
Voimaa vanhuuteen
-työpajapäivä

11.2.2026, Joensuu 



IkäinstituuttiIkäinstituutti

9.00 Aamukahvi tarjolla

9.15 Katsaus ensimmäiseen Voimaa vanhuuteen 
-vuoteen

o Yhteenvetoa vuodesta
o Kuntien onnistumisia
o Järjestöjen onnistumisia

10.30       VoiTas-ryhmät Siun sotessa, Tuula 
Karppinen

10.45 Kaatumisten ehkäisy

o Siun soten kaatumisten ehkäisyn 
toimintamallin esittely, Tarja Hirvonen

o Keskustelua työnjaosta kaatumisten 
ehkäisyyn liittyen (Siun sote – kunnat – 
järjestöt)

o Työpajatyöskentely: yhteinen viestintä 
kaatumisten ehkäisyyn liittyen

 

12.00–13.00     Lounas (omakustanteinen)

PÄIVÄN OHJELMA
13.00 Voimaa vanhuuteen -työ alueellisissa ja paikallisissa 

verkostoissa

o tarkennetaan työnjakoa eri verkostojen kesken
 

13.15 Siun soten ikääntyneen väestön toimintakykyä ja 
hyvinvointia tukeva suunnitelma

o Yhteistä työskentelyä

14.00 Kevään VV-aikataulu ja jatkosta sopiminen

15.00 Turvallista kotimatkaa



Vertaisohjaajia koulutettu 6 
kunnassa yhteensä 37
Ulkoiluystäviä koulutettu 2 
kunnassa yhteensä 39

Yli 65 -vuotiaita kohdattu 
tapahtumissa ja vierailuilla

13 600 henkilöä

Ikäihmisten liikuntaneuvontaa 
9 kunnassa, 220 asiakasta

5 kunnassa, 42 osallistujaa

• Hei ikäihminen mitä siulle 
kuuluu? -tapahtumat

• Yhteinen viestintä somessa

Ikäinstituutin maksuttomiin 
koulutuksiin osallistuneet 81
• 31 VoiTas-koukou
• 50 muut koulutukset

69 yhdistystä 
mukana
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Viestintäkampanjat/-viikot Facebookissa

→ Lähes 6 000 eri ihmistä näki julkaisun
→ Yli 11 000 eri ihmistä näki julkaisun
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Kuntien toiveita tulevaan
• 3x päättäjille webinaari, jossa lukuja ja perusteluja toiminnalle.

• 2x kaatumisten ehkäisyyn liittyvä koulutuskokonaisuus / luentosarja.

• Paikallislehteen juttu kaatumisten ehkäisystä.

• Konkreettiset keinot yhteisten teemojen ympärille (esim. kaatumisten 
ehkäisy, materiaali liikuntaneuvonnan markkinointiin - lyhyt video).

• Koulutustoive: soveltava voima- tasapaino, apuvälineen käyttäjän 
vaihtoehtoliikkeet. 

• Voitas-ryhmien tueksi muokattava harjoituskortti vaakatasossa.

• Vertaiskeskustelu kuntien kesken - vinkkien jakaminen. 

• Samana päivänä tapahtumat kaikkialla on hyvä juttu. 

• Yhteinen viestinnän vuosikello.

• Lehtijuttuja VV-aiheesta. 

• Ravitsemuksen puheeksiottoon yhteiset linjat ja materiaalit.

Päätös:
Boldatut tapahtuvat 

vuonna 2026



Mistä sait tiedon tästä liikuntaryhmästä? (voit valita useamman vaihtoehdon)

Vastaajien määrä: 79, valittujen vastausten lukumäärä: 90

25%

33%

11%

9%

29%

6%
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ystävältä tai läheiseltä

lehti- tai muusta ilmoituksesta

internetistä

sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta

liikuntatoimen ammattilaiselta

muulla tavoin

Yhteinen liikuntaryhmien 
palautekysely, 
79 vastausta

Vastauksia saatu: Joensuu, 
Kitee, Juuka



Onko liikuntaryhmään osallistuminen vähentänyt mahdollista kaatumisen pelkoasi?

Vastaajien määrä: 79
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Yhteinen liikuntaryhmien 
palautekysely, 
79 vastausta

Vastauksia saatu: Joensuu, 
Kitee, Juuka



Onko liikuntaryhmään osallistuminen

Vastaajien määrä: 79
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parantanut lihasvoimaasi?

lisännyt omatoimista liikuntaharjoitteluasi?

lisännyt arkiliikuntaa, esim. portaissa kävelyä?

auttanut selviytymään paremmin arkipäivän askareista?

kohottanut mielialaasi?
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Yhteinen liikuntaryhmien 
palautekysely, 
79 vastausta

Vastauksia saatu: Joensuu, 
Kitee, Juuka



Ensimmäisen vuoden 
onnistumisia
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Materiaalin ja tiedon jakaminen toteutui onnistuneesti
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• Järjestöyhteistyön tiivistyminen ja viestintä.

• Yhteisessä esitteessä näkyy Eläkeliiton 
Ilomantsin yhdistyksen, Sydänyhdistyksen ja 
kunnan/kansalaisopiston tarjonta sekä 
liikuntaneuvonnan tiedot.

Ohjelma tässä

https://www.ilomantsi.fi/wp-content/uploads/2026/01/Voimaa-vanhuuteen_lehtinen-KEVAT-2026.pdf
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• Vertaisohjattu toiminta kaupungin koordinoimaksi

→ Yhdistyksille maksuttomat tilat, jos toiminta kaikille avointa ja ”kaupungin alla”

→ Määritelty samat edut kaikille vertaisohjaajille
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VoiTas – enemmän kuin ryhmä 

Juuan SPPB -tulokset, syksy 2025
Voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmä (n=6) 

heikkeni (n=0) pysyi ennallaan (n=0) parani (n=6)

100%
parani



VoiTas-ryhmäläisten kommentteja
”On ollut huippu ryhmä. Vointi, veriarvot ja nukkuminen ovat parantuneet. Jaksaa 
paremmin arjessa touhuta. Hyvä kun on ollut pienryhmä, koska kuulon kanssa on 
haastetta. ”

 -Saija 61v.

”Vireystila on parantunut ja voimat lisääntyneet 2kk aikana. Ryhmän tuki ja ilmapiiri auttoi 
tavoitteiden saavuttamisessa. ”

 -Eeva 76v.

”Jalkoihin on tullut lisää voimaa. Portaissa liikkuminen sujuu paremmin. Arjessa jakkaralle 
nousu ja verhojen vaihto oli huomattavasti helpompaa 2kk säännöllisen 
kuntosaliharjoittelun jälkeen. Kepin käyttö on jäänyt vähemmälle, kun jalkojen voimat ja 
tasapaino ovat parantuneet”

 -Reeta 76v.

” Jaloissa on nyt enemmän voimaa ja kävely on parantunut”. Ryhmä tuli oikeaan aikaan, 
koska kunto oli alkanut huonontua”. 

 -Valma 80v.
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• Ymmärrys ikäihmisten määrästä ja heidän 
palvelutarpeestaan on kasvanut. Viestinnässä 
ikäihmisten asiat olleet aikaisempaa enemmän esillä.

• Alkuvuodesta palkataan hyvinvointiohjaaja.
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VERTAISOHJAAJAKOULUTUS IKÄÄNTYNEIDEN LIIKUNTARYHMIIN 
Lieksan kaupungin liikuntatoimi, SiunSote  ja Voimaa Vanhuuteen -hanke kouluttaa 
ensisijaisesti uusia ohjaajia vertaisohjattuihin ikääntyneiden liikuntaryhmiin. 
Aihealueet: lämmittely/venyttely, kuntosaliharjoittelu, tasapaino + etäkoulutuspäivä.  
Koulutus alkaa ma 20.10. klo 12-15. Kurssille mahtuu 20 hlöä.  
Tiedustelut ja ilmoittautumiset 15.10.25 mennessä 
Tuula Aikioniemelle puh. 040 1044 114 

• Vertaisohjaajatoiminta kasvaa ja kehittyy
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• VoiTas-ryhmätoiminta on saanut positiivisen startin



K U N T I E N  Y H T E I S T YÖ N  A K T I V O I T U M I N E N  J A  

VA H V I S T U M I N E N

O U TO K U M P U  - P O LV I J Ä R V I

Jonna Nissinen, Sirpa Halonen, Pia Sormunen & Aino Palovesi

11.2 Voimaa Vanhuuteen Työpaja -päivä



Ohjelmalla edistetään kansalaisten liikkuvan arjen valintoja sekä liikunnallisiin mahdollisuuksiin tarttumista

Ohjelman soveltaminen liikuntaneuvonnan palveluketjun kehittämiseen:

• Yksilöllisen liikuntaneuvonnan palveluketjun käynnistäminen ja kehittäminen Outokummussa 2025

• Polvijärvellä aikaisemmin olleen hankkeen pohjalta liikuntaneuvonnan jatkaminen ja kehittäminen

• Toimivien käytänteiden kehittäminen

• Liikuntaneuvontaa toteutetaan Pohjois-Karjalaan luodun yhteisen mallin mukaisesti

• Liikuntaneuvojalla käytössä Hyviö -työkalu, johon kerätään maakunnan kattavaa vaikuttavuustietoa 

liikuntaneuvonnasta

• Asiakasohjautuvuutta Siun soten palveluista kunnan palveluihin kehitetään hankkeen aikana

• Tavoitteena toimiva ja tehokas asiakasohjautuvuus kunnan ja sote-keskusten/terveyskeskusten välillä

• Liikuntaneuvonnan kohderyhmät työikäiset ja ikääntyneet

Suomi liikkeelle -ohjelma 2025



• Molemmista kunnista edustajat ohjausryhmässä

• Tapahtumien järjestämisyhteistyö; liikuntakokeilut, 

tapahtumat, koulutukset

• Viestinnällinen yhteistyö: kuntien 

viestintäsuunnittelijat ja yhteinen paikallislehti 

Outokummun Seutu

• Taloudellinen yhteistyö, työntekijäresurssi: 

Outokumpu hallinnoi taloudellista vastuuta, yhteinen 

liikuntaneuvoja

• Taloudellinen yhteistyö, tilojen käyttö: Molempien 

kuntien omat tilat maksutta käytössä

• Taloudellinen yhteistyö, toiminta-avustus: Yhteinen 

hanke Outokumpu-Polvijärvi

Kahden kunnan yhteistyö



Monisektoraalinen yhteistyö

Pohjois-Karjalan liikunta ry (Pokali) 

Ikäinstituutti, VV-ohjelma

Sote-/Terveyskeskukset

Siun sote, elintapaohjaus

Liikuntapaikkojen huoltajat/vahtimestarit

Paikalliset järjestöt ja yhdistykset, neuvostot

Taloushallinto

Liikkuva aikuinen

Apteekit, kirjastot (mm. tiedotus)

Seurakunta

Monitoimijainen yhteistyö



Käytännön toteutus

• Kokoaikainen liikuntaneuvoja mahdollistui Suomi liikkeelle 

-hankeavustuksen myötä

• Outokummussa maanantaista keskiviikkoon, 3pv/vk

• Polvijärvellä torstai ja perjantai, 2pv/vk

• Yhteistyörakenteet terveysaseman (sote-keskuksen) 

kanssa, tässä auttaa Outokumpu-Polvijärvi akselilla 

toimivat samat henkilöt (esim. terveysasemien 

osastonhoitaja, terapiapalveluiden palveluesihenkilö, 

diabeteshoitaja(t)

• Kirjaaminen Hyviöön, omat kansiot, tulossa omat Hyviöt

• Liikuntaneuvonnan toteutus yksilö- ja ryhmäohjauksena

• Yhteisten koulutusten järjestäminen, kuten Ulkoiluystävä, 

VertaisVeturi

• Mittaukset pääasiassa Outokummussa, satunnaisesti myös 

Polvijärvellä esim. InBody



Yhteistyö käytännössä

• Siun sote:

⚬ Työllisyyspalvelut, säännöllinen ryhmäohjaus/lajikokeilut

⚬ Diabetes alkuohjausryhmä, toiminnan esitteleminen, ryhmien 

mainostaminen

⚬ Ikäkuntoutuksen ryhmä, toiminnan esitteleminen, ryhmien 

mainostaminen

⚬ Yhteisjumppa ikäihmisten ympärivuorokautisessa palveluasumisen 

yksikössä kahdesti

• Yhdistykset:

⚬ Sydänyhdistys, tuolijumppapilotti joka toinen maanantai 

kokoontumisten jatkeeksi (tämä ryhmäläisten toive)

⚬ Reuma ja tules, kuntosaliohjausta

• Seurakunta:

⚬ Timanttikerho

⚬ Näkövammaisten kerho

⚬ Ikäihmisten kerho

• Vanhus- ja vammaisneuvosto

• Vanhustentalo yhdistys ry, Koivikon Pirtti säännöllinen 

jumppa+virkistystoiminta

(Yhdistys)käyntien kulku:

Toiminnan esittely, liikuntamahdollisuuksien 

esittely, esimerkkejä liikkeen lisäämisestä 

arkeen, kysymyksiin vastaamista, 

tuolijumppaa/kävely kevyemmäksi 

harjoituksia, tasapainoharjoituksia, 

yhteystietojen jakaminen/aikojen sopiminen



Kahden kunnan yhteistyö ikäihmisten liikuntaneuvonnan osalta

Korostuvat:

• Palvelun saavutettavuus: kotikäynnit mahdollisia, jalkautuminen ikäihmisten 

suosimiin paikkoihin Servo (Oku), seurakunnan tilat, Koivikon Pirtti (Poltsi)

• Tunnistaminen, etenkin keltainen liikennevalo

• Yhteistyö sote-/terveysaseman kanssa, esim. voima- ja tasapainoryhmien 

jatkoryhmät, asiakasohjautuvuus

• Viestintä ja markkinointi, tavoittaminen

• Yhteisviestintä esim.- koulutukset ja ryhmät

Toteutus:

• Yksilöohjauksena, suosittua myös kaverin/puolison kanssa

• Ryhmämuotoinen ikäihmisten liikuntaneuvonta alkaa tänä vuonna

• Maksuton, matalan kynnyksen voima- ja tasapainoryhmä Kuntokammarissa (jatko-

ohjaus Siun soten ryhmästä suotavaa), tavoitteena vastaava myös Outokumpuun

Vuonna 2025 Oku/Poltsi: noin 70% liikuntaneuvonnan asiakkaista ikäihmisiä. Etenkin 

lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu kiinnostavat, mutta myös askarruttavat.



Kustannus 2025/ Summa € 2026/ Summa €

Palkkakustannukset 38 000 46 500

Matka- ja kuljetus 500 800

Välinehankinnat 10 000 700

Tapahtumat, retket 500 500

Muut kustannukset, vuokra-/kurssimaksut 500 1500

Kokonaiskustannus 50 000 50 000

Budjetti ja kulurakenne

Kustannusarvio



1. Terveytensä kannalta liian vähän liikkuvien 

tavoittaminen ja tunnistaminen

2. Liikkumisen puheeksiottaminen

3. Ohjaus liikuntaneuvontaan, yhteydenottopyynnön 

täyttäminen vastaanotolla

4. Liikuntaneuvontaprosessi

5. Omatoiminen ja/tai ohjattu liikkuminen 

Yhteistyö terveysasemien kanssa, tehokas viestintä ja 

mainostaminen, asiakasohjautuvuutta myös muista 

kanavista (kohdennettuja ryhmiä, some, eri kanavat)

Liikuntaneuvonnan palveluketju kahden kunnan alueella

Terveyskeskuksen vastaanotolla, jalkautuminen 

erilaisiin tilaisuuksiin/tapahtumiin, liikuntaneuvonnan 

esitteleminen ryhmille

Liikuntaneuvonnan esitteiden jakaminen sähköisesti 

sekä tulosteena, TK:n kanssa sovittu 

asiakasohjauksesta, yhteydenottolinkki

Liikuntaneuvonnan valtakunnallisten suosituksien 

mukainen prosessi, joko yksilö- tai ryhmätoteutuksena, 

kirjaaminen Hyviöön, matalan kynnyksen 

liikuntaryhmien lisääminen molemmille paikkakunnille

Kannustaminen arkiliikkumiseen, tiedottaminen 

erilaisista liikuntamahdollisuuksista, prosessin 

aikaisten hyvien toimintatapojen juurruttaminen 

yksilön arkeen



Kumppanuussopimus hyvinvointialueen kuntien ja 

maakuntaliiton välillä, maakunnallinen yhteinen toimintamalli 

(luvan kanssa hyödynnetty Etelä-Pohjanmaan toimintamallia 

ja sopimuspohjaa)

Pohjautuu valtakunnallisiin liikuntaneuvonnan suosituksiin

Pohjois-Karjalassa liikuntaneuvontaa toteuttavien kuntien 

kanssa yhdessä sovitut mittarit sekä alku- ja loppukyselyt

Monisektoraalinen yhteistyö eri toimijoiden kanssa

Liikuntaneuvonta osana kunnan hyvinvointisuunnitelmaa

Liikuntaneuvontaa ohjaavat suositukset ja mallit

Outokumpu - Polvijärvi



Kiitos!



Lähteet

Rautiainen, S., Jolkkonen, A., Kurvinen, A., Lemponen, V. & Tiilikainen, A. 2023. Outokummun kuntaprofiili. Alkuvoima-älykäs sopeutuminen Pohjois-Karjalan 

maaseudulla hanke. https://uefconnect.uef.fi/wp-content/uploads/2021/05/ALKUVOIMA-Outokummun-kuntaprofiili.pdf. 
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• Keski-Karjalan yhteinen vertaisohjaajien 
koulutus. Seitsemän osallistujaa Rääkkylästä.

• Uudet ohjaajat pääsevät vauhtiin 
Voimarepun kanssa.
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• Kolme osallistujaa Keski-Karjalan yhteisessä 
Vertaisohjaajakoulutuksessa.

• Nuorisotilassa seurattu maksuttomia koulutuksia 
ja toiveesta lisätty ikäihmisille suunnattuja 
mainoksia nuorisotilan ikkunaan (hyvä sijainti).
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Järjestöjen ja yhdistysten onnistumiset
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Kaatumisten ehkäisy Pohjois-Karjalassa
Hyvinvointialue Kunnat Yhdistykset

Siun soten kaatumisten ehkäisyn 
työryhmä:
- Tiedotus
- Kouluttaminen
- Suositusten jalkauttaminen
- Toimintamallien ja palvelupolkujen 

jalkauttaminen yhteistyössä muiden 
toimijoiden kanssa

- Tiedolla johtaminen
- Asiantuntijuuden jakaminen
- Verkostotyö

- Pilotit palvelualueilla
- Tapahtumat: esim. Hei ikäihminen 

mitä siulle kuuluu?
- Terapiapalveluiden ryhmät
- Liikuntaneuvonta
- Avustukset yhdistyksille
- Omaisten huomiointi

- Liikuntaryhmät (voima- ja 
tasapaino)

- Liikkumisolosuhteet
- Teiden kunnossapito
- Liukuesteiden ja sepelin jakaminen
- Tiedotus
- Tapahtumat: esim. Hei ikäihminen 

mitä siulle kuuluu?
- Liikuntaneuvonta
- Avustukset yhdistyksille

- Liikuntaryhmät
- Tiedotus
- Tapahtumat: esim. Hei ikäihminen 

mitä siulle kuuluu?
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Miten tapahtumia ja tiedotusta pitäisi 
kehittää, jotta tieto saavuttaa asukkaat ja 
heidän läheisensä? 

- Listatkaa ideoita
- Ympyröikää tänä vuonna toteutettavat 
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Ryhmätöiden tuotokset

Ryhmä 1: Mahdollisimman valmiit esitteet eri muodoissa, joita eri toimijat voivat 
hyödyntää. Ajantasaista, painovuosi hyvä olla näkyvillä.

Ryhmä 2: Laput postilaatikkoon -> vuosikellomainen joka kunnassa samaan aikaan 
ja sama teema.

Ryhmä 3: Somemainonta, etenkin omaiset. Siivous- kotipalvelu, myös yksityiset 
tahot mukaan viestintään. Seurankunta mukaan.

Ryhmä 4: Kasvokkain kohtaaminen -> esim. tapahtumissa.

Ryhmä 5: Kokemustarinat esiin, yhteiset vuositeemat ja samanaikaista viestintää.

Ryhmä 6: Case -henkilötarinat viestintään. Osaamisen vahvistamista kaatumisten 
ehkäisyyn ja ryhmien ohjaamiseen. Kirjastojen ja kirjastoautojen hyödyntäminen.
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Lounas 12-13



VV-verkostotapaamiset: 
lähipäivät ja yhteisporinat

Yhteinen ideointi ja työskentely
teemakohtaisissa tapaamisissa
Osallistujat: Ikäinstituutti, kunnat, Siun sote, Pokali, P-K 
Kansanterveden keskus, yhdistykset

Kuntakohtainen työryhmä
Paikallisen toiminnan suunnittelu: 
liikuntatapahtumat, järjestöyhteistyö, 
paikallinen viestintä, vapaaehtoisten
kouluttaminen
Osallistujat: Kunta, yhdistykset, (Siun sote)

Elintapaohjauksen verkosto
Tukee eri toimijoiden yhteistyötä sekä ohjautumista 
liikuntaneuvontaan ja VoiTas-ryhmiin, yhteiset 
viestintätempaukset.
Osallistujat: Siun sote, Pokali, kuntaedustus, oppilaitokset, 
kansalaisopistot

Liikuntaneuvonnan työryhmä
Yhteiset suuntaviivat ikäihmisten liikuntaneuvonnan 
käytäntöihin ja viestintään.
Osallistujat: Pokali, liikuntaneuvontaa toteuttavat kunnat, Siun sote

Siun soten kaatumisten ehkäisyn työryhmä
Viestintä, asiantuntemuksen jakaminen
Osallistujat: Siun sote

Maakunnallinen hyte-työryhmä
Strategiatyö, Hyte-foorumit 2x vuodessa

Osallistujat: Maakuntaliitto, 

Liikuntatyöryhmä
Ajankohtaiset VV-verkostoasiat ja viestintä. 
Osallistujat: Pokali, kunnat, P-K Kansanterveyden keskus, ISLO

Hyvinvointialueen vanhusneuvosto
Kokemusasiantuntijuus ja viestintä
Osallistujat: Siun sote, kuntien vanhusneuvostojen edustus

VV-työnyrkki:
VV-toiminnan eteneminen, viestintä, 
verkostoyhteistyö, seuranta ja arviointi
Osallistujat: Ikäinstituutti, Siun sote, kuntaedustus, 
Pokali, P-K Kansanterveyden keskus, hva
vanhusneuvostoVERKOSTOT

Hyte-asiantuntijatyöryhmä
Hyte-kertoimet: kaatumisten ehkäisy
Osallistujat: Siun sote, hyte-asiantuntijat kunnista

Kuntien vanhusneuvostot
Ikäihmisten asioihin vaikuttaminen

Osallistujat: Kunta, yhdistykset
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Vahvistusta työnyrkkiin

• Kuntatoimija (Riina Tonder, Joensuu)
• Vanhusneuvoston edustaja (Tellervo 

Hurskainen)

Kevään työnyrkin kokoukset:
19.2. klo 12.30-14
25.3. klo 12.30-14
4.5. klo 12.30-14



Voimaa vanhuuteen 
-aikataulua
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Vertaisohjattu liikunta esiin mediaan Ikiliikkujaviikon tienoilla

• Yritetään saada Liperin vertaisohjaajat 
radioon (YLE)

• Juttuvinkki paikallislehdille - pyyntö tulla 
tutustumaan vertaisohjattuun ryhmään. 

• Laitetaanko juttuvinkit Ikäinstituutista vai 
kunnista?

• Kunnista pyydetty vertaisohjaajien 
yhteystietoja mahdollisia haastatteluja ja 
ryhmävierailuja varten.

• Ilmoittakaa sopivien vertaisohjaajien nimet 
ja yhteystiedot Ipalle ja Evelle.
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Voimateko kunniamaininnat

• Kunnilla mahdollisuus jakaa vuoden 
voimateko -diplomeita.

• Kiva tapa huomioida vertaisohjaajia ja 
saada aiheelle näkyvyyttä.

• Kunniamaininnan jakaminen esim. 
Ikiliikkuja-viikolla?
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Potkua proteiinista -webinaari 
12.3.2026 klo 10-10.45

Lihakset pitävät meidät liikkeessä ja pystyssä. Jotta voimat 

säilyvät on tärkeää liikkua, treenata ja syödä hyvin. 

Webinaari tarjoaa:

• tietoa liikkumisen ja ravitsemuksen merkityksestä 

hyvinvointiin. 

• vinkkejä omaan arkeen. Pienilläkin teoilla on suuri 

merkitys!

Ikiliikkuja-viikon webinaari on maksuton ja se on suunnattu 

senioreille. Osallistu itse, kaverin kanssa tai järjestäkää yhteinen 

etäkatsomo! 

Lisätietoa ja ilmoittautuminen tästä LINKISTÄ 

Tietoa Ikiliikkujaviikosta ja materiaaleista

https://www.ikainstituutti.fi/event/ikiliikkuja-viikon-webinaari-potkua-proteiinista/
https://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/
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Ässäjumpat Vanhustenviikon ulkoilupäivänä 9.10.2025

• 14 tapahtumaa 10 kunnassa

• Osallistujia yhteensä 295
• Polvijärvi 11
• Juuka 60
• Tohmajärvi 15
• Lieksa 50
• Liperi 9 (kaksi tapahtumaa 7 + 2)
• Joensuu 60 (kolme tapahtumaa)
• Ilomantsi 25
• Outokumpu 15
• Rääkkylä 40
• Kontiolahti 10 (2 tapahtumaa)

• Sadesää laski osallistujamäärää

• Juuassa ja Ilomantsissa hyödynnettiin kyselypohjaa ikäihmisten 
liikuntapalveluista

• Kaikki kunnat mainostivat tempauksia somessa
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Materiaalit
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Lieksan Lehti 7.10.2025

Lieksan Lehti 16.10.2025
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Pielisjokiseutu 15.10.2025

Vaarojen Sanomat 7.10.2025



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Millainen fiilis tapahtuman järjestämisestä jäi?

• 9/10 kuntaa haluaa jatkaa vastaavia tempauksia.

• Ne paikkakunnat, joilla tapahtuma järjestettiin yhteistyössä, todennäköisesti jatkavat 
yhteistyötä myös jatkossa.

• Vanhustenviikolla paljon tarjontaa, tapahtuma jäi osin jalkoihin.
→ aikaisemmin syksyllä, ennen kauden alkua?

• Valmiista materiaaleista oli apua. Ensimmäiseen jumppaa osallistuttiin aktiivisemmin 
kuin toiseen (suunnitelmassa jumpat tasatunnein)

• Toivottiin tiiviimpää yhteistyötä S-ryhmältä:
• Viestintä
• Tarjous/kahvitus
→ Olisiko kauppiasvetoinen K-ryhmä parempi?

• Tapahtumapaikka tulisi valita kuntakohtaisesti, esim. tori, kunnantalo
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Milloin vastaavanlainen tempaus 
järjestetään uudelleen?

Tarvitaanko kumppania?
- K-kauppa
- Apteekit

Sovitaan päivämäärä
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Järjestöillan 20.11.2025 antia

• Mukana 11 kuntaa, yhteensä 60 osallistujaa.                               
• 25 eri järjestön tai yhdistyksen edustajaa

• Palaute illasta:
• Järjestöilta koettiin onnistuneeksi ja 

innostavaksi.                                                               

• Alustukset ja materiaalit saivat kiitosta, 
erityisesti liikuntaideat.

• Keskustelu ja ideointi pienissä ryhmissä 
hedelmällistä.

• Ehdotus jatkoon: Ensimmäisen tehtävän 
kuulumiset yhteisesti, chattiin toisen tehtävän 
vastaukset -> enemmän aikaa oman kunnan 
ideoinnille

• Toive järjestöiltojen jatkamisesta
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Rollaattorimarssi 8.5.2026 klo 14.00

Rollaattorimarssin vakiintuneita sloganeita ovat:
Koska meissä on elämä ja hyvän ja arvokkaan vanhuuden puolesta. 

https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/

https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/
https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/
https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/
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VV-yhteisporinat 5.6. 

Unelmien liikuntapäivä 10.5.
Rollaattorimarssi 8.5.

LLE-seminaari 21.-22.4., Lahti

VV-yhteisporinat 19.3. 

Ikiliikkuja-viikko 9.-15.3.
Potkua proteiinista -webinaari 12.3. 

VV-työpaja Joensuu 11.2. 

Vanhustenviikko 4.-11.10.
Ikäihmisten terveyspäivä 6.10.
Ulkoilu-webinaari 8.10. 

Koulutukset ja webinaarit kevät 2026 (Teams):
• 30.1. Ikäihmisten liikuntamateriaalit tutuiksi 

Ilmoittaudu 
• 10.3.,17.3. ja 24.3. Ulkoiluystäväksi iäkkäälle 

kouluttajakoulutus  ilmoittaudu 
• 24.3. Oivalluksia arkeen -ratkaisukeskeinen 

vuorovaikutus liikkumisen ja mielen hyvinvoinnin 
tukena, webinaari ammattilaisille, ilmoittaudu

• 26.3. Elämänmuutoksista eteenpäin, webinaari 
iäkkäille  ilmoittaudu

• 23.4. Ikäystävällinen ja turvallinen asuinympäristö -
koulutus (jatkokerta 29.4.) ilmoittaudu

• 6.5. Lempeää liikuntaa istumajoogasta  ilmoittaudu
• 12.5. Liikuntaneuvontaa ikäihmisille -koulutus 

ammattilaisille ilmoittaudu
• 13.5. Senioritansseja istuen ja seisten -koulutus 

ilmoittaudu

Kysy kaatumisia ja kuulumisia 16.-28.11. 
Mielenterveysviikko vko 47
Välittämisen päivä 27.11.

VV-työpaja Joensuu 9.9. 

Voimaa vanhuuteen -vuosikello 2026

Hei ikäihminen, mitä siulle kuuluu? –tapahtumat
• 19.2. Eno
• 24.2. Ilomantsi
• 16.4. Uimaharju
• 19.5. Kesälahti
• Kontiolahti?
Suunnitteilla syksylle:
• Nurmes
• Outokumpu
• Polvijärvi 10.9.
• Liperi/Ylämylly
• Joensuun areena / Ikäihmisten terveyspäivä 6.10.
• Lieksan seniorimessut Vanhustenviikolla

VV-tapahtuma 1.9. 
”Ässäjumpan vastine” 

VV-järjestöiltapäivä 29.10. 

VoiTas-koukou Joensuu 29.-30.9. 

VV-yhteisporinat 4.12.

Yhteistä someviestintää vko 16 

Yhteistä someviestintää vko 48 

https://www.lyyti.fi/reg/liikuntamateriaalittutuiksi2026
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/webinaari-oivalluksia-arkeen-ratkaisukeskeinen-vuorovaikutus-liikkumisen-ja-mielen-hyvinvoinnin-tukena/
https://www.ikainstituutti.fi/event/elamanmuutoksista-eteenpain-webinaari/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ikaystavallinen-ja-turvallinen-asuinymparisto-tietoa-ja-keinoja-kehittamiseen/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-etakoulutus-2/
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Esite, julisteet, somekuvat, kuvat näyttötauluille



Kevään 2026 

teemana on 

toimintakulttuurin 

muutos liikkumista 

mahdollistavaksi. 



Ikääntyneet ja liikuntaneuvonta

TIISTAI 22.4.
Rinnakkaissessio 1, klo 14.15

Kävelyn kirjo – välineestä hyvinvoinnin kokemukseksi, Suomen Latu

Muistiystävällisyys ikäihmisten liikunnassa, Muistiliitto

Liikuntaneuvonnan vaikutukset näkyväksi Hyviöllä, Xamk 

Matka liikuntaneuvonnan maisemiin, Liikkuva aikuinen ja STM

Rinnakkaissessio 2, klo 15.45

Vertaistoiminta ikääntyneiden liikunnan parissa, Ylöjärven kaupunki ja 
Turun Lähimmäispalveluyhdistys

Liikuntaneuvonnan Speed Date, Liikkuva aikuinen

Tekoäly liikuntaneuvojan arjen apurina, SK

KESKIVIIKKO 22.4.
Rinnakkaissessio 3, klo 9

Senioriparkour elinvoiman ja toimintakyvyn kehittäjänä, Parkour Akatemia

Voimaa vanhuuteen, Ikäinstituutti

MieliLiike -puheeksi ottamisen malli mielenterveyden tueksi, Jamk, Likes

Rinnakkaissessio 4, klo 10

Ulkoilu ikäystävällisyyden edistämisessä, Ikäinstituutti

Kipinästä kasvuun – Liikuntaneuvonnan valtakunnallinen strategia 
tulevaisuuden rakentajana, Fountain Park ja Liikkuva aikuinen

Rinnakkaissessio 5A, klo 11 ja 5B, klo 12

5A ja 5B: Ehkäistään kaatumiset liikunnalla, Luustoliitto

5A: Luonnon voima liikuntaneuvonnassa, Liikuntaklinikka ODL, PHLU ja 
Lahden kaupunki

5B: Liikuntaneuvontaa useammille, tehokkaammin ja yhteisöllisemmin – 
ryhmässä ja ostopalveluna, Turun kaupunki ja Jyväskylän kaupunki

21.–22.4.2026 Lahti, Sibeliustalo
www.liikkuenlapielaman.fi
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Välineiden käyttö harjoittaa tasapainojärjestelmää

Tasapainojärjestelmää aktivoivat

• eri muotoiset ja -pehmoiset matot

• tasapainolaudat ja -tyynyt

• erikokoiset ja -painoiset pallot

• penkit, steppilaudat

• puomi

• trampoliini

Tasapainorataharjoituksia elävöittävät

• hernepussit, huivit, kepit, hyppynarut

• vanteet, kartiot
Kunnon Hoitaja -koulutusohjelma
© Copyright

Tevellalta -25 % 
koodilla IKA23

https://www.tevella.fi/

https://www.tevella.fi/


Tilaaminen Tevellan verkkokaupasta

58

• Kirjaudu verkkokauppaan oikeasta yläkulmasta 
Tevellan sivuilta: https://www.tevella.fi

• Jos et tiedä tunnuksiasi, voit tilata ne 
osoitteessa 
https://www.tevella.fi/customer/account/create
/ tai kysellä niitä verkkosivujemme chatista, 
asiakaspalvelu@tevella.fi tai puh: 03-3805300 
(arkisin kello 9-15).

• Tilaaminen onnistuu myös puhelimitse ja 
sähköpostilla, muista mainita alennuskoodinne 
heti alkuun.

https://www.tevella.fi/
https://www.tevella.fi/customer/account/create/
https://www.tevella.fi/customer/account/create/
mailto:asiakaspalvelu@tevella.fi
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Ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta, YAMK-kysely

• YAMK-opinnäytetyö, jossa kerätään tietoa 
ryhmämuotoisesta liikuntaneuvonnasta.

• Työn tarkoituksena koota tietoa kehittämistyön 
tueksi.

• Viimeinen vastauspäivä 15.2.2026.

• Pääset vastaamaan kyselyyn TÄSTÄ.

https://link.webropol.com/s/Kyselyikaantyneidenliikuntaneuvonta


IkäinstituuttiIkäinstituutti

Turvallista kotimatkaa!
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