
 

 

 

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 STEA ja opetus- ja kulttuuriministeriö. www.voimaavanhuuteen.fi 

Tietoa päättäjille 13.2.2017 

SIIKAJOKI: Henkilökohtaista liikuntaneuvontaa tarvitaan  

Siikajoki on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa osana Raahen seutukuntaa.  

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.  

Raahen seudun poikkisektorinen Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä teki syksyllä 2016 

alkukartoituksen ikäihmisten terveysliikunnan tilanteesta kunnassanne. Tammikuussa 2017 ryhmä 

järjesti Ikäihmisten liikuntaraadin, jossa ikäihmiset saivat kertoa ideoita ja toiveitaan liikuntatoiminnan 

järjestämisestä. Alkukartoituksen ja liikuntaraadin pohjalta ehdotamme seuraavaa: 

 

 

 

 

 

Lisätietoja Voimaa vanhuuteen -työstä 

Kuntanne yhteyshenkilöt 
 
Erja Laulumaa 
Tulosyksikköjohtaja 
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä  
Yhteistyöryhmän puheenjohtaja 
erja.laulumaa@ras.fi, 040 830 3138 
 
Marko Äijälä 
Nuoriso- ja liikuntasihteeri  
Yhteistyöryhmän liikuntatoimen koordinaattori 
marko.aijala@siikajoki.fi, p. 040 3156 241   
 
Kuntanne mentori 
Heli Starck  
suunnittelija, Ikäinstituutti 
heli.starck@ikainstituutti.fi, 040-596 8799 
 
 
 
 

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 kunnassanne varmistetaan koulutusten avulla.  

Tuetaan ammattilaisten ja vertaisohjaajien osallistumista koulutuksiin.  

2. Käynnistetään ammattilaisen antama liikuntaneuvontavastaanotto ja ohjataan vähän liikkuvia 

ikäihmisiä neuvontaan. 

3. Kannustetaan ikäihmisiä ulkoilemaan kehittämällä ulkoiluympäristöjä houkuttelevammiksi ja 

koordinoimalla ulkoiluystävätoimintaa.  

Toivomme teiltä päättäjiltä vahvaa tukea kuntanne Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmälle. 


