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Yhteisporinat V'
- vhteiset viestintateot

. . . VOIMAA VANHUUTEEN
- muut ajankohtaiset asiat Kainuu
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Muista voima ja tasapaino
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Tunnistatko nama merkit?

Julisteet Voimaa vanhuuteen Kainuu -logolla

Hyva olo liikkkumalla

Lihasvoima heikkenee kiihtyvalla vauhdilla keski-
iasta alkaen. Lihaksia voi vahvistaa vanhanakin.
Kehittydkseen lihaksia pitaa rasittaa kunnolla,
pelkka kavely ei riita.

Muista treenata myos tasapainoa. Se on tarkeaa
kaatumisten ehkaisyssa.

Kysy vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun:

Kainuun alueellista Voimaa i ia ovat
Kainuun hyvinvointialue, alueen kunnat, Kainuun Liikunta ry ja muut yhdistykset.

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa

+ Ulkoilu vahentynyt

Nama kertovat heikkenevasta liikkkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — saannéllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Kysy vinkkeja sinulle sopivaan harjoitteluun:

Kainuun alueellista Voimaa vanhi i ia ovat
Kainuun hyvinvointialue, alueen kunnat, Kainuun Liikunta ry ja muut yhdistykset.

Liikkumisella on lukemattomia hyotyja:
- Kohentaa mielialaa ja muistia

- Tarjoaa juttuseuraa

« Kehittaa liilkkumiskykya

« Vahentaa kipua

- Parantaa unen laatua

« Ennaltaehkaisee ja hoitaa sairauksia

Ota askel kohti hyvaa oloa kysymalla
vinkkeja liikkkumiseen:

Kainuun alueellista Voimaa vanhi i ia ovat
Kainuun hyvinvointialue, alueen kunnat, Kainuun Liikunta ry ja muut yhdistykset.

Aloitetaan yhteinen viestinta keskimmaisella julisteella




Kuvat infotauluille — tulevat VV-verkkosivuille ladattavaksi
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Kainuu Kainuu

Tunnistatko nama merkit?

« Hankaluuksia kulkea rappusissa Istu tuolilla tukevasti. Voit ottaa kasilld tukea tuolista.

« Tuolilta nousu vaikeutunut
Ojenna jalka suoraksi eteen. Veda samalla nilkka

koukkuun niin, etta varpaat osoittavat kohti kattoa.
Koukista hitaasti alas. Tee sama toisella jalalla. Tee
liiketta useita kertoja.

« Kavely hidastunut
« Kaatuminen huolettaa
« Ulkoilu vahentynyt

Nama kertovat heikkenevasta liilkkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — saanndllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Liike vahvistaa reisilihaksia. Niitd tarvitaan esimerkiksi
tuolilta ylosnousussa ja porraskavelyssa.

Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -
videoita I6yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

Voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -videoita
16yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

Viivaa pitkin kavely vl' Paasetko tuolista ylos?

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu
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VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Ota hyva seisoma-asento. Lahde kdvelemaan viivaa tai Kokeile, padsetko tuolista ylos ilman etta tyonnat
maton reunaa pitkin. Ota tarvittaessa tukea. Kavele kasilla. Vield haastavamman liikkeen saat, jos laitat
rauhallisesti ja hallitusti. Yritd nostaa katse ylos kadet ristiin rinnalle. Paasetko ylos viisi kertaa
lattiasta. Voit kokeilla myos takaperin kavelya. perakkain?

Tuolista nousemisessa tarvitset reisi- ja pakaralihaksia.
Ne kannattaa pitaa kunnossa saanndllisella
harjoittelulla.

Kapealla seisominen ja kdveleminen harjoittaa
tehokkaasti tasapainoa. Taaksepdin kavelya tarvitaan
monissa kodin askareissa.

Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja - Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -

videoita I6ydét maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta. videoita l6yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.


https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kainuussa/materiaalit-kayttoon/

Tunnistatko nama merkit?

by

« Ota hyva seisoma-asento

» Kavele rauhallisesti viivaa
pitkin

« Ota tarvittaessa tukea

« Yritd nostaa katse ylos
lattiasta

« Kokeile kavella takaperin

« Ojenna jalka suoraksi
« Veda nilkka koukkuun
« Koukista hitaasti alas
« Tee sama toisella jalalla

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

» Kaatuminen huolettaa

« Ulkoilu vahentynyt
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Paasetko tuolista ylos? Onnistuuko viivaa pitkin kavely?

. K§v§le rauhallisesti viivaa Viestitﬁ 5 n yhtEiSESti
ByshEmosdsmaanasenn Kunnon kevitpaivan 16.5.
st ey v vhteydessa ja sen jalkeen
Py el
takaperin?

« Padsetko tuolista ylos ilman
ettd tyonnat kasilla?

« Onnistuuko nouseminen, jos
laitat kadet ristiin rinnalle?

« Padsetko ylos viisi kertaa
perdkkain?
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Viestintaideat Kainuun tyopajassa

Tarra ostoskarryyn:
Reisia kun vahvistaa, on kuin rahaa pankkiin laittaisi

Nojaatko ostoskarryyn?

Vahvat jalat, iloinen mieli — Voimaa vanhuuteen Kainuu.
Seuraa ilmoitteluamme

Kymmenen kyykkya paivassa pitaa laakarin loitolla
Koskaan ei ole lilan mybdhaista aloittaa
Tule sen kuntoisena kuin olet

| e Liikkuu se naapurikin
Ota kaveri mukaan ja lahde lilkkumaan

Yllatyt, kun aloitat




Liikkuu se naapurikin — ryhmatyo
Ideoidaan yhdessa

mita naapuri tekee?

missa muodossa naapurin liikkeista

voisi viestia? pre—
a0
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Viestinnan vuosikello - padlet

- Kirjaa keskeiset tapahtumat kunkin
kuukauden kohdalle

- Tarvittaessa voit laittaa tarkan
paivamaaran tai vikkon numeron
nakyviin

« https://padlet.com/lkainstituutti/voima
a-vanhuuteen-viestint-suunnitelma-
kainuu-alrt29etpjxj3k20



https://padlet.com/Ikainstituutti/voimaa-vanhuuteen-viestint-suunnitelma-kainuu-a1rt29etpjxj3k2o
https://padlet.com/Ikainstituutti/voimaa-vanhuuteen-viestint-suunnitelma-kainuu-a1rt29etpjxj3k2o
https://padlet.com/Ikainstituutti/voimaa-vanhuuteen-viestint-suunnitelma-kainuu-a1rt29etpjxj3k2o

Jaloittelutauko, 5 min
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Paattajaviestinta

Hyvinvointialueen paattdjat / kuntapaattajat

Ikdinstituutti



Jarjestoporinat syksylla

Ikainstituutin alustus Teamsilla

Kunnissa etakatsomot ja tyopajat

Teemat:

- Miten yhdistykset voivat ottaa lilkkunnan osaksi
tapaamisiaan

- Miten yhdistykset voivat tehda yhteistyota
ikaihmisten liikkunnan hyvaksi

- lkainstituutin alustuksen jalkeen konkreettista
ideointia kuntakohtaisesti

- Paivamaaraehdotuksia laitetaan doodle-kyselylla

- Tilaisuus pidetaan virka-aikana




INERLCLEINGIENEINE

seuraavat stepit




Voimaa vanhuuteen -postituslista

Liittymdlld Voimaa vanhuuteen -postituslistalle saat tietoa lkdinstituutin ja Voimaa
vanhuuteen -ohjelman verkostotilaisuuksista, koulutuksista, materiaaleista ja kampanjoista.
Lisdksi saat ajantasaista tietoa siitd, miten Voimaa vanhuuteen -toiminta etenee alueellasi.

Postituslista on tarkoitettu toiminnasta kiinnostuneille yhdistyksille, vertaisille ja muille
aktiiveille. Ammattilaisten valisessa viestinnassa kaytetaan sahkoposteja ja teamsia.

https://www.lyyti.fi/reg/\/Vpostituslista



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

voimaavanhuuteen.fi
Materiaalit kayttoon -sivulle tarvittavan salasanan saat Ikainstituutista
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VOIMAA VANHUUTEEN Yhteystiedot | Medialle | Palaute Hae sivustolta n

Ikdihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvid kdytdntéja

Etusivu e Liikuntaneuvonta e Liikuntaharjoittelu ¢ Ulkoilu e Koulutus ja oppimisverkostot e Voimaa vanhuuteen -ohjelma e Hyvat kdytannot

PIKALINKIT:

4 ‘ Voimaa vanhuuteen Kainuussa > ’
e —

Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjalassa >

Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa 2
Oppimisverkostot “
&

Ikiliikkuja -ohjelma
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CLIERETELGIINANEEE yojtas-kouluttajakoulutus, iakkéiden

voima- ja tasapainoharjoittelu

3.-4.6.2025 Kajaani, ohjelma
*. « 4.-5.11.2025, Joensuu

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus

- 28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-7/
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Koulutuksia
X P Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
ammattilaisille verkkokoulutus 13.5.2025 ohjelma
(taynna, voi ilmoittautua varalle)

Syksylle Kainuuseen oma koulutus?

Voimaa etajumpasta
Itseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
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r VOIMAA VANHUUTEEN

Maksuttomat senioritanssi- ja
joogakoulutukset

Koulutuksia voi
seurata yhdessa!

Senioritansseja istuen ja seisten

« 14.5. klo 9-12 verkkokoulutus
ilmoittaudu

Lempeaa liikkuntaa istumajoogasta

« 21.5.2025 klo 9-12 verkkokoulutus
ilmoittaudu

lImoittautumisen yhteydessa merkitse laskutuskohtaan
“maksuton koulutus, kuntani kuuluu Voimaa vanhuuteen -

mentorointiohjelmaan”.



https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta/

Lisaa voimaa vuosiin -webinaarit

Ikainstituutin webinaarit tarjoavat tietoa hyvinvoinnista
ja sen edistamisen keinoista. Webinaarit ovat
maksuttomia ja ne on suunnattu ikaihmisille.

8.5.2025 klo 13-13.45 Turvallinen asuminen
ikaantyessa

Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus



https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaarit-2025/

Unelmien liikuntapaiva 10.5.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma
nakyvaksi

Materiaalien jakaminen iakkaille

Unelmien
litkuntapaiva
10.5.




Tulevat tapaamiset

Yhteisporinat, Teams:

- 26.5.2025 klo 9.00-11.00
Teema: Liikunnan puheeksiotto
lImoittautuminen

29.8.2025 klo 8.30-11.30

(paivamaara vahvistuu myohemmin)
Teema: Liikuntaneuvonta

TyOpajapadiva Kajaanissa 24.9.2025



https://www.lyyti.in/Kainuun_Voimaa_vanhuuteen_yhteisporinat_4184

lkdantyminen ja
mielen hyvinvointi

Maksuton verkkpseminaari
ammattilaisille!

15.5.2025

Terveyden Ja O Ikiinstituutti

hyvinvoinnin laitos



https://www.ikainstituutti.fi/uncategorized/ikaantyminen-ja-mielen-hyvinvointi-webinaari/

Voimaa vanhuuteen VIP -sivusto Facebookissa

Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana oleville

@ mahdollisuus jakaa ideoita, osaamista, onnistumisia tai

sudenkuoppia
@ vertaistuki ikaihmisten terveysliikunnasta ja sen

jarjestamisests O O O
@ |kdinstituutin yllapitama ryhma ( h’ \

@ liity mukaan tasta



https://www.facebook.com/groups/783737848467285?locale=fi_FI

Tilaa lkainstituutin uutiskirjeet

Sahkoiset uutiskirjeet
@ lkainstituutti uutiskirje
@ TiiTu - tiiviisti tutkimuksesta

Painettu Voimasanomat-lehti iakkaille

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet

Seuraa meita myos somessa
@lkainstituutti
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>>THVISTI TUTKIMUKSESTA<<

Etéjumpa psyvéksi toiminnaksi

iskkiiden etijumpasta saadaan pysyva osa kunnan toimintas, kun kehittdmiseen suhtaudutaan rat
Kaisukeskeisesti, juurnstetaan toiminta kunnan rakenteisiin ja varaudutaan muutoksiin. Sopiva likun-

Ikdinstituutin

Voimasanomat 1/2025

Vinkkeji hyvinvointiin

leen

lloa ja hyvinvointia
arkiliikkumisesta

[r——

si nousce. Pienetkin likkumishetket cdistavit ter
veytta ja hyvinvointia. Niiden avulla on myos hel
pompi kartuttaa likkumissuositusten mukaista
liskkumismaarii

Vaikka arjen liikkumishetket avat usein lyhys
12, ne voivat olla hyvinkin tehokkaita. Kun liikut
portaissa, kivelet patkasta taiseen reippassti tai
kannat ostoskassea, saatat hengastya huomaamat
tasi. Lyhyet liikkumishetket pasvan ajalle ripotel
tuna civit vaads erityisia litkuntavarusteita tas v
linciti eivitka vie paljoa atkaa. Ne voi siis olla hel
‘pompi ottaa asaksi arkea kuin varsinainen litkun
taharjoittels.

tasisdits,
gituki sitouttavat osallistujia.

Lasdullioen sesrantatutkims

Mainstitestin badullisesa seurants
Iutkimkacisa sehvilettin, mitki te
ki odatavit ja vaikeultaval ctijam.

Tukisubsess kerittiin licks -
jumppas sotewtaneiden kuntien 1yoe-
Lkt (Kuva 1. & 20 Niiad seitie-
miisd humeisa off ploteity Voimas

i Il Diiinsti

pa Weutesta & Tuik ol

iskkiiden yn ja di-

nat jathisivat eSijampan loleutuss e
niiseti. Kolmesa Lunnaa ctijump-
pavakidstui kevisen 2023 sencis
cwalsi kunnan palvelutasjotinta. Kah
desia kunnaiss loiminis pastsyi pisn

¢sa THL:n koardinoimas DigilN-Ban- | tsutin tuells kolmen kuukauden ajan | pilotin paiytiys o kabdessa kunnsisa
kesta Visosina 20132019, minki flkeen kun- | noim ndjin vecden flkeen

P Lo i uakimukseits

Liikkuminen on tarkeéaa kaikille, mutta idkkaille se on
elintérkeaa - Ikiliikkuja-viikko kannustaa lilkkkumaan

1an karttuessa ja sairauksien my6ta vanhat tavat liikkua usein
vaikeutuvat. Ikaantyessa liikkkuminen on kuitenkin erityisen tarkeaa, silla
se on ainoa tapa pitaa ylla liikkumiskykya. Ikiliikkuja-viikolla 10.-16.3. on
kannustettu iakkaita liikkumaan ja muistutettu arkiliikunnan
merkityksesta hyvinvoinnille.

Hyva liikkumiskyky mahdollistaa itsenaisen ja omannakoisen elaman
mahdollisimman pitkaan. Saannallinen likunta on myos tehokkain keino
ehkaista kaatumisia.

saa arkililkunnan merkityksesta ikdantyessa »



https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
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ikainstituutti.fi

@ikainstituutti



	Dia 1: Yhteisporinat - yhteiset viestintäteot - muut ajankohtaiset asiat
	Dia 2: Julisteet Voimaa vanhuuteen Kainuu -logolla
	Dia 3: Kuvat infotauluille – tulevat VV-verkkosivuille ladattavaksi
	Dia 4
	Dia 5: Viestintäideat Kainuun työpajassa 
	Dia 6: Liikkuu se naapurikin – ryhmätyö
	Dia 7: Viestinnän vuosikello - padlet
	Dia 8: Jaloittelutauko, 5 min
	Dia 9: Päättäjäviestintä
	Dia 10: Järjestöporinat syksyllä
	Dia 11: Ajankohtaiset asiat ja seuraavat stepit
	Dia 12
	Dia 13: voimaavanhuuteen.fi Materiaalit käyttöön -sivulle tarvittavan salasanan saat Ikäinstituutista
	Dia 14: Kouluttajakoulutukset
	Dia 15: Koulutuksia ammattilaisille
	Dia 16: Maksuttomat senioritanssi- ja joogakoulutukset
	Dia 17: Lisää voimaa vuosiin -webinaarit
	Dia 18: Unelmien liikuntapäivä 10.5.
	Dia 19: Tulevat tapaamiset
	Dia 20
	Dia 21: Voimaa vanhuuteen VIP -sivusto Facebookissa
	Dia 22: Tilaa Ikäinstituutin uutiskirjeet
	Dia 23

