
Voimaa vanhuuteen 
-työpajapäivä

30.9.2025



IkäinstituuttiIkäinstituutti

9.00  Aamukahvi ja orientoituminen päivään

9.30  Kokemuksia Vertaisohjaajien ja ulkoiluystävien kouluttamisesta, Liperi ja Outokumpu
  
  Paikallinen Voimaa vanhuuteen -työ käyntiin
  Kokemuksia Ilomantsista ja Joensuun senioriverkoston toiminnasta

                 
   Hyvä vanhuus yhdessä ulkoillen -hanke

  Järjestöavustusten hyödyntäminen Voimaa vanhuuteen -työssä
¶ Hyvinvointialueen avustukset, osallisuus- ja järjestöasiantuntija Minna Patama, Siun sote
¶ Kokemuksia Ilomantsin Sydänyhdistyksestä, puheenjohtaja Raija Tahvanainen
¶ Keskustelua pienryhmissä

12.00-13.00 Lounas (omakustanteinen)

13.00  VoiTas-ryhmät ja seurantatiedon kerääminen
¶ Siun soten puheenvuoro, terapiapalveluiden palvelusuunnittelija Tuula Karppinen, Siun sote
¶ Kokemuksia Liperistä ja Outokummusta

  

  Hei ikäihminen, mitä siulle  kuuluu? -tapaamiset

  9.10. Vanhustenviikon Ulkoilupäivän tapahtumat  

  Ajankohtaiset Voimaa vanhuuteen -asiat 

15.00  Turvallista kotimatkaa



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

https://www.youtube.com/watch?v=_KTj_xMFbDQ
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Voimaa vanhuuteen -järjestöilta
20.11.2025 klo 16-18

Å Ikäinstituutin alustus Teamsillä 

Å Kunnissa etäkatsomot ja työpajat

Å Teemat: 

o Miten yhdistykset voivat ottaa 
liikunnan osaksi tapaamisiaan? 

o Miten yhdistykset voivat tehdä 
yhteistyötä ikäihmisten liikkumisen 
edistämiseksi?

Å Ikäinstituutin alustuksen jälkeen 
konkreettista ideointia kuntakohtaisesti

Å Ą Varaa tila!



Liikkuva minä -opintopiiri käyttöön 23.10.2025

Å Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti yhdistyksille, jotka 
haluavat kokeilla Liikkuva minä -opintopiiriä omassa 
toiminnassaan. 

Å Myös muut kiinnostuneet, jotka aikovat ottaa 
opintopiirin käyttöön, voivat osallistua.

Å Teams klo 9-10.30

Å Ilmoittaudu mukaan

Å Liikkuva minä -opintopiiri on seitsemän 
tapaamiskerran kokonaisuus, jonka tarkoituksena on 
kannustaa ikäihmisiä huolehtimaan omasta 
hyvinvoinnistaan lisäämällä arkiliikuntaa ja liikunnan 
harrastusta. 

Å Lisätietoa Liikkuva minä opintopiiristä

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

Luontoelämyspolku ς 
osa 2

Luontoparkour

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/
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8.-21.9.2025

Ulkoilun iloa ikäihmiselle
- osallistu kampanjaan! 

www.vievanhusulos.fi

Pohjois-Karjalassa

3 845 ulkoilukertaa 

www.vievanhusulos.fi



Vertaisohjaajien ja 
ulkoiluystävien 
kouluttaminen
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Kouluttaja-
koulutukset

IKÄINSTITUUTIN KOULUTTAJAKOULUTUKSET

Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) 
Ulkoiluystäväksi iäkkäälle

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisille                       
sekä kokeneille vertaisohjaajille

Voima- ja 
tasapainoryhmän 

ohjaaja

Ulkoilu-
ystävä

KOULUTTAJIEN PAIKALLINEN 
OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

Kuntosali-
/jumppa-

kaveri

Ikäinstituutti Moodle

http://moodle.ikainstituutti.fi/
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Juuan vertaisliikuttajakoulutus



Syksyn uudet avaukset

Koulutusta vertaisohjaajille ja uuden Voitas-ryhmän aloitus



Vertaisohjaajien koulutuspäivät 18.8. ja 
25.8.

ÅMukana 8 koulutettavaa

ÅKoulutus (12 h) koostui teoria- ja saliharjoittelupäivistä sekä 
kotitehtävästä

ÅKoulutetut ohjaajat toimivat parhaillaan ryhmänvetäjinä 
vertaisohjatussa ryhmässä, kuntosalilla ja VoiTas-ryhmässä 
terveysliikunnanohjaajan apukäsinä



Työnjako koulutuksessa

ÅKatri vastasi teoriapäivän koulutuksellisesta osiosta, jolloin 
minulle jäi aikaa järjestellä tiloja, materiaaleja, kirjata asioita 
ylös ja järjestää koulutuspäivän ruokailu

ÅHyvillä teoriapohjilla, jotka olivat ihmisillä tuoreessa 
muistissa, oli helppo ohjata salipäivän koulutusosio 
itsenäisesti



VoiTas-ryhmien käynnistäminen Outokumpu/Polvijärvi: 
onnistumiset ja haasteet

Koulutukset oli tarkoitus järjestää 22.9, 23.9 & 25.9 Polvijärvellä, mutta osallistujia ei 
saatu riittävästi. Haasteena markkinointi ja kohderyhmän tavoittaminen.

VertaisVeturi & KuntosaliKaveri:

Ulkoiluystävä
Ulkoiluystäväkoulutus järjestetty Okussa 2.9 & 3.9, 4 hlö, 
toiminnan koordinointi aloitettu liikuntatoimessa, tavoitettu 
myös ulkoilussa avustettavia

VoiTas-ryhmät
VoiTas pilotti, 5 krt toteutui kesäkuussa Oku 8 hlö / Poltsi 5 hlö
Tehoryhmä 10vk tarkoitus aloittaa 2.10 Polvijärvellä, keväällä Outokummussa: haasteena 
markkinointi ja kohderyhmän tavoittaminen, sekä tilojen hyödyntäminen, toiveissa 
yhteistyö Siun soten kanssa
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Mitä Voimaa 
vanhuuteen -
verkosto voisi 
tehdä yhdessä, että 
saisimme uusia 
vapaaehtoisia 
mukaan?

Koonti Post-it -lapuista, 23 vastausta:

11 x Teeman esiin nostamista tapahtumin ja 
kampanjoin, mutta myös lehtijutuin, 
somepostauksin ja vaikuttajaviestinnän keinoin.

5 x Koulutusta ja ideapäiville ohjaajille / 
vapaaehtoisille.

5 x Vapaaehtoisten yhteiset tapaamiset, 
huomioiminen ja kiittäminen.

2 x uusia yhteistyöavauksia.

 



Paikallinen Voimaa 
vanhuuteen -työ käyntiin



Ikäinstituutti

Voimaa vanhuuteen -ohjelman menestystekijöitä
Poikkisektoristen yhteistyöryhmien fokushaastattelut

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

Päättäjien ja 
johtajien 

vahva tuki

Yhteiset 
tavoitteet ja 
sitoutuminen 

Vahva 
koordinaatio 

Selkeät roolit 
ja keskinäinen 

tuntemus

Myönteinen 
asennoituminen 

yhteistyöhön



Yhteistyöverkosto VV-ohjelmassa



Voimaa vanhuuteen 
-verkosto Ilomantsissa
Miten meillä toimii yhteistyö Voimaa vanhuuteen -verkostossa

2.10.2025

Hyvinvointikoordinaattori Taru Räty



Yhteistyö
Voimaa vanhuuteen-hankehaun aikaan tiedustelimme paikallisilta ikäihmisten järjestöiltä kiinnostusta osallistua 

voimaa vanhuuteen -hankkeeseen.

Hankkeeseen lähdettiin yhdessä:

× Eläkeliiton Ilomantsin yhdistys

× Sydänliiton Ilomantsin yhdistys 

× Ilomantsin kunta

× Vanhus- ja vammaisneuvosto

× Eri kanavissa ja tapahtumissa tiedotetaan hankkeessa mukanaolosta ja kutsutaan myös muita kiinnostuneita 
paikkakuntalaisia pitkin vuotta mukaan. Viestintää hankkeesta on tehty monikanavaisesti ja viimeisimmäksi 

Ilomantsin tiedotelehteen on laitettu juttu hankkeesta. 

2.10.2025

Hankkeen yhtenä tavoitteena on tiivistää yhteistyötä ja rakentaa sujuva polku eri toimijoiden välillä sekä yhtenäistää 
liikuntatarjontaa alueella. 



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

2.10.2025

Kevät 2025
Ensimmäinen yhteistyöpalaveri 
koottiin kasaan, kun kuntien piti 

koota muutostavoitteet. 

Verkostossa kokoonnuttiin 
miettimään mitä hankkeessa 

voitaisiin tulevina vuosina 
konkreettisesti tehdä ja millä 

panostuksella. 

Viestintää hankkeesta tehdään kaikki 
yhdessä, toimintoja suunnitellaan ja 
ideoidaan sekä yhteisten kokouksien 

lisäksi myös pidetään yhteyttä 
puhelimitse ja sähköpostitse. 

Vanhus ja vammaisneuvosto on 
käsitellyt myös Voimaa vanhuuteen -
hankkeen ajankohtaisia asioita, mutta 

erillistä toiminnan suunnittelua ei 
varsinaisesti neuvostossa ole 

toteutettu. 

Syksy 2025
Elokuussa kokoonnuttiin viimeksi 

miettimään tulevaa kautta, tulevia 
tapahtumia niin paikallisesti kuin 

myös hankkeen tarjoamista 
koulutuksista, webinaareista ja 

tulevasta lähipäivästä keskustellen. 

Tulossa vanhusten viikon 
ulkoilupäivän tapahtuman lisäksi 

paikallinen Ikäihmisten 
ohjelmalehtinen Voimaa vanhuuteen 

-hankkeessa olevien osallistujien 
toiminnoista sekä 

liikuntaneuvonnasta tiedottamista 
tehostetaan.



Paikallisen verkoston 
ƘȅǾƛŅ Ǉǳƻƭƛŀ ƻƴ ǎŜΧ

Että me kaikki puhalletaan yhteen hiileen! 

Tehdään yhdessä, huomioidaan useamman 
ajatukset ja ehdotukset suunnittelussa sekä 
myös saamme tiedotettua toisiamme 
parhaiten tulevista asioista!

Yhdessä suunnitellen myös jokainen 
motivoituu samalla osallistumaan omalla 
panoksellaan toteutukseen. 

2.10.2025



2.10.2025

Lisätietoja: 

Hyvinvointikoordinaattori Taru Räty

040 104 3114

taru.raty@ilomantsi.fi

Kiitos!



Joensuun senioriverkosto

Pokali ja Kansanterveydenkeskus



Ketä meitä on?

ÅJoensuun kaupunki
ÅSiun ÉŸƣĲШыŔťęŰĲƨƻŸũċЯШċŰťťƨƖŔЯШƣĲƖċƓŔċƓċũƻĲũƨƣвь
ÅViaDia
ÅKarelia amk, palvelu- ja oppimisympäristö TARMO
ÅPohjois-Karjalan Muisti
ÅJoensuun seurakunnat
ÅSetlementti Joensuu
ÅPohjois-Karjalan Sosiaaliturvayhdistys
ÅSoroppi (kansalaistalo)
ÅPohjois-Karjalan Sydänpiiri
ÅJoen Severi
ÅFinFami Pohjois-Karjala
ÅPohjois-Karjalan Mielenterveydentuki
ÅItä-Suomen Liikuntaopisto
ÅJoensuun seudun kansalaisopisto
ÅMartat т virkee -hanke
ÅPohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
ÅPohjois-Karjalan Liikunta



Toiminnan tarkoitus

Yhteiset asiat

ÅVoimaa vanhuuteen ohjelman kehittämistoimet

ÅToimijoiden ajankohtaiset verkostokuulumiset

ÅSyyskauden tulevat tapahtumat/ponnistukset ς yhdessä 
tai erikseen

Kokoontuminen

Å4 x vuodessa



Voimaa Vanhuuteen ajankohtaiset



Verkostokuulumiset



Yhteisponnistukset



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Tavoitteista 
suunnitelmaksi 

Å Miten kuntakohtaisia / hyvinvointialueen 
muutostavoitteita lähdetään viemään 
eteenpäin?

Å Millä aikataululla?



Ikäinstituutti

Hyvä vanhuus yhdessä 
ulkoillen -hanke

Å Pilotti kotihoidon asiakkaiden (yksin kotona 
asuvat ikääntyneet) ulkoilun edistämiseksi 
Pohjois-Karjalan hyvinvointialueella.

Å Tavoitteena on kehittää ulkoiluystävätoimintaa 
kotihoidon asiakkaiden ulkoilun tueksi.

Å Mukana kotihoidon alueet: Joensuun keskusta, 
Vaarat-Pyhäselkä ja Juuan kotihoito.

Å Ikäinstituutin ja Siun sote kutsuvat mukaan 
kehittämistyöhön alueiden yhdistyksiä, kuntia, 
seurakuntia ja oppilaitoksia.

Å Hankerahoitus STM:stä vuodeksi. Hankkeessa 
syntyvää Pohjois-Karjalan mallia levitetään 
muille hyvinvointialueille.


