
 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yh-
teensä 18 kuntaa (kuvio1.) Kolmivuotisen kehittämistyön 
käynnistyessä kuntien poikkisektoriset yhteistyöryhmät kar-
toittivat iäkkäiden terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmälle 
tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan vuonna 
2016. Tässä koosteessa esitetään yhteenveto kuntanne alku-
kartoituksesta. 

 
 

1. Yleistä 
 
 Iäkkäiden terveysliikunta on mainittu hyvinvointikerto-

muksessa sekä valtuuston vahvistamassa vapaa-
aikatoimen ja vanhustenhuollon toimintasuunnitelmas-
sa.  

 Valmisteilla ei ole strategisia asiakirjoja, joihin iäkkäiden 
terveysliikunta voitaisiin sisällyttää.  

 Julkinen sektori tukee järjestöjä liikuntatoiminnan järjes-
tämisessä tarjoamalla allastilat vesivoimisteluun. 

 Kunnassa ei ole erityisliikunnan ohjaajaa. 
 Iäkkäille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta lii-

kuntaryhmiin on alennettuja hintoja senioreille. 
 Kunnassa on iäkkäille soveltuva seniorikuntosali, uima-

allas, lähiliikuntapaikka sekä esteetön kävelyreitti. 
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Alkukartoitus 2016 
Närpiö 
Asukasluku: 9837, 75 vuotta täyttäneitä: 1295, 13,8 %), Lähde: Sotkanet 2015 

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 
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2. Ohjattu liikuntatoiminta   
 
 

 

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään 
heikentyneille iäkkäille (pääsääntöisesti 75+) 
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmiä järjestettiin 
44 ja niihin osallistui 680 henkilöä vuonna 2016.  
 
Naisia oli 410 ja miehiä 270. Sivistystoimi järjesti 
eniten ryhmiä, 28 ryhmää. Sosiaali- ja terveystoimi 
järjesti 11 ryhmää, järjestöt kolme ryhmää ja liikun-
tatoimi kaksi ryhmää. (Taulukko 1).  
  
 
 
 
Suosituinta liikuntaa oli vesivoimistelu ja kuntosali-
harjoittelu (Kuvio 2). 
 
Liikuntaryhmät kokoontuivat pääosin kerran viikos-
sa (39 ryhmää). Jokunen ryhmä kokoontui joka toi-
nen viikko (4 ryhmää) tai harvemmin (1 ryhmä). 
Ryhmäliikunnan kesto vaihteli 45 minuutista (17 
ryhmää) yhteen tuntiin (23 ryhmää). Yksittäiset 
ryhmät kestivät 30 ja 90 minuuttia.  

 
 

 
 
Liikuntatoiminnan laatu (44 ryhmässä) 
 Liikkumiskykyä testattiin 10 ryhmässä (aikuisopiston kuntosaliryhmät).  
 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.  
 Ravitsemustietoa ei annettu liikuntaryhmissä.  
 Valtaosa ryhmistä (28 ryhmää) oli maksullisia.  
 Kuljetusta liikuntaryhmiin ei järjestetty. 
 Jatkoharjoitteluun ei ohjattu. 
 Asiakaspalautetta kerättiin 20 ryhmässä; aikuisopiston vesivoimistelu- ja kuntosaliryhmäs-

sä. 
 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan, kuntoutuksen tai muun alan ammatti-

laisia. Kahdessa ryhmässä ohjaajana oli hoito- tai sosiaalityön ammattilainen. Vertaisohjaaji-
en vetämiä ryhmiä ei ollut. 

 Kunnassa ei ole iäkkäiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa.  

 
 
 
 
 
 

 Ryhmiä Osallistujia 

Sivistystoimi, aikuis-
opisto 

28 501 

Sosiaali- ja terveys-
toimi 

11 139 

Liikuntatoimi 2 17 

Järjestöt 3 23 

Yhteensä 44 680 

Taulukko 1. Liikuntaryhmät sektoreittain Voimaa vanhuu-
teen -kohderyhmälle vuonna 2016 

 

Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu ohjattu 
liikuntatoiminta vuonna 2016 
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3. Ulkoilu 
 
Ulkoiluapu 
Kunnassa ei ole nimettyä koordinointitahoa iäkkäiden ulkoiluun. Säännöllistä ulkoiluapua sitä 
tarvitseville ei ole tarjolla. Yksittäisiä vapaaehtoisia toimii järjestöissä. 
 
Ulkoliikuntaryhmät 
Kunnassa ei järjestetty iäkkäille suunnattuja ohjattuja ulkoliikuntaryhmiä vuonna 2016. 

 
 
4. Liikuntaneuvonta 
 
Seniorineuvonnassa terveydenhoitajan vastaanotolla voi saada myös liikuntaneuvontaohjeita. 
Varsinaista liikuntaneuvonnan vastaanottoa ei kaupungissa ole tarjolla. Seurantatietoja vuoden 
2016 liikuntaneuvontaa saaneista ikäihmisistä ei ollut saatavilla. 
 

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

 
6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Eri sektorit tiedottavat liikuntatoiminnastaan omia kanavia pitkin. Aikuisopiston kurssiesite 
jaetaan joka kotiin. Kunnassa ei ole yhteistä esitettä/liikuntakalenteria eri sektoreiden toteut-
tamasta iäkkäille suunnatusta liikuntatoiminnasta. Närpiön infolehdessä oli artikkeli iäkkäiden 
liikuntaan ja kuntoutukseen liittyvistä asioista.  
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Yhteyshenkilöt: 

 
 Jenny Björndahl-Öhman, vanhuspalvelupäällikkö 

Yhteistyöryhmän puheenjohtaja 
jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi 
 

 Ida Hautaoja, liikunnanohjaaja 
Yhteistyöryhmän liikuntatoimen koordinaattori 
ida.hautaoja@narpes.fi 
 

 Annica Eklund, aikuisopiston rehtori 
Yhteistyöryhmän sivistystoimen koordinaattori 
annica.eklund@narpes.fi 
 

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

 

7. Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 
Närpiössä on jo kohtalaisen paljon (44 kpl) liikuntaryhmiä ikäihmisten määrään suhteutettu-
na. Eniten ryhmiä järjestää aikuisopisto sekä sosiaali- ja terveystoimi. Järjestöissä voisi lisätä 
liikuntatoimintaa kouluttamalla niihin uusia vertaisohjaajia. Kannattaa hyödyntää Voimaa 
vanhuuteen –ohjelman kouluttajakoulutuksia, jotta paikkakunnalle saadaan lisää osaavia oh-
jaajia. 
  
Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lihasvoiman lisäämiseen.  Närpiössä toimii jo 13 ker-
ran viikossa kokoontuvaa kuntosaliryhmää. Kuntosaliharjoittelu voidaan toteuttaa 2-3 kuu-
kauden mittaisilla intensiivijaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti viikossa. Jakson jälkeen 
osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun muihin ryhmiin esim. järjestöihin. Hyviä tuloksia voi-
daan saada myös kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissä, mikäli harjoittelu on säännöllistä 
ja nousujohteista.  
Liikkumiskyvyn testaamista ryhmissä tulisi lisätä. On myös tärkeää, että testituloksia hyö-
dynnetään tekemällä osallistujille henkilökohtainen harjoitusohjelma.  
 
Asiakaspalautteen keräämistä liikuntaryhmissä kannattaa jatkaa. Ikäihmisten osallisuutta lii-
kuntatoiminnan kehittämisessä voidaan lisätä myös liikuntaraatien avulla. 

 
Ulkoilutoimintaa voidaan lisätä kouluttamalla ulkoiluystäviä henkilökohtaiseksi avuksi ja ul-
koiluryhmien vetäjiksi. Ulkoiluryhmiä voisi perustaa esimerkiksi järjestöjen kanssa. Toiminta 
voi olla esim. porukkalenkkejä tai voima-tasapainoryhmiä keskustan lähiliikuntapaikassa tai 
muualla kunnassa. 

 
Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tulisi lisätä siellä missä ikäihmiset liikkuvat. Iäkkäille 
on hyvä laatia henkilökohtainen liikkumissuunnitelma, jota seurataan ja päivitetään. Näin 
mahdollisimman moni ikäihminen saa tukea liikunnan aloittamiseen tai lisäämiseen.  
 
Liikuntakalenteri, johon on koottu eri tahojen järjestämä ikäihmisten liikuntatoiminta, helpot-
taa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista. 

mailto:annica.eklund@narpes.fi
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