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Tapaamisen 
aikataulu ja kulku

• 8.30 Avaus ja orientaatio 

• 8.45 Vertaisohjaajien ja ulkoiluystävien 
kouluttaminen, esimerkkejä kunnista

• 9.40 tauko 

• 9.50 Ideoista toteutukseen 

• mitä lähdetään viemään eteenpäin, 
millä aikataululla?

• 10.30 Porinat päättyvät
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Päivän teema

Muutostavoitteena monella kunnalla vertaisliikuttajien ja 
ulkoiluystävien kouluttaminen

Kuullaan koulutusesimerkkejä Varsinais-Suomesta ja 
vähän muualtakin

Ideoidaan ja suunnitellaan, miten vertaisliikuttajien ja 
ulkoiluystävien koulutuksia voidaan järjestää kuntien, 
hyvinvointialueen, järjestöjen ja muiden toimijoiden 
yhteistyöllä. 

Edellisten tapaamisten materiaalit löytyvät 
https://www.voimaavanhuuteen.fi ->
Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa

https://www.voimaavanhuuteen.fi/
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Yhdessä kouluttaminen kannattaa

• Yhdistetään osaaminen – opitaan 
yhdessä tekemällä

• Tullaan tutuiksi lähialueen toimijoiden 
kanssa

• Moniammatillisuus

• Jaetaan vastuuta

• Saadaan enemmän osallistujia 
koulutukseen

• Resurssit hyötykäyttöön
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Vertaisohjaajakoulutuksen rakenne Etelä-Karjalassa

1. tapaaminen etä 1,5 h

Vapaaehtoistoiminnan 
perusteet 

(HVA vapaaehtoistoiminnan 
koordinaattori)

2. tapaaminen etä 3 h

Teoriaa: vastuksesta voimaa, 
oppia ikä kaikki, lisää laatua 

liikuntaan
 (HVA fysioterapeutti) 

3. tapaaminen etä 3 h

Teoriaa: tasapaino taitavaksi, 
testaus tavaksi 

(HVA fysioterapeutti)

4. tapaaminen lähi 3,5 h

Käytäntöä: voimaharjoittelua, 
ohjausharjoituksia

(HVA ft + kunnan edustaja)

5. tapaaminen lähi 3,5 h

Käytäntöä: tasapainoharjoittelu, 
liikkumiskyvyn testaus

Miten ja missä voit toimia 
vertaisohjaajana?

(HVA ft + kunnan edustaja)  
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Pohjois-Pohjanmaa

• Liikunnan aluejärjestö PoPLi koulutti 
vertaisohjaajia kuntiin

• Teoriaosuudet etäluentona samanaikaisesti 
useaan kuntaan

• Käytännön koulutusosuuksiin jalkauduttiin 
kuntiin
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Paimiossa, Kaarinassa ja 
Sauvossa yhteinen 
koulutus tulossa
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Liikun rooli vertaisten kouluttamisessa



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Hämeenlinnan koulutus VertaisVetureille

VertaisVetureita kouluttaa yhteistyössä erityisliikunnanohjaaja 
ja fysioterapeutti

Molemmilla omat kanavat koulutuksen markkinoinnissa

Kahden ammatin asiantuntemus yhdistyy osallistujien käyttöön

Koulutuksen suunnittelu, koulutusvastuun jakaminen ja 
koulutuksen aikaiset järjestelyt helpottuvat

Liikunnanohjaaja pääsee varauskalenterista varaamaan 
koulutustilat                                              

Kinkkisissä kysymyksissä ja tilanteissa asioita on helpompi 
pähkäillä yhdessä

Veturit varikolla -kertauspäivät pidetään kaksi kertaa vuodessa 
yhteistyössä
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Hämeenlinnan ulkoiluystäväksi iäkkäälle -koulutus

Koulutus mukautettu Vapaaehtoiskeskus Pysäkin vapaaehtoiseksi -
koulutukseen. Pysäkki kouluttaa vapaaehtoistyön periaatteet ja 
erityisliikunnanohjaaja ja fysioterapeutti ulkoiluun liittyvät asiat. 

Pysäkki markkinoi koulutuksen ja ammattilaiset tulevat  
kouluttamaan

Seurakunta tarjoaa koulutustilat ja kahvit

Liikunnanohjaajan tuomaa voimareppua käytetään 
esimerkkiharjoitteissa ja tekniikkaradalla. 

Fysioterapeutti ohjaa apuvälineiden käytön ja niksit 
asiakkaiden ohjaamiseen

Kertauspäivissä mukana kouluttajat ja Pysäkin edustus

Ulkoiluystävät saavat osallistua myös vertaisvetureiden 
virikepäivään.





Yhdessä seurakunnan ja Uy- kouluttajien
kanssa suunniteltiin ”Loimaan näköinen”
ohjelma.

Mainosta jaettiin 
• kirjastoissa 
• apteekeissa
• terveyskeskuksessa
• uimahalli Vesihovissa
• mainos myös Loimaan lehdessä,  Fb:ssa
• lähetettiin eläkeläisjärjestöjen 

puheenjohtajille
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Vierailijoita:
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Kaupungininsinööri

Osmo Hongisto

*ulkoiluympäristöt

• kooste Loimaan 
kuntoradoista 

*kaupunki
rakentaminen tällä
hetkellä?

Varhan fysioterapeutit

Maarit Pasila
Wanessa Rajala

Apuvälineet liikkumisessa ja 
avustaminen



• Jokainen Uy- kouluttaja pystyi hyödyntämään omaa osaamistaan ja 
kokemustaan koulutuksessa.

• Vierailijat tuovat asiantuntemusta koulutukseen

• Tehtävien jako oli luontevaa, kaikkia tarvittiin.
• Hyvin suunniteltu on puoliksi valmis.
• Osallistujille materiaalit kansioon.

• Koulutukseen osallistujat olivat motivoituneita.
• Iloinen yllätys oli osallistujien määrä
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Onnistumisia



Vinkit
• pari- tai ryhmätyöskentely → tuntui mukavalta

• kotivoimisteluohjelman ohjaaminen -> taukojumppana

• kertaus apuvälineiden käytöstä

• kaatuneen ylös avustaminen

• kävelysauvat

• ulkoiluystävä kortti → ulkoiluvihko

Toiminnan jatkuminen

Ulkoiluystävien kanssa virkistyspäivä

• tapaaminen

• vertaistuki

• kiitos
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Tue VertaisVetureita

Pidä yhteyttä - aina mahdollisuus saada 
tukea ammattilaiselta

Sovi tapaamisia esim. luennot, retket, 
juhlat, virikepäivät

Selvitä, onko vertaisohjaajilla 
mahdollisuus käydä itsekin kuntosalilla 
ja liikuntaryhmissä harjoittelemassa

Huolehdi liikuntavälineistä ja jaa 
aloituspaketti (kuminauhat, ilmapallot, 
Voimareppu…)
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Lempäälän Vertaisohjaajien tukeminen

Vertaisohjaajat tavataan talvikaudella kerran 
kuukaudessa (virikkeitä, koulutusta, vertaistukea)

Vertaiset tunnistaa vihreistä tiimiliiveistä 

Kiitokseksi heille tarjotaan maksuton 
vapaavalintainen  liikuntakurssi kerran vuodessa

Kevät- ja syyskauden päättäjäiset, joissa lounas ja 
kahvit. Ohjelmassa mm. muistijoogaa, 
kehonhallintaa,  rentoutusta, jalkojen hemmottelua 
ja hoitoa

Lempäälä liikkuu Fb

Vertaisohjaajatoiminnan esittely – YouTube (kesto 1.39) 

(56) Vertaisohjaajatoiminnan esittely vertaisohjaajien toimesta – YouTube      
(kesto 2.09)

https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI&t=14s
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Lappeenrannan vertaisohjaajille virkistystä

Virkistystapahtuma vertaisohjaajille. Ohjelmassa  yhdessäolon lisäksi 
verkostoitumista, uusia virikkeitä ja kirkkovenesoutua.

Lappeenrannan liikuntatoimi - Myö liikutaa Fb
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15.12. uutta materiaalia käyttöön

• Teemme valmiit diat vertaisohjaajien houkuttelemiseksi mukaan koulutuksiin
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Jaloittelutauko 
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Ryhmäkeskustelu  15 min

Mitä konkreettista yhteistyötä voisitte tehdä 
vertaisliikuttajien- ja ulkoiluystävien 
kouluttamisessa (kouluttajat, ajankohta, työnjako) 

Kirjatkaa Padlettiin oman sote-alueen kohdalle 
suunnitelmanne.
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Tulevia yhteisiä tapaamisia!

Rajattomasti liikuntaa/Voimaa vanhuuteen -ohjausryhmän tapaamiset 
pe 15.12.2023 klo 9-12 Naantali

Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat jatkuvat 
keväällä 2024
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Kouluttajakoulutukset Voitas-kouluttajakoulutus, iäkkäiden 
voima- ja tasapainoharjoittelu

• 6.-7.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

• 5.-6.6.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -
kouluttajakoulutus, verkkokoulutus

• 6.2-2.4.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

• 8.5-22.5.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-turku-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-turku/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-verkko/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-verkkokouluttajakoulutus-2/
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Koulutuksia 
ammattilaisille

• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, 
verkkokoulutus
13.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen
16.4.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

• Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus, 
verkkokoulutus
18.3.-15.4.2024                            
ohjelma ja ilmoittautuminen

• Liikunta ja muistisairaudet, 
verkkokoulutus
8.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

• Etäjumpan verkkokoulutus tulossa 
keväällä

https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-5/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ikaihmisten-liikunta-ja-ravitsemus-verkkokoulutus-6/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikunta-ja-muistisairaudet-verkkokoulutus/
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Senioritanssi ja 
joogakoulutukset

• Lempeää liikuntaa istumajoogasta
17.5.2024, verkkokoulutus,         
ohjelma ja ilmoittautuminen

• Senioritanssi Startti
15.2.2024, Helsinki,                       
ohjelma ja ilmoittautuminen

• Senioritansseja istuen ja seisten, 
24.4.2024, verkkokoulutus,                         
ohjelma ja ilmoittautuminen

https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritanssi-startti-helsinki/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-verkkokoulutus-2/
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Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa 
11.-17.3.2024 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia 
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

• Järjestä avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa 
maksuton tutustumiskerta.

• Organisoi liikuntatapahtuma

• Markkinoi liikunnallista kevätkurssia

• Ota liikkuminen puheeksi iäkkään kanssa

Hyödynnä Ikiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

#LisääVoimaaVuosiin #Ikiliikkuja

http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko
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Ikiliikkuja-viikkoon liittyvät tilaisuudet

Ikiliikkuja-viikon info to 18.1.2024 klo 15-15.30

• Toteutusideat ja liikuntamateriaalit

• Ikiliikkuja-viikon viestintämateriaalit

Lisää voimaa vuosiin –webinaari iäkkäille to 14.3.2024 
klo 10-10.45

• Aiheena iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelu

• Välitä viestiä eteenpäin ja/tai järjestä etäkatsomo!

Päättäjäwebinaari ti 12.3.2024 
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Hyvää adventtia ja pikkujouluaikaa!



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

Heli Starck, Minna Säpyskä-Nordberg, Eveliina Palvimo, Ritva-Liisa Salonen
etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi

mailto:Etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi
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