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Tervetuloa Voimaa vanhuuteen -jarjestoiltaan
Valkommen Kraf i aren -foreningseftermiddag

OHJELMA - PROGRAM

Klo / kl. Avaus + Liikunnallisia ideoita yhdistysten toimintaan
13 Oppning + Hur kan vi fa in mer rorelse i foreningarnas verksamhet?
e |kainstituutin alustus + keskustelu kuntakohtaisesti

Inledning av Aldreinstitutet + kommunvisa diskussioner

Klo / kl. Ideoita yhdistysten yhteistyohon. Miten yhdistda voimavarat
13.45 ikaihmisten liikunnassa?
Hur kan foreningarna samarbeta for att framja aldres fysiska aktivitet?
e |kainstituutin alustus + keskustelu kuntakohtaisesti
Inledning av Aldreinstitutet + kommunvisa diskussioner

e Hanko — Hango e Inkoo — Inga e Karkkila — Hogfors e Kauniainen — Grankulla J ggm%“m
e Raasepori — Raseborg e Siuntio — Sjundea e Vihti — Vichtis v

Lansi-Uusimaa



Rakennamme innostavia ratkaisuja lkdinstituutti “,

hyvaan vanhenemiseen, jotta

iakkailla ihmisilla olisi mahdollisuus:
Vi bygger inspirerande losningar for

e Liikkua oman hyvinvointinsa kannalta ett gott alrande, sa att de dldre kan:

riittavasti

* Vahvistaa mielen hyvinvointia
helposti saatavilla olevien keinojen
avulla

* Asua ikaystavallisessa ja turvallisessa
ymparistossa

* Kokea osallisuutta ja tulla kuulluksi

e Rora pa sig tillrackligt for att ma bra

» Starka sitt psykiska valbefinnande pa
|attillgangliga satt

 Boien aldersvanling och trygg miljo

* Uppleva delaktighet och bli hérda

KEHITTAMISTYO, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTA JA VAIKUTTAMINEN
Yhteistyon rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittdja | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja

UTVECKLINGSARBETE, UTBILDNING, FORSKNING, KOMMUNIKATION OCH PAVERKAN
Samarbetsbyggare | Losningsfokuserad utvecklare | Mansidig expert | Informationsproducent



.4 / VoIMAA
Tavoitteet VANHUUTEEN Malen

Lansi-Uusimaa

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, Malgruppens delaktighet, fysiska aktivitet
fyysinen aktiivisuus ja liikunta lisdantyvat och motion okar
- lkaihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn « De aldres funktions- och rorelseférmaga

bevaras och / eller forbattras

- Mojligheterna till ett aktivt och
funktionsdugligt aldrande starks

sailyminen ja/tai paraneminen

-  Mahdollisuudet toimintakykyiseen
vanhuuteen vahvistuvat

Malet ar att utveckla gemensamma
arbetssatt, oka aldres mojligheter till
fysisk aktivitet samt starka samarbetet
mellan kommunerna, organisationerna
och valfardsomradet

Tavoitteena on kehittaa yhteisia
toimintatapoja, lisata ikaihmisten
lilkkumismahdollisuuksia seka tiivistaa
kuntien, jarjestojen ja hyvinvointialueen
vhdyspintatyota

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio. s o . . ‘
N . PR - o IkGinstituutti W@,
Programmet finansieras av social- och hdlsovdrdsministeriet samt undervisnings- och kulturministeriet.




VV-kohderyhma

* Kotona viela itsenaisesti parjaavat, mutta
toimintakyvyltaan heikentyneet ikaihmiset,
joilla esiintyy muun muassa

Lilkkumisvaikeuksia

Alkavia muistiongelmia

Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa osallistumista
Yksindisyyden kokemusta

Riskeja lisaava elamantilanne

* Muut toimijat

Muun maussa omaiset, ammattilaiset,
vapaaehtoiset, paattajat

Ikdinstituutti wé

Malgruppen

Aldre personer som fortfarande klarar
sig sjalvstandigt hemma men som har
nedsatt funktionsformaga

e Svarigheter att rora sig
* Begynnande minnesproblem

e Latt nedstamdhet som forsvarar
deltagande

* Upplevelser av ensamhet

 En livssituation som medfor 6kade
risker

Andra aktorer

* bl.a. anhoriga, yrkespersoner,
volontarer, beslutsfattare



Lilkennevalomalli auttaa palvelujen kohdentamisessa
Trafikljusmodellen hjalper till att rikta insatser och tjanster

Toimintakyky /
Funktionsformaga
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Kuntien toiveita alueelliseen tyohon
Kommunernas forvdantningar for det regionala arbetet

* Att na malgruppen och inspirera till

e Kohderyhman tavoittaminen ja _ J
fysisk aktivitet

liikkumaan innostaminen

*  Kuntien ja hyvinvointialueen * Att stdrka samarbetet mellan
yhteistyén vahvistuminen kommunerna och valfdrdsomradet

*  Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan * Attstdrka volontdr- och
vahvistaminen kamratverksamheten

* Attta fram ldttanvint
kommunikationsmaterial for olika
kanaler

 Helposti hyodynnettavat
viestintamateriaalit eri kanaviin

* Oppia verkostolta ja jakaa hyvia . .
Kaytintsjs * Attldra av ndtverket och dela god

praxis



Julisteet kayttoon - Ta affischerna i bruk

Hankaluuksia kulkea rappusissa Svarigheter att g i trappor
Tuolilta nousu vaikeutunut Svérare att resa sej fran stolen
Kévely hidastunut Gdéendet har blivit lingsammare

Kaatuminen huolettaa Oro 6ver att falla
Ulkoilu vahentynyt Utomhusvistelse har minskat

Dessa vittnar om en férsamrad rérelseférmaga.
Lyckligtvis finns det en 16sning - regelbunden
styrke- och balanstraning.

N&ma kertovat heikkenevdstd liikkkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — sédannéllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Kysy vinkkejé sinulle sopivaan harjoitteluun: Fraga efter tips om trdning som passar dej:

Lansi-Uusimaa

o, / voimaa oJf, / voimaa
v VANHUUTEEN VANHUUTEEN

Lansi-Uusimaa




Liikunnallisia ideoita
vhdistysten toimintaan

Hur kan vi fa in mer rorelse i
foreningarnas verksamhet?



Hyva liikkumiskyky mahdollistaa
itselle tarkeiden asioiden tekemisen

3

IKILIKKUJA

7"7(

God rorelseformaga gor det mojligt att gora det som ar viktigt i livet



Yhdistyksille tietoa diavideon muodossa

Informationsvideo for féreningar:
Styrke- och balanstraningens betydelse nar vi aldras

O Ikdinstituutti
VANHUUTEEN

Voima- ja
tasapainoharjoittelun
merkitys ikaantyessa

Ritva-Liisa Salonen, Ikainstituutti

ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

https://youtu.be/ozh_2koZbKY

Videon kesto / Videons langd: 15 min 45 sek Textning pa svenska Ikéiinstituutti Wl


https://youtu.be/ozh_2koZbKY

Liiketta ja liikuntaan kannustamista

* |stumisen tauottamien ja lilkuntatuokiot osaksi yhdistysten kokoontumisia.
Videot ja kirjalliset ohjeet.

 Lilkunnan puheeksi ottamista ja kaverin kannustamista
e Kavely- tai kuntosalitreffit kaverin kanssa

* Lisaksi viikoittaiset liikuntaryhmat

............... Porrastreeni

pobeen novtof tal askelhsksla.
Vermista, etta

Barteerts fun atkelhes 1 by, vl n0Vtas batiaen etiergan.

[T — iyt ja par oine

3643 ulkodulla. Wariete vasts myos kunacn ruskas Lika, kel kananmesat jo oo © . °

pavut ovet L o Ja hehos.

othan pevisil -8 sl vethd, maitoe t pima Mk aved pdivad! vy




Pausgympa och uppmuntran till motion

* Pausgympa och motionsstunder som en del av foreningarnas traffar.
Videor och skriftliga instruktioner.

* Att ta upp fysisk aktivitet i samtal och uppmuntra en van att rora pa sig.
* Promenad- eller gymtraffar tillsammans med en van.

* Dessutom regelbundna motionsgrupper varje vecka.

KAVELY KEVYEMM AKSI O maineimnei | | s Porrastreeni

pobeen novtof tal askelhsksla.

Vermista, etts

Barteerts fun atkelhes 1 by, vl n0Vtas batiaen etiergan.

S e e Ik&instituutti wé




Ikilitkkujan valipalat: Vinkkeja ryhmille ulkona ja sisalla
Tips for aktiviteter ute och inne

IKILIIKKUJA

Ik||||kkUJan vahpalat

Symbolit:

@ Arvioitu kesto
¢.

%)_ Ulkona

o sisala

E’ Sopii etatapaamiseen

't* Lahitapaaminen: yksilo-,
pari-, ryhmatehtava

https://www.ikainstituutti.fi/content

Ocksa pa
svenska

Munsbitar
for aldre i rorelse

/uploads/2022/09/Ikiliikkuja-
valipalat PDF saavutettava.pdf

Ikdinstituutti wé


https://www.ikainstituutti.fi/tuote/munsbitar-for-aldre-i-rorelse/
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Voimaa ja tasapainoa taso 1

Kehitd voimaa ja tasapainoa
Ikililkkuja-ohjelman avulla. Ohjelma
koostuu lyhyesta lammittelysta,

varsinaisesta ...

Liikuntavideot

Voimaa ja tasapainoa taso 2

Voimaa ja tasapainoa taso 2
liliikkkuja- ohjelma koostuu lyhyesta
lAmmittelysta, tasoa 1

haastavammasta ...

Voimaa ja tasapainoa taso 3

Taso 3 Voimaa ja tasapainoa
Ikiliikkuja-ohjelma on ohjelmia 1 ja
2 pidempi ja valineend on kaytdssa

myos keppi. ...

Voitas.fi

M  \/oimaa ja tasapainoa

Voimaa ja tasapainoa parin
kanssa

Mukaansatempaava yhdessa
tehtédva harjoitus. Tarvitsette
valineeksi esimerkiksi pyyhkeen.

Ohjelma vahvistaa koko kehoa. ...

Ikdinstituutti wé



Valmiit ohjelmat \'/oitas.ﬁ

Kaikki Jaahdyttelya Kehon lammittelya Koordinaatio Tuolijumppa Voimaa ja tasapainoa

Nopeutta ja ketteryytta Kuntojalkapallo Porrastreeni Rollojumppa
ulkona Tasta lkiliikkujan kuntojalkapallo - Seitseman liikkeen monipuolinen Lyhyt viiden liikkeen seisten
akujan Nopeutta ja ketteryytta ohjeesta saat vinkit 60 min portaissa tehtava harjoitusohjelma. tehtédva jumppa on suunniteltu
a -harjoitus pohjautuu harjoitukseen. Harjoitus koostuu Porrastreenin voi tehda rollaattorin kayttajille soveltuvaksi.

Ikainstituutti wé



Voitas.fi/sv/ Motionsvideor  Fardiga program Kom i gang Skapa ett Voitas-konto

- - Sok rorelser Fardiga program Motionsvideor Kom i gang ~ Skapa ett Voitas-konto

Motionsideer for over
65-aringar,
yrkespersoner och
instruktorer

V Hundratals olika rérelser
v Fardiga program och gymnastikvideor
v Olika svarighetsgrader

V Helt gratis

MOTIONSVIDEOR < FARDIGA PROGRAM )




T= A= X= | =

Armarna ut at Armarna langs Armarna och benen Armarna langs sidorna,
sidorna, benen sidorna, benen isar ut at sidorna benen tillsammans
tillsammans

¥

Kadet sivuille,

ialat vhdess3 Kadet vartalon vierellq, Kadet ja jalat Kadet vartalon vieress3,
. y jalat auki auki sivuilla jalat vierekkain
=T =A =X :l

TAXI - https://voitas.fi/liike/aivotreeni-taxi-2 Ikdinstituutti wé
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Yhteiseen Mihin hetkiin ja tilanteisiin liikkumisen lisdédminen ja
paikallaanolon tauottaminen sopisi yhdistyksissanne?

keskusteluun

Kirjatkaa ideoita yl6s.

Gemensam | vilka situationer och sammanhang kunde man lagga till mer
rorelse och pauser fran stillasittandet i er férenings

diSkUSSiOn verksamhet?

Skriv ner era idéer.

Ikdinstituutti wé



Liikuntaa yhteistyolla

Mer rorelse genom samarbete



Kunnan ja yhdistysten yhteinen ryhma Askola Areenalla

* Kerran viikossa liikuntahallissa
* Tuolijumppaa, molkkya, tasapainorata,
luentoja, bingoja, yhteisia kahvihetkia

* Paikan paalle paasee palvelulinjalla

e Jarjestelyissa mukana Elakeliitto, Maa- ja
kotiseutunaiset, kunnan liikuntatoimi ja
fysioterapia

* Lisaksi vierailijoita eri teemojen mukaisesti

Ikdinstituutti wé




Gemensam grupp i Askola Arena

« Engangiveckan iidrottshallen

e Sittgympa, molkky, balansbana,
forelasningar, bingo och
gemensamma kaffestunder

* Tillganglig med servicelinjen

 Samarbete mellan féreningar,
kommunens idrottstjanster och
fysioterapin

* Gastforelasare kring olika teman

Ikdinstituutti wé



Yhdistysten yhteinen kuntosalivuoro

 Utajarvella kaynnistettiin yhteinen
kuntosaliryhma: Sydanyhdistys,
Reumayhdistys, Elakeldisjarjestot

* Saatiin sopivankokoinen ryhma py6rimaan ja
ohjausvastuuta jaettua

* Poiki my6s muuta yhteistyota
-> ulkoilutapahtumat
-> porukkalenkit

Kuva: Utajarven kunta

Ikainstituutti wé



FOoreningarnas gemensamma gympass

Fa deltagare pa foreningarnas egna gymturer

 Gemensam grupp for hjartforeningen,
reumaforeningen och
pensionarsorganisationerna

e Lagom stor grupp och gemensamt
ledaransvar

Ledde till mer samarbete:
* Friluftsevenemang
* Gemensamma promenader

Kuva: Utajarven kunta

Ikdinstituutti wé



Yhdistysten yhteinen pelivuoro

* Ylojarvella eri elakelaisyhdistyksilla oli omat
peliporukat ja pieni tila. Pelailuun kaivattiin
isompaa tilaa.

* Monitoimihallista saatiin maksuton pelivuoro, kun
toiminta on kaikille avointa, maksutonta ja
vertaisvetoista.

Boccia-pelipaivat

* Uusi peliryhma on ollut suosittu ja uusia kavijoita
on saatu mukaan. Kaikilla osallistujilla ei ole S S o
vhdistystaustaa. klo 14-16. Paikalla on Kaikkien Yl&jarven

elakelaisyhdistysten viakea, kahdella

Yl6jarven Urheilutalon monitoimihallissa

kentallisella.

Kuva: Eldkeliiton YI6jarven yhdistyksen kotisivut

Ikdinstituutti wé



Gemensam spelgrupp for foreningar

| Ylojarvi hade de olika pensionarsforeningarna
egna spelgrupper och sma lokaler. Man 6nskade
storre utrymmen for spelverksamheten.

En avgiftsfri speltur ordnades i allaktivitetshallen
eftersom verksamheten ar 6ppen for alla och leds
av frivilliga.

Den nya spelgruppen har varit popular och lockat
nya deltagare.

Alla deltagare har inte nagon féreningsbakgrund.

Boccia-pelipaivat

Yl6jarven Urheilutalon monitoimihallissa
0s. Koulutie 6, Soppeenmaki torstaisin
klo 14-16. Paikalla on kaikkien Yl&jarven
elakeldisyhdistysten vaked, kahdella

kentallisella.

Bild: Elakeliittoforeningen i Yl6jarvis webbplats

Ikainstituutti wé



Jarjestovetoiset ulkoiluryhmat Polvijarvella

Vanhus- ja vammaisneuvosto haastoi jarjestot
mukaan yhteiskavelyyn.

* Kukin jarjesto "johti" kavelya vuorollaan yksin
tai yhdessa jonkun toisen jarjeston kanssa.

* Mukana Elakelaisjarjestot, Reuma ja Tules,
Sydanyhdistys, Hengitysyhdistys ja Martat.

* Kuntaan oli rakennettu vastikaan penkkilenkki,
ulkokuntoilualue seka kuntoportaat.
Yhteiskavelylla nama liikuntapaikat tulivat
ikaihmisille tutuiksi.

Kuva: Sirpa Halonen

Ikdinstituutti wé



Foreningsledda promenadgrupper i Polvijarvi

| Polvijarvi utmanade aldre- och
funktionshinderradet foreningarna att delta i
gemensamma promenader.

* Varje forening ansvarade turvis for promenaden,
antingen pa egen hand eller tillsammans med en
annan forening.

* Med var pensionarsforeningarna, Reuma och Tules,
Hjartforeningen, Andningsforeningen och
Marthorna.

* | kommunen hade man nyligen byggt en bankslinga,
ett utomhusgym och en trappa for motion.

* Genom de gemensamma promenaderna blev dessa
motionsplatser bekanta for de aldre invanarna.

Bild: Sirpa Halonen

Ikdinstituutti wé



Raision penkkilenkkitapahtumassa jarjestojen

toimintapisteita
* 1,2 km penkkilenkin
varrella yhdistysten
pisteita

°.'>meuqegei

* Toimintapisteilla kisailuja
ja visailuja

* Viimeiselta pisteelta sai
pullakahvilipukkeen

kiitoksena
osallistumisesta

Ikainstituutti wé



Foreningsdrivna aktivitetsstationer langs
bankslingan i Raisio

* FOreningarnas
aktivitetsstationer langs
en 1,2 km lang bankslinga

°!¥neuqegel

e Tavlingar och fragesporter
vid aktivitetsstationerna

* Vid den sista stationen
fick deltagarna en biljett
for kaffe och bulle som
tack for sitt deltagande

Ikdinstituutti wé



Ikaihmisten harrasteviikko avoimet ovet

* SenioriGo!-viikolla (Vanhustenviikko) oli

mahdollisuus tutustua jarjestdjen, seurojen,

vhdistysten, seurakunnan ja kunnan eri
palveluihin

* Tapahtumassa 100 osallistujaa

* 33 avointa tapahtumaa, suurin osa
maksuttomia

* Keraamalla merkinnat kuudesta
tapahtumasta osallistui arvontaan

SENIORY,

2.-9.10

Kuva: Lempaala liikkuu, Fb

. 4, L=M
PAA
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Hobbyvecka for dldre / 6ppet hus

 Under SenioriGo!-veckan (Aldreveckan)
kunde deltagarna bekanta sig med tjanster
och verksamhet som ordnades av
foreningar, organisationer, forsamlingen och
kommunen.

* Evenemanget lockade cirka 100 deltagare.

* Totalt ordnades 33 6ppna evenemang,
varav de flesta var avgiftsfria.

* Genom att samla stamplar fran sex olika
evenemang kunde man delta i en
utlottning.

SENIORY,

2.-9.10

Bild: Lempaala liikkuu, Fb

. 4, L=M
PAA

VOIMAA VANHUUTEEN LA o
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“Olen kauhean kompelo.
Lisaksi liikunta
= hengastyttaa ja
:\j’)g hikoiluttaa, ja
’ muutenkin havettaa.
- SEIJA 65V, lisalmi

f// //\\
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TN Eb El HUOLTA SEIJA, MYOS
-5 KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKIL!!KKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEIJA:
‘/ LISAA VOIMAA VUOSIIN JC=2 WWW.VOITAS.FI

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

Ideoita toteutukseen:

Ota liikkuminen puheeksi iakkaan kanssa
Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma

Organisoi oma liikuntatempaus tai jarjesta
tapahtuma yhdessa paikallisten toimijoiden
kanssa

Hyodynna Ikiliikkuja-materiaaleja viestinnassa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin
Ikd@instituutti wé.


http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

"En riktig motionsgrupp? Vindtata drakter
/. och andras svettlukt.
SRS Ar det sa ni menar?”

BRUNO &7 ar, Vasa

INGA BEKYMMER BRUNO, 'I:ﬁ.NK PA ATT
. TIO UPPSTIGNINGAR FRAN SOFFAN
253 . BLIR SJUTTIO UPPSTIGNINGAR

| VECKAN OCH 3 650 OM ARET.

IKILIIKKUJA

MERA KRAFT | AREN

https://www.ikiliikkuja.fi/sv/ikiliikkuja-veckan/

Kom med och ordna Ikiliikkuja-
veckan 15-21.3.2027 genom att
erbjuda motionstips och mojligheter
till fysisk aktivitet for seniorer.

Idéer for genomforandet:

* Ta upp fysisk aktivitet i samtal
med aldre personer.

* Ordna ett 6ppet hus-evenemang.

* Genomfor en egen
motionskampanj eller ordna ett
evenemang tillsammans med
lokala aktorer.

* Anvand lkiliikkuja-material i
kommunikationen.

* Material och mer information:


https://www.ikiliikkuja.fi/sv/ikiliikkuja-veckan/
https://www.ikiliikkuja.fi/sv/ikiliikkuja-veckan/
https://www.ikiliikkuja.fi/sv/ikiliikkuja-veckan/

Miten voisimme yhdessa edistaa ikaihmisten liikkumista

Yhteiseen .
paikkakunnallamme?
kESku Ste'“ un Sopikaa jokin konkreettinen teko ja kirjatkaa se ylGs.

Palataan lopuksi yhteisille linjoille jakamaan ajatuksia ja
kyselemaan muilta.

* Hur kan vi tillsammans framja aldres fysiska aktivitet i var
Gemensam nurkan v

d |Sku sSsSion * Kom 6verens om en konkret atgard och skriv ner den.

* Till sist samlas vi igen for att dela tankar, idéer och erfarenheter
samt stalla fragor till varandra.

Ikdinstituutti wé




limoittaudu Voimaa vanhuuteen -postituslistalle

 Anmal dig till Kraft i aren-postlistan for att fa aktuell information om
utbildningar, natverkstraffar, material, kampanjer och verksamheten i din region.

Liittymalla Voimaa vanhuuteen -postituslistalle saat

tietoa lkainstituutin ja Voimaa vanhuuteen -ohjelman:

* verkostotilaisuuksista

e koulutuksista

* materiaaleista

* kampanjoista

* ajantasaista tietoa Voimaa vanhuuteen -toiminnan
etenemisesta alueellasi.

VANHUUTEEN postituslista LansiUusimaa 7645 Ikdinstituutti wé.

Ladnsi-Uusimaa

v(. VOIMAA https://www.lyyti.fi/reg/Voimaa vanhuuteen


https://www.lyyti.fi/reg/Voimaa_vanhuuteen_postituslista_LansiUusimaa_7645
https://www.lyyti.fi/reg/Voimaa_vanhuuteen_postituslista_LansiUusimaa_7645

lkainstituutin tilaisuudet
vhdistyksille

Kommande evenemang for
foreningar



Ikainstituutin liikuntamateriaalit tutuksi yhdistyksille
- Aldreinstitutets motionsmaterial for foreningar

13.11. klo 9-11, Teams

* Tilaisuudessa esitellaan, miten materiaaleja voi hyodyntaa yhdistyksen toiminnassa
* Osallistuvat yhdistykset saavat materiaalipaketin postitse
 [LMOITTAUDU

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/

www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/

Material erbjuds ocksa pa svenska

Lajittelu, oletustapa “

Mer kraft i aren
0,00€

Lisaa ostoskoriin

Lataa pdf 0€

Tips f6r | hemknutarna-verksamhet
| husbolaget

Tips for | hemknutarna-
verksamhet i husbolaget

Lataa pdf 0€

Naytetaan tulokset 31-45/ 46

Var positiv!
En bok om psykiskt vlbefinnande fr aldre

&
£3
3/
> &

Var positiv! En bok om
psykiskt valbefinnande fér
aldre

Lataa pdf 0€



Ikainstituutin kumppaneille

Tevellan verkkokaupasta
alennus -25 %

 Etu esim. liikuntavalineiden hankintaan
vhdistysten, kuntien ja hva:n kayttoon.

e Jkainstituutin kumppaneiden koodi IKA23

e Kirjaudu verkkokauppaan oikeasta ylakulmasta
Tevellan sivuilta: https://www.tevella.fi

e Tilaaminen onnistuu myds puhelimitse ja
sahkopostilla, muista mainita alennuskoodinne
heti alkuun.

e asiakaspalvelu@tevella.fi tai puh: 03-3805300
(arkisin kello 9-15).

25 % rabatt i Tevellas
webbutik for
Aldreinstitutets
samarbetspartner

Formanen kan anvandas exempelvis vid inkdp av
motionsredskap for foreningar, kommuner och
valfardsomraden.

Rabattkod for Aldreinstitutets samarbetspartner:
IKA23

Logga in i webbutiken via Tevellas webbplats:
www.tevella.fi

Det gar ocksa bra att bestalla per telefon eller e-
post. Kom ihag att uppge rabattkoden redan i
borjan av bestallningen.

Kundservice: asiakaspalvelu@tevella.fi

eller 03 380 5300 (vardagar kl. 9-15).


https://www.tevella.fi/
mailto:asiakaspalvelu@tevella.fi
mailto:asiakaspalvelu@tevella.fi

Yhdistysten edustajille - Till foreningsrepresentanter

Syksyn maksuttomat koulutukset ja webinaarit Itseopiskeltavat maksuttomat verkkokoulutukset

Hostens avgiftsfria utbildningar Avgiftsfria webbutbildningar for sjalvstudier

e 8.10. klo 13 Vanhustenviikon ulkoilupaivan * Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen,
webinaari, ilmoittautuminen lImoittautuminen

e 28.10.,11.11. ja 18.11.2026 Ulkoiluystavaksi * Elamani elakevuodet, |Imoittautuminen
iakkaalle + vapaavalintaiset koiraosiot [Imoittaut.
ja ohjelma * Hyva uniikaantyessa, lImoittautuminen

e 13.11. klo 9-11 Ikainstituutin liikuntamateriaalit
tutuiksi, iimoittautuminen Folkhilsan: 26.11. kl 14.00-15.00 Mera kraft i aren -

S ) _ _ Ma bra forelasning 65+

* 17.11. Lisaa voimaa vuosiin, webinaari, Mer inforamation: https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-

ilmoittautuminen 18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65

Ik&instituutti wé
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https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaari-2/
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65
https://kurser.folkhalsan.fi/kurser/25137-18sv0010011-mera-kraft-i-aren-ma-bra-forelasning-65

Jarjestokysely syksylla 2026

Kartoitamme, millaisia liikkuntaryhmia
ikaihmisille on jarjestetty jarjestoissa,
vhdistyksissa ja urheiluseuroissa syksylla
2026.

Keraamme ehdotuksianne ja tarpeitanne
ikaihmisten liikkumisen edistamiseen
liittyvista koulutuksista, tietoiskuista tai
muusta tuesta VV-ohjelmakaudelle.

Aikataulu: loka-marraskuu 2026

Sahkoinen linkki toimitetaan kuntien, VV-

postituslistan ja sidosryhmien kautta
sahkopostitse ja sita voi jakaa eteenpain
oikeille henkiloille.

Ikdinstituutti wé

Foreningsenkat hosten 2026

Vi kartlagger vilka motions- och
traningsgrupper for aldre som har ordnats
av organisationer, foreningar och
idrottsforeningar under hosten 2026.

Vi samlar in era forslag och behov gallande
utbildningar, informationstillfallen och annat
stod for att framja aldres motion under den
kommande programperioden for Kraft i
aren.

Tidtabell: oktober—-november 2026.

En elektronisk lank skickas ut via
kommunerna, Kraft i aren-postlistan och
andra samarbetspartner per e-post. Lanken
far garna vidarebefordras till ratt personer.




Voimaa vanhuuteen —ohjelman tuki yhdistyksille
Kraft i aren-programmets stod till foreningar

Koulutuksia ja webinaareja yhdistyksen
toimijoille ja niiden jasenistolle maksutta

Tietoa, materiaalia, asiantuntija-apua,
kannustusta ja tukea yhdistystoimijoille

Uusia kumppaneita kaytannon toimintaan
Nakyvyytta yhdistykselle ja sen toiminnalle

Rahanarvoisia etuja, kuten koulutukset
maksutta ja valineistohankinnat (Tevella -
25%)

Vinkkeja Voimaa vanhuuteen -toiminnan
kehittamiseen seka kohderyhman
tavoittamiseen ja tiedotukseen

Lansi-Uusimaa

.I' VOIMAA
V VANHUUTEEN

Kostnadsfria utbildningar och webbinarier for
foreningsaktiva och medlemmar

Information, material, experthjalp, uppmuntran
och stod for foreningsverksamheten

Nya samarbetspartner for den praktiska
verksamheten

Synlighet for foreningen och dess verksamhet

Vardefulla formaner, sdsom kostnadsfria
utbildningar och 25 % rabatt pa redskapsinkdp
fran Tevella

Tips for att utveckla verksamheten inom Kraft i
aren samt for att na malgruppen och forbattra
kommunikationen



Ollaan yhteydessa - Samarbetet fortsatter

.s 7 ” . ’
Eveliina ”Eve” Palvimo KAIKKI VOITTAA

puh. 040 6390 724 HUNTTEJA
KUN SENIORI

eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Merja Palkama,
puh. 040 6711 511
merja.palkama@ikainstituutti.fi

Ohjelman omat sivut:
www.ikiliikkuja.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-lansi-uudellamaalla/
#VoimaaVanhuuteen
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