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Närpiö valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna 
2016. Ohjelmassa on tällä hetkellä mukana yhteensä 30 kuntaa 
(kuvio1.) Kolmivuotisen kehittämistyön käynnistyessä kuntien 
poikkisektoriset yhteistyöryhmät tekivät alkukartoituksen iäkkäi-
den terveysliikunnan tilasta. Samoja asioita kysyttiin vuoden 2017 
vuosiseurannassa. Tässä koosteessa esitetään yhteenveto kuntan-
ne Voimaa vanhuuteen -työn tähänastisesta etenemisestä. 

 
1. Yleistä 
 Julkinen sektori tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan 

järjestämisessä kouluttamalla ohjaajia ja ryhmäläisiä, tarjoa-
malla liikuntavälineitä ja materiaaleja järjestöjen käyttöön. 

 Kaupungissa toimii palveluliikenne. Tarvetta olisi sen lisäksi 
saada kuljetuspalveluja, jotta sivukylien ikäihmiset voisivat 
osallistua liikuntaharjoitteluun. 

 Iäkkäille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja. 
 Kunnassa on tehty liikuntakalenteri, johon on koottu kaupun-

gin, järjestöjen ja seurojen iäkkäille soveltuvat liikuntaryhmät.  
 Vanhusneuvostoa on kuultu Voimaa vanhuuteen -työssä ja 

heiltä on tullut ideoita esimerkiksi kaupunkiympäristön kehit-
tämiseen. Järjestötapaamisessa on ideoitu iäkkäiden liikunta-
toimintaa. 
 

 
2. Voimaa vanhuuteen -työryhmä 
 Työryhmän työrukkasena toimii liikunnanohjaaja ja kuntou-

tuksen fysioterapeutti. Mukana on myös kansalaisopiston, 
Folkhälsanin, eläkeläisjärjestöjen ja vanhusneuvoston edusta-
jat. Puheenjohtajana on vanhuspalvelupäällikkö. 
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Jenny Björndahl-Öhman, äldreomsorgschef,jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi 
Ida Hautaoja, idrottsinstruktör, ida.hautaoja@narpes.fi 
Ann-Katrin Lindström, fysioterapeut ann-katrin.lindstrom@narpes.fi 
Annica Eklund, rektor för vuxeninstitutet, annica.eklund@narpes.fi 
Gun Forsman, äldrerådet, gunhelene.forsman@gmail.com 

Vuosiseuranta 2017 
Närpiö 
 
Asukasluku: 9439, 75 vuotta täyttäneitä: 1348 (14,3 %), Lähde: Sotkanet 2016 

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. 

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa  
vanhuuteen -ohjelmaan valitut kunnat 
(oranssi) ja vuonna 2017 valitut kunnat 
(sininen) 
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Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu ohjattu 
liikuntatoiminta vuonna 2017. 
 

3. Ohjattu liikuntatoiminta 
     
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumis-kyvyltään hei-
kentyneille iäkkäille (pääsääntöisesti 75+) suunnatut 

ohjatut liikuntaryhmät 2017: 
- 46 ryhmää 
- 695 osallistujaa 
- enemmistö (530 henkilöä) oli naisia 
- 80 vuotta täyttäneitä oli 40 henkilöä.  
 
Suosituinta ohjattua liikuntaa oli kuntosaliharjoittelu ja 
vesivoimistelu (kuvio 2).  
 
Kaikki ryhmät kokoontuivat kerran viikossa. Monelle 
ikäihmiselle kuntosaliryhmän ja kuljetuksen maksu oli 
este jatkaa harjoittelua. 
 
 
Muu liikuntatoiminta 

 Voimaa vanhuuteen -työssä järjestöjä on kannustettu lisäämään liikuntaa omissa kokoontu-
misissaan ja annettu Kunnon eväät -jumppakortit yhdistysten käyttöön.  

 Onnistunutta yhteistyötä tehdään paikallislehden ja Lähi-TV:n kanssa.  Viikoittaisessa tv-
jumpassa huhtikuusta 2018 alkaen järjestöistä koottu ryhmä voimistelee Kunnon eväät -
korttien mukaan. Lehdessä julkaistaan joka viikko yksi liike (52 liikettä) tv-ohjelmasivulla. 

 

4. Ulkoilu 
 
Ulkoiluapu 
Iäkkäiden avustettua ulkoilua ei ole tarjolla. Vapaaehtoisia on koulutettu Ulkoiluystäviksi, mutta koor-
dinoitua toimintaa ei vielä ole. 
Vanhustenviikolla järjestettiin ulkoilutapahtuma torilla Suomi 100 -merkeissä. Mukana oli kaupungin 
eri hallintokunnat, eläkeläisjärjestöt, martat sekä opiskelijoita. Ikäihmisiä oli sateisesta säästä huolimat-
ta mukana 50.  
 

5. Liikuntaneuvonta 
 
Närpiössä liikuntaneuvontaa annetaan seniorineuvonnan yhteydessä, jossa liikuntaa on otettu entistä 
enemmän puheeksi tapaamisissa. Asiakkaat ohjautuvat kertaluontoiseen neuvontaan oma-aloitteisesti 
tai ammattilaisen ohjaamana. Heille annetaan liikuntaohjeita ja kannustetaan lisäämään liikuntaa. Tar-
vittaessa tehdään liikkumiskyvyn testi, jos asiakas ilmaisee huolta liikkumisestaan. Tarvittaessa ohja-
taan fysioterapeutille. Kirjallista liikkumissuunnitelmaa ei tehdä.  

 
6. Koulutus 
 
Närpiön edustajat ovat osallistuneet Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuk-
siin ohjelmakauden aikana (2016-2018 alkuvuosi): 

- Voitas-kouluttajakoulutus, 2 osallistujaa 
- Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus, 2 osallistujaa 
- Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, 10 osallistujaa, (oma koulutus ammattilaisille Närpiössä) 
- Voimaa vanhuuteen -verkostotapaaminen, 2 osallistujaa 
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Paikallisia koulutuksia järjestettiin seuraavasti: 
- VertaisVeturi -koulutus, johon osallistui yhteensä 8 henkilöä. Koulutus järjestettiin sosiaali- ja 

terveystoimen sekä liikuntatoimen yhteistyöllä. Koulutetut aloittivat apuohjaajina ammattilais-
ten vetämissä ryhmissä. Moni epäröi vielä ottaa vastuulleen omaa ryhmää. Tarvitaan vielä listu-
kea, koulutusta ja kannustusta.  

- Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -koulutus, johon osallistui 7 henkilöä. 
 

 
7. Voimaa vanhuuteen -työstä tiedottaminen 
 
Paikallislehti Syd- Österbotten on tiedottanut toiminnasta säännöllisesti. Uutena avauksena lähi-tv:n 
jumppaohjelma on tuonut liikuntaharjoittelun kaikkien iäkkäiden ulottuville. Ammattilaiset viestittävät 
toiminnasta omille verkostoilleen. Lisäksi kunnassa on asukkaille ja ammattilaisille jaettavaa liikuntaka-
lenteri iäkkäiden liikuntatoiminnasta. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Minna Säpyskä-Nordberg, Mentor i Närpes, Äldreinstitutet 
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi 

 

8. Katsaus Voimaa vanhuuteen -työn etenemiseen ja kehittämisehdotuksia 
 
Närpiön Voimaa vanhuuteen -työ on edennyt hyvällä yhteistyöllä ja tehnyt uusia avauksia viestintävä-
lineiden kanssa.  Ikäinstituutin maksuttomia koulutuksia on hyödynnetty ja saatu siten lisää osaamis-
ta iäkkäiden liikuntatoiminnan ohjaamiseen ja liikuntaneuvontaan.  
 
Järjestöt tavoittavat Voimaa vanhuuteen -kohderyhmän iäkkäitä omissa yhdistyksissään. Kannustam-
me lisäämään säännöllisiä liikuntaryhmiä myös järjestöihin. Koulutusta ja tukea on saatavilla am-
mattilaisilta. 
 
Tutkimusten mukaan tavoitteellisesta kuntosaliharjoittelusta hyötyvät eniten toimintakyvyltään jos-
sain määrin heikentyneet ikäihmiset. Iäkkäille tulisi olla tarjolla kahdesti viikossa kokoontuvia, am-
mattilaisten vetämiä 2-3 kk tehoharjoitteluryhmiä, joihin sisältyy myös testaaminen. Tehojakson jäl-
keen ikäihmiset voisivat jatkaa esim. vertaisohjaajan vetämässä ryhmässä. 
 
Kuljetus ryhmiin tulisi järjestää, jotta myös sivukylillä asuvat ikäihmiset voivat osallistua niihin. 
 
Ulkoiluystävätoiminnalle olisi kysyntää, sillä moni kotona asuva iäkäs ei uskalla tai pääse yksin ulos. 
Koulutettujen ulkoiluystävien avulla toimintaa saadaan toivottavasti lisättyä. Koordinoinnista on 
sovittava eri toimijoiden kesken. 

 
Kannustamme lisäämään ja kehittämään iäkkäille suunnattua matalan kynnyksen liikuntaneuvon-
taa, jossa tehdään henkilökohtainen liikkumissuunnitelma ja sovitaan sen seurannasta.  
 
 


