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Kohderyhman tavoittaminen

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

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

Kohderyhman tavoittaminen jalkautumalla ja yhteistyolla
Liikunnanohjaaja Amina Miloudi, Paltamo

Vinkkeja viestintaan
Voimaa vanhuuteen -tiimi




Varsinais-Suomessa hyte-palvelutarjotin
apuna ohjautumisessa

Kunnat ovat kuvanneet liikkuntaneuvonnan ja
Voitas-ryhmat palvelutietovarantoon, josta
toiminta nousee sahkoiselle hyte-
palvelutarjottimelle (kuten miunhyvinvointi.fi
ja tarmoa.fi)

Palvelutarjottimella on ammattilaisille oma
nakyma. Sote-ammattilainen voi asiakkaan
luvalla laittaa yhteydenottopyynnon suoraan
kuntaan. Lilkkunnanohjaaja ottaa yhteytta
asiakkaaseen.

Vain asiakkaan yhteystiedot jaetaan eteenpain.

NAANTALI

NAANTALIN KAUPUNK

Liikuntaneuvonta
ikaihmisille, Naantali

Lilkuntaneuvonta on
neuvontapalvelu naantalilaisille
ikaihmisille, jotka kaipaavat
muutosta elaméaansa. Palvelu on..

aikuiset | ikaantyneet | vammaiset...

TURKU

TURUM KAUPUNKI

Ryhmamuotoinen
liilkuntaneuvonta

Ryhmémuotoisessa
likuntaneuvonnassa
ammattilainen ohjaa ja motivoi
sinua innostavien liikkkumistapoje...

aikuiset | ikdantyneet



Ks. Siun soten Tarja Hirvosen esitys:

Kaatumisen ehkaisyn -toimintamallin
kytkeytyminen kuntien
liikkuntaneuvontaan ja VOITAS-ryhmiin



Liilkkumisen puheeksiotto
elintapaohjauksen polulla

Siun sote: Elintapaohjauksen polku

1. Tunnistaminen:

» Asiakkaan osuuteen lisatty VV-kohderyhman tunnusmerkit
» Ammattilaisen osuuteen lisatty liikkkumisen edistdmisen mini-interventio
2. Neuvonta:

3. Ohjaaminen:

» Asiakas: Kuntien liikuntaneuvonnan tiedot

» Ammattilainen: Hyte-palvelutarjotin (miunhyvinvointi.fi), kuntien
lilkuntapalvelut ja liikuntaneuvonta

Ikainstituutti w®  Materiaali: Liikkkuminen puheeksi



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

KeanJa « Amina Miloudi
kOhderyhman * Elinvoimaa elintavoilla—-hanke

* Paltamon kunta

tavoittamiseksi
Paltamossa . 0406377227

* amina.miloudi@paltamo.fi



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

Jalkautuminen, yhteistyo ja kommunikointi

- Kohderyhman tavoittaminen jalkautumalla ja yhteistyolla

- Vierailut paivatoiminnassa ja esim. diabetes, avh ja sydankerhon
kokoontumisessa. Tuolijumpataan ja lisaksi vien paperisia mainoksia
mukanani ja kerron tapahtumista ja toiminnoistamme.

- Suora yhteys eri tahoihin (mm. seurakunta, elakelaisjarjestot, Paltamon
Urheilijat ja tyollisyyspalvelut tyoikaisten kanssa.)

- Valontien rivitalon oma tuolijumppa, johon myos vien paperisia
mainoksia ja kerron tulevista toiminnoista. Jumppa kestaa 60 min.

- Yhteistyo ja kommunikointi Sotkamon kansalaisopiston kanssa (ei
tarjota samaan aikaan paallekkaista toimintaa. Kerrotaan asiakkaille
myo0s muiden toiminnasta.)



Kunnanjohtajan live ajankohtaisista asioista

* Kunnanjohtajamme pitaa muutaman kerran vuodessa
—~acebookissa liven, jossa vastaa kuntalaisten kysymyksiin ja
kertoo ajankohtaisista asioista.

* Livessa maininta Valontien tuolijumpasta ja siita, etta lisatietoja
saa Aminalta.

* Talla hetkella teemme myo0s someen videosarjaa, jossa kerromme
mm. liikkuntaneuvonnasta ja Paltamon liikuntapaikoista.



Kuntatiedote ja Tapahtumien Kainuu

* Muutaman kerran vuodessa
* Jaetaan jokaiseen kotitalouteen.
* Hankkeen kurssien mainoksia sisallytetaan tiedotteeseen.

* Esim. kesan kuntatiedotteessa sivu, johon merkitty kesan kaikki
kunnan tapahtumat + muiden toimijoiden tapahtumat, jotka
loytyvat 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 -ryhmat ja WhatsApp- tila

* Paperiset mainokset ilmoitustauluilla mm. kirjasto, urheilukentta,
kaupan ilmoitustaulu, koulut ja kuntosali.

* Some mainokset Facebook ja Instagram + Paltamo App
* Kunnan infotaulu kunnantalolla

 Sahkoposti (mm. Voimaa Vanhuuteen tyoryhma)

* Hankkeen ohjausryhmassa elakelaisjarjeston edustaja

* Voimaa vanhuuteen tyoryhman kanssa kokoontuminen.
* Yhteys hyvinvointialueen fysioterapeuttiin.

* Miinuksena meilta puuttuu paikallislehti.



Vinkkeja viestintaan

Lisaa voimaa vuosiin -oppaat
kasityokaupassa Sotkamossa

Ikainstituutti wé


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)

idn karttuessa. Koti-

-
kil <" jumppa, porraskavely ja

\ v‘ ‘-  Lihaksia pitaa vahvistaa

kuntosaliharjoittelu ovat
siihen hyvia keinoja.

"N 58 %)
Liikkuminen

PYSY PYSTYSSA
Ehkaisee MUISTA VOIMA JA TASAPAINO




Tyokaluja viestint

Ikainstituutti wé
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Esimerkkeja vapaaehtoistoiminnasta

Ulkoilua Liperissa
Terveysliikunnanohjaaja Milla Holm, Liperi

Vertaisohjatun toiminnan kdaynnistaminen Juuassa
Vapaa-aikakoordinaattori Riitta Karppinen, Juuka

Alueellinen yhteistyo koulutuksissa
Asiantuntija Matias Ronkainen, Kainuun Liikunta ry
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https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI
https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI
https://www.youtube.com/watch?v=sYTZ9GPaReI
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Liperin kirkonkylan senioriparkour-rata

|deoitu ja testattu yhteistydssa Liperin Marttojen kanssa



Liperin ensimmainen
senioriparkour-rata on
suunniteltu Liperin
kirkonkylalle Keskustien
varteen.

Kirkonkylan ytimessa
mutkitteleva rata
hyodyntaa tien varrella
olemassa olevia rakenteita,
kuten rappusia, penkkeja ja
leikkipuiston valineita.

SENIORIPARKOVR-RATA

Keskustien varrella
Lipe

www. liperi.fi

TUTUSTUMISKIERROS
TISTAINA 3.3.2026
Ko 13/

Kartta ja suoritusohjeet:
www.liperi.fi/ohjattu-liikunta -I$I-

www. liperi.fi



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

SENIORIPARKOUR e SENIORIPARKOUR

Liperin kirkonkylan parkour-lenkki Liperin kirkonkylan parkour-lenkki
Keskustien varrella Keskustien varrella

1. Keskustien leikkikenttd

1. b) Kiipeilyteline: kierra “hamahakin
1. al Leikkipuiston renkaat: soutuliike renkaissa verkko” kiipelllen (HAASTAVA)

1. ¢) Karuselli: potkutellen liikettd pakaraille 1. d) "Heilurin ohitus” kilkuissa: juokse
{parin kanssa tai kolmestaan] heiluvien kiikkujen vilista tolpalta toiselle

1. e} Hiekkalaatikon reunuksen paalla tasapainoilu
{vain kesdlla ja kuivalla sdalla, muuten livkas!?)

2. Keskustietd kunnantaloa kohti
valotolppien valissa

a) intervallipyrahdykset

b} sivuaskelin siirtyminen

«) takaperin kulkeminen

3. Tykki kirjaston vieressd

Reunuksen ylitys askeltaen tai hypaten Toteutus yhteistyossa:

Liperin kunnan liikuntapalvelut
ja Liperin Martat

fi

iper

www. |
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Vertaisohjatun toiminnan kaynnistaminen Juuassa

joy iuede] ‘mINmnsuIey| @

Vertaisliikuttaja-koulutus

*  6.5.klo 12-16 Paikkana: Ellinkulma,
+ 13.5.klo 12-16 Vayrylantie 1, 83900 Juuka
+ 20.5.klo 12-16

Koulutuksessa
* saat tietoa ja taitoja idkkadiden voima- ja tasapainoharjoittelusta
+ opit ohjaamaan idkkdiden liilkuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on tarkoitettu kaikille ikdihmisten liikkunnasta ja sen
ohjaamisesta kiinnostuneille. Kouluttajat ovat kdyneet lkdinstituutin
kouluttajakoulutuksen.

Lisdtietoja: Riitta Karppinen 050 5789745 riitta.karppinen@juuka.fi
Jonna Martikainen 0400 139160 jonna.martikainen@juuka.fi

limoittautumiset: 30.4. mennessa. Riitta Karppiselle 050 5789745

Lahde matalalla kynnyksellda mukaan syventymaan senioreiden voima- ja
tasapainoharjoitteluun. Koulutus ei vield sido sinua mihinkaan. Koulutus
on maksuton sis. Kahvit ja vélipalan.

Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia ovat rakentamassa
Ikdinstituutti, Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan
Kansanterveyden keskus ry, Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut yhdistykset.

Lihasvoiman
kehittdminen

hannattaa aina!

Vertaisohjattu
seniorikuntosali

tiistaisin klo 14.00 - 15.00

Juuan kuntosali, koulutie 13

Tule mukaan 2.9.2025 alka-
vaan matalankynnyksen se-
niorikuntosaliryhmaan.

Seniorikuntosali on suunnitel-
tu erityisesti ikdantyville.
Sielld on helppoa ja turvallista
harjoitella ryhméssd ohjaajan
kanssa.

Ryhméan ohjaavat koulutetut
vertaisohjaajat.

ST,

Ryhma on maksuton.

7\
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Tunnelmia koulutuksesta

£

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut
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U A
Vertaisohjaajien ja ulkoiluystavien virkistyspaivat

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut



U A

VoiTas-ryhmat 2 x viikossa

Kuvat: Juuan liikuntapalvelut



U A
VoiTas-ryhmien testitulokset

5% 0%

VoiTas-ryhmien SPPB-tulokset
(2 x vkossa) 2025 — kevat 2026

95 %

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



VoiTas-ryhmiin osallistuneiden palautteita

U A

”Vesijumpassa on helppo tehda liikkeet, kun voimaa vanhuuteen ryhmassa on tullut lisaa lihasvoimaa”.

Seija 79v.

”Sohvalta ylosnousu ja kavely seka liikkeelle lahto sujuu paremmin”.

Hugo 88v.

”Kavely sujuu paremmin. Mukava ryhman tuki motovoi kayda kuntosalilla. Pienessa ryhmassa saa
henkilokohtaista opastusta. Ohjaajille arvosana 10 +”.

Esteri 84v.

”Jalat ovat vahvistuneet ja ilmapiiri on loistava”.

”Jalkojen lihasvoima- ja tasapaino ovat parantuneet. Kavely sujuu reippaammin ja paasee paremmin tuolilta

Reino 81v. ja Mauri 77v.

ylos”.

Nimeton




KAINUUN
LIIKUNTA

KUNNON TEKIJA




Vertaisohjaajakoulutus Kainuussa

e Jarjestettiin 5.2. ja 10.2.2026
* Kesto yhteensa 7 tuntia
 Teemana Voima- ja tasapainoharjoittelu

 Ensimmainen osio etayhteydella
* Kunnat jarjestivat etakatsomot seka muutamia osallistujia omilta koneiltaan
« Etaosion lopuksi kunnittain yhteisporinat liikuntaryhmista

* Toinen osio lahiopetuksena Sotkamossa
* Alkuun lyhyt teoria osio tasapainoharjoittelusta
« KaytannoOn harjoitukset voima- ja tasapainoharjoittelusta seka voiman testaamisesta
* Ryhmittain ohjaukset tasapainoharjoitteista

* Osallistujia ensimmaiseen osioon 32 ja toisessa osiossa 22

* Markkinointi kuntien liikuntapalvelut, sosiaalinen media, kohdennettu markkinointi jarjestot
ja yhdistykset seka puskaradio

oo
KAINUUN
LIIKUNTA

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu



Vertaisohjaajakoulutuksen palaute

e Sain tietoja ja taitoja voima- ja tasapainoharjoittelusta
e lan tuomista vaikutuksista liikkumis- ja toimintakykyyn
e Sain rohkeutta ohjata voima- ja tasapainoharjoittelua vertaisilleni

* Etaosuus toi paljon lisatietoa seka siina opittua tietoa paastiin testaamaan
kaytannossa

* Kuntosalilla oli ehka jopa liikaa osallistujia
* Varattu aika hieman liian lyhyt

KAINUUN

* Kokonaisuutta voi suositella vertaisohjaamisesta kiinnostuneille . (.
V LIIKUNTA

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu



Vahan sita sun tata

JUMPPA

Tiistaisin klo 18.15-19.30 Varparannan koululla

Tervetuloa liikkumaan yhteisdlliseen, kerran viikossa
toteutettavaan jumppaan ©.

Kayn kerran kuussa ohjaamassa jumppaliikkeet joita
suoritatte seuraavat kolme kertaa vertaisohjatusti,
toisianne kannustaen.

Jumppaliikkeet koostuvat kiertoharjotteluina
tehtdvista lihasvoimaa, -nopeutta, ketteryytta seka
liikehallintaa kehittavista liikkeista.

Valineina kaytamme mm. kahvakuulaa, kasipainoja,
kuminauhaa, keppeja yms.

Jokainen osallistuja suorittaa liikkeet itselleen
sopivimmin ja omaa tahtia.

Tervetuloa mukaan!
t. Eija P. / Kontiolahden kunta ONTILAHTI
jaP./ K°NTI7

e e K~NTI"LAHTI
Vahan sita sun tata -jumppa

* Lilkunnanohjaaja opastaa jumpan kerran, jonka jalkeen

vertaisohjaajat pyorittavat kolme seuraavaa kertaa
keskenaan.

» Sama toistuu uudelleen joka kuukausi

Jumppa toteutetaan kiertoharjoitteluna, jossa jokainen voi
tehda liikkeet omaan tahtiinsa.

Musiikki rytmittaa liikkeita.
Haastavimmissa liikkeissa on helpotettu versio.

Liikunnanohjaaja tuo varastoon lainaksi jumppakerroilla
tarvittavan valineiston.

Mainostus kylayhteisossa, kylan somessa,
kuntosaliryhmassa seka “puskaradion” kautta.

Ikdinstituutti




Esimerkkeja yhdessa toteutetuista tapahtumista

Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu?

Assidjumpat




Pogostan Sanomat Torstaina 12.3 2026

Kannon nokassa

AIE RV MEVALAINEN

lonkkamurtuman
Alkeen.

llomantsissa on tilastollises
aljon lonkkamurtumia

Keinonivelet lonkissa eivat ole pa-
kottaneet Kirsti Pylkkasta kotiin.

Mervi Nevalainen

e

fhaskuntoa lee yi-

lapiedd kaiken ikii-

senfi, mutta ehdot-

toman tirkeld se
on ikdihmisille, joille kaa-
tuminen voi aiheuttan iki-
viin lonkkamurtuman,

Viime vuosin 5
sa on sattunut yli 65-vuot
allle enemmin lonkka-
murtumia vikilukuun sub-
teutetruna kuin koko maan
tai Pohjois-Karjalan keski-
arvot osoittavat kyseiselle
ikiryhmille.

Esimerkiksi vuonna
2024 Tlomantsissa asuvil-
le yli B5-vuotiille sattui 16
lonkkamurtumaa, miki vas-
taa 0.8 prosenttia kyselscstd
ikdryhmiisti.

Usein lonkkamurmumat
avat seurausta kaatumisista,
joten kanturnisten ehkdisy on
trkedd, totean Ikilhmisten
liikunnan asiantuntijs Eve-

liina Palvimo leinstituutin
Voimaa vanhuuteen -ohjel-
mas

Kaarumisiin vaikuttan
moni tekija, vaikka usein
ne yhdistetaan liukkaisiin
keleihin,

kunnossa pitiminen on

si keskeisimpia asiolta

la ikiiihminen voi ehkiisti
tumisia.

llomantsitainen Kirsti Pylk-
kinen on kokenut kaksi
lonkkamurtumaa.

~Molemmissa lonkissa on
nyt keinonivelet, Ikiiseksend
olen kuntoutunut hyvin,
teaa 85-vuotias Kirsti Pylk-
kilnen.

Kaksi vuotta sitten hiin
kaatui horjahtamisen takia
kotonaan sis3lE silloin mur-
tui oikea lonkka.

~Vuosi sitten kasduin ul-
lona liukkaalla ja sitten mur-
bui vasen.

Molemmilla kerroilla hiin

Ensimmiisen kaarumi-
sensa jilkeen Pylkkiselle
Jil lievd kaatumisen pelko,

Toisen kerran filkeen
tulin hyvin varovaiseksi.

Kotiin hiin ei ole kuiten-
Kaan ji
len Eihelli olevassa kaup
ja ljalan kerhossa.

—Kavelylenkkid teen kort-
telin yrpéari, Toipumista aut-

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

Kavelysauvaja hiin kayt-
{1 tukena silloln, kun siirty,
sisiltd autokyytiin,
Alkuun fysioterapeut-
th kavi kuntouttamassa ko-
tona. Nyt minulla ki
hoito kerran viikossa, Nain
pirfiin hyvin.

Vuonna 2024 lomantsissa
oli 88 kaatumisesta tal pu-
toamisesta johtuvaa hoito-
jaksoa, kun niit edelliseni
vuonna oli 48, Junassa, joka
0N monessa asiassa verratta-
vissa Homantsiin, hoitojak-
a oll 57
Toissa viikolla Siun so-
ten kuntakiertue saapui lo-
mantsin Hikuntahallille, jos-
sa pikisi monen muun asian
ohella tutustumaan kaati-
mista ennaltachkiiseviin
asiothin, kuten esimerkik-
si hyviin tasapainon tirke-
vteen, josta kertoi fysiotera-
peutti Kimmo Hoskone
Lonkkamurtuman jil-

keen ei ole aihetta jiada
paikalleen.

On tirkead alofttaa kun-
toutus heti, ettei lilkkuminen

 tule kagtumisen pel-
0a. Tukevien lihasten vah-
vislaminen on isossa osas-
s kuntoutusta, Hoskonen

EHKAISE KAATUMISIA

Yleisimmat kodin
vaaranpaikat

Puuttuvat kaiteet ja kah-
val: lisd tukikaiteita por-
taikkoihin, kylpyhuenee-
seen ja kiytavien varrelle.
Kiikkerat huonekalut; var-
mista, atti kalustaot ovat
oikean korkuisiaja paikal-
laan pysyvid, jos niista
otetaan tukea.

Korkealla olevat kaapit;
sijoita kiyttoastiat ja
muut tavarat niin, attei
niitd tarvitse kurotella tai
kit jakkaralio

Liukas lattia; kuivaa lattia-
pinnat hati suihkun jal
keen tai jos niilk on kos-
teutta. Kiyta
liukuestemattaal
Korkeat kynnykset; pois-
ta korkeat kynnykset tai
markitse ne huomsoviril-

la.
Tukossa olevat kulkuviy-
lat; pida kulkureitit vapai-
na kalusteista.
Huone ja rittamitsnva
laistus; varmista riittava
walalstus myds ybalkaan,
Kasaantuvat matet ja tor-
rottivit kulmat; varmista,
ettd mattoihin tai niden
reunaihin i voi kompas-
tua. Kyt lukuesteiti
mattojenalla,
Johtoviritelmit; varmista,
etta hulkuviiylilla ei obe ir-
totavaroita.

(Lahde: UKK-instituutti)

ovat viheliiitd, niihin kom-
pastutaan.

Vuosittain joka kolmas yli
f5-vuotias kaatuu, 80 vuotta
thy B kaatumisia sat-
U vuosittain jo joka toiselle.
Talvikeleilli sisille jkiminen
voi tuntua turvallisemmal

painottas.

Fy peutti pohtii, et-
1 yksl syy lonkkamurtumiin
llomantsissa on sturi ikdih-
misten midri suhteessa va-
kilukuun.

- Se vaikuttaa heti ¢
tossa. Voi olla mybs se,
i tidlls tehddan paljon ul-
kotitd alvella ja liukkail

Hoskosen kuntouttamil-
le potilaille lonkkamurtum
on tullut monin eri tavain

—On ollur tapauksk, e
on noustu huteralle jakk
le ja tipahdettu siiti. Mybs
pydrtymisen vuoksi on tul-
lut kaatumisia.

Kotikilynneilld Hosko
on pistinyt merkill
miset ovar pime

—¥llandvin vihin kiye-
vt valojo ja maton reunat

ta vaihiwehdolta, kuin ulos
lihteminen.

Tosiasiassa iikkdiden
kaatumisista suurin osa ta-
pahtuu sisilli omassa ko-
dissa. Yollinen vessareissu
pimeiissi voi olla kohtalok-
kaampi kuin ulkoiluhetki.
Pirkilld aikavililla liikku-
mattomuus heikentdii kun-
toa Ja lisad kaatumisriskii
Turvallista ulkoilua edes-
auttavat moun muassa hy-
win holdetut kulkuvi
tukevat ulkokengit ja liu-
kuesteet, Eveliina Palvimo
vinkka

Ikilihmisten kaatumis-
murtumista jopa puolet oli-
si ehlkaistéiviss lihasvoims
ja tasapainoharjoittelulla ¢li
pitimilli itsensd kunnossa.

ihminen, mita siulle kuuluu?

Siun soten koordinoima tapahtumasarja kunnissa.
Tana vuonna teemana kaatumisten ehkaisy.

Tavoitteena on vieda erityisesti ikaantyneille
suunnattu matalan kynnyksen kohtaamis- ja
keskustelumahdollisuus osaksi isompia tapahtumia.

Juttuvinkit paikallismedioille kaatumisten ehkaisysta.
Tietoa myos heille, jotka eivat tapahtumaan
paasseet mukaan.

Lue lisaa taalta.

Ikainstituutti wé


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/

Clamivy / Pakalisel

AS S 5] u m p at Va n h u Ste nVi i ko n Yhteinen ulkojumppa Kannust lik kumaan sekii

pitiimiiin huolta lihaskunnosta ja tasapainosta

ulkoilupaivana

14 tapahtumaa 10 kunnassa: osallistujia yhteensa 295
Palautteita osallistujilta:
- Materiaaleista ja jarjestelyista annettiin kiitosta.

- Kaupan parkkipaikka ei paras mahdollinen
tempauksen jarjestamiseen.

- Osallistujat toivoivat tarjoiluja.

- Plussaa, etta pystyi jumppaamaan myos istuen ja
lilkkeissa huomioitu myds heikompikuntoiset.

- Uusia toiminnasta kiinnostuneita iakkaita
tavoitettiin.

Vanhustenviikon jumppa ja ulkoilu
tapahtuma

Alka: 9.10.2025 klo 10.00-12.00
Paikka: Kontiolahden S-marketin pihan vilitén ldheisyys

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

Jirjestdjat: Kontiolahden kunta / lilkuntapalvelut +
wvertaisohjaajat

I ka i nstitu utti “’ Samaan aikaan 14 ikli!}misll!l'l ull-g.)'-luupahlumaa Jﬁ DKU

erl puolilla Pohjois-Karjalaa, Tule sindkin mukaan!




Kurkistus syksyyn

-> Pohjois-Karjalan porukka pienryhmatilaan




J

4,

VOARNANHULTEE!
ojoks-Karh

Kaatumisia yoidaar ehikiistd ' Liikunt Keittdinen
te‘nakkaast'\. Monel ﬂsk'\te\di'at > .un = OT,PG,‘,“:(SV o F‘,n x
Hittyvat rkeen - esimetklksi keino ehkdaistd aatumisia:
hm:woimaan, ANoOD, . Jope puoltet jakkaiden
xav’xtsemukseem ‘;a\!dne‘ls'\in ja kuclum‘nsmur\um‘\sm
gmpiiﬁstiiﬁn ~ el asioihin, '}u'\h'm voidaan onkaistd
voidaan itse yaikuttad toiminna\\’\se\\u yoirna- 18
tusapoinohar]oitte\unu.
jo pienet muutokset, kutent kodin . Koikeniginen saannolinen
esteenomwden paran aminett, fikunta yahentdid
gaannitlinen fiikunta j2 purvalliset yaaturnist! SKid.
va\mnat uikona ‘:“‘!‘“{‘““5;‘:?- . Kaotuilu & kuuld normaatiin
voivat mexkxttavast\ wahentad i\e:élant',fmiseen\ [ ]
\aatumistiskid- a p a h t
st u rn
':lc'?fevér' Vs ng a
£ el Stal
ssa Iis;_litull’"s:UVat an't‘;’n 52 (stiongy e ° ..
a, 0
‘s Us 1 Viorol; L I
N untaryhma
[ J

Kirjasot

jne

fta sivustolta oydat Kootust tietod nyvinvointia tukevastd folminmy

miunnyv\n\w\m\.ﬂ

£E \oycat (Lo miten voit adistan omaa nyvinua\m\asi
siunsote i/ hoida- n\,ru‘mvo‘muasi

\inasvoima- 12 Lasapainohar}oiuemun‘ yoitasfi

Ikainstituutti wé



Vanhustenviikon
ulkoilupaivan
tapahtumat
S-marketien pihoilla

t09.10. klo 10-12

Tule sinakin mukaan!

Ikainstituutti wé

Ikaihmisten
liikuntatarjonta esiin 1.9.

- ”Assdjumpan” vastine — uudet mainospohjat tulossa!
- Tapahtumat kunnissa, yhdistykset mukaan

- Tapahtumapaikan voi valita vapaasti

- Yhteistyo kauppa, apteekki....

- Tapahtuma- ja somepohjat Ikainstituutista

- |Imoita tapahtuman tiedot Evelle tai Ipalle pe 21.8.

mennessa mediatiedotetta varten




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-tybpaja Joensuu 9.9.

VV-tapahtuma 1.9.
» Assdjumpan vastine”

VV-tyopajaJoensuu 11.2.

VOIMAA VANHUUTEEN Yhteistad 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 syksy 2026
(Teams):

VV-tyopaja 9.9. Joensuu

VoiTas-koukou 29.-30.9.
Lilkuntaneuvontaa ikaihmisille 20.10.2026
UY-koukou 28.10.,1.11. ja 18.11.2026
VV-jarjestoiltapaiva 29.10.
VV-yhteisporinat 4.12.

Lempeaa lilkuntaa istumajoogasta
9.12.2026

[lmoittaudu koulutuksiin

Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu? -
tapahtumat

Nurmes

Outokumpu

Polvijarvi 10.9.

Liperi/Ylamylly

Joensuun areena / lkaihmisten
terveyspaiva 6.10.

Lieksan seniorimessut Vanhustenviikolla


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

Kiitos ja
aurinkoisia kesdpdivia!
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