
Voimaa vanhuuteen -ohjelma 
Varsinais-Suomessa

3.11.2023, Turku



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
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Voimaa vanhuuteen -asiat klo 9 - 11.15

Teemana viestinnän yhteiset linjaukset vuodelle 2024

- Varhalaisten yhteystietolistat 
- VV-esittelydia, logo ja hankelause
- materiaalia verkkosivuille
- videoprojektit ja some

- Kohderyhmän tavoittamisen keinot
 - lehtiartikkelit ja mainospohjat
 - valmis materiaali jalkautumisiin

- Ikiliikkuja-viikon (vko 11) yhteiset tempaukset

- Päättäjäviestintä

- Ajankohtaiset asiat

Voimaa vanhuuteen 
-ohjelma Varsinais-

Suomessa

perjantai 3.11.2023 
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Edellisten tapaamisten yhteenvetoa

❑ 8.9. edellinen Rajattomasti liikuntaa/Voimaa vanhuuteen –ohjausryhmän tapaaminen

•  tilojen käyttö puhututti, mitä asialle kuuluu nyt?

❑ 13.10. Yhteisporinat (Teams) 

• Aiheena kohderyhmän tavoittaminen

❑ Terveisiä Voitas-kouluttajakoulutuksesta 24.-25.10. Turku

• 13 uutta kouluttajaa
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”Yllätyshyökkäykset”

Minne voisi jalkautua 
ensi vuoden aikana?

• 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



www.voimaavanhuuteen.fi
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Testaussuositukset ja raportointitaulukko

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

Ikäinstituutin Voimaa vanhuuteen –testaussuositukset



Ikäinstituutti

Yhteinen palautekysely liikuntaryhmiin
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Voimaa vanhuuteen -toimintamalli 
Varsinais-Suomessa

• Kohderyhmänä kotona vielä itsenäisesti pärjäävät toimintakyvyltään 
heikentyneet ikäihmiset.

• Tavoitteena on löytää vähän liikkuvat iäkkäät, lisätä heille tarkoitettua 
voima- ja tasapainosisältöistä ryhmäliikuntaa, liikuntaneuvontaa, 
ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa.

• Työn keskiössä on rakentaa sujuva palvelupolku hyvinvointialueen, 
kuntien ja järjestöjen palveluihin ja yhtenäistää liikuntatoimintaa 
alueella.

• Kehittämistyössä (2023-2025) on mukana 26 Varsinais-Suomen 
kuntaa.

• Työtä koordinoi Ikäinstituutti ja yhteistyössä ovat mukana Varsinais-
Suomen hyvinvointialue ja Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu. 

• Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministeriö ja opetus- ja 
kulttuuriministeriö. 

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia on rakentamassa Ikäinstituutti 
yhteistyössä Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 
26 kunnan sekä Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n 
Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.
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Voimaa vanhuuteen -logon käyttö ja hankelause

• Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomi -logoa ja 
yhteistä hankelausetta käytetään 
viestittäessä hankkeesta mm. verkkosivuilla, 
tiedotteissa, esitteissä ja mainoksissa.

• Logonkäyttöohje löytyy 
https://www.voimaavanhuuteen.fi/materiaalit-2/ 

• Painotuotteisiin sopivan logon voi pyytää 
mentorilta.

• Somessa käytettävät aihetunnisteet  
#VoimaaVanhuuteen #Varha #Liiku + omat 
tunnisteet

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia 
on rakentamassa Ikäinstituutti yhteistyössä Varsinais-Suomen 
hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan sekä Lounais-Suomen Liikunta ja 
Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

https://www.voimaavanhuuteen.fi/materiaalit-2/
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Yhteinen kuvapankki

https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/169YG18Mi4

 

Ikäinstituutti luovuttaa kuvien käyttöoikeudet 
hanketoimijoille tiedotettaessa 
Voimaa vanhuuteen –toiminnasta.

Kuvapankkiin tulossa lisää kuvia.

https://www.flickr.com/gp/ikainstituutti/169YG18Mi4
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Materiaalia kuntien ja Varhan verkkosivuille

Valmis Voimaa vanhuuteen -toiminnan esittelyteksti verkkosivuille lähetetään 
päivän materiaalin yhteydessä.

Linkitys voitas.fi -verkkosivuille:
• valmiisiin liikuntavideoihin
• tulostettaviin jumppaohjelmiin

Voimaa treenistä ja ruuasta -video

Senioriliikunta esiin 
verkkosivuilla!

https://voitas.fi/
https://voitas.fi/liikuntavideot
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
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Varhan intra ja PTV-mallikuvaukset

Ikäinstituutti toimittaa Voimaa vanhuuteen -esittelyn ja ajankohtaiset tiedotteet 
Varhan intraan

Olisiko valmiista liikuntaryhmien kuvauksista apua PTV-työstössä?
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Video Someron Voitas-ryhmästä

• Tavoitteena on auttaa tunnistamaan Voimaa vanhuuteen -kohderyhmää sekä 
parantaa ohjautumista voima-tasapainoryhmiin.

• Kohderyhmänä ikäihmiset, heidän läheisensä sekä ikäihmisiä kohtaavat 
ammattilaiset

• Sisältö: 

• Perustelut voima- ja tasapainoharjoittelun vaikutuksista

• Iäkkäät kertovat kokemuksia harjoittelun hyödyistä

• Liikkumiskyvyn heikentymisen ennakoivat merkit

• Pitkä video n. 3 min sekä lyhyt video n. 0,5 min some-käyttöön
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Anna lahjaksi liikuntahetki 
-postaus somessa

Joulun alla Ikäinstituutti kannustaa läheisiä 
tarjoamaan yhteisen liikuntahetken iäkkäälle.

Teemme Ikäinstituutin Facebookiin pe 8.12. 
valmiin postauksen, jota voitte jakaa omiin 
kanaviinne.

Vaihtoehtoisesti voitte tehdä oman postauksen 
ja lisätä siihen linkin https://voitas.fi/valmiit-
ohjelmat 

https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
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Lehtiartikkelit paikallis- ja asukaslehtiin

Kohderyhmän tavoittamisen yhteisporinoissa lehti nostettiin hyväksi tavaksi 
tavoittaa ikäihmisiä

Mentorilta voi pyytää artikkelia esim. voima-tasapainoharjoittelun merkityksestä tai 
asiantuntijahaastattelua. Ikäihmisen tarina tai kokemukset harjoittelusta kannattaa 
lisätä kainalojutuksi.

Ikäinstituutin materiaaleista ja kuvista löytyy painokelpoiset versiot, pyydä niitä 
mentorilta.

Lehdessä tai somessa voi hyödyntää:

• Kävely kevyemmäksi- tai tasapaino taitavaksi -ohjelmia

• Voitas.fi -sivuston liikekuvia
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Valmiita mainospohjia tapahtumien tai 
koulutusten markkinointiin

Yhteinen kuva tehoryhmien markkinointiin

Ikäinstituutilta mainospohjat: Ikiliikkuja-viikko, Iäkkäiden ulkoilupäivä, Ulkoiluystävien 
koulutus



TAUKO
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Valmis 
esitysmateriaali?

Kirjatkaa pöydässä ylös 
jokaisesta kohdasta 
tärkein asia ja tuokaa 
post-it -laput fläpille

1. Millaiselle esitysmateriaalille on tarvetta? 
     Esim:

• Valmiit diat
• Valmiit diat + käsikirjoitus
• Puhutut diat 
• Video
• Luentotallenne
• Muu idea

2. Aihe?
     Esim:

• Ikäihmisten liikkuminen
• Voima-tasapainoharjoittelu
• Vertaisohjaajaksi houkuttelu
• Muu idea

3. Pituus?



Ikäinstituutti
10.11.2023 21

Päätös:

Ikäinstituutti valmistelee yhteisen diaesityksen 
vertaisliikuttajatoimintaan mukaan 
houkuttelemiseksi. Diat + käsikirjoitus.
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Webinaari ikiliikkujille to 14.3. klo 10-10.45, 
teemana voima-tasapainoharjoittelu

Tapoja osallistua teemaviikkoon:

• Webinaarin etäkatsomo & yhdessä liikkumista

• Valmiiden some-kuvien käyttö omissa kanavissa

• Voitas-ryhmien markkinointitempaus

• Avoimet ovet tai maksuttomat tutustumiset 
liikuntaryhmiin

• Liikunta- /hyvinvointitapahtuma

→ Ikäinstituutti tekee medioille juttuvinkkejä
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Kuusi erilaista kuvaa hyödynnettäväksi somessa 



Laukaa:
Kevennettyjen 
jumppien 
maksuttomat kokeilut 
eri puolilla kuntaa
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”Ylöjärven liikuntapalveluilla on tarjolla 
monipuolista ohjattua liikuntaa myös ikäihmisille 
ja toimintakyvyltään jo heikentyneille. Myös 
vinkit omatoimiseen liikkumiseen ja tieto eri 
liikuntapaikoista löytyy kätevästi meidän 
nettisivuilta: www.ylojarvi.fi/liikunta”
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Esimerkkejä 
kokoontumispaikoista:
- kirjasto
- kylätalo
- seniorikeskus
- valtuustosali
- järjestöjen  kokoontumistilat
- seurakunnan kokoontumistilat

Missä etäkatsomon voisi toteuttaa?

Listaa Ikiliikkuja-webinaarin etäkatsomon 
mahdollisia toteutuspaikkoja post-it -lapuille. 

post-it -lapulle 1 paikka + kunnan nimi

Esim.

Tuo post-it -laput fläpille

Luontokapinetti/ 
Pöytyä
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Päättäjäviestintä

• Voimaa vanhuuteen -ohjelma on kirjattu hyvinvointialueen 
hyvinvointisuunnitelmaan

• Varsinais-Suomen Liikuntastrategia

• Muistakaa kuntien strategiset asiakirjat, hyvinvointiraportti, seuraava 
hyvinvointikertomus

• Päättäjäwebinaari Ikiliikkuja-viikolla (vko 11) kunta- ja aluevaltuutetuille. 
o Mikä viesti tulisi saada läpi?

Miten Voimaa vanhuuteen -ohjelma voisi tukea päättäjiin vaikuttamista?
• Diat valtuustoesittelyyn?
• Video/luentotallenne valtuutetuille?
• Indikaattoritiedot?
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Mikä viesti tulisi saada läpi Ikiliikkuja-viikon 
päättäjäwebinaarissa?

Miten Voimaa vanhuuteen -ohjelma voisi 
tukea päättäjäviestinnässä?



Ajankohtaisia asioita
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Voimaa vanhuuteen VIP -sivusto Facebookissa

Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana oleville

mahdollisuus jakaa ideoita, osaamista, onnistumisia tai 
sudenkuoppia

vertaistuki ikäihmisten terveysliikunnasta ja sen 
järjestämisestä

Ikäinstituutin ylläpitämä ryhmä

liity mukaan tästä

https://www.facebook.com/groups/783737848467285?locale=fi_FI
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Kehittämistyöhön 
resursseja AVI:n 
kautta

Hakuaika
7.11.-11.12.2023

Liikunnallisen elämäntavan paikalliset 
kehittämishankkeet:

• Painopisteinä Ikiliikkuja ja Liikkuva 
varhaiskasvatus

• Kokeilu- ja kehittämishankkeet

• Ikiliikkujan hyvät käytännöt: 
liikuntaneuvonta, voima-
tasapainoharjoittelu, etäjumppa, ulkoilu

https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-
paikalliset-kehittamisavustukset 

https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-paikalliset-kehittamisavustukset
https://okm.fi/-/liikunnallisen-elamantavan-paikalliset-kehittamisavustukset


Sotealue 1
Uusikaupunki Laitila, 
Vehmaa, Taivassalo, 
Kustavi, Mynämäki, 
Nousiainen, Masku

Sotealue 2
Loimaa, Pöytyä,

 Aura, Oripää, Lieto, 
Marttila, Koski Tl 

Sotealue 3
Kaarina, Paimio,

Sauvo

Sotealue 4
Kemiönsaari, 

Parainen, Åbo

Sotealue 7,8
Turku

Sotealue 5
Naantali, Raisio,

Rusko

Sotealue 6
Salo, Somero

Minna Säpyskä-Nordberg
minna.sapyska-
nordberg@ikainstituutti.fi

p. 040 596 8792

Ritva-Liisa Salonen
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

p. 040 505 2321

Heli Starck
heli.starck@ikainstituutti.fi

p. 040 596 8799

Eveliina Palvimo
eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
p. 040 639 0724

Ikäinstituutin mentorit

mailto:minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
mailto:minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
mailto:heli.starck@ikainstituutti.fi
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
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Kouluttajakoulutukset • Voitas-kouluttajakoulutus, iäkkäiden 
voima- ja tasapainoharjoittelu
Alkuvuosi, tarkentuu lähipäivinä
4.-5.6.2024

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -
kouluttajakoulutus, verkkokoulutus

      6.2.–2.4.2024
       8.5.–22.5.2024
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Koulutuksia 
ammattilaisille

• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, 
verkkokoulutus
14.11.2023 ohjelma
13.2.2024 ohjelma
16.4.2024

• Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus, 
verkkokoulutus
18.3.-15.4.2024

• Liikunta ja muistisairaudet, 
verkkokoulutus
8.2.2024

https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/
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Senioritanssi- ja 
joogakoulutukset

• Senioritansseja istuen ja seisten, 
verkkokoulutus
24.4.2024

• Lempeää liikuntaa istumajoogasta
17.5.2024, verkkokoulutus

• Senioritanssi Startti
15.2.2024, HELSINKI
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Seuraavat tapaamiset:

• Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat 30.11.2023 

klo 8.30 -10.30 (Teams –tapaaminen)

o teemana vertaisohjaajien kouluttaminen, 

ilmoittaudu mukaan tästä

• Rajattomasti liikuntaa ohry 15.12.2023, ap

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


ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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