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Ohjelma:

Viime kerralla sovittuja asioita
”Tähän mennessä tapahtunut”

Liikuntaneuvonnan tila Varsinais-Suomessa 
 - Liikuntaneuvonnan tietokanta

Kokemuksia kunnista 
Materiaalia ja työkaluja käytännön työhön

Ajankohtaiset asiat 

-tulevat tapahtumat, toimenpiteet

Voimaa vanhuuteen -ohjelma
Varsinais-Suomessa

22.5.2024

Teemana ikäihmisten 

liikuntaneuvonta 
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Sovitut toimenpiteet yhteistyön tiivistämiseksi

Kunnat lähettävät osoitteeseen ikaantyneidenneuvonta@varha.fi 
• Ikääntyneiden liikunnasta vastaavan henkilön yhteystiedot
• Ikääntyneiden liikuntaneuvonnan yhteystiedot
• Ulkoiluystävätoiminnan yhteystiedot
• Liikuntapalveluiden kesälukkari

 → lukukuittauspyyntö/Varhasta kuitataan viesti saapuneeksi

Ikääntyneiden asiakasohjauksen sihteeri koostaa asiakasohjaajien sotealuekohtaiseen 
palvelukarttaan kuntien toimittamat tiedot. 

Asiakkaan luvalla asiakasneuvojat voivat välittää tiedon liikuntaneuvojalle, joka ottaa 
asiakkaaseen yhteyttä.

Varhasta ollaan yhteydessä liikuntapalveluihin, kun kunnan alueelle perustetaan 
neuvontapiste.

mailto:ikaantyneidenneuvonta@varha.fi
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Tarkistuslista laadittu Varsinais-Suomen HYTE-alatyöryhmässä järjestöjen avuksi liikuntaryhmien kuvaamiseen.
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Kuulumisia

Sotealuetapaamiset aloitettu. Toukokuussa alue 5 ja 6, syyskuussa alue 3, muita 
suunnitellaan. 

Kuntouttavan päivätoiminnan koulutus.

Paikalliset koulutukset

• 60 vertaisohjaajaa ja ulkoiluystävää koulutettu

• Raportointi

Lähettäkää ryhmäpalautteet ja testituloksia ryhmistä, etenkin Voitas-ryhmistä 

VV-ohjelma Varsinais-Suomessa, mediatiedote

Varhan terveiset, Sari Sirkelä

https://link.webropolsurveys.com/S/B740C315CC9E1EFF
https://www.epressi.com/tiedotteet/terveys/tarjolla-voima-ja-tasapainoharjoittelua-ikaantyville-varsinaissuomalaisille.html
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Arkiliikunnan lisääntyminen

Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisääntyminen

Tasapainon paraneminen

Lihasvoiman paraneminen

Arkipäivän askareista selviytymisen paraneminen

Fyysisen kunnon paraneminen

Tarmokkuuden lisääntyminen

Kanssakäymisen lisääntyminen muiden ihmisten kanssa

Mielialan kohoaminen

% vastaajista

Liikuntaryhmään osallistumisen koetut hyödyt

Paljon tai hyvin paljon Jonkin verran tai vähän Ei ollenkaan

(n = 1713 - 1759)

Lähde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2023, alustavia tuloksia.



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Julisteluonnoksia kommentoitavaksi
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Liikuntaneuvonta Varsinais-Suomessa
Selvitys 2023 Liikkuva aikuinen, Jamk
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Liikuntaneuvonta Varsinais-Suomessa 2023

Liikuntaneuvonnan tietokanta, Liikkuva aikuinen, Jyväskylän AMK 2024

Asiakasmäärä 413 (n=10)
Keskimäärin 41 asiakasta / kunta

https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaneuvonnan-tietokanta/


Liikuntaneuvonta on prosessi

Liikuntaneuvonnan tietokanta, Liikkuva aikuinen, 
Jyväskylän AMK 2024

https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaneuvonnan-tietokanta/
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Kokemuksia kunnista
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Ohjautuminen

• Lähete
• Esite, mainos
• Hakemus
• Jalkautuminen/

infotilaisuudet 
järjestöihin
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”Yllätyshyökkäykset”

Sovittu 11/2023:
ainakin 2x vuonna 2024

• Jalkautumalla sinne, missä iäkkäät asioivat tavoitetaan 
myös heitä, jotka eivät ole innostuneita liikkumisesta.

• Tilan lainaaminen esim.:
o Kaupat
o Apteekit
o Huoltoasemat
o Kahvilat
o Varhan tilat

• Hyviä kokemuksia on aamupäivien jalkautumisista kaksi 
tuntia kerrallaan. Ennakkomarkkinointia ei tarvita.

• Sisältö, esim.:
o Testillä houkuttelu esim. puristusvoima, tuolilta 

ylösnousu
o Omasta toiminnasta kertominen
o Kotiharjoitteluvinkkien jakaminen
o Liikuntaneuvontaan houkutteleminen
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Paikka

Uimahalli

Seniorineuvonta, kerhotila tms

Someron uimahallin nettisivut Loimaan Liikkuva minä –opintopiiri (Tarja Mäki)Aamuset, kaupunkimedia
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Mitä neuvonnassa tehdään, mitä materiaaleja

• Kartoitus
• Haastattelu
• Tietoa liikunnasta
• Ravintoasiaa
• Liikkumissuunnitelma
• Voitas.fi
• Muuta?
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Liikkumissuunnitelmaan kirjataan 

Mitä liikuntalajeja tai liikkumistapoja aion 
kokeilla?

Miten lisään arkiliikkumistani?

Missä liikun?

Minkä verran aion liikkua?

Miten seuraan liikkumistani? 

Miten kirjaan omat 
liikuntasuoritukseni/liikkumiseni?

Milloin suunnitelmaa tarkistetaan? 



Neuvonnan tueksi

Tilaukset tai tulostus ikainstituutti.fi -> Materiaalit 

Material också 
på svenska

https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/
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Linkkejä muihin neuvontamateriaaleihin

Helpompi tapa liikunnan lisäämiseen -
kortit 
Suomen Tule ry 

UKK-instituutti KaatumisSeula
Kaatumisvaaran itsearviointi ja muuta materiaalia

HELPOMPI 
TAPA - 
Liikunnan 
lisäämiseen

Liikkumisjana

Ajatuksia 
liikunnastani

Tyypillinen 
liikuntapäiväni

https://suomentule.fi/ammattilaisille/helpompi-tapa-elintapamuutoksen-tueksi/helpompi-tapa-liikunnan-lisaamiseen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisseula/
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Ehkäistään kaatumiset liikunnalla –hankkeen 
materiaalit (Luustoliitto)

Pohjautuu OTAGO-
harjoitteluohjelmaan (Campbell & 
Robertson 2003)

kehittää tasapainoa ja alaraajojen 
lihasvoimaa

sisältää neljä eri vaikeustasoa

on nousujohteinen ja yksilöllisesti 
mukautettava

toteutetaan kotona, voidaan käyttää 
myös ryhmäharjoittelussa

ohjaaja ja harjoittelija päivittävät 
ohjelmaa yhdessä säännöllisesti

luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/ 

OTAGO: Vähentää 
jopa 35 % 
kaatumisia ja 
vammakaatumisia 
(65-97 v)

https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/
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Testaaminen



Liikuntaneuvonnasta annetaan joko
terveyskeskuksen tai esim. fysioterapeutin
yhteystiedot tai on suoraan yhteydessä
esim. lifecaren kautta fyssariin ja kertoo
asiakkaan tilanteen. 

Asiakas voi tulla kokeilemaan
liikuntaryhmään jo ennen
toimintakykymittauksia. Ja jos tulosten
ollessa sopivat niin ohjataan LIPAN ryhmiin
liikkumaan. 

Asiakas ohjataan esim. Oulujoki opiston
jumpille. Tempo on vauhdikkaampi, kuin
lipan ja TK:n ryhmissä. 
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Lajikokeiluja
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Myös ravitsemusasiat puheeksi 

• Ikäinstituutin ja Geryn video (n 5 min) Voimaa treenistä ja ruuasta  

- Sitä voi näyttää ryhmän alkuun tai jossain ikäihmisten infotilaisuudessa.

• - Videolla ikäihminen kertoo miten hän treenaa ja syö

• Ruokaviraston sivuilla on Vireyttä seniorivuosiin -materiaalia ja tietoa.

• Geryn sivuilta Voimaa ruuasta saa tilattua mm. Proteiiniesitettä ja 
kasvisesitettä (maksullisia). 

https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w&t=4s
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.gery.fi/julkaisut/esitteet/
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Ravitsemusopas ikääntyneille 2022
Näringsguide för äldre personer 2022
Tilaukset@ruokavirasto.fi

https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf
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Jatkoon ohjaaminen ja seuranta
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Yhteiset käytännöt, linjaukset ikäihmisten 
liikuntaneuvonnassa

• Kaatumiset puheeksi

- Kysy kaatumisista

- Kaatumisvaaran arviointilomake

• Perustelut voima-tasapainoharjoittelun 
merkityksestä ja ohjaus/ kannustus harjoitteluun

•  Ravitsemusasiat
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Liikuntaneuvontaa ryhmässä
Opintopiirissä kannustetaan vähän liikkuvia ikäihmisiä lisäämään arkiliikuntaa ja liikuntaharjoittelua.

Liikkuva minä -opintopiiri
- seitsemän kerran kokonaisuus
- jokaisella kerralla keskustelua ja harjoituksia eri teemoista. 

• Arki haastaa ja harjoittaa

• Katsastan kuntoni 

• Voimaa arkeen 

• Pysyn pystyssä 

• Voimaa vanhuuteen ruuasta 

• Ulos ulkoilupulasta 

• Liikuntavalintoja yksin ja yhdessä

Päivitetty Liikkuva minä -opintopiiri, ohjaajan opas 
verkkokaupasta, PP-diat moodlessa.
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Liikuntaneuvontaa ikäihmisille 
ryhmässä -materiaali 

Ammattilaisten työn tueksi liikuntaneuvontaan. 

- Opas ladattavissa verkkosivuilla

Moodlessa

- Diat 7 tapaamiskerralle

- Valokuvakortit

Ryhmämuotoisen liikuntaneuvonnan tavoitteena on tukea ja kannustaa 

ryhmään osallistuvia ikäihmisiä lisäämään arkiliikuntaa ja 

liikuntaharjoittelua. Ryhmän vertaistuella ja yhdessä oppimisella on 

helpompi päästä tavoitteisiin.



Ajankohtaiset asiat
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Syksyn suuntaviivat

• Sotealuekohtaiset tapaamiset Ikäkeskus + kunnat

• Vanhusneuvostokierrokset

• 30.8. klo 9-11 materiaali-info järjestöille

• 24.9. klo 9-11 järjestöporinat (muistiteema?)

• 10.10. klo 9.30-10.00 Lisää voimaa vuosiin -webinaari senioreille vanhustenviikolla

• 10.9. Mielikahvila ammattilaisille klo 13-14.15, ilmoittaudu TÄSTÄ

• 17.9. klo 8.30-10.30 Yhteisporinat teemalla vertaisten tukeminen

• 25.10. Yhteisporinat teamsilla, teema tarkentuu

• 1.11. RL-työpaja Turku (VV-teema)

• 12.12. Yhteisporinat teamsilla, teema tarkentuu

https://www.lyyti.fi/reg/Mielikahvila_ammattilaisille_9558
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Maksuttomat koulutukset

VoiTas -kouluttajakoulutus
o 24.-25.9. Turku
o 5.-6.11. Helsinki
 

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus, 3x2h etäkoulutus
o 24.10., 7.11. ja 21.11. Maksuton lisäosio ulkoiluystäväksi koiran kanssa +2h
o 10.12., 21.1 ja 4.2.2025 

Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus, itseopiskeltava etäkoulutus: 30.9.-28.10. 

Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, etäkoulutus: 8.10. 

Ikäystävällinen ja turvallinen asuinympäristö, etäkoulutus: 22.10. ja 29.10. (3+2h)

Senioritansseja istuen ja seisten, etäkoulutus: 20.11. 

Voimaa etäjumpasta, itseopiskeltava verkkokoulutus. Tietoa TÄSTÄ

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-suomi/tulevat-tapahtumat/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
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Lisää voimaa vuosiin –
webinaarit

Lisää voimaa vuosiin –webinaarit tarjoavat tietoa 
hyvinvoinnista ja sen edistämisen keinoista. 
Webinaarit ovat maksuttomia ja ne on suunnattu 
ikäihmisille. 

10.10.2024 klo 9.30-10 Lisää voimaa vuosiin ulkoilusta  

14.11.2024 klo 13–13.45: Mielitreeneistä hyvinvointia

Osallistu itse, kaverin kanssa tai järjestäkää yhteinen 
etäkatsomo! 

Lisätietoa ja ilmoittautumiset 
www.ikainsituutti.fi/koulutus  

http://www.ikainsituutti.fi/koulutus
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Yhdessä ulos
Ikäinstituutin Vie vanhus ulos -kampanja kutsuu 

hoitotyön ammattilaisia, vapaaehtoisia ja läheisiä 

ulkoilemaan tukea tarvitsevien iäkkäiden kanssa. 

Tapoja osallistua kampanjaan

1. Luo yhteisöllesi ulkoilutili. Nopeimmille lahjaksi 

kampanjajuliste. 

2. Lisää ulkoilukerrat ulkoilutilille tai yhteiseen 

ulkoilupottiin ilman kirjautumista. 

3. Jaa ulkoilutarinoita ja -kuvia tunnisteella 

#VieVanhusUlos.

16.-29.9.2024
www.vievanhusulos.fi

Palkitsemme tähtitarinoita ja ahkerimpia ulkoilijoita.

Tulosta 
Kirsi Kunnaksen 

runotehtävä!
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Ikävoimala-webinaarisarja 
ammattilaisille

Maksuttomassa webinaarisarjassa kuulet tutkittua ja 
ajankohtaista tietoa sekä innostavia esimerkkejä hyvästä 
vanhenemisesta.

24.10.2024 klo 13-14
Hyvä arki ei synny ilman kehon ja  mielen liikettä

- Mielen hyvinvointi on kannattava sijoitus
- Pienilläkin liikuntateoilla on suuret vaikutukset

7.11.2023 klo 13-14
Hyvä vanhuus edellyttää yhteyttä luontoon 

- Hidastaako luonto ikääntymismuutoksia?
- Koira saa ulos ja liikkeelle

Teemoihin johdattelevat Ikäinstituutin asiantuntijat.

Ilmoittaudu mukaan www.ikainstituutti/koulutukset
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Mukavaa kesää, nähdään syksyllä!



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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