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9.15 Tervetuloa - Tullaan tutuiksi
9.30 Yhteistyota yhdyspinnoilla
- Ikainstituutin ja Siun soten alustukset

- VV-kohderyhman liikuntatarjonta alueella
(tyoskentelya lilkkennevalomallin avulla)

Voima- ja tasapainoharjoittelua tarvitaan

- Esimerkkeja harjoittelun jarjestamisesta ja
vertaisohjaajien kouluttamisesta

11.30-12.30 Lounas (omakustanteinen)
12.30 Yhteista Voimaa vanhuuteen -viestintaa

13.30 Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoama tuki
- materiaalit, tulevat tilaisuudet ja koulutukset

Muutostavoitteiden tarkentaminen
(pienryhmatyoskentelya)

Tilaisuus paattyy

Ikdinstituutti



Pohjois-Karjalan 75+ vaestotietoa (2022)

75 vuotta tayttaneita 12,6 % (koko maa 10,8 %)
= n. 21 000 henkild3 /5 vuotta téyttéHEiSté

75 % liikkuu lilan vahan

Heista kotona asuu 91 %

Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvia 75 % (koko maa 73 %)
= n. 15 400 henkiloa

Toimintarajoitteita terveysongelman vuoksi 56 % (koko maa 51 %)
= n. 11 500 henkil6a




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona viela itsenaisesti parjaavat,

mutta toimintakyvyltaan Muut toimijat mm.

heikentyneet ikdihmiset - Omaiset
- Liikkumisvaikeuksia OO - Ammattilaiset
- Alkavia muistiongelmia e + Vapaaehtoiset

- Lievdi alakuloa, joka vaikeuttaa - Paattajat
osallistumista 4

- Yksinaisyyden kokemusta

', &

- Riskeja lisaava elamantilanne

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio. m




”Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia ovat rakentamassa Ikdinstituutti,
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen
kaikki kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden
keskus ry, Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut
yhdistykset.”

Voimaa vanhuuteen -toimintamalli
Pohjois-Karjalassa

Kohderyhmana kotona viela itsendisesti parjaavat toimintakyvyltaan
heikentyneet ikaihmiset.

Tavoitteena on tiivistaa yhdyspintatyota ja rakentaa sujuva
palvelupolku hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen palveluihin ja
vhtenaistaa lilkuntatoimintaa alueella.

Tyon keskiossa on loytaa vahan liikkuvat iakkaat, lisata heille
liikuntaneuvontaa, elintapaohjausta, voima- ja tasapainosisaltoista
lilkuntaa seka vertaisohjattua toimintaa.

Alueella luodaan yhteisia kaytanteita kaatumisten ehkaisyn tueksi.

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja
kulttuuriministerio.

Copyright © lkdinstituutti m



VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Vertaisohjattu
toiminta

Jarjestoyhteistyo Kaatumisten

ehkaisy

Voima-
tasapainoharjoittelu

Selkeat asiakasohjauksen Lilkuntaneuvonta
polut ja idkkaiden ja elintapaohjaus
tavoittaminen

Yhteistyo

l Ikdinstituutti



HYVA

Aktiivinen, itsenaisesti palveluihin
hakeutuva, mahdollisuus osallistua
monenlaiseen liikuntaan.

HIEMAN HEIKENTYNYT

Ulkona lilkkkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, lievia liikkumiskyvyn
ongelmia, kaatumisvaara kohonnut

HEIKKO

Ei poistu kotoaan, saanndllisen
kotihoidon tai hoivan asiakas, usein
monisairas.

Kohtaavatko palvelut ja
asiakkaat

* Toiminta keskittyy usein
paaasiassa vihreaan
kohderyhmaan

e Keltaiseen kohderyhmaan
satsaaminen kannattaa

 Kohderyhman tavoittaminen
koetaan haastavana




'
lkaihmisten liikuntaneuvonnan palveluketju V

VMR MAMHLIUTEES

%:}})) Tavoittaminen ja iﬁ Liikkumaan ohjaus i% Saanndllinen
|

asiakasohjaus ja liilkuntaneuvonta liikkuminen
. 3 _ OHJATTU LIIKUNTA
= Terveytensa kannalta liian " Yleinen liikuntatiedon = Lijkuntatoimi
vahan liikkuvien ikdihmisten jakaminen = Hyvinvointialue (esim.
tavoittaminen yhteistyolla = Liikunnan puheeksi paivatoiminta)
ottaminen = Kansalaisopisto
= Liikunnan puheeksi 8
ottaminenp = Yksilollinen/ Tall?y::tlpt ‘
ryhmaneuvonta Ky"ay ,,O_"St_y set
- = Eldkelais- ja
- Hyvinvointialueen sote- = Liikkumissuunnitelma ) kansanterveysjarjestot
ammattilaiset ja liikuntakokeilut = Liikuntaseurat
- Kl{nrj?n/a|ueen muut OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN
toimijat - Liikunnanohjaajat = Koti- ja etidjumppa
- Fysioterapeutit ja muut = Ulkoiluystavat
terveydenhuollon =  Kuntosalikaverit
ammattilaiset (Hva) = Ulkoilu

ﬂ



Yhteenvetoa kuntien alkukartoituksista 1/2

Liilkuntaneuvonta:
Ikaihmisille 7 kunnassa, joista kolmessa pienimuotoisesti palvelua tarjolla

Ryhmamuotoista neuvontaa Joensuussa, kiinnostusta muutamassa kunnassa.

Toiveena parempi asiakasohjautuvuus Siun sotesta

Voima-tasapainoharjoittelu:
Kaikissa kunnissa tarjolla voima-tasapainoharjoittelua

Voitas-tehoryhmia Siun sotella (Lieksa ja Liperi), kunnissa ei ole
o Toivetta yhteiseen Voitas-tehoryhmamalliin ja parempaan ohjautumiseen sotesta kuntiin

Osa jaottelee liikuntaryhmat toimintakyvyn mukaan. Kuvaukset vaihtelevat.

Tieto jarjestdjen lilkuntaryhmista vahaista.
Miunhyvinvointi.fi loytyy hakusanoilla ”liikunta” ja “ikaihmiset” joidenkin yhdistysten tarjontaa




Yhteenvetoa kuntien alkukartoituksista 2/2

Vertaisohjattu toiminta:
Kahdeksassa kunnassa. Kunnan rooli toiminnan koordinoinnissa vaihtelee.
Useammalla kunnalla toiveena kouluttaa uusia vertaisohjaajia.

Yhdyspintatyo:
Toiveena yhdessa sovitut selkeat palvelupolut esim. kuntoutuksesta lilkkuntaryhmiin.
Yhteistyon tiivistamista paikallisyhdistysten kanssa
Kuntarajat ylittavia koulutuksia tai esim. luentosarjoja.

Kaatumisten ehkaisy:
Kaatumiset kuriin -kampanja
Teiden kunnossapito
Voima-tasapainoharjoittelu
Hiekan ja liukuesteiden jakaminen
Liukkausilmoitukset: tekstiviesti, some, kunnan verkkosivut




Jarjesto- ja yhdistysyhteistyo

Kartoitus yhdistysten liikuntatoiminnasta ja
toiveista Voimaa vanhuuteen -ohjelmalle:
Mitd tietoa jdrjestoiltd/yhdistyksiltd olisi
tarkedd kerdta?

Voimaa vanhuuteen -jarjestdilta ikaihmisten
parissa toimiville yhdistyksille syksylla 20257

—> sovittiin marraskuun alkupuoli




VOIMAA VANHUUTEEN -RAKENNE

MUUT TOIMINTAAN
LINKITTYVAT VERKOSTOT
* Hyvinvointikoordinaattoreiden
verkosto
G 52 * Elintapaohjauksen verkosto
ALUEELLINEN YHTEISTYO

 Liikuntatydryhma

* Liikuntaneuvonnan verkosto
Yhteiset tavoitteet » P-Kkaatumisen ehkaisyn verkosto

lahipaivat / teamsit, Ikainstituutti valmistelee * Muita?

Mukana: kunnat + tarpeelliset tahot Siun sotesta + "TYONYRKKI”

jarjestot + lkainstituutti * Yhteiset suuntaviivat, viestinta
» Verkostoyhteistyo
« Seuranta ja arviointi
Ikainstituutti: Eveliina Palvimo, Ritva-Liisa
KUNTAKOHTAINEN YHTEISTYO Salonen, Heli Starck, Saila Hanninen
Siun sote: Leena Suhonen, Tarja Hirvonen,

o o , , Reeta Raimoaho, Tuula Pitkanen
Paikallinen toiminta yhdistysten ja P-K Kansanterveys: Kari Hyvérinen

muiden toimijoiden kanssa. Ikainstituutti tukena. Pokali: Katri Hirvonen
Kunnat:




Toimintakyky

Hyva
Aktiivinen, itsendinen,
hyvinvoinnistaan huolta
pitava.

Hieman heikentynyt
Ulkona liikkkuminen
vahentynyt, tuolista nousu
vaikeutunut, kavely
hidastunut, vasyy
paivittaisissa askareissa.
Apuvalinetarve?

Heikko
Passiivinen, liikkuminen
rajoittuu
kotioloihin/pakollisiin
asiointeihin, monisairas.
Liikkumiskyky alentunut,
tasapainovaikeuksia,
apuvalineen kayttaja.

Palveluun ohjautuminen

Hakeutuu palveluihin
itsenaisesti
Esim. mainokset, esitteet,
internet, yhdistykset,
terveysasemat,
seniorineuvola

Kaipaa ohjausta
Esim. terveysasemat,
kuntoutus, palveluohjaus,
seniorineuvola,
yhdistykset

Tarvitsee valmiiksi
jarjestetyt, tuetut palvelut
Esim. kotihoito, sairaalan
akuutti- ja
kuntoutusosastot,
asumispalveluyksikat,
omaishoidettavat

Liikunta- ja kuntoutuspalvelut

p
Ikivihreat

[ Seniorilentopallo ]
kuntosali

(&

g [ Kahvakuula ]
Seniori-Lavis ]

.

[ Omahoito-ohjelmat ]

[ Etajumppa ] Yksilo/ryhma:

Lilkuntaneuvonta

Tehoharjoitteluryhmat " )
754 Kunnan soveltavan
[ Elintapaohjaus ] liikunnan ryhmat
. J
4 ] N\
Tuolijumppa Voima-
tasapainoryhmat
. J
N
Kuntoutuksen Ulkoiluystavatoiminta
jarjestamat J
ryhmat

Jarjestajat

Seurat ja
yhdistykset

[ Kansalaisopisto ]

{ Hyvinvointialue J




Ryhmatyon ohjeistus
Vaihe 1

& Muodostetaan kuntakohtaiset pienryhmat.

@ Kirjaa paperin ylareunaan kunnan nimi

@ Kirjaa kunnassa tarjolla oleva liikuntatoiminta
lilkennevalomallin mukaisesti paperille.
Huomioi myos liikuntapalveluiden lisaksi muut
palveluiden tuottajat.




Vaihe 2

@ Nayttaako tarjonta tasapainoiselta?

<)

Millaista toimintaa tarvitaan keltaiselle kohderyhmalle?

@ Mitka tahot voisivat tarjota laajemmin toimintaa "vihrealle”
kohderyhmalle?

@ Kirjaa liikennevalomallista "puuttuvat” ryhmat tai
toiminnat erivarisella kynalla.




Voima- ja
tasapainoharjoittelua

tarvitaan




-

- v

ja tasapainoa
KO“’OSALILTA

i

https://www.youtube.com/watch?v= cbQw3-SPqU&t=18s



https://www.youtube.com/watch?v=_cbQw3-SPqU&t=18s

Tavoitteena vaikuttava Voima- ja tasapainoharjoittelu

L _ Mietitaan kriteerit yhdessa soten ja
Osallistujien valinta: ‘ kuntien kanssa. Kuka jarjestaa
L ] Yhdessa maaritellyt kriteerit toimintaa millekin kohderyhmalle?
Uusille idkkaille on tilaa Apuna esim. seulontalomake.

tehojaksolla.

Uudelle jaksolle paasee
tarvittaessa.

Liikkumiskyvyn testaus ja

yksiléllinen harjoitusohjelma.

Sovitaan yhdessa: SPPB -testi,
TUG -testi, puristusvoima...
Harjoituspainot maaritellaan
1 RM laskukaavalla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa

Muut liikuntaryhmat:
- Kunta

- Yhdistykset

- Kansalaisopistot

- Urheiluseurat

Nousujohteinen harjoittelu
2-3 kk ajan, 2 x viikossa

Vertaisohjaajia kouluttamalla lisaa Painopiste jalkalihasliikkeissa

liikuntatarjontaa Liikkumiskyvyn testaus ja Tasapainoharjoittelu
ohjaus jatkoharjoitteluun. aistiharjoittelun periaattein




PTV-kuvaus, esimerkki

Kuvaus
Kirjoita hyvalla yleiskielella, mita palvelu pitaa sisallaan ja mita asiakas palvelusta saa

Pienryhmassa harjoittelet nousujohteisesti lihasvoimaa ja tasapainoa kuntosalilla. Jokainen
harjoittelee oman kuntonsa mukaisesti. Ryhma on tarkoitettu kotona asuville yli 75-vuotiaille.
Osallistumiselle ei ole ylaikarajaa. Voit osallistua lilkkkumisen apuvalineen kanssa, jos kykenet
siirtymaan kuntosalilaitteesta toiseen itsenaisesti.

Ryhma kokoontuu kahdesti viikossa 10 viikon ajan. Parhaat tulokset saat sitoutumalla saannolliseen
harjoitteluun. Ryhman sisalto pohjautuu tutkittuun tietoon. Harjoittelun vaikutuksia seurataan alku- ja
loppumittauksilla. Harjoitusjakson jalkeen ohjaaja auttaa etsimaan sopivan tavan jatkaa harjoittelua.

Tule mukaan, jos haluat:

e lisata voima-tasapainoharjoittelua

helpottaa tuolilta ylosnousua
e parantaa tasapainoa ja pysya pystyssa
e jaksaa arjessa ja arkiaskareissa paremmin

Tarvitset mukaan joustavat vaatteet, sisakengat tai tossut ja juomapullon.




Voimaa vanhuuteen -tutkimus Keski-ik3

79,5 vuotta
Osallistujat
176 osallistujaa, joista 25 o
0 naisia
e 136 voima- ja tasapainoryhmissa
25 % miehis

* 40 muissa liilkuntaryhmissa

88 %
Osallistuminen ohjattuihin

harjoituksiin

Voimaa vanhuuteen -tutkimus. Alustavia tuloksia, julkaisematon, ©Saloranta




SPPB-pisteiden muutos lahtotason mukaan

SPPB-pisteiden muutos
(n=151)
3,0
2,5
2,0
Pistetta 1,5

1,0

0,5

0,0
VoiTas-ryhmat:  Muut liikkuntaryhmat:  VoiTas-ryhmat:  Muut liikuntaryhmat:
<9 pistetta < 9 pistetta 10-12 pistetta 10-12 pistetta

M Loppumittaus - alkumittaus

Voimaa vanhuuteen -tutkimus. Alustavia tuloksia, julkaisematon, ©Saloranta m




5 x tuolilta ylésnousuajan muutos lahtétason mukaan

SPPB: Tuolilta ylonousuajan muutos (s)
(n=151)

S

1,0

0,0

-1,0
-2,0
s -3,0

-4,0

-5,0
-6,0

-7,0
VoiTas-ryhmat: Muut lilkkuntaryhmat:  VoiTas-ryhmat: Muut lilkuntaryhmat:
<9 pistetta < 9 pistetta 10-12 pistetta 10-12 pistetta

B Loppumittaus - alkumittaus

Voimaa vanhuuteen -tutkimus. Alustavia tuloksia, julkaisematon, ©Saloranta m




2 x viikossa kokoontuvien voima-tasapainoryhmien
lilkkumiskykytestien tuloksia

24 Voitas-tehoryhmaa
117 osallistujaa
Harjoitusjaksot 8—12 viikkoa
Liikkumiskyky

parani 69:11a (59 %)

pysyi ennallaan 43:lla (37 %) - ‘

heikkeni 5:113 (4 %)

4%

59%

Lilkkumiskykya mitattiin SPPB-testilla

harjoitusjakson alussa ja lopussa. = Parani = Pysyi ennallaan = Heikkeni

Lahde: Voimaa vanhuuteen -arviointitutkimus m




Seurantatietoja VV-kuntien 2x viikossa kokoontuvien
voima-tasapainoryhmien liikkkumiskykytestien tuloksista

Vuonna 2021
124 Voitas-tehoryhmaa
659 osallistujaa
Lilkkumiskyky
parani 471 (71,4 %)
pysyi ennallaan 166 (25,2 %)
Heikkeni 22 (3,3 %)

3%

Liikkumiskyvyn arvioinnissa on
kaytetty eri mittareita ja menetelmia

m Parani  ® Pysyi ennallaan  m Heikkeni m




Liikunta on paras yksittainen keino ehkaista kaatumisia!

a N

Monipuolinen liikuntaharjoittelu
(tasapaino-, toiminnallinen- ja voimaharjoittelu)
vahentaa kaatumisten maaraa 34 %.

Puolet idkkadiden kaatumismurtumista
on ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla.

N /




Pysytaan pystyssa -ryhma pahkinankuoressa

@

Tkidinstituutti

« Kokoontuminen 1 x /vk 90 min

- Yhteensa 10 kokoontumiskertaa

- Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

- Keskustelua kaatumisten ehkaisysta n. 15-30 min (8 teemaa)
- Kannustus omatoimiseen harjoitteluun ryhma ohessa

- Alku- ja lopputestaukset

- Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan

Linkki oppaaseen



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/pysytaan-pystyssa-ryhmatoiminta-opas-ohjaajalle/

Voitas -kouluttajakoulutus,
iakkaiden voima- ja

tasapainoharjoittelu

@ Koulutuksen tavoitteet

— syvennan osaamistani voima- ja tasapainoharjoittelusta (ideoita omaan tyohon)

— tunnen ja osaan soveltaa voima- ja tasapainoharjoittelun kouluttajamateriaaleja paikallisissa koulutuksissa
— 0saan arvioida liikkumiskykya

— 0saan kouluttaa lilkkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisia seka liikunnan vertaisohjaajia
@ Koulutus on tarkoitettu liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille, esim. liikunnanohjaajat ja fysioterapeutit.

@ Koulutukseen sisaltyy kaksi lahiopetuspaivaa ja etaevaluointi Teams- yhteydella. Oppimisalustana olevaan
Moodleen saat tunnukset koulutuksen alettua.

Koulutusmateriaalia voi lisdksi hyodyntaa tietoiskuissa ja perusteludioina

Joensuu 25.-26.3.2025 + etdevaluointi, lImoittaudu mukaan tasta m



https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-8/

Sauvo-Paimio-Kaarina,
vhteiskoulutus

VertaisVeturi-koulutus

VOIMAA VANHUUTEEN

Varsinais-Suomi

Kaarina

R
A

perjantaina 9.2.2024 _KunALuistenm 21

Vertaisohjaajia koulutettiin
liikuttamaan ikdihmisia

B Kolmen kunnan yhteiskoulutukseen osallistui yli kolmekymmenta liikuttajaa

PAIMIO, SAUVO, KAARINA
Jaana Pakarinen

- Tarkoitus on, etti voisin al-
kaa vetdi Piikkion Elikkeen-
saajille jonkinlaista liikunta-
ryhmid. Jdin itse puoli vuotta
sitten elikkeelle, piikkioldi-
nen Timo Jilks sanoo.

Jilkd on yhteni osallistu-
jana mukana Vertaisveturi-
koulutuksessa, jossa koulute-
taan vertaisohjaajia iikkiiille.
Koulutus on tarkoitettu kai-
kille ikdihmisten liikunnasta
ja sen ohjaamisesta kiinnos-
tuneille,

- Koulutus ei sido toimi-
maan ohjaajana ja mukana
on sellaj jotka jo toimi-
vat ohjaajina, sellaisia, jotka
aikovat mybhemmin vetii
esimerkiksi jumppia ystivii-

porukassa ja sellaisia, jotka  Vertaisveturi-koulutuksen
vasta harkitsevat, Sauvon  Kaarinan ohjaaja Mikko Kai-
Vertaisveturi-koulutuksesta  painen, Jjoka sijaistaa Petteri
vastaava, Sauvon hyvin- Laakkoa.
vointi- ja liikuntakoordinaat-
tori Riina Rautiainen sanoo.

Yksi jo ohjaajana toimiva  kaksi Jarjestet-

Timo Jélké aikoo jatkossa
ohjata Piikkién Elskkeensaa-
jille liikuntaa. Hantd kunto-
salilaitteessa opastamassa

on kaarinalainen Kari Kor-
honen, jonka paitaakin ko-

tiin erikseen jokaisessa kun-
nassa ja muihin oltiin etiyh-

ristaa teksti ™
taja’ Han on ohjannut Kaa-
rinan kuntosali Visiitissi ker-
ran viikossa iikkiille kunto-
salilaitteiden kiiyttoi.

ylld tidld on saanut li-
sioppeja ja uutta tietoa liik-
kumisen ohjaukseen, hian
sanoo.

teydessi.

kaikki kokoontuivat yhdessi

Paimion Paltanpuiston pal-

velukeskukseen.
Vertaisveturi-koulutuk-

sesta oltiin selviisti kiinnos-

Riina Rautiainen.

tuutin, Varhan, kuntien sekii

'l'aup:inol ja

tuneita, silla i mu-
kaan tuli yhteensi yli kolme-
kymmentid. Heistd viisi oli

- Voimaa vanhuuteen -toi-

P

Sauvosta, kahdeksan Paimi- tarkoitus

on, ettd iakk:

Vertaisveturi on kolmen
kunnan, Paimion, Sauvon
ja Kaarinan yhteiskoulutus.
Kolmesta koulutuskerrasta

osta ja 22 K; ta,

kiiden liikkumisessa kai-

Vertaisveturi-koulutuk-

sessaon opiskeltuihan konk-

Kolmen kunnan yhteista Vertaisveturi-koulutusta ovat olleet Paimion osalta vetamassa Matleena Koskinen ja Sauvosta

toiminut erittdin hyvin, eri-
tyisesti Sauvon nilkékul-
masta, i i pail

muun muassa iikkiiden

kertoo, et kik-  minkd lisidksi on puhuttu

-

kunnalla voisi muutoin olla
hankalaa toteuttaa vastaavia

koulutus on

pitkiian Loi-

tasapai-
noharjoitukset sekit jalkojen

i isini ja p
asumaan kotona, Rautiainen
sanoo.

osa Voil
mintamallia, joka toteute-
taan muun muassa Ikiinsti-

- Jalkojen voima ehkiisee
myis kaatumisia, hin sanoo.

saivat muun

hieit
j

- Proteiinin

-0l Kuulleet, et titi

on erityisesti Keskustelru.

Hiinen mukaansa kolmen

kunnan

samaa mallia ollaan suunni-
teltu nyt muillekin paikka-
kunnille, iainen kertoo,

on

Kari Korhonen toimii jo vertaisliikuttajana Kaari-
nan kuntosali Visiitissa. Vertaisveturi-koulutuk-
sesta hin tuli hakemaan lisioppeja idkkaiden lii-
kuttamiseen.




30-12.30

Lounastauko 11.




Yhteista

Voimaa vanhuuteen
-viestintaa




voimaavanhuuteen.fi
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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:

Voimaa vanhuuteen Kainuussa

<N, e —
‘ Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjalassa > '

R —
-

Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa 2

Oppimisverkostot “

Ikiliikkuja -ohjelma =




Tulevat tapahtumat ja koulutukset

e
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VOIMAA VANHUUTEEN Yhteystiedot | Medialle | Palaute Hae sivustolta n

Ikdihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvid kaytdntéja

Etusivu e Liikuntaneuvonta e Liikuntaharjoittelu o Ulkoilu « Koulutus ja oppimisverkostot « Veimaa vanhuuteen -ohjelma o Hyvat kdytannot

» Voimaa vanhuuteen - Tulevat ta pa htumat

ohjelmakunnat

Voimaa vanhuuteen -tyopaja
» Voimaa vanhuuteen Kainuussa

e 27.2.2025 klo 8.30-15 Ita-Suomen liikuntaopiston luentosali 2. Joensuun Tiedepuisto 1 (2.krs).

> Voimaa vanhuuteen Pohjois- ILMOITTAUDU [ 20.2.2025 menness3
Karjalassa

Yhteisporinat VV-yhteyshenkildille (Teams)

e 7.4.2025 klo 12.30-14.30 Teema tarkentuu myéhemmin

= Materiaalit kayttoon ¢ 12.5.2025 klo 12.30-14.30 Teema tarkentuu myhemmin
> S"O‘maa vanhuuteen Varsinais- Tilaisuudet Pohjois-Karjalan yhdistyksille
uomessa

e 9.4.2025 klo 9-11 Ikainstituutin liikuntamateriaalit tutuiksi (Teams) lImoittaudu £ Mainos &
» Mentorointiohjelmassa mukana

olleet kunnat MAKSUTTOMAT KOULUTUKSET

> Voimaa vanhuuteen Etela- Ikainstituutti tarjoaa laajan kattauksen maksuttomia koulutuksia alueen kuntien ja jarjestdjen edustajille seka
Karjalassa hyvinvnintialnesn tuéntekiidills Konlitnistarionta tavdentwy toiminnassa miikana nlsvien vhdistusten tniveita




Materiaalit kayttoon -sivun salasana: kysy Ikainstituutista

"" -a+tA & —

VOIMAA VANHUUTEEN Yhteystiedot | Medialle | Palaute Hae sivustolta n

lkdihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvid kdytdntoja

Etusivu e Liikuntaneuvonta ® Liikuntaharjoittelu e Ulkoilu * Koulutus ja oppimisverkostot ® Voimaa vanhuuteen -ohjelma ¢ Hyvat kdytdannot

» Voimaa vanhuuteen - Materiaa”t kayttoon

ohjelmakunnat
Yhteinen hankelause

» Voimaa vanhuuteen Kainuussa
Yhteista hankelausetta ja Voimaa vanhuuteen-chjeman Pohjois-Karjala-logoa kaytetdan viestittdessa hankkeesta

» Voimaa vanhuuteen Pohjois- mm. verkkosivuilla, tiedotteissa, esitteissa ja mainoksissa.

Karjalassa

"Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia ovat rakentamassa Ikdinstituutti, Pohjois-Karjalan
hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry, Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja

muut yhdistykset.”

» Voimaa vanhuuteen Varsinais- Verkkosivuteksti

Suomessa
Tekstid voi muokata vastaamaan omaa toimintaa. Verkkosivuille saa linkittda Ikdinstituutin materiaaleja, videoita ja

» Mentorointiohjelmassa mukana voitas.fi -sivuston. m




Valmis verkkosivutekstin pohja

Valmis Voimaa vanhuuteen -toiminnan esittelyteksti verkkosivuille

voimaavanhuuteen.fi 2 Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjalassa = Materiaalit kdayttoon

Linkitys voitas.fi -verkkosivuille:
« valmiisiin liikkuntavideoihin
« tulostettaviin jumppaohjelmiin

Senioriliikunta

esiin

Voimaa treenistd ja ruuasta -video verkkosivuillal



https://voitas.fi/
https://voitas.fi/liikuntavideot
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w

Valmis VV-ohjelman esittelydia ja mainospohjia
tapahtumien tai koulutusten markkinointiin

«  Yhteinen kuva tehoryhmien markkinointiin

- lkainstituutilta mainospohjat: Ikiliikkuja-viikko, lakkaiden ulkoilupaiva, Ulkoiluystavien
koulutus
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Julisteet Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjala -logolla

VOIMAA VANMUUTEEN
Pohja rjala

Muista voima ja tasapaino

Lihasvoima heikkenee kiihtyvalld vauhdilla keski-
iastd alkaen. Lihaksia voi vahvistaa vanhanakin.
Kehittydkseen lihaksia pitda rasittaa kunnolla,
pelkka kavely ei riita.

Muista treenata myos tasapainoa. Se on tarkeaa
kaatumisten ehkaisyssa.

Kysy vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun:

Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vank imi llia ovat rak
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry,
Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut yhdistykset.

o

VOIMAA VANMUUTEEN
Pohjois-Karjala

\\
{1]L& %\@

Tunnistatko nama merkit?

« Hankaluuksia kulkea rappusissa
« Tuolilta nousu vaikeutunut

« Kévely hidastunut

» Kaatuminen huolettaa

+ Ulkoilu vahentynyt

Nama kertovat heikkenevasta liikkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — sdanndollinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Kysy vinkkeja sinulle sopivaan harjoitteluun:

Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vank imi llia ovat rak
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry,
Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut yhdistykset.

vl.

VOIMAAVANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

$

T N)) =

Hyva olo I||kkumal a

Liikkumisella on lukemattomia hyétyja:
- Kohentaa mielialaa ja muistia

» Tarjoaa juttuseuraa

« Kehittaa lilkkkumiskykya

« Vahentaa kipua

« Parantaa unen laatua

- Ennaltaehkaisee ja hoitaa sairauksia

Ota askel kohti hyvaa oloa kysymalla
vinkkeja liikkumiseen:

Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vank imi llia ovat ral
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry,
Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut yhdistykset.




Yhteinen kuvapankki

https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/4a7h13WF27

Ikainstituutti luovuttaa kuvien kayttooikeudet
hanketoimijoille tiedotettaessa
Voimaa vanhuuteen -toiminnasta.

Kuvapankkiin tulossa lisaa kuvia.

Alueen VV-logo loytyy kuvapankista.



https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/4a7h13WF27

Voimaa vanhuuteen -logon kaytto ja hankelause

- Voimaa vanhuuteen Pohjois-Karjala -logoa ja
( vhteista hankelausetta kaytetaan
o, viestittaessa hankkeesta mm. verkkosivuilla,

af tiedotteissa, esitteissa ja mainoksissa.

PU U UYs A e
vomaavanHuuteen o &J U I\ A\ - logonkdyttoohie

Pohjois-Karjala - Painotuotteisiin sopivan logon voi pyytaa
Ikdinstituutista.

”Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia ovat rakentamassa lkdinstituutti,
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue — Siun sote, alueen
kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden keskus ry,
Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut yhdistykset.”

- Somessa kaytettavat aihetunnisteet
#VoimaaVanhuuteen



https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2023/10/Voimaa-vanhuuteen-logon-graafinen-ohje.pdf

Voimaa vanhuuteen -postituslista

Liittymdlld Voimaa vanhuuteen -postituslistalle saat tietoa Ikdinstituutin 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

Lahetamme valmiin saateviestin yhdistyksille valitettavaksi.



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

Mita ja miten viestitaan yhdessa?

Muodostakaan noin 5 henkilon ryhmat.

Kirjoittakaa post-it lapuille 1 asia / lappu

Ikdinstituutti



Mita ja miten viestitaan yhdessa?

Muodostakaan noin 5 henkilon ryhmat.

Kirjoittakaa post-it lapuille 1 asia / lappu

Ikdinstituutti
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Maksuttomat materiaalit

Voimaa vanhuuteen -ohjelma tarjoaa kattavasti
maksutonta materiaalia

* Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa
e Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminnan opas ohjaajalle

Senioreille jaettavaksi:
* Lisaa voimaa vuosiin
 Kavely kevyemmaksi
 Voimisteluohjelma 1,2,3
* Aamujumppa

 Paikallisiin koulutuksiin osallistuville vapaaehtoisille vertaisohjaajille ja
ulkoiluystaville maksuton materiaalipaketti (10:lle osallistujalle/kunta)



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2023/05/Pysytaan-pystyssa-opas.pdf

Lilkuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa -| = o
. . A g kdinstituutti
materiaali {OPAS . .
Tavoitteena on saada tietoa liikkkumisen merkityksesta ja [oytaa itselle Liikuntaneuvontaa
sopivia keinoja lisata arkiliikuntaa ja lilkkunnan harrastamista. Tutustua ikdihmisille ryhmassa
oman kunnan liikkuntamahdollisuuksiin.
Teemat:
1. Lahdetaan liikkeelle
2. Voimavarani liikkujana, laaditaan likkkumissuunnitelma
3. Lisataan lihasvoimaa
4. Pysytaan pystyssa, ehkaistaan kaatumisia
5. Kehitetaan kestavyyskuntoa
6. Syodaan sopivasti, nukutaan riittavasti
/. Tavataan taas

Ryhman vertaistuella ja yhdessa oppimisella on helpompi paasta
tavoitteisiin.

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-ryhmassa/

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa, Ikainstituutti©



Lisaa voimaa vuosiin

Tietoa ja tehtavia lilkkumisesta, mielen hyvinvoinnista, ruuasta ja aivoterveydesta

!‘ ) lkiiigi(uutti s 1 -
(OPAS Hyvid aivoterveystekoja

Mittaan verenpaineeni.
Lisaan marjojen ja kasvisten kayttoa.

Loydan itselleni mieluisia tapoja
liikkua saannollisesti.

Tapaan tuttavia.

Kokeilen ja opettelen uuden taidon.

Ocksa pa
svenska

Lisaa voimaa vuosiin Mer krafti aren



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/05/LISAA_VOIMAA_VUOSIIN_saavutettava_SUOMI.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mer-kraft-i-aren/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mer-kraft-i-aren/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/lisaa-voimaa-vuosiin/

Jumppaohjelmat

‘ /) lkiinstituutti

Tee lilkkeet rauhallisesti » Tehosta ohjelmaa kayttamalls 1-3 kilon

Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla
tehdessasi « Toista ohjelma pivittain

« Pida pleni tauko jokaisen eri lilkesarjan valiss3

KAVELY KEVYEMMAKSI

Liohiel : ja p

Y

1. Istu tuolilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka
suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista liiketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen. e

2. Seiso sivuttain tuolin selkanojaa

tai poytaa vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pidé tauko Ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessd haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea Jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Tolsta liiketta molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat lilkkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessd haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen olkea jalka ja vasen jalka
kantapaa edella sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat lilkkeet uudelleen.

4. Selso Ja ota tukea.

Nouse rauhallisesti varpaille

Ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
o Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoll seindd vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpdin ja nouse ylos seisomaan. o
Toista liikettd 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen.

URULF eI AL

Kavely kevyemmaksi

Voimisteluohjelma iakkaille gm

O Ikdinstituutti

Voima- ja tasapainoharjoittelu

‘ ) Ikdinstituutti

- guiss \
sk RYS el keho _ huomaa aamujump®" o
a aa

R

Vatsan padlle nosta jalkaa,

Lantio yl6s yksi ja kaksi,
kylla veri kiertaa alkaa.

nousun teet nain helpommaksi.

Hartia ylos, katse kurkkaa,
kohti vastakkaista nurkkaa.

Puolelta toiselle polvet kierra,
niin ei paivalla lonkkia hierra.

Jalka ylés, nilkkaa pumppaa,
taa on hyvaa aamujumppaa.

Nouse, keinu ja kallista,
Ioytyisko kaveri hallista?

Hyvin alkaa péiva tuo,
kun lasin vetta ensin juo.

Aamujumppa



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/aamujumppa/
https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/kavely-kevyemmaksi-jumppaohjelma-7-kielella%e2%80%af/

Ikainstituutin litkuntamateriaalit tutuiksi
yhteisporinat Teamsissa 9.4. klo 9-11

Tule kuulemaan, miten voitte hyddyntaa valmiita
senioreille suunniteltuja lilkkuntaohjeita ja -ohjelmia.
Tilaisuus on tarkoitettu Kainuussa, Pohjois-Karjalassa tai
Varsinais-Suomessa toimiville yhdistyksille. Osallistuneille
yhdistyksille lahetetadn maksuton materiaalipaketti

(1 materiaalipaketti/yhdistys).

Voit osallistua tilaisuuteen yksin tai jarjestaa etakatsomon
edustamasi yhdistyksen vaelle.

Imoittautumiset 4.4. mennessa:

https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025 tai
sahkodpostilla eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi



https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Muutostavoitteet ja toimenpiteet e

%{ Yhteistyo: VOIMAA VANHUUTEEN
. . . . L. Pohjois-Karjala
§‘\\ Esim. Ikdneuvolasta, kuntoutuksesta ja avoterveydenhuollosta vastinparit nimetty.

Yhteiset vertaisohjaajakoulutukset alueen muiden kuntien kanssa (2 kpl, 5 osallistujaa/koulutus)

e

Liikuntaneuvonta, elintapaohjaus:

Esim. Kokeillaan ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa (syksylla 2025)
Lilkkuntaneuvonta-asiakkaita ohjautuu Siun sotesta (60 % uusista asiakkaista)

Kaatumisten ehkaisy:

Aloitetaan VoiTas-tehoharjoittelujaksot (2 ryhmaa/vuosi). Ryhmalaisista 80 % ohjautuu Siun sotesta.
Aloitetaan kolme uutta Voima-tasapainoharjoitteluryhmaa vertaisohjaajavetoisesti
Jarjestetaan kuntalaisille tietoiskuja kaatumisten ehkaisyn keinoista (2 tietoiskua vuodessa, 100 osallistujaa)

= [P

Viestinta:
Kootaan senioriliikuntakalenteri, jossa ryhmien tasot kuvattu toimintakyvyn mukaan
Hyddynnetaan Voimaa vanhuuteen -julisteita julkisissa tiloissa ja mainostauluilla
Paikallislehtijuttu liikuntaryhmaan/liikuntaneuvontaan osallistujasta

)

vA
2




Maksuttomat
koulutukset ja tulevat

tilaisuudet




Seuraavat tapaamiset
Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat (teams)
o ma7.4.klo12.30-14.30

o mal2.5.klo12.30-14.30

Mitka teemat valitaan?




Ulkoiluystavaksi koiran kanssa
Bk

https://www.youtube.com/watch?v=E5gY4lhiVYA



https://www.youtube.com/watch?v=E5gY4IhiVYA

Maksuton koulutustarjonta ammattilaisille

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

Voitas-kouluttajakoulutus, iakkdaiden voima- ja
tasapainoharjoittelu

. 25.-26.3. Joensuu, ilmoittaudu

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio
. 11.3.- 8.4. verkkokoulutus 3x 2-3h, ilmoittaudu

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
. 13.5.2025 klo 9-14 verkkokoulutus ilmoittaudu

Voimaa etajumpasta, itseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma



https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-8/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

Kaikille avoimet maksuttomat koulutukset

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

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio
. 11.3.- 8.4. verkkokoulutus 3x 2-3h, ilmoittaudu

Senioritansseja istuen ja seisten
. 14.5. klo 9-12 verkkokoulutus, ilmoittaudu

Lempeaa liikkuntaa istumajoogasta
. 21.5.2025 klo 9-12 verkkokoulutus, ilmoittaudu



https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta/

Lisaa voimaa vuosiin-webinaarit
iakkaille

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

13.3.2025 klo 10-10.45 Ikiliikkuja-viikon webinaari

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



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

“Olen kauhean kompelo.
AT Lisaksi liikunta

A PRk
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- SEIJA 65, lisalmi
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El HUOLTA SEIJA, MYOS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

JC=n WWW.VOITAS.FI

muutenkin havettaa.”

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

II(ILIII(I(UJA......

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa
10.-16.3.2025 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma
Markkinoi lilkkunnallista kevatkurssia
 Ota lilkkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

Hyodynna lkiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

Paljon valmiita somekuvia ...
Iloa arkiliikunnasta.

Teet jo paljon!
oy _es . .~ @
Miki on sinun ® -y
lajivalintasi? ‘n‘
=X - A
® Kaupassa kiynti Pihatyot Siivous
Hoida asioita ja samalla  Kasivoimia kirveen Kyykkait ja hikoilet
kuntoa varresta samalla

Kukkapen.lussa = .
i kuntosalill &S
R e ®
Siivous va vako nti?
Kodin korjaustydt Porraskively
Tasapainoa Syke nousee ja
& Loyda remppahommista jalat vahvistuvat
Kivels Kicrvi sisdinen . . .
* » . Vel rryjen e oo P .
IKILIKKUJA  vaisauvojenfanssa  1Kiliikkujasi. IKILIIKKUJA

Kuvat + tekstiehdotukset m



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2025/01/Ikiliikkuja-viikko-2025-KAMPANJAMATERIAALIT.pdf
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi
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