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• Pohjois-Karjalan hyvinvointialue – Siun sote

• Kaikki kunnat

• Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry

• Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja

• 67 paikallisyhdistystä

VOIMAA VANHUUTEEN 2025

Lähde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot 

YHTEISTYÖSSÄ MUKANA 



39

81 Osallistujaa Ikäinstituutin koulutuksissa. 

VOIMAA VANHUUTEEN 2025

Lähde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot 

Koulutettua vertaisohjaajaa. Koulutuksia 
pidetty kuudessa kunnassa.

OSAAMINEN VAHVISTUU 

37 Koulutettua ulkoiluystävää. 
Koulutuksia pidetty kahdessa kunnassa.
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Lähde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot 

osallistujaa VV-järjestöillassa

UUTTA TOIMINTAA

osallistujaa VoiTas-tehoryhmissä. 
Ryhmiä järjestetty viidessä kunnassa.

uutta liikuntaryhmää 

315 osallistujaa Ässäjumpissa

VOIMAA VANHUUTEEN 2025
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12
osallistujaa

VOITAS-RYHMÄT KUNNISSA 2025 

kunnassa

Muutos liikkumiskyvyssä (%) harjoitusjakson jälkeen  

Lähde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot 



13 600

17 000 henkilöä tavoitettu somessa

Lähde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot 

yli 65-vuotiasta tavoitettu kasvokkain

TEHOKASTA VESTINTÄÄ

VOIMAA VANHUUTEEN 2025



Ikiliikkuja-viikon 
mainoksia
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Ikiliikkuja-viikon lehtijutut

10.3.2026 12.3.2026
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Vertaisohjattu toiminta esillä 
paikallismedioissa ja radiossa

13.3.2026 
Kontiolahti: 
Eija Pennanen, erityisliikunnanohjaaja
Lilja Paavilainen, vertaisohjaaja  

Sykkeen podcast | Ikäihmiset liikkeelle vertaisvoimin – Voimaa 
vanhuuteen -toiminta kasvaa Pohjois-Karjalassa | Paikalliset | 
Karjalainen

https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
https://www.karjalainen.fi/paikalliset/9296357
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12.3.2026



Senioriparkour Liperi • Rata hyödyntää tien varrella olemassa olevia rakenteita 
(rappusia, penkkejä ja leikkipuiston välineitä)

• Ratapiirrosta ja suoritusohjeita (paperituloste tai 
älypuhelimen näyttö) noudattamalla pääsee alkuun

Lataa suoritusohjeet PDF-tiedostona tästä
Lataa ratapiirros PDF-tiedostona tästä

Ylen tekemään uutiseen TÄSTÄ

https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_liikeohjeet.pdf
https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_liikeohjeet.pdf
https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_liikeohjeet.pdf
https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_kartta.pdf
https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_kartta.pdf
https://www.liperi.fi/wp-content/uploads/2026/02/senioriparkour_kirkonkyla_kartta.pdf
https://yle.fi/a/74-20213124


Voimaa vanhuuteen 
räätälöity 
kirjastoautokiertue
Suomussalmen 
kylille 10.11. ja 
15.12.

▪ Idea Vanhus- ja vammaisneuvoston aloitteesta 

▪ Idean taustalla aiempi kirjastoauton kulttuurikiertue

       kylillä

▪ Rahoitus osallistavan budjetoinnin määrärahasta

       (500 €)

▪ Kiertueella mukana fysioterapeutti ja Vanhus- ja

       vammaisneuvoston edustaja

▪ Osallistui myös yksinasuvia miehiä

▪ Kiertue tavoitti 46 ikäihmistä

▪ Kylät: Vaaranniva, Näljänkä, Pyhäkylä, Piispäjärvi,

       Hossa, Juntusranta, Myllylahti ja Ala-Vuokki

4.2.2026

Seija Huotari ja Hannastiina Piikivi 
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Lähipäivän 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- ja 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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Ryhmä 1:
Kirjastojen / 
kirjastoautojen 
infopiste

1. Mitä infopiste sisältää?

• Tietoa liikkumisen merkityksestä, miten?
• Mitä materiaalia jaetaan?
• Onko liikuntavälineitä lainattavissa? 

Puuttuuko jotain?
• Mikä slogan?
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Ryhmä 1:
Kirjastojen / 
kirjastoautojen 
infopiste

Ei painavia välineitä: 
• Nilkkapainot nousujohteiseen harjoitteluun
• Kuminauhoja jumppaohjeineen (jää jumppaajalle)
• Liukuesteitä jaossa lainaan niille, jotka niitä oikeasti tarvitsevat ja tulevat 

tarpeeseen

Kirjastossa pieni pöytä, jossa kansio (yhteinen kansikuva)  ja jakomateriaalia ja 
infolappuja:
• Alueen liikuntaryhmistä ja liikuntaneuvonnasta tietoa, jossa päivitetyt tiedot 

(Matalan kynnyksen ryhmistä tietoa erikseen ja kuvattu sisältöä tarkemmin, 
jotta niihin uskaltaa lähteä mukaan)

• Terveyskeskuksen fysioterapian numero, Ikäneuvolan yhteystiedot, 
omaishoitajien- vammaiskorttien, seniorikorttien jne. käytöstä ja 
mahdollisuuksista tietoa. 

• Mökkitalkkarin numero, aurauspalvelut, kauppa-apu ja muut kunnan 
tarjoamat palvelut jne.

Jumppaohjeita jaossa esim. :
• Kävely kevyemmäksi ja muitakin jumppaohjeita. Voimaa- ja tasapainoa 

kehittäviä ohjelmia
• Kaatumisriskin arviointiin liittyvää materiaalia
• Kirjastolle ja Kylätakseihin tietoa lähitapahtumista

Slogan: Lainaa itsellesi virkeämpi elämä
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Ryhmä 2:
Muut kotikäyntejä 
tekevät henkilöt

1. Muokatkaa esite, jota kotikäyntejä tekevät 
henkilöt (siivousyrittäjät, jalkahoitajat, 
kampaajat, diakonit jne.) voivat jakaa 
asiakkailleen.

2. Muotoilkaa saateviesti kotikäyntejä tekeville 
henkilöille
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Ryhmä 2:
Muut kotikäyntejä 
tekevät henkilöt

Fontti voisi olla isompi

Valaistus

Tummennetut kysymysmuotoon

Vältä kiipeilyä 

Pyydä haastavimpiin kotitöihin

Pidä lihasvoima ja tasapaino hallussa – liiku päivittäin, vaikka vain 
hetki!

Kokeile tulolilta ylösnousuja (+ kuva)

-> tämä alkuun, linkit loppuun

Saateviesti:

Pelastustoimen mukaan Suomessa vuosittain tapahtuvista yli miljoonasta 
tapaturmasta yli 70 prosenttia sattuu kotona. Kodin turvallisuutta voi 
parantaa pienillä muutoksilla. Tässä lyhyt tietoisku, jota voitte  
hyödyntää asiakkaan luona käydessänne.

Kiitos, että olet mukana levittämässä tietoa kodin turvallisuudesta ja 
kaatumisen ennaltaehkäisystä.
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Ryhmä 3:
Alueen yhteinen 
esite kaatumisten 
ehkäisystä

1. Parannelkaa esitettä
• Sivu 1 linkit kuvan alle, teksti voima- ja taaspainoharjoittelusta 

lähelle kuvaa

• Sivu 1 kehykset antaisi sivulle ryhtiä vrt. Ssvu 2

• Kohta 1 : Tasapaino- ja lihasvoima ei ole kaikille selvää, voisiko 
olla konkreettiset esimerkki esim. kuvan kohdalla, vaikka 
kuvakollaasi liittyen täsmänä voima- ja tasapainoharjoitteluun 
(tai toisen pallon tilalla kahvakuula)

• Kohta 2 : matala/vai ohutpohjaiset, matalakorkoiset kengät

• Kohta 3: Kävelysauvat antavat tarvittaessa lisätukea

• Kohta 4: Viimeinen lause jäänyt kesken. Erilaisilla tukikaiteilla 
voi lisätä kodin turvallisuutta. 

• Kohta 6 Proteiinin huomioiminen

• Kohta 7: D-vitamiinin määrä

• Kohta 8 Kuvan tilalle olutpullo (olutta ei meilletä alkoholiksi)

• Kohta 9 Terveydentila on hyvä tarkistaa tarvittaessa, (jos 
muutoskia

• Kohta 10  Syö lääkkeitä saamiesi ohjeiden mukaisesti. 
Keskustele lääkityksestäsi terevydenhuollon ammattilaisen 
kanssa. 
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Ryhmä 3:
Alueen yhteinen 
esite kaatumisten 
ehkäisystä

2. Listatkaa paikat, joissa esitettä tulisi jakaa:

• Paperiversioita tilaisuuksissa, joisa kohdataan ikääntyneitä

o Kerhot

• Tulostettava versio netissä

o Siun soten kaatumisen ehkäisyn sivu?

o Elintapaohjauksen polku?

• Siun sote: "vihreällä linjalla" asiakaskohtaamisissa

o Palvelutarpeen arviointi

o Kotihoidon arviointijakso

o Avoterveydenhuollon vastaanotot

o Kuntoutussairaalat

o Poliklinikoilla, joissa ikääntyneitä asioi
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Ryhmä 4:
Tietoiskut 
kaatumisten 
ehkäisyyn liittyen

1. Parannelkaa tekstit

2. Missä tietoiskuja voisi hyödyntää?
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Ryhmä 4:
Tietoiskut 
kaatumisten 
ehkäisyyn liittyen

Kommentit:

• Liian pitkiä, lyhennetään. Pari virkettä.

• Kuva elävöittäisi tekstiä. Kuva, jossa puhekuplia /tekstiä ja 
muutama lause → hyödynnettävyys myös somessa.

• Visuaalinen yhtenäinen ilme (esim. Ukkeli-kuva)

• Linkit valikoiden

Jakelu:

• Yleiset kokoontumispaikat, paperilla jakoon tai näytille (yksi 
asia/paperi)

• Some

• Yhdistysten jäsentiedotteet

• Ikäihmisten jumpissa jakoon

• Ikäihmisten tapahtumat, Rollamarssi, Terveyspäivä
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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. 

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 
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Rollaattorimarssi 8.5.2026

• Tempauksen tavoitteena on nostaa esiin jokaisen 
oikeus hyvään ja arvokkaaseen vanhuuteen. 
Nostetaan positiivisen kautta esiin huoli 
iäkkäiden palveluiden tilanteesta ja samalla 
muistutetaan ikääntymisen moninaisuudesta – ja 
siitä, että ilo kuuluu myös vanhuuden 
elämänvaiheeseen. 

• Joensuussa ja Polvijärvellä Rollaattorimarssi

• VTKL:n sivuilla infoa järjestäjille ja ladattavissa 
tapahtuman visuaaliset elementit

• Ikäinstituutista saatte pohjat banderolleihin, VV-
logo mukana

• Voisiko vanhusneuvostot olla mukana 
keksimässä sloganeja?

https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/rollaattorimarssin-jarjestajille/
https://vtkl.fi/tapahtumat/rollaattorimarssi-helsinki/rollaattorimarssin-jarjestajille/
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Varsinais-Suomen 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman 

Juhlaseminaari 26.5.2026 
klo 12.00–15.30, Turku (Tyks, Medisiina D)

klo 12.30–15.00, striimi

Tule kuulemaan ohjelman tuloksista, inspiroivista 
kuntaesimerkeistä ja asiantuntijapuheenvuoroista sekä 

suuntaamaan katsetta alueellisen hyte-työn tulevaisuuteen 
yhdessä kuntatoimijoiden, järjestöjen ja asiantuntijoiden kanssa.

ILMOITTAUDU MUKAAN TÄSTÄ

https://www.lyyti.fi/reg/varsinaissuomivvseminaari
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Tulevat koulutuksetKoulutuksia ammattilaisille

• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille
o 12.5.2026 klo 9-12, Teams. Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Ikäystävällinen ja turvallinen asuinympäristö – tietoa ja keinoja kehittämiseen
o Kaksiosainen koulutus järjestetään 23. ja 29.4.2026 klo 12-15, Ilmoittautumiset ja ohjelma
o (Koulutus on tarkoitettu ikäihmisten asumisen, turvallisuuden ja palvelujen parissa 

työskenteleville, kuten kuntien ja hyvinvointialueiden asumisen ja vanhustyön 
ammattilaisille, suunnittelijoille ja päättäjille sekä järjestöjen ja vanhusneuvostojen 
edustajille.)

• VoiTas-kouluttajakoulutus 29.-30.9.2026 Joensuun Tiedepuisto

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus 28.10., 11.11. ja 18.11. (2-3h kerrallaan)

Senioritanssi- ja joogakoulutukset

• Lempeää liikuntaa istumajoogasta, Teams
o 6.5.2026 klo 9-12. Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Senioritansseja istuen ja seisten, Teams
o 13.5.2026 klo 9-12. Ilmoittautumiset ja ohjelma

Koulutukset sopivat vertaisohjaajille!

https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus-2/
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/senioritansseja-istuen-ja-seisten-etakoulutus-2/
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Tulevat webinaarit

Webinaari ammattilaisille, Teams

• Oivalluksia arkeen – ratkaisukeskeinen vuorovaikutus liikkumisen ja mielen 
hyvinvoinnin tukena

• 24.3.2026 klo 13-14. Ilmoittautumiset ja ohjelma

Webinaari ikäihmisille, Teams

• Elämänmuutoksista eteenpäin

• 26.3.2026 klo 13-14. Ilmoittautumiset ja ohjelma

https://www.ikainstituutti.fi/event/webinaari-oivalluksia-arkeen-ratkaisukeskeinen-vuorovaikutus-liikkumisen-ja-mielen-hyvinvoinnin-tukena/
https://www.ikainstituutti.fi/event/elamanmuutoksista-eteenpain-webinaari/


IkäinstituuttiIkäinstituutti

Itseopiskeltavat verkkokurssit 

Ammattilaisille:

• Vinkkejä ikäihmisten etäliikunnan järjestämiseen, Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Hyvä uni ikääntyessä, Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Ikääntyneen uni ympärivuorokautisessa hoivassa, Ilmoittautumiset ja ohjelma

Ikäihmisille:

• Eväitä mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen, Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Elämäni eläkevuodet, Ilmoittautumiset ja ohjelma

• Hyvä uni ikääntyessä, Ilmoittautumiset ja ohjelma

https://www.ikainstituutti.fi/event/vinkkeja-ikaihmisten-etaliikunnan-jarjestamiseen/
https://www.ikainstituutti.fi/event/hyva-uni-ikaantyessa-verkkokurssi/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ikaantyneen-uni-ymparivuorokautisessa-hoivassa/
https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/elamani-elakevuodet/
https://www.ikainstituutti.fi/event/hyva-uni-ikaantyessa-verkkokurssi/
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8.-21.9.2025

Ulkoilun iloa ikäihmiselle
- osallistu kampanjaan! 

www.vievanhusulos.fi

7.-20.9.2026

Osallistu kampanjaan 
ja tarjoa ulkoilun iloa ikäihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GåUtMedDenÄldre
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Kiitos – aurinkoista ja iloista  kevättä 
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