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Mukaan liikuttamaan tarvitaan kaikkia

75 vuotta tayttaneiden maara Pohjois-Karjalassa
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Vertaisohjattu toiminta Pohjois-Karjalassa

Kuntakoordinoitua vertaisohjattua
toimintaa talla hetkella:

Joensuu
- Kontiolahti

- Lieksa
- Liperi
- Outokumpu

- Polvijarvi

https://padlet.com/lkainstituutti/suunnitelma-vertaisten-kouluttamiseen-yruyjk75kz9831d3



https://padlet.com/Ikainstituutti/suunnitelma-vertaisten-kouluttamiseen-yruyjk75kz9831d3

Vapaaehtoistoiminta antaa paljon myos
vapaaehtoiselle

- Tuo merkityksellisyyden tunnetta
- Lisaa hyvinvointia

- Tarjoaa mahdollisuuden oppia jotain uutta tai
kayttaa ja kehittaa omia taitoja

- Mahdollisuus hyédyntaa tyduran kautta
kertynytta osaamista

- Antaa uusia sosiaalisia kontakteja
- Paasee osaksi yhteisda

- Vahentaa yksinaisyytta

Ldhde: Vapaaehtoistyd.fi palvelun Vapaaehtoisten kysely 2022,
Kirkkopalvelut ry ja Kansalaisareena ry, 2022




Pidetaan huolta vertaisista

- Jo ennen vertaisohjatun toiminnan alkua
pohdittava, kuka toimintaa koordinoi?

- Koordinaation puute voi vaikuttaa heikentavasti
vapaaehtoisten motivaatioon, sitoutumiseen ja
pitkajanteiseen toimintaan.

- Vapaaehtoisen tulee saada perehdytys
tehtdviinsa seka neuvoa ja tukea.

- Kiinnostus erilaisia lyhytkestoisia
vapaaehtoistehtavia kohtaan on kasvanut.
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Vapaaehtoisten 5 vinkkia koordinoijalle:

1.

Jos joku ilmoittaa halukkuutensa, ota
yhteytta mahdollisimman pian.
Perehdytys on tosi tarkeaa.

Kysy kuulumisia, tue ja kannusta.
Jarjesta vertaistapaamisia.

Huolehdi virkistamisesta,
kouluttamisesta, arvostamisesta ja
kiitoksista.

Ikdinstituutti



Nostoja vertaisohjaajakyselysta

Miten toimit vertaisohjaajana? Millaista/ millaisia ryhmia ohjaat? (voi valita useamman vaihtoehdon)

Vastaajien maara: 178, valittujen vastausten lukumaara: 203 Vastaajien maara: 178, valittujen vastausten lukumaara; 246
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tuolijumpparyhms %

ohjaan yksin

ohjaan yhdessa
toisen/toisten
vertaisohjaajien kanssa

jumpparyhma

| peliryhma |k

ohjaan yhdessa
ammattilaisen kanssa

ulkoiluryhma

jotain muuta ryhmaa, mita? w
40% 60%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

0%  20%




Vertaisohjaajien toiveita koulutukselle ja tuelle
- joitakin nostoja

«  Enemman kaytannon esimerkkeja ja uusia ideoita ohjaamiseen
- Tietoa terveys-/liikkumisrajoitteista -> miten huomioida ja soveltaa ohjauksessa

- Kouluttaja / koordinoija apuna ensimmaisilla ohjauskerroilla / my0os
myohemmin voisi valilla vierailla ryhmassa

- Valmiiksi mietitty missa ja mita voisi ohjata, jos ei koulutettavilla ole ideoita heti
- Taydennyskoulutusta ja kertauskursseja

- Yhteisia arviointi- ja palautekeskusteluja vertaisten kanssa
- Yhteistapaamiset/koulutustilaisuudet ymparistokuntien vertaisohjaajien kanssa

olisi varmaankin hyddyllisia.




Lilkkunnallinen
vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

JeENSUU



Julkinen

Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

* Yhtena Ikaihmisten liikuntaneuvonta Joensuussa -hankkeen toisen vuoden tavoitteina oli
kaynnistaa liikkunnallinen vertaisohjaajatoiminta

 Vertaisohjaajatoiminnan osalta tavoitteena oli tarjota vertaisohjaajakoulutusta Joensuun
alueella toimiville yhdistyksille seka aloittaa yhteistyo vahintaan 5 toimintaan sitoutuneen
vhdistyksen kanssa. Tavoitteena oli saada toimintaan mukaan hankkeen aikana 10-20
vertaisohjaajaa.

* Mukaan vertaisohjaajatoimintaan on lahtenyt 9 eri yhdistysta seka 19 vertaisohjaajaa

« Vertaisohjaajien koulutuspaivat jarjestettiin 15.-16.4.2024 ja 27.5.2024 yhteistydssa Pohjois-
Karjalan Liikunnan kanssa

* Miten loytaa vertaisohjaajat?
« Kerasimme listan yhdistyksista, ketka olivat hakeneet vuonna 2023 avustusta yhdistyksen
toimintaan ja kenella oli toimintaa ikaihmisille
« Kontaktoimme yhdistykset laittamalla sahkopostiviestin puheenjohtajille / liikunta-vastaaville

* Mahd. tarkempi puhelinsoitto vastuuhenkildiden kanssa koulutuksesta

JeENSUU



Julkinen

Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

- Toimintaan lahteneet yhdistykset sitoutuvat jarjestamaan vahintaan yhden vertaisohjatun
litkuntaryhman lukuvuodelle 2024-2025. Yhdistyksen vastuulla on lilkkuntaryhman
perustaminen, tiedottaminen seka toiminnan koordinointi.

* Litkkuntaryhma tulee kokoontua saannollisesti, vahintaan 20 kertaa aikavalilla 1.8.2024-
31.5.2025. Liikuntaryhman tulee olla osallistujalle maksuton seka avoin myods yhdistyksen
ulkopuolisille jasenille. Yhdistyksen jasenet voivat kuitenkin olla ilmoittautumisjarjestyksessa

etusijalla.

« Joensuun liikkuntapalvelut jarjestavat osallistujille ilmaisen koulutuksen + tukimateriaalit
ryhman perustamiseen, maksuttomat vuorot kunto- tai lilkuntasalista (enintaan 2h/vko)
lukuvuodelle 2024-2025, vertaisohjaajat saavat kayttoonsa maaseutualueen seniorikortin
maksutta vuodeksi seka vertaisohjaajille jarjestetaan verkostotapaamisia.

« Verkostotapaamisia on ollut jo kaksi (4.9.2024., 5.12.2024) ja loppukevaalle -25 suunnitteilla
seuraava

- Vertaisohjaajatoiminnan avulla laajennetaan liikunnan matalan kynnyksen
palvelutarjontaa

JeENSUU



Hei ikaihmisten parissa toimiva
joensuulainen yhdistys!

Lahde mukaan kdynnistdmé&an vertaisohjattua lilkuntatoimintaa Joensuuhun!

Vertaisohjaajatoimintamallin luominen on yksi ikdihmisten lilkuntaneuvonta Joensuussa -hankkeen
toimenpiteista. Vertaisohjatussa toiminnassa ohjaaja pdasee ohjaamisen chessa itse harrastamaan
samanikdisten ja -henkisten ihmisten kanssa. Tavoitteena on kouluttaa 20 vertaisohjaajaa kevaalla
2024 ja tukea yhdistyksia kdynnistamaan vahintdan viisi vertaisohjattua lilkuntaryhmaa lukuvuodelle
2024-2025.

Kutsurmme yhdistyksia ilmoittamaan innokkaita ikdihmisia mukaan maksuttomaan
vertaisohjaajakoulutukseen. Suosittelemme, ettd yhdistys ilmoittaa mukaan 2-3 henkilda. Nain
vertaisohjaajat voivat ohjata ryhmia yhdessa pareittain tai vuorotella ryhman vetovastuuta.

Mitd yhdistys saa?

Vertaisohjaajakoulutus on yhdistykselle ja osallistujalle maksuton. Koulutus sisaltda kolme viiden
tunnin koulutuspaivaa, joihin sisaltyy kahvi- ja valipalatarjoilu. Vertaisohjaajat saavat kayttdonsa
Vertaisveturi -koulutusmateriaalin, joka sisaltda muun muassa valmiita harjoitusohjelmia ryhmien
kayttdon. Lisaksi koulutetuille vertaisohjaajille jarjestetdan verkostotapaamisia lukuvuoden 2024
2025 aikana. Vertaisohjaajien verkostotapaamisissa jaetaan kokemuksia ja hyvid kdytanteita seka
tarjotaan taydennyskoulutusta lilkunnan chjaamiseen.

Joensuun liikuntapalvelut tukevat vertaisohjaajatoimintaan mukaan lahtevia yhdistyksia tarjpamalla
vertaisohjatuille ryhmille maksuttoman vuoron kunto- tai lilkuntasalista (enintaan 2 hfvko)
lukuvuodelle 2024-2025. Lisdksi koulutuksen kdayneet vertaisohjaajat saavat kayttoonsa
maaseutualueen seniorikortin maksutta vuodeksi.

Julkinen

Yhdistykselle iso etu maksuttomista kunto- tai
lilkkuntasalivuoroista

Koulutus on ilmainen yhdistykselle ja osallistujalle

Vertaisohjaajat saavat laajat materiaalit kayttoonsa

Mihin yhdistys sitoutuu?

Koulutukseen osallistuneet yhdistykset sitoutuvat kdynnistamaan vahintdan yhden vertaisohjatun
liikuntaryhmén lukuvuodelle 2024-2025. Yhdistyksen vastuulla on liikuntaryhmén perustaminen ja
ryhmasta tiedottaminen seka toiminnan koordinointi.

Likkuntaryhman tulee kokoontua sadnndllisesti, vahintadan 20 kertaa aikavalilla 1.8.2024-31.5.2025.
Likkuntaryhman tulee olla osallistujalle maksuton seka avoin myds yhdistyksen ulkopuolisille jasenille.
Yhdistyksen jasenet voivat kuitenkin olla ilmoittautumisjarjestyksessa etusijalla.

Mikali yhdistykselld on jo liikuntatoimintaa, voi koulutusta hyddyntdd myds ndiden ryhmien ohjauksen
kehittamiseen. Vertaischjatut ryhmat ovat yhdistysten alaista toimintaa ja taten niissa patee
yhdistyksen omat vakuutuskaytanteet.

Koulutuksen tiedot ja ilmoittautuminen

Kevaan 2024 koulutus toteutetaan yhteistydssa Pohjois-Karjalan lilkunta ry:n kanssa ja koulutus
pidetadn Ita-Suomen lilkuntaopistolla (Lansikatu 15, 80100 Joensuu). Koulutuspaivat ovat maanantai
15.4. klo 12-17 ja tiistai 16.4. klo 12-17. Kolmas koulutuspaiva sovitaan huhtikuun tapaamisessa.

Ilmoittaudu mukaan 31.3. mennessa ilmoittautumislomakkeella. Yhdistys voi ilmoittaa samalla
lomakkeella 1-3 henkildad. Mukaan valituille yhdistyksille ilmoitetaan mydnnettyjen koulutuspaikkojen
maara huhtikuun alussa. Mikali teilld on kysyttavaa vertaisohjaajatoiminnasta, olethan rohkeasti
yhteydessa allekirjoittaneeseen.

Iimoittautumislomake |dytyy suoraan osoitteesta link.webropol.com/s/vertaisohjattuliikunta tai
joensuu.fi/liikuntaneuvonta sivuston kautta.

Padset myds ilmoittautumislomakkeeseen alla olevan QR-koodin kautta:



Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

- Mukaan lahteneet yhdistykset:
« Joensuun elakelaiset (3)
 Elakeliiton Joensuun yhdistys (4)
« Joensuun omakotiyhdistys (2)
« Joensuun seudun Senioriopettajat (2)
 Elakeliiton Pyhaselan yhdistys (3)
* Tuupovaaran sydanyhdistys (1)
* Enon Kylayhdistys (2)
« Joensuun Latu (1)
* Sirkus Supiainen (1)

*Suluissa vertaisohjaajien maara

JeENSUU

Julkinen



Julkinen

Kaynnistetyt liikuntaryhmat

« Joensuun elakelaiset
* Muun muassa tuolijumppaa joka keskiviikko lapi vuoden

Elakeliiton Joensuun yhdistys
« Kuntosaliryhma seniorisalilla

« Joensuun omakotiyhdistys
« Kuntosaliryhma seniorisalilla

« Joensuun seudun Senioriopettajat
» Kuntosaliryhma 2 x viikkoon
- Elakeliiton Pyhaselan yhdistys
* Muun muassa tuolijumppaa
* Tuupovaaran sydanyhdistys
« Kuntosaliryhma ja sisacurlingvuoro
* Enon Kylayhdistys
* Kuntosaliryhma

* Joensuun Latu
« ”“Entisten nuorten lilkkuntaryhma”, muun muassa kuntopiiria, metsajumppaa, sauvakavelya

- Sirkus Supiainen J*ENSUU

* Sirkuskoulu



Julkinen

Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta - 2025

 Vertaisohjaajatoiminta pyritaan vakiinnuttamaan osaksi kaupungin peruspalveluja
* Uusi vertaisohjaajakoulutus jarjestetaan nailla nakymin alkusyksysta

« Joensuun kaupungin lilkkuntaneuvojat osallistuivat Ikainstituutin jarjestamaan VoiTas-
kouluttajakoulutukseen (maksuton VV-kunnille)

« Kouluttajakoulutuksessa syvennettiin tietoa ja taitoa iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta seka
opitaan kouluttamaan iakkaiden liikkunnan vertais- ja vapaaehtoisohjaajia
« Edut yhdistykselle ja osallistujalle v. 2025 (viela paattamatta, suunnitteilla)
Maksuttomat kunto- tai liikuntasalivuorot (max. 2h/vko)
Ilmainen koulutus ja laaja materiaalipankki
Vertaisohjaajien verkostotapaamiset
Vertaisohjaajat saavat maaseutualueen- tai keskusta-alueen seniorikortin (3kk) kayttoonsa?
Vertaisohjaajille oma lilkuntasalivuoro?

JeENSUU



Kiitos!

JeENSUU
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a SYDANLIITTO a SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala Joensuu

Vertaisohjattu toiminta
Sydanyhdistyksessa

e Vertaisryhmat
Esimerkiksi Sydansairastuneille ja heidan laheisilleen
tarkoitetut keskusteluryhmat. Voivat keskittya tiettyyn
sairauteen tai tilanteeseen, kuten sydaninfarktin
sairastaneiden vertaistuki.

* Liikuntaryhmat
Voi sisaltaa monenlaista liikuntaa, kuten sydanjoogaa,
tuolijumppaa tai vesiliikuntaa. Lisaksi on esimerkiksi
kavelyryhmia, joissa voi keskustella samalla
hyvinvointiin liittyvista teemoista.




Al -

a SYDANLIITTO a SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala Joensuu

Vertaisohjattu toiminta
Sydanyhdistyksessa

* Yhteisollinen toiminta ja virkistys
Esimerkiksi retket, yhteiset illanvietot ja muut virkistavat
tapahtumat. Lisaksi monenlaista hyvantekevaisyys- ja
vapaaehtoistoimintaa yhdessa sydanterveyden
edistamiseksi.

* Muut tapaamiset
Voivat olla yhteisia tapaamisia, joissa jaetaan
kokemuksia ja saadaan vinkkeja esimerkiksi
terveelliseen ruokavalioon ja liikuntaan. Voivat sisaltaa
sydanterveyteen liittyvia luentoja ja
keskustelutilaisuuksia.
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» esimerkki
vertaisohjaajatoiminnasta
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@ IKAINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas)
§ Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Kunnon Hoitaja
Senioritanssi

KO U | U ttaJ a = Liikunnan, koulutuksen ja hoitotyén ammattilaisille
seka kokeneille vertaisohjaajille
koulutukset

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN
OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

Kuntosali Ulkoilu- Kunnon Senioritanssin
-kaveri ystava hoitaja ohjaaja

Voima- ja
tasapaino ryhman
ohjaaja

Ikdinstituutti




Yhdessa kouluttaminen
kannattaa

Yhdistetaan osaaminen — opitaan
vhdessa tekemalla

Tullaan tutuiksi lahialueen
toimijoiden kanssa

Moniammatillisuus
Jaetaan vastuuta

Saadaan enemman osallistujia
koulutukseen

Resurssit hyotykayttéon




Sauvo-Paimio-Kaarina,
vhteiskoulutus

o

VertaisVeturi-koulutus

VOIMAA VANHUUTEEN

Varsinais-Suomi

Aika ke 17.1, 24.1,& 7.2.2024 klo 12-16

Ensimmaiset kaksi koulutuspaivaa

Kaarina

‘e

perjantaina 9.2.2024 Kumgugmgl

Vertaisohjaajia koulutettiin
liikuttamaan ikdihmisié

B Kolmen kunnan yhteiskoulutukseen osallistui yli kolmekymmenta liikuttajaa

PAIMIO, SAUVO, KAARINA
Jaana Pakarinen

- Tarkoitus on, ettii voisin al-
kaa vesdifi Plikkidin Elikkeen-
saajille jonkinlaista likunta-
ryhmiiii. Jiin itse puoli vuota
sitten eliikkeelle, plikkiolii-
nien Timao Jilks sanoo.

Filkdh on yhtenii osallistu-
jana mukana Vertaisveturi-
koulutuksessa, jossa koulute-
taan vertaisohjaajia idkkiille,
Kouls on tarkoitenu kai-
kille ikdihmisten liikunnasta
ja sen ohjaamisesta kilnnos-
tuneille,

- Koulutus ei sido toimi-
maan ohjaajana ja mukana
on sellaisia, jotka jo toimi-
wat ohjaajina, sellaisia, jotka
alkovat myhemmin vetiii
esimerkiksi jumppia ystivi-
porukassa ja sellaisia, jotka
wasta harkitsevat, Sauven
Vertaisveturi-koulutuksesta
vastaava, Sauven hyvin-
wointi ikuntakoordinaat-
tori Riina Rautiainen sanoo,

Yksi jo ohjaajana wimiva
on kaarinalainen Kari Kor-
honen, jonka paitaakin ko-
ristaa tekst "Wertaislilkut-
taja’ Han on ohjannut Kaa-
rinan kuntosali Visiitissi ker-
ran vilkossa Likkiille kunto-
salilaitteiden kiyttid.

- Kylli tiild on saanut -
sdoppeja ja uutta tiewa
kumisen ohjaukseen, hin
sanoo.

Timo Jélkd aikoo jatkossa
ohjata Plikkién Elikkeensaa-
jille lilkuntaa. Hantd kunto-
salilaitteessa opastamassa
Vertaisveturi-koulutuksen
Kaarinan ohjaaja Mikko Kal-
painen, joka sijaistaa Petteri
Laakkoa.

kaksi ensimméist jarjester-
i erikseen jokaisessa kun-
nassa ja muihin oltiin etiyh-
teydessil, Vilmeiselle kerralle
Kaiki koknontuivat yhdessi

Kolmen kunnan yhteistd Vertaisveturi-koulutusta ovat olleet Paimion osalta vetamiissi Matleena Koskinen ja Sauvosta

Vertaisveturi on kolmen
kunnan, Paimien, Sauvon
ja Kaarinan yhteiskoulutus,
Kolmesta koulutuskerrasta

Paimion Paltanpuiston pal-
viluilnskiksas, Rilna Rautiainen.

Vertaisveturi-koulutuk- e
sesta oltiin selvilsti kiinnos-  mutin, Varhan, kuntien sekii ““P"mh Vertaisveturi-koulituk- toiminut erittiin hyvin, eri-
muneita, silla istujia mu-  yhdis yhieistybing. [ iini. sessaon opiskeltuthankonk-  tyisesti Sauvon nikdkul-
kaan tuli yhieensiyli kolme- - Voimaa vanhuuteen -ioi reettisia ji i &  masta, koska pienelld paikka
kymmenti. Heistd viisi oll on kertoo, ettd 1ik-  minkd lisiksi on puhutiu  kunnalla voisi muutoin olla
Sauvosta, kahdeksan Paimi- kididen liikkumisessa kai-  muun muassa iikkiiden - hankalaa toteuttaa vastaavia
osta ja 22 Kaarinasta kista i i ovat tasapai- i i

Ver Koul on noharjoitukset sekil jalkojen = Proteiinin riltidivyvdestii ~Olemme kuulleet, ettd G
osa Voimaa toi- i jap i on erityisesti keskusteltn. samaa mallia ollaan suunni-
mintamallia, joka toteute-  asumaan kotona, Rautiainen - Jalkojen voima ehkiisee Hiinen mukaansa kolmen  teltu nyt muillekin paikka-
taan muun muassa Ikidinsti-  sanoo, myiks kaatumisia, hiin sanoo.  kunnan on  kunnille, iainen kertoo,

salvat muun

Kari Korhonen toimii jo vertaisliikuttajana Kaari-
nan kuntosali Visiitissd. Vertaisveturi-koulutuk-
sesta han tuli hakemaan lisdoppeja idkkaiden lii-
kuttamiseen.




Jaloittelutauko, 5 min
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Vapaaehtoistoimintaa

vertaisliikuttajana




Monta tapaa toimia vertaisohjaajana



https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0

Ideoita, joissa vertaisohjaaja voisi vield toimia 202,

Sisalla mahdollistamassa

Kotijumppakaveritoimintaa

Kevennettya ja sovellettua
lajiharjoittelua

Sisapelien pelaamista
Kauppakeskus/kirjastokavelyita
Etajumppaa

Taukojumppaa olemassa olevan
kerhotoiminnan lisamausteena
Liikuntahetkia jarjestdjen ja
vhdistysten tapaamisissa

~O

Ulkona mahdollistamassa

Kuntoporrasharjoitteita
Ulkokuntosalilla toimintaa
Pihapeleja ja kavelyjalkapalloa
Kaupunkisuunnistusta

Parveke- ja pihajumppaa
Porukkalenkkeja

Kulttuuri- tai hautausmaakavelyita

Luontoliikuntaa




-

Katrin tuki
vertaisohjaaja-
koulutuksiin

~




Ryhmaporina

Milloin koulutetaan vertaisia?

Ryhmat:

1. kevat/kesa 2025

2. elo-syyskuu 2025

3. loka-marraskuu 2025
4. kevat 2026

Ryhmat 5-6 viestintateema

(yhdistykset ja ne, jotka eivat kouluta)




Ryhmassa pohdittavaksi, 20min

- Loytyyko kunnastasi vanhoja/uusia VoiTas
-kouluttajia? Montako?

« Kuka kouluttaa? Kenen kanssa?

« Koulutuksen toteutus: etd/lahi vai
kokonaan lahi?

« Koulutuksen alustavasta tyonjaosta
sopiminen




Rvhmassa pohdittavaksi, 20min

vl;

VOIMAA VANHUUTEEN

Tunnistatko nama merkit?

Pohjois-Karjala

« Hankaluuksia kulkea rappusissa Tam3 kuva someen
?

» Tuolilta nousu vaikeutunut nayttdtauluille ja julisteet esille

« Kavely hidastunut 28.4. alkavalla viikolla.
« Kaatuminen huolettaa Materiaalit 10ytyvat salasanan
« Ulkoilu vahentynyt takaa:

https://www.voimaavanhuutee
n.fi/voimaa-vanhuuteen-
ohjelma/voimaa-vanhuuteen-
pohjois-karjalassa/materiaalit-
voima- ja tasapainoharjoittelu. kayttoon/

Nama kertovat heikkenevasta lilkkkumiskyvysta.
Onneksi siihen loytyy ratkaisu — saannollinen

Voima- ja tasapainoliikkeitd seké valmiita jumppaohjelmia ja -videoita
I6yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

- Miten voisimme viestia “tunnistatko nama merkit?” -asiasta eteenpain?
- Mika helpottaisi lilkkuntatiedon jakamista muille?



https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/

Infotaulut, nayttokuvat
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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 [0ytyy ratkaisu — saannoéllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -videoita
16yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

setko tuolista ylos?

Kokeile, paasetko tuolista ylos ilman ettd tyonnat
kasilld. Vield haastavamman liikkeen saat, jos laitat
kadet ristiin rinnalle. Paasetkd ylos viisi kertaa
perakkain?

Tuolista nousemisessa tarvitset reisi- ja pakaralihaksia.

Ne kannattaa pitdd kunnossa saanndéllisella
harjoittelulla.

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

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
liilkettd useita kertoja.

Liike vahvistaa reisilihaksia. Niitd tarvitaan esimerkiksi
tuolilta yldsnousussa ja porraskavelyssa.

Lisdd voima- ja tasapainoliikkeitd sekd valmiita jumppaohjelmia ja -
videoita I6ydat maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.

ot

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Viivaa pitkin kavely

Ota hyva seisoma-asento. Lahde kavelemaan viivaa tai
maton reunaa pitkin. Ota tarvittaessa tukea. Kdvele
rauhallisesti ja hallitusti. Yritd nostaa katse yls
lattiasta. Voit kokeilla myds takaperin kavelya.

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

Lisdé voima- ja tasapainoliikkeitd sekéd valmiita jumppaohjelmia ja -
videoita I6yddt maksuttomalta Voitas.fi -sivustolta.




Ajankohtaiset asiat ja

seuraavat stepit
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Ikainstituutin litkuntamateriaalit tutuiksi
| i vhteisporinat Teamsissa 9.4. klo 9-11

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

(1 materiaalipaketti/yhdistys).

Voit osallistua tilaisuuteen yksin tai jarjestaa etakatsomon
edustamasi yhdistyksen vaelle.

limoittautumiset 4.4. mennessa:

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



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

Voimaa vanhuuteen -postituslista

Liittymalla Voimaa vanhuuteen -postituslistalle saat tietoa Ikainstituutin ja Voimaa
vanhuuteen -ohjelman verkostotilaisuuksista, koulutuksista, materiaaleista ja kampanjoista.
Liséksi 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



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

Voitas -kouluttajakoulutus, iakkaiden
voima - ja tasapainoharjoittelu

3.-4.6.2025 Kajaani, ohjelma
« 4,-5-11-2025, Joensuu

Ulkoiluystavaksi iakkaalle
kouluttajakoulutus

- 28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-7/
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Koulutuksia

‘| Liikkuntaneuvontaa ikaihmisille
ammattilaisille verkkokoulutus 13.5.2025 ohjelma

(taynna, voi ilmoittautua varalle)

Syksylle Pohjois-Karjalan oma koulutus?

Voimaa etajumpasta
ltseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
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Senioritanssi ja

jooga koulutukset - Senioritansseja istuen ja seisten
14.5.2025 ohjelma

Lempedaa likkuntaa istumajoogasta
21.5.2025 ohjelma

Ikdinstituutti


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

Lisaa voimaa vuosiin -webinaarit

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

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



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

Unelmien liikuntapaiva 10.5.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma
nakyvaksi

Materiaalien jakaminen iakkaille

Unelmien
Lilkuntapaiva
10.5.




Tulevat tapaamiset

Yhteisporinat, Teams:

- 12.5.2025 klo 12.30-14.30
Teema: Viestintateemat — yhteinen vuosikello

- 28.8.2025 klo 8.30-10.30

Teema: Liikkuminen puheeksi & palvelupolku
(puheeksioton materiaali)

TyOpajapaiva Joensuussa 30.9.2025

Jarjestoporinat kunnissa 20.11.2025 klo 16.00-18.00
« |kainstituutin alustus Teamsilla

- Kunnissa etakatsomot ja tyopajat




lkdantyminen ja
mielen hyvinvointi

Maksuton verkkpseminaari
ammattilaisille!

15.5.2025

jerveyden Ja O Ikiinstituutti

hyvinvoinnin laitos




8.-21.9.2025

Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikaihmiselle
www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos#GaUtMedDenAldre




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 -
IiGimaiteutin badullisesss seurants. | j zhsesil. K

woteuntanciden kunticn yin- | niiseti. Kolmesa bunss ctijump.-

s G (Kuva 1, & 21 Nitiod sestie-

P rakizstui keviiseen M3 swnnciad
anaksi kunnas palvel T

pan
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/
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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