
Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 
Kainuu & Pohjois-Karjala

5.6.2026 klo 8.30-10.30



Ohjelma

• Kohderyhmän tavoittaminen 

• Esimerkkejä vapaaehtoistoiminnasta 

• Esimerkkejä yhdessä toteutetuista tapahtumista 

• Kurkistus syksyyn alueittain



Kohderyhmän tavoittaminen

Liikuntapalveluihin ja -neuvontaan ohjautuminen Varsinais-Suomen hyvinvointialueella
Voimaa vanhuuteen -tiimi

Kuntien voitas-ryhmien ja liikuntaneuvonnan kytkeytyminen kaatumisten ehkäisyn -
palvelupolkuun 
Palveluasiantuntija Tarja Hirvonen, Siun sote

Kohderyhmän tavoittaminen jalkautumalla ja yhteistyöllä
Liikunnanohjaaja Amina Miloudi, Paltamo

Vinkkejä viestintään
Voimaa vanhuuteen -tiimi



Varsinais-Suomessa hyte-palvelutarjotin 
apuna ohjautumisessa 
• Kunnat ovat kuvanneet liikuntaneuvonnan ja 

Voitas-ryhmät palvelutietovarantoon, josta 
toiminta nousee sähköiselle hyte- 
palvelutarjottimelle (kuten miunhyvinvointi.fi 
ja tarmoa.fi)

• Palvelutarjottimella on ammattilaisille oma 
näkymä. Sote-ammattilainen voi asiakkaan 
luvalla laittaa yhteydenottopyynnön suoraan 
kuntaan. Liikunnanohjaaja ottaa yhteyttä 
asiakkaaseen.

• Vain asiakkaan yhteystiedot jaetaan eteenpäin.



Ks. Siun soten Tarja Hirvosen esitys:

 Kaatumisen ehkäisyn -toimintamallin 
kytkeytyminen kuntien 

liikuntaneuvontaan ja VOITAS-ryhmiin



Siun sote: Elintapaohjauksen polku 

1. Tunnistaminen: 

➢ Asiakkaan osuuteen lisätty VV-kohderyhmän tunnusmerkit

➢ Ammattilaisen osuuteen lisätty liikkumisen edistämisen mini-interventio
2. Neuvonta:

3. Ohjaaminen:

➢ Asiakas: Kuntien liikuntaneuvonnan tiedot

➢ Ammattilainen: Hyte-palvelutarjotin (miunhyvinvointi.fi), kuntien 
liikuntapalvelut ja liikuntaneuvonta

Liikkumisen puheeksiotto 
elintapaohjauksen polulla

Materiaali: Liikkuminen puheeksi

https://palveluketjut.siunsote.fi/elintapaohjaus/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/liikkuminen-puheeksi/


Keinoja 
kohderyhmän 
tavoittamiseksi 
Paltamossa

• Amina Miloudi

• Elinvoimaa elintavoilla –hanke

• Paltamon kunta

• amina.miloudi@paltamo.fi

• 040 637 7227

mailto:amina.miloudi@paltamo.fi
mailto:amina.miloudi@paltamo.fi


Jalkautuminen, yhteistyö ja kommunikointi

- Kohderyhmän tavoittaminen jalkautumalla ja yhteistyöllä
- Vierailut päivätoiminnassa ja esim. diabetes, avh ja sydänkerhon 

kokoontumisessa. Tuolijumpataan ja lisäksi vien paperisia mainoksia 
mukanani ja kerron tapahtumista ja toiminnoistamme.

- Suora yhteys eri tahoihin (mm. seurakunta, eläkeläisjärjestöt, Paltamon 
Urheilijat ja työllisyyspalvelut työikäisten kanssa.)
- Valontien rivitalon oma tuolijumppa, johon myös vien paperisia 

mainoksia ja kerron tulevista toiminnoista. Jumppa kestää 60 min.
- Yhteistyö ja kommunikointi Sotkamon kansalaisopiston kanssa (ei 

tarjota samaan aikaan päällekkäistä toimintaa. Kerrotaan asiakkaille 
myös muiden toiminnasta.) 



Kunnanjohtajan live ajankohtaisista asioista

• Kunnanjohtajamme pitää muutaman kerran vuodessa 
Facebookissa liven, jossa vastaa kuntalaisten kysymyksiin ja 
kertoo ajankohtaisista asioista.

• Livessä maininta Valontien tuolijumpasta ja siitä, että lisätietoja 
saa Aminalta.

• Tällä hetkellä teemme myös someen videosarjaa, jossa kerromme 
mm. liikuntaneuvonnasta ja Paltamon liikuntapaikoista.



Kuntatiedote ja Tapahtumien Kainuu

• Muutaman kerran vuodessa
• Jaetaan jokaiseen kotitalouteen.
• Hankkeen kurssien mainoksia sisällytetään tiedotteeseen.
• Esim. kesän kuntatiedotteessa sivu, johon merkitty kesän kaikki 

kunnan tapahtumat + muiden toimijoiden tapahtumat, jotka 
löytyvät Tapahtumien Kainuun sivustolta.

• Kaikki toiminnot laitetaan Tapahtumien Kainuu –sivustolle, josta 
tapahtumat nousevat palvelusivustollemme (www.paltamo.fi).

• Toiminnot Elinvoimaa elintavoilla –hankkeen omalla sivulla 
kunnan palvelusivustolla.

http://www.paltamo.fi/


Muut tavat

• WhatsApp –ryhmät ja WhatsApp- tila
• Paperiset mainokset ilmoitustauluilla mm. kirjasto, urheilukenttä, 

kaupan ilmoitustaulu, koulut ja kuntosali.
• Some mainokset Facebook ja Instagram + Paltamo App
• Kunnan infotaulu kunnantalolla
• Sähköposti (mm. Voimaa Vanhuuteen työryhmä)
• Hankkeen ohjausryhmässä eläkeläisjärjestön edustaja
• Voimaa vanhuuteen työryhmän kanssa kokoontuminen.
• Yhteys hyvinvointialueen fysioterapeuttiin.

• Miinuksena meiltä puuttuu paikallislehti.



Vinkkejä viestintään

Lisää voimaa vuosiin -oppaat 
käsityökaupassa Sotkamossa

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/


Yhteiset some-viikot Pohjois-Karjalassa
• Kaksi some-viikkoa vuodessa
• Yhteiset kuvat ja valmis pohja postaustekstille
• Postaaminen sovitulla viikolla
• Maksullinen markkinointi somessa (VV-ohjelma maksoi)



Työkaluja viestintään



Tauko



Esimerkkejä vapaaehtoistoiminnasta

Ulkoilua Liperissä
Terveysliikunnanohjaaja Milla Holm, Liperi

Vertaisohjatun toiminnan käynnistäminen Juuassa
Vapaa-aikakoordinaattori Riitta Karppinen, Juuka

Alueellinen yhteistyö koulutuksissa
Asiantuntija Matias Ronkainen, Kainuun Liikunta ry



Liperin video vertaisohjaajien etsimisestä

Vertaisohjaajia etsimässä - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI
https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI
https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI


Liperin kirkonkylän senioriparkour-rata

Ideoitu ja testattu yhteistyössä Liperin Marttojen kanssa



Liperin ensimmäinen 
senioriparkour-rata on 
suunniteltu Liperin 
kirkonkylälle Keskustien 
varteen. 

Kirkonkylän ytimessä 
mutkitteleva rata 
hyödyntää tien varrella 
olemassa olevia rakenteita, 
kuten rappusia, penkkejä ja 
leikkipuiston välineitä.



Ohjeet voi ladata kunnan nettisivuilta. Kierroksen kesto noin 
35-45 min tekijöiden vauhdista ja määrästä riippuen.



Vertaisohjatun toiminnan käynnistäminen Juuassa



Tunnelmia koulutuksesta

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut



Kuva: Juuan liikuntapalvelut



Vertaisohjaajien ja ulkoiluystävien virkistyspäivät

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut



VoiTas-ryhmät 2 x viikossa

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut



VoiTas-ryhmien testitulokset

95 %

5 % 0 %

parani (n=20) pysyi ennallaan (n=1) heikkeni (n=0)

VoiTas-ryhmien SPPB-tulokset 
(2 x vkossa)  2025 – kevät 2026



VoiTas-ryhmiin osallistuneiden palautteita

”Vesijumpassa on helppo tehdä liikkeet, kun voimaa vanhuuteen ryhmässä on tullut lisää lihasvoimaa”.
- Seija 79v.

”Sohvalta ylösnousu ja kävely sekä liikkeelle lähtö sujuu paremmin”.
- Hugo 88v.

”Kävely sujuu paremmin. Mukava ryhmän tuki motovoi käydä kuntosalilla. Pienessä ryhmässä saa 
henkilökohtaista opastusta. Ohjaajille arvosana 10 +”.
- Esteri 84v.

”Jalat ovat vahvistuneet ja ilmapiiri on loistava”.
- Reino 81v. ja Mauri 77v.

”Jalkojen lihasvoima- ja tasapaino ovat parantuneet. Kävely sujuu reippaammin ja pääsee paremmin tuolilta 
ylös”.
- Nimetön





Vertaisohjaajakoulutus Kainuussa
• Järjestettiin 5.2. ja 10.2.2026 

• Kesto yhteensä 7 tuntia

• Teemana Voima- ja tasapainoharjoittelu

• Ensimmäinen osio etäyhteydellä

• Kunnat järjestivät etäkatsomot sekä muutamia osallistujia omilta koneiltaan

• Etäosion lopuksi kunnittain yhteisporinat liikuntaryhmistä

• Toinen osio lähiopetuksena Sotkamossa

• Alkuun lyhyt teoria osio tasapainoharjoittelusta

• Käytännön harjoitukset voima- ja tasapainoharjoittelusta sekä voiman testaamisesta

• Ryhmittäin ohjaukset tasapainoharjoitteista

• Osallistujia ensimmäiseen osioon 32 ja toisessa osiossa 22

• Markkinointi kuntien liikuntapalvelut, sosiaalinen media, kohdennettu markkinointi järjestöt 
ja yhdistykset sekä puskaradio



Vertaisohjaajakoulutuksen palaute

• Sain tietoja ja taitoja voima- ja tasapainoharjoittelusta 

• Iän tuomista vaikutuksista liikkumis- ja toimintakykyyn

• Sain rohkeutta ohjata voima- ja tasapainoharjoittelua vertaisilleni

• Etäosuus toi paljon lisätietoa sekä siinä opittua tietoa päästiin testaamaan 
käytännössä

• Kuntosalilla oli ehkä jopa liikaa osallistujia

• Varattu aika hieman liian lyhyt

• Kokonaisuutta voi suositella vertaisohjaamisesta kiinnostuneille



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Vähän sitä sun tätä -jumppa

• Liikunnanohjaaja opastaa jumpan kerran, jonka jälkeen 
vertaisohjaajat pyörittävät kolme seuraavaa kertaa 
keskenään.

  Sama toistuu uudelleen joka kuukausi

• Jumppa toteutetaan kiertoharjoitteluna, jossa jokainen voi 
tehdä liikkeet omaan tahtiinsa.

• Musiikki rytmittää liikkeitä.

• Haastavimmissa liikkeissä on helpotettu versio.

• Liikunnanohjaaja tuo varastoon lainaksi jumppakerroilla 
tarvittavan välineistön.

• Mainostus kyläyhteisössä, kylän somessa,  
kuntosaliryhmässä sekä ”puskaradion” kautta.



Esimerkkejä yhdessä toteutetuista tapahtumista

Hei ikäihminen, mitä siulle kuuluu?

Ässäjumpat



Hei ikäihminen, mitä siulle kuuluu?

• Siun soten koordinoima tapahtumasarja kunnissa. 
Tänä vuonna teemana kaatumisten ehkäisy.

• Tavoitteena on viedä erityisesti ikääntyneille 
suunnattu matalan kynnyksen kohtaamis- ja 
keskustelumahdollisuus osaksi isompia tapahtumia.

• Juttuvinkit paikallismedioille kaatumisten ehkäisystä. 
Tietoa myös heille, jotka eivät tapahtumaan 
päässeet mukaan. 

• Lue lisää täältä.

https://www.siunsote.fi/2025/02/hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapaamiset-jatkuvat-yhteistyota-eri-tapahtumien-kanssa-tiivistetaan/
https://www.siunsote.fi/2025/02/hei-ikaihminen-mita-siulle-kuuluu-tapaamiset-jatkuvat-yhteistyota-eri-tapahtumien-kanssa-tiivistetaan/


14 tapahtumaa 10 kunnassa​: osallistujia yhteensä 295

Palautteita osallistujilta: 

• Materiaaleista ja järjestelyistä annettiin kiitosta.

• Kaupan parkkipaikka ei paras mahdollinen 
tempauksen järjestämiseen.​

• Osallistujat toivoivat tarjoiluja.​

• Plussaa, että pystyi jumppaamaan myös istuen ja 
liikkeissä huomioitu myös heikompikuntoiset.​

• Uusia toiminnasta kiinnostuneita iäkkäitä 
tavoitettiin.

Ässäjumpat Vanhustenviikon 
ulkoilupäivänä



Kurkistus syksyyn

-> Pohjois-Karjalan porukka pienryhmätilaan



Kaatumisten ehkäisyn esite – valmis jakoon

• Tapahtumat

• Liikuntaryhmät

• Kirjasot

• jne



• ”Ässäjumpan” vastine – uudet mainospohjat tulossa!

• Tapahtumat kunnissa, yhdistykset mukaan

• Tapahtumapaikan voi valita vapaasti

• Yhteistyö kauppa, apteekki….

• Tapahtuma- ja somepohjat Ikäinstituutista

• Ilmoita tapahtuman tiedot Evelle tai Ipalle pe 21.8.  
mennessä mediatiedotetta varten

Ikäihmisten 

liikuntatarjonta esiin 1.9.
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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 syksy 2026 
(Teams):
• VV-työpaja 9.9. Joensuu
• VoiTas-koukou 29.-30.9.
• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille 20.10.2026
• UY-koukou 28.10., 1.11. ja 18.11.2026
• VV-järjestöiltapäivä 29.10.
• VV-yhteisporinat 4.12.
• Lempeää liikuntaa istumajoogasta 

9.12.2026

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
• 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 

Ilmoittaudu koulutuksiin

https://www.ikiliikkuja.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/tulevat-tapahtumat/


Kiitos 

Kiitos ja
aurinkoisia kesäpäiviä!
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