
 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yhteensä 
18 kuntaa (kuvio1.) Kolmivuotisen kehittämistyön käynnistyessä 
kuntien poikkisektoriset yhteistyöryhmät kartoittivat iäkkäiden 
terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmälle tarjottua ohjattua liikun-
tatoimintaa kunnissaan vuonna 2016. Tässä koosteessa esite-
tään yhteenveto kuntanne alkukartoituksesta sekä tammikuussa 
2017 pidetystä liikuntaraadista. 

 

1. Yleistä 
 

 Iäkkäiden terveysliikunta on kirjattu Raahen seutukunnan terveys-
liikuntasuunnitelmaan.   

 Kunnassa ei ole aiemmin osallistettu ikäihmisiä liikuntatoiminnan 
suunnitteluun. Tammikuussa 2017 pidettiin Voimaa vanhuuteen  
-ohjelmaan kuuluva Ikäihmisten liikuntaraati. 

 Julkinen sektori tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan järjes-
tämisessä jakamalla toiminta-avustuksia. 

 Kunnassa on vapaa-aikaohjaaja, mutta vain osa-aikainen ja määrä-
aikainen liikunnanohjaaja. 

 Kunnassa on pieni seniorikuntosali Jokikartanon palvelukeskukses-
sa. Lisäksi kunnasta löytyy ikäihmisille soveltuva esteetön kävely-
reitti sekä lähiliikuntapaikka. 

 Pyhäjoella on 63 vuotta täyttäneille tarjolla 22€/vuosi maksava 
senioripassi, joka oikeuttaa kuntosalin, avantouintipaikan ja Raa-
hen uimahallin käytön. Pelkkä kuntosalin käyttö 15€/vuosi. 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

Alkukartoitus 2016 
Pyhäjoki 
 
Asukasluku: 3 211, 75 vuotta täyttäneitä: 371 (11,6 %), 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 
 
Pyhäjoella järjestettiin vuonna 2016 viisi liikuntaryhmää, joihin osallistui myös ikäihmisiä. Suurin osa 
osallistujista oli kuitenkin nuorempia. Osallistujia oli yhteensä 110, joista naisia oli 101 ja miehiä 9. 
Kotona asuvia, toiminta- ja liikkumiskyvyltään heikentyneitä iäkkäitä (pääsääntöisesti 75+) oli jou-
kossa vain vähän eikä yksikään ryhmistä ollut tälle kohderyhmälle suunnattu. 
 
Ryhmiä järjestivät liikuntatoimi (3) ja Raahe-opisto 
(2). Liikuntatoimi järjesti kuntopiirin, keppijumppaa 
sekä kuntosaliharjoittelua, Raahe-opisto Mummo- ja 
Ukko-jumppaa (kuvio 2). Liikuntatoimen ryhmät oli-
vat jatkuvia ja Raahe-opiston ryhmät määräaikaisia. 
Kuntosaliryhmä kokoontui kahdesti viikossa, mutta 
ryhmät kerran viikossa.  Ryhmien kesto vaihteli 45 
minuutista kahteen tuntiin.  

Kuvio 2. Liikuntaryhmät, joihin osallistui myös 
ikäihmisiä vuonna 2016 

 

Liikuntatoiminnan laatu (viidessä ryhmässä) 
 Liikkumiskykyä ei testattu missään ryhmässä.  

 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.  

 Ravitsemustietoa ei annettu.  

 Maksuttomia ryhmiä oli kolme liikuntatoimen ryhmää.  

 Kuljetuksia ei järjestetty.  

 Jatkoharjoitteluun ei ohjattu. 

 Asiakaspalautetta ei kerätty.  

 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.  

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

 

3. Ulkoilu 
Kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluapua tai ulkoliikuntaryhmiä vuonna 2016. Eläkeliiton jäsenet 
ulkoilevat säännöllisesti Jokikartanon asukkaiden kanssa. 
 

4. Liikuntaneuvonta 
Kunnassa ei järjestetty liikuntaneuvontaa vuonna 2016. 
 

5. Koulutus 
Kunnassa ei järjestetty iäkkäiden terveysliikuntaan liittyviä koulutuksia vuonna 2016. 

 
6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
Liikuntatoimen ryhmät näkyvät kunnan verkkosivuilla ja Raahe-opisto tiedottaa omista ryhmistään.  
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Ikäihmisten liikuntaraati 
 

Ikäihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittämisessä ja arkiliikunnan edistämisessä on tärkeää. 
Ikäinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa Ikäihmisten liikuntaraadeissa kerä-
tään ryhmäkeskusteluissa iäkkäiden toiveita. 

 
Pyhäjoen liikuntaraati kokoontui 18.1.2017 Jokikartanon palvelukeskuksessa. Paikalla oli 11 henki-
löä. Keskustelua johdatteli Ikäinstituutin suunnittelija Heli Starck. Lisäksi paikalla olivat Voimaa van-
huuteen -yhteistyöryhmästä puheenjohtaja Erja Laulumaa ja Sanna Tuomikoski (Raahen seudun 
hyvinvointikuntayhtymä) sekä liikunnanohjaaja Vilja Romppanen (Pyhäjoen kunta).  
 
Raatilaiset antoivat kiitosta 

- senioripassista 
- Jokikartanon kuntosalin maksuttomasta käytöstä 
- Raahe-opiston jumpista 
- liikuntatoimen keppijumpasta, kuntosaliryhmistä sekä avantouintipaikasta 
- tiloja on riittävästi käytössä kyläyhdistysten kokoontumisia varten 
- eläkeyhdistysten kuntokorteista 
- valmistumassa olevasta Rautiperän liikuntapuistosta 

 
Raatilaisten toiveita 
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta 

- liikunnanohjaajan antama henkilökohtainen liikuntaneuvonta  
- tehostusta Jokikartanon kuntosalin markkinointiin 

 
Liikuntatoiminta 

- liikunnanohjaajan palkkaaminen kuntaan 
- kaikenikäisten yhteinen liikunta- tai ulkoilupäivä puistoon 
- liikuntaryhmiä myös jo huonommin liikkuville ikäihmisille 
- liikuntaryhmiä sivukylille tai kuljetuksia sivukyliltä keskustan ryhmiin 
- muistiyhdistyksen järjestämää toimintaa 
- ryhmässä tehtäviä kävelylenkkejä 

 
Liikkumisympäristöt 

- kohtaamispaikka ikäihmisille  
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Yhteyshenkilöt: 

 Erja Laulumaa, Tulosyksikköjohtaja / Kotiin annettavat palvelut, Hoidon- ja hoivan palvelut 
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä erja.laulumaa@ras.fi 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän puheenjohtaja 

 Vilja Romppanen, liikunnanohjaaja, Pyhäjoen kunta vilja.romppanen@pyhajoki.fi 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän liikuntatoimen koordinaattori 

 Heli Starck, Raahen seutukunnan mentori, Ikäinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi 
 

 
 
 

Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen –työlle 
 
Pyhäjoella ikäihmisten liikuntaryhmiä järjestävät liikuntatoimi ja Raahe-opisto. Liikunnanohjaaja 
on kuitenkin kunnassa määräaikaisella sopimuksella, joten toiminnan kehittäminen ja vakiinnut-
taminen on hankalaa. Olisikin tärkeää, että kuntaan palkattaisiin liikunnanohjaaja pysyvästi. Näin 
myös toimintakyvyltään heikentyneiden iäkkäiden tarpeet voitaisiin paremmin huomioida.  
 
Yksi liikunnanohjaajan keskeinen tehtävä on liikuntaneuvonnan antaminen. Pyhäjoella ei tähän 
ole mahdollisuutta. Liikuntaneuvontaa voidaan toteuttaa eri tavoin. Ikäihmisiä työssään kohtaavi-
en olisi hyvä ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan pariin. Tämän lisäksi tarvitaan 
henkilökohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus myös liikuntasuunnitelman laatimiseen. 
 
Liikuntatoimintaa saadaan lisättyä kouluttamalla vertaisohjaajia. He voivat vetää erilaisia liikunta- 
ja ulkoiluryhmiä järjestöissä ja kylillä. Myös ulkoiluystäviä tarvitaan, sillä kaikki ikäihmiset eivät 
uskalla ulkoilla yksin.  
 
Kunnan kannattaa hyödyntää kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -työn aikana Ikäinstituutin ilmai-
set kouluttajakoulutukset voima- ja tasapainoharjoitteluun ja ulkoiluun. Myös vapaaehtoisille on 
tarjolla ohjaajakoulutuksia.  
 
Koulutuksista saa tietoa ja taitoa myös liikuntaryhmien laadun lisäämiseen. Parhaimmat harjoitte-
luvaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vähintään kahdesti viikossa. Hyviä 
tuloksia voidaan saada myös kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissä, mikäli harjoittelu on sään-
nöllistä ja nousujohteista. Tehokkainta on harjoitella kuntosalilla. Liikkumiskyvyn testit kannattaa 
ottaa osaksi harjoittelua. Testien avulla voidaan laatia henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ja seura-
ta harjoittelun vaikutuksia. Asiakaspalautteen kerääminen on hyvä ottaa tavaksi kaikissa ryhmis-
sä. 
 


