
 

 

   

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 
yhteensä 18 kuntaa (kuvio1.) Kolmivuotisen kehittämis-
työn käynnistyessä kuntien poikkisektoriset yhteistyö-
ryhmät kartoittivat iäkkäiden terveysliikunnan tilaa ja 
kohderyhmälle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kun-
nissaan vuonna 2016. Tässä koosteessa esitetään yhteen-
veto kuntanne alkukartoituksesta. 

 

 
1. Yleistä 
 
 Iäkkäiden terveysliikunta on mainittu kuntanne hyvinvoin-

tisuunnitelmassa vuodelle 2017 ja valmisteilla on strategi-
nen asiakirja Hyvinvointitavoitteet 2017, johon tulee myös 
sisältymään iäkkäiden terveysliikunta. 

 Kunnassa ei ole kuultu ikäihmisten mielipiteitä liikunta-
neuvonnan, liikuntatoiminnan ja liikkumisympäristöjen 
kehittämisessä.  

 Julkinen sektori tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoimin-
nan järjestämistä jakamalla toiminta-avustuksia. 

 Kunnassa ei ole erityisliikunnanohjaajaa. 
 Iäkkäille ei ollut tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta kun-

ta tarjosi iäkkäille opintoseteleitä (arvoltaan 10€) Kansa-
laisopiston liikuntaryhmiin osallistumiseen. 

 Kunnassa on iäkkäille soveltuva seniorikuntosali, jossa on 
aamupäivisin ohjattuja liikuntaryhmiä sekä fysioterapia-
toimintaa. Iltapäivisin (klo 16 alkaen) kuntosali on avoinna 
kaikille. Kunnassa ei ole esteetön lähiliikuntapaikkaa tai 
kävelyreittiä.  

 kunnassa ei ole asukkaille jaettavaa liikuntakalenteria, 
mihin olisi koottu eri tahojen järjestämä erityisesti iäkkäille 
suunnattu liikuntatoiminta.   

 
 

 

Alkukartoitus 2016 
Karstula 
 
Asukasluku: 4 235, 75 -vuotta täyttäneitä 14,3%: Lähde: Sotkanet 2015 

Voimaa vanhuuteen -työ kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa 
asuville iäkkäille (75+), joilla on 
alkavia toimintakyvyn ongelmia ja 
jotka eivät pääsääntöisesti ole hoi-
vapalvelujen piirissä. 

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa  
vanhuuteen -ohjelmaan valitut 
kunnat 
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2. Ohjattu liikuntatoiminta 
 
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään 
heikentyneille iäkkäille (pääsääntöisesti 75+) 
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmiä järjestettiin 
18 ja niihin osallistui 641 henkilöä vuonna 2016. 
 
Naisia oli 401 ja miehiä 240. Suurimman osan lii-
kuntaryhmistä järjesti kansalaisopisto (13 ryhmää). 
Sosiaali- ja terveystoimi, liikuntatoimi ja järjestöt 
järjestivät yhteensä viisi ryhmää. Määrällisesti eni-
ten asiakkaita liikkui sosiaali- ja terveystoimen 
ryhmissä (353), joista suuri osa asiakkaista tavoitettiin 
terveysasemien kotivoimistelussa (noin 340 asiakasta). 
(Taulukko 1).  
 

Ohjatut liikuntaryhmät olivat enimmäkseen määrä-
aikaisia (15 ryhmää), kolme sosiaali- ja terveystoi-
men ryhmää oli jatkuvaa.  Ryhmät kokoontuivat 
pääsääntöisesti kerran viikossa (16 ryhmää), yksi 
ryhmä kokoontui kahdesti viikossa ja yksi ryhmä 
neljä kertaa viikossa (kotivoimistelu). Harjoitusker-
rat vaihtelivat 60 minuutista (seitsemän ryhmää), 
45 minuuttiin (kuusi ryhmää). Neljä ryhmää oli kes-
toltaan 30 minuuttia ja yksi ryhmä 90 minuuttia.  
 

Suosituimmat ohjatun liikunnan muodot olivat 
kuntojumppa, kuntosaliharjoittelu sekä voima- ja 
tasapainoharjoittelu. (Kuvio2) 

 
Liikuntatoimi ja kansalaisopisto järjestävät liikuntaryhmät yhteistyössä. Fysioterapian liikunta-
toiminnasta on vastuussa Saarikka. Runsaasti terveydenhoitopalveluja käyttävät ikäihmiset 
ohjautuvat Saarikan vastaanotolle ja sieltä ajoittain liikuntaryhmiin.  

 
2.1 Liikuntatoiminnan laatu (18 ryhmää) 

 Liikkumiskykyä testattiin kaikissa kolmessa sote:n ryhmässä.  
 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin kolmessa ryhmässä (sote).  
 Ravitsemustietoa annettiin kolmessa ryhmässä (sote).  
 Asiakaspalautetta kerättiin 16 ryhmässä. 
 Jatkoharjoitteluun ohjattiin kolmessa ryhmässä (sote).  
 Enemmistö ryhmistä oli asiakkaille maksullisia (15 ryhmää). 
 Kunnan liikuntatoimi järjesti kuljetuksen kahteen ryhmään (Kela-taksi). Karstulan eläkelii-

ton yhdistys tarjoaa jäsenilleen mahdollisuuden kimppakyytiin joka toinen viikko järjestet-
tävään kerhoon. 

 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.  
 Vertaisohjaajat ohjasivat muutamaa ryhmää, mutta kunnassa ei ole koordinoitua iäkkäiden 

terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa. 
 

Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu ohjattu 
liikuntatoiminta vuonna 2016 
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3. Ulkoilu 

 
Kunnassa toimii SPR:n ystäväpalvelu, joka osaltaan vastaa ulkoiluaputoiminnan kouluttamises-
ta ja koordinoinnista. Ulkoiluystävätoimintaa tarjoaa myös Eläkeliiton vapaaehtoiset sekä  
kirkkokuoro. Paikallinen 4H -yhdistys on kouluttanut 13 nuorta ulkoiluystäväksi, joiden toi-
minnan tukemiseen osallistuu Karstulan Lions Club. 
 
Ulkoliikuntaryhmiä ei järjestetty vuonna 2016. 
 
 

4. Liikuntaneuvonta 
 
Liikkuva minä opintopiiriä järjestetään kunnan toimintana, mihin ohjaudutaan kansalaisopis-
ton liikunnanohjaajan tai vanhusten vastuuhoitajan kautta. Muuta liikuntaneuvontaa ei kun-
nassa ole järjestetty.  
 
 

5. Koulutus 
 
Kunnassa ei järjestetty iäkkäiden terveysliikuntaan liittyvää koulutusta vuonna 2016.  
 
 

6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Kunnan toiminnasta tiedottaminen tapahtuu kansalaisopiston kausijulkaisulla, paikallislehdes-
sä sekä ikääntyneille suunnatuissa tapahtumissa. Pääsääntöisesti jokainen taho vastaa toimin-
tansa tiedottamisesta itsenäisesti.  
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Yhteyshenkilöt: 
 

Hannu Patamaa, kansalaisopiston rehtori   hannu.patamaa@karstula.fi 
yhteistyöryhmän puheenjohtaja 
 

Mirka Oinonen, hyvinvointivastaava    mirka.oinonen@karstula.fi 
hallinto- ja talouspalvelun koordinaattori      
 

Seija Nieminen-Lahti, varhaisen tuen palveluvastaava  seija.nieminen-lahti@saarikka.fi 
sosiaali- ja terveystoimen koordinaattori 
 

Heli Alapiha, liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja  heli.alapiha@karstula.fi 
liikuntatoimen koordinaattori 
 

Osmo Sippola, Eläkeliiton Karstulan yhdistys   osmo.sippola@gmail.com 
järjestökoordinaattori 
 

Eila Sallinen, Karstulan kansalliset seniorit    eila.sallinen@karstula.fi  
järjestökoordinaattori  
 

Saila Hänninen, suunnittelija    saila.hanninen@ikainstituutti.fi 
Karstulan mentori, Ikäinstituutti 

7. Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 

Toimintakyvyltään heikentyneille ikäihmisille on Karstulassa tarjolla jonkin verran liikuntatoimin-
taa, mutta yhteistyötä eri järjestöjen ja sektoreiden kanssa sekä käytettävissä olevien tilojen hyö-
dyntämistä voisi vielä lisätä.   
  

Tarjontaa ja resursseja saisi lisää järjestöihin sekä kunnan palveluihin kouluttamalla vapaaehtoisia 
ryhmien ohjaajiksi sekä kehittämällä vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkoston koordinointia. 
Kunnan ammattilaisten kannattaa hyödyntää Ikäinstituutin ilmainen kouluttajakoulutus ja saada 
paikkakunnalle laajempi kouluttajaverkosto sekä sitä kautta osaavia liikunnan vertais- ja vapaaeh-
toistoimijoita.  
  

Koulutuksista saa tietoa ja taitoa myös liikuntaryhmien laadun lisäämiseen. Parhaimmat harjoittelu-
vaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vähintään kahdesti viikossa. Hyviä tu-
loksia voidaan saada myös kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissä, mikäli harjoittelu on säännöllistä 
ja nousujohteista. Tehokkainta on harjoitella kuntosalilla. Liikkumiskyvyn testit kannattaa ottaa 
osaksi harjoittelua. Testien avulla voidaan laatia henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ja seurata har-
joittelun vaikutuksia.  

 Liikuntaryhmien sisältöä kannattaakin edelleen kehittää.  
 Liikkumiskyvyn testausta ja henkilökohtaisen harjoitusohjelman tekemistä tulisi lisätä 
 Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja sekä niistä jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittää 
 Asiakaspalautteen kerääminen on hyvä ottaa tavaksi kaikissa ryhmissä. 

 

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sitä tarvitseville. Yhteistä koordinointia ja siitä tiedottamista 
kannattaa kehittää, jotta ulkoiluapua tarvitsevat pääsevät toiminnan piiriin.  Ohjattuja ulkoiluryhmiä 
lähelle ikäihmisten asuinpaikkaa olisi tärkeää lisätä, sillä ulkoilun terveysvaikutukset ovat kiistatto-
mat. Ulkoiluryhmät voivat olla esim. porukkalenkkejä, jotka kokoontuvat eri puolella kuntaa keskei-
sillä paikoilla.  
 

Karstulassa on jo toiminnassa Liikkuva minä -opintopiiri. Liikuntaneuvontaa voidaankin toteuttaa 
eri tavoin. Ikäihmisiä työssään kohtaavien olisi hyvä ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoimin-
nan pariin. Tämän lisäksi tarvitaan henkilökohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus myös liikun-
tasuunnitelman laatimiseen. Näin mahdollisimman moni ikäihminen saa tukea liikunnan aloittami-
seen tai lisäämiseen.  
 

Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen järjestämä ikäihmisten liikuntatoiminta tunti-
kuvauksineen ja yhteystietoineen, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan oh-
jaamista. 
 

Kunnassa ei ole kuultu ikäihmisten mielipiteitä liikuntatoiminnan kehittämisessä. Liikuntaraadeista 
on saatu hyviä kokemuksia ikäihmisten kuulemisessa ja osallistamisessa.  


