
Voimaa vanhuuteen -työ 
käyntiin
Starttitilaisuus 24.5.2023



Ikäinstituutti

Tervetuloa mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan 
Varsinais-Suomen kunnat!

❖ Aura

❖ Kaarina 

❖ Kemiönsaari 

❖ Koski Tl

❖ Kustavi

❖ Laitila 

❖ Lieto 

❖ Loimaa 

❖ Marttila

❖ Masku 

❖ Mynämäki

❖ Naantali

❖ Nousiainen

❖ Oripää

❖ Paimio 

❖ Parainen

❖ Pöytyä

❖ Raisio

❖ Rusko 

❖ Salo

❖ Sauvo

❖ Somero

❖ Taivassalo 

❖ Turku 

❖ Uusikaupunki 

❖ Vehmaa



Ikäinstituutti

Selkeät asiakas-
ohjauksen polut ja 

iäkkäiden 
tavoittaminen

Iäkkäiden kotona asumisen edistäminen terveysliikunnan keinoin. 
Iäkkäillä tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua voima-
tasapainoharjoitteluun, liikuntaneuvontaan ja ulkoiluun. 

Yhteistyö

Liikuntaneuvonta

Tehoharjoittelu-
ryhmät

Vertaisohjattu 
toiminta

Ulkoilu

Vertaisohjaajien 
kouluttaminen

Etäjumppa

VARSINAIS-SUOMI



VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMA VARSINAIS-SUOMESSA

VARSINAIS-SUOMEN ALUEELLINEN
 VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMAN OHJAUS-/ 

YHTEISTYÖRYHMÄ
Rajattomasti liikuntaa -verkosto 

+ Varhan HYTE-tiimi + Ikäinstituutti + alueellinen vanhusneuvosto + 
järjestöt

KUNTIEN OMAT YHTEISTYÖRYHMÄT

YHTEISET LINJAUKSET
Tapaamiset 
Rajattomasti liikuntaa –
verkoston yhteydessä 
n. 4x / vuosi

YHDYSPINTATYÖ YHTEISISSÄ PALAVEREISSA TEEMOITTAIN

Mukana: kunnat + tarpeelliset tahot Varhalta + Ikäinstituutti + järjestöt

Kokoukset tarpeen 
mukaan, hyödynnetään 

mahdollisuuksien 
mukaan jo olemassa 

olevia ryhmiä 

PAIKALLINEN TOIMINTA
yhdistysten ja muiden 
toimijoiden kanssa. 
Ikäinstituutti mukana 

tarvittaessa



Yhteistyötä liikkumisen edistämiseksi tarvitaan monella 
yhdyspinnalla

Esim. 

liikunta-

neuvonta

Hyvinvointialue Kunta

Esim. matalan 

kynnyksen 
liikuntaryhmät

Muut toimijat

• Järjestöt
• Urheiluseurat
• Yhdistykset
• Seurakunnat, 

kirkolliset 
yhteisöt

• Yritykset

• Terveydenhuollon palvelut
• Kuntoutus- ja 

terapiapalvelut
• Terveyskeskuksen 

muut palvelut, esim. 
terveys- ja 
ikäkausitarkastukset

• Sosiaalipalvelut
• Aikuissosiaalityö
• Vanhuspalvelut
• Vammaispalvelut

• Sivistyspalvelut
• Liikuntapalvelut
• Vapaa sivistystyö
• Kirjastopalvelut
• Kulttuuripalvelut
• Yhdyskuntasuunnittelu
• Asumisen ja ympäristön 

palvelut
• Luontokohteet

osallisuus



IkäinstituuttiIkäinstituutti

▪ Koti- ja etäjumppa
▪ Ulkoiluystävät 
▪ Kuntosalikaverit
▪ Ulkoilu

OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN

▪ Liikuntatoimi 
▪ Hyvinvointialue (esim. 

päivätoiminta)
▪ Kansalaisopisto
▪ Taloyhtiöt 
▪ Kyläyhdistykset
▪ Eläkeläis- ja 

kansanterveysjärjestöt
▪ Liikuntaseurat

OHJATTU LIIKUNTA

Säännöllinen
liikkuminen

▪ Liikkumissuunnitelma 
ja liikuntakokeilut

▪ Yksilöllinen/ 
ryhmäneuvonta

▪ Liikunnan puheeksi 
ottaminen

▪ Yleinen liikuntatiedon 
jakaminen

Liikkumaan ohjaus
ja liikuntaneuvonta

▪ Terveytensä kannalta liian 
vähän liikkuvien ikäihmisten 
tavoittaminen yhteistyöllä

▪ Liikunnan puheeksi 
ottaminen

- Hyvinvointialueen sote- 
ammattilaiset

- Kunnan/alueen muut 
toimijat

Tavoittaminen ja
asiakasohjaus

Ikäihmisten liikuntaneuvonnan palveluketju

Ikäinstituutti

- Liikunnanohjaajat
- Fysioterapeutit ja muut 

terveydenhuollon 
ammattilaiset (Varha)



IkäinstituuttiIkäinstituutti

2023 2024

• Yhteistyöverkoston
muodostaminen

• Yhteisten toimintamallien
rakentaminen käyntiin

• Osaamisen vahvistaminen
voima- ja 
tasapainoharjoittelusta
liikuntaneuvonnasta

• Yhteiset toimintamallit
käyttöön: 
tehoharjoitteluryhmät, 
liikuntaneuvonta

• Vertaisohjaajien
kouluttaminen ja 
vertaisohjattu toiminta

• Koulutuksia ammattilaisille ja 
järjestötoimijoille

• Viestintää päättäjille sekä
iäkkäille ja heidän läheisilleen

• Väliseuranta

Voimaa vanhuuteen -ohjelman eteneminen

2025-2026

• Koulutukset jatkuvat
• Uutta sisältöä: 

ulkoilu 
etäjumppa 
senioritanssia 
mielen hyvinvointi
ympäristöä

• Toiminnan juurruttaminen ja 
arviointi

• Tuloksista viestiminen



Ikäinstituutti

Starttitilaisuus 24.5.

Ensimmäiset stepit vuonna 2023

Kysely järjestöille 
kesäkuussa

Työpajapäivä 
Rajattomasti liikuntaa -
tapaamisen yhteydessä
elo-syyskuussa

Kotitehtävä: 
muutostavoitteen 
määrittely



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Voitas- ja liikuntaneuvontakoulutuksilla liikkeelle

VoiTas –kouluttajakoulutukset, lähikoulutus

• 13.-14.6.2023 Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus

• 24.-25.10.2023

• 4.-5.6.2024

Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, verkkokoulutus

• 26.9.2023

• 14.11.2023

• 13.2.2024

• 16.4.2024

https://www.lyyti.fi/reg/VoiTasKouKou_TURKU
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/


Lihasvoima 
karttuu 
kuntosalilla

Uusille iäkkäille on tilaa 
tehojaksolla.

 Toiselle jaksolle pääsee 
tarvittaessa.

6

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa 
esim. vertaisohjatuissa 

ryhmissä.

5

Liikkumiskyvyn testaus ja 
ohjaus jatkoharjoitteluun. 4

Nousujohteinen harjoittelu      
2–3 kk ajan, 2 x viikossa 

Painopiste jalkalihasliikkeissä.

3

Liikkumiskyvyn testaus  
ja yksilöllinen 

harjoitusohjelma. 

2

Osallistujien valinta:

Yhdessä määritellyt kriteerit                           
Apuna esim. seulontalomake.

1
Tehoharjoittelujakso auttaa pärjäämään kotona



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Yhteisporinoita eri teemoista

• Vertaisten kouluttaminen

• Tehoryhmän järjestäminen

• Kohderyhmän tavoittaminen / seulonta

• Etäjumppa

• Liikuntaneuvonta ja materiaalit

• Viestintä 

• Ikäinstituutin materiaalien esittely

• Mielen hyvinvointi

• Ikäystävällinen liikkumisympäristö

• Voima-tasapainoharjoittelun periaatteet ja tutkimusnäyttö (video/tallenne?)



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Seuranta
Alkukartoitus 

- Pääsääntöisesti järjestöjen toiminnasta

(kuntien toiminnassa hyödynnetään jo olemassa olevia kartoituksia)

- Kunnan oma tavoite; Mitä kuntanne haluaa saada aikaan Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana 

vuoteen 2026 mennessä? Yksi tai useampi asia. 

- Yhteistyö (Kunnat, Varha, alueellinen yhteistyöryhmä) 

Väliarviointi

- Missä mennään tavoitteiden suhteen

Loppukartoitus

- Yhteistyö

- Kuntakohtaisen tavoitteiden toteutuminen 

- Alueellisten tavoitteiden toteutuminen

Tavoitteena 
mahdollisimman 

helposti toteutettavat 
/vastattavat 

seurannata ja kyselyt



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Millaisia toiveita tai odotuksia 
sinulla on alueelliselle 
Voimaa vanhuuteen -työlle?

Keskustelua pienryhmissä. 



IkäinstituuttiIkäinstituutti

MITÄ PIENRYHMISSÄ 
NOUSI ESILLE? 



Ikäinstituutti

Tevellalta alennusta 25%

• Ikäinstituutin sidosryhmät saavat vuoden 
2023 ajan Tevellan verkkokaupasta 
25 % alennuksen 

• Koodi: IKA23

• Tilaajan tulee olla kunta tms.                     
(ei yksityinen henkilö)

https://www.tevella.fi/?utm_term=tevella&utm_campaign=Br%C3%A4ndi+-+Haku&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_acc=8999679537&hsa_cam=12825543540&hsa_grp=122287968718&hsa_ad=516767948155&hsa_src=g&hsa_tgt=kwd-1236882363783&hsa_kw=tevella&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gclid=EAIaIQobChMIj524yrvy_QIVwVBgCh3opgYsEAAYASAAEgJ3v_D_BwE


IkäinstituuttiIkäinstituutti

Seuraava tapaaminen Rajattomasti 
liikuntaa –ohjausryhmän tapaamisen 

yhteydessä syyskuussa. 
Teemana yhteistyö, koulutukset ja 

tehoharjoittelujaksojen järjestäminen.



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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