
 

 

   

 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yh-
teensä 18 kuntaa (kuvio1.) Kolmivuotisen kehittämistyön 
käynnistyessä kuntien poikkisektoriset yhteistyöryhmät 
kartoittivat iäkkäiden terveysliikunnan tilaa ja kohderyh-
mälle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan 
vuonna 2016. Tässä koosteessa esitetään yhteenveto kun-
tanne alkukartoituksesta. 

 

1. Yleistä 
 
 Iäkkäiden terveysliikunta on mainittu keväällä 2016 päivite-

tyssä vanhusohjelmassa. Valmisteilla ei ole strategisia asia-
kirjoja, joihin iäkkäiden terveysliikunta voitaisiin sisällyttää. 

 Julkinen sektori tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan 
järjestämisessä:  

- avustuksilla, sali- ja kenttävuoroilla, laite- ja välinelainoilla, 
tiedottamisella sekä tuetaan ulkopuolisen rahoituksen ha-
kemisessa  

- ylläpidetään seniorien liikuntapaikkoja sekä myönnetään 
erityisliikuntalippuja ja tuettuja seniorikortteja 

 Iäkkäille on tarjolla senioriliikuntakortteja (eläkeläisille) 
- Senioriliikuntakortti (35 €/6 kk, yli 80-vuotiaille, veteraa-

neille ja lotille maksuton) oikeuttaa omatoimisiin kylpylä- 
ja kuntosalikäynteihin 

- Seniorijumppakortilla (65 €/6 kk) voi osallistua ohjatun 
liikunnan ryhmiin. 

- Senioriliikuntakortin on hankkinut 1772 kohderyhmän iä-
kästä. 

- käyttöä seurataan myyntitilastoista ja ryhmien kävijämää-
ristä. 

 Kunnassa ei ole erityisliikunnan ohjaajaa.  
 
 Kunnassa ei ole järjestetty tilaisuutta, jossa kuullaan ikäih-

misten mielipiteitä liikuntaan liittyvän neuvonnan, toimin-
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nan ja ympäristön kehittämisessä. 
 Kunnassa on tehty asukkaille jaettava liikuntakalenteri iäkkäiden liikuntatoiminnasta. 
 Kunnassa on iäkkäille soveltuva seniorikuntosali, uima-allas, lähiliikuntapaikka ja esteetön 

kävelyreitti.   

 
2. Ohjattu liikuntatoiminta 
 
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyl-
tään heikentyneille iäkkäille (pääsääntöises-
ti 75+) suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmiä 
järjestettiin 25 ja niihin osallistui 613 henki-
löä vuonna 2016. 
 
Naisia oli 419 ja miehiä 194. Eniten ohjattu-
ja liikuntaryhmiä järjesti sivistystoimi (18 
ryhmää). Järjestöt järjestivät neljä ryhmää 
ja sosiaali- ja terveystoimi kolme ryhmää. 
(Taulukko 1).  
 
 

Suosituinta ohjattua liikuntaa olivat kuntosaliryhmät (Kuvio 2).  
 
 

Ohjatut liikuntaryhmät olivat enimmäkseen jat-
kuvia (20 ryhmää) tai määräaikaisia (5 ryhmää). 
Ryhmät kokoontuivat yleensä kerran viikossa 
(24 ryhmää), yksi ryhmä joka toinen viikko. 
Suosituimmat harjoituskertojen kestot olivat 60 
minuuttia (13 ryhmää), 45 minuuttia (8 ryh-
mää) ja 50 minuuttia (3 ryhmää). Yhden ryhmän 
kesto oli 120 minuuttia. 
 
 

Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu oh-
jattu liikuntatoiminta vuonna 2016 

 
 
Liikuntatoiminnan laatu (16 ryhmässä) 
 Liikkumiskykyä testattiin kolmessa ohjatussa liikuntaryhmässä (12% ryhmistä).  
 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin kolmessa ryhmässä.  
 Ravitsemustietoa annettiin neljässä ryhmässä.  
 Vajaa kolmannes ryhmistä oli asiakkaille maksuttomia (7 ryhmää). 
 Kuljetusta järjestettiin kahdeksassa ryhmässä. Pääosin kunta järjestää kuljetuksen. 
 Jatkoharjoitteluun ohjattiin 20 ryhmässä.  
 Asiakaspalautetta kerättiin 18 ryhmässä. 
 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia (18 

ryhmää), yhdessä ryhmässä ohjaajan oli vertaisohjaaja.  
 Kunnassa ei ole vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa, vertais- ja vapaaehtoisohjaajia 

arvioidaan olevan neljä henkilöä järjestöjen ryhmissä. 
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3. Ulkoilu 
 
Ulkoiluapu 
Kunnassa ei ole tarjolla säännöllistä tai koordinoitua ulkoiluaputoimintaa sitä tarvitseville 
ikäihmisille.  
 

 
Ulkoliikuntaryhmät 
Kunnassa järjestettiin yksi ulkoliikuntaryhmä vuonna 2016. 
 

 

4. Liikuntaneuvonta 
 
Liikuntaneuvontaa järjestettiin Leppärengas-järjestön toimitiloissa. Neuvontaan tultiin oma-
aloitteisesti ottamalla yhteyttä. Neuvonta oli ryhmätoimintaa ja siihen sisältyi useampia käyn-
tejä.  
Neuvontaan osallistui yhteensä 22 henkilöä. 
Liikuntaneuvoja olivat koulutukseltaan liikunnanohjaaja, fysioterapeutti tai kuntohoitaja. 

 

5. Koulutus 
 
Iäkkäiden terveysliikuntaan liittyviä koulutuksia ei järjestetty vuonna 2016. 

 
6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Kunta tiedottaa säännöllisesti paikallis- ja aluemedioissa. Kunnan verkkosivut pyritään pi-
tämään ajantasaisina ja informatiivisina.  Yhdistyksiä tuetaan omassa tiedottamisessa neuvon-
nalla. Kunta ostaa liikuntapalvelut Leppäkerttu Oy:ltä, se vastaa tiedotuksesta omalta osaltaan 
ja omilla resursseilla. 
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Yhteyshenkilöt: 
 

 Airi Piiponniemi, hoivapalvelujohtaja 
Yhteistyöryhmän puheenjohtaja 
airi.piiponniemi@leppavirta.fi 
 

 Ann-Mari Karvinen, vs. sivistystoimenjohtaja 
Yhteistyöryhmän sihteeri 
anna-mari.karvinen@leppavirta.fi 
 

 Minna Säpyskä-Nordberg Leppävirran mentori, Ikäinstituutti, 
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi 

7. Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 
Leppävirralla on hyvät lähtökohdat ikäihmisten liikunnan kehittämiselle.  Eniten ryhmiä on 
sivistystoimen (Vesileppiksen) järjestämänä. Järjestöihin tulisi saada lisää säännöllistä lii-
kuntatoimintaa, joka tavoittaa myös vähän liikkuvat ikäihmiset. Ryhmät kokoontuvat vain 
kerran viikossa. Kouluttamalla vertaisia ja vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi voidaan ko-
koontumisia järjestää useammin ja perustaa uusia ryhmiä esimerkiksi järjestöihin. Kannat-
taa hyödyntää Ikäinstituutin maksuttomat kouluttajakoulutukset, jotta paikkakunnalle saa-
daan koulutettua vertaisohjaajia 
 
Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lihasvoiman lisäämiseen. Kuntosaliharjoittelu voi-
daan toteuttaa 2-3 kuukauden mittaisilla intensiivijaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti vii-
kossa. Jakson jälkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun muihin ryhmiin esim. järjestöi-
hin. Hyviä tuloksia voidaan saada myös kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissä, mikäli har-
joittelu on säännöllistä ja nousujohteista.  
 
Liikkumiskyvyn testaus tulisi ottaa laajemmin käyttöön ryhmätoiminnassa ja hyödyntää 
testituloksia tekemällä osallistujille henkilökohtainen harjoitusohjelma.  
 
Asiakaspalautetta kerätään jo lähes puolessa ryhmistä.  Ikäihmisten osallisuutta liikunta-
toiminnan kehittämisessä voidaan lisätä myös liikuntaraatien avulla. 

 
Ulkoilutoimintaa kohderyhmän iäkkäille tulisi saada lisää, myös pienimuotoisempia ryh-
miä lähelle ikäihmisiä. esim. porukkalenkkejä tai voima-tasapainoryhmiä lähiliikuntapaikas-
sa. Ulkoilutoimintaa voidaan lisätä kouluttamalla ulkoiluystäviä henkilökohtaiseksi avuksi ja 
ulkoiluryhmien vetäjiksi  
 
Kunnassa on liikuntaneuvontaa Leppärenkaan tiloissa. Kävijöitä on ollut toistaiseksi vä-
hän. Matalan kynnyksen liikuntaneuvonnan vastaanottoja ja henkilökohtaisten liikkumis-
suunnitelmien tekemistä tulisi lisätä, jotta mahdollisimman moni ikäihminen saa tukea lii-
kunnan aloittamiseen tai lisäämiseen. Kannustamme hyödyntämään ohjelman koulutuk-
sia ja materiaalia liikuntaneuvonnasta. 
 
Eri tahojen järjestämät iäkkäiden liikuntaryhmät informatiivisine sisältökuvauksineen tulisi 
koota yhteiseen liikuntakalenteriin. Näin helpotetaan liikunnan puheeksi ottamista ja liikun-
tatoimintaan ohjaamista esim. terveydenhoitajan vastaanotolla tai kotikäynneillä. 


