
 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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 terveysliikuntaa ei ole mainittu kuntanne  
strategisissa asiakirjoissa. Kunnassa on valmisteilla hy-
vinvointikertomus ja yhdenvertaisuussuunnitelma, joi-
hin iäkkäiden terveysliikunta tulee sisältymään. 

 Ikäihmisten osallisuus liikuntaan liittyvien asioiden ke-
hittämisessä on pääasiassa toteutettu kuulemalla van-
husneuvostoa ja järjestöjä. Vapaa-aikatoimi toteutti 
vuonna 2015 kyläkierroksen.  

 Kuntanne tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan 
järjestämisessä tarjoamalla ilmaisia tiloja ja järjestöavus-
tuksia. 

 Kunnassanne on yhteinen erityisliikunnanohjaaja,  
Keuruun kaupungin ja Multian kunnan kanssa.  

 Iäkkäille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta 
kuntanne on tarjonnut iäkkäille maksuttomia liikunta-
ryhmiä ja ilmaista kuntosalivuoroa Petäjäkodilla.  

 Kunnassa ei ole tehty asukkaille jaettavaa liikuntakalen-
teria iäkkäiden liikuntatoiminnasta. 

 Kunnassa on iäkkäille soveltuva seniorikuntosali.  
 Kunnassanne on keskustassa talvisin hiihtolatuja ja es-

teettömiä kulkureittejä, ei kuitenkaan varsinaista lähilii-
kuntapaikkaa.   
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Alkukartoitus 2016 
Petäjävesi 
 
Asukasluku: 4 008, 75 -vuotta täyttäneitä: 381 (9,5 %) 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 
13 ja niihin osallistui 201 henkilöä vuonna 2016. 
 
Naisia oli 145 ja miehiä 56. Suurimman osan ohja-
tuista liikuntaryhmistä järjesti sosiaali- ja terveys-
toimi (6 ryhmää). Järjestöt järjestivät kolme ryh-
mää, liikuntatoimi kaksi ryhmää ja sivistystoimi 
sekä Pengerjoen kyläyhdistys yhden ryhmän 
(Taulukko 1).  
 
 
Liikuntaryhmistä 12 oli jatkuvia ja vain yksi ryhmä 
oli määräaikainen. Ryhmät (10) kokoontuivat 
yleensä kerran viikossa. Harjoituskertojen kestot 
vaihtelivat ryhmien välillä. Vain yhden ryhmän kes-
to oli 70 min, neljän 60min, neljän 40-45 min sekä 
neljän 20-30 min. 
Suosituimmat ohjatun liikunnan muodot olivat 
kuntosaliharjoittelu ja kuntojumppa (Kuvio 2).  
 
 
2.1 Liikuntatoiminnan laatu (13 ryhmää) 

 Liikkumiskykyä testattiin kahdessa ryhmässä.  
 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty. 
 Ravitsemustietoa annettiin viidessä ryhmässä.  
 Ryhmistä ei ohjattu jatkoharjoitteluun.  
 Ryhmissä ei kerätty asiakaspalautetta. 
 Maksullisia ryhmiä oli viisi.  
 Kunta järjesti ja osallistui kuljetuskustannuksiin tarvittaessa viidessä ryhmässä.  
 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin hoito- tai sosiaalityön ammattilaisia 

(kuusi ryhmää) kuin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia (kolme ryhmää).  
 Vertaisohjaajat ohjasivat kahta ryhmää.  
 Kunnassa on iäkkäiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkosto, jota 

koordinoi kolmen kunnan (Petäjävesi, Keuruu ja Multia) yhteinen erityisliikunnanohjaaja. 
Lisäksi vanhuspalvelujohtaja on koordinoinut Voimaa vanhuuteen -verkostoa, joka kokoon-
tui ensi kertaa ohjelmahaun suunnittelun yhteydessä.  

 

 
 
 
 
 
 

Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu 
ohjattu liikuntatoiminta vuonna 2016 
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3. Ulkoilu 
 
Kunnassa koordinoi iäkkäiden ulkoiluaputoimintaa Suomen Punaisen Ristin Petäjäveden osas-
to. Ulkoiluavustajia oli 10 ja viikoittaista ulkoiluapua sai noin 15 kohderyhmän iäkästä. 
 
 
3.1 Ulkoliikuntaryhmät 
Kunnassa järjestettiin yksi ulkoliikuntaryhmä vuonna 2016 (Kuvio2). 
 
 

4. Liikuntaneuvonta 
 
Kunnassanne ei ollut tarjolla liikuntaneuvontaa ikäihmisille. Neuvonta tapahtui ensisijaisesti 
liikuntaryhmien ohessa, jolloin sen toteutti pääsääntöisesti fysioterapeutti tai kuntoutusohjaa-
ja.  Neuvontaa annettiin myös satunnaisesti muiden tilaisuuksien ohessa.  Liikuntaneuvontaa 
sai arviolta 54 henkilöä vuonna 2016.   
 
Kunnassa on tarjottu mahdollisuus hyvinvointia tukeviin kotikäynteihin kaikille 80 -vuotiaille 
sekä 75 -vuotta täyttäville ja yksin asuville ei vanhuspalveluja jo käyttäville asukkaille.  
 
Tietoja iäkkäiden liikuntatoiminnasta ei ole koottu liikuntakalenteriin.  
 
 

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

6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Kunnassa paikallislehti on tärkein tiedottamiskanava. Lehti julkaisee aktiivisesti mainoksia ja 
artikkeleja kohderyhmän tapahtumista. Vapaa-aikatoimi tiedottaa toiminnastaan järjestökäyn-
tien ja kyläkierrosten yhteydessä. Tapahtumista jaetaan myös esitteitä ja ilmoituksia, joita ko-
tihoidon työntekijät vievät asiakkailleen.  
 
Voimaa vanhuuteen verkostoa tiedotetaan sähköpostin kautta sekä samalla vastuutetaan jo-
kaista osallistujaa omatoimiseen asioista eteenpäin kertomiseen.  
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Yhteyshenkilöt: 
 

Tapani Nislin, vapaa-aikatoimenjohtaja   tapani.nislin@petajavesi.fi 
yhteistyöryhmän vapaa-aikatoimen koordinaattori 
 

Timo Holm, sivistystoimenjohtaja   timo.holm@petajavesi.fi 
yhteistyöryhmän sivistystoimen koordinaattori 
 
Kati Avikainen, keski-Suomen muistiyhdistys  kati.avikainen@petajavesi.fi 
yhteistyöryhmän järjestökoordinaattori 
 
Seppo Ruoranen, Petäjäveden vanhusneuvosto  seppo.ruoranen@luukku.com 
yhteistyöryhmän järjestökoordinaattori 
 

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

7. Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 

Petäjävedellä on hyvät lähtökohdat ikäihmisten liikunnan kehittämiselle ja jo kohtalaisen paljon lii-
kuntaryhmiä kunnan ikäihmisten määrään suhteutettuna, kohderyhmälle pääosin kuitenkin sosiaali- 
ja terveystoimen järjestämänä. Yhteistyötä eri tahojen kanssa sekä käytettävissä olevien tilojen hyö-
dyntämistä voisi vielä lisätä ja selkeyttää. 
 

Tarjontaa ja resursseja saisi lisää järjestöihin sekä kunnan vapaa-aika ja liikuntatoimeen, koulutta-
malla vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi. Kunnan ammattilaisten kannattaa hyödyntää Ikäinstituu-
tin ilmainen kouluttajakoulutus ja saada paikkakunnalle laajempi kouluttajaverkosto sekä sitä kautta 
osaavia liikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoita.  
 

Kuntosalitoiminta oli suosituinta, mikä on hyvä suunta, sillä kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa 
lihasvoiman lisäämiseen. Kuntosaliharjoittelu voidaan toteuttaa 2-3 kuukauden mittaisilla intensiivi-
jaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti viikossa. Jakson jälkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun 
muihin ryhmiin esim. järjestöihin. Hyviä tuloksia voidaan saada myös kerran viikossa kokoontuvissa 
ryhmissä, mikäli harjoittelu on säännöllistä ja nousujohteista.  
 

Liikuntaryhmien sisältöä kannattaa kehittää edelleen.  
 Liikkumiskyvyn testausta ja henkilökohtaisen harjoitusohjelman tekemistä tulisi lisätä.  
 Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja sekä niistä jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittää  
 Asiakaspalautetta on hyvä kerätä systemaattisemmin.  
 

Ikäihmisten osallisuutta liikuntatoiminnan kehittämisessä voidaan lisätä myös liikuntaraatien 
avulla. 

 

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sitä tarvitseville. Säännöllistä ulkoiluapua sai 15 iäkästä. Yhteis-
tä koordinointia ja siitä tiedottamista kannattaa kehittää, jotta ulkoiluapua tarvitsevat pääsevät toi-
minnan piiriin. Ohjattuja ulkoiluryhmiä lähelle ikäihmisten asuinpaikkaa olisi tärkeää lisätä, sillä 
ulkoilun terveys-vaikutukset ovat kiistattomat. Ulkoiluryhmiä oli vain yksi vuonna 2016 
 

Kunnassa ei ole tarjolla liikuntaneuvontaa. Järjestövierailuilla sekä hyvinvointia tukevilla kotikäyn-
neillä voidaan tavoittaa useita kohderyhmän ikäihmisiä. Lisäksi ikäihmisille olisi hyvä olla mahdolli-
suus henkilökohtaiseen liikkumissuunnitelmaan, jota seurataan ja päivitetään. Näin mahdollisimman 
moni ikäihminen saa tukea liikunnan aloittamiseen tai lisäämiseen.   
 

Kunnassa ei ollut yhteistä liikuntakalenteria. Kooste, johon on kerätty kaikkien tahojen järjestämä 
ikäihmisten liikuntatoiminta, liikuntaryhmien kuvaukset sekä yhteystiedot, helpottaa liikunnan pu-
heeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista sekä palvelun löytämistä.  

mailto:tapani.nislin@petajavesi.fi
mailto:kati.avikainen@petajavesi.fi
mailto:seppo.ruoranen@luukku.com

