
 

 

   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
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 (liikuntatoimi) tukee järjestöjä antamalla urheilu-
seuroille sekä ikäihmisten yhdistyksille taloudellista avustusta. 

 Kunnassa on nuoriso- ja liikuntasihteeri, mutta ei erityisliikunnan 
ohjaajaa. 

 Kunnassa on lähiliikuntapaikka ja esteetön kävelyreitti, mutta ei 
uimahallia eikä seniorikuntosalia. 

 Siikajoella on käytössä 22€ vuodessa maksama senioriliikuntapassi, 
joka oikeuttaa vapaaseen uimahallin käyttöön (Raahessa) sekä tiet-
tyihin kuntosaleihin. 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

Alkukartoitus 2016 
Siikajoki 
 
Asukasluku: 5 466, 75 vuotta täyttäneitä: 443 (8,1 %), 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 kolmesta liikuntaryhmästä, jotka on suunnattu kotona 
asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään heikentyneille iäkkäille (pääsääntöisesti 75+). Eläkeliiton 
Ruukin yhdistys ja Ruukin invalidit järjestivät yhdessä bocciaa, Eläkeliiton Siikajoen yhdistys tuoli-
jumppaa kerhopäivien yhteydessä ja Tavalliset tallaajat venyttelyä. Näihin ryhmiin osallistui 90 hen-
kilöä, joista naisia oli 56 ja miehiä 34. Eläkeliiton kerho kokoontuu joka toinen viikko, muut ryhmät 
jumppaavat kerran viikossa.  
 

Liikuntatoiminnan laatu (kolmessa ryhmässä) 
 Liikkumiskykyä ei testattu.  

 Henkilökohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.  

 Ravitsemustietoa ei annettu.  

 Maksuttomia ryhmiä oli kolme.  

 Kuljetusta ei järjestetty.  

 Jatkoharjoitteluun ei ohjattu. 

 Asiakaspalautetta ei kerätty.  

 Vertaisohjaaja oli yhdessä ryhmässä.  

 Kunnassa ei ole iäkkäiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa.  
 
Ilmoitettujen ryhmien lisäksi myös liikuntatoimi ja kansalaisopisto järjestävät ryhmiä ikäihmisille. 

 
 

3. Ulkoilu 
 
Ulkoiluapu 
Kunnassa on tarjolla ulkoiluapua toimintakyvyltään heikentyneille iäkkäille, mutta ulkoilutoimintaa 
ei koordinoida. Vuonna 2016 ulkoiluapuna toimi 10 henkilöä ja viikoittaista ulkoiluapua sai 10 koh-
deryhmän iäkästä. 
 

Ulkoliikuntaryhmät 
Kunnassa ei järjestetty ulkoliikuntaryhmiä vuonna 2016. 
 
 

4. Liikuntaneuvonta 
Kunnassa ei järjestetty liikuntaneuvontaa vuonna 2016. 
 

 

5. Koulutus 
Iäkkäiden terveysliikuntaan liittyviä koulutuksia ei järjestetty vuonna 2016 

 
6. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
Tiedotus tapahtuu kunnan viestimillä eli kuukausittainen kuntatiedote, kansalaisopiston kausijulkai-
su sekä verkkosivut. 
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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. 

 
Siikajoen liikuntaraati kokoontui 17.1.2017 Ruukin koulukeskuksessa. Paikalla oli 18 henkilöä. Kes-
kustelua johdatteli Ikäinstituutin suunnittelija Heli Starck. Lisäksi paikalla olivat Voimaa vanhuuteen 
-yhteistyöryhmästä puheenjohtaja Erja Laulumaa (Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä) sekä 
nuoriso- ja liikuntasihteeri Marko Äijälä. Keskustelun yhteenvetoa saapui kuulemaan kunnanhalli-
tuksen, kunnanvaltuuston ja teknisen lautakunnan puheenjohtajat.  
 
Raatilaiset antoivat kiitosta 

- kansalaisopiston maksuttomista ryhmistä joka kylällä 
- liikuntatoiminnan järjestämisestä eri puolilla kuntaa 
- hyvistä hiihtoladuista ja muista ulkoliikuntapaikoista 
- useista kuntosaleista 
- aktiivisesta vapaaehtoistoiminnasta 
- kevyen liikenteen väylistä 
- Mirjan ja Maunun tuvan kahvilasta ja kohtaamispaikasta 
- kuntatiedotteessa voi ilmoittaa toiminnasta maksutta 

 
Raatilaisten toiveita 
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta 

- mahdollisuus liikunnanohjaajan antamaan henkilökohtaiseen liikuntaneuvontaan  
 
Liikuntatoiminta 

- vertaisohjaajien vetämiä liikuntaryhmiä 
- ohjaajaa Ruukin kuntosalille 
- lapsien ja ikäihmisten yhteisryhmä koulun puistoon 

 
Liikkumisympäristöt 

- kuntorappuja ulkoilureiteille 
- penkkejä ikäihmisten suosimille kulkureiteille, kotihoidon työntekijät voivat antaa vinkkiä 

penkkien sijoittamispaikoista tekniselle toimelle. 
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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 

 Marko Äijälä, nuoriso- ja liikuntasihteeri Siikajoen kunta, marko.aijala@siikajoki.fi 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän liikuntatoimen koordinaattori 

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

 
 

Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -työlle 
 
Toimintakyvyltään heikentyneille ikäihmisille on Siikajoella tarjolla liikuntatoimintaa, mutta lisää 
tarvitaan. 
  
Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisten kannattaa hyödyntää Ikäinstituutin ilmainen Voima- ja 
tasapainoharjoittelun kouluttajakoulutus, joka antaa valmiudet paikallisten koulutusten pitämi-
seen. Kouluttamalla vertaisia ja vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi voidaan perustaa uusia ryhmiä 
järjestöihin ja kylille.  
 
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. 
 
Kouluttajakoulutusta on tarjolla myös ulkoiluun. Siihen voivat osallistua vapaaehtoisetkin. Ulkoi-
lutoimintaa saadaan lisättyä kouluttamalla ulkoiluystäviä henkilökohtaiseksi avuksi ja ulkoiluryh-
mien vetäjiksi. Ulkoiluryhmät voivat olla esim. porukkalenkkejä, jotka kokoontuvat eri puolella 
kuntaa keskeisillä paikoilla. Ulkoiluympäristöjä kannattaa kehittää ikäihmisten toiveiden mukai-
sesti esim. rakentamalla kuntorappuja ja lisäämällä penkkejä keskeisille kulkureiteille. 
 
Siikajoella ei vielä ole tarjolla liikuntaneuvontaa ikäihmisille. Sitä voidaan toteuttaa eri tavoin. 
Ikäihmisiä työssään kohtaavien olisi hyvä ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan pa-
riin. Tämän lisäksi tarvitaan henkilökohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus myös liikunta-
suunnitelman laatimiseen. Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen järjestämä ikäih-
misten liikuntatoiminta, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista. 


