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12.00-13.00
13300

15.00

Aamukahvi ja orientoituminen paivaan

Kokemuksia Vertaisohjaajien ja ulkoiluystavien kouluttamisesta, Liperi ja Outokumpu

Paikallinen Voimaa vanhuuteen -ty0 kayntiin
Kokemuksia llomantsista ja Joensuun senioriverkoston toiminnasta

Hyva vanhuus yhdessa ulkoillen -hanke

Jarjest0avustusten hyddyntaminen Voimaa vanhuuteen -tygssa

1 Hyvinvointialueen avustukset,osallisuus- ja jarjestdasiantuntija Minna PatamagSiunsote
1 Kokemuksia llomantsin Sydanyhdistyksestapuheenjohtaja Raija Tahvanainen

1 Keskustelua pienryhmissa

Lounas (omakustanteinen)

VoiTas-ryhmat ja seurantatiedon keraaminen
1 Siunsoten puheenvuoro, terapiapalveluiden palvelusuunnittelija Tuula Karppiner§iunsote
1 KokemuksiaLiperista ja Outokummusta

Hei ikdihminen, mita siulle kuuluu? -tapaamiset
9.10. Vanhustenviikon Ulkoilupaivan tapahtumat
Ajankohtaiset Voimaa vanhuuteen -asiat

Turvallista kotimatkaa




https://www.youtube.com/watch?v=_KT| xXMFbDQ Ikainstituutti


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

Voimaa vanhuuteenrarjestoilta
20.11.2025 klo 1448

A lkainstituutin alustudeamsilla

Ideoita yhdistysten liikuntatoimintaan A Kunnissa etakatsomot ja tyOpajat
Pohjois-Karjalan Voimaa vanhuuteen -ohjelma seka X A Tee m at
kunta/kaupunki I{ut__suvat iakkaiden parissa tﬂ'lmi_via jarjestoja ja . . ]
yhdistyksia koolle to 20.11 klo 16-18 paikka x. o Miten yhd |Stykset volvat ottaa

Tule saar‘n:iaan__i_deqita Li?kkumiseen ja }fhte'l_;tyén liséémisea_'n. I I ku nnan OsakSI tapaam ISIaan?

e A e e e o Miten yhdistykset voivat tehdé
yhteistyota ikaihmisten liikkumisen
Ohielma: edistamiseksi?
Klo 16 - ldewoita yhdistysten likuntatoimintaan ja yhieistyohon - . . " s
A AN SN S At A lkainstituutin alustuksen jalkeen

konkreettista ideointia kuntakohtaisesti
- ,, ; A A Varaatila!

Lisétietoja tilsisuudesta: - Ikainstituutti

Klo 18 Yhteistd keskustelua oman kunnan yhdistysten kesken




Lilkkuva minaopintopiiri kayttoon 23.10.2025

A

To

Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti yhdistyksille, jotka
haluavat kokelilla Liikkuva min@pintopiiria omassa
toiminnassaan.

Myds muut kiinnostuneet, jotka aikovat ottaa
opintopiirin kayttéon, voivat osallistua.

Teamsklo 9-10.30
IImoittaudu mukaan

Liikkuva min&opintopiiri on seitseman
tapaamiskerran kokonaisuus, jonka tarkoituksena on
kannustaa ikdihmisia huolehtimaan omasta
hyvinvoinnistaan lisdamalla arkiliikkuntaa ja liikunnan
harrastusta.

Lisatietoa Liikkuva mina opintopiirista

Liikkuva mina -opintopiiri
Ohjaajan opas



https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025
https://www.lyyti.fi/reg/liikkuvamina2025

Uudet materiaalit

& Luontoelamyspolkq

osa 2
¢ Luontoparkour

Luontoelamyspolku - osa 2

@

Ikdinstituutti

Luontoparkour

* Luontoparkour tarjoaa leikkimielisyytta, ketteryytta,
kekseliaisyytta ja iloa ulkoiluun.

+ Muista turvallisuus: hyvat jalkineet, ympariston
havainnointi (liukkaus, sammaleet, marat lehdet,
juurakot jne.) seka liilkkuminen yhdessa ystavan kanssa.

@ vityksetja alitukset
+ Keksija kokeile erilaisia tapoja tehdd ylityksid ja alituksia.
Hybdynna puiden oksia, kaiteita ja mitd ympéristosta [6ydatkaan.

€) Kivelta kivelle

» Astele korokkeelta, esim.
kivelta tai kannolta toiselle
tasapainoa haastaen.

IKILIKKUJA | (D wiinstituutti

Ikainstituutti



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoelamyspolku-2/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoelamyspolku-2/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoelamyspolku-2/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoparkour/

Pohjois-Karjalassa

3 845 ulkolilukertaa

www.vievanhusulos.fi




Vertaisohjaajien ja
ulkolluystavien

kouluttaminen




O
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Kouluttaja
koulutukset
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IKAINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

Voima ja tasapainoharjoittelu {oiTag
Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille
seké kokeneille vertaisohjaajille

|
KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN

OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille
|

Voima ja : Kuntosalt
tasapainoryhmén Sl /jumppa-

ohjaaja kaveri

T fir A=l

ystava

Ikainstituutti


http://moodle.ikainstituutti.fi/

Juuan vertaisliikuttajakoulutus

W o

Vertaisliikuttaja-koulutus
6.5. klo 12-16 Palkkana: Ellinkulma, .Ej LKA

13.5 klo 12-16 Viiyrylintie 1, 83900 Juuka
20.5. klo 12-16

Koulutuksessa
saat tietoa ja taitoja idkkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta

opit ohjaamaan idgkkaiden liilkuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on tarkoitettu kaikille ikdihmisten likunnasta ja sen
ohjaamisesta kiinnostuneille. Kouluttajat ovat kdyneet Ikdinstituutin
keuluttajakoulutuksen,

Lisatietoja: Riitta Karppinen 050 5782745 riitta.karppinen@juuka.fi
Jenna Martikainen 0400 139160 jonna.martikainen@juuka.fi

limelttautumiset: 30.4, mennessd, Riitta Karppiselle 050 5789745

Lihde matalalla kynnyksella mukaan syventymaan senioreiden voima- ja
tasapaincharjoitteluun. Koulutus ei viela sido sinua mihinkaan. Koulutus
on maksuton sis, Kahwit ja vilipalan.

Pohjois-Karjolen olveelisio Voimooe venbuween -todminiamailio ovat rakeniomassa
Ikainsituum, Pohjod-Kanmon kpenvaindmoe - Sun sate. alueen kuamal, Pafas-Kevakon
Kensonterveyden keshus ry, Pohyois-Konaien Likunes ry jo muut phaispksel

W _ Vertalsohjattu
seniorikuntosali

tiistaisin klo 14.00 - 15.00

Juuan kuntesali, koulutie 13

Tule mukaan 2.9.2025 alka-
vaan matalankynnyksen se-
niorikuntosaliryhmadan.

Seniorikuntosali on suunnitel-
tu erityisesti ikdaantyville.
Sielld on helppoa ja turvallista
harjoitella ryhmidssa ohjaajan
kanssa.

Ryhman ohjaavat koulutetut
vertaisohjaajat.
Lihasvoiman

kehittiiminen @
kannattaa aina! Ryhmi on maksuton. y

Ikainstituutti




o3+

Syksyn uudet avaukset

Koulutusta vertaisohjaajille ja uuden Voiadman aloitus



i Vertaisohjaajien koulutuspaivat 18.8. ja
25.8.

A Mukana 8 koulutettavaa

A Koulutus (12 h) koostui teoriga saliharjoittelupaivista seka
Kotitehtavasta

A Koulutetut ohjaajat toimivat parhaillaan ryhmanvetajina
vertaisohjatussa ryhmassa, kuntosalilld/mTasryhmassa
terveysliikunnanohjaajan apukasina

www. liperi.fi



i Tyonjako koulutuksessa

A Katri vastasi teoriapaivan koulutuksellisesta osiosta, jolloin
minulle jai alkaa jarjestella tiloja, materiaaleja, kirjata asioita
ylOs ja jarjestaa koulutuspaivan ruokailu

A Hyvilla teoriapohijilla, jotka olivat inmisilla tuoreessa

muistissa, oli helppo ohjata salipaivan koulutusosio
itsenaisesti

www. liperi.fi



VoiTasr'yhmien kaynnistaminen Outokumpu/Polvijarvi:
onnistumiset ja haasteet

Ulkoiluystava

Ulkoiluystavakoulutus jarjestetty Okussa 2.9 & 3.9, 4 hlo,
toiminnan koordinointi aloitettu liikkuntatoimessa, tavoitettu
myds ulkoilussa avustettavia

VertaisVeturi & KuntosaliKaveri:

Koulutukset oli tarkoitus jarjestad 22.9, 23.9 & 25.9 Polvijarvella, mutta osallistuji
saatu riittavasti. Haasteena markkinointi ja kohderyhman tavoittaminen.

VoiTasryhmat

VoiTas pilotti, 5 krt toteutui kesékuussa Oku 8 hl6 / Poltsi 5 hl6

Tehoryhmé& 10vk tarkoitus aloittaa 2.10 Polvijarvella, kevaalla Outokummussa: haastg
markkinointi ja kohderyhman tavoittaminen, seka tilojen hyddyntaminen, toiveissa
yhteisty0 Siun soten kanssa

v‘.
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Koonti Postit -lapuista, 23 vastausta:

Mita Voimaa

vanhuuteen- 11 x Teeman esiin nostamista tapahtumin ja
. kampanjoin, mutta myos lehtijutuin, o
verkosto voisi somepostauksin ja vaikuttajaviestinnan keinoin.

tehda yhdessa, etta

5 x Koulutusta ja ideapaiville ohjaajille /

salsimme uusia vapaaehtoisille.

vapaaehtoisia
mukaan? huomioiminen ja kiittaminen.

5 X Vapaaehtoisten yhteiset tapaamiset,

2 X uusia yhteisty0avauksia.

Ikainstituutti



Paikallinen Voimaa

vanhuuteenty0 kayntiin




Voimaa vanhuuteerohjelman menestystekijoita

Poikkisektoristen yhteistyéryhmien fokushaastattelut

=
Y

Laulainen S ym. 201&oodandactiveagingby intersectoralcollaboration It&Suomen yliopisto ja Ikainstituutti




Ikaantyneiden
palvelut




Voimaa vanhuuteen
-verkosto llomantsissa

Miten meilla toimii yhteistyé Voimaa vanhuuteererkostossa

Hyvinvointikoordinaattori Taru Raty

2.10.2025 ILOMANTSI



Yhteistyo

Voimaa vanhuuteetfmankehaun aikaan tiedustelimme paikallisilta ikaihmisten jarjestdiltd kiinnostusta osallistua
voimaa vanhuuteenhankkeeseen.

Hankkeeseen lahdettiin yhdessa:

x Elakeliiton llomantsin yhdistys
x Sydanliiton llomantsin yhdistys
x llomantsin kunta
X Vanhusja vammaisneuvosto

x Eri kanavissa ja tapahtumissa tiedotetaan hankkeessa mukanaolosta ja kutsutaan myos muita kiinnostuneita
paikkakuntalaisia pitkin vuotta mukaan. Viestintaa hankkeesta on tehty monikanavaisesti ja vimeisimmaksi
llomantsin tiedotelehteen on laitettu juttu hankkeesta.

Hankkeen yhtena tavoitteena on tiivistaa yhteistyota ja rakentaa sujuva polku eri toimijoiden valilla sekd yhtenaistaa
liikuntatarjontaa alueella. <

2.10.2025 ILOMANTSI



Oman verkoston tarkoituksena on suunnitella tulevaa, keskustella hankkeen asioista kuten tarjolla
olevista tulevista asioista, esimerkiksi webinaareista, koulutuksista tai l&hipaivista.

Kevat 2025

Ensimmainen yhteistytpalaveri
koottiin kasaan, kun kuntien piti
koota muutostavoitteet.

Verkostossa kokoonnuttiin
miettimaan mita hankkeessa
voitaisiin tulevina vuosina
konkreettisesti tehda ja milla
panostuksella.

Viestintdd hankkeesta tehdaan kaik

yhdessa, toimintoja suunnitellaan ja

ideoidaan seka yhteisten kokouksie
lisdksi myos pidetaan yhteytta
puhelimitse ja sahkopostitse.

Vanhus ja vammaisneuvosto on
kasitellyt myds Voimaa vanhuuteen
hankkeen ajankohtaisia asioita, mutt

erillista toiminnan suunnittelua ei
varsinaisesti neuvostossa ole
toteutettu.

2.10.2025

Syksy 2025

Elokuussa kokoonnuttiin viimeksi
miettim&an tulevaa kautta, tulevia
tapahtumia niin paikallisesti kuin
myds hankkeen tarjoamista
koulutuksista, webinaareista ja
tulevasta lahipaivasta keskustellen.

Tulossa vanhusten viikon
ulkoilupaivan tapahtuman lisaksi
paikallinen Ikaihmisten
ohjelmalehtinen Voimaa vanhuutee
-hankkeessa olevien osallistujien
toiminnoista seka
likuntaneuvonnasta tiedottamista
tehostetaan.

) -8

ILOMANTSI



Paikajlisen verkoston _
Ke AN Lidz2t Al

Ettd me kaikki puhalletaan yhteen hiileen!

Tehdaan yhdesséa, huomioidaan useamman
ajatukset ja ehdotukset suunnittelussa seka
my6s saamme tiedotettua toisiamme
parhaiten tulevista asioistal!

Yhdessa suunnitellen myo6s jokainen
motivoituu samalla osallistumaan omalla
panoksellaan toteutukseen.

2.10.2025



Kiitos!

Lisatietoja:
Hyvinvointikoordinaattori Taru Raty
040 104 3114

taru.raty@ilomantsi.fi \

2.10.2025 ILOMANTSI






Keta meita on?

AJoensuun kaupunki
ASUNEY qUWeiRt eUWNe2YdcdAWec Ut t el RAWqUI ¢ GRE Ge G210 2 q
AViaDia

AKarelia amk, palvelu ja oppimisympéristd6 TARMO
APohjois-Karjalan Muisti

AJoensuun seurakunnat

ASetlementti Joensuu

APohjois-Karjalan Sosiaaliturvayhdistys POthi.S'
ASoroppi (kansalaistalo) Karjala
APohjois-Karjalan Sydanpiiri — hyvinvoivien
AJoen Severi mh;:ﬂ;';:léf:la
AFinFamiPohjois-Karjala maakunta

APohjois-Karjalan Mielenterveydentuki
Alta-Suomen Liikuntaopisto

AJoensuun seudun kansalaisopisto
AMartat T virkee -hanke

APohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
APohjois-Karjalan Liikunta



Toiminnan tarkoitus

Yhteiset asiat
AVoimaa vanhuuteen ohjelman kehittamistoimet
AToimijoiden ajankohtaiset verkostokuulumiset

ASyyskauden tulevat tapahtumat/ponnistukseyhdessa
tal erikseen

Kokoontuminen
A 4 x vuodessa

Pohjois-

Karjala

- hyvinvoivien
litkkujien ja

vurheilijoiden

maakunta




Voimaa Vanhuuteen ajankohtaiset

Vertaisohjattu - Kohderyhman

toiminta ' A tavoittaminen
Ohjaajien kouluttaminen, ~ A Yhteiset viestintateot:
uudet likkuntaryhmat | julisteet, infotaulut,

paikallismedia, some

Kaatumisten Yhteisty6

ehkaisy

. - Liikuntaneuvonta
Osaamisen vahvistaminen, ' '
tietoisuuden lisidminen Siun sotesta ohjaus kunnan
lilkuntaneuvontaan
vt
Voitas-tehoryhmét VOIMAA VANHUUTEEN

Pohjois-Karjala

kunnissa



IKAIHMISTEN ..
TERVEYSPAIVA

TIISTAI 7.10.2025
JOENSUU AREENA

Verkostokuulumise




Yhteisponnistukse

8.-21.9.2025

Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikdihmiselle
www.yvievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GaUtMedDenAldre

Vanhustenviikon
ulkoilupaivan
tapahtumat
S-marketien pihoilla

t0 9.10. klo 10-12

Tule sinakin mukaan!



Tavoltteista
suunnitelmaksi

¥ v k| K ’ { r ¥ N
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Miten kuntakohtaisia / hyvinvointialueen
muutostavoitteita lahdetaan viemaan

eteenpain?
Milla aikataululla?

Yhteistyd:
WY TE-tietols
hderyhoTg

Yhteistyokoulutuksia: Keski-Karjalan kunnat, Ikainstituutti

Liikuntaneuvonta, elintapaohjaus:
* Asiakkaiden ohjautuminen Siun sotesta neuvontaan

Kaatumisten ehkaisy:

* VoiTas —tehoryhmin jarjestdminen syksyisin, ensimmainen syksyll4 -25
* Voima- tasapainosisltaiset liikuntaryhmat (kunta, jarjestét, Siun sote?)
« Tietoiskut, some ja tolppailmoitukset kaatumisten ehkéisysta

Viestinta:

« Liikuntakalenteri

*  Lehtijuttu

* Tolppailmoitukset, some, Voimaa vanhuuteen julisteet ja mainospohjat

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

Ikainstituutti




Hyva vanhuus yhdessa
ulkoillen-hanke

A

Pilotti kotihoidon asiakkaidefyksin kotona
asuvat ikaantyneet) ulkoilun edistamiseksi
PohjoisKarjalan hyvinvointialueella.

Tavoitteena on kehittda ulkoiluystavatoimintaa
kotihoidon asiakkaiden ulkoilun tueksi.

Mukana kotihoidon alueet: Joensuun keskusta,
VaaratPyhaselka ja Juuan kotihoito.

Ikainstituutin jaSiunsote kutsuvat mukaan
kehittamistyohon alueiden yhdistyksia, kuntia,
seurakuntia ja oppilaitoksia.

HankerahoitusSTM:stavuodeksi. Hankkeessa
syntyvaa Pohjoi&arjalan mallia levitetaan

muille hyvinvointialuellle.




