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• Paikalla 46 osallistujaa, aiheena iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Kuulumiset voima- ja tasapainoryhmiä 
ohjaavien ammattilaisten tilaisuudesta

voimaharjoittelu tasapainoharjoittelu 

• 2-3 kertaa viikossa
• 1-3 sarjaa, 8-12 toistoa päälihasryhmille
• Vastus nousujohteisesti 70-80% 

maksimista totuttelun jälkeen
• Rasitustaso Borg 15-18, sarjapalautus 1-3 

min
• Kotona kevytkin vastus tehoaa lähelle 

uupumusta tehtynä

• Useampana päivänä viikossa
• 4-10 erilaista harjoitusta, 1-2 kertaa
• Vaikeustasoa lisätään vähitellen ja turvallisesti
• Monipuolista aistiharjoittelua: näkö- tunto ja 

tasapainoelinjärjestelmä huomioiden
• Harjoitteiden taustalla on arjen toimintoja 

jäljittelevät tehtävät esim. kurkottamiset, 
kääntymiset, kierrot jne. Katse ja pään 
kääntäminen seuraa liikettä. 

VAIKUTTAVA KOKONAISUUS: 2 kertaa viikossa 2–3 kuukauden ajan • painotus alaraajoihin • alku- ja loppumittaus • ohjaus jatkoharjoitteluun

SÄÄNNÖLLISESTI, NOUSUJOHTEISESTI JA ARKEEN SIIRTYEN



Kirjastot mukaan 
VV-työhön

• VV-infopisteen pilotti Joensuun pääkirjastolla 
syksyllä 2026

Kuva: Liedon kirjastokävelyt



Tapahtumat 11 kunnassa

➢ Heinävesi, Ilomantsi, Joensuu, Juuka, Kitee, Kontiolahti x2, Lieksa, Liperi 
(Viinijärvi), Nurmes x2, Outokumpu, Rääkkylä 

• 378 osallistujaa (+Kitee)

• Ikäinstituutti lähetti kutsun medialle viikkoa ennen tapahtumia. Ei tuottanut 
mediaosumia.

• Polvijärvellä Rantakalapäivä 4.9. ja Hei ikäihminen mitä siulle kuuluu? -tapahtuma 
10.9.

• Tohmajärvellä tapahtuma 25.9.

Liikunnalliset tapahtumat 1.9.2026 







Kuntien ja 
paikallisyhdistysten
kuulumiset

Heinävesi

Ilomantsi

Joensuu

Juuka

Kitee

Kontiolahti

Lieksa

Liperi

Nurmes

Outokumpu

Polvijärvi

Rääkkylä 

Tohmajärvi

• Mitä uutta on tehty?
• Mitä on juurtumassa 

käytäntöön?



Missä kaatumisten ehkäisyn 
materiaalia on jaettu?



www.siunsote.fiPohjois-Karjalan hyvinvointialue   |   www.siunsote.fi

Liikuntaneuvonnan 
viestintämateriaalit
Katri Hirvonen ja Reeta Raimoaho



Liikuntaneuvonnan palveluketjun kehittäminen

• Yhteiset kehittämistoimenpiteet:
• Yhteinen viestintä- ja markkinointimateriaali
• Yhteinen perehdytysmateriaali 
• Osaamisen vahvistaminen

• Liikuntaneuvonnan itsearviointi (Liikkuva aikuinen)
• Kaikki kunnat täyttivät itsearvioinnin syksyllä 2025
• Palveluketjuun liittyvä osio täytettiin yhteistyössä 

liikuntaneuvojien vastinparien kanssa

• Yhteiset säännölliset kuntakohtaiset palaverit
• Koollekutsujana hyvinvointialue yhteistyössä Pokalin kanssa

• Maakunnallinen yhteenveto tuloksista

• Seuranta ja arviointi
• Hyviö-työkalu käytössä

Liikuntaneuvojien 
käytännön työtä tukeva 

verkosto



Yhteinen somepostaus

Tunnistatko nämä merkit?

• Haluatko lisää jaksamista arkeesi?

• Et tiedä, mistä ja miten aloittaa liikkuminen?

• Huolettaako terveydentilasi?

• Kaipaatko tukea elintapamuutokseen?

Mikäli vastasit näihin kysymyksiin ”kyllä”, liikuntaneuvonta on 
sinulle juuri oikea palvelu!

Liikuntaneuvonta on kunnan maksuton palvelu, joka tarjoaa 
sinulle yksilöllistä tukea aktiivisempaan arkeen. Liikuntaneuvoja 
kulkee rinnallasi – kuuntelee, kannustaa, keskustelee ja etsii 
kanssasi toimivia ratkaisuja arkeesi. 

Kuntasi liikuntaneuvojan yhteystiedot löydät täältä:



Yhteiset markkinointimateriaalit

Päätettiin työstää ikäihmisille 
oma versio.

Työnyrkki:
- Reeta Raimoaho
- Katri Hirvonen
- Milana Häyrinen, Kontiolahti
- Ikäinstituutti





VV-askelmerkit loppuvuodelle
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VV-yhteisporinat 20.5 

Rollaattorimarssi 14.5.

VV-yhteisporinat 5.3. 

Ikiliikkuja-viikko 15.-21.3. 

VV-työpaja Joensuu 27.1. 

Ulkoilu-webinaari 8.10. 
Vanhustenviikko 4.-11.10.
Ikäihmisten terveyspäivä 6.10.

Koulutuksiin ilmoittautuminen

Kysy kaatumisia ja kuulumisia 16.-28.11. 
Mielenterveysviikko vko 47
Välittämisen päivä 27.11.

VV-työpaja Joensuu 9.9. 

Voimaa vanhuuteen -vuosikello s2026-k2027

Hei ikäihminen, mitä siulle kuuluu?  -teema 
mukana
• Polvijärvi 10.9.
• Outokumpu19.9.
• Liperi 26.9., Ylämylly 5.11.
• Lieksa 30.9.
• Ikäihmisten terveyspäivä Joensuu 6.10.
• Nurmes 9.10.

VV-tapahtuma 1.9. 
”Ässäjumpan vastine” 

VV-järjestöiltapäivä 29.10. 

VoiTas-koukou  Joensuu 29.-30.9. 

VV-yhteisporinat 4.12.

Yhteistä someviestintää vko X 

Yhteistä someviestintää vko 48 

Voima- ja tasapainoryhmiä ohjaavien 
ammattilaisten tapaaminen 25.8. 

Liikuntaneuvontaa ikäihmisille 20.10.
UY-koukou 28.10., 1.11. ja 18.11.

Lempeää liikuntaa istumajoogasta 9.12.2026

Päättäjäwebinaari 19. tai 22.10.?

Maksuttomat koulutukset

Kaikkia koskeva tapahtuma

Yhteinen viestintä

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


Voimaa vanhuuteen -järjestöiltapäivä 
29.10. klo 13-15

• Kunta kutsuu iäkkäitä tavoittavia yhdistyksiä etäkatsomoon

• Varaa tila!

• Kutsupohja Ikäinstituutista

• Yhteinen alustus Teamsilla, jonka jälkeen keskustelua paikallisesta yhteistyöstä

• Kerättiin teemoja/toiveita tilaisuuteen: 
• Vinkkejä, miten yhdistykset ovat viestineet toisilleen

• Korostetaan, että Voimaa vanhuuteen on yhteinen asia, pois omista lokeroista ja 
esimerkkejä tähän

• Tietoa Ikäinstituutin materiaaleista

• Tilastoja kaatumisista/lonkkamurtumista ja linkitys liikkumiseen



Päätettiin aihe: 
Miltä mummon jääkaappi näyttää? 
Tietoa ja vinkkejä proteiinin merkityksestä

Yhteistä someviestintää vk 48



Yhteisporinat 4.12. klo 8.30-10.30, Teams
Teemaksi päätettiin kuluneen vuoden onnistuminen. Jaetaan 
vinkkejä siitä, mikä on toiminut.

→ Jokainen valmistelee yhden dian, jonka avulla voi jakaa vinkkinsä 
muille



Ilmoittautuminen

VoiTas-kouluttajakoulutus 29.-30.9. Joensuussa

https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-12/


Syksyn maksuttomat koulutukset ja webinaarit

Maksuttomat koulutukset 
ammattilaisille 

Yhdistysten edustajille

• VoiTas –kouluttajakoulutus, -iäkkäiden 
voima- ja tasapainoharjoittelu, Joensuu, 
ilmoittautuminen

• 20.10. Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, Teams-
koulutus, ilmoittautuminen

• 28.10. alkaen Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot (3x2-3h). 
(aiheesta kiinnostuneille) Teams-koulutus, 
ilmoittautuminen

• 9.12. Lempeää liikuntaa istumajoogasta, 
Teams-koulutus, ilmoittautuminen

• 8.10. klo 13 Vanhustenviikon ulkoilupäivän 
webinaari, ilmoittautuminen

• 29.10. Järjestöiltapäivä

• 17.11. Lisää voimaa vuosiin webinaari, 
ilmoittautuminen

• 9.12. Lempeää liikuntaa istumajoogasta, Teams-
koulutus, ilmoittautuminen

https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-12/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-lisaosiona-koiraulkoiluystavien-kouluttaminen/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoilupaiva-pienilla-hetkilla-on-suuri-vaikutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaari-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-3/


Itseopiskeltavat maksuttomat verkkokoulutukset

Ammattilaisille Yhdistysten edustajille

• Voimaa etäjumpasta, Ilmoittautuminen

• Vinkkejä ikäihmisten etäliikunnan 
järjestämiseen, Ilmoittautuminen

• Hyvä uni ikääntyessä, Ilmoittautuminen

• Ikääntyneen uni ympärivuorokautisessa 
hoivassa, Ilmoittautuminen

• Eväitä mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen, 
Ilmoittautuminen 

• Elämäni eläkevuodet, Ilmoittautuminen 

• Hyvä uni ikääntyessä, Ilmoittautuminen

https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
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/


Osallistu kampanjaan 7.-20.9.2026
vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GåUtMedDenÄldre



Kannusta ulkoilemaan iäkkäiden kanssa ja 
jaa kampanjamateriaaleja somessa

Lin

Video on julkaistu 
Ikäinstituutin somessa  

ma 7.9.

Materiaalia voi jakaa 
kampanjan some-

tileiltä:

FB: @Ikäinstituutti
IG: @VieVanhusUlos



Polvijärven 
vanhusneuvostohaaste



Vie vanhus ulos -mainontaa



https://www.siunsote.fi/2026/09/ulkoilu-lisaa-hyvinvointia-ja-terveytta-siun-sote-edistaa-ikaantyneiden-
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• 4.10. Vanhustenviikon pääjuhla
• 6.10. Terveyspäivä Joensuu Areena
• 8.10. Vanhustenviikon 

Ulkoilupäivän webinaari klo 13-
13.30

• 9.10. Ikäystävällinen Pohjois-
Karjala -webinaari

• 29.10. VV-järjestöiltapäivä

Syksyn tapahtumat 

https://pohjois-karjala.menoinfo.fi/fi-FI/page/6a9512b38741ce0007140d0b/ikaystavallinen-pohjois-karjala-webinaari
https://pohjois-karjala.menoinfo.fi/fi-FI/page/6a9512b38741ce0007140d0b/ikaystavallinen-pohjois-karjala-webinaari
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https://pohjois-karjala.menoinfo.fi/fi-FI/page/6a9512b38741ce0007140d0b/ikaystavallinen-pohjois-karjala-webinaari
https://pohjois-karjala.menoinfo.fi/fi-FI/page/6a9512b38741ce0007140d0b/ikaystavallinen-pohjois-karjala-webinaari


Kevään 2027
aikataulut

• Työpajapäivä 27.1. klo 9-15

• Yhteisporinat 5.3. klo 8.30-10.30

• Yhteisporinat to 20.5. klo 8.30-
10.30



Ollaan yhteydessä 

Eve Palvimo
puh. 040  639 0724 
eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Ippa Salonen
puh 040 505 2321
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

Ohjelman omat sivut: 
https://www.ikiliikkuja.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/

#VoimaaVanhuuteen
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