
Voimaa vanhuuteen -ohjelma 
Varsinais-Suomessa 

Rajattomasti liikuntaa -työryhmän 
tapaaminen 28.2.2024
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Teemana Voitas-tehoryhmät
• yhtenevä toimintamalli
• ryhmäläisten kriteerit
• ryhmään ohjautuminen
• ryhmien kuvaukset (PTV)

Ajankohtaiset asiat
• some
• Ikiliikkuja-viikko
• Ovatko Varsinais-Suomen iäkkäät 

kumossa vai kunnossa? -webinaari 

päättäjille 12.3.

Voimaa vanhuuteen 
-ohjelma Varsinais-

Suomessa

28.2.2024 
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Kuulumiskierros

Onko koulutettu 
Vertaisliikuttajia tai 

Ulkoiluystäviä?

Onko käynnistynyt uutta 
toimintaa?

VV-tiimin kuulumisia:

• Järjestöjen materiaali-info & Liikkuva minä -opintopiiri

• Kuntaviestijöiden verkoston tapaaminen

• Työpaja Varhan ikääntyneiden palveluiden asiakasohjaajille

• Varhan VV-yhteyshenkilöiden tapaaminen



Uusille iäkkäille on tilaa 
tehojaksolla.

 Toiselle jaksolle pääsee 
tarvittaessa. 6

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa 5

Liikkumiskyvyn testaus ja 
ohjaus jatkoharjoitteluun. 4

Liikkumiskyvyn testaus  ja 
yksilöllinen harjoitusohjelma. 2

Osallistujien valinta:

Yhdessä määritellyt kriteerit                           
Apuna esim. seulontalomake.

1
Tavoitteena vaikuttava Voima- ja tasapainoharjoittelu

- Mietitään yhdessä Varhan, kuntien & 
   järjestöjen kanssa
- palveluohjauksen työpajat
- rajattomasti liikuntaa työpajat
- tiedot liikuntatoiminnasta Varha, 
kunnat, järjestöt (PTV)

Materiaalipankista löytyy:
testaussuositukset 
raportointitaulukko 
palautelomake

Vertaisohjaajien kouluttaminen
Urheiluseurat
Yhdistykset

Tilojen käyttö
Tieto toiminnasta (PTV, Liikuntakalenteri)

3
Nousujohteinen harjoittelu      

2–3 kk ajan, 2 x viikossa

 Painopiste jalkalihasliikkeissä

Tasapainoharjoittelu 
aistiharjoittelun periaattein

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-suomi/materiaalit-kayttoon/
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Liikkumiskykytestien tuloksia VV-kunnista 

Vuonna 2021

• 124 Voitas-tehoryhmää (8/18 kuntaa)

• 659 osallistujaa 

• Liikkumiskyky 

• parani 471 (71,4 %)

• pysyi ennallaan 166 (25,2 %)

• Heikkeni 22 (3,3 %)
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Varsinais-Suomen SPPB-tuloksia syksy 2023

• Kahdella osallistujalla lähtöpisteet 12
• Paras jalkaprässitulos + 50kg
     60 kg → 110kg

• Kahdella osallistujalla lähtöpisteet 12
• Paras jalkaprässitulos + 50,5kg

65 kg → 115,5kg



Alustavia tuloksia
VV-tutkimuksesta



Ohjautuminen VoiTas-
ryhmiin 
Miten saadaan mukaan liikkumiskyvyltään heikentyneitä 
osallistujia?
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Koonti 8.9.2023:
Kohderyhmän tavoittaminen ja ohjaaminen tehoharjoitteluun
Miten asiakkaat ohjautuvat tehoryhmiin? / Mitkä ovat kriteerit?
• Varhan toimintakyvyn mittaukset 75+ (Masku)

• Kohdennetut sähköpostit yhdistyksille ja seurakunnalle

• Muistikeskuksesta

• Kuntouksen palveluista

• Varhan asiakasohjaajilta

• Ikäneuvolasta (ikäneuvolaa levitetään koko Varhan alueelle)

• Itsenäisesti (lehtimainokset, jalkautuminen, puskaradio, esitteet)

• Elintapaohjaajan kautta

KRITEEREITÄ:

• 75+

• liikkumisen haasteita (itsearvio) esim. kysytään otatko kävellessä tukea huonekaluista?

• apuvälineen käyttö (ryhmässä pärjättävä ilman?)

• Kysymys kaatumisesta

• Kysytään onnistuuko 500m kävely
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Pysytään pystyssä ryhmiin tavoitettu ikäihmisiä, joiden 
liikkumiskyky heikentynyt

• Kaatumisvaaran arviointilomakkeen täyttäminen 
erilaisissa tapahtumissa tai verkkosivuilla 
(kunnat, hyvinvointialue, järjestöt, seurakunta) 

• Vähintään 6 pistettä -> ohjattiin ryhmään

• Hyvinvointiasemien hoitajat kysyvät kaatumisista 
kaikilta 75 vuotta täyttäneiltä:

• ”Oletko Sie kaatunut?”
“Osaatko sanoa, miksi olet kaatunut?”

• Mainosten kautta sekä kysymällä suoraan tutuilta 
ikäihmisiltä
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Muhoksen liikuntaneuvonta

• Kotona asuvat 65+ ikäihmiset, jotka

• liikkuvat liian vähän

• kokevat tarvitsevansa apua liikunnan 
aloittamiseen

• Liikuntaneuvonnassa tehdään SPPB-testi

• Ryhmiin ohjataan testituloksen 
perusteella
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Loimaa
Kuntosaliharjoittelulla kintut kuntoon -kurssi kerran viikossa (8 krt, 2 kk ajan)

• Liikuntatoimen lehti-ilmoitus paikallislehdessä

• Esite, info kurssista s-postilla myös Varhan ammattilaisille, joiden yhteystiedot tiedossa. 

• Ilmoittautuminen webropol-hakulomakkeella, jonka jälkeen tulohaastattelu:
o onko lääkäri antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

o onko sinulla terveydellisiä rajoitteita liikkumiselle?

o minkälaista liikuntaa olet harrastanut viimeisen vuoden aikana?

o jos et ole liikkunut, mitkä syyt ovat mielestäsi vaikuttaneet siihen?

o käytätkö arkiliikuntaa hyväksesi? Miten /minkälaista?

• Kriteerinä oli lihasvoiman ja liikkuvuuden alenemaa, kävelyn ja portaiden nousun 

hankaloituminen, tasapainon heikkeneminen.

• Jakson alussa ja lopussa SPPB-testi, 1 RM jalkaprässi
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29.2.2024 Someron kaupunki 14

Someron Voima- ja tasapainoharjoittelun 
tehoryhmä 75+ sisäänottokriteerit

Ryhmät on tarkoitettu yli 75-vuotiaille henkilöille, 
jotka:
• haluavat lisätä liikuntaa arkeensa, mutta eivät ole 

löytäneet itselleen sopivaa ryhmää
• asuvat itsenäisesti kotona ilman kotihoidon 

palveluja
• kokevat lieviä ja alkavia liikkumisen haasteita, 

mutta pystyvät liikkumaan sisätiloissa sujuvasti 
ilman apuvälineitä

• ovat valmiita sitoutumaan ryhmään ja liikunnan 
jatkamiseen kurssin jälkeen
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1. Onko ulkoilu vähentynyt viimeisen vuoden aikana?

2. Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

3. Pelkäätkö kaatumista?

4. Tuntuuko kävely rasittavammalta kuin aikaisemmin? 

5. Käytätkö liikkumisen apuvälinettä? 

6. Onko portaissa kävely vaikeutunut? 

7. Onko tuolista ylösnousu vaikeutunut? 

8. Tarvitsetko apua kaupassa käymisessä? 

9. Ei säännöllistä voima-tasapainoharjoittelua

Sisäänottokriteereitä VoiTas-ryhmiin

Huomioi: yksinäisyys, elämänmuutokset, alakulo
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Terveiset Varhan asiakasohjaajien työpajasta 14.2.2024

Teemana heikentyneen liikkumiskyvyn tunnistaminen:
• Asiakasohjaajat osaavat kartoittaa liikkumiskykyä kysymysten avulla
• Liikkumisesta on helppo keskustella, kun aiheena esim. kodin ulkopuolella asiointi, 

taksikortti, apuväline tai kaivataan harrastusta
• Aina, kun puhelu johtaa palvelutarpeen arvioon, kartoitetaan liikkumiskyky

Liikkumista olisi helppo markkinoida, jos tietäisi mitä kunnissa tarjolla
• Ikäihmisten liikuntatarjontaa ei löydy Tarmosta (PTV-pilotti 8.4. asti)
• Kuntien verkkosivuilla ikäihmisten liikunta oman otsikon alle, helpottaisi etsimistä
• Kunnissa tulisi olla myös sellaisia ryhmiä, joihin voi tulla kesken kauden
• Yhteistä palveluneuvojien sähköpostia hankala käyttää. Sähköpostin nimeäminen?



Esimerkkejä VoiTas-
tuntikuvauksista ympäri 
Suomen
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Lisäyksiä:

• - tieto: pääsy ryhmään, kulkeminen

• - voiko saattaja olla mukana

• - ilmoittautumisessa myös nettiosoite, jotta asiakas voidaan ilmoittaa vaikka samantein

• - tuntikuvausta tarkemmaksi, mennäänkö lattialle, laitteissa?

• - ryhmän koko

• - ryhmän kesto ( 8/ 10 vko, kuinka usein harjoitellaan)

• - paikka, aika, onko 2x vko ja onko mol. kerrat  ”pakollisia”
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Lisäyksiä ryhmäkeskusteluista:

- Kenelle tämä ilmoitus onsuunnattu? ammattilaiselle vai kaikille
- enemmän voisi olla kannustusta, jos teksti myös ikäihmisille
- paikka, aika näkyviin
- negatiivista, pelottavia ilmaisuja:  ” Vaatii lihasvoimaa..”
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Lisäyksiä ryhmäkeskusteluista:

- Mihin ilmoittaudutaan? mihin mennessä ilmoittaudutaan?

- onko yhteystiedot näkyvillä, nimi, kenelle ilmoittaudutaan, on helpompi soittaa

- kurssin vetäjän nimi myös näkyviin, voisi olla helpompi osallistua, jos tietää ohjaajan

- kohderyhmän valinta, onnistuuko, jos monta muistisairasta tulee mukaan

- kenelle tämä teksti, ammattilaiselle vai ikäihmisille?



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Lisäyksiä ryhmäkeskusteluista:
- kenelle tarkoitettu, ei tule tästä tekstistä esiin, paitsi 65+
- mitkä tilat, mitä tarvitsee mukaan?
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Lisäyksiä ryhmäkeskusteluista:

- mikä ikä?

- järjestäjä?

- paikka, aika, milloin, mitä

- ilmoittautumiseen myös sähköposti näkyviin

- tunnin sisältö, minkälaista harjoittelu on, tuolijumppa, kuntosali?
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Voitas-ryhmän kuvaaminen palvelutietovarantoon

Kuvausta tarkennetaan yhteisten 
kommenttien pohjalta. Saatte 
myöhemmin siitä PDF-version.
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Millä yhtenäisellä nimellä voima-tasapainoryhmiä 
kutsuttaisiin Varsinais-Suomen alueella?

• Voima-tasapainoryhmä (VoiTas-ryhmä)

• VoiTas-tehoryhmä (voima-tasapainoharjoittelu)

• VoiTas-ryhmä

• Voimaa vanhuuteen –ryhmä

Päätös: VoiTas-ryhmä (voima-tasapainoharjoittelu)
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www.voimaavanhuuteen.fi
Alasivulle koottu materiaaleja, joita voitte 
hyödyntää
• Liikuntaryhmän palautelomake
• Testaustulosten excel-lomake
• Koulutusten markkinointiesitteet
• Diat vertaisohjaajien houkuttelemiseksi 



Ikäinstituutti

Yhteinen palautelomake liikuntaryhmistä

24%

41%

20%

13%

26%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

ystävältä tai läheiseltä

lehti- tai muusta ilmoituksesta

internetistä

sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaiselta

liikuntatoimen ammattilaiselta

muulla tavoin

Raisio:
46 vastaajaa, 57 vastausta

Mistä sait tiedon tästä liikuntaryhmästä? (voit valita useamman vaihtoehdon)
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Testaussuositukset ja raportointitaulukko

Lyhyen fyysisen suorituskyvyn testistön, Short Physical
Performance Battery (SPPB) raportointitaulukko

Ikäinstituutin Voimaa vanhuuteen –testaussuositukset



Ajankohtaiset asiat
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Voimavinkit joka kuukaudelle

• Somekuva

• Valmis teksti, jossa kannustetaan 
ikäihmisiä liikkeelle:

• Hanki voimaa ruuasta. Lihakset 
tarvitset proteiinia rakennusaineeksi. 
Laita lautaselle esim. raejuustoa, 
kanaa, kala, papuja ja pähkinöitä 
#VoimaaVanhuuteen

• Krafttips bild och text också på svenska
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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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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 #IkiliikkujaViikko

http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko
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Lisää voimaa vuosiin 
-webinaari 14.3. 

VIRTAA VOIMA- JA TASAPAINOHARJOITTELUSTA

OHJELMA, Torstaina 14.3.2024 klo 10.00-10.45

✓ Tietoa liikkumisesta ja sen merkityksestä 
ikääntyessä

✓ Vinkkejä voima- ja tasapainoharjoitteluun eri 
ympäristöissä

Ilmoittaudu senioreille tarkoitettuun 
maksuttomaan webinaariin 12.3. mennessä tästä 
linkistä www.lyyti.in/LVV2024

Lämpimästi tervetuloa!

Jokainen voi löytää itselleen sopivan tavan liikkua.

http://www.lyyti.in/LVV2024
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ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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