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Tänään ohjelmassa

• Vertaisohjattu toiminta

• Kuntaesimerkit: Joensuu ja Kontiolahti

• Yhdistysesimerkki: Pohjois-Karjalan 

Sydänliitto

• Vapaaehtoistoimintaa vertaisohjaajana

• Ajankohtaisia asioita Ikäinstituutista

• Seuraavat stepit
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Mukaan liikuttamaan tarvitaan kaikkia

21 000
26 000

29 000
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Vertaisohjattu toiminta Pohjois-Karjalassa

Ohjelman hakuvaiheen ja 
muutostavoitteiden perusteella 
vertaisohjattua toimintaa lisätään:

- Heinävesi

- Ilomantsi

- Joensuu

- Juuka

- Kitee

- Kontiolahti

- Liperi

- Outokumpu

- Polvijärvi

- Rääkkylä

- Tohmajärvi

Kuntakoordinoitua vertaisohjattua 
toimintaa tällä hetkellä:

- Joensuu

- Kontiolahti

- Lieksa

- Liperi

- Outokumpu

- Polvijärvi

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

https://padlet.com/Ikainstituutti/suunnitelma-vertaisten-kouluttamiseen-yruyjk75kz9831d3
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Vapaaehtoistoiminta antaa paljon myös 
vapaaehtoiselle

• Tuo merkityksellisyyden tunnetta

• Lisää hyvinvointia

• Tarjoaa mahdollisuuden oppia jotain uutta tai 
käyttää ja kehittää omia taitoja

• Mahdollisuus hyödyntää työuran kautta 
kertynyttä osaamista  

• Antaa uusia sosiaalisia kontakteja

• Pääsee osaksi yhteisöä

• Vähentää yksinäisyyttä

Lähde: Vapaaehtoistyö.fi palvelun Vapaaehtoisten kysely 2022, 
Kirkkopalvelut ry ja Kansalaisareena ry, 2022



Ikäinstituutti

Pidetään huolta vertaisista

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

• Koordinaation puute voi vaikuttaa heikentävästi 
vapaaehtoisten motivaatioon, sitoutumiseen ja 
pitkäjänteiseen toimintaan. 

• Vapaaehtoisen tulee saada perehdytys 
tehtäviinsä sekä neuvoa ja tukea.

• Kiinnostus erilaisia lyhytkestoisia 
vapaaehtoistehtäviä kohtaan on kasvanut.
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Vapaaehtoisten 5 vinkkiä koordinoijalle:

1. Jos joku ilmoittaa halukkuutensa, ota 
yhteyttä mahdollisimman pian.

2. Perehdytys on tosi tärkeää.
3. Kysy kuulumisia, tue ja kannusta.
4. Järjestä vertaistapaamisia.
5. Huolehdi virkistämisestä, 

kouluttamisesta, arvostamisesta ja 
kiitoksista.
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Nostoja vertaisohjaajakyselystä

Miten toimit vertaisohjaajana?

Vastaajien määrä: 178, valittujen vastausten lukumäärä: 203

54%

51%

9%
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ohjaan yksin

ohjaan yhdessä
toisen/toisten

vertaisohjaajien kanssa

ohjaan yhdessä
ammattilaisen kanssa

Millaista/ millaisia ryhmiä ohjaat? (voi valita useamman vaihtoehdon)

Vastaajien määrä: 178, valittujen vastausten lukumäärä: 246

53%
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jotain muuta ryhmää, mitä?
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Vertaisohjaajien toiveita koulutukselle ja tuelle
- joitakin nostoja

• Enemmän käytännön esimerkkejä ja uusia ideoita ohjaamiseen

• Tietoa terveys-/liikkumisrajoitteista -> miten huomioida ja soveltaa ohjauksessa

• Kouluttaja / koordinoija apuna ensimmäisillä ohjauskerroilla / myös 
myöhemmin voisi välillä vierailla ryhmässä

• Valmiiksi mietitty missä ja mitä voisi ohjata, jos ei koulutettavilla ole ideoita heti

• Täydennyskoulutusta ja kertauskursseja

• Yhteisiä arviointi- ja palautekeskusteluja vertaisten kanssa

• Yhteistapaamiset/koulutustilaisuudet ympäristökuntien vertaisohjaajien kanssa 
olisi varmaankin hyödyllisiä.



Julkinen

Liikunnallinen 
vertaisohjaajatoiminta Joensuussa
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Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

• Yhtenä Ikäihmisten liikuntaneuvonta Joensuussa -hankkeen toisen vuoden tavoitteina oli 
käynnistää liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta 

• Vertaisohjaajatoiminnan osalta tavoitteena oli tarjota vertaisohjaajakoulutusta Joensuun 
alueella toimiville yhdistyksille sekä aloittaa yhteistyö vähintään 5 toimintaan sitoutuneen 
yhdistyksen kanssa. Tavoitteena oli saada toimintaan mukaan hankkeen aikana 10-20 
vertaisohjaajaa.

• Mukaan vertaisohjaajatoimintaan on lähtenyt 9 eri yhdistystä sekä 19 vertaisohjaajaa 

• Vertaisohjaajien koulutuspäivät järjestettiin 15.-16.4.2024 ja 27.5.2024 yhteistyössä Pohjois-
Karjalan Liikunnan kanssa

• Miten löytää vertaisohjaajat?
• Keräsimme listan yhdistyksistä, ketkä olivat hakeneet vuonna 2023 avustusta yhdistyksen 

toimintaan ja kenellä oli toimintaa ikäihmisille

• Kontaktoimme yhdistykset laittamalla sähköpostiviestin puheenjohtajille / liikunta-vastaaville

• Mahd. tarkempi puhelinsoitto vastuuhenkilöiden kanssa koulutuksesta
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Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa

• Toimintaan lähteneet yhdistykset sitoutuvat järjestämään vähintään yhden vertaisohjatun 
liikuntaryhmän lukuvuodelle 2024-2025. Yhdistyksen vastuulla on liikuntaryhmän 
perustaminen, tiedottaminen sekä toiminnan koordinointi.

• Liikuntaryhmä tulee kokoontua säännöllisesti, vähintään 20 kertaa aikavälillä 1.8.2024-
31.5.2025. Liikuntaryhmän tulee olla osallistujalle maksuton sekä avoin myös yhdistyksen 
ulkopuolisille jäsenille. Yhdistyksen jäsenet voivat kuitenkin olla ilmoittautumisjärjestyksessä 
etusijalla.

• Joensuun liikuntapalvelut järjestävät osallistujille ilmaisen koulutuksen + tukimateriaalit 
ryhmän perustamiseen, maksuttomat vuorot kunto- tai liikuntasalista (enintään 2h/vko) 
lukuvuodelle 2024-2025, vertaisohjaajat saavat käyttöönsä maaseutualueen seniorikortin 
maksutta vuodeksi sekä vertaisohjaajille järjestetään verkostotapaamisia. 

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

• Vertaisohjaajatoiminnan avulla laajennetaan liikunnan matalan kynnyksen 
palvelutarjontaa
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• Yhdistykselle iso etu maksuttomista kunto- tai 
liikuntasalivuoroista

• Koulutus on ilmainen yhdistykselle ja osallistujalle

• Vertaisohjaajat saavat laajat materiaalit käyttöönsä
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• Mukaan lähteneet yhdistykset:
• Joensuun eläkeläiset (3) 

• Eläkeliiton Joensuun yhdistys (4) 

• Joensuun omakotiyhdistys (2) 

• Joensuun seudun Senioriopettajat (2) 

• Eläkeliiton Pyhäselän yhdistys (3) 

• Tuupovaaran sydänyhdistys (1) 

• Enon Kyläyhdistys (2) 

• Joensuun Latu (1) 

• Sirkus Supiainen (1) 

*Suluissa vertaisohjaajien määrä

Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta Joensuussa
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• Joensuun eläkeläiset

• Muun muassa tuolijumppaa joka keskiviikko läpi vuoden

• Eläkeliiton Joensuun yhdistys

• Kuntosaliryhmä seniorisalilla

• Joensuun omakotiyhdistys

• Kuntosaliryhmä seniorisalilla

• Joensuun seudun Senioriopettajat

• Kuntosaliryhmä 2 x viikkoon

• Eläkeliiton Pyhäselän yhdistys

• Muun muassa tuolijumppaa 

• Tuupovaaran sydänyhdistys

• Kuntosaliryhmä ja sisäcurlingvuoro

• Enon Kyläyhdistys

• Kuntosaliryhmä

• Joensuun Latu

• ’’Entisten nuorten liikuntaryhmä’’, muun muassa kuntopiiriä, metsäjumppaa, sauvakävelyä

• Sirkus Supiainen 

• Sirkuskoulu

Käynnistetyt liikuntaryhmät
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• Vertaisohjaajatoiminta pyritään vakiinnuttamaan osaksi kaupungin peruspalveluja
• Uusi vertaisohjaajakoulutus järjestetään näillä näkymin alkusyksystä

• Joensuun kaupungin liikuntaneuvojat osallistuivat Ikäinstituutin järjestämään VoiTas-
kouluttajakoulutukseen (maksuton VV-kunnille)
• Kouluttajakoulutuksessa syvennettiin tietoa ja taitoa iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelusta sekä 

opitaan kouluttamaan iäkkäiden liikunnan vertais- ja vapaaehtoisohjaajia

• Edut yhdistykselle ja osallistujalle v. 2025 (vielä päättämättä, suunnitteilla)
• Maksuttomat kunto- tai liikuntasalivuorot (max. 2h/vko)

• Ilmainen koulutus ja laaja materiaalipankki

• Vertaisohjaajien verkostotapaamiset

• Vertaisohjaajat saavat maaseutualueen- tai keskusta-alueen seniorikortin (3kk) käyttöönsä?

• Vertaisohjaajille oma liikuntasalivuoro?

Liikunnallinen vertaisohjaajatoiminta - 2025
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Kiitos!



Vertaisohjattu toiminta 

Sydänyhdistyksessä

• Vertaisryhmät
Esimerkiksi Sydänsairastuneille ja heidän läheisilleen 
tarkoitetut keskusteluryhmät. Voivat keskittyä tiettyyn 
sairauteen tai tilanteeseen, kuten sydäninfarktin 
sairastaneiden vertaistuki.

• Liikuntaryhmät
Voi sisältää monenlaista liikuntaa, kuten sydänjoogaa, 
tuolijumppaa tai vesiliikuntaa. Lisäksi on esimerkiksi 
kävelyryhmiä, joissa voi keskustella samalla 
hyvinvointiin liittyvistä teemoista.
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Sydänyhdistyksessä

• Yhteisöllinen toiminta ja virkistys
Esimerkiksi retket, yhteiset illanvietot ja muut virkistävät 
tapahtumat. Lisäksi monenlaista hyväntekeväisyys- ja 
vapaaehtoistoimintaa yhdessä sydänterveyden 
edistämiseksi.

• Muut tapaamiset
Voivat olla yhteisiä tapaamisia, joissa jaetaan 
kokemuksia ja saadaan vinkkejä esimerkiksi 
terveelliseen ruokavalioon ja liikuntaan. Voivat sisältää 
sydänterveyteen liittyviä luentoja ja 
keskustelutilaisuuksia.
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➢esimerkki              
vertaisohjaajatoiminnasta
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Kouluttaja-
koulutukset

IKÄINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) 
Ulkoiluystäväksi iäkkäälle

Kunnon Hoitaja
Senioritanssi

Liikunnan, koulutuksen ja hoitotyön ammattilaisille       
sekä kokeneille vertaisohjaajille

Ulkoilu-
ystävä

Kunnon 
hoitaja

Senioritanssin 
ohjaaja

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN 
OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

Kuntosali
-kaveri

Voima- ja 
tasapaino ryhmän 

ohjaaja
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Yhdessä kouluttaminen 
kannattaa

• Yhdistetään osaaminen – opitaan 
yhdessä tekemällä

• Tullaan tutuiksi lähialueen 
toimijoiden kanssa

• Moniammatillisuus

• Jaetaan vastuuta

• Saadaan enemmän osallistujia 
koulutukseen

• Resurssit hyötykäyttöön



Sauvo-Paimio-Kaarina,  
yhteiskoulutus
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Jaloittelutauko, 5 min



Vapaaehtoistoimintaa 
vertaisliikuttajana
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Monta tapaa toimia vertaisohjaajana

Y:\VV2\VV 2 -kunnat\1.Kunnat\Hämeenlinna\Salakkarannan taloyhtiöjumppa 18.2.2015_HS\ryhmäkuva.jpg

Copyright © Ikäinstituutti

https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
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Ideoita, joissa vertaisohjaaja voisi vielä toimia

Ulkona mahdollistamassa

• Kuntoporrasharjoitteita

• Ulkokuntosalilla toimintaa

• Pihapelejä ja kävelyjalkapalloa

• Kaupunkisuunnistusta

• Parveke- ja pihajumppaa

• Porukkalenkkejä 

• Kulttuuri- tai hautausmaakävelyitä

• Luontoliikuntaa

Sisällä mahdollistamassa

• Kotijumppakaveritoimintaa 

• Kevennettyä ja sovellettua 
lajiharjoittelua

• Sisäpelien pelaamista

• Kauppakeskus/kirjastokävelyitä

• Etäjumppaa

• Taukojumppaa olemassa olevan 
kerhotoiminnan lisämausteena

• Liikuntahetkiä järjestöjen ja 
yhdistysten tapaamisissa
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Katrin tuki 
vertaisohjaaja-
koulutuksiin
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Ryhmäporina

Milloin koulutetaan vertaisia?

Ryhmät:

1. kevät/kesä 2025

2. elo-syyskuu 2025

3. loka-marraskuu 2025 

4. kevät 2026

Ryhmät 5-6 viestintäteema

(yhdistykset ja ne, jotka eivät kouluta)
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Ryhmässä pohdittavaksi, 20min

• Löytyykö kunnastasi vanhoja/uusia VoiTas 
-kouluttajia? Montako?

• Kuka kouluttaa? Kenen kanssa?

• Koulutuksen toteutus: etä/lähi vai 
kokonaan lähi?

• Koulutuksen alustavasta työnjaosta 
sopiminen  
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Ryhmässä pohdittavaksi, 20min

• Miten voisimme viestiä ”tunnistatko nämä merkit?” -asiasta eteenpäin?
• Mikä helpottaisi liikuntatiedon jakamista muille?

Tämä kuva someen, 
näyttötauluille ja julisteet esille 
28.4. alkavalla viikolla. 
Materiaalit löytyvät salasanan 
takaa:
https://www.voimaavanhuutee
n.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/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-pohjois-karjalassa/materiaalit-kayttoon/
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Infotaulut, näyttökuvat



Ajankohtaiset asiat ja 
seuraavat stepit



Ikäinstituutin liikuntamateriaalit tutuiksi

yhteisporinat Teamsissa 9.4. klo 9-11

Tule kuulemaan, miten voitte hyödyntää valmiita 

senioreille suunniteltuja liikuntaohjeita ja -ohjelmia. 

Tilaisuus on tarkoitettu Kainuussa, Pohjois-Karjalassa tai 

Varsinais-Suomessa toimiville yhdistyksille. Osallistuneille 

yhdistyksille lähetetään maksuton materiaalipaketti          

(1 materiaalipaketti/yhdistys).

Voit osallistua tilaisuuteen yksin tai järjestää etäkatsomon 

edustamasi yhdistyksen väelle.

Ilmoittautumiset 4.4. mennessä:

https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025 tai 

sähköpostilla eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

https://www.lyyti.in/liikuntamateriaalittutuiksi2025
mailto:eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
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Voimaa vanhuuteen -postituslista

Liittymällä Voimaa vanhuuteen -postituslistalle saat tietoa Ikäinstituutin ja Voimaa 
vanhuuteen -ohjelman verkostotilaisuuksista, koulutuksista, materiaaleista ja kampanjoista. 
Lisäksi saat ajantasaista tietoa siitä, miten Voimaa vanhuuteen -toiminta etenee alueellasi.

Postituslista on tarkoitettu toiminnasta kiinnostuneille yhdistyksille, vertaisille ja muille 
aktiiveille. Ammattilaisten välisessä viestinnässä käytetään sähköposteja ja teamsia.

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

https://www.lyyti.fi/reg/VVpostituslista
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Kouluttajakoulutukset Voitas -kouluttajakoulutus, iäkkäiden 
voima - ja tasapainoharjoittelu

• 3.-4.6.2025 Kajaani, ohjelma

• 4.-5-11-2025, Joensuu

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle ɀ
kouluttajakoulutus

• 28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams

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

verkkokoulutus 13.5.2025 ohjelma      
(täynnä, voi ilmoittautua varalle)

Syksylle Pohjois-Karjalan oma koulutus?

Voimaa etäjumpasta

Itseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
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Senioritanssi ja 
joogakoulutukset • Senioritansseja istuen ja seisten 

14.5.2025 ohjelma  

• Lempeää liikuntaa istumajoogasta

      21.5.2025 ohjelma

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

Ikäinstituutin webinaarit tarjoavat tietoa hyvinvoinnista 
ja sen edistämisen keinoista. Webinaarit ovat 
maksuttomia ja ne on suunnattu ikäihmisille. 

8.5.2025 klo 13–13.45 Turvallinen asuminen 

ikääntyessä 

Osallistu itse, kaverin kanssa tai järjestäkää yhteinen 
etäkatsomo! 

Lisätietoa ja ilmoittautumiset 
www.ikainsituutti.fi/koulutus  

https://www.ikainstituutti.fi/event/lisaa-voimaa-vuosiin-webinaarit-2025/
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Unelmien liikuntapäivä 10.5.

• Voimaa vanhuuteen -ohjelma 
näkyväksi

• Materiaalien jakaminen iäkkäille 
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Tulevat tapaamiset

Yhteisporinat, Teams:

• 12.5.2025 klo 12.30-14.30

Teema: Viestintäteemat – yhteinen vuosikello

• 28.8.2025 klo 8.30-10.30

Teema: Liikkuminen puheeksi & palvelupolku 
(puheeksioton materiaali)

Työpajapäivä Joensuussa 30.9.2025

Järjestöporinat kunnissa 20.11.2025 klo 16.00-18.00

• Ikäinstituutin alustus Teamsilla 

• Kunnissa etäkatsomot ja työpajat 
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Maksuton verkkoseminaari
ammattilaisille!

15.5.2025

Ikääntyminen ja 
mielen hyvinvointi
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8.-21.9.2025

Ulkoilun iloa ikäihmiselle
- osallistu kampanjaan! 

www.vievanhusulos.fi

8.-21.9.2025

Osallistu kampanjaan 
ja tarjoa ulkoilun iloa ikäihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GåUtMedDenÄldre
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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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Tilaa Ikäinstituutin uutiskirjeet

Sähköiset uutiskirjeet

Ikäinstituutti uutiskirje

TiiTu - tiiviisti tutkimuksesta

Painettu Voimasanomat-lehti iäkkäille

www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet

Seuraa meitä myös somessa 
@Ikainstituutti

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


ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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