Voimaa vanhuuteen vl'

-tyopaja Y
VOIMAA VANHUUTEEN

24.9.2025 Kainuu




e N BN NG RN S A N e |
Paivan ohjelma:

8.30 Aamukahvi

9.00 Tervetuloa ja orientoituminen paivaan

1L DY

Paikallinen Voimaa vanhuuteen -tyo kayntiin
- poikkisektorista yhteistyota tarvitaan

Vauhtia vertaisohjaaja- ja ulkoiluystavatoimintaan
- vapaaehtoisten rekrytointia ja tukeminen

B

11.30-12.15 Lounas (omakustanteinen)

Etajumppaa yhteistyolla
- toimivat mallit kayttoon

Yhteiset ikaihmisten liikunnan tempaukset kevaalla 2026 Kainuussa
- ideointia ja suunnittelua

14.00 Tilaisuus paattyy

T T T TR o s S e .



www.youtube.com/watch?v= KTj xMFbDQ Ikdinstituutti


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

Uudet materiaalit

@ Luontoelamyspolku —
osa 2

& Luontoparkour

Luontoelamyspolku — osa 2

@

Ikdinstituutti

Luontoparkour

+ Luontoparkour tarjoaa leikkimielisyyttd, ketteryytia,
keksehaisyyted ja lloa ullkoduun,

* Muista turvallisuus: hyvdt lioneet, ympiriston
havainnointi (lukkaus, sammadeet, marat iehdet,
Juurakot jne.) seka Nikkuminen yhdessa ystavin kanssa,

€ Viitykset ja alitukset
* Keksi j3 kokede erilasis Lapojs tehdd ylityksis ja sliouksia.
Hyodyrnd puiden oksia kanteits jo mitd ympdrisioea Wydstkasn.

€ Kivelts kivelle

« Astele korokkeelta, esim.
kiveita tai kannoka toiselie
tasapainoa haastaen.

IKiLIKKUIA | ¢ miinseivuuei



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoparkour/

Vanhustenviikon

ulkoilupaiva
to 9.10.
Millaisia
suunnitelmia
Vanhustenviikolle?

o. §

Ikdinstituutti iyt

keskusliitto




Liikkuu se naapurikin -sarjakuvat

1. Tsemppaaja
Naapuri kannustaa toista kuntosalille

2. Nayttamisen halu/ kilpailu
3. Omaisten laheisten herattely

Ensimmainen setti valmistuu lokakuun aikana, loput sen jalkeen




Voimaa vanhuuteen

20-vuotisjuhlaseminaari
30.10.2025

Klo 9.30-15.30
Helsinki / eta

Ohjelma ja ilmoittautumiset



https://www.voimaavanhuuteen.fi/vv20v/

Voimaa vanhuuteen ensi askeleista tayteen
vauhtiin

(Ulllng)aIminen, Voimaa vanhuuteen suunnittelija
elak.

Ministerion tervehdys
Mari Miettinen, erityisasiantuntija Sosiaali- ja
terveysministerio

Vakiintunutta voima- ja tasapainoharjoittelua
Kokkolassa
Marke Aho, liikunnanohjaaja, Kokkolan kaupunki

Uusi yhteistyomalli kunnan ja hyvinvointialueen
valilla: Viitasaaren dlykuntosalikonsepti
Jaana Rossi, myyntipaallikko HUR Oy

Voimaa vanhuuteen Kainuussa

Helena Saari, hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen erikoissuunnittelija, Kainuun
hyvinvointialue ja Matias Ronkainen, Kainuun
Lilkunta ry

Ikaihmisten liikkuminen ja pienenevat sote-
kustannukset
Miikka Vuorinen, arviointipaallikko, Sosped Keskus

lakkaat liikkeelle nyt ja tulevaisuudessa
Paivi Aalto-Nevalainen, Kulttuuriasiainneuvos,
Opetus- ja kulttuuriministerio

Ulkoiluystavana koiran kanssa

Nain Hangossa ulkoillaan
Krista Grundstrom ja Hanna Osterlund, Hangon
kaupunki

Onko geriatria uusi pediatria?
Minna Koskelo, tulevaisuusmuotoilija,
toimitusjohtaja Yksitoista Helsinki Oy

Liikunnan esteet ja voimavarat vanhuudessa
Saila Kyronlahti, erikoistutkija Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos THL

Paatossanat
Katja Borodulin, toiminnanjohtaja, Ikdinstituutti
Palkitseminen ja kakkukahvit paikan paalla (

VOIMAA VANHUUTEEN



Paikallinen Voimaa

vanhuuteen -tyo kayntiin




Voimaa vanhuuteen -ohjelman menestystekijoita

Poikkisektoristen yhteistyoryhmien fokushaastattelut

=
Y

Laulainen S ym. 2016: Good and active aging by intersectoral collaboration. Itd-Suomen yliopisto ja Ikainstituutti




Ikaantyneiden




|deoita yhdistysten liikkuntatoimintaan

Kainuun Voimaa vanhuuteen -ohjelma seka X kunta/kaupunki
kutsuvat iakkaiden parissa toimivia jarjestdja ja yhdistyksia
koolle to 6.11 klo 13-15 paikka x.

Tule saamaan ideoita liikkumiseen ja yhteistydn lisaamiseen.
Kuulet myoés Ikdinstituutin maksuttomista liikuntakoulutuksista
ja materiaaleista. Lopuksi kuntakohtaista keskustelua.

Ohjelma:
Klo 13 - Ideoita yhdistysten liikuntatoimintaan ja yhteistyohon
- lkainstituutin maksuttomat lilkkuntamateriaalit ja koulutukset
Voimaa vanhuuteen -ohjelman asiantuntijat etayhteydella
Klo 13.45 Yhteista keskustelua oman kunnan yhdistysten kesken
Ilmoittautuminen XX mennessa v,o
Lisatietoja tilaisuudesta:

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Voimaa vanhuuteen -jarjestoiltapaiva
6.11.2025 klo 13-15

lkainstituutin alustus Teamsilla

« Kunnissa etakatsomot ja tyopajat
« Teemat:

o Miten yhdistykset voivat ottaa
lilkunnan osaksi tapaamisiaan?

o Miten yhdistykset voivat tehda
vhteistyota ikaihmisten lilkkumisen
edistamiseksi?

- |kainstituutin alustuksen jalkeen
konkreettista ideointia kuntakohtaisesti

« —> Varaatila!




Voimaa Vanhuuteen -ohjelmatyo
Paltamon kunta

Jenna Harkonen hyvinvointiaktivaattori
jenna.harkonen@paltamo.fi

PALTAMO


mailto:jenna.harkonen@paltamo.fi

PALTAMO

Poikkisektorinen tyoryhma
vhdyspintojen edistajana?

* Olemme yhdessa sopineet ja lahteneet edistamaan
ikdihmisten hyvinvointia.

* Me tarvitsemme kaikkia ohjelmaan sitoutuneita
paikallisen toimintaan operatiiviselle tasolle, jotta
voimme tavoittaa kohderyhmaa.

* Tarkeinta on oppia toisilta ja saada tietoa mihin ja
millaisilla toimilla voimme edistaa ikaihmisten
hyvinvointia.




Poikkisektorisen tyoryhman
tausta

Esittelija
Kunnanhallitus nimesi poikkisektoriseen tyoryhmaan

jasenet Paltamon kunnan ollessa mukana VV-
ohjelmatydssa 2022-2024 .

Tyoryhma paatti jatkaa toimintaansa ohjelmakauden
paatteeksi ja uudessa Kainuun alueellisessa VV-
ohjelmatyodssa.

Kunnanjohtajan
paatosesitys:

Ohjelmakauden aikana ja sen jalkeen on tullut
muutoksia tyoryhman jaseniin.

kunnanjohtaja Pasi Ahoniemi, p. 044 7500 001.

Poikkisektorisen tyéryhman jaseniksi nimetaan

- Paltamon kunnan hyvinvointiaktivaattori

- Paltamon kansalaisopiston suunnittelijaopettaja

- Lahiliikkuja 2 -hankeen koordinaattori

- Paltamon kunnan ruokapalveluiden edustaja Kati Halme
- Kainuun soten kotona asumista tukevat palvelut,
palveluesimies Sisko Seppanen

- Kainuun soten palveluohjaus ja ostopalvelut vastuualue,
asiakasohjaaja Katja Juntunen

- Kainuun Liikunta ry:n terveysliikkunnan asiantuntija Matias
Ronkainen.

Tyéryhmaa taydennetaan myéhemmin vanhus- ja
vammaisneuvoston nimeamilla edustajilla. Lisaksi tyéryhmaa
voidaan taydentaa yhdistysten edustajilla ja muilla toimijoilla,
mikéli he ovat halukkaita tulemaan mukaan tyéryhmaan.

PALTAMO



Poikkisektorinen tyoryhma osana
VV-ohjelmatyota

* Myonteista: Tyoryhmassa on keskusteltu yhdessa eri tapahtumista ja kunkin
toimijan jarjestamista toimista.

* Yhteistyota on tehty mm. retkissa ja tapahtumien jarjestamisissa, jotka ovat olleet
onnistuneita. Kohderyhmalle on saatu mm. eri tasoisia ryhmia ja tapahtumia.

* Haasteita: Tyoryhman jasenet ovat vaihtuneet, eika tilalle ole I6ytynyt uusia.

* Koordinointi vaatii koolle kutsujan ja palaverimateriaalien valmistelun seka vastuun
tapahtumista.

* Tyoryhman jasenet talla hetkella:

- Jenna Harkénen hyvinvointiaktivaattori Paltamon kunta

- Amina Miloudi hankekoordinaattori, liikunnanohjaaja, Paltamon kunta

- Anu Leinonen Kansalaisopiston suunnittelijaopettaja Sotkamon kunta

- Terttu Karjalainen Eldkeliiton Paltamon yhdistys vaihtumassa Ritva Nieminen

- Arja Jauhiainen Vanhus- ja vammaisneuvoston edustaja ja Eldkeldiset ry:n edustaja vaihtumassa.

- Matias Ronkainen Kainuun Liikunta ry
- Veeti Nissinen / Matti Hameenkorpi kuntoutuspalvelut liikkuntaneuvonta Kainuun hyvinvointialue
- Kauko Klemetti Paltamon Sydankerho

- Heli Starck Ikainstituutti mentori
- Kainuun Hyvinvointialueen ikdihmisten palveluiden edustajat? p A L T A M O



Voimaa vanhuuteen -verkosto llomantsissa

Ensimmainen " : L Yhdessa: viestintd,
Mita konkreettista voitaisiin toiminnan suunnittelu ja

tapaaminen: ) : o ! 1un

P tu.Ie'\./lna vuosina tehda !a ideointi.

kuntien milla panostuksella kukin
taho mukana.

Yhteiset kokoukset, puhelut

muutostavoitteet. ja sdhkopostit.

Tulossa: vanhustenviikon
: : : _— Tapaaminen elokuussa: ulkoilupaivan tapahtuma,
AJankOhtslsr?:u\J/sY-jZSIat esilla Syksy 2025 mietittiin tulevia Ikdihmisten ohjelma-
vammaisneuvoston tapaht.umla"nnn paikallisesti Ieht.ln_en yhdlstyst?n
kokouksissa. Niissa ei aikaa k.um myos hankke(.en. HRITIMIEIEE S6l.E
toiminnan suunnitteluun, tarJoamla.koqut.ukS|aja : tehostetaan
webinaareja. lilkuntaneuvonnasta
tiedottamista.

) -4
Oman verkoston tarkoituksena on suunnitella tulevaa, keskustella hankkeen asioista, ILOIUIAI\I:I'SI
esimerkiksi webinaareista, koulutuksista tai lahipaivista.



Paikallisen verkoston
hyvia puolia on se...

Etta me kaikki puhalletaan yhteen hiileen!

Tehdaan yhdessa, huomioidaan useamman
ajatukset ja ehdotukset suunnittelussa seka
myos saamme tiedotettua toisiamme
parhaiten tulevista asioista!

Yhdessa suunnitellen myos jokainen s = N >
motivoituu samalla osallistumaan omalla
panoksellaan toteutukseen.

Lisatietoja:

Hyvinvointikoordinaattori Taru Raty

040 104 3114 S
taru.raty@ilomantsi.fi \

ILOMANTSI
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TaVOIttEISta Miten kuntakohtaisia / hyvinvointialueen
suunnitelmaksi muutostavoitteita lihdetdin viemain
eteenpain?

Milla aikataululla?

Hyrynsalmen muutostavoitteet

- b,
Yhteisty: CUvonty
* Jarjestdjen kuuleminen ja niiden saaminen mukaan toimintaan

Pstiotns =
10kt
* Yhteistyon tiivistaminen hyvinvointialueen kanssa “Mdsn

Cike,
: 2 e Mymeitie s,
Lilkuntaneuvonta, elintapaohjaus: himisige
*  Hyvinvointialueen liikkuntaneuvonnalle isompi rooli - tarjolle myds Hyrynsalmelle ja Os /k.;‘,h,m .

mainonta saataisiin kohdennettua ja nakyvaksi. Sifie

Liikuntatoiminta
*  Ulkoilutoiminta / ulkoiluystavat
estint3” *  Vertaisohjaajatoimintaa lisia
yatket® «  Toimintaa kylille

Viestinta:

* Kohderyhman tavoittaminen — saadaan mukaan sellaisia idkk3it3, jotka eivat aiemmin ole olleet mukana
liikuntatoiminnassa

Ikdinstituutti




Vauhtia vertaisohjaaja- ja

ulkoiluystavatoimintaan




Koulutusmalli

Voitas

e Liikunnanohjaajat ja
fysioterapeutit

Kouluttaja- g8 Kouluttajan materiaalit

koulutus

e vapaaehtoiset

e \/oiTas-harjoittelun perusteet
ja kaytannon harjoitukset

e Oppaat ja liikuntaohjelmat

Paikallinen

koulutus

0-0

J

e \ertaisohjatut ryhmat

¢ \ertaiset avustajina
ammattilaisten ohjaamissa
ryhmissa

Kouluttaja-

koulutus

Paikallinen
koulutus

Ulkoiluystava

e Liikkunnanohjaajat ja
fysioterapeutit
e Kouluttajan materiaalit

¢ \/apaaehtoiset

e Tietoa ja kaytannon
harjoituksia

e Opas ja ulkoilumateriaalia

e Ulkoiluystavat
e Koiraulkoiluystavat
e Ulkoiluryhmat




Ikainstituutin sahkoinen kysely vertaisohjaajille ja '
ulkoiluystaville joulukuussa 2024. 291 vastausta .

Mukaan vapaaehtoiseksi sai lahtemaan:

* halu auttaa
e elakelaisena enemman aikaa
 toiminnan merkityksellisyys

o

Ikdinstituutti



Ikainstituutin sahkoinen kysely vertaisohjaajille ja '

ulkoiluystaville joulukuussa 2024. 291 vastausta

99 % on sitoutunut tai erittdin sitoutunut toimintaan.

97 % kokee toiminnan tuoneen myonteisia tunteita, kuten iloa.
95 % kokee toiminnan antaneen merkityksellisyyden kokemusta.
59 % kokee toiminnan lisinneen omaa liikkumista.

8 % on kokenut vapaaehtoistoiminnan kuormittavana.

o

Ikdinstituutti



Ikainstituutin sahkoinen kysely vertaisohjaajille
joulukuussa 2024. 178 vastausta

Mika vertaisohjaajana toimimisessa on parasta?

”Yhteis66n kuuluminen, uusien ystdvien / tuttavien saaminen, sosiaaliset suhteet”
“Tuntee olevansa hyéddyksi muille ja samalla saa hoidettua omaakin kuntoa.”
“Hyvd ryhmdhenki. Mukavia keskusteluja. Rento meininki.”

“Ndhdd tulosten nousua ja palautteet”

“Pddsee ilmaiseksi harrastamaan”

“Yhteisollisyys, ilo, nauru, toisien kannustaminen.” @

Ikdinstituutti



“Vertaisohjaajana
toimiminen on ollut yksi
positiivisimmista asioista

elakevuosinani.”

o

Ikdinstituutti



Liperin Ulkoiluystavatoiminta

«  Koulutus tammikuussa 2025.

« 21 osallistujaa, 10 jai odottamaan
syksyn koulutusta.

« Yhteistyd seurakunnan diakonin kanssa.

«  Osallistujat loytyivat liikuntaryhmista,
tuttu ohjaaja houkutteli mukaan.

« Markkinointi: Lehti-ilmoitus 2x,
ilmoitustaulut, seurakunnan kanavat,
kunnan nettisivut ja some.

- Ulkoiluystavat toimivat hoivakodeissa
ryhmana. Diakoni koordinoi toimintaa.

=y, e e y \

Kuva: Kotiseutu-uutiset 16.9.2025
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djarven vertaisohjattu toiminta kaynnistettiin 2022

Voimaa vanhuuteen -kauden aikana
koulutettiin 32 vertaisohjaajaa.

Kaynnistetiin 22 vertaisohjattua
lilkuntaryhmaa.

Aktiivista jalkautumista ikaihmisten kerhoihin
ja kokoontumisiin, erityisesti kylilla.
Jarjestettiin paljon tapahtumia, joissa
kerrottiin toiminnasta.

Lilkunnanohjaaja toimii vertaisten apuna.
Hanen tyonkuvaansa sisallytettiin tyoaikaa
vaﬁaaehtoistoiminnan tukemiseen ja
kehittamiseen.

Tyon mahdollisti Ikiliikkuja-hankerahoituksella
palkattu tyontekija.

VERTAISOHJATTU LIKUNTATOIMINTA IKAIHMISILLE SYKSY 2025

Kavelyryhma Kurun lahitorin Tahkapaat-kerhon
klo 10.00 tuolijumppa tuolijumppa
Seurakuntakeskus klo 10.00 Seurakuntakeskus

(Kisatie 1) klo 10.30

Mutalan koulun (parilliset viikot)

liikkuntasali Tiurankammarin

klo 15.00-16.00 tuolijumppa Siivikkalan
klo 12.00 tuolijumppa
(Kuusistontie 3) klo 14.15

&

Metsakylan koulun
kuntosali
klo 15.30-16.30

Siivikkalan
seurakuntatalo
(Siivikkalantie 76)

OnniMannin
paivakodin liikuntasali
klo 17.15-18.15

TERVETULOA MUKAAN!
o MAKSUTONTA
e MATALA KYNNYS OSALLISTUA Lisatiedot:
* AVOINTA KAKILLE Jonna Kakkori
e E| ENNAKKOILMOITTAUTUMISTA p. 044 4860670

jonna.kakkori@ylojarvi.fi
www.ylojarvi.fi/lilkkuvaikaihminen

VLSJARVI

Pengonpohjan
kylakoulu
klo 10.00-11.00

Lahitorin tuolijumppa
klo 13.00
Ylojarven

terveyskeskus

Kavelyryhma klo 13.00

Tiuravuoren
palvelukeskus

Boccia-kerho
klo 14.30-16.30
Urheilutalon
monitoimisali

Pickleball-ryhma
klo 15.00-16.30
Kauraslammen koulu

Metsédkylan koulun
kuntosali
klo 15.30-16.30

Vuorentaustan ylakoulu
klo 16.00-17.00

Kurun
terveyskeskuksen
kuntosali
klo 10.00-11.00

Senioritanssi
klo 11.00-12.30
urheilutalon
monitoimisali

!\!'}T’
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Kainuun Liikunnan vertaisohjaajakoulutus

Toteutus alkuvuodesta 2026
Kainuun liikunta ilmoittaa ajankohdan ja hinnan lahiaikoina.

Nyt kannattaa jo aloittaa vertaisohjaajien innostaminen mukaan!

Muista myos pohtia vertaisohjaajille tarjottava tuki, ohjaaja-pari / tuurausapu,
jne. jotta homma on kivaa myds vapaaehtoiselle!
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Vauhtia vertaisohjaaja-
ja ulkoiluystava-
toimintaan

- Miten saadaan vapaaehtoisia
innostettua mukaan?

-  Mita voimme tehda yhdessa?

Ikdinstituutti



Videot Lempaalan vertaisohjatusta toiminnasta

Koordinoijan nakékulma Vapaaehtoisen nakékulma

https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqgzgd]

IDEA
e Vakituisten ryhmien lisaksi toimii muutama vaihtuvan vertaisohjaajan ryhma. Tall6in sitoudutaan ohjaamaan vain
silloin, kun on varannut itselleen “vetovastuun”

e \ertaiset tunnistaa vihreista tiimiliiveista Copyright © Ikinstituutti m



https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI

Lounas 11.45-12.30




https://www.youtube.com/watch?v=W8VYzpllwoc Ikdinstituutti


https://www.youtube.com/watch?v=W8VYzplIwoc

Etajumppaa yli kuntarajojen

 Tiistaisin kulttuuria, torstaisin
Eléimykeid etind - "
, liilkuntaa
kulttuuri ja likuntatoimintaa etéryhmiccd . | | |
tiictaicin ja torstaisin klo:10-10.45. Palvelu on »  Ohjausvastuu jakautui kuntien
tarkoitettu Hailuodon, Kempeleen, Muhoksen ja kesken — keskimaarin 1 krt/kk
Limingan asukkaille.

Kayttoa varten tarvitset vain internet-yhteyden seka
tabletin tai tietokoneen milla voit liittya mukaan.
Osallistu mukaan osoitteessa:
https://app.vooler.fi/lakeus-arki




Hameenlinnan etajumppa

Ohjaus

@ Lahetys valmiista vertaisohjaajan
ohjaamasta ryhmasta (kolme
vaihtuvaa ohjaajaa)

@ Hyvinvointikeskuksesta
mahdollisuus saada digitukea, jos
etayhteyden kanssa ongelmia
(lahetys tapahtuu sielta)

@ Vapaaehtoiset valmistaneet itse
osah jumppavalineista, samat
toimitettu myaos kotijumppaajille

<)

Etajumppaaja

Kotijumppaajille toimitettu tabletti + teline
+ kyna ja digiohjaus

Osallistujilla ei mitaan aikaisempaa
kokemusta laitteista, ei edes
alypuhelimesta

Toimintakykytesti (SPPB) alussa ja lopussa
Etalahetys kotiin kerran viikossa

Tabletin naytolla valmis ikoni, josta paasee
tekemaan Kavely kevyemmaksi ohjelmaa -
suositeltu tekemaan itsenaisesti ainakin

kerran viikossa

\Y




Outokummun etajumppa =

@ Lahetys ammattilaisen ohjaamasta valmiista tuolijumpparyhmasta urheilutalolta (50 paikalla)

Jumppaan ohjautuminen: pyytamalla linkki, somen kautta, liikuntaneuvonnasta tai puskaradion
valityksella

Etaosallistujille Iahetetaan kaytanndn ohjeistus sahkopostilla Teams -linkin kera. Tarvittaessa
puhelinneuvonta

<)

<)

Liikuntapalveluilta mahdollisuus lainata tabletti kotiin
Ei liity toimintakyvyn testausta
Jumpassa ohjataan huomioimaan oma taso ja sovellettavuus

e 6 8 96

Jumpat kaynnissa talvikaudella kerran viikossa

Ohjaajalla kaytossa tabletti + Jabra
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Yhteiset « lkaihmisten lilkunnan merkitys ja Voimaa
k vanhuuteen -tyo esiin Kainuussa.
tempau Set - Samanaikaiset tapahtumat kunnissa,

markkinointikampanja tms.

Kohderyhmana iakkaat ja heidan laheiset

Mita voisimme tehda
vhdessa?

Korpikansa seikkailee Kunnon kevatpaiva

Ikiliikkuja-viikko vko 11

Ikdinstituutti
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ETAJUMPPA

Millaisia vaihtoehtoja voisi olla toteuttamiseen?
Mita tarvitaan, jotta saadaan onnistumaan?
Aikataulu?

SOVITTIIN:

Ehdotetaan oppilaitosyhteistyota KAMK:n ja
KAO:n kanssa. Opiskelijat voisivat ohjata

etajumppaa, johon voisi osallistua koko Kainuun
alueella.

lkaantyneet voivat kokoontua kylataloihin tms.
tai osallistua omista kodeistaan.

Matias Ronkainen ottaa yhteytta oppilaitoksiin

Ikdinstituutti



lkaantyneiden liikuntaviestinnan alkukartoituskysely

- Helsingin yliopiston kysely on tarkoitettu
ikdihmisten kanssa tyoskenteleville.

- Tarkoituksena on kerata tietoa
ikdantyneiden viestinnan tarpeista ja
viestinnan saavutettavuuden
kehityskohteista.

- Tietoa kaytetaan nykytilan kartoituksena
LIIVI-kehittamishankkeessa,
jossa kehitetaan liikuntapaikkojen
VIeStIntaa erityiseSti Ikaantynelden Seké https://elomake.helsinki.fi/lomakkeet/136333/lomake.html
maahanmuuttajien nakdkulmasta.

« Vastausaikaa 5.11.2025 asti



https://elomake.helsinki.fi/lomakkeet/136333/lomake.html

Tulevat tapaamiset

Ikaihmisten liikuntaneuvonnan kehittaminen

- Yhteisporinat halukkaille, sovitaan
tapaaminen loka-marraskuulle

Voimaa vanhuuteen -jarjestoiltapaiva
- 6.11.2025 klo 13-15

Yhteisporinat, Teams:
- 5.12.2025 klo 8.30-10.30

- Teemana Voitas-ryhmien jarjestaminen

Seuraava tyopajapaiva 4.2.2026 Kajaanissa




Liikkuva mina -opintopiiri kayttéoon 23.10.2025

- Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti yhdistyksille, jotka €D ikiinstituut
haluavat kokeilla Liikkuva mina -opintopiiria omassa
toiminnassaan.

- Myds muut kiinnostuneet, jotka aikovat ottaa
opintopiirin kayttoon, voivat osallistua.

« Teams klo 9-10.30
« |Imoittaudu mukaan

« Liikkuva mina -opintopiiri on seitseman
tapaamiskerran kokonaisuus, jonka tarkoituksena on
kannustaa ikaihmisia huolehtimaan omasta
hyvinvoinnistaan lisaamalla arkiliikuntaa ja liikunnan Liikkuva minéa -opintopiiri
harrastusta. Ohjaajan opas

« Lisatietoa Liikkuva mina opintopiirista

Ikdinstituutti



https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025
https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025
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G LG ESd  Voitas-kouluttajakoulutus,
iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

Lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille

N - 19.-20.5.2026 Kajaani, ohjelma

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -
kouluttajakoulutus + koiraosiot

Kaikille aiheesta kiinnostuneille

28.10.2025 alkaen 3x 2-3h, Teams, ohjelma
10.3.2026 alkaen 3x 2-3h, Teams

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-kajaani/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-etakouluttajakoulutus-2/

Koulutuksia
ammattilaisille
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Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
12.11.2025 klo 9-12, Teams, ohjelma
12.5.2026 klo 9-12, Teams

Voimaa etajumpasta

ltseopiskeltava verkkokoulutus ohjelma

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-etakoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/

%

r VOIMAA VANHUUTEEN

Kaikille avoimet etakoulutukset

Senioritansseja istuen ja seisten Koulutuksia voi
- 22.10.2025, ohjelma seurata yhdessa!
- 13.5.2026

Lempeada liikuntaa istumajoogan keinoin
« 19.11.2025, ohjelma
- 6.5.2026

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

mentorointiohjelmaan”.



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

Heli
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