
Kuntoutuksen 
ammattilaiselta 

ostopalveluna tilattu 10 
viikkoa kestänyt kuntouttava 
liikuntatoiminta on todettu 

vaikuttavaksi. 

Kuva: Hyvinvoiva Aura, Facebook



VoiTas-ryhmät kuntosalilla 
ovat vakiinnuttaneet 

toimintansa. 

”Harjoitellaan tosissaan, 
mutta ei totisesti”

Kuva: Kaarinan liikuntapalvelut, Facebook



Kunnan 
liikunnanohjaaja ja 

Varhan fysioterapeutti 
kouluttavat yhdessä 

ulkoiluystäviä ja 
vertaisohjaajia.



Liikuntatarjonnassa 
huomioidaan aiempaa 

paremmin 
toimintakyvyltään 

heikentyneet ikäihmiset.



Iäkkäiden 
liikuntaneuvonta on 

vakiintunut pysyväksi 
toiminnaksi.       



Uusi voima-tasapainoryhmä 
ikääntyneille.



Ikäihmisten teemaviikot: 
Varttuneen väen viikko ja 

Ikiliikkuja-viikko 
järjestetään yhteistyössä 

yhdistysten kanssa

Kuva: Laitilan kunnan Instagram



Kuntosaliharjoittelu on 
kasvattanut suosiotaan 
iäkkäiden keskuudessa 

merkittävästi ja yhä 
useampi on löytänyt tiensä 

joko sisä- tai 
ulkokuntosalille.

Kuva: Liedon liikuntapalvelut, Facebook



Uusia matalankynnyksen 
liikuntaryhmiä on 

syntynyt paljon lisää ja 
niissä toiminta on 

vakiintunut. 

”Jos jotain näistä 
lopetettaisi, tulisi haloo”

Kuva: Tarja Mäki



Wertaisliikuttaja-koulutuksia on 
toteutettu yhteistyössä Liedon 

kanssa. Osallistujat ovat saaneet 
paljon oppeja ja ideoita ohjaukseen.

 
”Pienikin tekeminen on enemmän, 

kuin ei mitään”

Kuva: Marttilan kunta, Facebook



Vertaisohjattu toiminta 
käyntiin. Kunnassa 

seitsemän aktiivista 
vertaisohjaajaa.

Kuva: Mynämäen kunnan Instagram



Yhteinen 
vertaisohjaajakoulutus 

Raision kanssa. Vertaiset 
ohjaavat tuolijumppa- ja 

kuntosaliryhmiä sekä 
opastavat ulko-
kuntosaleilla.

Kuva: liikkuvanaantali Instagram 



Yhteinen 
vertaisohjaajakoulutus 
Nousiainen, Masku ja 
Mynämäki
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Kuntosalivuoro ja muu 
ikäihmisten toiminta on 

vakiintunut tärkeäksi osaksi 
arkea. Liikunnan edistämistyö 

näkyy käytännössä ja moni 
kokee, että heistä välitetään 

eikä heitä ole unohdettu.



Iäkkäiden 
ryhmämuotoinen 

liikuntaneuvonta on 
käynnistynyt onnistuneesti 

ja ryhmiin on saatu 
innostunut 

osallistujajoukko.

Kuva: Matleena Koskinen 



Voimaa vanhuuteen -
ryhmä uudessa 

liikuntahallissa kokoaa 
joka viikko noin 30 

iäkästä harjoittelemaan 
voimaa ja tasapainoa.  

Kuva: pargasparainen Instagram



Yhteistyö Loimaan kanssa on 
muotoutunut tiiviiksi ja toimivaksi. 

VertaisVetureita on koulutettu 
yhdessä ja kunnilla on yhteinen 

liikuntaneuvoja tukemassa 
toimintaa.



Voitas-tehoryhmien 
käynnistyminen ja 

vakiintuminen sekä 
toimiva ohjautuminen 

Varhan kuntoutusryhmistä..

Kuva: pargasparainen_ig 
Kuva: Raisio 



Maksuttomassa VoiTas-
jumpassa vahvistetaan 
lihasvoimaa, kehitetään 
tasapainoa ja ehkäistään 
kaatumisia – rennossa ja 

kannustavassa 
ilmapiirissä.

Kuva: ruskon_kunta_Instagram



Maksuton, matalan 
kynnyksen sisäkävely 

Salohallissa talvikaudella. 
Välillä paikalla on 
vertaisohjaaja tai 

muistiyhdistys 
järjestämässä ohjelmaa.

Kuva: ruskon_kunta_ig 

Kuva: salonkaupunki_Instagram



Voima- ja 
tasapainoharjoitteluryhmät 

ovat käynnistyneet ja 
vakiintuneet osaksi 
liikuntatarjontaa.



VV-toiminta on juurtunut. 
Kaikki kaupungin 

liikunnanohjaajat käyvät 
Voitas-kouluttajakoulutuksen 
ja ulkoiluystäväkoulutuksen, 
jotta kaikilla on samat tiedot 

ja taidot.  

Kuva: Hannu Aaltonen 



Ikäihmisten liikuntatarjontaa 
on lisätty rinnakkaisten 

kehittämishankkeiden tuella.

Karaoketuolijumppa. Kuva: Arja-Riitta Leino



Yhteistyö Varhan kanssa 
on käynnistynyt uudelleen 
HVA-uudistuksen jälkeen, 
uusia yhteyshenkilöitä on 
löydetty ja tiedonvaihto 

on vahvistunut.  

Kuva: pargasparainen_ig 



Käynnistetty uusia voima-
tasapainoryhmiä, joista 

on tullut suosittuja.



Resursoinnin myötä ikäihmisten 
liikuntatoimintaa, tapahtumia ja 
kampanjoita on pystytty 
järjestämään aiempaa enemmän.

Kuva: Mynämäen kunnan Instagram
Kuva: Vehmaan kunnan Instagram
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