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Voimaa vanhuuteen -ohjelma 
Työ kohdennetaan kotona tai palve-
luasunnoissa asuville iäkkäille 
(pääosin 75+), joilla on alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia ja jotka eivät 
pääsääntöisesti ole hoivapalvelujen 
piirissä. 
 
Kunnat saavat Ikäinstituutilta mak-
sutonta mentorointitukea ottaak-
seen käyttöön liikuntaneuvonnan, 
voima- ja tasapainoharjoittelun ja 
ulkoilun hyviä toimintatapoja.  
 
Mukana on 30 kuntaa. Vuonna 2016 
valitut kunnat (oranssi) ja vuonna 
2017 valitut kunnat (sininen). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä ja sen kunnat, Raahe, Siika-
joki ja Pyhäjoki, valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan 
vuonna 2016. Kolmivuotinen kehittämistyö on lähtenyt hyvin käyn-
tiin. Tässä koosteessa on yhteenveto työn etenemisestä kevääseen 
2018 mennessä.   

 

1. Voimaa vanhuuteen -työryhmä 
 Kokoontuu kahden - kolmen kuukauden välein.    
 Työryhmässä on edustajia hyvinvointikuntayhtymästä, kuntien 

liikuntatoimista, vanhusneuvostoista, kansalaisopistoista sekä 
yhdistyksistä. Kokouksiin osallistuvat aktiivisesti kuntayhtymän 
ja liikuntatoimien edustajat. 

 Voimaa vanhuuteen -asioita käsitellään myös kunnan omassa  
hyte-työryhmässä (Siikajoki).  
 
 
  

 

2. Koulutus  
Kuntien ja kuntayhtymän edustajat ovat osallistuneet seuraaviin Voimaa 
vanhuuteen -ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuksiin. 
 Voitas-kouluttajakoulutus, 7 osallistujaa 
 Liikuntaneuvontaa ikäihmisille, 1 osallistujaa 
 Senioritanssin starttikurssi, 4 osallistujaa 
 Virikkeitä iäkkäiden liikunnanohjaukseen, 1 osallistujaa 

 
Kaikissa kunnissa on järjestetty yksi VertaisVeturi -koulutus 
 Siikajoella syksyllä 2017 oli 6 osallistujaa  
 Pyhäjoella syksyllä 2017 oli 7 osallistujaa 
 Raahessa keväällä 2018 oli 13 osallistujaa 
 Koulutuksen pitivät hyvinvointikuntayhtymän työntekijät, jotka 

koordinoivat vertaisohjaajaverkostoa yhdessä liikuntatoimen  
kanssa.  

 
 
 

Katsaus Voimaa vanhuuteen -työn etenemiseen  
Raahe, Siikajoki, Pyhäjoki 
 
Asukasluku  75 vuotta täyttäneitä  
Raahe 25 001    2 219 (8,9 %) 
Siikajoki 5 343  448 (8,4 %) 
Pyhäjoki 3 189  371 (11,6 %)    Lähde: Sotkanet 2017 
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3. Ohjattu liikuntatoiminta 
Jo ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa perustetut liikuntaryhmät ovat jatkaneet toimintaansa. Siikajo-
ella järjestöt vastaavat ryhmien järjestämisestä ja liikuntatoimi tukee niitä antamalla mm. välineitä ja 
ohjausta. Myös Ruukin kansalaisopisto järjestää ikäihmisten liikuntaryhmiä eri kylissä.  
 
Pyhäjoella vapaa-aikatoimi järjestää ikäihmisten jumppia sekä kuntosaliryhmiä ja -ohjausta.  Raahe-
opisto järjestää Mummo- ja Ukko-jumppaa.   
 
Raahessa kohderyhmän liikuntatoimintaa järjestää Raahe-opisto. Ohjelmassa on mm. kuntosaliharjoit-
telua, kuntojumppaa ja vesivoimistelua. 
 
Uutta toimintaa  
 Siikajoella on hankittu Voimareppu eli liikuntavälineitä sisältävä kassi. Sen avulla saadaan lisää lii-

kuntatuokioita kaikkiin senioreiden tapaamisiin ja tapahtumiin.  
 Pyhäjoella vertaisohjaajat toimivat tsemppareina kylillä. He eivät ohjaa omia ryhmiä, mutta kannus-

tavat muita ikäihmisiä mukaan liikuntatoimintaan. 
 Pyhäjoella on uusi senioritanssiryhmä. 
 Vihantiin on perustettu uusi liikuntaryhmä ikäihmisten liikuntaraadissa esitetyn toiveen mukaises-

ti.  
 RAS järjestää Raahen hyvinvointipisteellä Voitas-jumppaa sekä Senioriparkkitoimintaa omais-

hoidettaville. 

 

4. Ulkoilu 

Iäkkäiden ulkoilutoimintaa ei koordinoida kunnissa. Siikajoella järjestöt käyvät välillä ulkoilemassa 
vanhusten kanssa. Pyhäjoella ulkoillaan palvelukeskuksen asukkaiden kanssa. Kunnissa ei myöskään ole 
säännöllisesti kokoontuvia ulkoliikuntaryhmiä.  
 

5. Liikuntaneuvonta 
Raahessa on tarjolla liikuntaneuvontaa kaikenikäisille kuntalaisille. Tiedossa ei ole, kuinka hyvin ikäih-
miset ovat löytäneet neuvonnan pariin. Muissa kunnissa liikuntaneuvontaa ei ole.  
 

6. Yleistä 
 Iäkkäiden terveysliikuntaa on mainittu Raahen seutukunnan terveysliikuntasuunnitelmassa.  
 Kunnat tukevat järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan järjestämisessä monin tavoin: toiminta-

avustukset, edulliset tai maksuttomat tilat, kouluttaminen, liikuntavälineiden hankinta tai lainaa-
minen, neuvonta ja tuki, tiedottaminen.  

 Kunnissa on käytössä senioriliikuntakortti 63 vuotta täyttäneille.  
 Kaikissa kunnissa on lähiliikuntapaikka ja esteetön kävelyreitti. Raahessa on uimahalli. Pyhäjoella 

vanhainkodissa on pieni, senioreille tarkoitettu kuntosali. Raahessa ja Siikajoella ei ole erikseen se-
nioreille tarkoitettua kuntosalia.  

 Kuntien ikäihmiset kertoivat kehittämisideoitaan tammikuussa 2017 pidetyissä liikuntaraadeissa. 
Siikajoella raadin ehdotuksia on viety eteenpäin ja tehostettu liikuntatoiminnasta tiedottamista se-
kä lisätty penkkejä kävelyreittien varrelle. 
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Yhteyshenkilöt: 

 Erja Laulumaa, tulosyksikköjohtaja, Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä,  
erja.laulumaa@ras.fi 
Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmän puheenjohtaja 

 Aki Huhtala, liikuntapalvelupäällikkö, Raahe, aki.huhtala@raahe.fi  
 Marko Äijälä, liikuntasihteeri, Siikajoki, marko.aijala@siikajoki.fi 
 Marja Pisilä, liikunnanohjaaja, Pyhäjoki, marja.pisila@pyhajoki.fi 
 Heli Starck, Ikäinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi  

Raahen, Siikajoen ja Pyhäjoen mentori  

 
 
 
 

7. Katsaus Voimaa vanhuuteen -työn etenemiseen 
 
Voimaa vanhuuteen -työ on lähtenyt käyntiin ikäihmisten liikuntaraatien ja kouluttautumisen mer-
keissä. Ikäinstituutin maksuttomia koulutuksia on hyödynnetty ja saatu siten lisää osaamista iäkkäi-
den liikuntatoiminnan ohjaamiseen. Samalla on saatu valmiudet vertaisohjaajien kouluttamiseen. En-
simmäiset vertaisohjaajakoulutukset on pidetty kaikissa kunnissa. Jatkossa on tärkeä kannustaa 
vertaisia ryhmien ohjaamiseen ja huolehtia heidän tukemisestaan.    
 
Kehittämiskohteet 

 Yhteistyötä olisi hyvä tiivistää ja saada etenkin järjestöt mukaan Voimaa vanhuuteen -työhön. 
Voitte esimerkiksi kutsua järjestöt yhteiseen järjestöinfoon tai jalkautua järjestöjen kokoontu-
misiin kertomaan toiminnasta. 

 Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa voiman lisäämiseen. Kunnissa on jo kuntosaliryhmiä. 
Olisi tärkeää saada harjoittelun pariin myös niitä henkilöitä, joiden toimintakyky on jo heiken-
tynyt, mutta jotka vielä asuvat kotona. Hyviä tuloksia saadaan aikaan järjestämällä tehohar-
joittelua kuntosalilla. Jo muutaman kuukauden, kaksi kertaa viikossa tapahtuva harjoittelu li-
sää liikkumiskykyä huomattavasti. 

 Kotona asuville, toimintakyvyltään heikentyneille ikäihmisille olisi hyvä saada lisää tukea ul-
koiluun ja ohjattuja porukkalenkkejä. Ulkoilutoimintaa voidaan kehittää kouluttamalla ul-
koiluystäviä.  

 Liikuntaneuvontaa olisi tärkeää saada joka kuntaan. Ryhmään ohjautuvuutta ja tietoisuuden 
lisäämistä auttaisi kunnan liikuntakalenteri, missä olisi koottuna kaikkien eri toimijoiden 
ikäihmisille suunnattu liikuntatoiminta ja niitä tarjoavien tahojen yhteystiedot. 

 Ikäihmisten liikuntaraadin ehdotuksiin kannattaa palata ja miettiä, miten niitä voidaan viedä 
eteenpäin.  


