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ESIPUHE

uomessa ikdihmisten likkkumisen edistaminen

on rakentunut vuosikymmenten aikana. Sen

merkitys tunnistetaan yha vahvemmin niin
yksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn yllapidossa
kuin yhteiskunnallisena tekijana suomalaisessa terve-
ys- ja liilkuntapolitiikassa. Terveysliikunnassa tehdaan
laajaa paikallista ja kansallista yhteisty6td, joka nakyy
lainsaadannossa, rahoituksessa, politiikassa ja paikal-
lisissa kdytannoissa. lkaihmisten liilkkumisen tukemi-
nen on sekd terveyden ja hyvinvoinnin edistamista
etta aktiivisen ja arvokkaan ikddntymisen perusta.

Suomessa ikdihmisten likkunnan kehittymista on
edesauttanut soveltavan lilkkunnan aseman vahvis-
tuminen. Sitd on tukenut mm. soveltavan lilkkunnan
kehittamissuositukset (Taulu ym. 2015), ikdantynei-
den ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuosi-
tukset (STM 2004) seka suositukset idkkadiden turval-
lisen ja saannollisen ulkona liilkkumisen edistamiseksi
(Ikdinstituutti 2010, Urtamo ym. 2010), jotka ohjaavat
kuntia, jarjestdja ja ohjaajia toteuttamaan turvallisia,
saavutettavia ja laadukkaita liikuntapalveluja myds
iakkaille. Soveltavan liilkunnan avulla on voitu lisata
vahan liikkuvien ja toimintakyvyltaan rajoituksia ko-
kevien ikadntyneiden osallistumista ja tarjota heille
erilaisia liikkumismahdollisuuksia. Ikiliikkuja-toimin-
nan kdynnistaminen vuonna 2020 osana hallitusoh-
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jelmia ja koko eldmadnkaaren kattavaa Liikkuvat-ko-
konaisuutta on mahdollistanut systemaattisen idk-
kdiden likkunnan edistamistyon niin valtakunnallises-
ti kuin paikallisestikin.

Vaeston ikaantyessa tarve tukea toimintakykya, koto-
na asumista ja arjen osallisuutta korostuu. Liikkumi-
sen edistaminen ja siihen ikdihmisia kannustaminen
on yksi vaikuttavimmista keinoista vahvistaa hyvin-
vointia, ehkaista toimintakyvyn heikkenemista ja va-
hentda sosiaali- ja terveydenhuollon palvelutarvet-
ta. Liikkkumaan kannustaminen on seka inhimillisesti
etta taloudellisesti perusteltua.

Taman selvityksen tavoitteena on kuvata, mita ikdih-
misten terveysliilkunnan edistamiseksi Ikiliikkuja-toi-
minnassa on tehty, seka selvittaa ja arvioida valta-
kunnallisia ja paikallisia Ikiliikkuja-hankkeita, niiden
toimenpiteitd, tuloksia ja vaikutuksia. Lisdksi tarkas-
tellaan, miten hankkeet ovat muuttaneet ja kehit-
taneet olemassa olevia kaytantdja ikaihmisten liik-
kumisen tukemiseksi. Tulosten myota tuodaan esiin
keskeisimmat havainnot ja kehittdmiskohteet seka
tuotetaan suositukset, joita voidaan hyddyntaa jat-
kossa ikdihmisten liikunnan edistamisen toimenpitei-
den toteutuksessa.

Katja Borodulin
Ikdinstituutin toiminnanjohtaja
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1 IKAIHMISTEN LIIKKUMISEN
EDISTAMINEN SUOMESSA

uomessa on yli 65-vuotiaita jo noin 1,3 miljoo-
S naa eli 23 % vaestosta (Tilastokeskus 2024).

Vaeston ikaantyminen tulee jatkumaan voi-
makkaasti. Seuraavien 15 vuoden aikana kasvu pai-
nottuu yli 75-vuotiaiden ikdryhmaan ja yli 85-vuoti-
aiden maara kasvaa suhteellisesti eniten. Eldkeikaisia
on jo enemman kuin lapsia ja nuoria yhteensd, min-
ka takia ikaihmisten toimintakyvyn tukeminen on yh-
teiskunnallisesti tarkeaa.

Ikdihmisten fyysinen aktiivisuus on liian vahaista. 65
vuotta tdyttaneista miehista 54 % ja naisista 69 % ei
saavuta terveysliikuntasuosituksia. Erityisesti voima-
ja tasapainoharjoittelu on liian vahaista. Yli 75-vuo-
tiaista vain noin kolmasosa miehista ja neljasosa nai-

1.1

Liikkumattomuudella on laajoja seurauksia seka yk-
silolle etta yhteiskunnalle. Toimintakyvyn heikkene-
minen lisda kansantautien riskia, altistaa kaatumista-
paturmille, rajoittaa osallisuutta ja kasvattaa nopeas-
ti hoivan tarvetta. Sosiaali- ja terveyspalveluiden tar-
peen arvioidaan kasvavan yli prosentin vuosivauhtia
ja noin puolet tasta kasvusta kohdistuu ikdantynei-
den palveluihin (Kestila ym. 2023). Kaatumistapatur-
mat ovat idkkdiden yleisimpia tapaturmia ja niiden
ehkaisylla voidaan merkittavasti vahentad vammo-
ja ja hoivantarvetta (Korpilahti ym. 2020, THL 2025b).
Sosiaaliturvan menoista noin 43 % kohdistuu ikaan-
tymiseen liittyviin menoihin. Ikdantyneiden toimin-
takyvyn yllapitdminen on keskeista menojen kasvun
hillitsemiseksi (THL 2025a). Liikkumattomuuden on
arvioitu aiheuttavan Suomessa yli 3 miljardin euron
vuosittaiset kustannukset (Vasankari & Kolu 2018).
Yksi lonkkamurtuma maksaa hoidon ensimmaisen
vuoden aikana noin 30 000 euroa (Suomalainen Laa-
kariseura Duodecim 2017).

Kaatumiset yleistyvat ian myota. Yli 65-vuotiaista joka
neljds, yli 70-vuotiaista joka kolmas ja 80-vuotiaista
noin puolet kaatuu vuosittain (Salari ym. 2022). Voima-
jatasapainoharjoittelu on tehokkain keino ehkaista toi-
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sista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Erittdin
vaikeaksi 500 metrin kdavelymatkan kokee 22 % mie-
hista ja 30 % naisista, mika kertoo merkittavasta liik-
kumiskyvyn rajoittumisesta. Yli 65-vuotiaista 46 %:lla
on jonkinlaisia toimintarajoitteita. (Sadaga ym. 2023,
Sotkanet 2025). Maahan muuttaneilla naisilla, erityi-
sesti Lahi-idastd ja Afrikasta tulleilla on vapaa-ajan
liikunta selvasti vahaisempaa kuin muilla vaestoryh-
millda Suomessa (Kuusio ym. 2020, Lahti 2023). Ikaan-
tyneet maahan muuttaneet jaavat usein liikkuntatoi-
minnan ulkopuolelle kieli- ja kulttuuriesteiden vuok-
si (Peotta ym. 2022). Muistisairaat liikkuvat keskimaa-
rin vdhemman kuin muu ikdantynyt vdesto, ja heiddn
liikkumistaan rajoittavat monet fyysiset ja kognitiivi-
set esteet (Feenstra ym. 2023, Iso-Markku ym. 2018).

Fyysisen aktiivisuuden merkitys ikaantyessa

minnanvajeita ja kaatumisia (Sadaga ym. 2023, Salo-
noja & Kiveld 2024). Tama nakyy myos Voimaa vanhuu-
teen -kuntien liikuntaryhmissa, joissa kaatumisia rapor-
toitiin selvasti vdhemman: noin joka neljas yli 65- ja yli
70-vuotiaista ja noin kolmannes yli 80-vuotiaista oli
kaatunut edeltdvan vuoden aikana (Voimaa vanhuu-
teen -osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023).

Ikaantyneiden liikkumisen lisddminen on kustannus-
tehokas keino ehkaista toimintakyvyn heikkenemis-
td ja hoivapalveluiden tarvetta (Gibson ym. 2023, Sto-
reng ym. 2018). Monipuolinen sadnndllinen harjoit-
telu parantaa ikdantyneiden fyysista toimintakykya,
kuten lihasvoimaa, tasapainoa ja kavelykykya seka
tukee arjessa selviytymista myos monisairailla ikdan-
tyneilla (Savikangas ym. 2021, Savikangas ym. 2023).
Kestavyys-, voima- ja tasapainoharjoittelulla voidaan
vahentdd kaatumisia ja kaatumisvammoja noin 30-
50 % (Sherrington ym. 2019) ja pienentaa gerasteni-
an kehittymisen riskia 63 % (Kolehmainen ym. 2021,
WHO 2020). Liikunta tukee aivoterveytta. Saannolli-
nen fyysinen aktiivisuus on yhteydessa pienempdaan
muistisairauksien kehittymisen riskiin seka parem-
piin muistitoimintoihin ja muihin kognitiivisiin ky-
kyihin (Livingston ym. 2020, WHO 2020). Liikunta on

LISAA VOIMAA VUOSIHIN = YHTEISTYOLLA HYVINVOINTIA IAKKAILLE



myds yhteydessa parempaan mielialaan, vahdisem-
paan yksindisyyteen seka suurempaan koettuun ela-
mantyytyvaisyyteen ja elamanlaatuun (Martin-Maria
ym. 2020, Zurek ym. 2020). Ryhmaliikuntaan osallis-

tuvilla idkkaillda mielialan kohoaminen ja kanssakay-
misen lisdantyminen koettiin tarkeimmiksi hyodyiksi
(kuvio 1).

Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut hyodyt

Mielialan kohoaminen
Kanssakdymisen lisdédntyminen muiden ihmisten kanssa
Tarmokkuuden lisddntyminen
Fyysisen kunnon paraneminen
Arkipdivan askareista selviytymisen paraneminen
Lihasvoiman paraneminen
Tasapainon paraneminen
Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisdédantyminen

Arkiliikunnan lisddntyminen

M Paljon tai hyvin paljon B Vahan tai jonkin verran Ei ollenkaan
51 47 1
46 51 3
32 64 4
29 70 1

26 66 8
24 71 4
24 72 4

23 69 8

19 (4 13
0 10 20 30 40 50 60 70 80 20 100

% 65 vuotta tayttaneista vastaajista

Kuvio 1. [dkkdiden kokemuksia liikuntaryhmddn osallistumisen héydyistd
(Ldhde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023; n = 2784-3515).

Ikdihmisten liilkunnan lisdédmisen ja mahdollistamisen
hyodyt nakyvat nopeasti. Jokainen saastetty kotihoi-
tokuukausi ja myohemmaksi siirtynyt ymparivuoro-
kautinen hoivapaikka tuo huomattavat saastot ver-
rattuna liikuntapalvelujen kustannuksiin. Ennaltaeh-
kdisevien toimien vahvistaminen on linjassa myos
Vahva ja valittava Suomi -hallitusohjelman 2023-
2027 kanssa, joka painottaa siirtymaa korjaavista pal-
veluista kohti ennaltaehkdisya ja kotona parjaami-
sen tukemista. My6s Suomi liikkeelle -ohjelma tahtaa
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liikkumattomuuden kustannusten vahentamiseen ja
ikdihmisten toimintakyvyn sekd elamanlaadun vah-
vistamiseen.

Liikkunnan hyétyjen siirtymiseksi kdytantoon tarvi-
taan osaamisen lisdamista kaikille sektoreille, tiivista
yhteistyota kuntien, hyvinvointialueiden ja jarjesto-
jen vililla sekd pysyvia rakenteita, jotka varmistavat
liikuntapalvelujen yhdenvertaisen saatavuuden koko
maassa.
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1.2 Lainsaadanto ja rahoitus tukee ja velvoittaa ikdihmisten liikuntaa

Useat lait ja suositukset ohjaavat kuntia ja hyvinvoin-
tialueita tukemaan ikaantyneiden liikkkumista:

Velvoittava lainsddddnto

m Laki sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestamisesta
(612/2021), madraa kunnat ja hyvinvointialueet
edistdmaan vdeston terveyttad ja toimintakykya.

m Liikuntalaki (390/2015), velvoittaa edistamaan
liikuntaa kaikissa vaestoryhmissa, erityisesti
vahan liikkuvien, kuten idkkaiden, keskuudessa.

m Lakiikddntyneen vdestdn toimintakyvyn
tukemisesta seka iakkaiden sosiaali-
ja terveyspalveluista (980/2012), ns.
vanhuspalvelulaki, painottaa toimintakykya
tukevia palveluja ja terveysneuvontaa.

m Terveydenhuoltolaki (1326/2010),
edellyttaa terveysneuvontaa ja
vaeston hyvinvoinnin seurantaa.

Kansalliset strategiat ja ohjelmat

m Hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden
edistaminen 2030. Toimeenpanosuunnitelma
(Valtioneuvosto 2021), laaja
hallinnonalarajat ylittava ohjelma.

m Kansallinen ikdohjelma 2030 (STM 2020),
toimenpiteet ikddntyneiden hyvinvoinnin,
terveyden ja osallisuuden vahvistamiseen.

m Valtionhallinnon tuloskortti liilkunnasta
(2019), seurannan ja ohjauksen valine.

m Kavelyn ja pyorailyn
edistamisohjelma (LVM 2018).

m Valtioneuvoston liikuntapoliittinen
selonteko (2018), valtakunnalliset
tavoitteet liikunnan edistamiseen.

®m  Muutosta liikkeella! Valtakunnalliset
yhteiset linjaukset terveyttad ja hyvinvointia
edistavaan liikkuntaan (STM & OKM 2013).

Suositukset ja ohjeistukset

m Laatusuositus hyvan ikddantymisen
turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi
2024-2027 (STM ym. 2024)

®m  Maailmanlaajuiset kaatumisten ehkaisyn
suositukset (Montero-Odasso ym. 2022)

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

B UKK-instituutin liilkuntasuositus
ikaantyneille (2019).

"Liikunta kaikissa politiikoissa” -periaate varmistaa,
etta lilkkkumisen edistaminen huomioidaan poikki-
hallinnollisesti esimerkiksi kaavoituksessa, sosiaali-
palveluissa ja kulttuuritoiminnassa. Paikallinen toteu-
tus on avainasemassa ikdihmisten liikkkumisen edista-
misessd. Kunnat vastaavat palvelujen jarjestamises-
ta ja liilkkumisen mahdollistavasta infrastruktuurista.
Onnistunut toteutus edellyttaa yhteisty6ta, jossa eri
jarjestot, yksityiset toimijat ja julkiset organisaatiot
toimivat kumppaneina. Vanhusneuvostot turvaavat
ikdaihmisten osallistumismahdollisuuksia myos liikun-
taa ja hyvinvointia koskevassa paatoksenteossa.

Ikdihmisten liikkumista ja hyvinvointia edistetaan mo-
nikanavaisella rahoituksella, joista keskeisimpid ovat:

m Opetus- ja kulttuuriministerio (OKM)
tukee paikallisia ja valtakunnallisia
hankkeita seka Liikkuvat-kokonaisuutta.

m Sosiaali- ja terveysministerio (STM)
rahoittaa HYTE-toimintaa seka kunnallisia
ja jarjestolahtoisia hankkeita.

m Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus
(STEA) tukee jarjestdja, kuten Ikdinstituuttia,
hyvinvointia ja terveytta edistavissa hankkeissa.

m Kunnat ja hyvinvointialueet
rahoittavat jarjestoja paikallistasolla.
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1.3 Liikuntatoiminnan toteuttaminen

Kunnilla on keskeinen vastuu vaeston liilkunnan edis-
tamisestd ja sen edellytysten luomisesta. Liikuntalain
(390/2015) mukaan kunnalla tulee olla yhdenvertaisia
ja saavutettavia liilkuntapalveluja, jotka tukevat myos
iakkdiden toimintakykya ja hyvinvointia. Laatusuo-
situs aktiivisen ja toimintakykyisen ikaantymisen ja
kestavien palvelujen turvaamiseksi 2024-2027 (STM
ym. 2024) korostaa esteettomyyttd, saavutettavuutta
ja turvallisia ymparistoja, jotka mahdollistavat ikaan-
tyneiden liikkkumisen, osallisuuden ja toimintakyvyn
yllapitdmisen ennaltaehkaisevan ja kestavan kehityk-
sen periaattein.

TEAviisarin (2024) tulosten mukaan suurin osa kunnis-
ta jarjestaa liikkumisryhmia ikaantyneille, joilla on toi-
mintakyvyn rajoitteita, joko omana toimintanaan tai
yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa (98/100). Sen
sijaan iakkaiden 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 jarjestivat keskimaarin 9,6 soveltavan lii-
kunnan ryhmaa 10 000 asukasta kohden. Yleisin ryh-
matoiminto oli ikadntyneille suunnatut ryhmat (37
%). Toiseksi yleisimmat olivat yhdistelmaryhmat (27
%), joissa ikaantyneet olivat usein yksi kohderyhmis-
td. Ryhmien toiminta oli padsaantoisesti voima- ja ta-
sapainoharjoittelua tai vesijumppaa. Lisdaksi kunnissa
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jarjestettiin ikdantyneiden yleisia, soveltavan liikun-
nan ulkopuolisia ryhmia keskimaarin 4,8 / 10 000 asu-
kasta, joista suurin osa oli tarkoitettu hyvakuntoisille
senioreille. [kadntyneiden ryhmien maara on vahen-
tynyt aiempiin vuosiin verrattuna. Erilaisia eldkelais- ja
seniorikortteja oli 27 / 141 kunnassa. (Ala-Vahala 2024)

Ikadntyneet, erityisesti naiset, osallistuvat lilkkuntaan
useimmiten kunnan ja kansalaisopistojen jdrjesta-
missa ryhmissd. Miehet ovat puolestaan aktiivisem-
pia urheilu- ja liikkuntaseuroissa sekd yhdistyksissa.
Yksityisten liikuntapalveluiden kaytto seka liikunta-
seurojen toimintaan osallistuminen vahenee selvas-
ti idn myo6ta. Koko aikuisvdestosta 13 % harrastaa lii-
kuntaa urheilu- tai liilkuntaseuroissa, mutta 65 vuotta
tdyttaneet harvemmin. lkadntyneet osallistuvat seu-
rojen toimintaan pddasiassa ohjattujen ja matalan
kynnyksen liikuntaryhmien muodossa. Kilpailutoi-
minta ja tavoitteellinen harjoittelu jadavat vahaiseksi.
(Makinen 2019)

Ikaihmisille suunnattu liilkuntaneuvonta on yleistynyt
viime vuosina. Vuonna 2023 sitd tarjosi 154 kuntaa ja
vuonna 2024 jo 195 kuntaa. Liikuntaneuvontaproses-
sin kesto oli keskimaarin 7,6 kuukautta. Toteutustavat
vaihtelivat; 66 % kunnista tarjosi yksiléneuvontaa, 11
% pelkdstaan ryhmamuotoista neuvontaa, ja 23 %
hyodynsi molempien yhdistelmia. (Liikuntaneuvon-
nan tietokanta 2025)
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lkddntyneet vapaaehtoiset ja vertaisohjaajat ovat
keskeinen voimavara kuntien liikuntatoiminnassa ja
liikunnan saavutettavuuden varmistamisessa. Kui-
tenkin vapaaehtoistyohon osallistuminen on vahen-
tynyt seka miehilla etta naisilla ja kaikissa ikaryhmis-
sd. KIHU:n (2025) tuoreiden tietojen mukaan vapaa-
ehtoistyohon 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-
toistyota tekee vain 6-7 % yli 65-vuotiaista, mika on
selvasti vahemman kuin tyoikaisilla (10-16 %). Ver-
taisohjaajuus tarjoaa ikdantyneille mahdollisuuden
olla aktiivisia ja merkityksellisida toimijoita omassa
yhteisdssdaan. Ohjaajalle se vahvistaa kokemusta tar-
peellisuudesta, ylldpitda omaa toimintakykya ja tuo
sosiaalista sisaltoa arkeen. Ryhmaan osallistuville ver-
taisohjaus puolestaan luo turvallisen, kannustavan ja
samaistuttavan ilmapiirin, joka tukee yhteisollisyyt-
td, osallisuutta ja hyvinvointia. Vertaisohjattu liilkun-
ta tdydentaa ammatillisia palveluita ja on kustannus-

Toimintakyky Palveluun ohjautuminen

Heikko

Liikkumiskyky I::r‘::ltlskes ei
alentunut, ..
apuvilineen Jarjestelygy
o min tuetut palvelut
kayttdja.
Hieman

heikentynyt
Lievia liikkumis-
kyvyn ongelmia.
Apuvalinetarve

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

lisadntyy.
Hyva
Aktiivinen, Hakeutuu palveluihin
itsendinen. itsendisesti

Esim. mainokset, some/netti,
seniori-info, yhdistykset

Mahdollisuus
monenlaiseen
liilkuntaan.

tehokas tapa yllapitaa ikaantyneiden fyysistd, psyyk-
kista ja sosiaalista toimintakykya (Ikdinstituutti 2025,
Mononen ym. 29.10.2025, Tilastokeskus 2022).

Ikaantyneiden liikunnan jarjestamisessa on tarkedaa
huomioida ikddntyneiden heterogeeninen kohderyh-
ma seka erityisesti osallistujien yksiléllinen toiminta-
kyky. Ikaantyneiden liilkunnan suunnittelussa ja palve-
lujen kohdentamisessa voidaan kadyttaa "liilkennevalo-
mallia”, jonka avulla liikuntapalvelut suunnitellaan ja
kohdennetaan idkkaiden toimintakyvyn perusteella
(kuva 1). Malli jakaa ikaantyneet kolmeen tasoon: hy-
vakuntoiset ja omatoimisesti liikkuvat (vihred ryhma),
ikaantyneet, joilla lieva tai kohtalainen toimintakyvyn
rajoite (keltainen ryhma) seka merkittavan toiminta-
kyvyn rajoitteen omaavat henkildt (punainen ryhma).
Liikennevalomalli tarjoaa kunnille ja hyvinvointialueil-
le selkedn rakenteen, jonka avulla pystytaan suunnit-
telemaan turvallisia, saavutettavia ja yksil6llisid liikun-
tapalveluja eri toimintakyvyn tasoilla oleville idkkaille.
(Kultala 7.4.2022, Luonsinen 2023)

Mista palvelut kullekin kohderyhmaille?

Liikuntapalveluiden
jarjestamat
ryhmat:
esim. voima- ja
tasapainoharjoittelu

Etapalvelut

Liikuntaneuvonta/
elintapaohjaus

Kuntoutuksen N
ryhmassa

jarjestamat
ryhmat
Liikuntapalvelut:

soveltavan
liikunnan ryhmat

Kansalaisopistot

Tehoharjoittelu-

ryhmat 75+
Ulkoiluystava-

toiminta
Urheiluseurat

ja yhdistykset

Kuva 1. Liikennevalomalli auttaa ikédntyneiden liikkunnan suunnittelussa ja palvelujen kohdentamisessa
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1.4

OSALLISTUMISEN MOTHVIT

m Terveyden ja toimintakyvyn yllapito

m Mielialan koheneminen,

mielekas tekeminen

Muistin ja kognitiivisten
taitojen yllapito

Ystavien ja tuttujen seura, uudet
ihmissuhteet, osallisuuden tunne

Ennestdan tuttu ryhma,
vertaiset, innostava ja
ammattitaitoinen ohjaaja

Henkilokohtainen kutsu ja helposti
tavoitettava ja saavutettava paikka

lkddntyneiden liikuntaryhmiin ja liilkuntaan osallis-
tumiseen vaikuttavat erityisesti terveyteen, toimin-
takykyyn ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvat tekijat. Lii-
kunta koetaan keinona yllapitaa kuntoa, vahvistaa li-
hasvoimaa ja parantaa tasapainoa seka se tukee mie-
lialaa ja tuo arkeen mielekasta sisaltéa. Ystavien ta-
paaminen, tutun ryhman seura ja kannustava ohjaaja
lisddvat innostusta ja madaltavat kynnysta osallistu-
miselle. Liikkuminen ndahdaan hyvinvointia vahvis-
tavana kokemuksena. Osallistumista rajoittavat eri-
tyisesti terveydelliset seka erilaiset kdytantoon ja ar-
keen liittyvat esteet. Tietoa sopivista liikkuntaryhmis-
ta ei usein ole saatavilla, etdisyydet koetaan pitkina
ja kulkuyhteydet haastavina. Osalle osallistumista ra-
joittaa maksullisuus, kiinnostuksen tai ystavan puu-
te. (Jaakkola 2021, Prinkey & Roitto 2024, Voimaa van-
huuteen -osallistujakysely 2023).

Kuntien vanhusneuvostokyselyn (2022) mukaan toi-
mintakykya yllapitavista palveluista juuri liikunta-
mahdollisuuksien jarjestaminen toteutui kunnissa hy-
vin (Rappe ym. 2023b). Vastauksissa korostui kuntien
lisaksi jarjestojen ja kansalaisopistojen tarkea rooli lii-
kunnan jarjestamisessa ja toteuttamisessa. Keskei-
simpid toimijoita olivat liikunnan ammattilaiset kuten
ikdihmisten liikuntakoordinaattori, soveltavan liikun-
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lkaihmisten nakemyksia liilkkumisesta ja sen edistamisesta

OSALLISTUMISEN ESTEET

m Tiedon puute

m Liikkumisen rajoitteet ja

terveydelliset syyt

Tarjonta ei vastaa omia tarpeita, ei omalle
toimintakyvylle sopivaa toimintaa

Ei kaveria kenen kanssa
lahtead, yksindisyys

Pitkat etdisyydet, hankalat kulkuyhteydet,
kokemus ympadriston turvattomuudesta

Motivaation puute, aikaansaamattomuus

Taloudelliset tekijat,
harrastamisen kalleus

nan suunnittelija sekd vapaaehtoiset. Erityisen tarkea-
na koettiin idkkaille soveltuvat liilkuntaryhmat, liilkun-
tapaikat ulkona ja sisalla (ulkoilureitit, lenkkipolut, lii-
kuntapuistot valineineen, kuntosalit, uimahallit) seka
erilaiset liikuntahankkeet, -tapahtumat ja -neuvonta.

Vanhusneuvostot nostivat kehittamistarpeiksi eri-
tyisesti toimintakyvyltaan heikentyneiden ikaihmis-
ten liikuntaryhmat, kuljetuspalvelut liikuntapaikoille,
ulkoiluryhmdt ja ulkoiluavun seka liikuntapaikkojen
maksuttomuuden. Pienissa kunnissa painottuivat ul-
koilumahdollisuuksien ja vapaaehtoistoiminnan kehit-
taminen, kun taas suurissa kunnissa jarjestojen kayt-
tdéon soveltuvat tilat ja maksuttomat liikuntapaikat.

Vanhusneuvostojen vaikuttamismahdollisuuksia kos-
kevan selvityksen (2023) mukaan kuntien vanhus-
neuvostoista kaksi kolmesta koki voivansa vaikuttaa
riittdvasti ikadntyneiden lilkkunnan ja ulkoilun tuke-
miseen seka harrastus- ja kulttuuritoiminnan kehit-
tamiseen. Noin puolet arvioi vaikutusmahdollisuu-
tensa hyviksi myos ikdihmisia koskevissa hankkeissa
ja suunnitelmissa ikdantyneen vaestdn tukemiseksi.
Hyvinvointialueiden vanhusneuvostoissa vaikutus-
mahdollisuudet harrastus- ja kulttuuritoiminnan, lii-
kunnan ja ulkoilun edistamiseen arvioitiin rajallisem-
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miksi, noin kolmannes piti niita riittavina. Parhaiten
vanhusneuvostot arvioivat pystyvansa vaikuttamaan
ikaantyneen vaeston tukemista koskevan suunnitel-

man valmisteluun. Ldhes puolet alueiden vanhus-
neuvostoista koki vaikutusmahdollisuutensa vahin-
taankin tyydyttaviksi. (Rappe ym. 2023a).

1.5 Ammattilaisten nakemyksia ikaihmisten liikkumisesta ja sen

edistamisesta

Kevdalla 2025 toteutetussa kyselyssa kartoitettiin
ammattilaisten ndkemyksia idkkaiden liilkkumisen ke-
hittamisesta. Vastauksia saatiin 165 henkil6lta, joista
suurin osa tyoskenteli liikunta- seka sosiaali- ja terve-
ysalalla kunnissa, hyvinvointialueilla ja jarjestdissa.
Tarkeimmiksi kehittamistyota tukeviksi asioiksi koet-
tiin tyGaikaresurssi seka verkostot ja yhteistyo (kuvio
2). (Kysely Ikiliikkuja-oppimisverkostolle 2025)

Avoimissa vastauksissa korostui laaja-alaisen yhteis-
tyon merkitys. Toimivat palvelupolut ja -ketjut edel-
lyttavat eri toimijoiden yhteistyota ja yhteensovitta-
mista, jotta valtetaan paallekkaisyyksia ja kohderyh-
maa tavoitetaan tehokkaasti. Yhteistyon ja verkos-
toissa toimimisen koettiin tuovan tukea ja innostus-

ta tyon tekemiseen. My0s riittavien resurssien merki-
tysta korostettiin. Vaikuttavan tyon tekemiseen tarvi-
taan sekad aikaa etta rahoitusta. Useissa vastauksissa
nousi esiin tarve asenneilmapiirin muutokseen kai-
killa tasoilla, niin paatoksenteossa kuin ikdihmisten
omassa suhtautumisessa liikkumiseen. Vastauksissa
korostettiin, ettd idkkaiden liikkumisen edistaminen
on monesta tekijasta riippuvainen ja eri toimenpiteet
tukevat toisiaan. Yksittdisia painopisteita on vaikea
erottaa tai laittaa tdrkeysjarjestykseen. Kaikkia esi-
tettyja vaihtoehtoja ja toimenpiteita tarvitaan, jotta
pystytdan tekemadan vaikuttavaa ja eri tasoille suun-
tautuvaa kehitystyota. (Kysely Ikiliikkuja-oppimisver-
kostolle 2025)

Mika tukisi parhaiten iakkaiden liikkumisen kehittamistyota?

Tyoaikaresurssi

Verkostot / yhteisty6

Raha

Yleinen asenneilmapiiri (esim. paattajat, Iaheiset)
Johdon / esihenkilon tuki

Osaamisen liséaminen

Tilat ja vdlineet

Tukimateriaali (oppaat, valmiit lilkuntaohjelmat ym.)

1,0

54
53
5,1
33
2,0 3,0 4,0 50 6,0 7,0 8,0

1=vahiten tarkesj, ..., 8 tarkein

Kuvio 2. [dkkdiden parissa tydskentelevien ndkemyksid idkkdiden liikkumisen kehittdmistyotd
parhaiten tukevista asioista. (Kysely Ikiliikkuja-oppimisverkostolle 2025, keskiarvot, n=165).
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2 |IKILIIKKUJA

kiliikkuja-toiminta kdynnistyi vuonna 2020 ja se
I on osa opetus- ja kulttuuriministerion 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 eldméanta-
paa eri ikd- ja vaestoryhmissa. lkiliikkuja edistaa terve-
ytensa kannalta liilan vahan liikkuvien 65 vuotta tayt-
taneiden liikkunnallista eldamdntapaa. Tavoitteena on
lisata ikaantyneiden liikunnallista aktiivisuutta, vah-
vistaa toimijoiden osaamista ja tukea rakenteita, joi-
den avulla liikunta juurtuu osaksi arkea ja palveluita.
Ikiliikkuja-toimintaa koordinoi Ikdinstituutti.

Ikiliikkuja pohjautuu useisiin aikaisempiin ikdaanty-
neiden liilkunnan edistamisohjelmiin ja -hankkei-
siin, joista merkittavin on lkainstituutin Voimaa van-
huuteen -ohjelma (2005-). Sen tavoitteena on ol-
lut parantaa yli 75-vuotiaiden vield kotona asuvien
ikdihmisten toimintakykya, itsendista selviytymista
ja elamanlaatua. Ohjelman aikana kuntiin, jarjestoi-
hin ja hyvinvointialueille on luotu yhteisia toiminta-
tapoja, vahvistettu osaamista seka kehitetty liikun-
nan palveluketjuja tukipalveluineen. Ohjelmassa on

2.1

Ikiliikkuja vahvistaa valtakunnallisesti yli 65-vuotiai-
den liikkumisen edistamistda muun muassa vaikutta-
mis- ja sidosryhmayhteistyolld, jakamalla tietoa seka
tuottamalla kaikille saatavilla olevaa liikunta- ja vies-
tintdmateriaalia. Eri toimijoiden osaamista vahviste-
taan tuottamalla ja levittdmalld materiaaleja iakkai-
den liikunnan hyvista toimintamalleista. Lisaksi lii-
kuntaneuvonnan palveluketjuja seka asiakaslahtoisia
liikuntaneuvontakdytantdja edistetddan tarjoamalla
ammattilaisille maksutonta koulutusta seka tuotta-
malla materiaalia kdytannon tyon tueksi. (Kuva 2).
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ollut mukana 2025 mennessd 142 kuntaa ja 3 hyvin-
vointialuetta.

Ikdihmisten liikkumista on edistetty my0s useissa
kansallisissa hankkeissa, kuten Ikaihmisten liikunnan
toimenpideohjelmassa (2011), hallituksen karkihank-
keessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi (2017-
2018) seka Kultaa kouluttajille -hankkeessa (2019). Iki-
liikkuja-toimintaa kehitettiin viestinnan osalta vah-
vasti myds Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -hankkeessa
(2021), jossa keskityttiin erityisesti viestinnan ja ikaan-
tyneiden liikunnan nakyvyyden vahvistamiseen.

Nailla toimilla on vahvistettu eri toimijoiden osaamis-
ta, tuotettu materiaaleja, kehitetty viestintdkampan-
joita ja innostettu ikdihmisia liikkumaan eri puolilla
Suomea yhteistyossa jarjestojen ja kuntien kanssa.
Laaja-alainen soveltavan liikunnan osaaminen, Voi-
maa vanhuuteen -ohjelmasta nousevat hyvat kay-
tanteet ja saadut positiiviset tulokset seka Ikiliikkuja-
toiminta osana Liikkuvat-kokonaisuutta ovat luoneet
vahvan perustan, johon nykyista ikdihmisten liikun-
nan kehittamistyota voidaan tukea seka soveltaa ja
kehittaa edelleen.

Ikiliikkuja tukee liikunnallista toimintakulttuuria

Ikiliikkuja-toiminnassa  korostetaan ymmarrysta
ikdantyneiden kohderyhman monimuotoisuudesta,
erilaisista elamantilanteista ja yksilollisista tarpeista.
Liilkunnan edistamisessa on tarkeda tunnistaa, etta
ikdantyneiden toimintakyky, motiivit ja mahdolli-
suudet lilkkua vaihtelevat suuresti. Siksi toiminnan
suunnittelussa ja toteutuksessa painotetaan sovel-
lettavia ja helposti saavutettavia ratkaisuja, jotta jo-
kainen voi I6ytda omiin voimavaroihin ja arkeen so-
pivan tavan liikkua.
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Toimintakulttuuri
muuttuu liilkkumiseen
kannustavaksi
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Liikunt:

Liikkuminen otetaan puheeksi
Liikuntaneuvontaa on tarjolla idkkaille
Selkeédt palvelupolut
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Ikéihmisille,
ammattilaisille,
vapaaehtoisille ja
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® Osaamisen vahvistaminen
® Tiedon jakaminen

® Verkostotyo

@ Viestinta ja vaikuttaminen

+ Osallisuus ja liilkkumismahdollisuudet
+ Toimijoiden vélinen yhteistyo
+ Uudet toimintamallit

Osa

llista Liikkuvat-kokonaisuutta

[ - ja kul iministerion valtal

Kuva 2. Ikiliikkuja edistdd yli 65-vuotiaiden liikkumista monin eri tavoin valtakunnallisesti.

Valtakunnallinen tuki

m Vaikuttamis-, sidosryhma- ja strateginen tyo

m Jakaa ajankohtaista tietoa eri organisaatioiden tiedolla johtamisen tueksi

m Tuottaa kaikille saatavilla olevaa materiaalia liikkumisen tueksi ja viestintaan

Osaamisen vahvistaminen

m Levittaa hyvia toimintamalleja idkkaiden liilkunnasta esim. oppimisverkostoissa

m Tarjoaa maksutonta koulutusta ammattilaisille ja kaikille avoimia ikdaihmisille suunnattuja webinaareja

m Tuottaa materiaalia kdytannon tyodn tueksi

Paikallisten ja valtakunnallisten hankkeiden tuki

m Tukee paikallisia ja valtakunnallisia Ikiliikkuja-hankkeita sekda Suomi liikkeelle -ohjelman hankkeita

m Jdrjestad etatapaamisia verkostoitumisen ja kokemusten vaihdon tueksi

m  Osallistuu valtakunnallisten hankkeiden ohjausryhmiin ja tukee niiden tavoitteiden saavuttamista

2.1.1 Verkostot

Ikiliikkuja-toiminta perustuu verkostomaiseen tydta-
paan. lkdihmisten liikkumista edistdaa moni eri taho,
ja yhteistyon avulla [6ydetaan yhdyspintoja seka val-
tetaan paallekkaista tyota. Verkostot luovat yhteista
ymmarrysta ja lisddvat vaikuttamisen mahdollisuuk-
sia. lkiliikkuja-toiminta on valtakunnallista, mutta
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verkostotyd mahdollistaa toiminnan jalkauttamisen
alueelliselle ja paikalliselle tasolle. Verkostojen avul-
la saadaan ajankohtaista tietoa hyvista kaytannoista
ja eri toimijoiden tarpeista. Kehittamistyota tehddan
yhdessa idkkaita kohtaavien ammattilaisten kanssa
esim. materiaalituotannossa. Yhteistyo parantaa ny-
kyisen toiminnan vaikuttavuutta, edistaa laajenemis-
ta, luo uusia yhteyksia seka vahvistaa osaamista.
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Ikiliikkuja tekee yhteistyota kuntien, hyvinvointialu-
eiden seka kansanterveys-, eldkeldis- ja liikuntajar-
jestojen kanssa. Yhteistyo sisaltdd mm. koulutusta,
kehittamistd, hankkeiden edistamistd seka viestin-
taa. Ikaihmisten lilkunnan edistamistydssa keskeise-
nd kumppanina ovat myos Liikunnan aluejarjestot.
Muita yhteistydkumppaneita ovat mm. Liikkujan ap-
teekki -verkosto, aluehallintovirastot ja oppilaitokset.
Ikdinstituutin kouluttajakoulutuksen kayneet (2054
henkildd vuoteen 2025 mennessd) levittavat hyvia
kdytantoja paikallisesti kouluttamalla muita ammat-
tilaisia sekd vapaaehtoisia (kuva 3).

Ikiliikkuja-oppimisverkostot kokoavat yhteen sosiaali-
ja terveysalan, liilkuntatoimen ja jarjestdjen edusta-
jia edistamaan yli 65-vuotiaiden liilkkumista. Verkos-
tot ovat avoimia kaikille ikadntyneiden liikkumisen
edistamisesta kiinnostuneille. Tavoitteena on lisa-
ta tiedonvaihtoa eri toimijoiden vililla, mahdollistaa
verkostoituminen seka kannustaa uusien ideoiden
kokeiluun. Kevaisin oppimisverkostotapaamisia jar-
jestadn hyvinvointialueittain. Vuodesta 2024 alkaen
syksyn tapaamiset on toteutettu valtakunnallisina ta-
paamisina. Mukana olevien kuntien maara on kasva-
nut vuosittain, ja mukana on ollut osallistujia kaikilta
hyvinvointialueilta (kuvio 3).

2.1.2 Viestinta

Ikiliikkujan viestinndn tavoitteena on lisdta toimin-
nan nakyvyytta ja tietoisuutta ikdantyneiden liikun-
nasta. Viestinndlld tarjotaan konkreettisia tyokaluja
ja ideoita liikkumisen lisdamiseen seka liikkunnallisen
toimintakulttuurin kehittamiseen.

Kohderyhmat ovat ikdihmiset ja heiddn laheisen-
sd, vertaisohjaajat, iakkaita kohtaavat ammattilaiset
seka paattajat.

Verkkosivut

m Voitas.fi: idkkdiden liikkumisen tietopankki,

suunnattu ikaihmisille ja liikkunnan ammattilaisille.

Ikiliikkuja.fi: kokoaa kattavasti tietoa
ikdihmisten lilkkkumisen edistamisesta.

Ikainstituutti.fi: koulutukset ja materiaalit
ammattilaisten ja vertaisten toiminnan tueksi.
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IKAINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille
seka kokeneille vertaisohjaajille

Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas)
Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Senioritanssi

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN OHJAAJAKOULUTUS
Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

e Senioritanssin
tasapainoryhman Ulkoiluystava .
. ohjaaja
ohjaaja
(] [ X)

* @ A

Kuva 3. Ikdinstituutin kouluttajakoulutusmalli.

300

245

250 231

193

200 178

144
150

100
100

50

2019 2020 2021 2022 2023 2024

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

Ikiliikkuja viestii omien kanaviensa lisaksi yhteistyo-
kumppaneiden kanssa esimerkiksi blogitekstien, leh-
tiartikkelien ja puheenvuorojen muodossa. Sisaltoa
jaetaan myos verkkouutisissa, uutis- ja kouluttajakir-
jeissa, hyvinvointialueiden viestijakirjeessa seka vii-
koittaisissa some-nostoissa.

Materiaalit. Ikiliikkuja kehittdd uudenlaisia liikunta-
ohjelmia, jotka innostavat eri-ikaisia ikdihmisia liikku-
maan. Perinteisten jumppaohjelmien rinnalle on tuo-
tettu sovelletun lajiharjoittelun ohjeita (esim. lkdamo-
to, kuntojalkapallo) seka kirjallisia ja video-ohjeita.
Materiaaleihin kuuluvat my6s Eldamani eldkevuodet
-verkkokurssi ja Lisaa voimaa vuosiin -opas. Ammat-
tilaisille on tarjolla valmiita tyovalineitd, kuten ryh-
mamuotoisen liikkuntaneuvonnan toimintamalli seka
liilkkumisen puheeksioton malli. Lisdksi tuotetaan kai-
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kille avointa viestintamateriaalia, erityisesti Ikiliikku-
ja-kampanjaviikolle. Syksylla 2025 julkaistaan tieto-
paketti iakkaista liikkkujina seka testipatteristo nuo-
rempien idkkaiden liilkkumiskyvyn arviointiin. Painet-
tu materiaali on edelleen tarkea véline iakkaille vies-
tittaessa.

Kampanijat. Ikiliikkkuja on mukana toteuttamassa vuo-
sittain kahta valtakunnallista kampanjaa, joiden ta-
voitteena on lisdtd tietoa ja ymmarrysta liilkkumisen
ja ulkoilun merkityksesta ikdaihmisten toimintakyvyl-
le ja hyvinvoinnille.

’Fi kai kukaan hullu
enaa tassa
iassa ala
liikkumaan.”

-VEIJO 72 v, Joensuu

) El HUOLTA VEIIO, SILLA LYHYTKIN
PAIVITTAINEN JALOITTELU TEKEE
IHMEITA NIVELILLE.

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

IKiLIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN Ve WWW.VOITAS.FI

Esimerkkejdi Ikiliikkuja-viikon viestintdmateriaalista

m lkiliikkuja-viikko (alkaen 2022)
tarjoaa senioreille monipuolisia
liikkumismahdollisuuksia, tietoa liilkunnan
vaikutuksista ja vinkkejd arjen aktiivisuuteen.
Vuonna 2025 mukana oli toteuttajia 112
paikkakunnalta ja yli 800 osallistujaa
senioreille suunnatussa webinaarissa.

m Vie vanhus ulos -kampanja (alkaen 2011)
haastaa ammattilaisia, jarjestoja, vapaaehtoisia
ja laheisia ulkoilemaan yhdessa tukea
tarvitsevien idkkaiden kanssa. Vuonna 2025
kahden viikon aikana kirjattiin lahes 77 000
ulkoilukertaa ja mukana oli 676 eri tahoa.

"Fi tassa nyt ehdi mihinkaan

liikkumaan, kun on

se kampaajakin
ensi viikolla.”

- ANNELI 76 v, Kemijarvi

El HUOLTA ANNELI, SEISO

 VUOROTELLEN YHDELLA JALALLA
" SAMALLA KUN KAHVI TIPPUU.

\
=

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
&~ WWW.VOITASFI

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

Molemmat kampanjat ovat kasvaneet vuosien aikana ja tuoneet nakyvyytta ikdihmisten liikkumiselle ja ulkoilulle.

Tapahtumat. Ikiliikkuja jarjestda webinaareja itse ja
yhteistydssa muiden kanssa. Webinaarit on kohden-
nettu idkkdille, vertaisohjaajille seka ammattilaisille.
Lisaksi Ikiliikkuja osallistuu liilkunnan ja soten ammat-

tilaisille suunnattuihin tapahtumiin. Tavoitteena on
my0s nakya tapahtumissa, jotka eivat ensisijaisesti lii-
ty liilkuntaan. Ndin voidaan tavoittaa myos niita idk-
kaita, jotka liikkkuvat terveytensa kannalta liian vahan.
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3 VALTAKUNNALLISET
IKILITKKUJA-HANKKEET

3.1

Opetus- ja kulttuuriministerio rahoittaa valtakunnal-
lisia liikunnallista elamantapaa edistavia kehittamis-
hankkeita. Avustuksia on myonnetty rekisterdityneille
yhteisoille ja saatidille yleishyddylliseen valtakunnal-
liseen tai valtakunnallisesti merkittavaan toimintaan.
(OKM 2025b). Avustuksia Ikiliikkuja-toiminnan edista-
miseen on mydnnetty muun muassa valtakunnallisille
jarjestoille, korkeakouluille ja liikunnan aluejarjestéille.

Tassa selvityksessa tarkastellaan vuosina 2020-2024
alkaneita valtakunnallisia hankkeita tai silloin kayn-
nissa olleita jatkohankkeita, joissa ikdihmiset ovat
olleet yhtenda kohderyhmand. Pddasiassa ikaihmi-
siin kohdistuneita valtakunnallisia hankkeita on ol-
lut 14 (liite 1). Lisaksi mukana on kolme hanketta, joi-
den hankekuvauksessa ikdihmiset on mainittu yhte-
na kohderyhmana. Tietoldahteina kdytetaan hankkei-
den loppuselvityksia. Viimeisimmat selvitykset oli-

Kehittamisavustukset valtakunnallisille Ikiliikkuja-hankkeille

vat vuonna 2024 paattyneilta avustuskausilta. Lisaksi
Ikdinstituutti toteutti maaliskuussa 2025 kyselyn paa-
asiallisille Ikiliikkuja-hankkeille, joiden avustuskausi
oli vield kdynnissa (n=9).

Liikunnallisen eldmantavan valtakunnallisia avustuk-
sia on myonnetty vuosina 2020-2024 yhteensd noin
1,5 miljoonaa euroa paaasiallisille Ikiliikkuja-hank-
keille (n=14), mika vastaa noin 14 prosenttia kaikista
mydnnetyista avustuksista (taulukko 1). Tyypillisesti
yksittdinen hanke on saanut rahoitusta 2-3 vuoden
ajaksi, ja avustusten maara on vaihdellut 16 000-78
000 euron valilld kalenterivuotta kohden. Useimpiin
hankkeisiin on palkattu joko osa- tai kokoaikainen
tyontekija. Lisaksi muihin tassa selvityksessa tarkas-
teltuihin hankkeisiin, joissa ikdihmiset ovat olleet yh-
tend keskeisena kohderyhmana (n=3), on myonnetty
yhteensa noin 0,5 miljoonaa euroa.

Taulukko 1. Valtionavustukset liikunnallisen eldmdntavan valtakunnallisille hankkeille vuosina 2020-2024.

Ikiliikkuja- Myo6nnetty avustus
Myonnetty | Hankkeiden | Myonnetty avustus hankkeiden Ikiliikkuja-hankkeille,
Vuosi | avustus (€) | lukumaard | Ikiliikkuja-hankkeille (€) | lukumaara osuus kaikista avustuksista
2020 3464 000 58 209 000 5 6 %
2021 2027 500 39 181 000 4 9%
2022 2046 726 29 65 600 1 3%
2023 1387 826 22 445 617 7 32%
2024 1262 000 18 575 000 7 46 %
Yhteensd | 10 118 052 166 1476 217 24 14 %

Valtakunnallisten hankkeiden tarkoituksena oli:

m kehittaa ja edistaa ikaihmisille m |evittaa tietoa ikdihmisten
suunnattua lilkkuntatoimintaa liikkumisen edistamisesta

m kehittda toimintamalleja ja materiaaleja B jdrjestaa erilaisia tapahtumia

m edistaa eri toimijoiden valista yhteistyota
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Hankkeet toteuttivat toimintaa valtakunnallisesti, tietyilld alueilla tai paikkakunnilla. Hankkeiden kohderyhmi-

na olivat:

m terveytensa kannalta liian vahan
liikkuvat ikaihmiset

m paikallisyhdistykset, niiden
vapaaehtoiset ja muut jasenet

m erilaiset potilas- ja sairausryhmat

m liikunta- tai sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaiset ja opiskelijat

B paattajat

B l3heiset

3.2 Valtakunnallisten Ikiliikkuja-hankkeiden tuloksia

3.2.1 Toteutuneet toimenpiteet
ja tulokset

Hankkeissa toteutettiin monipuolisia toimenpiteita,
jotka liittyivat erityisesti toiminnan kehittamiseen,
koulutusten, tapahtumien ja liikuntatoiminnan jar-
jestamiseen, materiaalien tuottamiseen seka eri toi-
mijoiden valiseen yhteistydhon. Lisaksi hankkeissa
panostettiin viestintdan, luentoihin, puheenvuoroi-
hin ja esityksiin, ohjaus- tai tydryhmien tapaamisiin.
Tiedon ja palautteen keruuta vahvistettiin toiminnan
kehittamiseksi seka tuettiin vapaaehtoisten ja ver-
taisohjaajien toimintaa.

Kehittdmistyd

Hankkeissa tehty kehittamistyd kohdistui uusien tai
olemassa olevien toimintamallien, koulutusten, ma-
teriaalien tai yhteistyorakenteiden vahvistamiseen
tai kehittdmiseen. Kehittamistydn tueksi toteutet-
tiin erilaisia kartoituksia ja selvityksia seka jarjestet-
tiin tyopajoja.
m Hankkeissa tuotetut toimintamallit oli koettu
toimivaksi ja hankkeiden avulla oli voitu
lisata tietoa ja ymmarrysta eri kohderyhmien
liikunnasta. Toimintamallin jalkauttamista
auttoivat mm. helppokayttdisyys ja
muokattavuus seka vaikuttamistyo.

Esimerkki: Reumaliitto kartoitti kyselyn avulla yli 65-vuotiaiden sairastavien toiveita ja tarpeita liikku-
miseen liittyen seka mahdollisia likkumisen esteitd. Kyselyn tarkoituksena oli mahdollistaa vastaami-
nen erityisesti niille, joita ei tavoiteta verkkokyselyilla.

Kohderyhmdn tavoittaminen

Tyypillisimpid keinoja kohderyhmien ja sidosryhmi-
en tavoittamiseen olivat yhteistyo ja verkostot, yh-
teydenotot eri toimijoihin, tapahtumien ja tilaisuuk-
sien jdrjestaminen sekd monikanavainen viestinta.
Toiminnan levidamistd ja uusien kumppaneiden mu-
kaan saamista edistivat myods kasvava tietoisuus va-
eston ikaantymisestd, liikkumisen ja ennaltaehkdise-
van toiminnan tarve seka kansalliset tavoitteet, ku-
ten kaatumisten ehkdisyn maailmansuositusten jal-
kauttaminen.

m Hankkeet tavoittivat kohderyhmia hyvin,
mitd edesauttoi yhteistyo eri toimijoiden
kanssa. Sidosryhmien kiinnostus toimintaa
kohtaan vaikutti positiivisesti kohderyhman
tavoittamiseen. Kohderyhmien tavoittaminen
edellytti tyota ja resursseja. Kasvokkaiset
kohtaamiset olivat tarkeita uusien
tahojen ja osallistujien tavoittamisessa ja
innostamisessa mukaan. Toisaalta hankkeet
toivat esiin, etta tiettyja kohderyhmia oli
vaikea tavoittaa. Koronapandemia haastoi
etenkin kasvokkaisia kohtaamisia, mutta
etd- ja hybriditilaisuuksien ansioista oli
mahdollista tavoittaa enemman osallistujia.
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Liikuntatoiminta

Liikuntatoimintaa edistettiin yhteistyossa omien ja-
senyhdistysten ja urheiluseurojen sekd muiden yhteis-
tyotahojen kanssa. Hankkeissa painottuivat vertaisoh-
jattu liikunta, luonto- ja ulkoliikunta seka voima- ja ta-
sapainoharjoittelu. Lisaksi toteutettiin monipuolista
ryhmatoimintaa, kuten kavelyryhmid, senioritanssia,
etajumppaa seka palloilua. Osassa hankkeita liikunta-
toimintaan sisaltyi myos toimintakykytestauksia.

m Hankkeissa aloitettu liikkuntatoiminta
koettiin tarpeelliseksi.

m Liikuntatoimintaan saatiin uusia osallistujia.

Paikallisyhdistysten tieto ja innostus
erilaisista liikkuntamahdollisuuksista
ja liikunnasta lisaantyi.

m Liikuntatoiminta lisasi hyvinvointia seka
vahvisti sosiaalista kanssakdymista.
Esimerkiksi ryhmassa liikkkuminen
vertaisten kanssa koettiin kannustavaksi.

m Liikuntaryhmiin osallistuneiden
toimintakyky koheni.

m Liikuntatoiminta vahvisti
paikallista toimintaa.

Esimerkki: Elakeldiset ry kiersi omia aluejarjestojaan pitden yhdistyksille koulutus- ja ideointipadivia lii-
kuntatoiminnan monipuolistamiseksi. Tapahtumat houkuttelivat paikalle jo tuttujen vertaisohjaaji-
en lisaksi uusia liikkunta-aktiiveja seka muutamilla paikkakunnilla myds ulkomaalaistaustaisia iakkaita.

Koulutukset

Koulutuksia jarjestettiin 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 jasenyhdistyksiin tai -seuroihin oh-
jaamaan liikuntatoimintaa. Koulutuksia toteutettiin

my0s yhteistydkumppanin kanssa. Lisaksi tarjottiin
tdydennyskoulutusta esimerkiksi uusien materiaalien
kayttoonottoon.

m Koulutukset koettiin tarkeiksi ja ne
vahvistivat osallistujien osaamista
liikuntatoiminnan ohjaamisesta.

Esimerkki: Suomen Latu koulutti ulkoilun vertaisohjaajia, jotka perustivat ulkoiluryhmia jasenyhdis-
tyksiin. Vertaisohjaajat saavat ulkoilun ja yhdessa tekemisen kautta iloa my®ds omaan vastaavaan ela-

mantilanteeseen.

Tapahtumat

Hankkeissa toteutettiin erilaisia senioreille suunnat-
tuja tapahtumia, joissa jaettiin tietoa ja kdytannon
vinkkeja liilkkumiseen ja erilaisista liilkkkumismahdol-
lisuuksista. Tapahtumissa esiteltiin hankkeiden toi-
mintaa, pidettiin liikuntatuokioita seka toteutettiin
toimintakykytesteja. Lisdksi osa tapahtumista kokosi

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

yhteen eri palveluntarjoajia ja yhteistyotahoja, mika
edisti verkostoitumista ja palvelujen tunnettuutta.

m Tapahtumat koettiin hyodyllisiksi, palaute
oli myonteista ja ne lisdsivat innostusta
liikkumiseen ja oman hyvinvoinnin
yllapitamiseen. Paikalliset toimijat saivat
ideoita ja innostusta muilta yhdistyksilta.
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Materiaalit

Hankkeissa tuotettiin monipuolista materiaalia lii-
kuntatoiminnan ohjaamisen tueksi, kuten sisalto-
ja erilaisiin liikuntatoimintaan, liikkuntakortteja, pai-
vdkirjoja ja videoita. Osa materiaaleista suunnattiin
suoraan ikaihmisille ja heidan laheisilleen. Lisaksi laa-
dittiin oppaita ja ohjeistuksia toimintamallien kayt-
téonoton helpottamiseksi.

Esimerkki: Osassa liilkunnan aluejarjestdja jarjestettiin Kunnon mummola -tapahtumia, joissa tehtiin
toimintakykytesteja ja jaettiin tietoa liikkumisesta ja liikkumismahdollisuuksista.

m  Materiaalit lisasivat valmiuksia kohdata erilaisia
kohderyhmia seka tukivat ohjaustoimintaa.
Materiaalien koettiin lisanneen eri toimijoiden
valmiuksia kohdata kohderyhmaa (muistisairaat),
seka lisanneen kiinnostusta liilkkumiseen.
Yhteisty6tahot ottivat materiaaleja kayttoonsa
ja sisallyttivat niita koulutuksiinsa.

Esimerkki: Muistiliitto teki videon liikuntaneuvonnan ja liikunnanohjauksen ammattilaisille seka va-
paaehtois- ja vertaisohjaajille. Videolla lisdtdan ymmarrysta muistisairauksien erityispiirteista ja an-
netaan kaytannon neuvoja muistisairaiden lilkkkumisen edistamiseen ja liikkumaan kannustamiseen.
Lisaksi muistisairaiden ja laheisten kanssa vertaiskehitettiin aktiiviseen arkeen ja liikkumiseen kan-

nustava materiaali.

3.2.2 Yhteistyo hankkeissa

Hankkeiden aikana yhteistyokumppaneiden maara
ja verkostot kasvoivat, yhteistyo syveni ja eri toimi-
joiden kiinnostus yhteistydhon lisdantyi (kuva 4). Yh-
teisty0 koettiin sujuvaksi, hyodylliseksi ja tyon onnis-
tumisen kannalta tarkedksi. Valtakunnallinen yhteis-
tyo vahvisti alueellista ja paikallista verkostoitumista
seka toi toimintaan monipuolisuutta ja uusia nako-
kulmia. Useissa hankkeissa korostui myds yhteistyon
merkitys yksittdiselle hanketyontekijdlle. Esimerkiksi
ohjausryhman tuki ja palaute tarjosivat tarkeaa spar-
rausta ja lisasivat tyon motivaatiota.
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Vaikka yhteistyd nahtiin arvokkaana, sen toteutta-
mista rajoittivat usein resurssipula ja rajallinen tyo-
aika. Hanketyontekijoiden rajallisen tyoajan takia
oli toisinaan jouduttu kieltaytymaan yhteistydpyyn-
noista ajanpuutteen vuoksi. Toisaalta myods yhteis-
tyokumppaneilla saattoi olla lilan vahan resursseja
osallistua hankkeisiin, vaikka kiinnostusta olisi ollut.
Hankkeiden alkuvaiheessa verkostoihin tutustumi-
nen ja paikallisyhdistysten mukaan saaminen vei ai-
kaa, mutta verkostoituminen nahtiin tarkeaksi eten-
kin yksin tydskentelevan hanketyontekijan kannalta.
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Jarjesto

jarj?sl:;: ja _paikalliset unnat
yhdistykset Ja alueelliset muut
verkostot e
Ikiliikkuja
-hankkeet
omat jasen- urheilu- ammatti-
yhdistykset opistot korkeakoulut,
oppilaitokset
liikunnan
kansalais- aluejarjestot
opistot
saatiot ja
hyvinvointi- instituutit
alueet

Kuva 4. Hankkeissa tehtiin yhteistyétd monien eri tahojen kanssa.

YHTEISTYON MUOTOJA

Toiminnan tai toimintamallien
suunnittelu ja kehittdminen

Paikallisten tahojen mukaan saaminen
toiminnan suunnitteluun

Hyvat ideat ohjausryhmista

Osaamisen jakaminen

Tavoitteiden tarkentaminen

Toiminnan kohdentaminen tietyille alueille
Toiminnan toteuttaminen

Tapahtumien jarjestaminen, osallistuminen
muiden jarjestamiin tapahtumiin

Paikallisen liikuntatoiminnan toteuttaminen

Osallistuminen muiden jarjestamiin
liikuntakampanjoihin ja -tempauksiin

Koulutusten kehittaminen ja
pilotointi ja yhteistyokoulutukset

Materiaalien hyodyntaminen puolin ja toisin

Materiaalien kehittaminen,
tuottaminen ja levittdminen

Eri kohderyhmilta keratyn
tiedon hyodyntaminen

Testaus yhteistyokumppanin koulutuksessa

Valmiin materiaalin kehittaminen
oman kohderyhman tarpeisiin

Levittaminen yhteistydtahojen
verkkosivujen ja koulutusten kautta

Painetun materiaalin jakaminen
kohderyhmalle

Viestinta

Tiedon levittaminen hankkeesta
ja materiaaleista

Toiminnan, tapahtumien ja
koulutusten markkinointi

Puheenvuorot
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KOETTU HYOTY YHTEISTYOSTA

m Hankkeen tavoitteiden tarkentaminen
ja toiminnan kohdentaminen

B |deoita toiminnan kehittamiseen
ja toteuttamiseen

m Osaamisen jakaminen

®m  Muiden tahojen materiaalien ja
tapahtumien hyddyntaminen

m Kohderyhmien tavoittaminen

3.2.3 Onnistumiset ja haasteet

Kevaalla 2025 toteutetun lkdinstituutin kyselyn mu-
kaan hankkeiden merkittavimmiksi onnistumisiksi
nahtiin uusien toimintamallien kehittdaminen, onnis-
tunut yhteistyo eri toimijoiden kanssa sekd yhteis-
tydssa toteutetut tapahtumat ja koulutusten markki-
nointi. Onnistumisina pidettiin lisdksi uusien yhteis-
tyotahojen 16ytymista ja toiminnan laajenemista jul-
kiselle sektorille, minka taustalla arvioitiin olleen tie-
toisuuden kasvu vdeston ikaantymisestd sekd hank-
keen teemaan liittyvat HYTE-kertoimet. Muita yksit-
tdisia onnistumisia olivat toimiva viestinta seka toi-
minnan kdynnistyminen paikallisyhdistyksissa. Lisak-
si koronapandemiasta huolimatta hankkeissa onnis-
tuttiin kehittamaan uusia, osittain korvaavia toimin-
tamuotoja kuten tilaisuuksien jarjestaminen etdyh-
teyksien avulla ja erilaiset digitaaliset materiaalit. Yh-
teistyd auttoi tavoittamaan hankkeen kohderyhmig,
laajentamaan toimintaa ja levittdmdan hankkeissa
tuotettuja materiaaleja, joita oli hyddynnetty myos
muiden organisaatioiden koulutuksissa.

Haasteena tuotiin esiin etenkin liian vahan liikkuvi-
en ikdihmisten tavoittaminen ja heidan lilkkuntamo-
tivaationsa lisddminen, silld liikkuntaan liittyvat ta-
pahtumat eivat valttamatta innostaneet heita liik-
keelle. Toisaalta toimintaa saatettiin onnistua kehit-
tamaan palautteen pohjalta sellaiseksi, ettd se hou-
kutteli paremmin kohderyhmaa. Muita haasteita oli
vapaaehtoisten vahyys ja heiddn 16ytdmisensa seka
rahoituksen ja resurssien niukkuus ja toiminnan jat-
kuvuus. Osa hanketoimijoista arveli, ettei toimintaa
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B Toiminnan levittaminen
uusille kohderyhmille

®m Suurempien tapahtumien toteuttaminen
m Tiedon levittaminen hankkeen toiminnasta

m Materiaalin laadun ja
kdytettavyyden parantaminen

® Toiminnan ja materiaalien
levittaminen ja vakiinnuttaminen

pystyta jatkamaan hankkeen paatyttyd. Avustuskau-
si saattoi pdattya juuri, kun tietoa toiminnasta oli saa-
tu levitettya ja toiminnalle olisi alkanut olla enem-
man kysyntad. MyoOs jarjestokentdn rahoituksen
pienentyminen, kustannusten nousu seka paikallis-
yhdistysten toimitilojen puute mainittiin haasteina.
Tyontekijoiden tydsuhteeseen liittyneet asiat, kuten
rekrytoinnin pitkittyminen, saattoi myds hidastaa ja
vaikeuttaa hankkeen toimintaa.

Vajaa puolet hankkeista osui aikaan, jolloin korona-
pandemia vaikeutti hankkeiden toimintaa eri tavoin.
Koronarajoitusten takia lahitilaisuuksia jouduttiin pe-
rumaan tai siirtdmaan ja osaa hankkeissa kehitettyja
toimintamalleja ei pystytty kokeilemaan kdytannos-
sa. Hankkeet saattoivat hakea avustukselle kaytto-
ajan pidennystd, jotta toimintaa voitiin toteuttaa ko-
ronatilanteen hellitettyd. Koronarajoitusten jalkeen
osa aiemmin kokoontuneista liikuntaryhmista ei jat-
kanut toimintaansa. Ohjaajat eivat palanneet ohjaus-
tehtaviin ja ikdihmiset olivat varovaisia palaamaan
ryhmaliikuntaan.

3.2.4 Toiminnan jatkuminen
ja vakiintuminen

Toiminnan jatkuminen ja vakiintuminen arvioitiin
monessa hankkeessa todennakdiseksi 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 kehittamiseksi edelleen. Pie-
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net resurssit tai aiheeseen perehtyneen tyontekijan
puute koettiin mahdolliseksi esteeksi toiminnan jat-
kumiselle ilman uutta hankerahoitusta.

Toiminnan jatkuvuutta tukivat huolellisesti valmistel-
lut ja kohderyhman tarpeisiin raataloidyt materiaalit,
jotkahelpottivatmallienjuurtumista.Hankkeessatuo-
tettuja toimintamalleja ja materiaaleja oli hyddynnet-
tavissajatkossakinesim.yhteistydtahojenkoulutuksis-
sa. Yhteisty0 ja pysyvien yhteistyoverkostojen raken-

taminen ndhtiin keskeisend edellytyksend toiminnan
vakiinnuttamiselle. My6s verkkosivut ja sosiaalisen
median alustat, kuten Facebook-ryhmat, tukivat valta-
kunnallisen ja paikallisen toiminnan jatkumista. Hank-
keen ansiosta liilkunnan tukemista on entista helpom-
pijatkaa, yllapitaaja soveltaatulevissatapahtumissaja
uusissa hankkeissa.Hankkeet loivat perustaa pitkadjan-
teiselle kehitystyolle ja vahvistivat valmiuksia edistaa
ikdihmisten liilkuntaa myds tulevaisuudessa.

VALTAKUNNALLISTEN HANKKEIDEN NOSTOJA IKILIIKKUJASTA

m |kiliikkuja on tuonut hanketoimijoita
yhteen ja lisannyt yhteistyota.

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

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

m 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. Ikiliikkkujalta pyydetty
esimerkiksi palautetta materiaaleista
seka tehty viestintdayhteistyota.

Lahteet: OKM:n loppuselvitykset; Ikdinstituutin kysely valtakunnallisille hankkeille, kevat 2025
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4 PAIKALLISET IKILHKKUJA-HANKKEET

4.1

Opetus- ja kulttuuriministerio rahoittaa lilkunnallis-
ta eldmantapaa edistdvia paikallisia kehittamishank-
keita. Avustusten paatavoitteena on lisata vaeston
liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta Suomessa koko ela-
mankulussa, erityisesti vahan liikkkuvien keskuudessa.
Liikunnallisen elamantavan paikallisten kehittamis-
avustusten avulla toimeenpannaan valtakunnallista
liikkumisen edistamisen Liikkuvat-kokonaisuutta pai-
kallisella tasolla. Keskeisina periaatteina ovat poikki-
sektorinen, -hallinnollinen ja -ammatillinen yhteis-
tyd, liikunnan lapdisyperiaate suomalaisessa yhteis-
kunnassa sekd sukupuolten tasa-arvo ja yhdenver-
taisuus. Aluehallintovirastot mydntavat naita valtion-
avustuksia kunnille seka varhaiskasvatusta jarjestavil-
le rekisterdidyille yhteisdille ja saatioille. (OKM 2025a).
Ikiliikkuja-hanketoiminnalle on madritelty hyvia kay-
tantoja toiminnan kehittamiseksi. Hanke voi kohdis-
tua yhteistyon edistdamiseen, osaamisen vahvistami-
seen ja liikuntatoiminnan lisddmiseen. Toimenpiteis-
sa tarkeaa on idkkdiden kuuleminen ja osallisuuden
lisédntyminen. Toiminnan jatkuvuus hankekauden
jalkeen on varmistettava.

Tassa selvityksessa tarkastellaan vuosina 2020-2024
toteutettuja liikunnallisen eldmantavan paikallisia
Ikiliikkuja-kehittamishankkeita. Ndiden hankkeiden
seurantaa ja arviointia on toteuttanut Jyvdskyldn
ammattikorkeakoulun Likes. Ikiliikkuja-hankkeiksi on
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Kehittamisavustukset paikallisille Ikiliikkuja-hankkeille

luokiteltu ne liikunnallisen eldamantavan paikalliset
hankkeet, joiden on arvioitu kohdentuvan ensisijai-
sesti ikdihmisiin ilman muita merkittavia painopistei-
ta. Luokittelu on tehty Likesissa.

Selvityksen tietoldhteind on kdytetty mm. liikunnal-
lisen eldmantavan paikallisten kehittamisavustusten
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, Syvdoja ym.
2023a, Tarkiainen ym. 2024) seka loppuselvitysraport-
teja vuosilta 2020-2023 (Tarkiainen ym. 2020, Syvdoja
ym. 2023b, Tarkiainen ym. 2023, Syvdoja ym. 2025).

Vuosina 2020-2024 Ikiliikkuja-hankkeita on ollut yh-
teensa 100, joista 61 on ollut uusia ja 39 jatkohank-
keita. Kaikkiaan liilkunnallisen elamantavan paikallisia
kehittamishankkeita on ollut vuosina 2020-2024 yh-
teensa 823, joista 384 on kohdistunut osittain tai ko-
konaan ikaihmisten liikuntaan.

Vuosina 2020-2024 Ikiliikkkuja-hankkeille on my&n-
netty liilkunnallisen eldmantavan paikallisia valtion-
avustuksia yhteensa reilut 1,5 miljoonaa euroa, mika
vastaa noin 9 prosenttia kaikista mydnnetyistd avus-
tuksista (taulukko 2). Myonnetyllda avustuksella on
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voinut kattaa enintaan 50 % hankkeen kokonaiskus-
tannuksista. Yksittdisten hankkeiden saamat avus-
tukset ovat vaihdelleet 1 650-96 000 euron valil-
la. Keskimaardinen avustussumma on ollut noin 15

000 euroa hanketta kohti. Keskimaardinen Ikiliikku-
ja-hankkeille myonnetty avustussumma on kasvanut
tasaisesti tarkastelujakson aikana.

Taulukko 2. Valtionavustukset liikunnallisen elamantavan paikallisille hankkeille vuosina 2020-2024.

Myoénnetty
avustus
Myonnetty | Hankkeiden | Ikiliikkuja-
Vuosi | avustus (€) | lukumadrd | hankkeille (€)
2020 4 300 000 201 297 980
2021 2998 520 154 167 700
2022 3298520 158 207 800
2023 3038900 150 379000
2024 3575000 160 486 160
Yhteensa | 17 210 940 823 1538 640

Myonnetty avustus
Ikiliikkuja- | Ikiliikkuja-hankkeille, Myé6nnetty avustus
hankkeiden | osuus kaikista keskimaarin per
lukumaara | avustuksista Ikiliikkuja-hanke (€)
26 7% 11461
14 6% 11979
15 6% 13 853
19 12 % 19947
26 14 % 18 698
100 9% 15386

Vuosina 2020-2024 paikallisia Ikiliikkuja-hankkeita on
ollut eniten Pirkanmaalla, Uudellamaalla seka Varsi-
nais-Suomessa (kuvio 4). Kainuussa ei ole ollut yhtaan
paaasiallisia Ikiliikkuja-hankkeita.

4.2 Paikallisten Ikiliikkuja-
hankkeiden tuloksia

4.2.1 Toteutuneet toimenpiteet
ja tulokset

Vuosina 2020-2023 yleisimpia toimenpiteitad paikalli-
sissa Ikiliikkuja-hankkeissa olivat yhteistyon kehitta-
minen ja vahvistaminen, koulutusten ja liikkuntaryh-
mien toteuttaminen, valinehankinnat, tapahtumat ja
tempaukset, seka liilkuntaneuvonta ja elintapaohjaus
(kuvio 5). Muina toimenpiteina oli mainittu mm. ver-
taisliikunta, luonto- ja ulkoliikunta, etéliikunta, kunto-
ja hyvinvointimittaukset, viestinta ja tiedottaminen,
lajikokeilut, retket, vesiliikunta, seka palveluketjujen
ja -polkujen kehittaminen.

Liikuntaneuvontaa jarjestettiin vahemman kuin han-
kesuunnitelmissa oli kuvattu. Liikuntaneuvonta ol
saattanut sisdltyd muihin toimenpiteisiin tai toimin-
ta oli liittynyt lilkuntaneuvonnan kehittamiseen. Ko-
ronapandemian aikana toteutettiin suunniteltua
enemmadn luonto- ja ulkoliikuntaa seka etdohjattua-
ja omatoimiliikuntaa, kun taas tapahtumia ja vertais-
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Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden maara 2020-2024

5
17
0 4 0
5
4

Kuvio 4. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden mddird
maakunnittain vuosina 2020-2024.

toimintaa toteutettiin suunniteltua védhemman. Vuo-
sina 2022-2023 hankkeissa toteutettiin tapahtumia
ja vertaisliikkuntaa suunniteltua enemman, kun taas
luonto- ja ulkoliikuntaa, etdlilkkuntaa ja omatoimilii-
kuntaan liittyvia toimenpiteita tehtiin aiottua véahem-
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man. Vuonna 2023 vdlinehankintoja, liikkuntaryhmia
ja kampanijoita toteutettiin enemman kuin oli suun-
niteltu. lakkdiden omatoimi- ja luontoliikuntaa tuet-
tiin valinehankinnoin ja tarjoamalla mahdollisuus lai-
nata valineita. Palkkauksiin liittyvat kulut olivat ylei-
sid 2020 (86 %) ja 2021 (100 %). My6hemmilta vuo-
silta ei vastaavaa lukua ollut saatavilla, mutta hanke-
toimijoiden keskustelujen perusteella tiedetaan, etta
kokonaiskustannuksista menee suuri osa palkkoihin.
Poikkeuksena ne on jatetty pois kuviosta 5.

Vuosina 2020-2023 Ikiliikkuja-hankkeissa (n=>55) ta-
voitteellinen osallistujamaara oli keskimaarin 1162
henkilda ja toteutunut osallistujamaara oli 866 han-
ketta kohden. Vuonna 2020 koronapandemia vai-

keutti osallistujatavoitteen saavuttamista. Vuosina
2021-2023 Ikiliikkuja-hankkeissa onnistuttiin tavoit-
tamaan kohderyhmat hyvin ja osallistujamaarat vas-
tasivat padosin suunniteltuja tavoitteita.

Ikdihmisten liilkkuminen seka tietoisuus liilkkumisen
ja ravitsemuksen merkityksesta olivat lisaantyneet.
Vaikutuksina mainittiin myos myodnteiset muutokset
terveydessa ja toimintakyvyssa, yksindisyyden va-
heneminen sekd osallisuuden vahvistuminen. Lisak-
si korostettiin yhdenvertaisuuden ja saavutettavuu-
den parantumista, mika nakyi esimerkiksi kuljetus-
palveluiden tarjoamisena, liikkuntatoiminnan maksut-
tomuutena seka liikuntapalvelujen viemisena myos
kauempana asuvien ikdihmisten luokse.

Paikallisten Ikiliikkuja -hankkeiden yleisimmat toimenpiteet 2020 - 2023

2020

Koulutukset ja osaamisen lisddminen
Vélinehankinnat

Yhteisty6 ja verkostot

Tapahtumat ja tempaukset
Liikuntaryhmat

2021
Liikuntaryhmét ja lajikokeilut
Yhteistyo ja verkostot
Koulutukset ja osaamisen lisddminen
Liikuntaneuvonta

Viélinehankinnat

2022

Yhteistyo

Koulutukset ja osaamisen lisédminen
Liikuntaryhmat
Kunto-, hyvinvointi- ja muut mittaukset
Tiedottaminen ja markkinointi

2023

Liikuntaryhmat

Yhteistyd ja verkostot

Tapahtumat ja tempaukset
Koulutukset ja osaamisen lisddminen
Liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus

95
95
71
67
62

89
78
67
67
67

90
60
60
60
60

80
73
67
60
60

40 60 80 100
% hankkeista

Kuvio 5. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden yleisimmdit toimenpiteet 2020-2023 (2020: n=20, 2021: n=9, 2022: n=10,

2023: n=15).
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4.2.2 Yhteisty6 hankkeissa

Yhteistyon kehittaminen oli yksi Ikiliikkuja-hankkei-
den keskeisista tavoitteista. Hankkeissa pyrittiin ko-
koamaan eri toimijoita yhteen vahvistamaan ikaanty-
neiden liikkunnan edellytyksia, kehittamaan palvelu-
ketjuja ja varmistamaan toiminnan jatkuvuus hanke-
kauden jalkeen.

Hakemusvaiheessa yleisimpia yhteistydtahoja olivat eri
jarjestot ja yhdistykset. Yhteisty6ta suunniteltiin toteu-
tettavan myds vanhus- ja vammaispalvelujen, vanhus-
neuvostojen, seurakuntien, urheiluseurojen, sosiaali- ja
terveyspalvelujen, saatididen, liikunnan aluejarjestojen,
kuntien liikunta- ja nuorisopalvelujen seka hyvinvointi-
alueiden kanssa. Useissa hankkeissa yhteisty6tahot ja
suunnitelmat tdsmentyivat vasta toiminnan kdynnistyt-
tya ja paikalliset verkostot rakentuivat hankekauden ai-
kana. Loppuselvitysten mukaan yhteisty6ta tehtiin eni-
ten Ikdinstituutin, kolmannen sektorin toimijoiden, sosi-
aali- ja terveyspalvelujen seka vanhuspalvelujen kanssa.
Myds liikunta- ja urheiluseurat sekd liikunnan aluejarjes-
tot olivat usein kumppaneina. Erityisesti pienissa kun-
nissa poikkihallinnollinen yhteistyd toimi joustavasti yli
sektorirajojen, mika mahdollisti toiminnan laajenemi-
sen ja resurssien tehokkaamman kayton.

Yhteistyon avulla toteutettiin monipuolisia toimen-
piteitd, kuten liikuntaryhmia ja -neuvontaa, koulu-
tuksia, tapahtumia, retkid, kuntotesteja ja etaliikun-
taa. Lisdksi yhteistyon avulla kartoitettiin kohderyh-
mien tarpeita, tiedotettiin hankkeen toiminnasta, ta-
voitettiin osallistujia, I6ydettiin vertaisohjaajia ja vah-
vistettiin liikuntaneuvonnan palveluketjujen toimi-
vuutta. Yhteistyon kautta pystyttiin tarjoamaan mo-
nipuolisempia palveluja ja edistimdan ikdihmisten
osallisuutta, esimerkiksi liilkuntaraatien avulla. Sen
avulla tavoitettiin uusia osallistujia, erityisesti hank-
keen kohderyhmaan kuuluvia ja lisattiin tietoisuutta
ikdantyneiden liikkuntamahdollisuuksista.

Verkostoyhteistyd, sitoutuneet yhteistyétahot ja alu-
eellinen vertaiskehittdaminen nousivat keskeisiksi te-
kijoiksi hankkeiden tavoitteiden saavuttamisessa.
Vaikka koronapandemia toi haasteita, verkostojen
joustavuus ja sitoutuminen mahdollistivat toimin-
nan jatkumisen. Yhteistyd lisdsi toiminnan vaikutta-
vuutta, tuki uusien toimintamallien kehittamista ja
loi pohjan pysyville rakenteille ikddntyneiden liikun-
nan edistamisessa kunnissa ja alueilla. Sen jatkami-
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nen nahtiin tarkedna osana toiminnan jatkuvuutta ja
vakiinnuttamista myos tulevaisuudessa.

4.2.3 Onnistumiset ja haasteet

Yhteistyo tuotiin esiin seka merkittdvana onnistumi-
sena ettd monien muiden onnistumisten taustalla
vaikuttaneena tekijana. Osittain myds sen avulla ta-
voitettiin kohderyhmig, 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 kehittdminen, osallistujien
hyvinvoinnin parantuminen ja lisaantynyt tietoisuus
liikuntaneuvonnasta.

Onnistumisten taustalla vaikuttivat huolellinen han-
kesuunnittelu, monipuolinen viestintd, vapaaehtois-
ten vertaisohjaajien aktiivisuus, riittavat resurssit, seka
osaavat, aikaansaavat ja kokoaikaiset hanketyontekijat.
My®os poikkisektorinen verkostotyd, koronarajoitusten
poistuminen seka selkea tarve hankkeen toiminnoille
edistivat tulosten saavuttamista ja onnistumisia.

Koronapandemian aikana (2020-2021) hankkeet jou-
tuivat sopeutumaan nopeasti muuttuneeseen tilan-
teeseen. Hankkeissa 10ydettiin uusia toteutustapoja
toiminnan toteuttamiseen ja kohderyhman tavoitta-
miseen. Kehitettiin etdjumppia, tarjottiin puhelina-
pua, jarjestettiin ulko- ja parvekejumppia, seka kan-
nustettiin omatoimisiin kuntopiireihin kotona tai ul-
kokuntosaleilla. Pandemia vauhditti digitaalisia rat-
kaisuja ja lisasi tietoisuutta ikdihmisten liikkumisen
merkityksestd, mika vahvisti hankkeiden merkitysta
ja lisasi kiinnostusta ikdihmisten liikuntaan. Pandemi-
an aikaisen toiminnan onnistumiseen auttoivat mm.
monipuoliset ja mukautuvat yhteistyoverkostot.

Paikallisten hankkeiden toimintaa my®ds vaikeutti ko-
ronapandemia etenkin vuosina 2020-2021, mikad na-
kyi esimerkiksi tapahtumien jarjestamisessa ja ikdih-
misten liilkuntaneuvontaan osallistumisessa. Pande-
mian vuoksi vertaisohjaajia ei koulutettu suunnitellus-
ti eikd vertaisohjattua toimintaa toteutettu. Ikdihmis-
ten varovaisuus osallistua toimintaan vaikeutti kohde-
ryhman tavoittamista my®s pandemian jalkeen.

Tyontekijavaihdokset, epdselvat tydonkuvat ja tiedon-
kulun haasteet koettiin vaikeuttaneen yhteistyota
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hyvinvointialueiden kanssa seka hidastavan hanke-
tyon etenemista. Lisaksi hankkeissa mainittiin mui-
na vaikeuksina mm. aikatauluhaasteet, hanketyon-
tekijan rekrytointi, vertaisohjaajien [0ytaminen ja
sddolosuhteet ulkoilutapahtuminen toteutumisessa.
Myds etdjumppien jarjestamisessa oli haasteita, silla
toimivien kaytantojen I0ytdminen vei aikaa ja edel-
lytti uudenlaista kokeilua ja sopeutumista. Yleisen
kustannustason nousu koettiin vaikeuttaneen kulje-
tuspalvelujen jarjestamista. Vuosien 2022-2023 lop-
puselvitysraporteissa nousi esille hyvinvointialueuu-
distukseen liittyvia haasteita. Muutoksen myéta osa
aiemmin toimineista kdytannoista ja osaamisesta oli
kadonnut, mika vaikeutti yhteisty6ta ja tiedonkulkua.

4.2.4 Toiminnan jatkuminen
ja vakiintuminen

Hankkeiden avustamisessa rahoittajan odotusarvo-
na on, etta kehitetty toiminta jatkuu hankkeen paat-

% hankkeista

100
80
60
40

20

2020 2021

B Toimenpiteet vakiintuvat taysin

Ei arvioitavissa hankkeen tassa vaiheessa

tymisen jalkeen. 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 yhteistyon, vastuiden ja teh-
tdvien kirjaaminen suunnitelmiin riittavalla konkreti-
alla, mika pienentaa uhkaa toiminnan paattymiselle
henkilévaihdostilanteissa. Vertaisohjaajat seka osal-
listujien toiveiden ottaminen huomioon edesautta-
vat my0ds toiminnan vakiintumista. Esimerkiksi vuo-
den 2021 loppuselvitysraportissa hankkeiden jatko-
suunnitelmina on kuvattu mm. likkuntaneuvonnan
kehittaminen ja jatkaminen, liikuntaryhmien jarjes-
taminen, yhteistyon yllapitaminen ja liikuntaryhmien
maksuttomuuden ja saavutettavuuden sailyttami-
nen. Jatkorahoituksen hakeminen tuotiin esiin vuo-
sien 2022 ja 2023 raporteissa yhtena jatkosuunnitel-
mana. Hankkeiden arvio toimenpiteiden vakiintumi-
sesta on kuvattu kuviossa 6.

Paikallisten Ikiliikkuja -hankkeiden arvio toimenpiteiden vakiintumisesta

2022 2023

Yhteensa
2020-2023

B Toimenpiteet vakiintuvat osittain

Toimenpiteita ei jatketa

Kuvio 6. Paikallisten Ikiliikkuja-hankkeiden loppuselvityksissd raportoitu itsearvio toimenpiteiden vakiintumisesta
osaksi kunnan pysyvdd palvelujdrjestelmdd (2020: n=20, yksi hanke ei vastannut kysymykseen; 2021: n=9, 2022:

n=10, 2023: n=15).
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5 YHTEENVETO JA POHDINTA

kiliikkuja on osa opetus- ja kulttuuriministerion

rahoittamaa Liikkuvat-kokonaisuutta, jonka ta-

voitteena on tukea liikkunnallista elamantapaa eri
ika- ja vaestoryhmissa. Ikdinstituutin koordinoima Iki-
liikkuja on tarjonnut rakenteen ja tuen yli 65-vuoti-
aiden liikunnallisen eldamantavan edistamiseen valta-
kunnallisesti ja paikallisesti.

Tassa selvityksessa tarkasteltiin vuosina 2020-2024
alkaneita ja kaynnissa olleita liikunnallisen eldman-
tavan valtakunnallisia ja paikallisia hankkeita, joille
opetus- ja kulttuuriministerié on myontanyt kehitta-
misavustuksia ikdihmisten lilkkkumisen edistamiseen.
Selvityksen tiedot perustuvat hankkeiden loppusel-
vityksiin, seurantatietoihin seka Ikdinstituutin ja Jy-
vaskylan ammattikorkeakoulun Likesin kokoamiin ra-
portteihin. Liitteeseen 2 on koottu yhteenvetoa val-
takunnallisten ja paikallisten hankkeiden keskeisim-
mista tavoitteista, toimenpiteistd, yhteistyosta, tu-
loksista, onnistumisista, haasteista sekd toiminnan
jatkumisesta ja vakiintumisesta.
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Valtakunnalliset hankkeet erosivat toisistaan tavoit-
teiden, toimenpiteiden ja kohderyhmien osalta ja
osa niista oli vield kesken selvityksen laadinnan ai-
kana. Hankkeissa painopiste oli toimijoiden osaami-
sen vahvistamisessa, uusien toimintamallien kehit-
tamisessa seka tiedon ja materiaalien tuottamises-
sa ikaantyneiden liikkunnan tueksi. Valtakunnallisten
hankkeiden kautta syntyi monialaista yhteistyota ja
verkostoja, jotka tukivat liilkkumisen edistamisen ra-
kenteiden vahvistumista. Toiminta lisasi tietoisuut-
ta liikkumisen ja hyvinvoinnin yhteyksista ja vahvisti
idkkdiden liilkunnan asemaa osana laajempaa tervey-
den ja toimintakyvyn edistamista.

Paikallisissa Ikiliikkuja-hankkeissa keskityttiin konk-
reettiseen toiminnan kehittamiseen kunnissa ja eri
yhteisoissa. Hankkeissa toteutettiin liilkuntaryhmig,
koulutuksia, tapahtumia ja liikuntaneuvontaa seka
kehitettiin verkostoja ja uusia kdytantoja ikdantynei-
den liikkumisen tueksi. Yhteistyd nahtiin keskeise-
na onnistumisen edellytyksena ja sita tehtiin laajas-
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ti kuntien, hyvinvointialueiden, eri jdrjestojen ja ur-
heiluseurojen kanssa. Hankkeet raportoivat liikkumi-
sen lisaantymisestd, osallisuuden vahvistumisesta ja
ikdihmisten hyvinvoinnin kohenemisesta.

Seka valtakunnallisissa etta paikallisissa hankkeissa
onnistumista tuki huolellinen suunnittelu, riittavat
resurssit, osaavat tyontekijat, poikkisektorinen yh-
teistyo ja selkea tarve toiminnalle. Haasteina koettiin
koronapandemian vaikutukset, hyvinvointialueuu-
distuksen tuomat muutokset seka resurssi- ja henki-
|6stohaasteet.

Valtaosa hankkeista arvioi toiminnan jatkuvan aina-
kin osittain hankekauden jdlkeen. Toimintaa pyrittiin
vakiinnuttamaan osaksi kuntien ja jarjestojen pysy-
vid rakenteita, esimerkiksi liilkuntaryhmien, koulutus-
ten ja liikkuntaneuvonnan muodossa. Jatkorahoituk-
sen hakeminen, yhteistyon ylldpito ja toimintamalli-
en juurruttaminen kuntien rakenteisiin nahtiin kes-
keisina tekijoind pysyvan toiminnan turvaamiseksi.
Toisaalta toiminnan jatkumista ja vakiintumista voi
olla haastavaa arvioida heti avustuskauden paatteek-
si. On my0s otettava huomioon, etta toiminnan va-
kiintumista ei myoskdan pyydetty raportoimaan val-
takunnallisten hankkeiden loppuselvityksissa.

Ammattilaisten ndkemykset tukevat havaintoja sii-
ta, etta iakkaiden liikkumisen edistaminen edellyt-
taa riittavia resursseja, yhteistyota ja osaamisen vah-
vistamista. Verkostomainen tydskentely, tiedon jaka-
minen ja yhteiset koulutukset nahtiin keskeisina kay-
tantoina, jotka tukevat hankkeiden tuloksellisuutta ja
jatkuvuutta. Resurssien riittavyys nousi esiin seka val-
takunnallisissa etta paikallisissa hankkeissa onnistu-
misen edellytyksena. lIman aikaa ja rahoitusta pitka-
janteinen kehittamistyo on vaikeaa.

Niin ammattilaisten, vertaisten kuin ikdihmistenkin
toimintaymparisté on muuttunut merkittavasti. Hy-
vinvointialueuudistus ja koronapandemia toivat omat
haasteensa, jotka nakyivat yhteistyon, tiedonkulun ja
osallistumisen vaikeuksina. Toisaalta ne vauhdittivat
digitaalisten toimintatapojen kdyttoonottoa ja vah-
vistivat ymmarrysta ikdystavallisten palvelupolkujen
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ja yhteisollisyyden merkityksestd. Monissa hankkeis-
sa opittiin toimimaan entista joustavammin ja [0yta-
maan uusia tapoja tavoittaa kohderyhmia.

Jatkossa hankkeiden kehittamistydssa olisi tarkeaa
selkeyttdd hankkeiden arviointi- ja raportointikay-
tantoja, jotta toiminnan vaikutuksia voidaan osoittaa
entista selkeammin. Raportoinnin kehittamista tukisi
nykyista selkedmpi ja yhtendisempi raportointipohja,
joka auttaisi hahmottamaan toimenpiteiden ja vai-
kutusten valisia yhteyksid. My0s erilaisten yhteisten
mittareiden ja arviointimenetelmien hyddyntaminen
voisi parantaa tulosten vertailtavuutta. Nain voitai-
siin paremmin arvioida, millaisia tuloksia ja muutok-
sia hankkeiden avulla saavutetaan. Suomessa ei ole
riittdvasti systemaattista tietoa muistisairaiden seka
kieli- ja kulttuurivahemmistoihin kuuluvien ikaanty-
neiden liikuntatoiminnasta. Tarvitaan lisatutkimusta
ja kehittamisty6ta, jotta liilkkunnan saavutettavuus ja
yhdenvertaisuus toteutuvat kaikissa ikaryhmissa.

Ikiliikkuja-toiminta on onnistunut luomaan valtakun-
nallisen rakenteen, joka kokoaa yhteen toimijoita ja
vahvistaa ikdantyneiden lilkunnan edistdmisen osaa-
mista. Sen vahvuuksia ovat monialainen yhteistyo,
koulutusten ja materiaalien tuottaminen seka pai-
kallisten ja valtakunnallisten toimijoiden tukeminen.
Jatkossa olisi tarkeda vahvistaa edelleen oppilaitos-
yhteistyota seka urheiluseurojen roolia ikaihmisten
liikunnan edistajina. Ikiliikkujan tulisikin voida toimia
my0s tulevaisuudessa entistd vahvempana sillanra-
kentajana kuntien, hyvinvointialueiden, jarjestojen,
oppilaitosten ja muiden toimijoiden valilla. Monialai-
nen yhteistyo ja kohderyhman monimuotoisuuden
huomioiminen sekd lilkkunnan puheeksiottaminen
ovat keskeisid, jotta ikdantyneiden lilkkuminen ja hy-
vinvointi voivat aidosti juurtua osaksi arkea, palveluja
ja eri yhteisgja.

Selvityksen perusteella voidaan todeta, etta Ikiliik-
kuja-hankkeet ovat merkittavasti vahvistaneet ikdih-
misten liikkumisen edistamisen rakenteita ja osaa-
mista Suomessa. Niiden kautta on luotu yhteistyo-
verkostoja, pysyvia toimintamalleja ja lisdtty tietoi-
suutta liilkkumisen merkityksesta.
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6 SUOSITUKSIA IKAIHMISTEN
LIIKKUMISEN EDISTAMISEKSI

Liikkuminen perusoikeudeksi

P Vahvistetaan Liikunta kaikissa politiikoissa -periaatteen toteutumista kunnissa ja
hyvinvointialueilla. Ikdantyneiden liikkkumisen edistaminen kirjataan strategioihin seka
ikddntyneiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen (HYTE) suunnitelmiin.

Pitkdjanteinen ja monikanavainen resursointi

P likkaiden liikkumisen edistaminen tulisi ndhda keskeisena toimena kuntien
talousarvioissa ja huomioida se my0s jarjestdavustuksissa.

P Valtakunnallisissa rahoituslinjauksissa tulisi huomioida idkkaiden kasvava ja moninainen
kohderyhma ja varmistaa valtakunnallinen ja paikallinen Ikiliikkuja-toiminta.

Yhteistyo ja verkostot

~

P Kootaan kunnan, hyvinvointialueen, jarjestojen, seurakuntien, oppilaitosten, apteekkien,
aluejarjestdjen ja muiden toimijoiden pysyva verkosto, jossa maaritellaan roolit ja vastuut.

P Tehddin yhteistydssa kunta- ja aluetasoinen suunnitelma terveytensa kannalta liian vahéan
liikkuvien seka kaatumisriskissa olevien iakkaiden tunnistamiseen ja tavoittamiseen.

P> Rakennetaan idkkaiden liikkkumisen palvelupolku, jossa toteutuu asiakkaan tunnistaminen,
likkumisen puheeksiotto, ohjaus ja neuvonta seka toimintakyvyn mukaiset liikkumismahdollisuudet.

\_ /

Liikuntatoiminta ja -neuvonta

~

P Liikuntaneuvontaa on tarjolla idkkaille ja siind hyodynnetaan yksil6- ja
ryhmamuotoista toimintatapaa. Liikkuntaneuvonnan vaikutuksia seurataan.

P Varmistetaan liikuntatarjonnan ja likkumismahdollisuuksien monipuolisuus.
Voima- ja tasapainoharjoittelun lisaksi tulisi huomioida arkiliikkumisen edistaminen,
ulkoliikunta, sovellettu lajiharjoittelu seka etdohjatun lilkkunnan mahdollisuudet.

\_ /
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Saavutettavuus ja olosuhteet

P Parannetaan idkkaiden liikuntapalvelujen saavutettavuutta tuomalla
toimintaa lahelle ikdihmisia, hyddynnetaan erilaisia kuljetusratkaisuja seka
tarjotaan myos maksuttomia tai edullisia liikuntapalveluja.

P Varmistetaan esteettomat ulkoilureitit ja sisaliikuntatilat.

Osaamisen lisdaminen ja vahvistaminen

P Lisataan osaamista iakkaiden liikunnasta, liikuntamotivaatiosta ja liikkkumisen merkityksesta eri
kohderyhmille: iakkaille, heidan laheisilleen, ammattilaisille, vertaisohjaajille ja paattajille.

P Vahvistetaan vertaistoimintaa kouluttamalla ja tukemalla.

Kohdennettu ja monikanavainen viestinta

P Viestitaan idkkaiden liikuntapalveluista seka idkkaille etta heita kohtaaville ammattilaisille
monikanavaisesti huomioiden myds painettu materiaali sahkoisen viestinnan lisaksi.

Osallisuus ja iakkaiden kuuleminen

P Varmistetaan, etta ikdihmiset otetaan mukaan liikkuntatoiminnan ja -olosuhteiden suunnitteluun
hyddyntamalla esimerkiksi kyselyitd ilman yldikdrajaa, liikuntaraateja, jarjestéfoorumeita.

Seuranta ja arviointi

P> Suunnitelmien ja toiminnan toteutumista seka vaikutuksia arvioidaan saannéllisesti.

P Tuloksia hyodynnetadn kehittamistydssa ja niista viestitaan eri tahoille.

J
J
]
]
]
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LIITTEET

Liite 1. Liikunnallisen elémdntavan valtakunnalliset kehittdmisavustukset ikdihmisiin kohdistuville hankkeille

vuosina 2020-2024

Myonto- | Myonnetty
Hankkeen toteuttajataho vuodet avustus | Hankkeen nimi
MIELI ry 2019 30000 | Liikkuva mieli ikdantyessa
2020 30000
2021 39000
Suomen Kansainvalisen 2019 30000 | llo oppia ja ohjata
Senioritanssin Liitto ry 2020 37000
2021 37000
Elakeldiset ry 2020 32000* | Liikumme luonnossa
2021
Metropolia 2020 60 000 | Seniorit tikissa
2021 60 000
Suomen Luustoliitto ry 2020 50000 | Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla EKLI
2021 45000
2022 65 600
Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2023 40000 | Happihyppely - Lisaa liiketta arkeen
2024 40000
Elakelaiset ry 2023 40000 | Liikuntaverstaat
2024 40000
Suomen Latu ry 2023 49617 | Hyvinvointia ulkoilusta
2024 51000
Suomen Kuurojen Urheiluliitto ry 2023 50 000* | Etdjumppaa kuulovammaisille senioreille
2024
2025
Suomen Luustoliitto ry 2023 38386 | Ehkaistaan kaatumiset liilkunnalla EKLI II
2024 149 000*
2025
Muistiliitto ry 2023 60000 | Muistiliikkuja
2024 140 000*
2025
Pohjanmaan Liikunta ja Urheilury | 2023 156 000* | Ikiliikkujille lisaa liiketta ILLI
2024
Suomen Reumaliitto ry 2024 105 000* | Liikettd ja hyvinvointia idkkaille reuma- ja muita
2025 tuki- ja liikkuntaelinsairauksia sairastaville
Suomen Voimisteluliitto ry 2024 50000 | Ikiliike
Helsingin yliopisto 2023 86 000 | YLLI2.0. Yhdenvertaisuutta edistavien ja
2024 84000 | liilkkumisen esteita madaltavien uusien

toimintojen vakiinnuttaminen Suomessa
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Suomen Monikulttuurinen 2021 50000 | Mamanet
Liikuntaliitto ry 2022 50 000
2023 70 000
2024 50 000
UKK-instituutti 2021 35500 | Liikkumisen suositukset tunnetuiksi ja kayttoon
2022 38500 |2021-2023
2023 40500

*Useampivuotinen avustus.

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

Valtakunnalliset Ikiliikkuja-hankkeet

Paikalliset Ikiliikkuja-hankkeet

Tavoitteet Ikdihmisten lilkkkumisen edistaminen Ikaihmisten liikkkumisen lisdaminen,

mm. kehittamalla ja toteuttamalla toimintakyvyn vahvistaminen, yhteistyon
liilkuntatoimintaa, edistamalla lisdédminen, liikkuntapalveluiden
yhteistyota seka tuottamalla saavutettavuuden parantaminen seka

ja levittamalla materiaalia ja ikdihmisten osallisuuden vahvistaminen.
tietoa erilaisten kohderyhmien

liikkumisen edistamisesta.

Toimenpiteet | Toiminnan kehittaminen, koulutusten Yleisimpia toimenpiteita olivat liikuntaryhmat,
ja tapahtumien jarjestaminen, yhteistyo ja verkostot, koulutukset ja osaamisen
liikuntatoiminnan jarjestaminen lisddminen, tapahtumat ja tempaukset,
ja edistdminen, materiaalien seka liilkuntaneuvonta ja elintapaohjaus.
tuottaminen, yhteistyo, viestinta. Muita toimenpiteita vertaisliikunta,

luonto- ja ulkoliikunta, etaliikunta, kunto-

ja hyvinvointimittaukset, viestinta ja
tiedottaminen, lajikokeilut, retket, vesiliikunta,
seka palveluketjujen ja -polkujen kehittaminen.

Yhteistyo Toiminnan suunnittelu, kehittaminen Uusien toimintamallien kehittaminen,

ja toteuttaminen, kohderyhmien
tavoittaminen, materiaalien
kehittaminen, tuottaminen ja
levittdminen, viestintayhteistyo.

Yhteisty6ta yleisimmin 3. sektorin
kanssa. Muita yleisimpia yhteisty6tahoja
mm. kunnat, hyvinvointialueet,
ammattikorkeakoulut, oppilaitokset,
paikalliset ja alueelliset verkostot.

kohderyhmien tavoittaminen,

seka lilkkuntaryhmien, koulutusten,
liikuntaneuvonnan, tapahtumien, kuntotestien
ja etalilkunnan toteuttaminen.

Yleisin yhteistyotaho hankesuunnitelmissa 3.
sektori. Yhteistyota tehtiin myds mm. sosiaali-
ja terveyspalvelujen seka vanhuspalvelujen
kanssa. Liikkuvat-hankkeissa yhteistahoina
yleisimmin likkunta- ja urheiluseurat, 3. sektori,
kunnan liikuntapalvelut, liikunnan aluejarjestot
sekd kunnan sosiaali- ja terveyspalvelut.
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Tulokset

Ikaihmiset saivat tietoa ja vinkkeja
liikkumismahdollisuuksista

sekd innostusta liikkkumiseen.
Liikuntatoiminnalla myonteisia
vaikutuksia padkohderyhmien
hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

Uusien ja olemassa olleiden
toimintamallien kehittdminen,
uuden likkuntatoiminnan
kdynnistyminen, verkostojen
luominen, yhteistyon lisdantyminen,
uudet yhteistydkumppanit.

Materiaalien tuottaminen
liikuntatoiminnan ohjaamisen
tueksi seka paakohderyhmille.

Ikdihmisten liikkkumisen lisaantyminen,
myonteiset muutokset terveydessa

ja toimintakyvyssa, yksindisyyden
vaheneminen, osallisuuden vahvistaminen.
Tietoisuuden lisaantyminen likkkumisen

ja ravitsemuksen merkityksesta.

Yhteistyon lisdantyminen ja vahvistuminen.
Osallistujatavoitteet saavutettiin hyvin vuosina
2021-2023. Vuonna 2020 koronapandemia
vaikeutti tavoitteen saavuttamista.

Onnistumiset

Uusien toimintamallien luominen,
yhteistyo eri tahojen kanssa, toiminnan
ja materiaalien levittaminen.

Uusien toimintamallien kehittdminen,
yhteistyo, uusien liikkujien mukaan

saaminen, matalan kynnyksen ryhmien ja
vertaisohjaajakoulutuksen suosio. Yhteistyo
monien onnistumisten taustalla.
Koronapandemian aikaan sopeutuminen ja
vaihtoehtoisten toimenpiteiden kehittaminen.

Haasteet Kohderyhmien tavoittaminen, Kohderyhman tavoittaminen,
vdahaiset ja/tai maaraaikaiset hyvinvointialueuudistus, koronapandemia.
resurssit, koronapandemia.
Toiminnan Toiminnan vakiintumista kuvattiin Suurin osa hankkeista raportoi toimenpiteiden
jatkuminen eri tavoin ja siind oli vaihtelua. Osa vakiintuvan osittain. Toiminnan jatkumiseen

ja vakiintumi-
nen

hankkeista arvioi toiminnan jatkuvan
osana organisaation toimintaa, kun
taas joidenkin hankkeiden toteuttama
toiminta ei jatku ilman jatkorahoitusta.

Yhteisty0 ja verkostot seka jatkorahoitus
nahtiin tarkeand toiminnan jatkumisen
kannalta. Jatkorahoituksen hakeminen
tuotiin esille yhtena toimenpiteena.

vaikuttavat asema kunnan rakenteissa.
Konkreettiset kirjaukset yhteistyosta,
vastuista ja tehtavista edesauttavat toiminnan
jatkumista henkilostovaihdoksissa. Toiminnan
vakiintumista edistavat myos vertaisohjaajat
seka osallistujien toiveiden huomiointi.

Jatkosuunnitelmina mm. jatkorahoituksen
hakeminen, yhteistyon yllapitaminen,
liikuntaneuvonnan kehittaminen ja
jatkaminen, liilkuntaryhmien jarjestaminen
sekd toiminnan maksuttomuuden ja
saavutettavuuden sdilyttaminen.

40

LISAA VOIMAA VUOSIHIN = YHTEISTYOLLA HYVINVOINTIA IAKKAILLE




Lisdaa voimaa vuosiin

— Yhteistyolla hyvinvointia iakkaille

Ikaihmisten liikunnallisen elamantavan edistaminen paikallisissa
ja valtakunnallisissa hankkeissa vuosina 2020-2024




