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Kuulumiset voima- ja tasapainoryhmia
ohjaavien ammattilaisten tilaisuudesta

* Paikalla 46 osallistujaa, aiheena iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

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

voimaharjoittelu tasapainoharjoittelu

e 2-3 kertaa viikossa * Useampana paivana viikossa

* 1-3 sarjaa, 8-12 toistoa paalihasryhmille * 4-10 erilaista harjoitusta, 1-2 kertaa

* Vastus nousujohteisesti 70-80% * Vaikeustasoa lisataan vahitellen ja turvallisesti
maksimista totuttelun jalkeen * Monipuolista aistiharjoittelua: nako- tunto ja

* Rasitustaso Borg 15-18, sarjapalautus 1-3 tasapainoelinjarjestelma huomioiden
min * Harjoitteiden taustalla on arjen toimintoja

* Kotona kevytkin vastus tehoaa lahelle jaljittelevat tehtavat esim. kurkottamiset,
uupumusta tehtyna kaantymiset, kierrot jne. Katse ja paan

kaantaminen seuraa liiketta.

Ikéinstituutti wé. SAANNOLLISESTI, NOUSUJOHTEISESTI JA ARKEEN SIIRTYEN



Kirjastot mukaan
VV-tyohon

* VV-infopisteen pilotti Joensuun paakirjastolla
syksylla 2026

Ikainstituutti wé

Kuva: Liedon kirjastokavelyt



Liikunnalliset tapahtumat 1.9.2026

Tapahtumat 11 kunnassa

» Heinavesi, lomantsi, Joensuu, Juuka, Kitee, Kontiolahti x2, Lieksa, Liperi
(Viinijarvi), Nurmes x2, Outokumpu, Raakkyla

- 378 osallistujaa (+Kitee)

- lkainstituutti lahetti kutsun medialle viikkoa ennen tapahtumia. Ei tuottanut
mediaosumia.

- Polvijarvella Rantakalapaiva 4.9. ja Hei ikaihminen mita siulle kuuluu? -tapahtuma
10.9.

- Tohmajarvella tapahtuma 25.9.

Ikainstituutti wé



Juuan liikuntapalvelut
30. elokuu kio 11.31- &
30 Eloa ja iloa syksyyn! 40

Tervetuloa viettamasn mukavaa Ja likunnallista iitapaivas tiistaina 1.9.2026 kio 12.00-14.00 K-
Market Pielisherkun piha-alueelle Juukaan!

@ Ohjeimassa:

% Yhteinen jumppatuokio kio 12.30

& Luontoparkour, jonka lomassa vinkkejd voima- Ja tasapainohagoitteluun.

G Esittelyssa syksyn liikuntatarjontaa ikaihmisille.

@ K-Market tarjoaa lamminta mehua osallistujille

Tapahtuman jarjestavat Juuan 0553 pail ij Jja
kanssa.
Lahde mukaan liikkumaan, tuttuja ja syksyn
edistamiseksi! @

j Nayta

Juuan i on henkiion ispai i Seurassa.
Spv-@

Tanaan vietettiin aurinkoisessa syyssaassa Eloa ja iloa tapahtumaa Juuan K-marketilla kio 12-14 4

Ohj oli ji i0, aivoj! tietovisa ja luontoparkour. Esittelyssa oli my6s syksyn
lilkuntatarjonta ikaihmisilie.

Tapahtuma kerasi mukavasti vakea ja oli paljon iloisia kohtaamisia kesan jalkeen

Aika: Ti 1.9.2026 klo 12.00-14.00
Paikka: K-Market Pielisherkun piha-alue, Juuka

Paikalla oli myds toimijoiden ja yhdi

Iso kiitos kaikille ketka olivat mukana ja K-market Piesherkulle kuumasta mehutarjoilusta @@

kmar ieli: #

Nayta

fuuar

Ohjelmassa:

* Yhteinen jumppatuokio klo 12.30 ja
luontoparkour, jonka lomassa annetaan vinkkeja
voima- ja tasapainoharjoitteluun.

* Esittelyssd syksyn likkuntatarjonta ikdihmisille

Jarjestdjat: Juuan Liikuntapalvelut.
Paikalla myds paikallisia toimijoita ja yhdistyksia. ¥

Tule sindkin mukaan! v

Ti 1.9. klo 12-15.
Keskuspuisto, Soihtulantie 8,
llomantsi

Tasapainotreffit ikaihmisille
llomantsissa

o Ohjattuja tasapainojumppatuokioita
klo12-14

o Yhteinen kavelylenkki klo 14.30-15.

o Tietoa kaatumisen ehkaisysta ja
ikaihmisten liikuntatarjonnasta

Tule sinakin mukaan!

@ LiHiapiOLA

Ité

"
o
ILOMANTSI

vl.

b
SYDANLIITTO VOIMAA VANHUUTE
Pohjois-Karjala

EN
tlomantsin Sydanyhdistys

liomantsin kunta
Spv-@

@ Voimaa Vanhuuteen -hankkeen, Sydanyhdistyksen, LahiTapiola Idan ja llomantsin kunnan
yhteistyona toteutettu Tasapainotreffit -tapahtuma pidettiin Keskuspuistossa tiistaina 1.9.2026.

harjoiteltiin voimaa ja i ehkai i i seka tutustuttiin
uusiin ulkoku ilaitteisiin.

Ajoittain sateinen saa ei haitannut reippaita jumppailijoital 4§ Nayta vahemman

Lieksan kaupunki i
20. elokuu kio 13.10- @
Lieksan liikuntatarjonnan esittelya tiistaina 1.9. klo 10-12 Lieksan Citymarketin Pielisentien
puoleisella alueella (Pielisentie 34) - Tervetuloa!

LIEKSAFI
Seniori - 16ydd oma tapasi liikkua! - Lieksan kaupunki

SENIORI - 16ydd oma tapasi liikkua!
Lieksan liikuntatarjonnan esittelya
Aika: Tiistai 1.9. klo 10-12

Paikka: Citymarketin Pielisentien puoleinen alue,
Pielisentie 34

Ohjelmassa: syksyn liikuntatarjonnan esittelya,
testausta, kuminauhajumppaa

Paikalla mm. Lieksan liikuntapalvelut, Lieksan
kansalaisopisto, SiunSote terapiapalvelut, Lieksan
Ortofysio, lkdneuvola, lieksalaisia eldkelais-

ja vammaisyhdistyksia j ['

IMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Tule sindkin mukaan! ECITYMARKET LiEi{SA i

Ikainstituutti wé



VIINVARVEN KUNTOSALIN
AVOIMET TUTUSTUMISPAIVAT:

Ti 1.9.2026 klo 13-15,
samalla myos Senioreiden salipaiva
Ke 9.9.2026 klo 14-16
Ke 16.9.2026 klo 14-16

www.liperi.fi

PoP UP ~LIPUNMYYNTIPISTE
PAIKAN PAALLA!

= Nurmeksen kaupunki
6pv-@
Tiistaina 1.9.2026 jarj 5 i isi ympari Pohjois-Karjalaa,

Tapahtumat ovat osa Voimaa vanhuuteen -chjelmaa. Tervetuloa mukaan klo 10... Naytd lisaa

lkdihmisten li
Tiistaina 1.9.2026

Klo 10-11 Kuntalaisten talo, Valtimon pitdja
Klo 13-14 Kauppalan talo, Nurmes

i
T

ikuntasfartti :

Tervetuloa tutustumaan ikdihmisille suunnattuun
syksyn liikuntatarjontaan!

* Paikalla soveltavan liikunnan ohjaajat Tiina, Manta ja Riitta
* Tarjolla ohjattuja liikuntatuokioita
+ Jaossa soveltavan lilkunnan- ja Yl3-Karjalan kansalaisopiston
itteitd seks k PR
* Arvonta!
LV l'

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjors- Karjala

JeENSUU flae Q

Voimaa Vanhuuteen -
hyvinvointitapahtuma Kerhotalo
Ruplassa 1.9.2026

Uilkunta — 278302

Tervetuloa maksuttomaan ja matalan kynnyksen Voimaa Vanhuuteen -hyvinvointitapahtumaan tistaina 1.9.2026 klo 13-15. Tapahtuma
jarjestetadn Kerhotalo Ruplassa (Ssirsalakatu 27, Joensuu).

saat tietoa Voimaa Vanh 3 syksyn Paikalla on

¥
tamana. Kahwit

Ohjelmassa:

« Ajankohtaista tietoa Voimaa Vanhuuteen -ohielmast
« Kahuittelua ja tutustumista esittelypisteisiin

salliesss

Tule

Tervetuloa!

Tapaht Joensuun julkisen JAE ry, Elakeliiton ¥ v, Joensuun
elakelaiset, Pe Pol 1 ikainstituutti.

FIEN @

Valikko =,

Ré&dkkylan kunta
25. elokuu klo 8.55 - @

Tervetuloa mukaan!

HAUTAUSMAAKAVELY
ti19.KLO 10-12.

Lahto toritta, kunnantalon edesta

Kéydadn kGvelemassa sankarihautausmaalia
ja kylan hautausmaalia.

Kavelylia mukana Marjukka ja Markku,
Kéavelyn aikana pieni hartaustilaisuus.

Kavelylenkin jalkeen kahvit torilla!

Raakkyian kunta, Raakkylan Iahikirkko, SPR ja
Raakkylan Sydanyhdistys

Radakkyla Tule mukaan!

Voimaa Vanhuuteen, Outokumpu
~ 24 elokuu klo 1835 - Q

=

Ampiarillinen terveytta!

ti 1.9. klo 12-14
paikka: Maritan kulma,
Koulukatu 1

Tule hakemaan oma amparisi ja
taytetaan se yhdessa tayteen terveytta!
\J "

VOIMAA VANNUUTEEN
Pohjois-Karjala

@ Outokummun liikuntapalvelut
24, elokuu klo 10.00 - &

+* Ampirillinen terveytts — ikdihmisten hyvinvointitapahtumat! v

Mita jos lahtisit mukaan hakemaan oman &mparisi ja siihen hyvaa olog, liikettd, vinkkeja ja
lisdksi mukavaa seuraa? &

% Tiistaina 1.9. klo 12-14
® Maritan kulma, Koulukatu 1, Outokumpu

Luvassa on helppoa ja kevyttd dmparivetreytts, ravitsemusvinkkeja, juttelua, pient3 visailua seka
mahdollisuus tutustua uuteen liikuntaneuvojaamme ja lilkuntaneuvontapalveluun.

Kaivetaan yhdessa ampari tayteen pienia tekoja, joista syntyy iso annos hyvaa oloa. @
Tule juttelemaan, tutustumaan ja viettdmadn mukava hetki yhdessa!
Jarjestajina Outokumpu Eldmanlaatu ja Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjala.

N&hdaan Maritan kulmalla! +\* Naytd vahemman

Ikainstituutti wé



Kuntien ja
paikallisyhdistysten
kuulumiset

 Mita uutta on tehty?
* Mita on juurtumassa
kaytantoon?

Heinadvesi
llomantsi
Joensuu
Juuka
Kitee
Kontiolahti
Lieksa
Liperi
Nurmes
Outokumpu
Polvijarvi
Raadkkyla

Tohmajarvi

Ikainstituutti wé
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7%

SOTE

POKALI

Lilkuntaneuvonnan
viestintamateriaalit

Katri Hirvonen ja Reeta Raimoaho

Pohjois-Karjalan hyvinvoint

ialue | www.siunsote.fi



Lilkuntaneuvonnan palveluketjun kehittaminen

Liikuntaneuvoiji
kaytannon tyota tuk

verkosto
____—

* Yhteiset saanndlliset kuntakohtaiset palaverit
* Koollekutsujana hyvinvointialue yhteistydssa Pokalin kanssa

* Liikuntaneuvonnan itsearviointi (Liikkuva aikuinen)
* Kaikki kunnat tayttivat itsearvioinnin syksylla 2025 o
* Palveluketjuun liittyva osio taytettiin yhteistyossa
liikkuntaneuvojien vastinparien kanssa

Seuranta ja arviointi
* Hyvio-tyokalu kaytossa

* Yhteiset kehittamistoimenpiteet:

* Yhteinen viestinta- ja markkinointimateriaali
* Yhteinen perehdytysmateriaali
* (Osaamisen vahvistaminen

KESKINEN

. ETELAINEN



Yhteinen somepostaus

Tunnistatko nama merkit?

* Haluatko lisaa jaksamista arkeesi?

* Ettieda, mista ja miten aloittaa liikkuminen?

* Huolettaako terveydentilasi?

* Kaipaatko tukea elintapamuutokseen?

Mikali vastasit naihin kysymyksiin ”kylla”, liikuntaneuvonta on
sinulle juuri oikea palvelu!

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

Kuntasi liikkuntaneuvojan yhteystiedot loydat taalta:




Yhteiset markkinointimateriaalit

™ Haluatko lisa3 jaksamista o TR S Rz
;'? o arkeesi? * Sepelvaltimotautiin sairastunest
o * Ylipainoiset odottavat Sidit
am
" * Erikgissairaanheidon
u L @ Et tiedd, misté ja miten painonhallintaryhm3sn aszllistuvat
aloittaa liikkuminen? * ENE-ryhmélSiset tai lihavuuslsikatut
* Pitkdaikaistydttdmat
Liikunt ta saat tonta » Asizkkaat, joilla on kansanszirauksien
tukea kohti aktiivisempaa arkea. Huolettaako — - )
terveydentilasi? riskitekijat kohollz, likkuminen on
« Likuntaneuvonta on kunnan maksuton palvelu, joka vahdista ja ndiden lisdksi liikkumisen
tarjoaa sinulle yksiléllista tukea aktiivisempaan aloittamizessa huemiocitava tuki- ja
arkeen. likuntaelinvaiva
S o Kaipaatko tukea
* H { u-.ja tne) h’y"gfyos_ Honalbnde elintapamuutokseen?
: Ohjaa asiakas palveluun:
« Palvelun kesto maaraytyy sinun tarpeidesi mukaan - i
(usein n. 6 kk). Mikali vastasit ndihin
 Liki oja kulkee ri - G :(u);(synl;'lyksnn “ktyll.a", inull Siun soten liikuntaneuvonta
kesk ja etsi i toimivia i “I f’k"e“"°{‘ al°" SRS + Tiedoksi-viesti fysioterapiaan (esim.
ratkaisuja arkeesi. juuri oikea palvelu. Fysioterapia Joemsuu)
» Liikunt: Nnassa sina asetat tavoitteet! * Asiakas voi varata ajan itse palvelunumerosta
013-3302601 tai verkkoajanvarauksen kautta
Missa? Terveyslilkunnan kehittaja . Muista lisdtoimenpidekoodi OAB77
Katri Hirvonen
Laita viesti, niin soitamme sinulle! p. 050 366 5177
sp. katri.hirvonen@pokali.fi

Liikuntaneuvonta

Kunnan maksuton palvelu likkumizen aloittamizen ja elintapamuutoksen tueksi.

POKALI

Liikuntanewvaja tukee ja etsii ratkaisuja yhdess3 asiakkaan kanssa.

Neuvonta kestad yleenss 6-12 kk_

Myés fysioterapeutit tarjoavat lilkuntaneuvontaa sote-toimipaikoissa.

LIIKUNTA-
NEUVONTA

Ota liilkkuminen puheeksi
Liikkumizsen mini-interventio rakentuu kolmesta kysymyksest3, joiden avulla voit ottas lilkkumisen
lyhyess3 ajassa puheeksi. Tutustu mini-interventioon t5sta.

O BRI
TUNNISTATKO NAMA MERKIT?

e Siun soten liilkuntaneuvonta
=

* Kaikki Siun zoten toimipaikat

SOTE

Paatettiin tyostaa ikaihmisille
oma versio.

Tyonyrkki:

Reeta Raimoaho

Katri Hirvonen

Milana Hayrinen, Kontiolahti
Ikainstituutti






VV-askelmerkit loppuvuodelle



Voimaa vanhuuteen -vuosikello s2026-k2027

VV-yhteisporinat 4.12.

Yhteista someviestintaa vko 48

Kysy kaatumisia ja kuulumisia 16.-28.11.

Mielenterveysviikko vko 47
Valittamisen paiva 27.11.

VV-jarjestoiltapaiva 29.10.

Paattajawebinaari 19. tai 22.10.?
Ulkoilu-webinaari 8.10.
Vanhustenviikko 4.-11.10.
Ikdihmisten terveyspaiva 6.10.

VV-tyopajaJoensuu 9.9.

VV-tapahtuma 1.9.
» Assdjumpan vastine”

Voima- ja tasapainoryhmia ohjaavien
ammattilaisten tapaaminen 25.8.

VV-tyopajaJoensuu 27.1.

Ikiliikkuja-viikko 15.-21.3.

VV-yhteisporinat 5.3.

VOIMAA VANHUUTEEN Yhteistd someviestintda vko X

Pohjois-Karjala

Rollaattorimarssi 14.5.

VV-yhteisporinat 20.5

O Kaikkia koskeva tapahtuma

O Yhteinen viestinta

‘ Maksuttomat koulutukset

Koulutuksiin ilmoittautuminen

Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu? -teema
mukana

Polvijarvi 10.9.

 QOutokumpu19.9.

* Liperi 26.9., Ylamylly 5.11.

* Lieksa 30.9.

* |kaihmisten terveyspaiva Joensuu 6.10.
* Nurmes 9.10.


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

Voimaa vanhuuteen -jarjestoiltapaiva
29.10. klo 13-15

* Kunta kutsuu iakkaita tavoittavia yhdistyksia etakatsomoon

* Varaatila!
e Kutsupohja lkainstituutista

* Yhteinen alustus Teamsilla, jonka jalkeen keskustelua paikallisesta yhteistyosta

* Kerattiin teemoja/toiveita tilaisuuteen:
* Vinkkeja, miten yhdistykset ovat viestineet toisilleen

* Korostetaan, etta Voimaa vanhuuteen on yhteinen asia, pois omista lokeroista ja
esimerkkeja tahan

* Tietoa lIkdinstituutin materiaaleista
* Tilastoja kaatumisista/lonkkamurtumista ja linkitys liikkkumiseen

Ikainstituutti wé



Yhteista someviestintaa vk 48

Paatettiin aihe:
Milta mummon jadkaappi nayttaa?
Tietoa ja vinkkeja proteiinin merkityksesta

Ikainstituutti wé



Yhteisporinat 4.12. klo 8.30-10.30, Teams

Teemaksi paatettiin kuluneen vuoden onnistuminen. Jaetaan
vinkkeja siita, mika on toiminut.

- Jokainen valmistelee yhden dian, jonka avulla voi jakaa vinkkinsa
muille

Ikainstituutti wé




VoiTas-kouluttajakoulutus 29.-30.9. Joensuussa

lImoittautuminen

E_

Ikainstituutti wé



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

Syksyn maksuttomat koulutukset ja webinaarit

Maksuttomat koulutukset
ammattilaisille

* VoiTas —kouluttajakoulutus, -iakkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelu, Joensuu,
ilmoittautuminen

e 20.10. Liikuntaneuvontaa ikaihmisille, Teams-
koulutus, ilmoittautuminen

e 28.10. alkaen Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot (3x2-3h).
(aiheesta kiinnostuneille) Teams-koulutus,
ilmoittautuminen

* 9.12. Lempeaa liikuntaa istumajoogasta,
Teams-koulutus, ilmoittautuminen

Yhdistysten edustajille

8.10. klo 13 Vanhustenviikon ulkoilupaivan
webinaari, ilmoittautuminen

e 29.10. Jarjestoiltapaiva

e 17.11. Lisaa voimaa vuosiin webinaari,
ilmoittautuminen

* 9.12. Lempeaa liikuntaa istumajoogasta, Teams-
koulutus, ilmoittautuminen

Ikainstituutti wé


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

Voimaa etajumpasta, |Imoittautuminen

Vinkkeja ikaihmisten etaliikunnan
jarjestamiseen, llmoittautuminen

Hyva uni ikaantyessa, lImoittautuminen

lkaantyneen uni ymparivuorokautisessa
hoivassa, |Imoittautuminen

Yhdistysten edustajille

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen,
lImoittautuminen

Elamani elakevuodet, IImoittautuminen

Hyva uni ikdantyessa, lImoittautuminen

Ikainstituutti wé


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 #GAUtMedDenAldre
= .




Kannusta ulkoilemaan idkkaiden kanssa ja
jaa kampanjamateriaaleja somessa

Video on julkaistu
lkainstituutin somessa
ma 7/.9.

\EVCIEEUERIBELCE)

kampanjan some-
tileilta:

FB: @Ikainstituutti
|G: @VieVanhusUlos




Polvijarven kunta
Tpv-Q

Tartu haasteeseen - Osallistu Vie vanhus ulos -kampanjaan! Polvijarven kunnan Vanhus- ja
vammaisneuvosto haastaa kaikki polvijdrveldiset mukaan Vie vanhus ulos -kampanj... Nayta lisda

/ 7.-20.9.2026

Polvijarven
vanhusneuvostohaaste

Vie vanhus ulos
-kampanja

Vanhus- ja vammaisneuvosto haastaa kaikki
polvijarvelaiset |lahtemaan ulos laheisen

ikaihmisen kanssa.
BVIE

VANHUS

"\uLos

POLVI 159
JARVI IkGinstituutti wi




Vie vanhus ulos -mainontaa

V Voimaa Vanhuuteen, Outokumpu

eee X
. 2t-@

lkdantyminen voi tuoda mukanaan yksinaisyytta. Moni ikdihminen kaipaa ulkoilua ja juttuseuraa,
mutta ei paase yksin liikkeelle. Kutsumalla oman isovanhemman tai vaikkapa naapurin mukaan
kavelylle, sindkin voit tehda pienen teon, jolla on suuri vaikutus!

Vie vanhus ulos -kampanja 7.-20.9.2026
www.vievanhusulos.fi

#VieVanhusUlos Nayta vahemman
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Moni ikdihminen kaipaa ulkoilukaveria, kun toimintakyky heikkenee. Kutsumalla oman
isovanhemman tai vaikkapa naapurin mukaan kavelyile, sindkin voit tehda pienen teon, jolla on
suuri vaikutus!

Vie vanhus ulos -kampanja kannustaa ulkoilemaan yhdessa ikdihmisten kanssa 7.-20.9.2026. Lue
lisad kampanjasta: www.vievanhusulos.fi

Eilen, maanantaina 7.9. oli varsin kaunis syyssaa. Kuvassa Ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutuksen
kayneet vapaaehtoiset ulkoilemassa Hoitokoti Puiston tuvan asukkaiden kanssa. Ulkoilukaverina
myds Saimi, 5-vuottagy Nayta vahemman

Juuan liikkuntapalvelut
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Vie vanhus ulos - kampanja alkoi tdnaan!\,

Useat ikdihmiset kaipaavat ulkoilukaveria tueksi ja seuraksi, kun toimintakyky heikkenee. Vie vanhus
ulos -kampanja kannustaa ulkoilemaan yhdessa ikdihmisten kanssa 7.-20.9.2026.

Olitpa Iaheinen, naapuri tai tuttava, juuri sina voit mahdollistaa tarkean hetken ulkona. Monelle
ikdihmiselle kynnys pyytaa apua on korkea. Lue lisaa kampanjasta: www.vievanhusulos.fi

#VieVanhusUlos #juuankunta #kohtaamispaikkaellinkulma #juuanerityisryhmienneuvosto Nayta
vahemman
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Ulkoilu lisaa hyvinvointia ja
terveytta — Siun sote
edistaa ikaantyneiden
ulkoilua monin tavoin

https://www.siunsote.fi/2026/09/ulkoilu-lisaa-hyvinvointia-ja-terveytta-siun-sote-edistaa-ikaantyneiden-
ulkoilua-monin-tavoin/
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Syksyn tapahtumat

- 4.10. Vanhustenviikon paajuhla
- 6.10. Terveyspaiva Joensuu Areena
- 8.10. Vanhustenviikon

Ulkoilupaivan webinaari klo 13-
13.30

- 9.10. Ikaystavallinen Pohijois-
Karjala -webinaari

- 29.10. VV-jarjestoiltapaiva
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- Tybpajapaiva 27.1. klo 9-15 Kevaan 2027

e aikataulut
* Yhteisporinat 5.3. klo 8.30-10.30

* Yhteisporinat to 20.5. klo 8.30-

10.30
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Ollaan yhteydessa

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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