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Voimaa vanhuuteen -työ kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa 
asuville iäkkäille (pääosin 75+), joilla 
on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja 
jotka eivät pääsääntöisesti ole hoiva-
palvelujen piirissä. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtymä ja sen kunnat, Raahe, 
Siikajoki ja Pyhäjoki, valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -
ohjelmaan vuonna 2016. Tässä koosteessa on yhteenveto työn 
etenemisestä vuonna 2018.   

 

1. Voimaa vanhuuteen -työryhmä 
• Kokoontuu muutaman kerran vuodessa.    
• Työryhmässä on edustajia hyvinvointikuntayhtymästä sekä 

kaikkien kolmen kunnan liikuntatoimista.  
 
  

2. Koulutus ja tapahtumat 
Kaikissa kunnissa on järjestetty yksi VertaisVeturi -koulutus.  
Syksyllä 2018 kaikkien kolmen kunnan vertaisohjaajille järjestet-
tiin yhteinen tapaaminen, jossa jaettiin kokemuksia ja ideoita 
ikäihmisten liikunnanohjauksesta. Tapaaminen järjestettiin liikun-
tatoiminen, hyvinvointikuntayhtymän ja järjestöjen yhteistyöllä.  
 
Muut tapahtumat 2018 

- Pyhäjoki: vanhusten viikon toiminnallinen iltapäivä, venet-
sialaiset, päivätanssit sekä Vie vanhus ulos -
ulkoilutapahtuma 

- Siikajoki: liikuntailtapäivät keväällä ja syksyllä  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Onnistumisia:  
✓ Kuntien välinen yhteistyö on tiivistynyt. Koulutuksia ja 

tapahtumia järjestetään yhdessä.  
Kehittämiskohteita: 
✓ Järjestöjä ei ole saatu mukaan työryhmään. Siikajoella ja 

Pyhäjoella järjestöt ovat kuitenkin aktiivisesti mukana 
tapahtumissa. Raahessa tieto menee pääasiassa vanhus-
neuvoston kautta järjestöille. 

✓ Päättäjien kiinnostus Voimaa vanhuuteen -työhön on 
ollut vähäistä. Heiltä kaivataan lisää tukea toiminnalle.  

Kuvio 1. Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan 
valitut kunnat (yhteensä 48), vuonna 
2016 (oranssi) ja vuonna 2017 (sininen) 
ja 2018 valitut (punainen). 

Katsaus Voimaa vanhuuteen -työn etenemiseen  
Raahe, Siikajoki, Pyhäjoki 
 
Asukasluku  75 vuotta täyttäneitä  
Raahe 24 811   2 3159 (9,3 %) 
Siikajoki 5 249  453 (8,6 %) 
Pyhäjoki 3 146  370 (11,8 %)    Lähde: Sotkanet 2018 
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3. Ohjattu liikuntatoiminta 
Kunnissa järjestettiin vuonna 2018 yhteensä 40 ikäihmisten liikuntaryhmää: Pyhäjoella 6, Siikajoella 14 
ja Raahessa 20. Ryhmiin osallistui yhteensä 736 henkilöä. Eniten järjestettiin kuntojumppa- ja kuntosa-
liryhmiä (kuvio 2).  
 

 
 
 
Suurin osa ryhmistä on perustettu jo ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa. Vuonna 2018 käynnistyi 
myös uusia ryhmiä.  
 
Uutta toimintaa  
• Pyhäjoen liikuntatoimen järjestämä Yppärin keppijumppa 
• Raahen liikuntatoimen järjestämät tuolijumpat Hopeataurissa, Kotirannassa, Raahelassa ja Ukon-

kantissa sekä seniorijumppa Lampisaaressa. 
• Raahen liikuntatoimen sekä hyvinvointikuntayhtymän järjestämä tuoli- ja tasapainojumppa  

NeuvoRassin hyvinvointipisteellä. Jumppa pidetään 1-2 kertaa kuukaudessa  

 

4. Ulkoilu 

Kunnissa ei ole säännöllisesti kokoontuvia ulkoliikuntaryhmiä tai ulkoiluystävätoimintaa. Järjestöt ja 
vapaaehtoiset käyvät satunnaisesti ulkoilemassa palvelutalojen asukkaiden kanssa. 
 
Kaikissa kunnissa tiedotettiin Vie vanhus ulos -kampanjasta ja haastettiin myös päättäjiä osallistumaan. 
Pyhäjoella järjestettiin tempaus, jossa vanhukset pääsivät ulos vapaaehtoisten kanssa. Mukana ulkoile-
massa oli myös kunnan päättäjiä. 

 
5. Liikuntaneuvonta 
Pyhäjoella ja Raahessa on mahdollisuus saada yksilöllistä liikuntaneuvontaa. Pyhäjoella liikunnanohjaa-
jan antamaan neuvontaan tullaan esitteiden ja ilmoitusten perusteella. Tapaamisessa tehdään liikku-
missuunnitelma ja tarvittaessa tavataan useamman kerran. 
 
Raahessa neuvontaa on tarjolla kaikenikäisille kuntalaisille. Neuvontaan tullaan ammattilaisen ohjaa-
mana, ilmoitusten perusteella tai ottamalla itse yhteyttä. Tapaamisessa keskustellaan liikunnan merki-
tyksestä, liikuntamahdollisuuksista ja tehdään henkilökohtaisia liikuntaohjelmia ja -suunnitelmia.   
 
Ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa ikääntyneille on toteutettu pitämällä luentoja liikunnan merkityk-
sestä ja vaikutuksesta terveyteen.  
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Kuvio 2. Iäkkäiden liikuntaryhmien harjoitusmuodot kunnittain 
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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  
 

 
 
 

Onnistumisia:  
✓ VV-kohderyhmälle on perustettu uusia ryhmiä. 
✓ Pyhäjoella on kahdesti viikossa kokoontuva kuntosaliryhmä 
✓ Siikajoella järjestöt pyörittävät useaa liikuntaryhmää 
✓ Järjestöjä tuetaan liikuntatoiminnan järjestämisessä mm. antamalla neuvontaa, lainaamalla 

liikuntavälineitä, kouluttamalla ja tiedottamalla.  
✓ Kohderyhmää on tavoitettu mm. luennoilla, tapahtumisissa ja menemällä esim. kauppaan ker-

tomaan toiminnasta.  
Kehittämiskohteita: 
✓ Säännöllistä ulkoilutoimintaa tarvitaan niin porukassa kuin oman ulkoiluystävän kanssa. 


