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Kainuun tulokset
Vie vanhus ulos -kampanjasta




Vie vanhus ulos -kampanjan tuloksia 2026

* Vie vanhus ulos -kampanjaan 7.-20.9.2026 ilmoittautui Kainuusta 11 tahoa
* Kahden viikon ajalta ulkoilukertoja ilmoitettiin 930 kpl
* Top 5 ulkoilijat:

Mainiokoti Linnantaus, Kajaani, 392 ulkoilukertaa
Attendo Sotkamon Helmi, Sotkamo, 144 ulkoilukertaa
Himmelin palvelukoti, Sotkamo, 115 ulkoilukertaa
Hyvinvointi Sampo, Kuhmo, 96 ulkoilukertaa
Hoitokoti Paltaranta, Paltamo, 80 ulkoilukertaa

e W e

* Hyvinvointialueiden ulkoilukerrat suhteutettuna 75+ asukasmaaraan:

1. Kymenlaakson hyvinvointialue
2. Etela-Savon hyvinvointialue

3. Vantaan ja Keravan hyvinvointialue QXNIHE
15. Kainuun hyvinvointialue “\uLos
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Mukaan ilmoittautuneita on joka kunnasta

Kainuun hyvinvointialue

Attendo Onnentupa Ristijarvi
Attendo Sotkamon Helmi Sotkamo
Hoitokoti Hyrynsalmi Hyrynsalmi
Hoitokoti Paltaranta Paltamo
Hoitokoti Toppila Kajaani
Hoivakoti Menninkainen Kajaani
Hyvinvointi Sampo Kuhmo
Kajaanin Arvola-koti ry Kajaani
Mainiokoti Linnantaus Kajaani
Palvelukeskus Kallio Kajaani
Palvelukoti Himmeli Sotkamo
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Tervetuloa ja orientoituminen + puheenvuorot
- Kainuun hyvinvointialueen terveiset, Helena Saari
- Kainuun liikkunnan terveiset, Matias Ronkainen

Osallistujien kuulumisia, syksyn ajankohtaiset

Alueellisen VV-tyon puolivalin katsaus seka yhteisten
tavoitteiden kirkastaminen
- pienryhmatyoskentelya

Lounas (omakustanteinen)

Voimaa vanhuuteen -ohjelman askelmerkkeja
jatkoon + yhteista tyostoa
-”Kyykkyhaaste” —sarjakuvan hyodyntaminen
- Kunnon kirjasto -yhteisty6 vuonna 2027
- Ajankohtaista voima- ja tasapainoharjoittelusta
- Tulevat tilaisuudet ja koulutukset
-> Kevaan tyopaja 3.2.2027
- Muita asioita?

Tilaisuus paattyy Ik&instituutti wé.




Nostoja vuoden 2026 tapaamisista ja kontakteista

4.2. tydpajan antia:

* Marjo / HVA lakkaiden kuntouttava paivatoiminta -> keskustelua mm. tilojen hyédyntamisesta kuntatyossa

* Amina / Paltamon Elinvoimaa elintavoilla —hanke: Valontien tuolijumppa ja tasapainoiluhetki —> Liikkuvat palvelut!
* Suomussalmi / Voimaa vanhuuteen raataloity kirjastoautokiertue kylille -> kirjastoyhteistyd vuodelle 2027

Toukokuun kuntasoitoista nousi esiin

* Hyvinvointisuunnitelmat olivat paivityksessa

*  VOITAS-ryhmien startteja suunniteltiin syksylle

* Liikuntaneuvonnassa odoteltiin HVA-kirjausoikeuksia

VV-verkostotapaamisia ja koulutuksia

« 5.2. Alueellinen vertaisohjaajakoulutus (Kainuun Liikunta)
 20.3. Yhteisporinat: Liikuntapalveluketju

* 8.4. Urheiluseurainfo: ldakkdiden liikunta & VV-ohjelman esittely
* 6.5. Istumajooga —koulutus

e 12.5. Liikuntaneuvontaa ikaihmisille

* 13.5. Senioritansseja istuen ja seisten

e 19.-20.5. VoiTas-kouluttajakoulutus

e 5.6. Yhteisporinat: Hyvien mallien jakoa Pohjois-Karjalan kanssa
 20.8. Yhteisporinat: Kirjastoyhteistyo

Ikainstituutti wé
e 2.9. Jarjestoéiltapaiva: Ulkoilu



20.3. Yhteisporinat Liikuntapalveluketju hva-kunta:

Kehittamiskohteet ja odotukset

- Palvelupolun kuvauksen selventaminen.
-> Kenelle mikakin toiminta on, mika avointa ja mika kohdennettua/suljettua

- Potilastietojarjestelman kirjauskoulutusta odotetaan
—> ohjaus kuntien liikkuntaneuvontaan

- Toiminnan kuvaus hyvinvointitarjottimelle, HVA-ammattilaiset etsivat sielta tiedon

- VV-ohjelmasta huonosti tietoa HVA:n tyontekijoilla
-> tiedottamisesta vastuu myds hyvinvointialueella

Ikainstituutti wé



Jarjestoiltapaiva 2.9., teemana ulkoilu

Suunnitelmia

* Rakennetaan kuntien, jarjestdjen ja muiden toimijoiden yhteista ulkoilu- ja
kavelytoimintaa -> jaetaan vetovastuuta

* Kdaynnistetaan saannollisia, ulkoilutoimintaa ympari vuoden: Kehitetaan vaihtoehtoisia
toimintamuotoja talvikaudelle

* Tarjotaan monipuolista ja osallistavaa toimintaa, kuten matalan kynnyksen
teemakavelyita, vuodenaikojen mukaisia aktiviteetteja ja pelillisia elementteja.

* Huomioidaan erityisesti vahan liikkuvat ja toimintakyvyltaan heikentyneet ikaantyneet.
* Varmistetaan toiminnan pitkdjanteinen jatkuvuus

Ikainstituutti wé
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Voimaa Vanhuuteen Kainuussa




Kainuun hyvinvointialueen muutostavoitteet
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Yhteistyo:
- Hyvinvointialueen ja kuntien jouheva liikkuvuus eri ryhmien valilla
- Hyvinvointialueen, kuntien ja eri oppilaitosten yhteistydn lisaaminen

Lilkuntaneuvonta, elintapaohjaus:

- Liikuntaneuvonnan ja elintapaohjauksen sidosyhteistyon vahvistaminen

- Kuntien liikuntaneuvonnassa huomio tasapainoryhmien toteuttamiseen

- Hyvinvointialueen liikkuntaneuvonnan tietoisuuden lisaaminen eri ammattiryhmissa

Lilkkuntatoiminta
- Terveytta edistavan liikunnan vahvistaminen
- Ulkoilun merkityksen vahvistaminen toimintakyvyn yllapitamisessa

Viestinta:

- Kainuun hyvinvointialueen, kuntien, jarjestdjen ja muiden toimijoiden yhteystietoluettelon kehittaminen,
esim. Teams —alustalle

- Kainuun yksi VV-somekanava viestintaan

V/.

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu




Yhteistyo
**Vahvistunut hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen kesken

Liikuntaneuvonta

**Hva:n liikuntaneuvonnassa ryhmat ja yksildohjaukset pyorii
iakkaiden osalta (muidenkin osalta) normaalisti

**Nivelrikko (allas/kuntosali), kipuryhmaa ja toimintakyky
ryhmia jarjestetaan asiakkaiden mukaan

ks O_hf'au.tuvuus parantunut ylepolin ja liikuntaneuvonnan
valilla, joten elintapaohjaukseen ja kuntosali/allasohjauksiin
voidaan nyt asiakkaat suorempaan ohjata.

s Kuntien liikuntaneuvoijille kirjaamisoikeudet hvan
asiakastietojarjestelmaan

**Hva:lla laadittu tyoohje -> ohjaaminen kuntien

lilkuntaneuvontaan “@
Viestinta |

**Yhteiset kampanjat -> sarjakuva




slakkaiden palveluissa on tehty paljon tyota, etta ikaihmisten dani
kuuluisi entista paremmin palveluiden kehittamisessa

s Tarkea yhteistydkumppani on vanhusneuvosto, joka on ollut
aiempaa vahvemmin mukana keskusteluissa ja valmistelussa.
Vanhusneuvostolta pyydetaan nykyisin aktiivisesti lausuntoja
ikaihmisiin liittyvista suunnitelmista ja paatoksista, jotta mukana
olisi myds kaytanndn arjen nakokulma

s Osallisuus nakyy myos iakkdiden palveluiden arjessa ja sen
osalta on asetettu palvelualuekohtaisia tavoitteita

¢ toimintakyvyn arvioinnin laajempi nakokulma ->asiakkaan omien
tavoitteiden, toiveiden ja kokemusten kuuleminen

u@



s*lkaantyvan vaeston hyvinvoinnin,
terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen
suoriutumisen tukemisen suunnitelma
vuosille 2026—-2029 on hyvaksytty
alkuvuonna -> Suunnitelma sisaltaa paljon
konkreettisia asioita, joilla tuetaan hyvaa
ikdantymista Kainuussa
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Kainuun Liikunnan ajankohtaiset

e Ulkoiluystavakoulutus ei toteutunut syksylla — yritetaan uudestaan kevaalla. Tarkempi ajankohta
selviaa talven aikana .Yhteinen etakoulutus 1. kerta — 2. kerta lahikoulutus kunnissa tai
lahikuntien kanssa

* Kuntien kanssa kaydaan keskustelua uudesta Ikiliikkujan testipatteristosta — miten voisi toteuttaa
kunnissa esim. tapahtumissa

 Kunnon kevatpaiva 14.5. kunta viela sopimatta

Ikainstituutti wé



Kuulumisia

Yksi onnistuminen oman
organisaation VV-tyosta

sitten viime tapaamisen




Kuntien onnistumisia

Sotkamo: Jarjestoiltapaiva synnytti yhteistyossa toteutettuja ulkoilutapahtumia. Kesalla viikoittainen
penkkilenkki.

Kajaani: Jarjestojen ja kaupungin yhteistyd on vahvistunut ja uusi Voitas-ryhma kaynnistynyt.

Kuhmo: VV-teema on integroitu kaupungin ja yhdistysten yhteistyosopimuksiin, mika on vahvistanut
vhteistyota ja vastuunjakoa liikuntatoiminnassa.

Hyrynsalmi: lkaihmisille on tarjolla runsaasti lilkuntamahdollisuuksia ja jarjestdjen seka kunnan
keskinainen tuntemus on lisdaantynyt.

Paltamo: Uusia liikuntamuotoja on otettu kayttoon, Voitas-kurssi on toteutettu ja kansalaisopiston
mailapelikurssi osoittautui suosituksi.

Ristijarvi: Uusi Voitas-ryhma kaynnistyi ja kuntalaisten lilkkkumista on edistetty suunnistuskartan seka
opastettujen penkkireittien avulla.

Puolanka: Jarjestdilta kaynnisti yhteiset kavelyt, ja toimintaa on laajennettu teematapahtumilla.

Suomussalmi: Jarjestoiltapaiva kaynnisti saannollisen kavelytoiminnan. Lisaksi syntyi uusi itseohjautuva
miesten kavelysahlyryhma.

Ikainstituutti wé



Muiden organisaatioiden onnistumisia

Muistiyhdistys: On saanut uusia yhteistyoverkostoja ja toteuttanut muistikavelyn muistiviikon
vhteydessa.

Kainuun hyvinvointialueen kotikuntoutus: Ulkoilu- ja kavelyharjoittelua on vahvistettu, toimintaa
laajennettu ja asiakkaita ohjattu liikuntatoiminnan pariin.

Kainuun Liikunta: Kunnon kevatpaivaan osallistui aiempaa enemman Voimaa vanhuuteen —
kohderyhmaa.

Ikainstituutti wé



Puolivalin katsaus

Mita onnistumisia? Mita haasteita?
Yhteisten tavoitteiden kirkastaminen



Yhteistyo

Alueen toimijat tutuiksi,
palvelupolun rakentuminen,
yhteiset toimintamallit

Kohderyhman
tavoittaminen

Lilkunnan puheeksiotto,
innostaminen ja
kannustaminen mukaan

Ulkoilu

Ulkoiluystavat, kimppalenkit,
ulkoilupaikat

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Jarjestot mukaan

Liikunta osaksi tapaamisia,
vertaisohjaajat

Voima ja tasapaino

Voitas-ryhmat, matalan kynnyksen ryhmat, lilkkuntatapahtumat



LOUNAS



HETENEREWEINE

Voimaa vanhuuteen —ohjelman askelmerkkeja
jatkoon + yhteista tyostoa

Kyykkyhaaste -sarjakuvan hyodyntaminen
Kunnon kirjasto -yhteistyo vuonna 2027
Ajankohtaista voima- ja tasapainoharjoittelusta
Tulevat tilaisuudet ja koulutukset

Kevaan tyopaja: 3.2.2027

Muuta

Tilaisuus paattyy 14.30

Ikainstituutti wé




KUNTOSALIKYYTTIIN MAHTUU

Liikkuu se naapurikin:

MINNE SE NAAPURIN ﬁ;:fé‘é:‘:\-[s: “P\il\F.NNK 2&:?5&:223::)! ° oo
s s oo ST dugim e Kuntosalikyyttiin mahtuu
W~ V TR, :

.y \ Y% @ - Lihasvoimaa ja tasapainoa on hyva treenata
N v/ lapi elaman. Rautojen kolistelu kuntosalilla

g" - YN/, kannattaa, silla vahvat jalat pitavat pystyssa ja

| = = helpottavat monia arkisia liikkeita kuten
“mm nﬂﬂm \ porraskavelya ja kyykistymista. Saatat jopa
' 4 huomata, etta jalka nousee aiempaa

kevyemmin kauppareissulla ja hillasuolla.
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- Ota siis naapurista mallia ja [ahde sindkin
kuntosalille. Tahan voi lisata tarkempia tietoja
kuntosaliryhmista, harjoitusvuoroista jne.

@MNHAN SE TASSA
ON POTKOTEUA KUN
KOTISOHVA LLA,

NAKKYY KULUKEVAN
NWN HELEPOST), ETTA
LATETTAAHAN LISSAA
PAINQIA!

MEITAN KUNTOSALIKYYTTIN
KYLLA MAHTUY, 34 VANKARIN
TAKANA ON AINA TILLAA!
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[krenuuN P — B gt Néﬁze\gl’%\ﬁ?@w
D, g HELEPDSTY 1LMAN KEFPIA - Liikkuu se naapurikin -sarjakuvan on ideoinut
A 255\ HE // Kainuun Voimaa vanhuuteen -verkosto.
~ NS 2 Sarjakuvan on piirtanyt Vain6 Heinonen.
) - #VoimaaVanhuuteen
= Q

Ikainstituutti wé

Vaino Heinonen 2025



Liikkuu se naapurikin:
Kyykkyhoaste -sarjakuva

Poriskaa hetki vieruskavereiden kanssa.

- Miten kyykkyhaasteen voisi
toteuttaa?

- Miten muuten sarjakuvaa voi
hyodyntaa?

Ikainstituutti wé
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Kunnon kirjasto & kirjastoauto yhteistyo Kainuussa
Liilkunnan edistamista ja kaatumisten ehkaisya ympari vuoden

LOYDA * KOKEILE * KOHTAA



Kunnon kirjasto & kirjastoauto yhteistyo Kainuussa

Taso 1. Loyda tietoa

* Tietoa paikallisista liikuntapaikoista, ulkoilureiteista, toimijoista,
ryhmista ja neuvonnasta seka voima- ja tasapainoharjoittelusta.

* Vinkkeja turvalliseen arkeen ja kaatumisen ehkaisyyn.

Taso 2. Kokeile rohkeasti ja lainaa vdlineita

* Ohjeita ja lainavalineita voima- ja tasapainoharjoitteluun,
lilkuntavalineiden lainausta seka tietoa liikkumisen apuvalineists,
kodin turvallisuudesta ja kaatumisvaaran arvioinnista.

Taso 3. Kohtaamisia ja henkilokohtaista tukea

* Teemapaiva: liukuesteiden kokeilua, tietoiskuja, mittauksia ja
ohjattua voima- ja tasapainoharjoittelua, lajitutustumisia.

 Liikuntaneuvoja kirjastossa tai kirjastoautossa: tukea

lilkkumisvarmuuteen ja sopivan harjoittelun, ryhman tai
ulkoiluystavan loytamiseen.




Kunta paattaa ja sopii sisaisest

* Infopisteen toteutustavan ja sijainnin £ % ’
(koko) F P e O O i |
N . Medolissia

Jaettavat materiaalit ja paikalliset palvelutiedot
(kuka paivittaa tiedot, tulostaa materiaalit, tayttaa hyllyja —
seuranta!)

Lainattavat valineet ja niiden jakotavan
(valineistd, maara, vuodenajat, huolto, rahoitus)

Kohtaamisten sisallot, toteuttajat ja teemapaivien ajankohdat E
(liikunta, kaatuminen, kirjallisuus/(liikunta)kirjavinkit;
ikdihmisten illat, peli-illat (iWall), luennot, tietoiskut, testit...)

Paikalliset yhteistyokumppanit

Kaytettavat viestintakanavat + viestit
(yhdistykset, kunta, hva)

Omista resursseista, tavoitteista ja vakuutuksista



Yhdessa tuotetaan ja sovitaan

* Jaettavat materiaalit ja lainavalineisto
» |akkaalle
* laheiselle

* Viestintamateriaaleja toiminnan tueksi
* Liikuntahyllylle kirjastoon + kirjastoautoon
* Someen

lImoitustauluille

Jasenlehtiin

Paikallislehtiin

* Kirjaston viestintakanaviin

Mittarit ja seuranta
* Kavijamaarat
e Osallistujatyytyvaisyys
Kunnon kirjaston vuosikello yhteinen / kunnan omat




Liikuntahyllyn materiaali

LIIKUNTAOHJEET IAKKAALLE

* Lisaa voimaa vuosiin -opas

e Kavely keveammaksi,

e Kotoisaa kuntoilua A4, Porrastreeni,

e Tasapaino taitavaksi,

e Kuminauhajumppa,

e Julisteet (psivittyy Vv-Kainuu verkkosivuille)

MATERIAALIA LAHEISELLE

e Vinkkeja iakkaiden laheisille — avaimia
aktiiviseen elamaan

PAIKALLISTIETOA

* Liikuntaryhmat, toimijat, kuljetusaikataulut...

KAATUMISEN EHKAISYYN

* Kaatumatta paras
(paivittyy VV-Kainuu verkkosivuille)

e Kaatumisvaaran arviointilomake

JAKOMATERIAALIA, esim.
* Jumppakuminauhat
* Liukuesteet

* Heijastimet

Muu hyvinvointimateriaali, esim.
ravitsemukseen ja uneen liittyen


https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/05/LISAA_VOIMAA_VUOSIIN_saavutettava_SUOMI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/05/LISAA_VOIMAA_VUOSIIN_saavutettava_SUOMI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/05/LISAA_VOIMAA_VUOSIIN_saavutettava_SUOMI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/05/LISAA_VOIMAA_VUOSIIN_saavutettava_SUOMI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KAVELY_KEVYEMMAKSI_Suomi-Saav.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KAVELY_KEVYEMMAKSI_Suomi-Saav.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kotoisaa-kuntoilua-a4/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kotoisaa-kuntoilua-a4/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/02/Porrastreeni_INTERACTIVE.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/12/saavutettava_TASAPAINO_TAITAVAKSI_SUOMI_2.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/12/saavutettava_TASAPAINO_TAITAVAKSI_SUOMI_2.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2025/10/Kuminauhajumppa.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2025/10/Kuminauhajumppa.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vinkkeja-iakkaiden-laheisille-avaimia-aktiiviseen-elamaan/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vinkkeja-iakkaiden-laheisille-avaimia-aktiiviseen-elamaan/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vinkkeja-iakkaiden-laheisille-avaimia-aktiiviseen-elamaan/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vinkkeja-iakkaiden-laheisille-avaimia-aktiiviseen-elamaan/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vinkkeja-iakkaiden-laheisille-avaimia-aktiiviseen-elamaan/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_2.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/10/Kaatumisvaaran_itsearviointilomake_versio_2.pdf

Liikuntavalineet lainaan
— yhteinen ideointi

Vinkkeja, muista kunnista!

- mita valineita on lainassa
- mitka suosittuja?
- mita toivotaan?

Kunnissa lainassa nyt * XXX
e Kavelysauvoja * XXX
* Liikuntavalinekassi

* uimahallikortti

e Avantouintipaikan
avain

* |rtopainoja

* Tasapainolautoja



Yhteinen viestintamateriaali

TUOTETAAN YHTEISET, MUOKATTAVAT POHIJAT
Juttupohjia lehtiin ja jasenlehtiin

Tapahtuma- ja vierailuilmoitus kirjastoon ja kirjastoautoon
Somepohja, Sahkdinen ilmoitustaulu,
Ota mukaan —juliste liikuntahyllylle

KUNTA TAYDENTAA

* Paikan, ajankohdan, saatavilla olevat materiaalit ja paikalliset
yhteystledot

AIKATAULU

* Aineistoa kootaan VV-Kainuu verkkosivulle pitkin syksya ja
ensi vuotta. Yhteisporinoissa 3.12. tsekataan ensimmaisen
jakson materiaalit {)amml huhtikuu)

vl.

VOIMAA VANHU UTEEN
lllllll

Hae liikkkumisvinkkeja ja
hyvinvointietoa kirjastoautosta’

tiistaina 13.10.2026 liikunnanohjaaja Amina Miloudi
mukana kirjastoauton kierroksella!

Saat kirjastoautosta

*Ohjeita
kotiharjoitteluun

*Vinkkeja pystyssa
pysymiseen

* Tietoa paikallisista

liikuntapalveluista ja
tapahtumista

Tervetuloa juttelemaan
ja hakemaan
innostusta!

Kuva on tuotettu tekodlyn avulla Microsoft Copilotilla.

LOYDA INNOSTUS * KOKEILE ROHKEASTI * TULE MUKAAN

@ Lisatietoa kirjastoauton reitisté:
Lisatietoa liikuntapalveluista:




KUNNON KIRJASTON VUOSI - Vinkkeja joka vuodenaikaan

- Yhteiset teemat, paikalliset toteutukset

Tammi-huhtikuu: Touko—elokuu: Syys—joulukuu:

Varmoin ja vakain askelin talveen Yhdessi ylos, ulos ja ldhelle luontoa Liikuntaryhmista virtaa arkeen

« Loyda vinkkeja talviliikkkumiseen ja * Loyda tietoa ulkoilureiteists ja * Loyda: Paikalliset liikuntaryhmat ja
kaatumisten ehkaisyyn kirjastosta. levahdyspaikoista seka ulkoiluryhmist kotiharjoittelun vinkit esille.

* Kokeile ja nappaa mukaan * Kokeile askelmittaria tai lainaa vaikka * Kokeile uutta lajia ja ota "Jumppakassi”
kotijlumppaohje. Voimaa ja tasapainoa kavelysauvat aamulenkille tehoa lainaan — selkedat ohjeet kannustavat
voi harjoitella omassa olohuoneessa. tuomaan. alkuun, ryhmissa ilo tiivistyy.

« Kohtaa liikuntaneuvoja kirjaston ”Pysy * Kohtaa: Kirjastolta yhteislahtd * Kohtaa: Loydd oma tapasi liikkua:
pystyssa” —hetkissa. Viikolla x myos penkkilenkille ja tutustumisilta kokeilutuokio ja henkilékohtaista apua
liukuesteiden jakoa, kivelyn ulkoiluystavatoimintaan.... sopivan ryhman I6ytdmiseen.

apuvalineiden esittelya ja
lilkuntaneuvojan tietoiskuja...

”Loyda vinkki, kokeile uutta liikettd, kohtaa ja saa tukea liikkumiseen kirjastossa.”



Viestintasuunnitelma VV-kohderyhmalle

Julkaisun ajankohta

Kauden vaihtuessa
Tammi-, touko- ja
syyskuussa

(aineisto kuntaan
-2 vko ennen)

Sisallon laatija

Ikdinstituutti laatii yhteisen
teematekstin, tulostettavan
tai sahkaoisesti jaettavan
aineiston

Paikallinen taydentdja

Kunnan liikuntapalvelut
lisddvat paikalliset tiedot
(esim. ryhmat, reitit,

tapahtumat, yhteystiedot ja

lainattavat valineet,
henkilot...)

Julkaisija tai valittaja
Kirjasto ja kirjastoauto
asettavat aineistot esille

Kunta ja jarjestot valittavat
sisallon omissa
verkostoissaan

HVA:n sahkoiset infotaulut?

Kanava ja valine

Liikuntahylly, kirjastoauto,
esite, kunnan ja yhdistysten
verkkosivut,
tapahtumakalenterit ja
sahkodiset infonaytot...

Kerran kuukaudessa,

(noin kuun puolessa
valissa)

Ikdinstituutti laatii lyhyen
vinkin ja toimintakehotuksen
yhteiseen teemaan / kunta
tyostaa kutsun omaan
ajankohtaiseen tapahtumaan
liittyen (tapahtumapohjaa
hyodyntaen)

Lilkkuntapalvelut tai
paikallinen jarjesto
taydentaa sisallon
ajankohtaisella
paikallistiedolla

Kunta julkaisee omissa
kanavissaan

Kirjasto, jarjestot ja muut
kumppanit jakavat saman
sisallon

Kunnan ja yhdistysten
verkkosivut ja sosiaalinen
media, kirjaston kanavat,
kumppanien uutiskirjeet,
sahkoposti...

Tapahtumakohtainen
viestintad ao. tapahtuman
yhteydessa

Tieto tapahtumista +
seuranta- palautetiedon
tapahtuman jalkeen
Ikainstituuttiin

Kunta tapahtumavastaavana
laatii tiedotteen, jossa
ohjeistus: mita, missa,
milloin, kenelle ja miten
osallistutaan.

Kunnan liikuntapalvelut tai
kirjasto tarkistaa
saavutettavuuden,
ilmoittautumisen,
yhteystiedot ja paikallisen
palveluohjauksen.

Kunnan viestinta, kirjasto ja
jarjestot julkaisevat ja
valittavat kutsun omille
kohderyhmilleen.

Tapahtumakalenteri,
verkkosivut, sosiaalinen
media, sahkoposti, uutiskirje,
juliste, palvelupisteet ja
suullinen vinkkaus
ryhmissa...




Seuranta

Materiaalien menekki: mukaan otetut
jumppaohjeet ja laheisten esitteet

Lainavalineiden kaytto: valineiden ja
teemakassien lainauskerrat

Kohtaamiset: jarjestetyt tilaisuudet ja
osallistujamaarat niissa
Asiakaspalaute tasolla 3

e Seuranta ilman asiakkaiden nimia tai
terveystietoja!

* Kyselylomakkeen palauttamisesta pieni lahja
kunnalta

LYHYT ASIAKASPALAUTE

kerataan esim. teemapaivien tai kohtaamisten
vhteydessa

» Saitko hyodyllisen vinkin liikkkumisen lisaamiseen?
Kylla / En / En osaa sanoa

* Saitko hyodyllisen vinkin kaatumisten ehkaisyyn?
Kylla / En / En osaa sanoa

* Aiotko kokeilla jotakin saamaasi vinkkia?
Kylla / Ehka / En / En saanut vinkkia.
Halutessasi kerro, mita:

 Minkalaista tukea toivoisit liikkumisesi tueksi?

* Kunnan mahdolliset omat kysymykset




Kunnittain keskustelu

- Tavoitteena, etta tammikuussa lilkkuntahyllyt pystyssa joka kunnassa

TILANNEKATSAUS SOPIKAA MYOS
. Mizta'3meillé on jo valmiina/sovittuna tasoille * Kumppaneitten rooli ja tydnjako
1-2-

» Kohtaamiset — Kuka/ketka jalkautuvat

Mita pitaa vield sopia/selvittad kunnan sisalla- kirjastoon tai kirjastoautoon?

 Mitd tukea tarvitsemme/toivomme
Ikainstituutilta toiminnan kaynnistamiseen

. Mits . s o
« Kirjatkaa timé ylds Mita seuraavaksi tapahtuu/tehdaan®



PURKU



Lilkuntapuhetta
kirjastoautossa

Paltamossa
t1 13.10.

Amina Miloudi

Elinvoimaa elintavoilla-hanke
040 637 7227
amina.miloudi@paltamo.fi




Kirjastoauto + kavijat

- Paltamon kirjastoauto kulkee eri reitteja ja taman paivan reitti oli
lyhin ja hiljaisin ja olimme jo klo 15 maissa takaisin kirjastolla

(ajo tapahtui klo 9.45-15 valilla ja oli ainut paiva, joka oli minulle
sopiva pituuden takia)

- Etukateen oli tiedossa, etta tama on ajopaivista hiljaisin ja
syyslomaviikko voi vaikuttaa kavijamaaraan.

- Kavijoita oli 11 henkiloa eli paiva oli hiljainen, mutta minulle uusi,
opettavainen ja positiivinen kokemus.

- Joillain pysakeilla kavi 1 henk, joillain 2 ja yhdella 3.



N4
KUNNON KIRJASTO v - KUNNON KIRJASTO

Pysy liikkeessa, pysy pystyssal Pysy liikkeessa, pysy pystyssa!
Vinkkeja liikkumiseen ja kaatumisten ehkaisyyn

Vinkkeja lilkkumiseen ja kaatumisten ehkaisyyn
v’v Ota maksutta mukaan

VOIMAA VANHUUTEEN . . . L. . .
cheni Ik@instituutti W Ikdinstituutti Wl

N4
V - KUNNON KIRJASTO

VOIMAA VANHUUTEEN

Pysy liikkeessa, pysy pystyssal

Lainaa liiketta kotiin
— kysy lisaa kirjaston henkilokunnalta

Ik@instituutti W



Tavoite

Litkunnan puheeksi otto
Uusien ihmisten tapaaminen

Markkinointi: mainoksien jako mm. Elinvoimaa
elintavoilla —hankkeen liikuntatarjonnasta,
Korpikansa seikkailee —kiertueesta ja
kotijumppaohjeiden jako (ikainstituutin kavely
kevyemmaksi -jumppa)

Jumppakuminauhojen jakaminen
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Mika onnistui?

- Mukavaa keskustelua kuntalaisten kanssa

- Kuntalaiset ottivat mainoksia ja jumppaohjeita

- Kaikki jaettavat kuminauhat menivat

- Esittelin itseni jokaiselle kavijalle eli kasvoja saatiin tutuiksi puolin
ja toisin

- Hyvia keskusteluita

- Yhdella pysahdyspaikalla oli ilmoitustaulu, johon sain mainoksia
vietya esille (sinne ei ole viety koskaan hankkeen julisteita

alemmin)



Muut ajatukset:

- Yhdella pysakilla tuli palautetta ja toiveita kuntosaliin liittyen
- Yhdella pysakilla autoon vipelsi 2 koiraa.. :D
- Jatin kirjastoautoon materiaalia, jota voi jakaa muilla reiteilla.

- 11 ihmisesta minulle tuttuja entuudestaan oli vain 3, joten sain
uusia kontakteja.

- Kirjastoauto ajaa myos pitempia reitteja, jolloin paiva venyy yli klo
18. Kirjastoauton tyontekijan mukaan kontakteja tulisi enemman
sellaisella reitilla.




Voitas-ryhmien
tilannekatsaus




e

EEEEEL.
.
e

VOIMAA VANHUUTEEN

q VOITAS -RYHMAN
LAATUKRITEERIT

Kriteerien tarkoituksena on lisita idkkdiden ryhmailiikunnan
laatua olosuhteiden, ohjauksen ja harjoittelun osalta. Harjoittelua
koskevat kriteerit on tehty erikseen tehoharjoittelujaksolle kunto-
salilla ja ylldpitoryhmiin. Kannustamme kehittdmaan ikdihmisten
ryhmatoimintaa laatukriteerien mukaiseksi.

Lihtokohdat

» Kohderyhmdna ovat itsendisesti kotona
asuvat, toimintakyvyltaan heikentyneet
ikdihmiset

+ Ryhman ohjaajana toimii ammattilainen
tai tehtivdin koulutettu vertaisohjaaja

« Painopiste on voima- ja tasapaino-
harjoittelussa

» Toiminta ja sen tavoitteet on kuvattu

palvelutarjottimella tai liikunta-
kalenterissa

» Osallistumiskustannukset ovat
kohtuulliset

« Tilat ja olosuhteet ovat turvalliset

» Lilkuntapaikka on helposti saavutetta-
vissa tai kuljetus sinne on jarjestetty

+ Ryhmakoko perustuu osallistujien
toimintakykyyn ja ohjaajien madradn

Ohjaus
» Ohjaustilanne on hyvin suunniteltu

ja turvallisesti organisoitu

13kkaat saavat vaikuttaa toiminnan
sis3ltoon

Toiminnassa suositaan pari- ja
ryhmatydskentelya

Harjoitteita eriytetddn osallistujien
toimintakyvyn mukaan

Ohjaus on havainnollista, selked3
ja kannustavaa

Vuorovaikutus on tasa-arvoista
ja arvostavaa

Oppimista tuetaan riittdvin toistoin
ja konkreettisin mielikuvin
llmapiiri on hyvaksyva ja rohkaiseva

4/ VOITAS -RYHMIN
¥ LAATUKRITEERIT

Tehoharjoittelujakso kuntosalilla (2-3 kk, 2 x viikossa)

« Kerrotaan ryhman tavoitteista ja toimintatavoista

s Selvitetddn osallistujien taustatiedot

» Tehddin alkutestaukset (ks. Voimaa vanhuuteen -ohjelman testaussuositukset)

» Laaditaan testitulosten perusteella yksildllinen harjoitusohjelma

« Harjoittelu (60-90 min) sisaltda alkuverryttelyn, harjoitusosan ja loppujaahdyttelyn
s 8-12 toistoa, 2-3 sarjaa, 70-80 % 1RM (1-3 minuutin lepo sarjojen valissa)

+ Harjoittelua toteutetaan nousujohteisesti.

» Merkataan kiytetyt kg:t harjoituskorttiin jalkalaitteissa, mikali kaytdssa ei ole
dlykuntosalia

+ Harjoitusohjelmaa paivitetadn jokaisella kerralla

Ammattilaisen apuna voi toimia koulutettu vertaisohjaaja.

Ryhman paatyttya

+ Tehd3an lopputestaukset

+ Annetaan palaute testituloksista

» Ohjataan jatkoharjoitteluun

« Kannustetaan arkiliikuntaan, ulkoiluun ja kotiharjoitteluun

« Keritadn osallistujilta palaute ja hyddynnetdin se

Tehoharjoittelujakson jalkeen suositellaan, ettd harjoittelu jatkuu kerran vilkossa
jatkoryhmassa, mielellddn tutussa liikunta/kuntoilutilassa. M3it3 ryhmid voi ohjata
joko ammattilainen tai vertaisohjaaja.

Vertaisohjatuissa ryhmissa toimintakykytesteja voi tehda myds vertaisohjaaja,

jos han on saanut siihen koulutuksen. Vertaisohjaaja voi myds pyytaa ammattilaista
tekemadn testit ryhman alussa ja lopussa.

D

Ikdinstituutti

Rahoitettu sosiaali- ja terveysministenan jarjestoavustuksilla



Testitulosten kirjaaminen

Liikkumiskyvyn testaus Voimaa vanhuuteen -kunnissa
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Ikainstituutti wé



Liikuntaryhman palautelomake

- seka sahkoinen etta tulostettava versio loytyvat

Materiaalit kayttoon -sivulta

6. Liikuntaryhman vaikutukset. Ympyroi sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksesta.

v/.

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Onko liikuntaryhmaan 1= = 3= = =
osallistuminen ei vahan jonkin paljon hyvin
ollenkaan verran paljon
parantanut
fyysista kuntoasi? 1 : . % >
parantanut tasapainoasi? 1 2 3 4 5
parantanut lihasvoimaasi? 1 2 5 4 5

Ikainstituutti wé



https://link.webropolsurveys.com/Participation/Public/211d9e85-a56d-45cb-87eb-035a3db387b7?displayId=Fin3511171

Syksyn 2026 28.10. alkaen Ulkoiluystavaksi iakkaalle -

kouluttajakoulutus + koiraosiot (3x2-3h). (aiheesta

a i kata u I Uj a kiinnostuneille) Teams-koulutus, ilmoittautuminen

13.11. klo 9-11 Ikainstituutin lilkkuntamateriaalit
tutuiksi, ilmoittautuminen

yh d iSty kSi I Ie 17.11. Lisaa voimaa vuosiin —webinaari. Teema:

Hyvinvointi syntyy arjen pienista valinnoista.
ilmoittautuminen

3.12. klo 8.30-10.00 Yhteisporinat
teema: "Kuluneen vuoden onnistuminen”

9.12. Lempeaa liikuntaa istumajoogasta, Teams-
koulutus, ilmoittautuminen

Ikainstituutti W



https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-lisaosiona-koiraulkoiluystavien-kouluttaminen/
https://www.lyyti.fi/reg/Ikainstituutin_materiaalit_tutuksi_yhdistyksille_6887
https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaari-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-3/

Ikainstituutin liikuntamateriaalit tutuksi yhdistyksille
13.11. klo 9-11, Teams

* Tilaisuudessa esitellaan, miten materiaaleja voi hyodyntaa yhdistyksen toiminnassa

* QOsallistujan edustama yhdistys saa ohjelmakauden aikana yhden materiaalipaketin

maksutta kayttoonsa postitse. Materiaaleja voi tulostaa myos itse.
* |ILMOITTAUDU

Kehon ja mielen tasapainoa

Material erbjuds

ocksa pa svenska
lank

Ikainstituutti wé



https://www.lyyti.fi/reg/Ikainstituutin_materiaalit_tutuksi_yhdistyksille_6887
https://www.lyyti.fi/reg/Ikainstituutin_materiaalit_tutuksi_yhdistyksille_6887
http://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/

Yhteisporinat 3.12. klo 8.30-10.00, Teams

Teemana kuluneen vuoden onnistuminen. Jaetaan vinkkeja siita, mika on toiminut.

- Jokainen valmistelee muutaman dian, jonka avulla voi jakaa vinkkinsa muille.
Sen jalkeen keskustelua.

Ikainstituutti wé



Syksyn maksuttomat koulutukset ja webinaarit
ammattilaisille

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

* 3.-4.11. VoiTas —kouluttajakoulutus, -iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu, Helsinki

 16.11. Eta ja 1.12. |ahikoulutus “Lisaa liiketta ikaihmisten arkeen osana hoitoty6ta” -
HVA-ammattilaisille

9.12. Lempeaa liikuntaa istumajoogasta, Teams-koulutus, ilmoittautuminen

Ikainstituutti wé


https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-lisaosiona-koiraulkoiluystavien-kouluttaminen/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-3/

Itseopiskeltavat maksuttomat verkkokoulutukset

Ammattilaisille

Voimaa etajumpasta, lImoittautuminen

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/

Ikiliikkuja-oppimisverkostot ~ 'ILHKKUJA

Avoimia kaikille 65+ liikkumisen edistamisesta kiinnostuneille

alueellista Ulkoilu kuuluu kaikille — nakékulmia eri
1 1 oppimisverkostoa toimintakyvyn tasoille 16.12.2026 klo 13-15:

85%

kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet
mukana

Yhteinen alustus

lkainstituutin vanhempi tutkija Erja Rappe:
ikaystavalliset asuinymparistot ja niiden merkitys
ikaihmisten ulkoilun mahdollistajina.

Pienryhmaosuus

Valitse itseasi eniten kiinnostava pienryhma:

e Ulkoilun monet mahdollisuudet —iloa, luontoa ja
vertaisuutta

e [Esteettomat reitit ja kannustava toiminta ulkoilun

osallistujaa edistamassa tukena

takldiden liikkumista (v. 2025) * Ulkoilu osaksi kotihoitoa ja hoivaa

o . Ikd&instituutti wé.
Lisatietoa tapaamisista



http://www.ikiliikkuja.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon

Kuntien Voimaa vanhuuteen -vuosiseuranta

e Toteutus vuodenvaihteessa 2026-27

e 2-0sainen:

e Sahkoisella kyselylla keraamme luvut liikuntatoiminnasta
 Teams-palaverissa kaydaan keskustellen lapi toimintaa

Ikainstituutti wé



Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely

* |kainstituutti toteuttaa kyselyn kevaalla 2027. Tarkempi aikataulu selviaa alkuvuodesta.

* Kyselylla selvitetaan, keita liikuntaryhmatoiminta on saavuttanut ja miten he ovat
kokeneet toimintaan osallistumisen vaikuttaneen hyvinvointiinsa ja toimintakykyynsa.

* Kysely raportoidaan yhteenvetona kaikista mukana olleista kunnista. Myos
kuntakohtaisia tietoja on mahdollisuus saada.

* Vastauksia toivotaan ensisijaisesti uusista VV-ohjelman aikana syntyneista ryhmista seka
niista ryhmista, joissa osallistujina on VV-ohjelman kohderyhmaa (esim. VoiTas-ryhmat).

 Pyydamme teita jakamaan kyselylomakkeita tai sahkoisen kyselyn linkkia ryhmien
osallistujille.

Ikainstituutti wé




Ke 3.2. TyOpajapaiva klo 9-15, Kajaani

To 4.3. Yhteisporinat klo 8.30-10.30, Teams

15.-21.3. Ikiliikkujaviikko

Pe 14.5. Kunnon kevatpaivat,

To 20.5. Yhteisporinat Pohjois-Karjalan kanssa
klo 8.30-10.30, Teams

Ikdinstituutti W

Kevaan 2027
aikataulut



"Olen kauhean kompelo.
oy, Lisaksi liikunta
(6 '90 hengéstyttaa ja
3 hikoiluttaa, ja

muutenkin havettaa.
- SEIJA 65, lisalmi
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IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN j/ﬁﬂ > WWW.VOITAS.FI

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa
15.-21.3.2027 tarjoamalla liikkumisvinkkeja ja -
mahdollisuuksia senioreille.

Ideoita toteutukseen:
e Ota lilkkuminen puheeksi iakkaan kanssa
e Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma

* Organisoi oma liikuntatempaus tai jarjesta
tapahtuma yhdessa paikallisten toimijoiden
kanssa

* Hyodynna lkiliikkuja-materiaaleja viestinnassa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin

Ikainstituutti wé


http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

kainstituutin uutiskirjeet

€D wiinstituutti

Uutiskirje 4:2023
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Ammattilaisille ja vertaisohjaaijille

- |kainstituutin uutiskirje
- Tiiviisti tutkimuksesta -kirje

Maksuttomia webinaareja senioreille

Syksylla on tarjolla webinaareja kolmesta aiheesta: mielen taidoista
elamanmuutoksissa, aivojen hyvinvoinnista ja ulkoilusta. Osallistu itse,
kaverin kanssa tai jarjesta etakatsomo isommalle joukolle.

limoittaudu mukaan webinaareihin >
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Vinkkeja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen,
painettu Voimasanomat-kirje

Seuraa meita myos somessa

Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
@lkainstituutti
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http://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/

Palautekysely

https://link.webropolsurveys.com/S/9FF274D6F6BAD223
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https://link.webropolsurveys.com/S/9FF274D6F6BAD223

Ollaan yhteydessa

Heli Starck
puh. 040 5968 799
heli.starck@ikainstituutti.fi

Merja Palkama
puh 040 6711 511
merja.palkama@ikainstituutti.fi
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https://www.ikiliikkuja.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kainuussa/
#VoimaaVanhuuteen
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