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Ikäihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittämisessä ja arkiliikunnan edistämisessä on tärkeää. 
Vanhuspalvelulain (2013) perusteella ikääntyneillä tulee olla mahdollisuus osallistua elinoloihinsa 
vaikuttavien päätösten valmisteluun sekä palvelujen kehittämiseen omassa kunnassaan. Voimaa 
vanhuuteen -ohjelman kunnissa järjestetään paikallisia ikäihmisten liikuntaraateja, joissa 
ryhmäkeskustelulla kerätään iäkkäiden toiveita liikuntatoiminnasta sekä mahdollistetaan 
vuoropuhelu kunnan päättäjien sekä ikäihmisten kesken. 

Karstulan liikuntaraati kokoontui Kruukkilan kotiseututalossa 16.5.2017. Paikallinen Voimaa 
vanhuuteen -yhteistyöryhmä oli kutsunut koolle joukon ikäihmisiä sekä liikunnallisesti aktiivisia 
että myös vähemmän liikkuvia. Raadissa oli 6 ikäihmistä, joista puolet oli miehiä ja puolet naisia. 
Aktiivisen keskustelun jälkeen paikalle saapui kuulemaan liikuntaraatilaisten ajatuksia sekä 
kehittämisehdotuksia 9 päättäjätason henkilöä, jotka edustivat järjestöjä sekä toimijoita kunnan eri 
sektoreilta.  Keskustelun kulusta vastasivat Ikäinstituutin suunnittelijat Saila Hänninen ja Eveliina 
Hovinen.  

Liikuntaraadissa käsiteltiin seuraavia teemoja: 
- Tiedonsaanti liikunta-asioista ja liikuntaneuvonta 
- Liikuntaryhmät 
- Ulkoilu ja ulkoiluympäristöt 

Raatilaiset kiittivät: 
- Kunnan liikuntamyönteisyyttä, liikuntapaikkoja sekä monipuolisia harrastusmahdollisuuksia 

- Ryhmien hyviä ohjaajia sekä apuohjaajia, joita on saatu rekrytoitua laajasti nuorista eläkeläisiin 

- Puistomestaria 

- Latujen ja pururadan hyvää kunnossapitoa 

- Paikallislehti Viispiikkisen tiedottamista liikunta-asioissa 
- Yli 80-vuotiaiden mahdollisuutta osallistua kunnan tarjoamana Juhlavuoden kulttuuritapahtumaan   

 

Raatilaisten toiveita 
 

 

Tiedonsaanti ja liikuntaneuvonta 
 

 Viispiikkisessä tiedottamista tulee jatkaa, terveyskeskus ja apteekki mukaan tiedottamiseen.  

 Tietylle ryhmälle kohdennettua tiedottamista voisi tehostaa esim. henkilökohtaisilla tekstiviesteillä  

 Kunnan yleinen ilmoitustaulu torille, sillä kaupan ilmoitustaululle viestit hukkuvat 

 Tietoa Saarikan liikuntaneuvonnasta ei ole saatavilla. Kohderyhmän tavoittamisessa apuna 
vuositarkastukset 65- ja 75 – vuotiaille.  

 Henkilökohtaista liikuntaneuvontaa voisi tarjota terveyskeskuksen lisäksi Heikin tuvassa. 

 Fysioterapiaan voi varata ajan ilman lähetettä, tämä oli monelle uutta 

 

TIETOA PÄÄTTÄJILLE 
Iäkkäät toivovat lisää  

 



  
 
 

 
 

   

 

 

Liikuntatoiminta 
 

 Vain päiväkeskuksen ryhmiin on järjestetty kuljetus. Kyliltä keskustaan tuovan asiointiliikenteen 
aikataulua ehdotettiin muutettavan niin, että ehtisi kaupan lisäksi käymään esim. kuntosalilla. 

 Ohjaajan löytyessä, kylätaloilla mahdollisuus järjestää liikuntaryhmiä. Lämmityskulut mietityttävät. 

 Jumpparyhmiä suhteellisen paljon, mutta peliryhmiä toivotaan lisää. 

 Tehoharjoitteluun ohjaamista olisi tehostettava. Nyt on itse löydettävä palvelu.  

 Terveyskeskuksen kuntosalille pääsee klo 16.00 – 20.00 kertamaksulla (2€). Eläkeliitto on tehnyt 
aloitteen yli 65-v maksuttomuudesta. Toivottiin säännöllistä vuoroa, missä mahdollisuus ohjaukseen.  

 Liikuntaan aktivointi on kaikkien yhteinen asia. Kunnan luottamuselimet mukaan kannustamiseen. 
Kokousten alkuun jumppahetkiä esim. Kunnon eväät -korttien pohjalta. Tavoitteena malliesimerkkinä 

toimiminen  ja yhdistysten ym. toimijoiden haastaminen mukaan. Asiasta juttu Viispiikkiseen. 

 Kuntalaisille on olemassa liikuntapassi, johon kerätään rasteja 30 min liikuntasuorituksista. Keräilyaika 

vuosi, valtaosa passeista jää kuitenkin palauttamatta. Tiedottamista ja kannustamista lisää. 

Liikkumisympäristöt sisällä ja ulkona 
 

 Kunnan alueella on kauniita ulkoilupaikkoja, joihin ikääntyneillä haasteita päästä. Toivotaan avuksi 

pururatabussia sekä reittien varrelle levähdyspaikkoja ja penkkejä.  

 Keskustan alueelle aloitettu pysäkkilenkki -toiminta. Toivotaan myös esteettömiä ja esteettisiä 

kävelyreittejä, missä riittävän tiheästi levähdypenkkejä. 

 Sydänyhdistys aloittaa kesällä kävelyryhmän sivukylällä, jos osallistujia löytyy. 

 Ulkoiluystäviä on koulutettu. Saarikan avulla voitaisiin etsitä kotihoidon asiakkaita tai omaishoidettavia, 

joille ulkoiluystävät voisivat mennä avuksi 

 Senioripuistoon tulossa 9 laitetta. Toivotaan laiteopastusta ja sen jälkeen säännöllistä ajankohtaa, jolloin 

esim. vertaisohjaaja paikalla opastamassa. Ohjausta suunnitellaan ainakin vanhustenviikolle.  

 

Karstulan Voimaa vanhuuteen liikuntaraatiin osallistuivat: 
 

Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä: 
Mirka Oinonen, hyvinvointivastaava 
Heli Alapiha, liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja 
Osmo Sippola, Eläkeliiton Karstulan yhdistys 
Eila Mustonen, Sydänyhdistys 
 

Päättäjät: 
Sirkka-Liisa Vainiola, sivistyslautakunnan pj. 
Eila Sallinen, kansalliset seniorit pj. 
Jukka Hiltunen, Eläkeliiton Karstulan yhdistys pj.  
Mirka Poikelin, kiinteistöinsinööri  
Toivo Poikonen, keskustan valtuustoryhmä 
Anitta Saarela, keskustan valtuustoryhmä 
 

Kuntanne mentori:  

Saila Hänninen, Ikäinstituutti 

saila.hanninen@ikainstituutti.fi 
 

Kiitämme Karstulaa sujuvista käytännön järjestelyistä ja tarjoiluista 

 sekä iso kiitos aktiivisille raatilaisille! 

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