Yhteisporinat

- Yhteiset viestintateot
- muut ajankohtaiset asiat

VOIMAA VANHUUTEEN
12.5.2025 Pohjois-Karjala




Tunnistatko nama merkit?

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa

« Ulkoilu vahentynyt

V’.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pahjois-Karjala

Voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -videoita

Iéyddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

P3aasetko tuolista ylos?

Polven ojennus

« Ojenna jalka suoraksi.

« Veda nilkka koukkuun.

« Koukista hitaasti alas.

« Tee sama toisella jalalla.

vl.

'VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

« Paasetko tuolista ylos ilman
ettd tyonnat kasilla?

« Onnistuuko nouseminen, jos
laitat kddet ristiin rinnalle?

« Paasetko ylos viisi kertaa
perakkadin?

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

« Kdvele rauhallisesti viivaa
pitkin.

« Pystytkdé nostamaan katseen
ylds lattiasta?

« Onnistuuko kavely ilman
tuen ottamista?

« Pystytkd kdvelemdan

takaperin?

vl.

'VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Viivaa pitkin kavely

« Ota hyva seisoma-asento.

« Kavele rauhallisesti viivaa
pitkin.

« Ota tarvittaessa tukea.

« Yritd nostaa katse ylos
lattiasta.

» Kokeile kavella takaperin.

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

Somekuvat




Infotaulujen kuvat VV-verkkosivuilla ladattavaksi

oo

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Tunnistatko nama merkit?

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa

« Ulkoilu vahentynyt

Nama kertovat heikkenevasta liikkkumiskyvysta.
Onneksi siihen loytyy ratkaisu — saannollinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppachjelmia ja -videoita
1dyddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

vl.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Viivaa pitkin kdvely

Ota hyva seisoma-asento. Lahde kdvelemaan viivaa tai
maton reunaa pitkin. Ota tarvittaessa tukea. Kavele
rauhallisesti ja hallitusti. Yritd nostaa katse ylds
lattiasta. Voit kokeilla myds takaperin kadvelya.

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

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

v‘.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Polven ojennus

Istu tuolilla tukevasti. Voit ottaa kasilla tukea tuolista.

Ojenna jalka suoraksi eteen. Veda samalla nilkka
koukkuun niin, ettd varpaat osoittavat kohti kattoa.
Koukista hitaasti alas. Tee sama toisella jalalla. Tee
liikettd useita kertoja.

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

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

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Padsetko tuolista ylos?

Kokeile, paasetko tuolista ylos ilman ettd tydnnat
kasilla. Vield haastavamman liikkeen saat, jos laitat
kadet ristiin rinnalle. Padsetko ylos viisi kertaa
perdkkdin?

Tuolista nousemisessa tarvitset reisi- ja pakaralihaksia.
Ne kannattaa pitdd kunnossa sadannéllisella
harjoittelulla.

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




Tulokset viestintakampanjasta somessa

 Viikossa kaytettiin 56€ eli 8 €/paiva T nnistatko nim3 merkit?

- Katselukerrat 10 487
« Kattavuus 5 956

- Voitas.fi -linkin klikkaukset 418,
kustannus 0,13 €

« Julkaisuun sitoutumiset 530

¢ -l u I ka IS u n rea kt I Ot 9 6 Voima- jo tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -videoita

léyddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

« 91,4 % naisia, 8,6 % miehia

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
» Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kavely hidastunut

« Kaatuminen huolettaa

« Ulkoilu véhentynyt




Vertaisohjattu Kohderyhman
toiminta tavoittaminen

Yhteiset viestintateot:
julisteet, infotaulut,
paikallismedia, some

Ohjaajien kouluttaminen,
uudet liikuntaryhmat

Kaatumisten Yhteistyo
ehkaisy Liilkuntaneuvonta
Osaamisen vahvistaminen,
tietoisuuden lisddminen Siun sotesta ohjaus kunnan
liilkuntaneuvontaan
Voita s-tehoryh mat VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

kunnissa




Viestintaideat 27.2. Joensuusta O

Milla keinoilla viesti saadaan perille?

Viestintdkanavat: Some, Fb, Radio, paikallislehti, Pko, paperiset
ilmoitukset, infotaulut, jarjestofoorumi, puskaradio

Aikataulu, toisto: Oikea aikaisuus, toisto, useat kanavat samaan
aikaan kayttoon

Paikalliset ja yhteison kanavat: Odotustilat, kotihoito ja muut
ammattilaiset, omaiset ja laheiset, seurakunta, jarjestot, kirjastot,
kaupat, infotilaisuudet, tapahtumat, jalkautumalla kohderyhman
luo, onnistumistarinat ja positiiviset esimerkit

Puhutteleva ja motivoi@




Pohjois-Karjalan Osuuskauppa mukaan
kohderyhman tavoittamiseen

Minkalaista yhteistyo voisi olla?

- "Kunnon” kaupan tunnusmerkit?




Ryhma 1

Minkalaista yhteistyo voisi olla? "Kunnon” kaupan tunnusmerkit?

- Kestokassit VV-logolla - Kuntoilunurkka: tuoli, kasipainot, ohjeet

« Infotaulut ym.

. Jalkautumiset kauppoihin - Kassalta mainos mukaan, jumppaohje

- Ulkoilutapahtuma, esim. leipa
osallistujille kavelyn jalkeen

- Voimaa vanhuuteen -kavelyt, tietty
paiva koko P-K tai silloin talloin 1x/kk

« ABC:t mukaan

« llmoitustauluille oma VV-kohta,
kuntakohtainen (ilmoitustaulut taynna)




Ryhma 2

Minkalaista yhteistyo voisi olla? "Kunnon” kaupan tunnusmerkit?
. PKO mukana tilaisuuksissa, tapahtumissa, joihin . Ika- ja muistiystavallinen kauppa

lahjoittavat esim. kahvitusta, palkintoja jne. . . . . .
J P jal . Lattiassa viivat esim. maitokaapille jne?

. Ravintolapalveluiden tapahtumissa "ilo elaa

liikkuen”, eli mukaan tanssillinen ja liikkunnallinen * Selkedt opasteet, isot tekstit
‘;?Egaguma (mummodisko). Toimisi ympari PKO:n . Suurennuslasit, penkit (jJumppaohjeet)

. Tiedottaminen: nayttotaulut, ilmoitustaulut, ) Pydratuoleihin, rollaattoreihin kdyvat karryt

vaalien tapaan tilat kdytdssa infoamiseen. - YItadko idkas ottamaan ylahyllylta tavaraa
Mainosten yhteydessa yhteystiedot tarkempaa e o e
tietoon. «  Jos iakkaalla liukuesteet kengissa, miten valtetaan,

o o _ etta ei liukastu kaupassa.
. ABC:n kahviporinat, joihin infoa ja
tiedottamista/tietoiskuja

+  Kassakuitteihin jotain infoa ja tiedotusta. Esim,
kuitin takana tilaa tahan. Tee kuntotesti: paasetko
tuolilta ylos...

. PKO:lla on olemassa terveyspalvelut, josta voitaisi
ohjata liikuntaneuvontaan ja ryhmiin ja muuhun
toimintaan. Voisiko iakas saada enemman bonusta
naista terveyspalveluista tai jonkin muun extran?

. Kauppakaytavilla voisi olla myods itsehoitopisteits,
joiden yhteydessa myos VV —asiaa.




Ryhma 3

Minkalaista yhteistyo voisi olla? "Kunnon” kaupan tunnusmerkit?
= Infotaulut eri viestein (eri « VV-kummikauppa
Ilfiadti)pparyhmét: S-ryhma, K-ryhma, . Edut ja kampanjat

« Viestintadiili
« VV-branditoiminta
oheistuotteineen

=  S-ryhman interaktiivisten
nayttoruutujen teemaviikot

=  Pop-up —toiminta kaupan sisa- ja

ulkotiloissa ° ”VOimakérrit” - anaa ja

jumppaa ©
= S-mobiilin hydodyntamisen Jumpp

mahdollisuudet - Taukopenkit

« Jne..




Ryhma 4
Minkalaista yhteistyo voisi olla?

. Assa-Jumpat kauppojen pihalla, kauppa
voisi tarjota taukojuomat

- Palkkaus kaupasta / kunta

- Pokali ollut mukana omistajailloista,
voisi olla myds ikaihmisille ohjelmaa

+  Ostoskarryralli — kerataan 1000 askelta,
palkintona ampari tms.

. Kllynle esitteita, joissa kerrotaan
lilkunnan merklty sesta ja linkitys VV-
toimintaan

«  Mittauspisteita verenpaine tms.

"Kunnon” kaupan tunnusmerkit?

- Tukikahvoja hyllyjen lahelle

Rollaattorikarryt (niita jo kaytossa),
niihin voisi kiinnittaa mainoksia
kampanjatyyppisesti

« |Imoitustaulu

+  Valonayttostandeille mainokset
pyorimaan

«  Kun keraa riittavasti askelia saa jonkun
tuotteen.

- Matalan kynnyksen liikuntapiste /
kuntosalilaitteet (HUR)

. Testaa tassa valineita

 lkaihmisten ravitsemus esille o
esimerkein, esim. mista saa proteiinia




JéfjéStékVSG'V (37 vastausta)
Yhdistysten toiveita liikuntatoiminnan tukemiseksi

- Lisaa ohjaajia: vertaisohjaajia tai kunnan jarjestamia ohjaajia
-> Koulutusta vertaisohjaajille
- Sopivat ja maksuttomat tilat
- Keinoja vahan liikkuvien saamiseksi mukaan toimintaan
- Matalan kynnyksen toimintaa esim. kaverikerhoja ja toimintaa sivukylille
- Tiiviimpi yhteisty6 hyvinvointialueen ja kunnan kanssa
« tukea yhdistysten toimintaan (rahallinen ja muu tuki)
- ohjaus yhdistysten toimintaan




Millaisista liilkunnanohjaukseen liittyvista
koulutuksista olette kiilnnostuneita?

|deoita voima-tasapainoharjoitteluun
|deoita ulkoliikuntaan
Ulkoiluystavatoiminta

Senioritanssi

Vesiliikunta

Joku muu, mika? #

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%  90%

Vastaajien maara: 23, valittujen vastausten lukumaara: 49 m




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
@ |kainstituutin yllapitama ryhma r h’ \

@ liity mukaan tasta



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

Ikédinstituutin

Voimasanomat 1/2025

Vinkkeja hyvinvointiin

Tilaa lkainstituutin uutiskirjeet

[rEr——

.e e ® . ¢ . e mgﬁumn
Sahkoiset uutiskirjeet TinTu £ S
=>=TIVIISTI TUTKIMUKSESTA<< 1;'2025 Iloa Ja hyVInVOIntla
@ lkainstituutti uutiskirje arkiliikkumisesta
& TiiTu - tiiviisti tutkimuksesta e @ 5 S

Painettu Voimasanomat-lehti iakkaille

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet Et3jumppa pysyvaksi toiminnaksi

Ikkiiden etdjumpasta saadsan pyiyva osa kunnan toimintas, kun kehittimiseen subtaudutasn rat-
kaisukeskeisesti, juurrutetasn toimints kurrnan rakenteisiin ja varau dutasn muutskiin. Sepiva likur-
Raasis @A, vuorovaik n inen, myBntsinen subtautuminen iskkdiden appimiskykyn j di-
gituk sitouttavat osallistujis.

L i Rerdlliin licto et | nat jatloive cfijemmpen loiculusls -
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Liikkuminen on tarkeda kaikille, mutta idkkdille se on

L] oo o na THL n Rovrdinuimaa DigilN-Ban-
S e u ra a m e I t a m yo S S O m e S S a - elintdrkead - Ikiliikkuja-viikko kannustaa liikkumaan
[ ] [ ] [ ] 3 £ X o P .
@lkainstituutti e

se on ainoa tapa pitaa yll liikkumiskykya. Ikiliikkuja-viikolla 10.-16.3. on

kannustettu iakkaita likkumaan ja muistutettu arkiliikkunnan
merkityksesta hyvinvoinnille.

Hyva liikkumiskyky mahdollistaa itsenaisen ja omannakéisen eldman
mahdollisimman pitkaan. Saannallinen liikunta on my®s tehokkain keino
ehkaista kaatumisia.

Lue lisaa arkiliilkunnan merkityksesta ikaantyessa »



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

Viestinnan vuosikello - padlet

- Kirjaa keskeiset tapahtumat kunkin
kuukauden kohdalle

- Tarvittaessa voit laittaa tarkan paivamaaran
tai vilkon numeron nakyviin

« https://padlet.com/lkainstituutti/viestinn-
n-vuosikello-voimaa-vanhuuteen-pohjois-
karjala-75ty5hudlsqg3gsj3

Ikdinstituutti



https://padlet.com/Ikainstituutti/viestinn-n-vuosikello-voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjala-75ty5hud1sq3gsj3
https://padlet.com/Ikainstituutti/viestinn-n-vuosikello-voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjala-75ty5hud1sq3gsj3
https://padlet.com/Ikainstituutti/viestinn-n-vuosikello-voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjala-75ty5hud1sq3gsj3

Jaloittelutauko, 5 min
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Ikdinstituutti



Paattajaviestinta

Hyvinvointialueen paattijat / kuntapaattajat

Ikdinstituutti



Ryhma 1

Mika viesti pitaa saada lapi paattajille?  Milla keinoilla viesti saadaan perille?

- Paattajien kokouksiin mukaan. Koko
verkoston asioista ja mita omassa
kunnassa tapahtuu VV:n ymparilla.

- Yhteinen alustus VV-asioista ja oman
kunnan toimenpiteet sen jalkeen

(diat).
« Lautakunnan asialistalle saatava asia




Ryhma 2

Mika viesti pitaa saada lapi paattajille?  Milla keinoilla viesti saadaan perille?

. Ikadntyneiden kohderyhma on suuri, miten tata kohderyhmaa . Tampereen rollaattorimarssin tyyppinen tuo huomiota.
tuetaan. -> ikaneuvola, ennaltaehkaiseva toiminta,
edunvalvonta . Valtuustoryhmille pitida olla myymaéssa ajatusta, ja
. |é_!<|i<éi;a ei ole mainittu suunnitelmissa -> suunnitelmiin hyédynnetdan tutkittua tietoa perusteluissa.
nakyviin R . . . L
o ' o _ . lakkaat on itse asiantuntijoita, voisivat itse kertoa
. lakkaiden arvostus on heikko -> arvostus esiin, tiedottaminen kokemuksiaan
haaste (ei ole pankkitunnuksia ja kelpaavia henkilokortteja)
. Kulkemisen haasteet "kyldauto”, jos kelataksit ei toimi
. lakkaat suurin palvelujen kayttajaryhma
. Lilkennevalomallin kautta avaamalla ymmarrys talle

kohderyhmalle ja tarpeille -> mita toivotaan

. Lilkkuntapaikat ilmaisia ja saavutettavia ja matalalla kynnyksella
voi tulla mukaan. Opastavaa henkilokuntaa paikalla ja
samantyyliset laitteet kdytossa suurimmassa osassa paikoista.

. Paattajat ei saa leikata. Ennalta ehkaisevat toiminta saastaa.
Kaatumisia ja murtumia voidaan ehkaista ja se voidaan
todistaa rahallisesti. Terveystarkastukset ajoissa, jotta sielta
saadaan poimittua avuntarvitsijat ajoissa ja he saisivat tietoa
ajoissa.

. Turvallinen asuminen omassa kodissa on kustannustehokasta.




Ryhma 3

Mika viesti pitaa saada lapi paattajille?

Avustuslinjaukset

Kunnat /hva
€/asukas minimitaso

Tilat

Maksuttomat
Maksulliset

Kannustimet

Esim. seniorikortti

Kaatumisten ehkaisy

Kaavoitus/rakentaminen
Pihasuunnittelu jne

Milla keinoilla viesti saadaan perille?

HYTE-ohjelma tyo
- Hva-kunta vastuunjakotaulukko

- Operatiivisen tason hyte-
neuvottelut

Teeman mukaiset paattajafoorumit
kunnissa

Tarkeaa: kohdentaminen
“keltaisten” kohderyhmaan!




Ryhma 4

Mika viesti pitaa saada lapi paattajille?

Perustietoa ohjelmasta, kotona asuvien
toimintakyvyn tukeminen, jotta parjaavat
edelleenkin,

lkaneuvolan maakunnallinen toiminta,
vakiinnuttaminen, ikatarkastukseen
kutsuminen -> hva —kunta yhteistyo
saadaan toimimaan

Tehdyt toimet ja niiden tuloksellisuus
(toimintakyvyn paraneminen,
kaatumisten vaheneminen)

Kokemuspohjaisia tarinoita matkan
varrelta

Milla keinoilla viesti saadaan perille?

- Hyvinvointilautakunnassa vierailut,
valmiit diat auttavat

« Numerot kertovat
- Podcast (Pokali)

- Haasteet esim. huonosti lilkkuvan
kavelyreitti roollaattorin kanssa




Ajankohtaiset asiat ja

seuraavat stepit
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(Gl ELGITPI SIS Voitas-kouluttajakoulutus,
iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille
4.-5.11.2025, Joensuu

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot

Kaikille aiheesta kiinnostuneille
28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams
10.3.2026 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti
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Koulutuksia
ammattilaisille Liilkuntaneuvontaa ikaihmisille

11.11.2025 klo 9-12, Teams
12.5.2026 klo 9-12, Teams

Voimaa etajumpasta

ltseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

%

- VOIMAA VANHUUTEEN

Kaikille avoimet etakoulutukset
syksy 2025

-

Koulutuksia voi
seurata yhdessa!

Senioritansseja istuen ja seisten
- 22.10.2025
- 13.5.2026

Lempeaa liikkuntaa istumajoogan keinoin
- 19.11.2025
- 6.5.2026

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

mentorointiohjelmaan”.




Tulevat tapaamiset

Yhteisporinat, Teams:

. 28.8.2025 klo 8.30-10.30
Teema: Liikkuminen puheeksi & palvelupolku
lImoittaudu

- 11.12.2025 klo 8.30-10.30

Teema tarkentuu

TyOpajapaiva Joensuussa 30.9.2025 klo 9-15

Paikka: Ita-Suomen liikuntaopiston luentosalit
Tiedepuiston 1-rakennus

lImoittaudu



https://www.lyyti.fi/reg/pohjoiskarjalayhteisporinat
https://www.lyyti.fi/reg/VVtyopajapaivaJoensuu2025

Valtakunnallinen iakkaiden
ulkoilupaiva 9.10.2025

« Osana Vanhustenviikkoa, torstai 9.10.

« Kannustetaan ulkoilemaan eri tavoin

Tapahtuman nimi

- Valmis tapahtumapohja ladattavissa

1 1 = N _cl Aika: paiva, paivamaara ja kellonaika
materlaallt kayttoon SIVUIta Paikka: tapahtumapaikka ja osoite
¢ L|Sat|etOJa U I k0| I u pa |Va Sta Ohjelmassa: kerro tdssa, mita ohjelmaa on tarjolla

Jarjestdjat: kirjoita tahan kaikki jarjestajatahot

Lisd4 jarjestdjien logot tihén



https://www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu-vanha/iakkaiden-ulkoilupaiva/

Voimaa vanhuuteen -jarjestdilta
20.11.2025 klo 16-18

- |kainstituutin alustus Teamsilla
- Kunnissa etakatsomot ja tyopajat

- TJeemat:

o Miten yhdistykset voivat ottaa
lilkunnan osaksi tapaamisiaan?

o Miten yhdistykset voivat tehda
vhteistyota ikaihmisten lilkkkumisen
edistamiseksi?

- |kainstituutin alustuksen jalkeen
konkreettista ideointia kuntakohtaisesti

« —> Varaatila!
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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