
Voimaa vanhuuteen -ohjelman 
tuloksia Varsinais-Suomesta
2023–2026

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistää kotona asuvien, toimintakyvyltään heikentyneiden 
75 vuotta täyttäneiden liikkumiskykyä, osallisuutta ja itsenäistä arkea terveysliikunnan 
avulla. Tavoitteena on lisätä liikuntaneuvontaa, voima- ja tasapainoharjoittelua, 
arkiliikuntaa ja ulkoilua.



Ikäihmisten liikuntaan kannattaa satsata

Voimaa vanhuuteen -kohderyhmässä liikkumisen vaikutukset 
näkyvät nopeasti arjen toiminnoissa ja jaksamisessa. 

muistisairausriskiä30-40 %

vaikeuksia arkiaskareissa61 %

Liikkuminen vähentää

63 % riskiä voimavarojen ja jaksamisen vähenemiselle (gerastenia) 

50 % riskiä hoivapalveluihin joutumiseen



Liikkuminen vähentää kaatumisia

56 % Iäkkäiden kaatumismurtumista on ehkäistävissä voima- ja 
tasapainoharjoittelulla.

Varsinais-Suomen kuntien voima- ja tasapainoharjoittelun 
tehoryhmiin osallistuneista paransi liikkumiskykyään.73 %

Kaatumiset ja niistä johtuvat lonkkamurtumat aiheuttavat 
eniten haittaa terveydelle ja toimintakyvylle Suomessa

50 % 80 vuotta täyttäneistä varsinaissuomalaisista kaatuu 
vuosittain (n. 17 000 henkilöä).

Voima- ja tasapainoharjoittelu on tärkein keino ehkäistä kaatumisia

50 % Lonkkamurtumapotilaista menettää itsenäisen 
toimintakykynsä.
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Kohottanut mielialaasi?

Parantanut lihasvoimaasi?

Parantanut fyysistä kuntoasi?

Auttanut selviytymään paremmin arkipäivän askareista?

Parantanut tasapainoasi?

Lisännyt omatoimista liikuntaharjoitteluasi?

Lisännyt arkiliikuntaa, esim. portaissa kävelyä?

Hyvin paljon tai paljon Jonkin verran Vähän tai ei ollenkaan

Harjoittelun koetut vaikutukset Varsinais-Suomen kuntien 
VoiTas-tehoryhmiin osallistuneilta (2x viikossa)



Voimaa vanhuuteen vahvisti ikääntyneiden 
hyvinvoinnin edistämistä Varsinais-Suomessa

17 
Uutta liikuntaryhmää, joissa 1300 uutta liikkujaa 

Kunnassa toteutettu VoiTas-ryhmiä, joissa 1500 osallistujaa

124

Voima- ja tasapainoharjoittelu kytkettiin osaksi alueellista 
kaatumisten ehkäisypolkua.

Hyvinvointialueen, kuntien ja järjestöjen yhteistyölle syntyi 
yhteisiä rakenteita ja toimintatapoja

300 Koulutettua vertaisliikuttajaa ja ulkoiluystävää

Järjestöjen rooli vahvistui. Järjestöt lisäsivät liikuntatoimintaa 
sekä kunnat ja järjestöt löysivät uusia yhteisiä toimintatapoja.

...





Kuntakohtaisia tuloksia



Voimaa vanhuuteen Aura  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

150 osallistujaa kohdattu järjestötapaamisissa tai vierailuilla 

• Uusi voima- ja tasapainoryhmä tuotti vaikuttavia tuloksia. SPPB-
testin keskiarvo nousi 8,9:stä 11,3:een.

• Iäkkäiden liikuntaryhmälle löytyi helposti saavutettava tila, mikä 
lisäsi osallistujamäärää.

• Iäkkäitä kohdattiin ja kuultiin aikaisempaa enemmän.

• Ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan kokeileminen
• Vertaisliikuttajien ja ulkoiluystävien kouluttaminen 

yhdessä naapurikuntien kanssa



Voimaa vanhuuteen Kaarina  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

20

302

Vertaisohjaajaa koulutettu

• VoiTas- ryhmät käynnistettiin ja toiminta vakiintui.
• Vertaisliikuttajia koulutettiin Sauvon ja Paimion kanssa yhdessä.
• Yhteistyö Varhan kanssa vahvistui: kohderyhmän tavoittaminen ja 

palveluohjaus parani.
• Yhdistysyhteistyö tiivistyi: ammattilaiset jalkautuivat yhdistysten 

tapaamisiin ja toimintaa järjestettiin yhdessä. 

• Ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan kokeileminen
• Kehitettyjen toimintojen jatkaminen Voimaa 

vanhuuteen –ohjelman jälkeen

Iäkästä haastateltu liikuntatoiminnan kehittämiseksi. Haastetteluita 
tehty eläläisjärjestöissä ja eri liikuntaryhmissä



Voimaa vanhuuteen Kemiönsaari  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

7

2

Uutta vertaisohjaajaa ja ulkoiluystävää.

• Kunnan liikunnanohjaaja ja Varhan fysioterapeutti 
kouluttivat yhdessä ulkoiluystäviä ja vertaisohjaajia.

• Iäkkäiden liikunta sai lisää näkyvyyttä kunnassa.

• Kaksi kertaa viikossa kokoontuvan, toimintakyvyltään 
heikentyneille iäkkäille suunnatun voima-tasapainoryhmän 
kokeileminen. 

Uutta liikuntaryhmää ikäihmisille.



Voimaa vanhuuteen Koski Tl  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Liikuntaneuvonta vakiintui pysyväksi toiminnaksi.
• Uutena toimintana käynnistettiin voima-tasapainoryhmä. 
• Yhteistyö yhdistysten kanssa tiivistyi. Yhdistykset järjestävät 

useita vertaisohjattuja ryhmiä kunnan tuella.

• Palvelukuvausten kirjaaminen palvelutietovarantoon 
helpottaa ohjaamista ryhmiin ja liikuntaneuvontaan. 

• Liikunnanohjauksen resurssien vahvistaminen.



Voimaa vanhuuteen Kustavi  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Ikiliikkuja-hankeresurssin turvin pystytty laajentamaan 
liikuntatarjontaa ikäihmisille.

• Käynnistettiin uusi voima-tasapainoryhmä.
• Osallistuttiin valtakunallisiin ikäihmisten liikuntakampanjoihin.
• Hyödynnettiin VV-ohjelman maksutonta koulutustarjontaa.

• Ohjatun liikuntatoiminnan jatkuvuuden 
varmistaminen.



Voimaa vanhuuteen Laitila  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Paikallinen yhteistyö vakiintui: iäkkäiden tapahtumia 
suunnitellaan ja järjestetään yhdessä.

• Päivätanssit kasvattivat suosiotaan.
• Uutena toimintana aloitettiin liikuntahallikävelyt talviaikaan.
• Verkostoiduttiin ja jaettiin osaamista alueen toimijoiden 

kanssa.

• Voitas-kouluttajakoulutuksen oppien soveltaminen 
käytäntöön.

• Palvelukuvausten kirjaaminen palvelutietovarantoon 
helpottaa ohjaamista ryhmiin ja liikuntaneuvontaan. 

• Tiedottamisen lisääminen liikuntaneuvontapalvelusta 
Varhan ammattilaisille. 



Voimaa vanhuuteen Lieto  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

11 500

19

Iäkästä kohdattu liikunnallisissa tapahtumissa 2025-2026.

• Iäkkäille kehitettiin uutta liikuntatoimintaa hyödyntäen olemassa 
olevia tiloja: kohtaamispaikat, kirjastojumppa ja museojumppa.

• Rakennettiin iäkkäille soveltuvia liikuntapaikkoja sisälle ja ulos.
• Liikuntaneuvonta käynnistyi ja havaittiin vaikuttavaksi.
• Kuntosaliharjoittelu lisääntyi sisä- ja ulkokuntosaleilla.
• Palkattiin uusi liikunnanohjaaja

• Palautteeen ja harjoittelun vaikutusten systemaattinen seuranta.
• Kaksi kertaa viikossa kokoontuvan toimintakyvyltään heikentyneille 

iäkkäille suunnatun voima-tasapainoryhmän kokeileminen.

Uutta vertaisliikuntakaveria koulutettu yhteistyössa Marttilan kanssa.



Voimaa vanhuuteen Loimaa  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

712

26

Iäkästä tavattiin järjestövierailuilla ja VV-järjestöilloissa.

• Liikuntatarjonta monipuolistui ja laajeni: luontoliikunta-, etäjumppa-, 
tanssi- ja matalan kynnyksen ryhmät toimintakyky huomioiden.

• Kesäajan liikuntatoiminta laajentui.
• Lisäresurssi liikuntaneuvontaan: uusi työntekijä 4 pv/vko.
• Vertaisohjaajia ja ulkoiluystäviä kouluttettiin Pöytyän kanssa.

• Kaksi kertaa viikossa kokoontuvan toimintakyvyltään heikentyneille 
iäkkäille suunnatun voima-tasapainoryhmän kokeileminen.

• Säännölliset tapaamiset Varhan vastinparien kanssa voisivat 
selkeyttää ohjautumista ja tilojen yhteiskäyttöä.

Uutta vertaisohjaajaa ja ulkoiluystävää koulutettu 
yhdessä Pöytyän kanssa



Voimaa vanhuuteen Marttila  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

9 Uutta vertaisliikuntakaveria koulutettu yhdessä Liedon kanssa.

• Vertaisliikuntakaveritoiminta vakiintui. 
• Liikuntaneuvonta käynnistyi.
• Suunnitelmallisuus lisääntyi: ikäihmisten tapahtumat sekä 

teemaviikot ennakoidaan paremmin.
• Yhteistyö yhdistysten kanssa tiivistyi

• Kaksi kertaa viikossa kokoontuvan toimintakyvyltään 
heikentyneille iäkkäille suunnatun voima-tasapainoryhmän 
kokeileminen.

• Jatketaan iäkkäiden ja yhdistystoimijoiden kuulemista 
toiminnan ja tapahtumien järjestämisessä.



Voimaa vanhuuteen Masku  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Voima- ja tasapainoryhmien määrä kasvoi
• Yhteistyö Varhan kanssa tiivistyi: uusiin ryhmiin ohjautuu asiakkaita 

Varhasta 
• Järjestettiin vertaisliikuttajakoulutus: Masku-Mynämäki-Nousiainen
• Yhdistykset aloittivat uutta toimintaa: Kävelyjalkapallo ja Ikämoto

• Kahdesti viikossa kokoontuvan voima-
tasapainoharjoitteluryhmän kokeileminen.

• Vastaaminen Varhan toiveeseen toimintakyvyltään 
heikentyneiden liikuntaryhmästä.



Voimaa vanhuuteen Mynämäki  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

18
400

Viikoittaista liikuntaryhmää ikäihmisille

• Uutena toimintana käynnistettiin vertaisohjattu liikunta. Ohjaajia 
koulutettiin yhdessä naapurikuntien kanssa. Viikoittain viisi 
vertaisohjattua ryhmää.

• Yhteistyö yhdistysten ja seurakunnan kanssa tiivistyi: mm. 
tapahtumia järjestetään yhdessä.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden ja ikäihmisten hyte-
resurssin  varmistaminen.

• Kahdesti viikossa kokoontuvan voima-
tasapainoharjoitteluryhmän kokeileminen.

iäkästä osallistuja vuoden 2025 liikunnallisissa tapahtumissa



Voimaa vanhuuteen Naantali  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

13 Uutta vertaisliikuttajaa koulutettu yhdessä Raision kanssa.

• Liikuntatarjonta monipuolistui, toimintaa myös saaristossa.
• Käynnistettiin VoiTas-tehoryhmät.
• Keskustaan toinen ikäihmisille soveltuva kuntosali. 
• Vertaisliikuttajia koulutettiin yhdessä Raision kanssa. He ohjaavat 

tuolijumppaa sekä toimivat sisä- ja ulkokuntosaliohjaajina.
• Säännöllisissä liikuntaraadeissa kuultiin iäkkäiden toiveita ja ideoita.
• Uutena toimintana aloitettiin Ikämoto.

• VoiTas-tehoryhmien vakiinnuttaminen.
• Yhteistyön tiivistäminen yhdistysten kanssa. 

Toimijoiden koollekutsuminen toiminnan ja 
tapahtumien suunnittelua varten.



Voimaa vanhuuteen Nousiainen  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Yhteistyössä Masku-Mynämäki-Nousiainen järjestetty 
koulutus vertaisliikuttajille toi lisää varmuutta ja vinkkejä 
ryhmien ohjaamiseen. 

• Vastinparit ammattilaisille löydetty Varhan puolelta.

• Liikunnan vapaaehtoistoiminnan koordinoinnin 
selkiyttäminen ja mukana olevien vapaaehtoisten 
jaksamisesta huolehtiminen.

• Toimintakyvyltään heikentyvien ikäihmisten 
huomioiminen liikuntatarjonnassa.



Voimaa vanhuuteen Oripää  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

175 Iäkästä tavattiin järjestövierailuilla

• Liikuntaneuvonta käynnistyi.
• Ikäihmisten kuntosalivuoro ja muu liikuntatoiminta vakiintui.
• Järjestettiin senioreiden testipäivä yhdessä 

lähihoitajaopiskelijoiden kanssa.
• Lisättiin viestintää ikäihmisten liikkumismahdollisuuksista.

• Vertaisliikuttajien ja ulkoiluystävien kouluttaminen 
yhdessä naapurikuntien kanssa.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.



Voimaa vanhuuteen Paimio  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

270

73 %

Iäkästä tavattiin järjestövierailuilla ja VV-järjestöilloissa.

• Ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta käynnistettiin.
• VoiTas-ryhmät käynnistettiin ja toiminta vakiintui.
• Vertaisliikuttajia koulutettiin Sauvon ja Kaarinan kanssa yhdessä.
• Varhan tilojen hyödyntäminen ryhmätoiminnassa.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
• VoiTas –ryhmien vaikutuksista viestiminen päättäjille.

VoiTas-tehoryhmään v. 2025-2026 osallistuneista paransi 
liikkumiskykyään.



Voimaa vanhuuteen Parainen  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

30 osallistujaa joka viikko Voimaa vanhuuteen -ryhmässä.

• Käynnistettiin Voimaa vanhuuteen -ryhmä uudessa 
liikuntahallissa.

• Hyödynnettiin VV-ohjelman maksutonta koulutustarjontaa 
iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelusta. 

• Vastaaminen Varhan toiveeseen toimintakyvyltään 
heikentyneiden liikuntaryhmästä - kahdesti viikossa 
kokoontuva voima- ja tasapainoryhmä.

• Vertaisohjaajien kouluttaminen.
• Liikunnanohjauksen resurssien vahvistaminen.



Voimaa vanhuuteen Pöytyä  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

33
242

Uutta koulutettua vertaisohjaajaa ja ulkoiluystävää.

• VoiTas -tehoryhmät vakiintuivat.
• Käynnistettiin liikuntaneuvonta. Lisäresurssi liikuntaneuvontaan: uusi 

työntekijä 1 pv/ vko. 
• Vertaisohjaajia ja ulkoiluystäviä kouluttettiin yhdessä Loimaan kanssa.
• Yhdistysten välinen yhteistyö tiivistyi 
• Uutena toimintana tasapainorata palvelukeskuksessa, vertaisohjaaja 

mukana. 

• Ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan kokeileminen 
uudelleen

• Uudet vertaisohjaajakoulutukset Loimaan kanssa.

Iäkästä tavattiin järjestövierailuilla ja VV-järjestöilloissa.



Voimaa vanhuuteen Raisio  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

25
65 %

Koulutettua vertaisliikuttajaa tai ulkoiluystävää.

• Vertaisohjatun toiminnan kasvu. Yhteiskoulutukset Naantalin kanssa.
• VoiTas-tehoryhmät vakiintuneet ja ohjautuminen Varhasta toimii.
• Järjestöyhteistyö tiivistynyt: toimintaa ja tapahtumia yhteistyössä.
• Pilotoitu ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa.
• Järjestettiin ulkoiluystäväkoulutus vapaaehtoisille.
• Säännölliset liikuntaraadit: iäkkäiden kuuleminen suunnittelussa.
• Uutena toimintana sisäkävelyt kauppakeskuksessa, Kotikulmilla-

ryhmät Kaanaassa ja Tikanmaalla.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen

VoiTas-tehoryhmään osallistueista paransi liikkumiskykyään.



Voimaa vanhuuteen Rusko  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

177 Ikäihmistä tavattiin järjestövierailuilla ja VV-järjestöillassa.

• Voima- ja tasapainoryhmät vakiintuivat ja niiden 
osallistujamäärät kasvoivat.

• Kaksi vertaisliikuttajaa kouluttautui Raision ja Naantalin 
järjestämässä koulutuksessa.

• Järjestettiin testipäivä vanhus- ja vammaisneuvoston kanssa.
• Yhdistysvierailuilla tavoitettiin hyvin ikäihmisiä.

• Palvelukuvausten kirjaaminen palvelutietovarantoon 
helpottaa ohjaamista ryhmiin ja liikuntaneuvontaan.

• Kahdesti viikossa kokoontuvan voima-
tasapainoharjoitteluryhmän kokeileminen.



Voimaa vanhuuteen Salo  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

18

77 %

Uutta liikuntaryhmää ikähmisille

• VoiTas-tehoryhmien määrä kasvoi ja toiminta vakiintui.
• Tehoryhmien jatkoksi käynnistettiin uusia jatkoryhmiä. 
• Uutena toimintana aloitettiin sisäkävelyt Salohallissa.
• Uusia vapaaehtoisia koulutettiin: kolme vertaisliikuttajaa ja 

seitsemän ulkoiluystävää.

• Yhdistystoimijoiden kutsuminen vahvemmin mukaan 
toiminnan suunnitteluun.

• Ikäihmisten ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan 
kokeileminen.

VoiTas-rymiin 2024-2026 osallistuneista paransi liikkumiskykyään



Voimaa vanhuuteen Sauvo  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

40

100 %

Osallistujaa Varhan vanhusneuvostokierroksen tapahtumassa.

• VoiTas-ryhmien käynnistyminen ja vakiintuminen.
• Vertaisohjaajia koulutettiin yhdessä Paimion ja Kaarinan kanssa.
• Varhan tilojen hyödyntäminen ryhmätoiminnassa: VoiTas-ryhmät 

ja vertaisohjatut ryhmät.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
• VoiTas-ryhmien vaikutuksista viestiminen päättäjille.
• Säännöllinen yhteydenpito Varhan vastinparien kanssa 

voisi vahvistaa ohjutumista.

VoiTas-ryhmiin 2024-2026 osallistuneista paransi liikkumiskykyään.



Voimaa vanhuuteen Somero 2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

28
80 %

Vapaaehtoista koulutettiin vertaisohjaajiksi tai ulkoiluystäviksi.

• VoiTas-tehoryhmät vakiintuivat: ryhmät syksyllä ja keväällä.
• Iäkkäiden liikuntaraadin ideoita toteutetaan mahdollisuuksien 

mukaan.
• Jatkettiin vertaisohjaajien ja ulkoiluystävien koulutuksia 

suunnitelmallisesti.
• Yhtenäisen osaamisen varmistamiseksi jokainen liikunnanohjaaja 

kävi VoiTas- ja Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutukset.
• Yhdistysten välinen yhteistyö tiivistyi.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
• Jatketaan iäkkäiden ja yhdistystoimijoiden kuulemista 

toiminnan ja tapahtumien järjestämisessä.

VoiTas-tehoryhmään osallistuneista paransi liikkumiskykyään.



Voimaa vanhuuteen Taivassalo 2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Ikiliikkuja-resurssin myötä ohjattua toimintaa on pystyttiin 
lisäämään ja järjestämään myös kesällä.

• Uutena toimintana aloitettiin tuolijumppa.
• Liikkuva minä -opintopiiri lisättiin kansalaisopiston kurssitarjontaan.
• Yhdessä järjestetyillä tapahtumilla tavoitettiin hyvin ikäihmisiä.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
• Palvelukuvausten kirjaaminen palvelutietovarantoon 

helpottaa ohjaamista liikuntatoimintaan.



Voimaa vanhuuteen Turku 2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

• Vastinparien löytyminen Varhasta.
• Yhteistyö vahvistui: iäkkäiden liikkumisen palvelupolkuja 

kehitettiin yhdessä kaupungin ja Varhan vastinparien kanssa. 
Aloitettiin säännölliset yhteiset tapaamiset.

• Säännölliset tapaamiset Varhan vastinparien kanssa.
• Vuosia toimineiden VoiTas-ryhmien vaikutuksista 

viestiminen valtakunnallisesti.



Voimaa vanhuuteen Uusikaupunki 2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

9
5

Ulkoiluystävää koulutettiin liikuntapalveluiden ja Varhan yhteistyönä.

• Käynnistettiin uusia voima- ja tasapainoharjoitteluryhmiä.
• Uutena toimintana aloitettiin ikäihmisten ryhmämuotoinen 

liikuntaneuvonta.
• Kehitettiin liikuntakalenteria.
• Paikallisen VV-yhteistyöryhmän toiminta vakiintui: tapahtumia ja 

toimintaa suunnitellaan yhdessä.

• Säännölliset tapaamiset Varhan vastinparien kanssa 
voisivat selkeyttää ohjautumista.

• Voima- ja tasapainoryhmien laadun kehittäminen 
vastaamaan VoiTas-kriteereitä.

Aktiivista vertaisohjaajaa



Voimaa vanhuuteen Vehmaa  2023-2026

Onnistumiset

Suositukset

8 Uutta ikäihmisille soveltuvaa liikuntaryhmää.

• Liikuntatarjonta laajentui ja yhteistyö muiden toimijoiden kanssa 
tiivistyi vapaa-aikasihteerin resurssin myötä.

• Lisätty viestintää ikäihmisten liikkumisen merkityksestä ja 
liikuntatarjonnasta.

• Verkostoiduttiin ja jaettiin osaamista alueen toimijoiden kanssa.

• Kehitettyjen toimintojen jatkuvuuden varmistaminen.
• Hyvin alkanutta yhteistyötä paikallisten toimijoiden kesken 

kannattaa jatkaa.
• Palvelukuvausten kirjaaminen palvelutietovarantoon 

helpottaa ohjaamista liikuntatoimintaan.
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