
 

 

 

Ikäinstituutti toimii hyvän vanhenemisen puolesta kehittämällä, tutkimalla, viestimällä ja vaikuttamalla. Ikäinstituutin koordinoimassa 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa kunnat ottavat käyttöön liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyviä 
toimintatapoja.  Ohjelmaa rahoittavat Raha-automaatti yhdistys ja opetus- ja kulttuuriministeriö. www.voimaavanhuuteen.fi 

      Tietoa päättäjille 1.3.2017 

KARSTULA: Järjestöt ja vertaisohjaajat liikunnan järjestämisen voimavaraksi 

Karstula on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa.  Ohjelma edistää kotona tai 

palveluasunnossa asuvien, toimintakyvyltään jossain määrin heikentyneiden iäkkäiden (75+) 

toimintakykyä ja osallistumista terveysliikunnan avulla. Tutkimukset ovat osoittaneet, että liikunta on 

kustannustehokas keino toimintakykyisen vanhuuden edistämiseen.  

Karstulan poikkisektorinen Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä teki syksyllä 2016 alkukartoituksen 

ikäihmisten terveysliikunnan tilanteesta kunnassanne. Ikäinstituutin mentori laati kartoituksen 

tuloksista kuntakohtaisen alkukartoituskoosteen (liitteenä), jonka pohjalta ehdotamme seuraavaa: 

 

 

 

 

 

Lisätietoja kuntanne Voimaa vanhuuteen –työstä 
 

Hannu Patamaa, kansalaisopiston rehtori 
hannu.patamaa@karstula.fi 
 

Mirka Oinonen, hyvinvointivastaava 
mirka.oinonen@karstula.fi 
    

Seija Nieminen-Lahti, varhaisen tuen palveluvastaava 
seija.nieminen-lahti@saarikka.fi 
 

Heli Alapiha, liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja 
heli.alapiha@karstula.fi 
 

Osmo Sippola, Eläkeliiton Karstulan yhdistys 
osmo.sippola@gmail.com 
 

Eila Sallinen, Karstulan kansalliset seniorit 
eila.sallinen@karstula.fi 
 

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

Päättäjän muistilista ikäliikuntaan 

• Vahvista iäkkäiden terveysliikunnan asemaa kunnan 
strategisissa asiakirjoissa  

• Mahdollista julkisen, kolmannen ja yksityisen sektorin 
yhteistyö 

• Edistä matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa ja ikäihmisten 
ohjaamista liikunnan pariin 

• Tue paikallisia järjestöjä, jotka liikuttavat iäkkäitä, 
avustuksilla ja maksuttomilla tiloilla 

• Tue vertaisohjaajien koulutusta ja vapaaehtoistoiminnan 
koordinointia  

• Edistä edullista tai maksutonta liikuntaa esim.  
kohdentamalla senioriliikuntakortit vähän liikkuville 

• Huolehdi esteettömistä reiteistä ja kuljetuksista 
liikuntapaikoille  

• Edistä lähiliikuntapaikkojen rakentamista, saavuttamista 
ja varmista niihin ohjattu toiminta 

 

1. Liikuntatoiminnan laatu ja riittävyys varmistetaan kouluttamalla vertaisohjaajia sekä 

sopimalla toiminnan koordinoinnista. 

2. Ikäihmisten osallisuutta vahvistetaan järjestämällä esimerkiksi liikuntaraateja. 

3. Kehitetään matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa sekä tiedottamista oikean kohderyhmän 

tavoittamiseksi ja ohjaamiseksi liikunnan pariin. 

4. Tuloksekas voimaharjoittelu mahdollistetaan lisäämällä toiminnan laatua sekä varmistamalla 

jatkoharjoitteluun ohjaus.  

Toivomme teiltä päättäjiltä vahvaa tukea kuntanne Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmälle. 
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