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PAIVAN OHJELMA

9.00 Aamukahvi tarjolla

9.15 Katsaus ensimmaiseen Voimaa vanhuuteen
-vuoteen

o Yhteenvetoa vuodesta
o Kuntien onnistumisia
o Jarjestojen onnistumisia

10.30 VoiTas-ryhmat Siun sotessa, Tuula
Karppinen

10.45 Kaatumisten ehkaisy

o Siun soten kaatumisten ehkaisyn
toimintamallin esittely, Tarja Hirvonen

o Keskustelua tyonjaosta kaatumisten
ehkaisyyn liittyen (Siun sote - kunnat -
jarjestot)

o Tyopajatyoskentely: yhteinen viestinta
kaatumisten ehkaisyyn liittyen

12.00-13.00 Lounas (omakustanteinen)

13.00

13.15

14.00

15.00

Voimaa vanhuuteen -tyo alueellisissa ja paikallisissa
verkostoissa

o tarkennetaan tyonjakoa eri verkostojen kesken
Siun soten ikaantyneen vaeston toimintakykya ja
hyvinvointia tukeva suunnitelma

o Yhteista tyoskentelya

Kevaan VV-aikataulu ja jatkosta sopiminen

Turvallista kotimatkaa



Vertaisohjattu Kohderyhman
toiminta tavoittaminen

Vertaisohjaajia koulutettu 6
kunnassa yhteensa 37
Ulkoiluystavia koulutettu 2
kunnassa yhteensa 39

Kaatumisten Yhteistyo
e h ka IS 69 yhdistysta

e Heiikdaihminen mita siulle mukana
kuuluu? -tapahtumat
* Yhteinen viestinta somessa

Liilkuntaneuvonta

Ikainstituutin maksuttomiin

koulutuksiin osallistuneet 81

* 31 VoiTas-koukou : B
* 50 muut koulutukset VOlta S'tehoryh mat VOIMAA VANHUUTEEN

_ Pohjois-Karjala
5 kunnassa, 42 osallistujaa




Viestintakampanjat/-viikot Facebookissa
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ian karttuessa. Koti-
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« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut
« Kavely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa
» Ulkoilu vahentynyt
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Kuntien toiveita tulevaan Péiitos:

Boldatut tapahtuvat
vuonna 2026

3x paattajille webinaari, jossa lukuja ja perusteluja toiminnalle.
2x kaatumisten ehkaisyyn liittyva koulutuskokonaisuus / luentosarija.
Paikallislehteen juttu kaatumisten ehkaisysta.

Konkreettiset keinot yhteisten teemojen ymparille (esim. kaatumisten
ehkaisy, materiaali liikuntaneuvonnan markkinointiin - lyhyt video).

Koulutustoive: soveltava voima- tasapaino, apuvalineen kayttajan
vaihtoehtoliikkeet.

Voitas-ryhmien tueksi muokattava harjoituskortti vaakatasossa.
Vertaiskeskustelu kuntien kesken - vinkkien jakaminen.

Samana paivana tapahtumat kaikkialla on hyva juttu.

Yhteinen viestinnan vuosikello.

Lehtijuttuja VV-aiheesta.

Ravitsemuksen puheeksiottoon yhteiset linjat ja materiaalit. m




Mista sait tiedon tasta liikuntaryhmasta? (voit valita useamman vaihtoehdon)

Vastaajien maara: 79, valittujen vastausten lukumaara: 90

ystavalta tai laheiselta

lehti- tai muusta ilmoituksesta

internetista

sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta

liikuntatoimen ammattilaiselta

muulla tavoin
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Vastauksia saatu: Joensuu,
Kitee, Juuka

Yhteinen liikuntaryhmien

palautekysely,
79 vastausta




Onko liikuntaryhmaan osallistuminen vahentanyt mahdollista kaatumisen pelkoasi?

Vastaajien maara: 79

ei ollenkaan

vahan

jonkin verran

paljon

hyvin paljon

minulla ei ole kaatumisen pelkoa
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Vastauksia saatu: Joensuu,
Kitee, Juuka

Yhteinen liikuntaryhmien

palautekysely,
79 vastausta




Yhteinen liikuntaryhmien Vastauksia saatu: Joensuu,
palautekysely, Kitee, Juuka
79 vastausta

Onko liikuntaryhmaan osallistuminen

Vastaajien maara: 79

| . . . . . . . , , - Keskiarvo
parantanut fyysista kuntoasi? 14% 3,8
parantanut tasapainoasi? 11% 35
parantanut lihasvoimaasi? 11% 3,7
lisannyt omatoimista lilkuntaharjoitteluasi? 14% 44% 30% 12% 3,4
lisannyt arkilikuntaa, esim. portaissa kavelya? iKZASERL7S 49% 21% 13% 3,3
auttanut selviytymaan paremmin arkipaivan askareista? 18% 30% 42% 10% 3,4
kohottanut mielialaasi? 20% 43% 37% 4,2
lisdnnyt kanssakaymistd muiden ihmisten kanssa? §ox/ Yz 951% 27% 3,9

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Meiollenkaan ®mvahan mjonkin verran M®paljon ®hyvin paljon



Ensimmaisen vuoden

onnistumisia
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Materiaalin ja tiedon jakaminen toteutui onnistuneesti
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valisté yhteistybta
ikasintyneiden liikunnassa. Tyén keskidssé on rakentaa sujuva polku Pohjois-Karjalan hyvinvaintialueen, kuntien ja jirjestsjen

palveluiden viilille. Kolmivuotisesta kehittimistydsta vastaa lkainstituutti

Keskustelun avauksia idkkdiden kohtaamiseen

rakentuu

otta Kanssa erilais Mallssa on
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merkityksellinen liikkumisen aloittamisessa.
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- Jarjestdyhteistyon tiivistyminen ja viestinta.
VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala
- Yhteisessa esitteessa nakyy Elakeliiton Ohiel aihmisil
llomantsin yhdistyksen, Sydanyhdistyksen ja Jeimaa tkaihmisiie

kunnan/kansalaisopiston tarjonta seka kevat 2026
lilkuntaneuvonnan tiedot.

Ohjelma tassa



https://www.ilomantsi.fi/wp-content/uploads/2026/01/Voimaa-vanhuuteen_lehtinen-KEVAT-2026.pdf

JeENSUU

- Vertaisohjattu toiminta kaupungin koordinoimaksi
- Yhdistyksille maksuttomat tilat, jos toiminta kaikille avointa ja "kaupungin alla”

- Maaritelty samat edut kaikille vertaisohjaajille

Lahde mukaan vertaisohjaajaksi

Vertaisohjaajana paaset itse lilkkkumaan ja samalla tekemaan arvokasta tyota. Tarjoamme vertaisohjaajille
lilkuntaetuja seka mahdollisuuden verkostoitua toisten vertaisohjaajien kanssa.

e Vertaisohjaajien edut
o Maksuton vertaisohjaajakoulutus
o Kolmen kuukauden kortti uimahalliin ja kuntosalille keskustaan tai vuoden kortti maaseutualueiden

kuntosaleille (arvo 25,90 €)
o Vertaisohjaajien oman liikuntavuoro

o Vertaisohjaajien kevat ja syysretket




U s A

VoiTas — enemman kuin ryhma

Juuan lilkuntapalvelut
28. lokakuu 2025 - @

Liikuntapalveluilla alkoi lokakuun alussa Voimaa vanhuuteen VoiTas - voima ja tasapaincharjoittelun
tehoryhmagg

Ryhman tavoitteena on mm. Parantaa ikdihmisten likkumiskykya ja ehkaista kaatumisia.

Ryhma harjoittelee kuntosalilla kaksi kertaa viikossa kahden kuukauden ajan Riitan ja Arin
opastuksella. Vahvistamme erityisesti jalkojen voimaa ja tasapainoa.

Heti ensimmaisen kerran jélkeen huomasimme, ettd meilld on huikean hieno ryhma ja mika
mahtava ryhmahenki

Seuraava ryhmia on alkamassa kevatkaudella, lisdtietoja Vapaa-aikakoordinaatton
Riitta Karppiselta 050 5789745

#yoimaavanhuuteen #juuanlilkuntapalvelut #juuankunta

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

100%
parani

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




J/WUKA VoiTas-ryhmalaisten kommentteja

”On ollut huippu ryhma. Vointi, veriarvot ja nukkuminen ovat parantuneet. Jaksaa

ﬁaremmin arjessa touhuta. Hyva kun on ollut pienryhma, koska kuulon kanssa on
aastetta.”

-Saija 61v.

"Vireystila on parantunut ja voimat lisaantyneet 2kk aikana. Ryhman tuki ja ilmapiiri auttoi
tavoitteiden saavuttamisessa. ”

-Eeva 76wv.

”Jalkoihin on tullut lisda voimaa. Portaissa liikkuminen sujuu paremmin. Arjessa jakkaralle
nousu ja verhojen vaihto oli huomattavasti helpompaa 2kk saanndllisen

kuntosaliharjoittelun jalkeen. Kepin kaytto on jaanyt vahemmalle, kun jalkojen voimat ja
tasapaino ovat parantuneet”

-Reeta 76v.

” Jaloissa on nyt enemman voimaa ja kavely on parantunut”. Ryhma tuli oikeaan aikaan,
koska kunto oli alkanut huonontua”.

-Valma 80wv.
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Ymmarrys ikaihmisten maarasta ja heidan
palvelutarpeestaan on kasvanut. Viestinnassa :
ikdihmisten asiat olleet aikaisempaa enemman esilla. ,

Vanhus envukon
Alkuvuodesta palkataan hyvinvointiohjaaja. ]

“==== Lihaksia pitaa vahvistaa
ian karttuessa. Koti-
jumppa, porraskavely ja
_______~ kuntosaliharjoittelu ovat
siihen hyvia keinoja.

Vanhustenviikon
ulkoilupaivan
tapahtumat
S-marketien pihoilla

t09.10. klo 10-12

) Tule sinakin mukaan!
PYSY PYSTYSSA
MUISTA VOIMA JA TASAPAINO
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Vertaisohjaajatoiminta kasvaa ja kehittyy

VERTAISOHJAAJAKOULUTUS IKAANTYNEIDEN LIIKUNTARYHMIIN
Lieksan kaupungin liikuntatoimi, SiunSote ja Voimaa Vanhuuteen -hanke kouluttaa
ensisijaisesti uusia ohjaajia vertaisohjattuihin ikaantyneiden liikuntaryhmiin.

Aihealueet: lammittely/venyttely, kuntosaliharjoittelu, tasapaino + etakoulutuspaiva.

Koulutus alkaa ma 20.10. klo 12-15. Kurssille mahtuu 20 hloa.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset 15.10.25 mennessa
Tuula Aikioniemelle puh. 040 1044 114

i UWI?CE*'UH 1uede] IANNISURY| @
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VertaisVeturi -koulutus

Aika: 20.10., 4.11. Karpalon liikuntasali
Paikka: 29 10. Yrjénhovi monitoimisali klo12 - 15

Voima- ja tasapainoharjoittelu tuo varmuutta liikkumiseen ja
ehkaisee kaatumisia. Tule vertaisohjaakoulutukseen oppimaan
lisaa.

Koulutuksessa

« saat tietoa ja taitoja iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta
» opit ohjaamaan iakkaiden liikuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on tarkoitettu ikaihmisten liikkunnasta ja sen ohjaamisesta
kiinnostuneille uusille, aloitteleville vertaisohjaajille.

Lisétietoja ja ilmoittautumiset 15.10. mennessa [ ]
Kouluttajan nimi Tuula Aikioniemi L i E i{SA
Puh.nro 040 1044 114 .
Sahkopostiosoite tuula. aikioniemi@lieksa. fi &V“}E\%}m

SOTE

Koulutus perustuu Ikdinstituutin idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) -koulutuschjelmaan




VoiTas-ryhmatoiminta on saanut positiivisen startin

Liperin SPPB-tulokset, syksy 2025
Voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhma (n=6)

17%
heikkeni

50%

parani

33%

pysyi ennallaan

m heikkeni (n=1) = pysyi ennallaan (n=2) = parani (n=3)




KUNTIEN YHTEISTYON AKTIVOITUMINEN JA
VAHVISTUMINEN

vé

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

OUTOKUMPU - POLVIJARYV

Jonna Nissinen, Sirpa Halonen, Pia Sormunen & Aino
11.2 Voimaa Vanhuuteen Ty6paja -paiva

POLVIJARVI



Suomi liikkeelle -ohjelma 2025-

Ohjelmalla edistetdan kansalaisten liikkuvan arjen valintoja seka liikunnallisiin mahdollisuuksiin tarttumista

Ohjelman soveltaminen liikuntaneuvonnan palveluketjun kehittamiseen:
* Yksil6llisen liikuntaneuvonnan palveluketjun kaynnistaminen ja kehittaminen Outokummussa 2025
* Polvijarvella aikaisemmin olleen hankkeen pohjalta liikuntaneuvonnan jatkaminen ja kehittéminen
« Toimivien kaytanteiden kehittaminen
« Liikuntaneuvontaa toteutetaan Pohjois-Karjalaan luodun yhteisen mallin mukaisesti
» Liikuntaneuvojalla kaytéssa Hyvio -tyokalu, johon keratadn maakunnan kattavaa vaikuttavuustietoa
liikuntaneuvonnasta
 Asiakasohjautuvuutta Siun soten palveluista kunnan palveluihin kehitetaan hankkeen aikana
« Tavoitteena toimiva ja tehokas asiakasohjautuvuus kunnan ja sote-keskusten/terveyskeskusten valilla
» Liikuntaneuvonnan kohderyhmat tydikaiset ja ikaantyneet

® Lupa-ja POLVIJARVI

@ valvontavirasto




Kahden kunnan yhteistyo

« Molemmista kunnista edustajat ohjausryhmassa

« Tapahtumien jarjestamisyhteisty®; liikkuntakokeilut,
tapahtumat, koulutukset

« Viestinnallinen yhteistyd: kuntien
viestintasuunnittelijat ja yhteinen paikallislehti
Outokummun Seutu

» Taloudellinen yhteistyd, tyontekijaresurssi:
Outokumpu hallinnoi taloudellista vastuuta, yhteinen
lilkuntaneuvoja

» Taloudellinen yhteistyd, tilojen kayttd: Molempien
kuntien omat tilat maksutta kaytdssa

» Taloudellinen yhteisty0, toiminta-avustus: Yhteinen
hanke Outokumpu-Polvijarvi




Monitoimijainen yhteistyo

Monisektoraalinen yhteistyd
Pohjois-Karjalan liikunta ry (Pokali)
Ikdinstituutti, VV-ohjelma
Sote-/Terveyskeskukset

Siun sote, elintapaohjaus
Lilkuntapaikkojen huoltajat/vahtimestarit
Paikalliset jarjestot ja yhdistykset, neuvostot
Taloushallinto

Liikkuva aikuinen

Apteekit, kirjastot (mm. tiedotus)
Seurakunta




Kaytannon toteutus

Kokoaikainen liikuntaneuvoja mahdollistui Suomi liikkeelle
-hankeavustuksen myota

Outokummussa maanantaista keskiviikkoon, 3pv/vk
Polvijarvella torstai ja perjantai, 2pv/vk

YhteistyOrakenteet terveysaseman (sote-keskuksen)
kanssa, tassa auttaa Outokumpu-Polvijarvi akselilla
toimivat samat henkilot (esim. terveysasemien
osastonhoitaja, terapiapalveluiden palveluesihenkild,
diabeteshoitaja(t)

Kirjaaminen Hyviéon, omat kansiot, tulossa omat Hyviot
Liikuntaneuvonnan toteutus yksilo- ja ryhmaohjauksena
Yhteisten koulutusten jarjestaminen, kuten Ulkoiluystava,
VertaisVeturi

Mittaukset padasiassa Outokummussa, satunnaisesti myos
Polvijarvella esim. InBody

outokummunkaupunki.f




Yhteistyo kaytannossa

* Siun sote:
o Tydllisyyspalvelut, saanndllinen ryhmaohjaus/lajikokeilut
o Diabetes alkuohjausryhma, toiminnan esitteleminen, ryhmien
mainostaminen
o lkakuntoutuksen ryhma, toiminnan esitteleminen, ryhmien
mainostaminen
o Yhteisjumppa ikaihmisten ymparivuorokautisessa palveluasumisen
yksikdssa kahdesti
Yhdistykset:
o Sydanyhdistys, tuolijumppapilotti joka toinen maanantai

(Yhdistys)kayntien kulku:

kokoontumisten jatkeeksi (tdaméa ryhmalaisten toive) Toiminnan esittely, liikkuntamahdollisuuksien
o Reuma ja tules, kuntosaliohjausta esittely, esimerkkeja liikkeen lisaamisesta
* Seurakunta: arkeen, kysymyksiin vastaamista,

) Ti.r.né.nttikerh.o tuolijumppaa/kavely kevyemmaksi
o Nakovammaisten kerho

o Iksihmisten kerho harjoituksia, tasapainoharjoituksia,
Vanhus- ja vammaisneuvosto yhteystietojen jakaminen/aikojen sopiminen

Vanhustentalo yhdistys ry, Koivikon Pirtti saanndllinen
jumppa+virkistystoiminta



Kahden kunnan yhteistyo ikaihmisten liikuntaneuvonnan osalta

Korostuvat:

 Palvelun saavutettavuus: kotikaynnit mahdollisia, jalkautuminen ikaihmisten
suosimiin paikkoihin Servo (Oku), seurakunnan tilat, Koivikon Pirtti (Poltsi)

« Tunnistaminen, etenkin keltainen lilkkennevalo

 Yhteistyd sote-/terveysaseman kanssa, esim. voima- ja tasapainoryhmien
jatkoryhmat, asiakasohjautuvuus

« Viestinta ja markkinointi, tavoittaminen

* Yhteisviestinta esim.- koulutukset ja rynmat

Toteutus:
* Yksil6ohjauksena, suosittua myo6s kaverin/puolison kanssa
« Ryhmamuotoinen ikdihmisten liikuntaneuvonta alkaa tana vuonna
« Maksuton, matalan kynnyksen voima- ja tasapainoryhma Kuntokammarissa (jatko-
ohjaus Siun soten ryhmasta suotavaa), tavoitteena vastaava myos Outokumpuun

Vuonna 2025 Oku/Poltsi: noin 70% liikkuntaneuvonnan asiakkaista ikaihmisia. Etenkin
lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu kiinnostavat, mutta myo6s askarruttavat.



Budjetti ja kulurakenne

Kustannusarvio
Kustannus 2025/ Summa € 2026/ Summa €
Palkkakustannukset 38 000 46 500
Matka- ja kuljetus 500 800
Valinehankinnat 10 000 700
Tapahtumat, retket 500 500
Muut kustannukset, vuokra-/kurssimaksut 500 1500
NIHEIN N RIS 50 000 50 000




1. Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien
tavoittaminen ja tunnistaminen

2. Liikkumisen puheeksiottaminen

. Ohjaus lilkkuntaneuvontaan, yhteydenottopyynno
tayttaminen vastaanotolla

4. Lilkuntaneuvontaprosessi

5. Omatoiminen ja/tai ohjattu lilkkkuminen

Yhteistyo terveysasemien kanssa, tehokas viestinta ja
mainostaminen, asiakasohjautuvuutta myds muista
kanavista (kohdennettuja ryhmia, some, eri kanavat)

Terveyskeskuksen vastaanotolla, jalkautuminen
erilaisiin tilaisuuksiin/tapahtumiin, liikuntaneuvonnan
esitteleminen ryhmille

Lilkkuntaneuvonnan esitteiden jakaminen sahkdisesti
seka tulosteena, TK:n kanssa sovittu
asiakasohjauksesta, yhteydenottolinkki

Lilkuntaneuvonnan valtakunnallisten suosituksien
mukainen prosessi, joko yksild- tai rynmatoteutuksena,
kirjaaminen Hyvioon, matalan kynnyksen
liikuntaryhmien lisadminen molemmille paikkakunnille

Kannustaminen arkiliikkumiseen, tiedottaminen
erilaisista liikuntamahdollisuuksista, prosessin
aikaisten hyvien toimintatapojen juurruttaminen
yksilon arkeen




Lilkuntaneuvontaa ohjaavat suositukset ja mallit
Outokumpu - Polvijarvi

Kumppanuussopimus hyvinvointialueen kuntien ja
maakuntaliiton valilla, maakunnallinen yhteinen toimintamalli
(luvan kanssa hydédynnetty Etela-Pohjanmaan toimintamallia

ja sopimuspohjaa)

Pohjautuu valtakunnallisiin liikkuntaneuvonnan suosituksiin

Pohjois-Karjalassa lilkkuntaneuvontaa toteuttavien kuntien
kanssa yhdessa sovitut mittarit seka alku- ja loppukyselyt

Monisektoraalinen yhteisty6 eri toimijoiden kanssa

Lilkuntaneuvonta osana kunnan hyvinvointisuunnitelmaa







Lahteet

Rautiainen, S., Jolkkonen, A., Kurvinen, A., Lemponen, V. & Tiilikainen, A. 2023. Outokummun kuntaprofiili. Alkuvoima-alykas sopeutuminen Pohjois-Karjalan
maaseudulla hanke. https://uefconnect.uef.fi/wp-content/uploads/2021/05/ALKUVOIMA-Outokummun-kuntaprofiili.pdf.




Keski-Karjalan yhteinen vertaisohjaajien
koulutus. Seitseman osallistujaa Raakkylasta.

Uudet ohjaajat paasevat vauhtiin
Voimarepun kanssa.




Tohmaiarvi

Y& tolokku ja toimelias

- Kolme osallistujaa Keski-Karjalan yhteisessa
Vertaisohjaajakoulutuksessa.

- Nuorisotilassa seurattu maksuttomia koulutuksia
ja toiveesta lisatty ikaihmisille suunnattuja
mainoksia nuorisotilan ikkunaan (hyva sijainti).




Jarjestojen ja yhdistysten onnistumiset







Kaatumisten ehkaisy Pohjois-Karjalassa *®% ‘

Siun soten kaatumisten ehkaisyn - Liikuntaryhmat (voima- ja
tyoryhma: tasapaino)
- Tiedotus - Liikkumisolosuhteet
- Kouluttaminen - Teiden kunnossapito
- Suositusten jalkauttaminen - Liukuesteiden ja sepelin jakaminen
- Toimintamallien ja palvelupolkujen - Tiedotus
jalkauttaminen yhteistydssa muiden - Tapahtumat: esim. Hei ikdihminen
toimijoiden kanssa mita siulle kuuluu?
- Tiedolla johtaminen - Liikuntaneuvonta
- Asiantuntijuuden jakaminen - Avustukset yhdistyksille
- Verkostotyo

Pilotit palvelualueilla
Tapahtumat: esim. Hei ikdihminen
mita siulle kuuluu?
Terapiapalveluiden ryhmat
Liikuntaneuvonta

Avustukset yhdistyksille

Omaisten huomiointi

Liikuntaryhmat

Tiedotus

Tapahtumat: esim. Hei ikdaihminen
mita siulle kuuluu?
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Miten tapahtumia ja tiedotusta pitaisi
kehittaa, jotta tieto saavuttaa asukkaat ja
heidan laheisensa?

- Listatkaa ideoita
- Ympyroikaa tana vuonna toteutettavat

Ikdinstituutti



Ryhmatoiden tuotokset

Ryhma 1: Mahdollisimman valmiit esitteet eri muodoissa, joita eri toimijat voivat
hyodyntaa. Ajantasaista, painovuosi hyva olla nakyvilla.

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

Ryhma 3: Somemainonta, etenkin omaiset. Siivous- kotipalvelu, myos yksityiset
tahot mukaan viestintaan. Seurankunta mukaan.

Ryhma 4: Kasvokkain kohtaaminen -> esim. tapahtumissa.
Ryhma 5: Kokemustarinat esiin, yhteiset vuositeemat ja samanaikaista viestintaa.

Ryhma 6: Case -henkilotarinat viestintaan. Osaamisen vahvistamista kaatumisten
ehkaisyyn ja ryhmien ohjaamiseen. Kirjastojen ja kirjastoautojen hyddyntaminen.




Lounas 12-13




4 Elintapaohjauksen verkosto ) VV-tyonyrkki:

Tukee eri toimijoiden yhteistyota seka ohjautumista VV-toiminnan eteneminen, viestinta,
liikuntaneuvontaan ja VoiTas-ryhmiin, yhteiset verkostoyhteistyd, seuranta ja arviointi
viestintétempaukset. Osallistujat: Ikdinstituutti, Siun sote, kuntaedustus,
Osallistujat: Siun sote, Pokali, kuntaedustus, oppilaitokset, Pokali, P-K Kansanterveyden keskus, hva

Kkansalaisopistot / VE RKOSTOT vanhusneuvosto

C . . " ) .

Liikuntaneuvonnan tyoryhma VV-verkostotapaamiset:

Yhteiset suuntaviivat ikaihmisten liikuntaneuvonnan lahipadivat ja yhteisporinat
kaytantdihin ja viestintaan. : Yhteinen ideointi ja tyoskentely

\Osallistujat: Pokali, lilkuntaneuvontaa toteuttavat kunnat, Siun sote Y, teemakohtaisissa tapaamisissa

e N\ . ' Osallistujat: Ikainstituutti, kunnat, Siun sote, Pokali, P-K

Liikuntatyoryhma Kansanterveden keskus, yhdistykset

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

Kuntakohtainen tyoryhma

J
~ ~ VOIMAA VANHUUTEEN Paikallisen toiminnan suunnittelu:
Siun soten kaatumisten ehkaisyn tyéryhma Pohjois-Karjala liikuntatapahtumat, jarjestdyhteistyo,
Viestinta, asiantuntemuksen jakaminen paikallinen viestinta, vapaaehtoisten
Osallistujat: Siun sote ) kouluttaminen
P ~ Osallistujat: Kunta, yhdistykset, (Siun sote)
Hyvinvointialueen vanhusneuvosto
Kokemusasiantuntijuus ja viestinta AT v:_m.hysne.uvostot_
Osallistujat: Siun sote, kuntien vanhusneuvostojen edustus Ikaihmisten asioihin vaikuttaminen
\_ J o )
§ Osallistujat: Kunta, yhdistykset

Hyte-asiantuntijatyoryhma . o - r—
Hyte-kertoimet: kaatumisten ehkéisy Maakunnallinen hyte-tyoryhma

Osallistujat: Siun sote, hyte-asiantuntijat kunnista Strateglatyo, Hyte'foorumlt 2x vuodessa
Osallistujat: Maakuntaliitto,




Vahvistusta tyonyrkkiin

e Kuntatoimija (Riina Tonder, Joensuu)
e Vanhusneuvoston edustaja (Tellervo
Hurskainen)

Kevaan tyonyrkin kokoukset:
19.2. klo 12.30-14

25.3. klo 12.30-14

4.5. klo 12.30-14




Voimaa vanhuuteen

-aikataulua




Vertaisohjattu liikunta esiin mediaan Ikiliikkujaviikon tienoilla

Yritetaan saada Liperin vertaisohjaajat
radioon (YLE)

Juttuvinkki paikallislehdille - pyynto tulla
tutustumaan vertaisohjattuun ryhmaan.

Laitetaanko juttuvinkit Ikainstituutista vai
kunnista?

Kunnista pyydetty vertaisohjaajien
vhteystietoja mahdollisia haastatteluja ja
ryhmavierailuja varten.

limoittakaa sopivien vertaisohjaajien nimet
ja yhteystiedot Ipalle ja Evelle.




VOIMAA VANHUUTEEN

VUODEN VOIMATEKO

-kunniamaininta

Kunnan Voimaa vanhuuteen -tydryhmd myéntaa
Vuoden voimateko -kunniamaininnan ansiokkaasta tyosta
ikdihmisten terveysliilkunnan hyvaksi.

Kunta Vuosi Allekirjoittaja

Voimaa vanhuuteen -kunnat edistavat itsendisesti kotona asuvien ikdifmisten (75+)
yhdenvertaisia likkumismahdollisuuksia ja osallisuutta. Kunnat ottavat kiyttodn poikki-
sektoriselia yhteistydild hywvid toimintatapoja liikuntameuvonnasta, vaima- ja tasapaino-

harjoittelusta sekd ulkoilusta. www voimaavanhuuteen fi

(D miinstituutti

Voimateko kunniamaininnat

e Kunnilla mahdollisuus jakaa vuoden
voimateko -diplomeita.

* Kiva tapa huomioida vertaisohjaajia ja
saada aiheelle nakyvyytta.

 Kunniamaininnan jakaminen esim.

Ikiliikkuja-viikolla?




Potkua proteiinista -webinaari
12.3.2026 klo 10-10.45

Lihakset pitavat meidat liikkeessa ja pystyssa. Jotta voimat
sailyvat on tarkeaa liikkua, treenata ja syoda hyvin.

Webinaari tarjoaa:

e tietoa liikkumisen ja ravitsemuksen merkityksesta
hyvinvointiin.

* vinkkeja omaan arkeen. Pienillakin teoilla on suuri
merkitys!

Ikiliikkuja-viikon webinaari on maksuton ja se on suunnattu
senioreille. Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautuminen tastd LINKISTA

Tietoa lkiliikkujaviikosta ja materiaaleista
Ikdinstituutti



https://www.ikainstituutti.fi/event/ikiliikkuja-viikon-webinaari-potkua-proteiinista/
https://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/ikiliikkuja-viikko/

Assajumpat Vanhustenviikon ulkoilupdivana 9.10.2025

- 14 tapahtumaa 10 kunnassa
. Osalllstuua vhteensa 295

Polvijarvi 11
Juuka 60
» Tohmajarvi 15 Vanhustenviikon
-  Lieksa 50 ulkoilupaivan
- Liperi 9 (kaksi tapahtumaa 7 + 2) tapahtumat
. Joensuu 60 (kolme tapahtumaa) S-marketien pihoilla
- llomantsi 25 t0 9.10. klo 10-12
«  Outokumpu 15
. Raakkyla 40 Tule sindkin mukaan!

o Kontiolahti 10 (2 tapahtumaa)
«  Sadesaa laski osallistujamaaraa

- Juuassa ja llomantsissa hyodynnettiin kyselypohjaa ikaihmisten
liilkuntapalveluista

«  Kaikki kunnat mainostivat tempauksia somessa




Materiaalit

EHKAISE KAATUMISIA
HARJOITTELULLA

Vanhustenviikon
ulkoilupaivan
tapahtumat
S-marketien pihoilla

to0 9.10. klo 10-12

Tule sinakin mukaan!

Helppo tapa vahvistaa jalkoja:

lisaa arkeesi
TUOLILTA YLOSNOUSUJA

83

v |
V;ﬂ VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

Vanhustenviikon jumppa ja ulkoilu
tapahtuma

Aika: 9.10.2025 klo 10.00-12.00
Paikka: Kontiolahden S-marketin pihan viliton ldheisyys

Ohjelmassa: kuminauhajumppa klo 10.-10.30. Ja 11-
11.30 Yhteinen sauvakavely lenkki klo 10.30-11 ja 11.30-
12

Jarjestéjit: Kontiolahden kunta / liikuntapalvelut +
vertaisohjaajat

Samaan aikaan 14 ikdihmisten ulkoilutapahtumaa
eri puolilla Pohjois-Karjalaa. Tule sindkin mukaan!

5 PKO

Varusteeksi tarvitset riittavan pitkdn jumppakuminauhan.
Voit tehd3 liikkeet istuen tai seisten, sisilla tai ulkona.
Tee liikkeitd itsellesi sopiva maara, molemmille puolille
saman verran.

Kireampi kuminauha tehostaa harjoitusta.

Ennen liikkeita voit lammitella pienella kavelylenkilla.

@ Vuoronyrkkeily

* Vie kuminauha selan taakse
kainaloiden alle.

* Ojenna kasid vuorotellen
viistosti eteenpdin
nyrkkeillen.

9 Hauiskaanto

+ Laita kuminauhan toinen paa
jalan alle ja ota kiinni
toisesta padstd saman
pualen kadella.

Pida olkavarsi kiinni kyljessa.
+ Ojenna ja koukista katta.

e Kylkitaivutus

+ Laita kuminauha jalkojen alle ja
ota sen paista kiinni.

* Taivuta vartaloa suoraan sivulle
ja palaa hitaasti jarruttaen
pystyasentoon.

goko N/




Etusivu / Paikalliset

Assdjumppa liikuttaa ikiihmisii torstaina

Martti Heikkinen 3
71020251359

Ikiiinstituutin koordinoima Pohjois-Karjalan Voimaa vanhuuteen -verkosto jirjestii
yhteistydssd Pohjois-Karjalan Osuuskaupan (PKO) kanssa Assdjumppa-tapahtuman 9.10.

Lieksan Lehti 7.10.2025

Voima jatasapaino - hyotyliikunta ja
jumppa osana aktiivista ikaantymista

fyn sdibyt-
i kaikkia

Varpu Strengell

Vanhustenvilkon A
pa houkutteli ihmisii j
paamaan yhdessh 5-market
Lieksan pihalle viime tors-
taina aamupaivilli. Kumi-
nauhajumppaa veti erityis-
ryhmien lilkunnanohjaaja
Tuula Alkioniemi

Ja molempiin suuntiin!
Ei anneta sen kuminauhan
rampsihtdi v
mylis takaisin, niin saadaan
wvetoa molempiin suuntiin,
Aikioniemi ohjast.

Alkuverryttelyn jAlkeen
tehtiin kisivoimia vahvis-
tavia lilkkeitd. Aikioniemen
mukaan etenkin naisilla k-
sivolmat ov e, jotka alka-
vat iin myotd ensimmaise-
nd hdviti.

-5 johtuu siits, eted ki-
stk tehudviin pde muurvat
kevyemmiksi.

Monella paikkakun
whitfi aikas toteutetm A -
jumppa ol yksi [kilinstitug-
tin Vanhustenviikon rapah-
tumista.

Vuokko Tahvanainen jo Tai-
mi Tahvanainen osallistul-
vat hyvilli miclin yhieiseen
jumppaan, lilkuntaa tulee

Jumppaami-
nenon tar-
keaa kaiken
ikaisille.

Tuula Alkioniemi

yvleensil harrastettua pai-
asinssa itschseen,

- Kotona jumppazn ja
clen Kavnyt myls
wverran kansalalsopiston
ryhmissii, Taimi Tahwanai-
nen kertod,

Vuokko Tahvanainen
jumppaa hinkin pidasiassa
kotona. Ohjeita on vuosien
warrella kertynyt sen verran,
ertll kotona osaa tehdi eri-
fadsia jumppalitkkeitd.

- ValNA jumppaan enem-
min, valilli vahemman.
weltyil fulee enemmiin, Mi-
nulla on pieni koira, se ki-
wel dd minua ne erian
piiviiss
kunnostani huelta,

Kummankin arkeen kuu-
luu myds hyotylilkunta,

Kesilli puntarhatydt ja
tabvella lurmiryse. Niissd jou-
tun kyykistymin ja lapiol-
maan, Vuokko Tahvanainen
totesi.

—5e on sitd hydryjump-
paa, Talmi Tahvanainen
miiritti.

Yhksin jumppaamisen 1i-

siiksi Vuokko Tahvanainen
kertol myiis katselleensa
jumpparyhmii, joissa voi-
si kilydd, Niitd on Lieksassa
tarjolla, silld Tuula Aikio-
niemi vetda erityisryhmi-
en liikontaa 16 eri ryhmille
vitkodrtain. Osallistujia ryhe
missd kil yhieensi noin 200,
Suurin osa kivijoista on ¥l
G5-vuntiaita,
—Jumppaaminen on tir-
kedd kalken ikdlsille mutta
etenkin ikiintyess3 sen mer:
kitys kasvaa lin mybd lee

Jja =e vaikuttaa mylis tas i-

Assiljumppa oli osa Vanhustenvitkon tapahtumia.

kaikenlaista vaivaa ja kipua,

noon ja voimaan, Aikionic-
mi s=anol,

AssAjumppa oll osa
Ikdinstituutin Voimaa van-
huuteen -hanketta.

— Juuri voiman ja tasa-
painon harjoleelu vhdessd
liikkuvuusharjoittelun kans-
58 on se tirkein asia. Niiden
avulla pysyy pyst syt
i tolmdntaky Ja pva-
tyy olemaan pidempédin ko-
rona, Alklonleml tanstodii.

Lieksan Lehti 16.10.2025




UUTISET 07.10.2025 12:50
Assajumpat kokoavat ikdihmisia liikkkumaan

Juuan S-marketin pihalla vietetaan Vanhustenviikon ulkoilupaivaa huomenna torstaina 9.10.
Juukalaiset ikaihmiset paasevat silloin nauttimaan maksuttomista ulkojumppatuokioista ja
osallistumaan yhteisiin kdvelyihin lahiluonnossa.

Ulkoilupaivalla halutaan paitsi tuoda yhteista tekemista ja ilahduttaa paikkakunnan iakkaita, myos
muistuttaa liikkkumisen ja etenkin voima- ja tasapainoharjoittelun tarkeydesta. Osallistujille
tarjoillaan vinkkeja omasta kunnosta huolehtimiseen ja jaetaan tietoa paikallisesta
liilkuntatarjonnasta.

- Saannollinen harjoittelu lisaa voimaa ja auttaa pysymaan pystyssa. Viime vuonna Pohjois-
Karjalan alueella lonkkamurtumien hoito maksoi yli kymmenen miljoonaa euroa.
Kaatumismurtumista puolet on ehkaistévissa voima- ja tasapainoharjoittelulla, joten
saastopotentiaali olisi valtava, muistuttaa Ikainstituutin asiantuntija Ritva-Liisa Salonen.

Voima- ja tasapainoharjoittelua voi yhdistaa arkeen, esimerkiksi tekemalla tuclilta ylosnousuja,
porraskavelya, kavelemalla takaperin tai sivuttain sekd askeltamalla nopeasti eri ilmansuuntiin.
Laheisilla on tarkea rooli kannustaa ikaihmisia pysymaan liikkkeessa.

Pohjois-Karjalan kunnat, hyvinvointialue ja lukuisat yhdistykset ovat mukana lkainstituutin
koordinoimassa kolmivuotisessa Voimaa vanhuuteen -tyossa. Tavoitteena on tiivistaa eri
toimijoiden valista yhteistyota ja lisata iakkaiden liilkkumismahdollisuuksia.

Ulkoilupaivan yhteinen tempaus jarjestetadn samanaikaisesti 14 S-marketin pihassa. Tempaukset
jarjestaa Pohjois-Karjalan Voimaa vanhuuteen -verkosto.

- Tama on ensimmainen kerta, kun jarjestamme 14 samanaikaista ikaihmisten lilkkuntatempausta
eri puolilla maakuntaa. On hieno fiilis pd&sta jumppaamaan yhdessa, kun naapurikunnassa
tehda@an samaa jumppaochjelmaa yhta aikaa. Jannitykselld odotamme, mika tapahtumapaikka
vetad eniten vakea. Nappaa naapuri mukaan ja tulkaa tapaamaan tuttuja, kannustaa Outokummun
ja Polvijarven lilkkuntaneuvoja Aino Palovesi.

Pohjois-Karjalan Osuuskauppa on tapahtuman yhteistyokumppani. PKO tarjoaa jumppahetkille

paikat S-marketien pihoilta ja tiedottaa tapahtumasta myymaldiden naytoilla ja sosiaalisessa
mediassa.

Vaarojen Sanomat 7.10.2025

Pielisjokiseutu 15.10.2025

Etusivu / Paikalliset

Yhteinen ulkojumppa kannusti liikkumaan seki
pitimiin huolta lihaskunnosta ja tasapainosta

Louhiojalla asuva Jennifer Thomsson (oik.) ohjasi elikeikiisille suunnatun ulkojumpan Enossa. TARU TYKKYLAINEN

Enossa, Kontiolahdella ja L.ehmossa jirjestettiin viime viikon torstaina
jumppatuokiot samanaikaisesti.

-
Taru Tykkylainen Q
15102025 1155

Omaan tahtiin, korosti ohjaaja Jennifer Thomsson Enon S-marketin edustalle
kerdiintyneille jumppaajille. Viime viikon torstaina vietettiin vanhusten viikon
ulkoilupdivii, jolloin 14 pohjoiskarjalaisen S-marketin piha-alueella jirjestettiin

ain tilaajille




Millainen fiilis tapahtuman jarjestamisesta jai?

9/10 kuntaa haluaa jatkaa vastaavia tempauksia.

Ne paikkakunnat, joilla tapahtuma jarjestettiin yhteistyossa, todennakadisesti jatkavat
vhteistyota myos jatkossa.

Vanhustenviikolla paljon tarjontaa, tapahtuma jai osin jalkoihin.

— aikaisemmin syksylld, ennen kauden alkua?

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

- Toivottiin tiivimpaa yhteistyota S-ryhmalta:
«  Viestinta
Tarjous/kahvitus
- Olisiko kauppiasvetoinen K-ryhma parempi?

- Tapahtumapaikka tulisi valita kuntakohtaisesti, esim. tori, kunnantalo
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Milloin vastaavanlainen tempaus
jarjestetaan uudelleen?

Tarvitaanko kumppania?

- K-kauppa
- Apteekit

Sovitaan paivamaara

Ikdinstituutti



Jarjestoillan 20.11.2025 antia

Mukana 11 kuntaa, yhteensa 60 osallistujaa.
25 eri jarjeston tai yhdistyksen edustajaa

Palaute illasta:

Jarjestailta koettiin onnistuneeksi ja
innostavaksi.

Alustukset ja materiaalit saivat kiitosta,
erityisesti liikuntaideat.

Keskustelu ja ideointi pienissa ryhmissa
hedelmallista.

Ehdotus jatkoon: Ensimmaisen tehtavan
kuulumiset yhteisesti, chattiin toisen tehtavan
vastaukset -> enemman aikaa oman kunnan
ideoinnille

Toive jarjestoiltojen jatkamisesta




Rollaattorimarssi 8.5.2026 klo 14.00

'VVVW A

Tule mukaan marssnmaan

rollaattorilta 1ai iiman!

8.5.2026

Rollaattorimarssin vakiintuneita sloganeita ovat:
Koska meissd on eldmd ja hyvdn ja arvokkaan vanhuuden puolesta.

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



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

Voimaa vanhuuteen -vuosikello 2026

Yhteista someviestintaa vko 48

VV-yhteisporinat 4.12.

Kysy kaatumisia jakuulumisia 16.-28.11.

Mielenterveysviikko vko 47
Vilittdmisenpaiva 27.11.

VV-jarjestoiltapaiva 29.10.

Vanhustenviikko 4.-11.10.
Ikdihmisten terveyspaiva 6.10.
Ulkoilu-webinaari 8.10.

VoiTas-koukou Joensuu 29.-30.9.

VV-tyopaja Joensuu 9.9.

VV-tapahtuma 1.9.
» Assdjumpan vastine”

VV-tyopajaJoensuu 11.2.

VOIMAA VANHUUTEEN Yhteistd someviestintda vko 16

Pohjois-Karjala
LLE-seminaari 21.-22.4., Lahti

Unelmien liikuntapaiva 10.5.
Rollaattorimarssi 8.5.

VV-yhteisporinat 5.6.

Koulutukset ja webinaarit kevat 2026 (Teams):

* 30.1. Ikaihmisten liikuntamateriaalit tutuiksi
Ilmoittaudu

* 10.3.,17.3. ja 24.3. Ulkoiluystavaksi iakkaalle
kouluttajakoulutus ilmoittaudu

* 24.3. Oivalluksia arkeen -ratkaisukeskeinen
vuorovaikutus liikkumisen ja mielen hyvinvoinnin
tukena, webinaari ammattilaisille, ilmoittaudu

* 26.3. Elamanmuutoksista eteenpain, webinaari
iakkaille ilmoittaudu

* 23.4. lkaystavallinen ja turvallinen asuinymparisto -
koulutus (jatkokerta 29.4.) ilmoittaudu

* 6.5. Lempeaa lilkuntaa istumajoogasta ilmoittaudu

* 12.5. Liikuntaneuvontaa ikaihmisille -koulutus
ammattilaisille ilmoittaudu

* 13.5. Senioritanssejaistuen ja seisten -koulutus
ilmoittaudu

Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu? -tapahtumat
* 19.2.Eno

e 24.2. llomantsi

* 16.4. Uimaharju

* 19.5. Kesélahti

* Kontiolahti?

Suunnitteilla syksylle:

*  Nurmes

*  QOutokumpu

*  Polvijarvi10.9.

* Liperi/Ylamylly

* Joensuun areena/ lkaihmisten terveyspaiva 6.10.
* Lieksan seniorimessut Vanhustenviikolla


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/

Esite, julisteet, somekuvat, kuvat nayttotauluille

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Muista voima ja tasapaino!

Lihaksia pitda vahvistaa
myos vanhana. Kotijumppa,
porraskively ja kuntosali-
harjoittelu ovat siihen hyvia
keinoja.

Harjoittelun jalkeen lihasten
kuuluu tuntua vasyneilta.

Pelkka kavely ei riita
voimaharjoitteluksi.

VOIMAA VANHUUTEEN
POHJOIS-KARJALASSA

Pohjois-Karjalan kunnat,
hyvinvointialue ja useat yhdistykset
ovat sitoutuneet ikaihmisten
liikkumisen edistémiseen tiiviissa
yhteistyossa. Tavoitteena on lisata
liikkuntaryhmia, liikkuntaneuvontaa ja
ulkoilua.

tu oman ki tarj
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Saatat yllattya!

Tunnistatko nama merkit?

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kédvely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa

» Ulkoilu vdhentynyt

Voima- ja tasapainoliikkeita seka valmiita jumppaohjelmia ja -videoita
léyddit maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

‘. 0! \))
Hyva olo I||kkumalla

Liikkumisella on lukemattomia hyotyja:
+ Kohentaa mielialaa ja muistia

« Tarjoaa juttuseuraa

« Kehittaa lilkkumiskykya

« Vdhentda kipua

« Parantaa unen laatua

« Ennaltaehkaisee ja hoitaa sairauksia

Ota askel kohti hyvia oloa kysymailla
vinkkeja lilkkkumiseen:

Pohjois-Karjalan alucellista Voimaa i ovat 1
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry,
Pohjois-Karjalan Lilkunta ry ja muut yhdistykset.
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TR teemana on
s toimintakulttuurin
muutos liikkumista
mahdollistavaksi.

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:
LIIKKUENLAPIELAMAN.FI




Liikkuen Lapi elaman . Ikddntyneet ja liikuntaneuvonta

TIISTAI 22.4.

Rinnakkaissessio 1, klo 14.15
Kavelyn kirjo — valineesta hyvinvoinnin kokemukseksi, Suomen Latu
Muistiystavallisyys ikdihmisten liikunnassa, Muistiliitto
Lilkuntaneuvonnan vaikutukset nakyvaksi Hyviolla, Xamk

Matka liikuntaneuvonnan maisemiin, Liikkuva aikuinen ja STM

Rinnakkaissessio 2, klo 15.45

Vertaistoiminta ikddntyneiden liikunnan parissa, Yléjdrven kaupunki ja
Turun Ldhimmdispalveluyhdistys

Lilkkuntaneuvonnan Speed Date, Liikkuva aikuinen

Tekoaly liikuntaneuvojan arjen apurina, SK

KESKIVIIKKO 22.4.

Rinnakkaissessio 3, klo 9
Senioriparkour elinvoiman ja toimintakyvyn kehittajana, Parkour Akatemia
Voimaa vanhuuteen, Ikdinstituutti

MieliLiike -puheeksi ottamisen malli mielenterveyden tueksi, Jamk, Likes

Rinnakkaissessio 4, klo 10
Ulkoilu ikaystavallisyyden edistamisessa, Ikdinstituutti

Kipindsta kasvuun — Liikuntaneuvonnan valtakunnallinen strategia
tulevaisuuden rakentajana, Fountain Park ja Liikkuva aikuinen

Rinnakkaissessio 5A, klo 11 ja 5B, klo 12
5A ja 5B: Ehkaistdan kaatumiset liikunnalla, Luustoliitto

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

5B: Liikuntaneuvontaa useammille, tehokkaammin ja yhteiséllisemmin —
ryhmassa ja ostopalveluna, Turun kaupunki ja Jyvéiskylén kaupunki

21.—22.4.2026 Lahti, Sibeliustalo
www.liikkuenlapielaman.fi



Valineiden kaytto harjoittaa tasapainojarjestelmaa

Tasapainojarjestelmaa aktivoivat

- eri muotoiset ja -pehmoiset matot
- tasapainolaudat ja -tyynyt

- erikokoiset ja -painoiset pallot

- penkit, steppilaudat

¢ puomi

- trampoliini

Tasapainorataharjoituksia elavoittavat
- hernepussit, huivit, kepit, hyppynarut
- vanteet, kartiot

https://www.tevella.fi/

Tevellalta -25 %
koodilla IKA23
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https://www.tevella.fi/

Tilaaminen Tevellan verkkokaupasta

‘h—_} "
»  Kirjaudu verkkokauppaan oikeasta ylakulmasta Wt o S —
Tevellan sivuilta: https//wwwteve”aﬂ A e e
. .. ] ] ] ] Paljon tuotteita -30%, -50% ja -70% alennuksella, sekd yleisalennus -20% kalkista vilineistd. remi compangaan -
» Jos et tieda tunnuksiasi, voit tilata ne
osoitteessa ' 4

https://www.tevella.fi/customer/account/create Koulut ja o;‘itokset
/ tai kysella niita verkkosivujemme chatista, Al Fm,s,,m@

asiakaspalvelu@tevella.fi tai puh: 03-3805300
(arkisin kello 9-15).

 Tilaaminen onnistuu myos puhelimitse ja
sahkopostilla, muista mainita alennuskoodinne
heti alkuun.

58


https://www.tevella.fi/
https://www.tevella.fi/customer/account/create/
https://www.tevella.fi/customer/account/create/
mailto:asiakaspalvelu@tevella.fi

Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta, YAMK-kysely

- YAMK-opinnaytety0, jossa kerataan tietoa
ryhmamuotoisesta liikuntaneuvonnasta.

- Tyon tarkoituksena koota tietoa kehittamistyon
tueksi.

« Viimeinen vastauspaiva 15.2.2026.

- P3idset vastaamaan kyselyyn TASTA.



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