisten liikkumiselle ja ulkoilulle. 

Tapahtumat. Ikiliikkuja järjestää webinaareja itse ja 
yhteistyössä muiden kanssa. Webinaarit on kohden-
nettu iäkkäille, vertaisohjaajille sekä ammattilaisille. 
Lisäksi Ikiliikkuja osallistuu liikunnan ja soten ammat-

tilaisille suunnattuihin tapahtumiin. Tavoitteena on 
myös näkyä tapahtumissa, jotka eivät ensisijaisesti lii-
ty liikuntaan. Näin voidaan tavoittaa myös niitä iäk-
käitä, jotka liikkuvat terveytensä kannalta liian vähän.

Esimerkkejä Ikiliikkuja-viikon viestintämateriaalista



16

LISÄÄ VOIMAA VUOSIIN – YHTEISTYÖLLÄ HYVINVOINTIA IÄKKÄILLE

3	 VALTAKUNNALLISET 
IKILIIKKUJA-HANKKEET

3.1	 Kehittämisavustukset valtakunnallisille Ikiliikkuja-hankkeille

Opetus- ja kulttuuriministeriö rahoittaa valtakunnal-
lisia liikunnallista elämäntapaa edistäviä kehittämis-
hankkeita. Avustuksia on myönnetty rekisteröityneille 
yhteisöille ja säätiöille yleishyödylliseen valtakunnal-
liseen tai valtakunnallisesti merkittävään toimintaan. 
(OKM 2025b). Avustuksia Ikiliikkuja-toiminnan edistä-
miseen on myönnetty muun muassa valtakunnallisille 
järjestöille, korkeakouluille ja liikunnan aluejärjestöille.

Tässä selvityksessä tarkastellaan vuosina 2020–2024 
alkaneita valtakunnallisia hankkeita tai silloin käyn-
nissä olleita jatkohankkeita, joissa ikäihmiset ovat 
olleet yhtenä kohderyhmänä. Pääasiassa ikäihmi-
siin kohdistuneita valtakunnallisia hankkeita on ol-
lut 14 (liite 1). Lisäksi mukana on kolme hanketta, joi-
den hankekuvauksessa ikäihmiset on mainittu yhte-
nä kohderyhmänä. Tietolähteinä käytetään hankkei-
den loppuselvityksiä. Viimeisimmät selvitykset oli-

vat vuonna 2024 päättyneiltä avustuskausilta. Lisäksi 
Ikäinstituutti toteutti maaliskuussa 2025 kyselyn pää-
asiallisille Ikiliikkuja-hankkeille, joiden avustuskausi 
oli vielä käynnissä (n=9). 

Liikunnallisen elämäntavan valtakunnallisia avustuk-
sia on myönnetty vuosina 2020–2024 yhteensä noin 
1,5 miljoonaa euroa pääasiallisille Ikiliikkuja-hank-
keille (n=14), mikä vastaa noin 14 prosenttia kaikista 
myönnetyistä avustuksista (taulukko 1). Tyypillisesti 
yksittäinen hanke on saanut rahoitusta 2–3 vuoden 
ajaksi, ja avustusten määrä on vaihdellut 16 000–78 
000 euron välillä kalenterivuotta kohden. Useimpiin 
hankkeisiin on palkattu joko osa- tai kokoaikainen 
työntekijä. Lisäksi muihin tässä selvityksessä tarkas-
teltuihin hankkeisiin, joissa ikäihmiset ovat olleet yh-
tenä keskeisenä kohderyhmänä (n=3), on myönnetty 
yhteensä noin 0,5 miljoonaa euroa.

Taulukko 1. Valtionavustukset liikunnallisen elämäntavan valtakunnallisille hankkeille vuosina 2020–2024.

Vuosi
Myönnetty  
avustus (€)

Hankkeiden  
lukumäärä

Myönnetty avustus 
Ikiliikkuja-hankkeille (€)

Ikiliikkuja- 
hankkeiden  
lukumäärä

Myönnetty avustus 
Ikiliikkuja-hankkeille, 
osuus kaikista avustuksista

2020 3 464 000 58 209 000 5 6 %

2021 2 027 500 39 181 000 4 9 %

2022 2 046 726 29 65 600 1 3 %

2023 1 387 826 22 445 617 7 32 %

2024 1 262 000 18 575 000 7 46 %

Yhteensä 10 118 052 166 1 476 217 24 14 %

Valtakunnallisten hankkeiden tarkoituksena oli:

	� kehittää ja edistää ikäihmisille 
suunnattua liikuntatoimintaa

	� kehittää toimintamalleja ja materiaaleja

	� edistää eri toimijoiden välistä yhteistyötä

	� levittää tietoa ikäihmisten 
liikkumisen edistämisestä

	� järjestää erilaisia tapahtumia
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Hankkeet toteuttivat toimintaa valtakunnallisesti, tietyillä alueilla tai paikkakunnilla. Hankkeiden kohderyhmi-
nä olivat:

	� terveytensä kannalta liian vähän 
liikkuvat ikäihmiset

	� paikallisyhdistykset, niiden 
vapaaehtoiset ja muut jäsenet

	� erilaiset potilas- ja sairausryhmät

	� liikunta- tai sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammattilaiset ja opiskelijat 

	� päättäjät

	� läheiset

3.2	 Valtakunnallisten Ikiliikkuja-hankkeiden tuloksia

3.2.1	 Toteutuneet toimenpiteet 
ja tulokset

Hankkeissa toteutettiin monipuolisia toimenpiteitä, 
jotka liittyivät erityisesti toiminnan kehittämiseen, 
koulutusten, tapahtumien ja liikuntatoiminnan jär-
jestämiseen, materiaalien tuottamiseen sekä eri toi-
mijoiden väliseen yhteistyöhön. Lisäksi hankkeissa 
panostettiin viestintään, luentoihin, puheenvuoroi-
hin ja esityksiin, ohjaus- tai työryhmien tapaamisiin. 
Tiedon ja palautteen keruuta vahvistettiin toiminnan 
kehittämiseksi sekä tuettiin vapaaehtoisten ja ver-
taisohjaajien toimintaa. 

Kehittämistyö

Hankkeissa tehty kehittämistyö kohdistui uusien tai 
olemassa olevien toimintamallien, koulutusten, ma-
teriaalien tai yhteistyörakenteiden vahvistamiseen 
tai kehittämiseen. Kehittämistyön tueksi toteutet-
tiin erilaisia kartoituksia ja selvityksiä sekä järjestet-
tiin työpajoja. 

	� Hankkeissa tuotetut toimintamallit oli koettu 
toimivaksi ja hankkeiden avulla oli voitu 
lisätä tietoa ja ymmärrystä eri kohderyhmien 
liikunnasta. Toimintamallin jalkauttamista 
auttoivat mm. helppokäyttöisyys ja 
muokattavuus sekä vaikuttamistyö.

Esimerkki: Reumaliitto kartoitti kyselyn avulla yli 65-vuotiaiden sairastavien toiveita ja tarpeita liikku-
miseen liittyen sekä mahdollisia liikkumisen esteitä. Kyselyn tarkoituksena oli mahdollistaa vastaami-
nen erityisesti niille, joita ei tavoiteta verkkokyselyillä.

Kohderyhmän tavoittaminen

Tyypillisimpiä keinoja kohderyhmien ja sidosryhmi-
en tavoittamiseen olivat yhteistyö ja verkostot, yh-
teydenotot eri toimijoihin, tapahtumien ja tilaisuuk-
sien järjestäminen sekä monikanavainen viestintä. 
Toiminnan leviämistä ja uusien kumppaneiden mu-
kaan saamista edistivät myös kasvava tietoisuus vä-
estön ikääntymisestä, liikkumisen ja ennaltaehkäise-
vän toiminnan tarve sekä kansalliset tavoitteet, ku-
ten kaatumisten ehkäisyn maailmansuositusten jal-
kauttaminen.

	� Hankkeet tavoittivat kohderyhmiä hyvin, 
mitä edesauttoi yhteistyö eri toimijoiden 
kanssa. Sidosryhmien kiinnostus toimintaa 
kohtaan vaikutti positiivisesti kohderyhmän 
tavoittamiseen. Kohderyhmien tavoittaminen 
edellytti työtä ja resursseja. Kasvokkaiset 
kohtaamiset olivat tärkeitä uusien 
tahojen ja osallistujien tavoittamisessa ja 
innostamisessa mukaan.  Toisaalta hankkeet 
toivat esiin, että tiettyjä kohderyhmiä oli 
vaikea tavoittaa. Koronapandemia haastoi 
etenkin kasvokkaisia kohtaamisia, mutta 
etä- ja hybriditilaisuuksien ansioista oli 
mahdollista tavoittaa enemmän osallistujia. 
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Esimerkki: Eläkeläiset ry kiersi omia aluejärjestöjään pitäen yhdistyksille koulutus- ja ideointipäiviä lii-
kuntatoiminnan monipuolistamiseksi. Tapahtumat houkuttelivat paikalle jo tuttujen vertaisohjaaji-
en lisäksi uusia liikunta-aktiiveja sekä muutamilla paikkakunnilla myös ulkomaalaistaustaisia iäkkäitä.

Koulutukset

Koulutuksia järjestettiin eri kohderyhmille, kuten va-
paaehtoisille, liikunta- ja sote-alan ammattilaisille 
tai opiskelijoille. Koulutusten tavoitteena oli vahvis-
taa osaamista ja tukea liikuntatoiminnan toteutus-
ta eri organisaatioissa. Hankkeissa koulutettiin mm. 
vertaisohjaajia jäsenyhdistyksiin tai -seuroihin oh-
jaamaan liikuntatoimintaa. Koulutuksia toteutettiin 

myös yhteistyökumppanin kanssa. Lisäksi tarjottiin 
täydennyskoulutusta esimerkiksi uusien materiaalien 
käyttöönottoon.

	� Koulutukset koettiin tärkeiksi ja ne 
vahvistivat osallistujien osaamista 
liikuntatoiminnan ohjaamisesta. 

Esimerkki: Suomen Latu koulutti ulkoilun vertaisohjaajia, jotka perustivat ulkoiluryhmiä jäsenyhdis-
tyksiin. Vertaisohjaajat saavat ulkoilun ja yhdessä tekemisen kautta iloa myös omaan vastaavaan elä-
mäntilanteeseen.

Esimerkki: Luustoliitto koulutti liikunnan vertaisohjaajia OTAGO-harjoittelun ohjaajiksi ja tarjosi kou-
lutuksia ammattilaisille liikuntaharjoittelusta, joka tutkitusti ehkäisee myös kaatumisia. 

Tapahtumat

Hankkeissa toteutettiin erilaisia senioreille suunnat-
tuja tapahtumia, joissa jaettiin tietoa ja käytännön 
vinkkejä liikkumiseen ja erilaisista liikkumismahdol-
lisuuksista. Tapahtumissa esiteltiin hankkeiden toi-
mintaa, pidettiin liikuntatuokioita sekä toteutettiin 
toimintakykytestejä. Lisäksi osa tapahtumista kokosi 

yhteen eri palveluntarjoajia ja yhteistyötahoja, mikä 
edisti verkostoitumista ja palvelujen tunnettuutta. 

	� Tapahtumat koettiin hyödyllisiksi, palaute 
oli myönteistä ja ne lisäsivät innostusta 
liikkumiseen ja oman hyvinvoinnin 
ylläpitämiseen.  Paikalliset toimijat saivat 
ideoita ja innostusta muilta yhdistyksiltä. 

Liikuntatoiminta

Liikuntatoimintaa edistettiin yhteistyössä omien jä-
senyhdistysten ja urheiluseurojen sekä muiden yhteis-
työtahojen kanssa. Hankkeissa painottuivat vertaisoh-
jattu liikunta, luonto- ja ulkoliikunta sekä voima- ja ta-
sapainoharjoittelu. Lisäksi toteutettiin monipuolista 
ryhmätoimintaa, kuten kävelyryhmiä, senioritanssia, 
etäjumppaa sekä palloilua. Osassa hankkeita liikunta-
toimintaan sisältyi myös toimintakykytestauksia. 

	� Hankkeissa aloitettu liikuntatoiminta 
koettiin tarpeelliseksi. 

	� Liikuntatoimintaan saatiin uusia osallistujia.

	� Paikallisyhdistysten tieto ja innostus 
erilaisista liikuntamahdollisuuksista 
ja liikunnasta lisääntyi.

	� Liikuntatoiminta lisäsi hyvinvointia sekä 
vahvisti sosiaalista kanssakäymistä. 
Esimerkiksi ryhmässä liikkuminen 
vertaisten kanssa koettiin kannustavaksi. 

	� Liikuntaryhmiin osallistuneiden 
toimintakyky koheni. 

	� Liikuntatoiminta vahvisti 
paikallista toimintaa.
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Esimerkki: Osassa liikunnan aluejärjestöjä järjestettiin Kunnon mummola -tapahtumia, joissa tehtiin 
toimintakykytestejä ja jaettiin tietoa liikkumisesta ja liikkumismahdollisuuksista.

Materiaalit

Hankkeissa tuotettiin monipuolista materiaalia lii-
kuntatoiminnan ohjaamisen tueksi, kuten sisältö-
jä erilaisiin liikuntatoimintaan, liikuntakortteja, päi-
väkirjoja ja videoita. Osa materiaaleista suunnattiin 
suoraan ikäihmisille ja heidän läheisilleen. Lisäksi laa-
dittiin oppaita ja ohjeistuksia toimintamallien käyt-
töönoton helpottamiseksi.

	� Materiaalit lisäsivät valmiuksia kohdata erilaisia 
kohderyhmiä sekä tukivat ohjaustoimintaa. 
Materiaalien koettiin lisänneen eri toimijoiden 
valmiuksia kohdata kohderyhmää (muistisairaat), 
sekä lisänneen kiinnostusta liikkumiseen. 
Yhteistyötahot ottivat materiaaleja käyttöönsä 
ja sisällyttivät niitä koulutuksiinsa.

3.2.2	 Yhteistyö hankkeissa

Hankkeiden aikana yhteistyökumppaneiden määrä 
ja verkostot kasvoivat, yhteistyö syveni ja eri toimi-
joiden kiinnostus yhteistyöhön lisääntyi (kuva 4). Yh-
teistyö koettiin sujuvaksi, hyödylliseksi ja työn onnis-
tumisen kannalta tärkeäksi. Valtakunnallinen yhteis-
työ vahvisti alueellista ja paikallista verkostoitumista 
sekä toi toimintaan monipuolisuutta ja uusia näkö-
kulmia. Useissa hankkeissa korostui myös yhteistyön 
merkitys yksittäiselle hanketyöntekijälle. Esimerkiksi 
ohjausryhmän tuki ja palaute tarjosivat tärkeää spar-
rausta ja lisäsivät työn motivaatiota.

Vaikka yhteistyö nähtiin arvokkaana, sen toteutta-
mista rajoittivat usein resurssipula ja rajallinen työ-
aika. Hanketyöntekijöiden rajallisen työajan takia 
oli toisinaan jouduttu kieltäytymään yhteistyöpyyn-
nöistä ajanpuutteen vuoksi. Toisaalta myös yhteis-
työkumppaneilla saattoi olla liian vähän resursseja 
osallistua hankkeisiin, vaikka kiinnostusta olisi ollut. 
Hankkeiden alkuvaiheessa verkostoihin tutustumi-
nen ja paikallisyhdistysten mukaan saaminen vei ai-
kaa, mutta verkostoituminen nähtiin tärkeäksi eten-
kin yksin työskentelevän hanketyöntekijän kannalta. 

Esimerkki: Muistiliitto teki videon liikuntaneuvonnan ja liikunnanohjauksen ammattilaisille sekä va-
paaehtois- ja vertaisohjaajille. Videolla lisätään ymmärrystä muistisairauksien erityispiirteistä ja an-
netaan käytännön neuvoja muistisairaiden liikkumisen edistämiseen ja liikkumaan kannustamiseen. 
Lisäksi muistisairaiden ja läheisten kanssa vertaiskehitettiin aktiiviseen arkeen ja liikkumiseen kan-
nustava materiaali.
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YHTEISTYÖN MUOTOJA

	� Toiminnan tai toimintamallien 
suunnittelu ja kehittäminen

	� Paikallisten tahojen mukaan saaminen 
toiminnan suunnitteluun

	� Hyvät ideat ohjausryhmistä

	� Osaamisen jakaminen 

	� Tavoitteiden tarkentaminen 

	� Toiminnan kohdentaminen tietyille alueille

	� Toiminnan toteuttaminen

	� Tapahtumien järjestäminen, osallistuminen 
muiden järjestämiin tapahtumiin

	� Paikallisen liikuntatoiminnan toteuttaminen

	� Osallistuminen muiden järjestämiin 
liikuntakampanjoihin ja -tempauksiin

	� Koulutusten kehittäminen ja 
pilotointi ja yhteistyökoulutukset 

	� Materiaalien hyödyntäminen puolin ja toisin

	� Materiaalien kehittäminen, 
tuottaminen ja levittäminen

	� Eri kohderyhmiltä kerätyn 
tiedon hyödyntäminen

	� Testaus yhteistyökumppanin koulutuksessa 

	� Valmiin materiaalin kehittäminen 
oman kohderyhmän tarpeisiin 

	� Levittäminen yhteistyötahojen 
verkkosivujen ja koulutusten kautta 

	� Painetun materiaalin jakaminen 
kohderyhmälle 

	� Viestintä

	� Tiedon levittäminen hankkeesta 
ja materiaaleista 

	� Toiminnan, tapahtumien ja 
koulutusten markkinointi

	� Puheenvuorot 

Kuva 4. Hankkeissa tehtiin yhteistyötä monien eri tahojen kanssa.

Järjestö

omat jäsen-
yhdistykset

muut
järjestöt ja 
yhdistykset

hyvinvointi-
alueet

säätiöt ja 
instituutit

ammatti-
korkeakoulut,
oppilaitokset

kunnatpaikalliset
ja alueelliset 

verkostot muut
Ikiliikkuja
-hankkeet

urheilu-
opistot

apteekit
kansalais-

opistot 

liikunnan 
aluejärjestöt
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pystytä jatkamaan hankkeen päätyttyä. Avustuskau-
si saattoi päättyä juuri, kun tietoa toiminnasta oli saa-
tu levitettyä ja toiminnalle olisi alkanut olla enem-
män kysyntää. Myös järjestökentän rahoituksen 
pienentyminen, kustannusten nousu sekä paikallis-
yhdistysten toimitilojen puute mainittiin haasteina. 
Työntekijöiden työsuhteeseen liittyneet asiat, kuten 
rekrytoinnin pitkittyminen, saattoi myös hidastaa ja 
vaikeuttaa hankkeen toimintaa.

Vajaa puolet hankkeista osui aikaan, jolloin korona-
pandemia vaikeutti hankkeiden toimintaa eri tavoin. 
Koronarajoitusten takia lähitilaisuuksia jouduttiin pe-
rumaan tai siirtämään ja osaa hankkeissa kehitettyjä 
toimintamalleja ei pystytty kokeilemaan käytännös-
sä. Hankkeet saattoivat hakea avustukselle käyttö-
ajan pidennystä, jotta toimintaa voitiin toteuttaa ko-
ronatilanteen hellitettyä. Koronarajoitusten jälkeen 
osa aiemmin kokoontuneista liikuntaryhmistä ei jat-
kanut toimintaansa. Ohjaajat eivät palanneet ohjaus-
tehtäviin ja ikäihmiset olivat varovaisia palaamaan 
ryhmäliikuntaan.

3.2.4	 Toiminnan jatkuminen 
ja vakiintuminen

Toiminnan jatkuminen ja vakiintuminen arvioitiin 
monessa hankkeessa todennäköiseksi ainakin osit-
tain. Osa hankkeista arvioi jatkavansa toimintaa osa-
na organisaation perustoimintaa esimerkiksi koulu-
tusten, materiaalituotannon ja vapaaehtoisten tuen 
kautta. Osa hankkeista haki jatkorahoitusta toimin-
nan laajentamiseksi ja kehittämiseksi edelleen. Pie-

3.2.3	 Onnistumiset ja haasteet

Keväällä 2025 toteutetun Ikäinstituutin kyselyn mu-
kaan hankkeiden merkittävimmiksi onnistumisiksi 
nähtiin uusien toimintamallien kehittäminen, onnis-
tunut yhteistyö eri toimijoiden kanssa sekä yhteis-
työssä toteutetut tapahtumat ja koulutusten markki-
nointi. Onnistumisina pidettiin lisäksi uusien yhteis-
työtahojen löytymistä ja toiminnan laajenemista jul-
kiselle sektorille, minkä taustalla arvioitiin olleen tie-
toisuuden kasvu väestön ikääntymisestä sekä hank-
keen teemaan liittyvät HYTE-kertoimet. Muita yksit-
täisiä onnistumisia olivat toimiva viestintä sekä toi-
minnan käynnistyminen paikallisyhdistyksissä. Lisäk-
si koronapandemiasta huolimatta hankkeissa onnis-
tuttiin kehittämään uusia, osittain korvaavia toimin-
tamuotoja kuten tilaisuuksien järjestäminen etäyh-
teyksien avulla ja erilaiset digitaaliset materiaalit. Yh-
teistyö auttoi tavoittamaan hankkeen kohderyhmiä, 
laajentamaan toimintaa ja levittämään hankkeissa 
tuotettuja materiaaleja, joita oli hyödynnetty myös 
muiden organisaatioiden koulutuksissa.

Haasteena tuotiin esiin etenkin liian vähän liikkuvi-
en ikäihmisten tavoittaminen ja heidän liikuntamo-
tivaationsa lisääminen, sillä liikuntaan liittyvät ta-
pahtumat eivät välttämättä innostaneet heitä liik-
keelle. Toisaalta toimintaa saatettiin onnistua kehit-
tämään palautteen pohjalta sellaiseksi, että se hou-
kutteli paremmin kohderyhmää. Muita haasteita oli 
vapaaehtoisten vähyys ja heidän löytämisensä sekä 
rahoituksen ja resurssien niukkuus ja toiminnan jat-
kuvuus. Osa hanketoimijoista arveli, ettei toimintaa 

KOETTU HYÖTY YHTEISTYÖSTÄ

	� Hankkeen tavoitteiden tarkentaminen 
ja toiminnan kohdentaminen

	� Ideoita toiminnan kehittämiseen 
ja toteuttamiseen

	� Osaamisen jakaminen

	� Muiden tahojen materiaalien ja 
tapahtumien hyödyntäminen

	� Kohderyhmien tavoittaminen

	� Toiminnan levittäminen 
uusille kohderyhmille

	� Suurempien tapahtumien toteuttaminen

	� Tiedon levittäminen hankkeen toiminnasta

	� Materiaalin laadun ja 
käytettävyyden parantaminen

	� Toiminnan ja materiaalien 
levittäminen ja vakiinnuttaminen
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VALTAKUNNALLISTEN HANKKEIDEN NOSTOJA IKILIIKKUJASTA

	� Ikiliikkuja on tuonut hanketoimijoita 
yhteen ja lisännyt yhteistyötä.

	� Ikiliikkujan tapahtumat ovat 
mahdollistaneet hankkeiden 
toiminnan, tulosten ja materiaalien 
esittelemisen ja levittämisen.

	� Hanketoimijat ovat saaneet tietoa muiden 
hankkeiden toiminnasta ja materiaaleista 
sekä ideoita omaan hankkeeseen.

	� Kohderyhmien (liikunta-alan 
ammattilaisten, vapaaehtoisten 
ja vertaisohjaajien) tavoittaminen 
mm. yhteisten webinaarien 
kautta on koettu toimivaksi.

	� Ikiliikkujalta on saatu asiantuntijatukea 
mm. hankkeen ohjausryhmien kautta 
ja tarvittaessa. Ikiliikkujalta pyydetty 
esimerkiksi palautetta materiaaleista 
sekä tehty viestintäyhteistyötä.

Lähteet: OKM:n loppuselvitykset; Ikäinstituutin kysely valtakunnallisille hankkeille, kevät 2025

net resurssit tai aiheeseen perehtyneen työntekijän 
puute koettiin mahdolliseksi esteeksi toiminnan jat-
kumiselle ilman uutta hankerahoitusta. 

Toiminnan jatkuvuutta tukivat huolellisesti valmistel-
lut ja kohderyhmän tarpeisiin räätälöidyt materiaalit, 
jotka helpottivat mallien juurtumista. Hankkeessa tuo-
tettuja toimintamalleja ja materiaaleja oli hyödynnet-
tävissä jatkossakin esim. yhteistyötahojen koulutuksis-
sa. Yhteistyö ja pysyvien yhteistyöverkostojen raken-

taminen nähtiin keskeisenä edellytyksenä toiminnan 
vakiinnuttamiselle. Myös verkkosivut ja sosiaalisen 
median alustat, kuten Facebook-ryhmät, tukivat valta-
kunnallisen ja paikallisen toiminnan jatkumista. Hank-
keen ansiosta liikunnan tukemista on entistä helpom-
pi jatkaa, ylläpitää ja soveltaa tulevissa tapahtumissa ja 
uusissa hankkeissa. Hankkeet loivat perustaa pitkäjän-
teiselle kehitystyölle ja vahvistivat valmiuksia edistää 
ikäihmisten liikuntaa myös tulevaisuudessa.
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4	 PAIKALLISET IKILIIKKUJA-HANKKEET

4.1	 Kehittämisavustukset paikallisille Ikiliikkuja-hankkeille

Opetus- ja kulttuuriministeriö rahoittaa liikunnallis-
ta elämäntapaa edistäviä paikallisia kehittämishank-
keita. Avustusten päätavoitteena on lisätä väestön 
liikuntaa ja fyysistä aktiivisuutta Suomessa koko elä-
mänkulussa, erityisesti vähän liikkuvien keskuudessa. 
Liikunnallisen elämäntavan paikallisten kehittämis-
avustusten avulla toimeenpannaan valtakunnallista 
liikkumisen edistämisen Liikkuvat-kokonaisuutta pai-
kallisella tasolla. Keskeisinä periaatteina ovat poikki-
sektorinen, -hallinnollinen ja -ammatillinen yhteis-
työ, liikunnan läpäisyperiaate suomalaisessa yhteis-
kunnassa sekä sukupuolten tasa-arvo ja yhdenver-
taisuus. Aluehallintovirastot myöntävät näitä valtion-
avustuksia kunnille sekä varhaiskasvatusta järjestävil-
le rekisteröidyille yhteisöille ja säätiöille. (OKM 2025a). 
Ikiliikkuja-hanketoiminnalle on määritelty hyviä käy-
täntöjä toiminnan kehittämiseksi. Hanke voi kohdis-
tua yhteistyön edistämiseen, osaamisen vahvistami-
seen ja liikuntatoiminnan lisäämiseen. Toimenpiteis-
sä tärkeää on iäkkäiden kuuleminen ja osallisuuden 
lisääntyminen. Toiminnan jatkuvuus hankekauden 
jälkeen on varmistettava.

Tässä selvityksessä tarkastellaan vuosina 2020–2024 
toteutettuja liikunnallisen elämäntavan paikallisia 
Ikiliikkuja-kehittämishankkeita. Näiden hankkeiden 
seurantaa ja arviointia on toteuttanut Jyväskylän 
ammattikorkeakoulun Likes. Ikiliikkuja-hankkeiksi on 

luokiteltu ne liikunnallisen elämäntavan paikalliset 
hankkeet, joiden on arvioitu kohdentuvan ensisijai-
sesti ikäihmisiin ilman muita merkittäviä painopistei-
tä. Luokittelu on tehty Likesissä. 

Selvityksen tietolähteinä on käytetty mm. liikunnal-
lisen elämäntavan paikallisten kehittämisavustusten 
seurantaraporttia, paikallisten hankkeiden koosteita 
(Turunen ym. 2021, Turunen & Tarkiainen 2022, Turu-
nen ym. 2023, Turunen ym. 2024), vuosittaisia Ikiliik-
kuja-ohjelmakoosteita vuosilta 2021–2024 (Tarkiai-
nen ym. 2021, Tarkiainen & Turunen 2022, Syväoja ym. 
2023a, Tarkiainen ym. 2024) sekä loppuselvitysraport-
teja vuosilta 2020–2023 (Tarkiainen ym. 2020, Syväoja 
ym. 2023b, Tarkiainen ym. 2023, Syväoja ym. 2025).

Vuosina 2020–2024 Ikiliikkuja-hankkeita on ollut yh-
teensä 100, joista 61 on ollut uusia ja 39 jatkohank-
keita. Kaikkiaan liikunnallisen elämäntavan paikallisia 
kehittämishankkeita on ollut vuosina 2020–2024 yh-
teensä 823, joista 384 on kohdistunut osittain tai ko-
konaan ikäihmisten liikuntaan.

Vuosina 2020–2024 Ikiliikkuja-hankkeille on myön-
netty liikunnallisen elämäntavan paikallisia valtion-
avustuksia yhteensä reilut 1,5 miljoonaa euroa, mikä 
vastaa noin 9 prosenttia kaikista myönnetyistä avus-
tuksista (taulukko 2). Myönnetyllä avustuksella on 

https://www.jamk.fi/fi/projekti/liikunnan-paikallisten-kehittamishankkeiden-seuranta
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voinut kattaa enintään 50 % hankkeen kokonaiskus-
tannuksista. Yksittäisten hankkeiden saamat avus-
tukset ovat vaihdelleet 1 650–96 000 euron välil-
lä. Keskimääräinen avustussumma on ollut noin 15 

000 euroa hanketta kohti. Keskimääräinen Ikiliikku-
ja-hankkeille myönnetty avustussumma on kasvanut 
tasaisesti tarkastelujakson aikana.

5

4 00

17

5
6

2

2
6

17
7

2

3

4
13

13
12

  

Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden määrä 2020–2024

Kuvio 4. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden määrä 
maakunnittain vuosina 2020–2024.

Vuosina 2020–2024 paikallisia Ikiliikkuja-hankkeita on 
ollut eniten Pirkanmaalla, Uudellamaalla sekä Varsi-
nais-Suomessa (kuvio 4). Kainuussa ei ole ollut yhtään 
pääasiallisia Ikiliikkuja-hankkeita.

4.2	 Paikallisten Ikiliikkuja-
hankkeiden tuloksia

4.2.1	 Toteutuneet toimenpiteet 
ja tulokset

Vuosina 2020–2023 yleisimpiä toimenpiteitä paikalli-
sissa Ikiliikkuja-hankkeissa olivat yhteistyön kehittä-
minen ja vahvistaminen, koulutusten ja liikuntaryh-
mien toteuttaminen, välinehankinnat, tapahtumat ja 
tempaukset, sekä liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus 
(kuvio 5). Muina toimenpiteinä oli mainittu mm. ver-
taisliikunta, luonto- ja ulkoliikunta, etäliikunta, kunto- 
ja hyvinvointimittaukset, viestintä ja tiedottaminen, 
lajikokeilut, retket, vesiliikunta, sekä palveluketjujen 
ja -polkujen kehittäminen.

Liikuntaneuvontaa järjestettiin vähemmän kuin han-
kesuunnitelmissa oli kuvattu. Liikuntaneuvonta oli 
saattanut sisältyä muihin toimenpiteisiin tai toimin-
ta oli liittynyt liikuntaneuvonnan kehittämiseen. Ko-
ronapandemian aikana toteutettiin suunniteltua 
enemmän luonto- ja ulkoliikuntaa sekä etäohjattua- 
ja omatoimiliikuntaa, kun taas tapahtumia ja vertais-

Taulukko 2. Valtionavustukset liikunnallisen elämäntavan paikallisille hankkeille vuosina 2020–2024.

Vuosi
Myönnetty 
avustus (€)

Hankkeiden 
lukumäärä

Myönnetty 
avustus 
Ikiliikkuja-
hankkeille (€)

Ikiliikkuja-
hankkeiden 
lukumäärä

Myönnetty avustus 
Ikiliikkuja-hankkeille, 
osuus kaikista 
avustuksista

Myönnetty avustus 
keskimäärin per 
Ikiliikkuja-hanke (€)

2020 4 300 000 201 297 980 26 7 % 11 461

2021 2 998 520 154 167 700 14 6 % 11 979

2022 3 298 520 158 207 800 15 6 % 13 853

2023 3 038 900 150 379 000 19 12 % 19 947

2024 3 575 000 160 486 160 26 14 % 18 698

Yhteensä 17 210 940 823 1 538 640 100 9 % 15 386

toimintaa toteutettiin suunniteltua vähemmän. Vuo-
sina 2022–2023 hankkeissa toteutettiin tapahtumia 
ja vertaisliikuntaa suunniteltua enemmän, kun taas 
luonto- ja ulkoliikuntaa, etäliikuntaa ja omatoimilii-
kuntaan liittyviä toimenpiteitä tehtiin aiottua vähem-
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män. Vuonna 2023 välinehankintoja, liikuntaryhmiä 
ja kampanjoita toteutettiin enemmän kuin oli suun-
niteltu. Iäkkäiden omatoimi- ja luontoliikuntaa tuet-
tiin välinehankinnoin ja tarjoamalla mahdollisuus lai-
nata välineitä. Palkkauksiin liittyvät kulut olivat ylei-
siä 2020 (86 %) ja 2021 (100 %). Myöhemmiltä vuo-
silta ei vastaavaa lukua ollut saatavilla, mutta hanke-
toimijoiden keskustelujen perusteella tiedetään, että 
kokonaiskustannuksista menee suuri osa palkkoihin. 
Poikkeuksena ne on jätetty pois kuviosta 5.

Vuosina 2020–2023 Ikiliikkuja-hankkeissa (n=55) ta-
voitteellinen osallistujamäärä oli keskimäärin 1162 
henkilöä ja toteutunut osallistujamäärä oli 866 han-
ketta kohden. Vuonna 2020 koronapandemia vai-

keutti osallistujatavoitteen saavuttamista. Vuosina 
2021–2023 Ikiliikkuja-hankkeissa onnistuttiin tavoit-
tamaan kohderyhmät hyvin ja osallistujamäärät vas-
tasivat pääosin suunniteltuja tavoitteita. 

Ikäihmisten liikkuminen sekä tietoisuus liikkumisen 
ja ravitsemuksen merkityksestä olivat lisääntyneet. 
Vaikutuksina mainittiin myös myönteiset muutokset 
terveydessä ja toimintakyvyssä, yksinäisyyden vä-
heneminen sekä osallisuuden vahvistuminen. Lisäk-
si korostettiin yhdenvertaisuuden ja saavutettavuu-
den parantumista, mikä näkyi esimerkiksi kuljetus-
palveluiden tarjoamisena, liikuntatoiminnan maksut-
tomuutena sekä liikuntapalvelujen viemisenä myös 
kauempana asuvien ikäihmisten luokse.
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Kuvio 5. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden yleisimmät toimenpiteet 2020–2023 (2020: n=20, 2021: n=9, 2022: n=10, 
2023: n=15). 
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4.2.2	 Yhteistyö hankkeissa

Yhteistyön kehittäminen oli yksi Ikiliikkuja-hankkei-
den keskeisistä tavoitteista. Hankkeissa pyrittiin ko-
koamaan eri toimijoita yhteen vahvistamaan ikäänty-
neiden liikunnan edellytyksiä, kehittämään palvelu-
ketjuja ja varmistamaan toiminnan jatkuvuus hanke-
kauden jälkeen. 

Hakemusvaiheessa yleisimpiä yhteistyötahoja olivat eri 
järjestöt ja yhdistykset. Yhteistyötä suunniteltiin toteu-
tettavan myös vanhus- ja vammaispalvelujen, vanhus-
neuvostojen, seurakuntien, urheiluseurojen, sosiaali- ja 
terveyspalvelujen, säätiöiden, liikunnan aluejärjestöjen, 
kuntien liikunta- ja nuorisopalvelujen sekä hyvinvointi-
alueiden kanssa. Useissa hankkeissa yhteistyötahot ja 
suunnitelmat täsmentyivät vasta toiminnan käynnistyt-
tyä ja paikalliset verkostot rakentuivat hankekauden ai-
kana. Loppuselvitysten mukaan yhteistyötä tehtiin eni-
ten Ikäinstituutin, kolmannen sektorin toimijoiden, sosi-
aali- ja terveyspalvelujen sekä vanhuspalvelujen kanssa. 
Myös liikunta- ja urheiluseurat sekä liikunnan aluejärjes-
töt olivat usein kumppaneina. Erityisesti pienissä kun-
nissa poikkihallinnollinen yhteistyö toimi joustavasti yli 
sektorirajojen, mikä mahdollisti toiminnan laajenemi-
sen ja resurssien tehokkaamman käytön.

Yhteistyön avulla toteutettiin monipuolisia toimen-
piteitä, kuten liikuntaryhmiä ja -neuvontaa, koulu-
tuksia, tapahtumia, retkiä, kuntotestejä ja etäliikun-
taa. Lisäksi yhteistyön avulla kartoitettiin kohderyh-
mien tarpeita, tiedotettiin hankkeen toiminnasta, ta-
voitettiin osallistujia, löydettiin vertaisohjaajia ja vah-
vistettiin liikuntaneuvonnan palveluketjujen toimi-
vuutta. Yhteistyön kautta pystyttiin tarjoamaan mo-
nipuolisempia palveluja ja edistämään ikäihmisten 
osallisuutta, esimerkiksi liikuntaraatien avulla. Sen 
avulla tavoitettiin uusia osallistujia, erityisesti hank-
keen kohderyhmään kuuluvia ja lisättiin tietoisuutta 
ikääntyneiden liikuntamahdollisuuksista.

Verkostoyhteistyö, sitoutuneet yhteistyötahot ja alu-
eellinen vertaiskehittäminen nousivat keskeisiksi te-
kijöiksi hankkeiden tavoitteiden saavuttamisessa. 
Vaikka koronapandemia toi haasteita, verkostojen 
joustavuus ja sitoutuminen mahdollistivat toimin-
nan jatkumisen. Yhteistyö lisäsi toiminnan vaikutta-
vuutta, tuki uusien toimintamallien kehittämistä ja 
loi pohjan pysyville rakenteille ikääntyneiden liikun-
nan edistämisessä kunnissa ja alueilla. Sen jatkami-

nen nähtiin tärkeänä osana toiminnan jatkuvuutta ja 
vakiinnuttamista myös tulevaisuudessa.

4.2.3	 Onnistumiset ja haasteet

Yhteistyö tuotiin esiin sekä merkittävänä onnistumi-
sena että monien muiden onnistumisten taustalla 
vaikuttaneena tekijänä. Osittain myös sen avulla ta-
voitettiin kohderyhmiä, saatiin uusia liikkujia mukaan 
ja vahvistettiin paikallista toimijaverkostoa. Vuonna 
2023 Ikiliikkuja-hankkeiden onnistumisina mainittiin 
matalan kynnyksen ryhmien ja vertaisohjaajakoulu-
tusten suosio, vertaisohjaajaverkoston laajeneminen, 
uusien toimintamallien kehittäminen, osallistujien 
hyvinvoinnin parantuminen ja lisääntynyt tietoisuus 
liikuntaneuvonnasta.

Onnistumisten taustalla vaikuttivat huolellinen han-
kesuunnittelu, monipuolinen viestintä, vapaaehtois-
ten vertaisohjaajien aktiivisuus, riittävät resurssit, sekä 
osaavat, aikaansaavat ja kokoaikaiset hanketyöntekijät. 
Myös poikkisektorinen verkostotyö, koronarajoitusten 
poistuminen sekä selkeä tarve hankkeen toiminnoille 
edistivät tulosten saavuttamista ja onnistumisia. 

Koronapandemian aikana (2020–2021) hankkeet jou-
tuivat sopeutumaan nopeasti muuttuneeseen tilan-
teeseen. Hankkeissa löydettiin uusia toteutustapoja 
toiminnan toteuttamiseen ja kohderyhmän tavoitta-
miseen. Kehitettiin etäjumppia, tarjottiin puhelina-
pua, järjestettiin ulko- ja parvekejumppia, sekä kan-
nustettiin omatoimisiin kuntopiireihin kotona tai ul-
kokuntosaleilla. Pandemia vauhditti digitaalisia rat-
kaisuja ja lisäsi tietoisuutta ikäihmisten liikkumisen 
merkityksestä, mikä vahvisti hankkeiden merkitystä 
ja lisäsi kiinnostusta ikäihmisten liikuntaan. Pandemi-
an aikaisen toiminnan onnistumiseen auttoivat mm. 
monipuoliset ja mukautuvat yhteistyöverkostot.  

Paikallisten hankkeiden toimintaa myös vaikeutti ko-
ronapandemia etenkin vuosina 2020–2021, mikä nä-
kyi esimerkiksi tapahtumien järjestämisessä ja ikäih-
misten liikuntaneuvontaan osallistumisessa. Pande-
mian vuoksi vertaisohjaajia ei koulutettu suunnitellus-
ti eikä vertaisohjattua toimintaa toteutettu. Ikäihmis-
ten varovaisuus osallistua toimintaan vaikeutti kohde-
ryhmän tavoittamista myös pandemian jälkeen. 

Työntekijävaihdokset, epäselvät työnkuvat ja tiedon-
kulun haasteet koettiin vaikeuttaneen yhteistyötä 
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hyvinvointialueiden kanssa sekä hidastavan hanke-
työn etenemistä. Lisäksi hankkeissa mainittiin mui-
na vaikeuksina mm. aikatauluhaasteet, hanketyön-
tekijän rekrytointi, vertaisohjaajien löytäminen ja 
sääolosuhteet ulkoilutapahtuminen toteutumisessa. 
Myös etäjumppien järjestämisessä oli haasteita, sillä 
toimivien käytäntöjen löytäminen vei aikaa ja edel-
lytti uudenlaista kokeilua ja sopeutumista. Yleisen 
kustannustason nousu koettiin vaikeuttaneen kulje-
tuspalvelujen järjestämistä. Vuosien 2022–2023 lop-
puselvitysraporteissa nousi esille hyvinvointialueuu-
distukseen liittyviä haasteita. Muutoksen myötä osa 
aiemmin toimineista käytännöistä ja osaamisesta oli 
kadonnut, mikä vaikeutti yhteistyötä ja tiedonkulkua.

4.2.4	 Toiminnan jatkuminen 
ja vakiintuminen

Hankkeiden avustamisessa rahoittajan odotusarvo-
na on, että kehitetty toiminta jatkuu hankkeen päät-

Kuvio 6. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden loppuselvityksissä raportoitu itsearvio toimenpiteiden vakiintumisesta 
osaksi kunnan pysyvää palvelujärjestelmää (2020: n=20, yksi hanke ei vastannut kysymykseen; 2021: n=9, 2022: 
n=10, 2023: n=15).
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Ei arvioitavissa hankkeen tässä vaiheessa Toimenpiteitä ei jatketa

tymisen jälkeen. Useat hankkeet raportoivat tavoit-
teekseen jatkaa ja vakiinnuttaa toimintoja tulevai-
suudessa. Loppuselvitysten perusteella hankkeiden 
toimenpiteiden vakiintumiseen vaikuttaa se, millai-
sen aseman toiminta saa kunnan rakenteissa. Toimin-
nan jatkuvuutta tukee yhteistyön, vastuiden ja teh-
tävien kirjaaminen suunnitelmiin riittävällä konkreti-
alla, mikä pienentää uhkaa toiminnan päättymiselle 
henkilövaihdostilanteissa.  Vertaisohjaajat sekä osal-
listujien toiveiden ottaminen huomioon edesautta-
vat myös toiminnan vakiintumista. Esimerkiksi vuo-
den 2021 loppuselvitysraportissa hankkeiden jatko-
suunnitelmina on kuvattu mm. liikuntaneuvonnan 
kehittäminen ja jatkaminen, liikuntaryhmien järjes-
täminen, yhteistyön ylläpitäminen ja liikuntaryhmien 
maksuttomuuden ja saavutettavuuden säilyttämi-
nen. Jatkorahoituksen hakeminen tuotiin esiin vuo-
sien 2022 ja 2023 raporteissa yhtenä jatkosuunnitel-
mana. Hankkeiden arvio toimenpiteiden vakiintumi-
sesta on kuvattu kuviossa 6.
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5	 YHTEENVETO JA POHDINTA

I kiliikkuja on osa opetus- ja kulttuuriministeriön 
rahoittamaa Liikkuvat-kokonaisuutta, jonka ta-
voitteena on tukea liikunnallista elämäntapaa eri 

ikä- ja väestöryhmissä. Ikäinstituutin koordinoima Iki-
liikkuja on tarjonnut rakenteen ja tuen yli 65-vuoti-
aiden liikunnallisen elämäntavan edistämiseen valta-
kunnallisesti ja paikallisesti.

Tässä selvityksessä tarkasteltiin vuosina 2020–2024 
alkaneita ja käynnissä olleita liikunnallisen elämän-
tavan valtakunnallisia ja paikallisia hankkeita, joille 
opetus- ja kulttuuriministeriö on myöntänyt kehittä-
misavustuksia ikäihmisten liikkumisen edistämiseen. 
Selvityksen tiedot perustuvat hankkeiden loppusel-
vityksiin, seurantatietoihin sekä Ikäinstituutin ja Jy-
väskylän ammattikorkeakoulun Likesin kokoamiin ra-
portteihin. Liitteeseen 2 on koottu yhteenvetoa val-
takunnallisten ja paikallisten hankkeiden keskeisim-
mistä tavoitteista, toimenpiteistä, yhteistyöstä, tu-
loksista, onnistumisista, haasteista sekä toiminnan 
jatkumisesta ja vakiintumisesta.

Valtakunnalliset hankkeet erosivat toisistaan tavoit-
teiden, toimenpiteiden ja kohderyhmien osalta ja 
osa niistä oli vielä kesken selvityksen laadinnan ai-
kana. Hankkeissa painopiste oli toimijoiden osaami-
sen vahvistamisessa, uusien toimintamallien kehit-
tämisessä sekä tiedon ja materiaalien tuottamises-
sa ikääntyneiden liikunnan tueksi. Valtakunnallisten 
hankkeiden kautta syntyi monialaista yhteistyötä ja 
verkostoja, jotka tukivat liikkumisen edistämisen ra-
kenteiden vahvistumista. Toiminta lisäsi tietoisuut-
ta liikkumisen ja hyvinvoinnin yhteyksistä ja vahvisti 
iäkkäiden liikunnan asemaa osana laajempaa tervey-
den ja toimintakyvyn edistämistä.

Paikallisissa Ikiliikkuja-hankkeissa keskityttiin konk-
reettiseen toiminnan kehittämiseen kunnissa ja eri 
yhteisöissä. Hankkeissa toteutettiin liikuntaryhmiä, 
koulutuksia, tapahtumia ja liikuntaneuvontaa sekä 
kehitettiin verkostoja ja uusia käytäntöjä ikääntynei-
den liikkumisen tueksi. Yhteistyö nähtiin keskeise-
nä onnistumisen edellytyksenä ja sitä tehtiin laajas-
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ti kuntien, hyvinvointialueiden, eri järjestöjen ja ur-
heiluseurojen kanssa. Hankkeet raportoivat liikkumi-
sen lisääntymisestä, osallisuuden vahvistumisesta ja 
ikäihmisten hyvinvoinnin kohenemisesta.

Sekä valtakunnallisissa että paikallisissa hankkeissa 
onnistumista tuki huolellinen suunnittelu, riittävät 
resurssit, osaavat työntekijät, poikkisektorinen yh-
teistyö ja selkeä tarve toiminnalle. Haasteina koettiin 
koronapandemian vaikutukset, hyvinvointialueuu-
distuksen tuomat muutokset sekä resurssi- ja henki-
löstöhaasteet. 

Valtaosa hankkeista arvioi toiminnan jatkuvan aina-
kin osittain hankekauden jälkeen. Toimintaa pyrittiin 
vakiinnuttamaan osaksi kuntien ja järjestöjen pysy-
viä rakenteita, esimerkiksi liikuntaryhmien, koulutus-
ten ja liikuntaneuvonnan muodossa. Jatkorahoituk-
sen hakeminen, yhteistyön ylläpito ja toimintamalli-
en juurruttaminen kuntien rakenteisiin nähtiin kes-
keisinä tekijöinä pysyvän toiminnan turvaamiseksi. 
Toisaalta toiminnan jatkumista ja vakiintumista voi 
olla haastavaa arvioida heti avustuskauden päätteek-
si. On myös otettava huomioon, että toiminnan va-
kiintumista ei myöskään pyydetty raportoimaan val-
takunnallisten hankkeiden loppuselvityksissä.

Ammattilaisten näkemykset tukevat havaintoja sii-
tä, että iäkkäiden liikkumisen edistäminen edellyt-
tää riittäviä resursseja, yhteistyötä ja osaamisen vah-
vistamista. Verkostomainen työskentely, tiedon jaka-
minen ja yhteiset koulutukset nähtiin keskeisinä käy-
täntöinä, jotka tukevat hankkeiden tuloksellisuutta ja 
jatkuvuutta. Resurssien riittävyys nousi esiin sekä val-
takunnallisissa että paikallisissa hankkeissa onnistu-
misen edellytyksenä. Ilman aikaa ja rahoitusta pitkä-
jänteinen kehittämistyö on vaikeaa.

Niin ammattilaisten, vertaisten kuin ikäihmistenkin 
toimintaympäristö on muuttunut merkittävästi. Hy-
vinvointialueuudistus ja koronapandemia toivat omat 
haasteensa, jotka näkyivät yhteistyön, tiedonkulun ja 
osallistumisen vaikeuksina. Toisaalta ne vauhdittivat 
digitaalisten toimintatapojen käyttöönottoa ja vah-
vistivat ymmärrystä ikäystävällisten palvelupolkujen 

ja yhteisöllisyyden merkityksestä. Monissa hankkeis-
sa opittiin toimimaan entistä joustavammin ja löytä-
mään uusia tapoja tavoittaa kohderyhmiä.

Jatkossa hankkeiden kehittämistyössä olisi tärkeää 
selkeyttää hankkeiden arviointi- ja raportointikäy-
täntöjä, jotta toiminnan vaikutuksia voidaan osoittaa 
entistä selkeämmin. Raportoinnin kehittämistä tukisi 
nykyistä selkeämpi ja yhtenäisempi raportointipohja, 
joka auttaisi hahmottamaan toimenpiteiden ja vai-
kutusten välisiä yhteyksiä. Myös erilaisten yhteisten 
mittareiden ja arviointimenetelmien hyödyntäminen 
voisi parantaa tulosten vertailtavuutta. Näin voitai-
siin paremmin arvioida, millaisia tuloksia ja muutok-
sia hankkeiden avulla saavutetaan. Suomessa ei ole 
riittävästi systemaattista tietoa muistisairaiden sekä 
kieli- ja kulttuurivähemmistöihin kuuluvien ikäänty-
neiden liikuntatoiminnasta. Tarvitaan lisätutkimusta 
ja kehittämistyötä, jotta liikunnan saavutettavuus ja 
yhdenvertaisuus toteutuvat kaikissa ikäryhmissä.

Ikiliikkuja-toiminta on onnistunut luomaan valtakun-
nallisen rakenteen, joka kokoaa yhteen toimijoita ja 
vahvistaa ikääntyneiden liikunnan edistämisen osaa-
mista. Sen vahvuuksia ovat monialainen yhteistyö, 
koulutusten ja materiaalien tuottaminen sekä pai-
kallisten ja valtakunnallisten toimijoiden tukeminen. 
Jatkossa olisi tärkeää vahvistaa edelleen oppilaitos-
yhteistyötä sekä urheiluseurojen roolia ikäihmisten 
liikunnan edistäjinä. Ikiliikkujan tulisikin voida toimia 
myös tulevaisuudessa entistä vahvempana sillanra-
kentajana kuntien, hyvinvointialueiden, järjestöjen, 
oppilaitosten ja muiden toimijoiden välillä. Monialai-
nen yhteistyö ja kohderyhmän monimuotoisuuden 
huomioiminen sekä liikunnan puheeksiottaminen 
ovat keskeisiä, jotta ikääntyneiden liikkuminen ja hy-
vinvointi voivat aidosti juurtua osaksi arkea, palveluja 
ja eri yhteisöjä. 

Selvityksen perusteella voidaan todeta, että Ikiliik-
kuja-hankkeet ovat merkittävästi vahvistaneet ikäih-
misten liikkumisen edistämisen rakenteita ja osaa-
mista Suomessa. Niiden kautta on luotu yhteistyö-
verkostoja, pysyviä toimintamalleja ja lisätty tietoi-
suutta liikkumisen merkityksestä. 
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6	 SUOSITUKSIA IKÄIHMISTEN 
LIIKKUMISEN EDISTÄMISEKSI

Liikkuminen perusoikeudeksi

	X Vahvistetaan Liikunta kaikissa politiikoissa -periaatteen toteutumista kunnissa ja 
hyvinvointialueilla. Ikääntyneiden liikkumisen edistäminen kirjataan  strategioihin sekä 
ikääntyneiden hyvinvoinnin ja terveyden edistämisen (HYTE) suunnitelmiin.

Pitkäjänteinen ja monikanavainen resursointi

	X Iäkkäiden liikkumisen edistäminen tulisi nähdä keskeisenä toimena kuntien 
talousarvioissa ja huomioida se myös järjestöavustuksissa.

	X Valtakunnallisissa rahoituslinjauksissa tulisi huomioida iäkkäiden kasvava ja moninainen 
kohderyhmä ja varmistaa valtakunnallinen ja paikallinen Ikiliikkuja-toiminta. 

Yhteistyö ja verkostot

	X Kootaan kunnan, hyvinvointialueen, järjestöjen, seurakuntien, oppilaitosten, apteekkien, 
aluejärjestöjen ja muiden toimijoiden pysyvä verkosto, jossa määritellään roolit ja vastuut.  

	X Tehdään yhteistyössä kunta- ja aluetasoinen suunnitelma terveytensä kannalta liian vähän 
liikkuvien sekä kaatumisriskissä olevien iäkkäiden tunnistamiseen ja tavoittamiseen.

	X Rakennetaan iäkkäiden liikkumisen palvelupolku, jossa toteutuu asiakkaan tunnistaminen,  
liikkumisen puheeksiotto, ohjaus ja neuvonta sekä toimintakyvyn mukaiset liikkumismahdollisuudet.

Liikuntatoiminta ja -neuvonta 

	X Liikuntaneuvontaa on tarjolla iäkkäille ja siinä hyödynnetään yksilö- ja 
ryhmämuotoista toimintatapaa. Liikuntaneuvonnan vaikutuksia seurataan. 

	X Varmistetaan liikuntatarjonnan ja liikkumismahdollisuuksien monipuolisuus. 
Voima- ja tasapainoharjoittelun lisäksi tulisi huomioida arkiliikkumisen edistäminen, 
ulkoliikunta, sovellettu lajiharjoittelu sekä etäohjatun liikunnan mahdollisuudet.  



31

LISÄÄ VOIMAA VUOSIIN – YHTEISTYÖLLÄ HYVINVOINTIA IÄKKÄILLE

Saavutettavuus ja olosuhteet

	X Parannetaan iäkkäiden liikuntapalvelujen saavutettavuutta tuomalla 
toimintaa lähelle ikäihmisiä, hyödynnetään erilaisia kuljetusratkaisuja sekä 
tarjotaan myös maksuttomia tai edullisia liikuntapalveluja. 

	X Varmistetaan esteettömät ulkoilureitit ja sisäliikuntatilat. 

Osaamisen lisääminen ja vahvistaminen

	X Lisätään osaamista iäkkäiden liikunnasta, liikuntamotivaatiosta ja liikkumisen merkityksestä eri 
kohderyhmille: iäkkäille, heidän läheisilleen, ammattilaisille, vertaisohjaajille ja päättäjille.

	X Vahvistetaan vertaistoimintaa kouluttamalla ja tukemalla.

Kohdennettu ja monikanavainen viestintä

	X Viestitään iäkkäiden liikuntapalveluista sekä iäkkäille että heitä kohtaaville ammattilaisille 
monikanavaisesti huomioiden myös painettu materiaali sähköisen viestinnän lisäksi.  

Osallisuus ja iäkkäiden kuuleminen

	X Varmistetaan, että ikäihmiset otetaan mukaan liikuntatoiminnan ja -olosuhteiden suunnitteluun 
hyödyntämällä esimerkiksi kyselyitä ilman yläikärajaa, liikuntaraateja, järjestöfoorumeita.

Seuranta ja arviointi

	X Suunnitelmien ja toiminnan toteutumista sekä vaikutuksia arvioidaan säännöllisesti. 

	X Tuloksia hyödynnetään  kehittämistyössä ja niistä viestitään eri tahoille.
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LIIT TEET

Liite 1. Liikunnallisen elämäntavan valtakunnalliset kehittämisavustukset ikäihmisiin kohdistuville hankkeille 
vuosina 2020–2024

Hankkeen toteuttajataho
Myöntö-
vuodet 

Myönnetty 
avustus Hankkeen nimi

MIELI ry
 
 

2019
2020
2021

30 000
30 000
39 000

Liikkuva mieli ikääntyessä
 
 

Suomen Kansainvälisen 
Senioritanssin Liitto ry
 

2019
2020
2021

30 000
37 000
37 000

Ilo oppia ja ohjata
 
 

Eläkeläiset ry 2020
2021

32 000* Liikumme luonnossa

Metropolia
 

2020
2021

60 000
60 000

Seniorit tikissä
 

Suomen Luustoliitto ry
 
 

2020
2021
2022

50 000
45 000
65 600

Ehkäistään kaatumiset liikunnalla EKLI
 
 

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2023
2024

40 000
40 000

Happihyppely – Lisää liikettä arkeen 
 

Eläkeläiset ry
 

2023
2024

40 000
40 000

Liikuntaverstaat
 

Suomen Latu ry
 

2023
2024

49 617
51 000

Hyvinvointia ulkoilusta
 

Suomen Kuurojen Urheiluliitto ry
 
 

2023
2024
2025

50 000*
 
 

Etäjumppaa kuulovammaisille senioreille
 
 

Suomen Luustoliitto ry
 
 

2023
2024
2025

38 386
149 000*

 

Ehkäistään kaatumiset liikunnalla EKLI II
 
 

Muistiliitto ry
 
 

2023
2024
2025

60 000
140 000*

 

Muistiliikkuja
 
 

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry
 

2023
2024

156 000*
 

Ikiliikkujille lisää liikettä ILLI
 

Suomen Reumaliitto ry
 

2024
2025

105 000*
 

Liikettä ja hyvinvointia iäkkäille reuma- ja muita 
tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville

Suomen Voimisteluliitto ry 2024 50 000 Ikiliike
Helsingin yliopisto 2023

2024
86 000
84 000

YLLI 2.0. Yhdenvertaisuutta edistävien ja 
liikkumisen esteitä madaltavien uusien 
toimintojen vakiinnuttaminen Suomessa
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Suomen Monikulttuurinen 
Liikuntaliitto ry

2021
2022
2023
2024

50 000
50 000
70 000
50 000

Mamanet

UKK-instituutti 2021
2022
2023

35 500
38 500
40 500

Liikkumisen suositukset tunnetuiksi ja käyttöön 
2021–2023

*Useampivuotinen avustus.

Liite 2. Yhteenveto valtakunnallisten ja paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden toiminnasta ja tuloksista

Valtakunnalliset Ikiliikkuja-hankkeet Paikalliset Ikiliikkuja-hankkeet
Tavoitteet Ikäihmisten liikkumisen edistäminen 

mm. kehittämällä ja toteuttamalla 
liikuntatoimintaa, edistämällä 
yhteistyötä sekä tuottamalla 
ja levittämällä materiaalia ja 
tietoa erilaisten kohderyhmien 
liikkumisen edistämisestä.

Ikäihmisten liikkumisen lisääminen, 
toimintakyvyn vahvistaminen, yhteistyön 
lisääminen, liikuntapalveluiden 
saavutettavuuden parantaminen sekä 
ikäihmisten osallisuuden vahvistaminen.

Toimenpiteet Toiminnan kehittäminen, koulutusten 
ja tapahtumien järjestäminen, 
liikuntatoiminnan järjestäminen 
ja edistäminen, materiaalien 
tuottaminen, yhteistyö, viestintä.

Yleisimpiä toimenpiteitä olivat liikuntaryhmät, 
yhteistyö ja verkostot, koulutukset ja osaamisen 
lisääminen, tapahtumat ja tempaukset, 
sekä liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus. 
Muita toimenpiteitä vertaisliikunta, 
luonto- ja ulkoliikunta, etäliikunta, kunto- 
ja hyvinvointimittaukset, viestintä ja 
tiedottaminen, lajikokeilut, retket, vesiliikunta, 
sekä palveluketjujen ja -polkujen kehittäminen.

Yhteistyö Toiminnan suunnittelu, kehittäminen 
ja toteuttaminen, kohderyhmien 
tavoittaminen, materiaalien 
kehittäminen, tuottaminen ja 
levittäminen, viestintäyhteistyö.

Yhteistyötä yleisimmin 3. sektorin 
kanssa. Muita yleisimpiä yhteistyötahoja 
mm. kunnat, hyvinvointialueet, 
ammattikorkeakoulut, oppilaitokset, 
paikalliset ja alueelliset verkostot.

Uusien toimintamallien kehittäminen, 
kohderyhmien tavoittaminen, 
sekä liikuntaryhmien, koulutusten, 
liikuntaneuvonnan, tapahtumien, kuntotestien 
ja etäliikunnan toteuttaminen.

Yleisin yhteistyötaho hankesuunnitelmissa 3. 
sektori. Yhteistyötä tehtiin myös mm. sosiaali- 
ja terveyspalvelujen sekä vanhuspalvelujen 
kanssa. Liikkuvat-hankkeissa yhteistahoina 
yleisimmin liikunta- ja urheiluseurat, 3. sektori, 
kunnan liikuntapalvelut, liikunnan aluejärjestöt 
sekä kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut.
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Tulokset Ikäihmiset saivat tietoa ja vinkkejä 
liikkumismahdollisuuksista 
sekä innostusta liikkumiseen. 
Liikuntatoiminnalla myönteisiä 
vaikutuksia pääkohderyhmien 
hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

Uusien ja olemassa olleiden 
toimintamallien kehittäminen, 
uuden liikuntatoiminnan 
käynnistyminen, verkostojen 
luominen, yhteistyön lisääntyminen, 
uudet yhteistyökumppanit.

Materiaalien tuottaminen 
liikuntatoiminnan ohjaamisen 
tueksi sekä pääkohderyhmille.

Ikäihmisten liikkumisen lisääntyminen, 
myönteiset muutokset terveydessä 
ja toimintakyvyssä, yksinäisyyden 
väheneminen, osallisuuden vahvistaminen. 
Tietoisuuden lisääntyminen liikkumisen 
ja ravitsemuksen merkityksestä.

Yhteistyön lisääntyminen ja vahvistuminen.
Osallistujatavoitteet saavutettiin hyvin vuosina 
2021–2023. Vuonna 2020 koronapandemia 
vaikeutti tavoitteen saavuttamista.

Onnistumiset Uusien toimintamallien luominen, 
yhteistyö eri tahojen kanssa, toiminnan 
ja materiaalien levittäminen.

Uusien toimintamallien kehittäminen, 
yhteistyö, uusien liikkujien mukaan 
saaminen, matalan kynnyksen ryhmien ja 
vertaisohjaajakoulutuksen suosio. Yhteistyö 
monien onnistumisten taustalla.
Koronapandemian aikaan sopeutuminen ja 
vaihtoehtoisten toimenpiteiden kehittäminen.

Haasteet Kohderyhmien tavoittaminen, 
vähäiset ja/tai määräaikaiset 
resurssit, koronapandemia.

Kohderyhmän tavoittaminen, 
hyvinvointialueuudistus, koronapandemia.

Toiminnan 
jatkuminen 
ja vakiintumi-
nen

Toiminnan vakiintumista kuvattiin 
eri tavoin ja siinä oli vaihtelua. Osa 
hankkeista arvioi toiminnan jatkuvan 
osana organisaation toimintaa, kun 
taas joidenkin hankkeiden toteuttama 
toiminta ei jatku ilman jatkorahoitusta.

Yhteistyö ja verkostot sekä jatkorahoitus 
nähtiin tärkeänä toiminnan jatkumisen 
kannalta. Jatkorahoituksen hakeminen 
tuotiin esille yhtenä toimenpiteenä.

Suurin osa hankkeista raportoi toimenpiteiden 
vakiintuvan osittain. Toiminnan jatkumiseen 
vaikuttavat asema kunnan rakenteissa. 
Konkreettiset kirjaukset yhteistyöstä, 
vastuista ja tehtävistä edesauttavat toiminnan 
jatkumista henkilöstövaihdoksissa. Toiminnan 
vakiintumista edistävät myös vertaisohjaajat 
sekä osallistujien toiveiden huomiointi.

Jatkosuunnitelmina mm. jatkorahoituksen 
hakeminen, yhteistyön ylläpitäminen, 
liikuntaneuvonnan kehittäminen ja 
jatkaminen, liikuntaryhmien järjestäminen 
sekä toiminnan maksuttomuuden ja 
saavutettavuuden säilyttäminen.



Lisää voimaa vuosiin
– Yhteistyöllä hyvinvointia iäkkäille
Ikäihmisten liikunnallisen elämäntavan edistäminen paikallisissa 
ja valtakunnallisissa hankkeissa vuosina 2020–2024


