
 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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 tarjoamalla ilmaisia tai edullisia 
liikuntapalveluita. 

 Kunnassa on erityisryhmien liikunnanohjaaja. 
 Kunnassa on uimahalli, lähiliikuntapaikka ja esteetön kävelyreitti, 

mutta ei seniorikuntosalia. 
 Raahessa on 63 vuotta täyttäneille tarjolla senioripassi, jolla pää-

see esim. kuntosalille, uimaan ja jäähalliin. Lisäksi Raahen kaupun-
gin entisille työntekijöille tarjotaan liikuntatoimen palveluita ja 
vuoroja ilmaiseksi. 

 
 

 
 

 
 
 
 

Alkukartoitus 2016 
Raahe 
 
Asukasluku: 25 165, 75 vuotta täyttäneitä: 2 057 (8,2 %), 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 
 
Alkukartoituksessa saatiin kerättyä tiedot 16 liikuntaryhmästä, jotka on suunnattu kotona asuville, 
toiminta- ja liikkumiskyvyltään heikentyneille iäkkäille (pääsääntöisesti 75+). Näihin ryhmiin osallis-
tui 360 henkilöä, joista naisia oli 275 ja miehiä 85. Raahe-opisto järjesti 14 ryhmää, joista neljä ko-
koontui Vihannissa. Lisäksi Alpuan kehitys ja Raahen seudun muistiyhdistys järjestivät kumpikin yh-
den ryhmän. Ilmoitettujen ryhmien lisäksi myös liikuntatoimi järjestää ryhmiä ikäihmisille samoin 
kuin erilaiset järjestöt. 
 
Suosituinta ohjattua liikuntaa oli voima- ja tasapaino-
harjoittelu (kuvio 2).  Alpuan kehityksen ryhmä sisälsi 
liikuntaharjoittelun lisäksi myös ryhmämuotoista lii-
kuntaneuvontaa. Ryhmät kokoontuivat kerran viikossa 
ja kestivät 45-60 minuuttia. Senioritanssia harjoiteltiin 
90 minuuttia kerrallaan. Lähes kaikki liikuntaryhmät 
olivat määräaikaisia eli ne kokoontuivat lukukausittain.  

 
Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitettu  
ohjattu liikuntatoiminta vuonna 2016 

 

 
Liikuntatoiminnan laatu (16 ryhmässä) 
 Liikkumiskykyä testattiin yhdessä ryhmässä.  

 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin yhdessä ryhmässä.  

 Ravitsemustietoa annettiin yhdessä ryhmässä.  

 Maksuttomia ryhmiä oli kolme.  

 Kuljetuksia ei järjestetty.   

 Jatkoharjoitteluun ohjattiin kahdessa ryhmässä. 

 Asiakaspalautetta ei kerätty missään ryhmässä.  

 Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisia. 

 Kunnassa ei ole iäkkäiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa. Ver-
taisohjaajia toimii järjestöissä yhteensä noin 30 henkilöä.  
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3. Ulkoilu 
 
Kunnassa ei ollut tarjolla ulkoiluapua tai ulkoiluryhmiä vuonna 2016. 
 

4. Liikuntaneuvonta 
 
Kaikilla kuntalaisilla on mahdollisuus saada henkilökohtaista liikuntaneuvontaa fysioterapeutilta. 
Asiakkaat ohjautuvat neuvontaan pääosin lähetteellä tai ammattilaisen ohjaamana, mutta myös itse 
voi ottaa yhteyttä. Haastattelun perusteella tehdään liikuntasuunnitelma. Arviointia ja seurantaa 
tapahtuu jatkuvasti liikuntasuunnitelmaa tehdessä. Liikuntaneuvonta kuuluu liikuntatoimen palve-
luihin. Vuonna 2016 tähän liikuntatoimen toteuttamaan neuvontaan ei osallistunut lainkaan ikäih-
misiä.  
 
 

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

 
6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Liikuntatoimi tiedottaa toiminnastaan kunnan verkkosivuilla, lehti-ilmoituksissa ja ryhmien yhteys-
henkilöiden kautta. 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. 

 
Vihannin liikuntaraati (32 hlö) kokoontui 17.1.2017 Ukonkantissa ja Raahen raati (19 hlö) 18.1.2017 
Kreivinajassa. Keskustelua johdatteli Ikäinstituutin suunnittelija Heli Starck. Lisäksi paikalla olivat 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmästä puheenjohtaja Erja Laulumaa (Raahen seudun hyvinvointi-
kuntayhtymä) ja liikuntapalvelupäällikkö Aki Huhtala sekä Raahen tilaisuudessa lisäksi fysioterapeut-
ti Sanna Tuomikoski ja liikunnanohjaaja Susanna Heliste. Raahen tilaisuuden loppukeskusteluun 
osallistui myös valtuuston puheenjohtaja. 
 

Vihanti 
Raatilaiset antoivat kiitosta 

- hyvistä hiihtoladuista ja kinttupoluista 
- järven ympäri menevästä liikuntareitistä, jossa on myös penkkejä 
- Raahe-opiston ryhmistä 
- liikuntatoimen tuolijumpasta ja senioripassista 
- Reuma- ja Tulesyhdistyksen järjestämistä uimahalliretkistä Oulaisiin 
- apteekin järjestämistä luennoista ja yhteislenkeistä 

 
Raatilaisten toiveita 
 
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta 

- kootaan kaikki ikäihmisten liikuntatoiminta Vihannissa samaan ilmoitukseen Kyläviestiin. In-
ga Viinikangas (ingaviinikangas@gmail.com) lupautui kokoamaan tapahtumat. Toivotaan, et-
tä kaupunki maksaa ilmoituksen. 

- liikunnanohjaaja voisi kiertää järjestöjen tilaisuuksissa kertomassa liikunnan merkityksestä 
 
Liikuntatoiminta 

- kyläyhdistyksille vertaisohjaajakoulutusta ja ystäväpalveluvalmennusta 
- vertaisohjaajien ohjaamia ryhmiä sivukylille esim. joogaa ja tuolijumppaa. 
- uimahallikuljetusta Raaheen ja myöhäisempää ajankohtaa vesijumpalle. 
-  

Liikkumisympäristöt 
- ikäihmisille soveltuva kunnallinen kuntosali 
- maksuttomia tiloja järjestöjen ryhmille 
- järven reitille toivotaan Malmitien varteen pitkospuita, ettei tarvitsisi ylittää tietä. 
- kuntolaatikot ulkoilureittien varrelle  
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Raahe 
 
Raatilaiset antoivat kiitosta 

- senioripassista 
- ulkoilureiteistä ja kevyen liikenteen väylistä 
- järjestöjen yhteisestä tuolijumpasta 
- Raahe-opiston ja liikuntatoimen ryhmistä 

 
Raatilaisten toiveita 
 
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta 

- kootaan kaikki ikäihmisten liikuntatoiminta samaan tiedotteeseen 
- liikuntatoimen liikuntaneuvonnasta tiedottaminen laajemmin 
- lääkärit kirjoittamaan liikkumisreseptejä vähän liikkuville 

 
Liikuntatoiminta 

- yli 80-vuotiaille oma liikuntaryhmä 
- lisää Asahi-ryhmiä 
- järjestöjen yhdessä järjestämät ja kaikille ikäihmisille avoimet päivätanssit 
- uimahalliin vesijumppaa myöhäisempään ajankohtaan 
- pysäkkilenkkejä ja jumpparyhmiä kortteleihin 

 
Liikkumisympäristöt 

- senioripuisto, missä olisi kuntoiluvälineitä  
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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 

 Aki Huhtala, liikuntapalvelupäällikkö Raahen kaupunki, aki.huhtala@raahe.fi 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän sihteeri 

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

 
 
 

Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 
Raahessa on hyvät lähtökohdat Voimaa vanhuuteen työlle, sillä kaupungissa on varsin paljon lii-
kuntatoimintaa ikäihmisille.  Sen lisäksi tarvitaan erityisesti toimintakyvyltään heikentyneille iäk-
käille suunnattuja liikuntaryhmiä. Liikkumiskyvyn kannalta tärkeintä on voima- ja tasapainohar-
joittelu. 
 
Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lihasvoiman lisäämiseen, kun harjoittelu on säännöllistä ja 
nousujohteista. Suositeltavaa on harjoitella vähintään kahdesti viikossa. Jotta tehokasta harjoitte-
lua voidaan järjestää kunnan eri puolilla, tarvitaan myös Vihantiin kunnallinen, ikäihmisille sovel-
tuva kuntosali.  
 
Liikuntaryhmien laatuun kannattaa kiinnittää huomiota. Liikkumiskyvyn testien avulla voidaan 
laatia henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ja seurata harjoittelun vaikutuksia. Asiakaspalautteen 
kerääminen on hyvä ottaa tavaksi kaikissa ryhmissä. 
 
Kouluttamalla vertaisia ja vapaaehtoisia ohjaajiksi, voidaan perustaa uusia ryhmiä lähelle kotia 
esim. järjestöihin, kylille ja taloyhtiöihin sekä käynnistää ulkoiluystävätoimintaa. Ammattilaisten 
kannattaa hyödyntää Ikäinstituutin ilmaiset kouluttajakoulutukset voima- ja tasapainoharjoitte-
luun ja ulkoiluun. Myös vapaaehtoisille on tarjolla ohjaajakoulutuksia. 
 
Raahessa on jo mahdollisuus saada henkilökohtaista liikuntaneuvontaa, mutta ikäihmiset eivät 
vielä ole löytäneet sen pariin. Kaikille vanhusten parissa työskenteleville kannattaa tiedottaa toi-
minnasta, jotta he osaavat ohjata liian vähän liikkuvia ikäihmisiä neuvonnan pariin. Myös pien-
ryhmissä annettavaa, useamman tapaamisen käsittävää neuvontaa voi kokeilla. Siinä saa ammat-
tilaisen ohjeiden lisäksi myös vertaistukea. 
 


