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VOIMAA VANHUUTEEN 2025

Pohjois-Karjala

YHTEISTYOSSA MUKANA

Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote
Kaikki kunnat

Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry
Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja

67 paikallisyhdistysta

Léhde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot



VOIMAA VANHUUTEEN 2025

VOIMAA YVANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

OSAAMINEN VAHVISTUU

Osallistujaa Ikainstituutin koulutuksissa.

Koulutettua vertaisohjaajaa. Koulutuksia
pidetty kuudessa kunnassa.

Koulutettua ulkoiluystavaa.
Koulutuksia pidetty kahdessa kunnassa.

Léhde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot



VOIMAA VANHUUTEEN 2025

UUTTA TOIMINTAA
42 osallistujaa VoiTas-tehoryhmissa.

uutta liikuntaryhmaa
osallistujaa VV-jarjestoillassa

osallistujaa Assajumpissa

Léhde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot

Ryhmia jarjestetty viidessa kunnassa.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala




VOITAS-RYHMAT KUNNISSA 2025

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Muutos liikkumiskyvyssa (%) harjoitusjakson jalkeen
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VOIMAA VANHUUTEEN 2025

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

TEHOKASTA VESTINTAA

@ yli 65-vuotiasta tavoitettu kasvokkain
17 000 henkil6a tavoitettu somessa

Léhde: Voimaa vanhuuteen -ohjelman seurantatiedot




Ikilitkkuja-viikon
mainoksia

IKILIKKUJA .

> VIIKKO

st

Lukuntatap ahtuma
senioreille

#Lisad Vuasiiin #lkiliikkuj

LIE{SA

Ikiliikkuja-viikon
webinaaritapahtuma

Tapahtuma tarjoaa ajankohtaista tietoa liilkkumisen ja ravitsemuksen
merkityksesta ikaihmisille seka kevaan liikuntatarjonnasta ja
digiopastusmahdollisuuksista. Yhdessa liikkkumista unohtamatta!

Torstaina 12.3.2026 klo 10-12
Joensuu Areenan yldaulassa
(Mehtimaenaukio 2)

Tapahtuman kulku:
45 Etawebinaari ~ Potkua proteiinista
10.45-11 Toimijoiden infotilaisuus
11.00-11.15 Tuolijumppa
11.15-12 Pop up -pisteet

Tervetuloa!

JeENSUU

Polvijéirven Vapaa-aikapalvelut

3@
Q@ IKILIKKUIA -VIIKKD 9.- 15.3.202689
Ikdlikkuja-viikolla on mahdollisuus tutustua matalan kynnyksen likuntaryhmiin.
Jumpat tarjoavat helpon tavan aloittza likkuminen ilman suuria vaatimuksia, maksuja tai
sitoutumista.
Tule tutustumaan matalan kynnyksen maksuttomiin (Jukuun ottamatta vesijumppa)
liikuntatuokiihin
@VESIUMPPA
Aika: MAANANTAINA 9.32026.
LAHTO OUTOKUMMUN UIMAHALLIIN TORIN LINJA-AUTOPARKISTA kello 11.45, PALUUKULJETUS
LAHTEE KELLO 14.00 OUTOKUMMUN UIMAHALLILTA. EDESTAKAINEN KYYTIMAKSU 5 € JA
JUMPAN OHJAUSMAKSU 530 €

i ennakkaon tekst 632026 mennessa

numerocn: 040 104 6204!

@ VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA

Aika: KESKIVIIKKO 11.3.2026 KELLO 15-16

Paikka: VAPAA-AIKATALO/Raatalintie 6

@ TUOLUUMPPA

Aika: TORSTAI 12.3.2026 KELLO 15-16

Paikka: VAPAA-AIKATALO, Rastalintie 6

TARJOLLA ULKOLIIKUNTAA!Y

@ YHTEISKAVELY/SAUVOILLA TAI ILMAN

Aika: TORSTAINA 12.2.2026 KELLO 1230

Paikka: LAHTO: VAPARIN PARKKIPAIKALTA (Ratalintie 6)
Mukaan kavelylenkille Ishtee likuntaneuvoja AINOG |
@ VOIMA- JA TASAPAINOJUMPPA

Aika: PERJANTAI 13.3.2026 KELLO 10 -11

Paikka: KUNTOKAMMARI, Polvijarventie 20

@ TUOLUUMPPA & YHTEISPORINAT
Aika: PERIANTAI 13.3.2026 KELLO 12-13
Paikka: KOIVIKON PIRTT, Kallioniementie 6

 TUU MUKAAN! LIIKUTAAN YHDESSA (!
#ikiliikkujaviikko#LisaaVoimaaVuosiin#

IKILIIKKUJA......

7 VIIKKO

cee®

ese®®
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W g Voimaa Vank Qutokumpu jz Qutol wn liikuntapalvelut
. Spv-&
Olemme mukana ikililkkuja-viikossa - tulehan meidén matkaan! &

Maanantaina 9.3,
W Klo 12.00 Tuclijumppa 30min, Servo
W Klo 14.00 Tuclijumppa 60min, Urheilutalo

Tiistaina 10.3.
W Klo 12.30 Tuclijumppa 30min, Outokummun seurakuntasali

Keskiviikkona 11.3. klo 10.30-12.30 Urheilutalo

W Puristusvoimamittaus, Dribla —aktiivisuusmatto ja tasapainorata, Paikalla likuntaneuvoja
W Siun soten toiminnan esittely3, aivojumppaa ja tietoiskuja aivoterveydesta ja likunnan
vaikutuksesta. Paikalla muistihoitaja ja muistikoordinaattori

Torstaina 12.3.

W Klo 10.00 Potkua proteiinista —luento 45min, Urheilutalo kokoustila

Tapahtumat ovat maksuttomia ja avoimia kaikille.
Lisitietoa: Aino Palovesi, 044 755 9479
aino.palovesi@outokummunkaupunki.fi

Muista lisaksi myds muut senioriliikuntaryhmat
https://www.outokummunkaupunki.fi/.. /likunta.../ryhmaliikunta/

Liikkuva Kontiolahti
Tpv-@

Tallz viikolla vietetaan Ikiliikkujan viikkoa ja torstaing jariestamme Potkua proteiinista -webinaariin
etkatsomon kunnanvirastolla. Tervetuloa mukaan!

#ikiliikkujaviikko #lisddvoimaavuosiin

IKILIIKKU

Potkua proteiinista
-webinaari

Torstaina 12.3.2026 klo 10.00-10.45

Valtuustosalissa

Webinaari on
kaikille senioreille
avoin ja maksuton!

Tervetuloa!

“NTI?LAHTI
K\_/

Juuan liikuntapalvelut i
24_helmikuuta klo 13.43 - &

lkiliikkuja-vilkkoa vietetddn tana vuonna 9.-15.3.2026 &

Keskiviikkona 11.3. klo 13.00-14.00 ilahdutetaan ikaihmisia ulkoiluhetkellagg... Naytd lisdd

Mllmo-uisnmuh

Lihdetdan porukalla ulkoilemaan!
Kokoontuminen Ellinkulman pihassa klo 13.

lImoittautumiset 6.3. mennessa, jotta
kotihoito osaa auttaa sopivan maaran
ikaihmisia ulkoilukuntoon.

IKILIIKKUJA......

{VIKKO

Potkua proteiinista -webinaari
& 15 min voimajumppa

Aika: Torstai 12.3.2026 klo 10-11
Paikka: Kuntalaisten talo, Valtimo

Jotta yoimat séilyvit, on tirkedd likkua ja syoda
hyvin. Webinaarista saat tietoa litkkkumisen ja
ravitsemuksen merkityksestd hyvinvointiin.
Webinaarin jilkeen 15 min ohjattu voimajumppa
kehon painolla!

Tapahtuma on maksuton.
Jarjestdjit: Ikdinstituutti ja Nurmeksen kaupunki

LAMPIMASTI TERVETULOA!

#LisadVoimaaVuosiin #lkiliikkujaViikko

lliikdonja-viikko kannustaa [oytam a3 oman tavan likksa.
Vinkkeja voima.- ja tasapainoharjoitteluun voitas.f

@ Nurmeksen kaupunki

v-@
Viikolla 11 vietetaan lkiikkuja viikkoa. Se on osa Pohjois- Kafalassa toteutettavas Voimsa
vanhuuteen -ohjelmaz.

Tervetuloa torstaina 1232026 klo 10-11 Kuntalaisten talolle kuuntelemaan webinaaria proteiinin
Ja likkurnisen merkityksests seks kokeilemaan kehon painolla tehtavis voimaharjoitteital

(’3 ™\ Liperin kunnan liikuntapalvelut

\&2/ 25 heimikuuta Ko 7.51-@

Toivottu Mummodisko tulee taas.

Iiilikkuja-viikolla otetaan ilo irti ja keinahdellaan 1960- ja -70-lukujen tahtiin Liperin Yhteisstalolla.
Liperin Lavatanssijat johdottelevat tanssin pyrteisiin.

Tapahtuma jarjestetsan tiistaina 10.3.2026 kio 12-14.

Tapahtumaan on vapaa paasy.

Buffettia varten kannattaa varata mukaan kiiteista. Kahvituksesta vastaa Pohjois-Karjalan
Sypayhdistyksen Liperin osasto.

Mummodisko

Ti 10.3.2026 klo 12-14

Yhteisotalolla Hermannin salissa
(Opintie 2, Liperi)

Vapaa pdisy! n; ‘3(
Liperin Lavatanssijat ! 1'
johdattaa tanssin pyorteisiin

Buffettia pitdd Pohjois-Karjalan
Sydpayhdistyksen Liperin osasto, &
kéteismaksu!




Ikilitkkuja-viikon lehtijutut

Licksan Lehti 10.3.2026 YLA-KARJALA 12.3.2026

Ikiliikkuvat seniorit eiviit sammaloidu - Katso Reseptiksi liikuntaa ja ikiihmisen proteiinipi-
toinen lautasmalli
, _L -
» ___‘—‘-:

Ikiliikkujat-teeman mukaisesti Nurmeksen hyvinvointipéallikké tarjosi Valtimolla osallistujille liikuntahetken webinaarin jélkeen.

Leena Voittoméki (vas.), Kirsti Hyrkas ja Silja Nevalainen sanovat olevansa ikiliikkujia. MARTTI HEIKKINEN LEA KUOKKANEN

Lieksan satamassa jirjestetty teemaviikon tapahtuma sai ikdihmiset Tkidinstituutin Ikiliikkujat-teemaviikko tarjosi Valtimolla lisdd seki tietoa
nauttimaan talviliikunnasta. etti liiketti.

Martti Heikkinen ﬁ Lea Kuokkanen q
Eilen 16:00 Eilen15:10 -«




KARJALAINEN

Etusivu / Paikalliset

Sykkeen podcast | Ikaihmiset liikkeelle vertais-
voimin - Voimaa vanhuuteen -toiminta kasvaa
Pohjois-Karjalassa

Erityisliikunnanohjaaja Eija Pennanen ja elikeldinen Lilja Paavilainen kertovat Voimaa
vanhuuteen -ohjelman toiminnasta Pohjois-Karjalassa. ANTTI GAVRILOV

Pohjois-Karjalassa kannustetaan ikdihmisid lilkkumaan ja pitimiin
toimintakykyé ylld Voimaa vanhuuteen -ohjelman avulla. Tirkedssi
roolissa ovat vertaisohjaajat — ikdihmiset, jotka ohjaavat liikuntaa
toisilleen. Ohjelmasta ja sen merkityksesti keskustellaan aamun
haastattelussa.

Antti Gavrilov
13.3.202612:45

Vertaisohjattu toiminta esilla
paikallismedioissa ja radiossa

Studiossa nyt

SYKKEEN AAMU

Antti Gavrilov

@ KARJALAINEN
| IR
esee SYKE OHJELMAT  JUONTAJAT PODCASTIT
L 111

13.3.2026

Kontiolahti:

Eija Pennanen, erityisliikunnanohjaaja
Lilja Paavilainen, vertaisohjaaja

Svkkeen podcast | Ikdaihmiset 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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Lenkilla ja kuntosalilla pulistaan ja pidetaan
kuntoa ylla — vertaisohjatut ryhmat kokoavat
ikaithmisia liikkumaan Liperissa ja
Raakkylassa

Julkaistu kategoriassa: Liperi, Raakkyla, Tilaajille Kirjoittanut Hanna-Leena Kunttu 12.3.2026

= ] '
e e

Seppo Pusa (vas.) ja Markku Saukkonen ovat aktiivisia litkkujia. Torstaina he liikkuivat tasapainoradalla.

Linda Inkinen

) Kirsi-Marja Hytonen on yksi Liperissa toimivista ikdihmisten vertaislikunnan ohjaajista. Kuva: Hanna-Leena
Uutiset 16.3.2026 10.30 Kunttu

I ka I h m ISEt ju mppaavat va rts' lassa 7 2 -VUOtI aan M I rja Liperissa ja Raakkylassa ikaihmiset liikkuvat vertaisohjaajien vetamissa ryhmissa. Liperissa

Kinnusen jOhdoua vertaisohjaajien johdolla kokoonnutaan tuolijumppaan, kuntosalille ja kavelylenkeille, Raakkylassa niin

ikaan jumpataan ja harjoitellaan kuntosalilla.




Pogostan Sanomat Torstaina 12.3 2026

llomantsissa on tilastollisest

Kannon nokassa

BIE RV NEVALANEN

Kirsti Pyl
Kiiytti

paljon lonkkamurtumia

Keinonivelet lonkissa eivat ole pa-
kottaneet Kirsti Pylkkasta kotiin.

Mervi Nevalainen

@

ihaskuntoa tulee yi-
lapiedd kaiken ikii-
senfi, mutta ehdot-
toman tirkeld se
on ikdihmisille, joille kaa-
tuminen voi aiheuttan iki-
viin lonkkamurtuman,
Viime vuosina Tlomantsis-
sa on sattunut yh 65-vuoti-
allle enem lonkka-
murtumia viki suh-

Usein lonkkamurtumat
ovat seurausta kaatumisista,
joren kaatumisten ehkdisy on
trkedd, totean Ikilhmisten
likunnan asiantuntijs Eve
liina Palvimo Ikdinstituutin
Voimaa vanhuuteen -ohjel-
masta.

Kaarumisiin vaikuttan
maoni tekij, vaikka usein

teutetruna kuin koko maan
tai Pohjois-Karjalan keski-
arvot osoittavat kyseiselle
ikiryhmille.

Esimerkiksi vuonna
2024 Tlomantsissa asuvil-
le yli B5-vuotinille sattui 18

tumaa, miki vas-

ne y
keleihin.

Litkkuminen ja itsensi
kunnossa pitiminen on yk-
si keskeisimpid astolta, joil-
la ikiiihminen voi ehkiisti
kaatumisia.

Kirsti Pylk-

taa 0.8 proscnttia kyselsestd
ikdryhmiisti.

kinen on kokenut kaksi
lonkkamurtumaa.

~Molermmissa lonkissa on
nyt keinonivelet, Ikiiseksend
olen kuntoutunut hy:
teaa 85-vuotias Kirsti Pylk-
kilnen.

Kaksi vuotta sitten hiin
kaatui horjahtamisen takia
kotonaan sisdli. sl mur-
tui oikea lonkka.

~Vuosi sitten kasduin ul-
kiona liukkaalla ja sitten mur-

vasen.
Molemmilla kerroilla hiin
oli tapahtuman filkeen sal-
raslassa pari viikkos,
~Sain rollaattorin ki
tisnd ja sen furvin liikun.
sapaino jii huonoksi, tarvit-
sen aing tubea, Ulkoklyuddn
on toinen rollzatiorl.
Ensimmiisen kaarumi-
sensa jilkeen Pylkkaselle
Jili lievil kaatumisen pelko,
Toisen kerran filkeen
e

toi, ettd olen vuosikaudet
hoitanut kuntoani jumpas-
sa kiymdlld.

keen ei ole aihetta jiada
paikalleen.
- On thrkedd alottaa kun-

toutus heti, ette

EHKAISE KAATUMISIA
Yleisimmat kodin
vaaranpaikat

» Puuttuvat kaiteet ja kah-
val: lisdd tukikaiteita por-
taikkoihin, kylpyhuonee-
seen ja kiytivien varrelle.

# Kiikkerit huonekalut; var-
mista, atti kalustaet ovat
oikean korkuisia ja paikal-
laan pysyvid, jos niista
otetaan tukea.

» Korkealla olevat kaapit:
sjoitakiyttoastiat ja
it tavarat niin, ettei
niitd tarvitse kurotella tai
kit jakkaralio

Liukas lattia; kuivaa lattia-
pinnat hoti suibkun jal-

.

liukuestemattaal

Korkeat kynnykset; pois-

ta korkeat kynnykset tai

markitse ne huomiovril-
la.

# Tukossa olevat kulkuviy-
lat; pid kulkureitit vapai-
na kalustaista.

» Huono ja Fiittameitin va-

laistus; varmista riittavi

walalstus mys yoaikaan,

Kasaantuvat matot ja tor-

rottivit kulmat; varmista,

ettd mattoihin tai niiden
reunaihin ei voi kompas-
tua. Kiytalukuesteitd
maktajen alla.

» Johtoviritelmit; varmista,
etta hulkuviiylilla ei obe ir-
totavaroita.

(Lahde: UKK-instituutt)

.

.

ovat viheliiitd, niihin kom-
pastutaan.

v ja hiin kayt-

il tukena sillaln, kun slirtyy
sisiiltd autokyytiin,

~ Alkuun fysioterapeut-

ko-

ik fa e umisen pel-
koa, Tukevien lihasten vah-
vistaminen on 1S0ssa osas-
sa k Hoskonen

hoito kerran viikossa, Nal
pirfiin hyvin.

Vuonna 2024 llomantsissa
oli 88 kaatumisesta tal pu-
toamisesta johtuvaa hoito-
jaksoa, kun niit edelliseni

‘vuonna oli 48, Juuassa, joka

0N monessa asiassa verratta-
lomantstin, hoitojak-
oll 57.

ssa vitkolla Siun so-
ten kuntakiertue saapui lo-
mantsin likuntahallille, jos-
sa pikisi monen muun asian

painottas.

Fysioterapewtti pohtii, e~
i yksl syy lonkkamurtumiin
llomantsissa on suuri ikdiih-
misten midrd subteessa vi-
kilukuun.

- Se vaikuttaa heti tilas-
tossa. Voi olla myds se. et-
1l 4Ll tehdaan paljon ul-
kotitd talvella ja liukkailla.

Hoskosen kuntouttamil-
le potilaille lonkkamurtum
an tullut monin eri tavoin,

- On ollur tapaukska, et
on noustu hureralle jakkaral-
le ja tipahdettu siiti. Mybs

tulin hyvi i
Kotiln hiin ei ole kuiten-
Kaan jlinyL vaan kily kivel-
ben Eihelli olevassa kaupassa
ja Njalan kerhossa.
—Kavelylenkkid teen kort-

ohella kaati-
mista ennaltachkiiseviin
asiothin, kuten esimeckike
si hyviin tasapainon tirke-
yteen, josta kertoi fysitera-
peutti Kimmo Hoskonen.

telin yrmpéri, Toip aut-

kk rruman jil-

pydrtymisen vuoksi on tl-

lur kaatumisia.

i willd Hoskonen

merkille, etti ih-

pimetissi.
—¥llandvin vihin kiye-

uiiviie valoja ja maton reanat

joka kolmas vii
B5-vuoilas leatuu, 80 vuotia
tayttiineisti kaatumisia sat-
U vuosittain jo joka toiselle.
Talvikeleilld sisille jkiminen
voi tuntua turvallisemmal-
ta vaihiwehdolta, kuin ulos
lihteminen.

- Tosiastassa idkkaiden
kaatumisista suurin os:
pahtuu sisdlld omassa ki
di Gllin
pimeiissi voi olla kohtalok-
kaampi kuin ulkoiluhetki.
Pirkilla aikavililla likku-
mattomuus heikentdii kun-
toa Ja lisia kaatumisriskld,
Turvallista ulkoilua edes-
Autavat muin muassa hy-
vin hoiderut kulkuviylic,
tukevat ulkokengit ja liu-
kuesteet, Eveliina Palvimo
vinkk

Ikiiihmisten kaatumis=
murtumista jopa puolet oli-
si ehlistéivissi lihaswoima-
ja tasapainoharjoittelulla ¢li
pitimilli itsensd kunnossa.

Pogostan Sanomat

12.3.2026




SeniOri pa rkou I L| pe ri - Rata hyodyntaa tien varrella olemassa olevia rakenteita

(rappusia, penkkeja ja leikkipuiston valineita)

SENIORIPARKOUR - Ratapiirrosta ja suoritusohjeita (paperituloste tai
-arinleair-H alypuhelimen nayttd) noudattamalla paasee alkuun

Toteutus yhteistyossa:

Liperin kunnan liikuntapalvelut
ja Liperin Martat "i’ Terveysliikunnanohjaaja Milla Holm (oik.) testaa karusellia Liperin Marttojen puheenjohtaja

Mirja Sakkin kanssa. Kuva: Alberto Politi/ Yle

Lataa suoritusohjeet PDF-tiedostona tasta
Lataa ratapiirros PDF-tiedostona tasta

Ylen tekemain uutiseen TASTA



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

@ SUOMUSSALMI

Voimaa vanhuuteen
raataloity
kirjastoautokiertue
Suomussailmen
kylille 10.11. ja

15.12.

4.2.2026
Seija Huotari ja Hannastiina Piikivi

vf.

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

ldea Vanhus- ja vammaisneuvoston aloitteesta
|dean taustalla aiempi kirjastoauton kulttuurikiertue
kylilla

Rahoitus osallistavan budjetoinnin maararahasta
(500 €)

Kiertueella mukana fysioterapeutti ja Vanhus- ja
vammaisneuvoston edustaja

Osallistui myos yksinasuvia miehia

Kiertue tavoitti 46 ikaihmista

Kylat: Vaaranniva, Naljanka, Pyhakyla, Piispajarvi,
Hossa, Juntusranta, Myllylahti ja Ala-Vuokki



Lahipaivan 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- ja kotipalvelu, myds 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 hyédyntaminen.




Ryhmi 1: ©000000080000080000080080
Kirjastojen /
kirjastoautojen 1. Mitd infopiste sisaltaa?

mfoplste Tietoa lilkkumisen merkityksesta, miten?

Mita materiaalia jaetaan?
Onko liikuntavalineita lainattavissa?

Wmvm | Puuttuuko jotain?

INOSTU
ASTA |

Mika slogan?
Koskaan ei ole liian
myohaista!

Ikdinstituutti
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Ei painavia valineita:
R hma 1. e Nilkkapainot nousujohteiseen harjoitteluun
y ° e Kuminauhoja jumppaohjeineen (jaa jumppaajalle)

& - . e Liukuesteita jaossa lainaan niille, jotka niita oikeasti tarvitsevat ja tulevat
Kirjastojen /

kl rJ a Stoa UtOJ e N Kirjastossa pieni poyta, jossa kansio (yhteinen kansikuva) ja jakomateriaalia ja
. . infolappuja:
infopiste .

Alueen liikuntaryhmista ja liikkuntaneuvonnasta tietoa, jossa paivitetyt tiedot
(Matalan kynnyksen ryhmista tietoa erikseen ja kuvattu sisaltdéa tarkemmin,
jotta niihin uskaltaa lahtea mukaan)

Terveyskeskuksen fysioterapian numero, lkaneuvolan yhteystiedot,
omaishoitajien- vammaiskorttien, seniorikorttien jne. kaytosta ja
mahdollisuuksista tietoa.

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

Jumppaohjeita jaossa esim. :

o Kavely kevyemmaksi ja muitakin jumppaohjeita. Voimaa- ja tasapainoa
kehittavia ohjelmia
Kaatumisriskin arviointiin liittyvaa materiaalia
Kirjastolle ja Kylatakseihin tietoa lahitapahtumista

Ikdinstituutti

Slogan: Lainaa itsellesi virkedimpi eldmdi
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Ryhma 2: 1. Muokatkaa esite, jota kotikiynteji tekeviit

TP . . henkilot (siivousyrittajat, jalkahoitajat,
Muut koti kaynteJ d kampaajat, diakonit jne.) voivat jakaa

tekevat henkilot asiakkailleen.

2. Muotoilkaa saateviesti kotikaynteja tekeville
henkiloille

Ikdinstituutti
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Ry h m a 2 : Fontti voisi olla isompi

- Valaistus

M u Ut kOtI kaynteJ a Tummennetut kysymysmuotoon
tekevat henkilot Valts kiipeilys

Pyyda haastavimpiin kotitoihin

Pida lihasvoima ja tasapaino hallussa - liiku paivittain, vaikka vain
hetki!

Kokeile tulolilta ylosnousuja (+ kuva)

->tama alkuun, linkit loppuun

Saateviesti:

Pelastustoimen mukaan Suomessa vuosittain tapahtuvista yli miljoonasta
tapaturmasta yli 70 prosenttia sattuu kotona. Kodin turvallisuutta voi
parantaa pienilla muutoksilla. Tassa lyhyt tietoisku, jota voitte
hyodyntaa asiakkaan luona kaydessanne.

Kiitos, etta olet mukana levittamassa tietoa kodin turvallisuudesta ja
kaatumisen ennaltaehkaisysta.

Ikdinstituutti
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Ryhma 3:
Alueen yhteinen 1. Parannelkaa esitettd
esite kaatumisten
ehkaisysta

Sivu 1 linkit kuvan alle, teksti voima- ja taaspainoharjoittelusta
lahelle kuvaa

Sivu 1 kehykset antaisi sivulle ryhtia vrt. Ssvu 2

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

Kohta 2 : matala/vai ohutpohjaiset, matalakorkoiset kengat
Kohta 3: Kavelysauvat antavat tarvittaessa lisatukea

Kohta 4: Viimeinen lause jaanyt kesken. Erilaisilla tukikaiteilla
voi lisata kodin turvallisuutta.

Kohta 6 Proteiinin huomioiminen
Kohta 7: D-vitamiinin maara
Kohta 8 Kuvan tilalle olutpullo (olutta ei meilleta alkoholiksi)

Kohta 9 Terveydentila on hyva tarkistaa tarvittaessa, (jos
muutoskia

Kohta 10 Syo laakkeita saamiesi ohjeiden mukaisesti.
Keskustele laakityksestasi terevydenhuollon ammattilaisen
kanssa.

Ikdinstituutti




Ryhma 3:

Alueen yhteinen
esite kaatumisten
ehkaisysta
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2. Listatkaa paikat, joissa esitetta tulisi jakaa:

- Paperiversioita tilaisuuksissa, joisa kohdataan ikdaantyneita
o Kerhot

Tulostettava versio netissa
o Siun soten kaatumisen ehkaisyn sivu?
o Elintapaohjauksen polku?

Siun sote: "vihredlla linjalla" asiakaskohtaamisissa
o Palvelutarpeen arviointi
o Kotihoidon arviointijakso
o Avoterveydenhuollon vastaanotot
Kuntoutussairaalat
Poliklinikoilla, joissa ikaantyneita asioi

Ikdinstituutti
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Ryhma 4:
Tietoiskut 1. Parannelkaa tekstit
kaatumisten 2. Missi tietoiskuja voisi hyodyntaa?

ehkaisyyn liittyen

Ikdinstituutti



Ryhma 4
Tietoiskut
kaatumisten
ehkaisyyn liittyen
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Kommentit:

Liian pitkia, lyhennetaan. Pari virketta.

Kuva elavoittdisi tekstid. Kuva, jossa puhekuplia /tekstia ja
muutama lause = hyddynnettivyys myos somessa.

Visuaalinen yhtenainen ilme (esim. Ukkeli-kuva)

Linkit valikoiden

Jakelu:

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

Some
Yhdistysten jasentiedotteet
Ilkaihmisten jumpissa jakoon

Ilkaihmisten tapahtumat, Rollamarssi, Terveyspaiva

Ikdinstituutti



Voimaa vanhuuteen -vuosikello 2026

VV-yhteisporinat 4.12.

Whtelstaisomeviestintasvkoids Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu? -tapahtumat

Kysy kaatumisia jakuulumisia 16.-28.11. . 19.2. Eno
Mielenterveysviikko vko 47

Vilittamisen paiva 27.11. * 24.2.llomantsi

* 16.4. Uimaharju
e 19.5. Kesalahti
* Kontiolahti?

VV-tyopajaJoensuu 11.2.

VV-jarjestoiltapaiva 29.10.

Suunnitteilla syksylle:
*  Nurmes
*  QOutokumpu

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

% * Polvijarvi 10.9.
VoiTas-koukou Joensuu 29.-30.9. '-(;—; . Liperi/Ylé my[ly
* . * Joensuun areena/ lkaihmisten terveyspaiva 6.10.
VV-tyépaja Joensuu 9.9. Z.  VOIMAAVANHUUTEEN S Yhteista someviestintaa vko 16 * Lieksan seniorimessut Vanhustenviikolla
® Pohjois-Karjala = . .
N LLE-seminaari 21.-22.4., Lahti
VV-tapahtuma 1.9. 0/(9 §
» Assdjumpan vastine” o 0o
U!GL/ ese\)\

Unelmien liikuntapaiva 10.5.
Rollaattorimarssi 8.5.

VV-yhteisporinat 5.6.



Rollaattorimarssi 8.5.2026

- Tempauksen tavoitteena on nostaa esiin jokaisen
oikeus hyvaan ja arvokkaaseen vanhuuteen.
Nostetaan positiivisen kautta esiin huoli
iakkaiden palveluiden tilanteesta ja samalla
muistutetaan ikaantymisen moninaisuudesta — ja
siita, etta ilo kuuluu myés vanhuuden
elamanvaiheeseen.

- Joensuussa ja Polvijarvella Rollaattorimarssi

« VTKL:n sivuilla infoa jarjestajille ja ladattavissa
tapahtuman visuaaliset elementit

- |kainstituutista saatte pohjat banderolleihin, VV-
logo mukana

« Voisiko vanhusneuvostot olla mukana
keksimassa sloganeja?

Oma iskulause

fOIMAA VANHUUTEER
Pohjois-Karjala

e e
p 'ﬁollaoftqri'-
__/marssi \ 9



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

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
kuntaesimerkeista ja asiantuntijapuheenvuoroista seka
suuntaamaan katsetta alueellisen hyte-tyon tulevaisuuteen
vhdessa kuntatoimijoiden, jarjestdjen ja asiantuntijoiden kanssa.

ILMOITTAUDU MUKAAN TASTA

o | vf.
VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



https://www.lyyti.fi/reg/varsinaissuomivvseminaari

Koulutuksia ammattilaisille Tulevat kOUlutu kSEt

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
o 12.5.2026 klo 9-12, Teams. IImoittautumiset ja ohjelma

Ikaystavallinen ja turvallinen asuinymparisto — tietoa ja keinoja kehittamiseen
o Kaksiosainen koulutus jarjestetaan 23. ja 29.4.2026 klo 12-15, lImoittautumiset ja ohjelma

o (Koulutus on tarkoitettu ikdihmisten asumisen, turvallisuuden ja palvelujen parissa
tyoskenteleville, kuten kuntien ja hyvinvointialueiden asumisen ja vanhustyon
ammattilaisille, suunnittelijoille ja paattajille seka jarjestdjen ja vanhusneuvostojen
edustajille.)

VoiTas-kouluttajakoulutus 29.-30.9.2026 Joensuun Tiedepuisto
Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus 28.10., 11.11. ja 18.11. (2-3h kerrallaan)

Senioritanssi- ja joogakoulutukset

Lempeaa liikuntaa istumajoogasta, Teams
o 6.5.2026 klo 9-12. lImoittautumiset ja ohjelma

Senioritansseja istuen ja seisten, Teams
o 13.5.2026 klo 9-12. lImoittautumiset 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/

Tulevat webinaarit

Webinaari ammattilaisille, Teams

- Oivalluksia arkeen — ratkaisukeskeinen vuorovaikutus liikkumisen ja mielen
hyvinvoinnin tukena

« 24.3.2026 klo 13-14. llmoittautumiset ja ohjelma

Webinaari ikaihmisille, Teams

- Elamanmuutoksista eteenpain
« 26.3.2026 klo 13-14. IImoittautumiset 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/

Itseopiskeltavat verkkokurssit

Ammattilaisille:

- Vinkkeja ikaihmisten etaliikunnan jarjestamiseen, limoittautumiset ja ohjelma

- Hyva uni ikdantyessa, lImoittautumiset ja ohjelma

- |kadantyneen uni ymparivuorokautisessa hoivassa, lImoittautumiset ja ohjelma

Ikaihmisille:

- Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen, lImoittautumiset ja ohjelma

- Elamani elakevuodet, lImoittautumiset ja ohjelma

« Hyva uni ikaantyessa, lImoittautumiset 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/

7.-20.9.2026

Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikdihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GaUtMedDenAldre
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