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Petäjävesi oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa 
kehitetään liikuntatoimintaa kotona asuville iäkkäille (pääosin 75+), joilla on alkavia 
toimintakyvyn ongelmia, mutta jotka eivät ole hoivapalvelujen piirissä. Ohjelman tavoit-
teena on ollut lisätä ikäihmisille voima- ja tasapainoharjoittelua, liikuntaneuvontaa, ul-
koilua ja vertaisohjattua liikuntatoimintaa.  

 
Kunnat ovat saaneet Ikäinstituutilta toimin-
tansa tueksi kuntakohtaista mentorointia, mikä 
on sisältänyt tukea ja työkaluja toiminnan kar-
toitukseen, suunnitteluun, seurantaan ja arvi-
ointiin. Kunnassa on ollut mahdollisuus lisätä 
ammattilaisten sekä vertaisten osaamista hyö-
dyntämällä maksuttomia koulutuksia, seminaa-
reja sekä verkostotapaamisia. Mentorointikun-
tiin, on jaettu myös runsaasti erilaista materiaa-
lia käytännön työn tueksi. (kuvio1) 

     
Kolmivuotinen mentorointiohjelma alkoi yhtei-
sellä tapaamisella, missä hahmoteltiin ikäihmis-
ten terveysliikunnan tilannetta, kunnan terveys-
liikunnan toimijaverkostoa sekä luotiin suunta-
viivoja tulevaisuuteen.  
 
Kolmivuotisen kehittämistyön alkuun Petäjäveden poikkisektorinen yhteistyöryhmä toteutti 
alkukartoituksen, missä tarkasteltiin iäkkäiden terveysliikunnan lähtötilannetta sekä kohde-
ryhmälle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa. Toiminnan kehittymistä ja etenemistä seurattiin 
vuosittain, mistä lähetettiin kirjalliset raportit myös kunnan päättäjille. Nämä löytyvät osoit-
teesta: https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-
kunnat-2016/petajavesi/ 
 

Petäjävedellä koetaan, että Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan pääseminen on autta-
nut heitä kehittämään ikäihmisten liikuntatoimintaa. Valtakunnallisen ohjelman 
hyödyllisyyttä paikallisen toiminnan kehittämisessä arvioitiin arvosanalla 5 (1-5). 
Petäjävedellä ollaan tyytyväisiä koulutuksista, maakunnallisista oppimisverkos-
toista ja materiaalista. Niiden myötä he ovat onnistuneet kehittämään ryhmä- ja 
kuntosalitoiminta sekä vakiinnuttamaan uusia käytäntöjä. 
 

Kooste Petäjäveden Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta 
 2016-2019 

Asukasluku 3 841, joista 75 vuotta täyttäneitä 10,3% (Lähde: Sotkanet 2019) 
 

Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisältö  

 

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/petajavesi/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/petajavesi/
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1. Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä 
 
Petäjävedelle muodostettiin yhteinen yhteistyöryhmiä, mikä kokoontui 2-3 kuukauden välein. 
Voimaa vanhuuteen -toiminnassa olivat mukana; kunnan ikäihmisten palvelut ja sivistystoimi, 
Petäjäveden Keski-Suomen muistiyhdistyksen- Petäjäveden alaosasto, Petäjäveden Eläkkeen-
saajat, Petäjäveden Eläkeliiton yhdistys, Kansalliset seniorit, SPR-Petäjäveden alaosasto, Van-
hus- ja vammaisneuvostot, Liikkuvat eläkeläiset, Kintauden ja Pengerjoen kyläyhdistykset, Pe-
täjäveden seurakunta ja Keski-Suomen seututerveyskeskus. 
 

Yhteistyöverkosto on muodostunut. Yhteistyöryhmän toiminta tulee jatkumaan ja kokoon-
tuu edelleen2-3 kk:n välein. Tavoitteena on järjestää tapahtumia yhdessä. 

• Säännölliset tapaamiset ovat vahvistaneet yhteistyötä 

• Toimintaa on suunniteltu, toteutettu ja kehitetty yhteistyössä eri toimijoiden kanssa  

• Yhteistyöryhmä arvioi oman toiminnan onnistumista arvosanalla neljä (asteikko 1-5) 
 
Henkilöstövaihdoksien koetaan vaikuttaneet jonkin verran kehittämistyöhön ja yhteistyö-
ryhmän kokoonpanoon, mutta työ ei ole silti katkennut vaan toiminta on saatu hyvällä tii-
mihengellä jatkumaan. 

 
    
2. Ohjattu liikuntatoiminta  
 
Kotona asuville, toiminta- ja liikku-
miskyvyltään heikentyneille iäkkäille 
suunnatuissa ohjatuissa liikuntaryh-
missä ja niiden asiakasmäärissä ei ole 
tapahtunut suurta muutosta. Lähtöti-
lanteessa ryhmiä ilmoitettiin olevan 
13 ja niissä liikkui 201 ikäihmistä, 
joista naisten osuus oli 72%. Vuonna 
2019 ryhmiä oli 12, joihin osallistui 
138 ikäihmistä ja heistä naisia oli 
83%. Kansalaisopiston toiminta on li-
sääntynyt, kun taas järjestöjen liikunta- 
ryhmät vähentyneet. Miehiä osallistui 
toimintaan vähemmän, niiden osuus 
oli vähentynyt 11%:lla. (Taulukko 1)  
 

Suosituimpia liikuntamuotoja olivat 
kuntosaliharjoittelu sekä muu toi-
minta, mikä sisälsi erilaista sisäliikun-
taa. Ulkoliikunta ja voima-tasapaino-
harjoittelu ovat lisääntyneet ja kunto-
jumpparyhmät vähentyneet. (kuvio 1) 
Pääsääntöisesti liikuntaryhmiä ohjasi 
liikunnan tai kuntoutuksen ammattia-
linen (8 ryhmää), kahdessa ryhmässä 
oli vertaisohjaaja ja kaksi ryhmää oli 
omatoimista harjoittelua.   
 

 2019 2018 2017 2016 

 
Ryh-
mien 
määrä 

Asiak-
kaat 

Ryh-
mien 
 määrä 

Asiak-
kaat 

Ryh-
mien 
määrä 

Asiak-
kaat 

Ryh-
mien 
määrä 

Asiak-
kaat 

Liikuntatoimi 1 21 1 21 - - 2 23 

Sosiaali- ja 
terveystoimi 

6 58 6 44 9 81 6 69 

Kansalais-
opisto 

3 52 2 11 1 3 1 14 

Järjestöt 2 7 3 52 - - 4 95 

Yhteensä 12 138 12 128 10 84 13 201 

Taulukko1. Kohderyhmän iäkkäille tarjotut liikuntaryhmät sektoreittain 

Kuvio 1 Suosituimmat liikuntamuodot (n=12) 
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2.1. Liikuntaryhmien laatu 
 
Liikuntatoiminnan laatua tarkasteltiin Voimaa van-
huuteen -ohjelmassa kuvion 2 mukaisilla tekijöillä. 
Ohjatun liikuntatoiminnan laadussa on tapahtunut 
positiivista kehitystä. Osa käytännöistä on otettu 
kolmen vuoden aikana vasta käyttöön kuten yksi-
löllisten harjoitusohjelmien tekeminen ja asiakas-
palautteen kerääminen ja jatkoharjoitteluun ohjaa-
minen. Toisaalta ravitsemustietoa annettiin har-
vemmassa ryhmässä kuin alussa sekä kuljetusmah-
dollisuutta ei enää ollut.  (Taulukko 2) Toiminta on 
maksullista viidessä ryhmässä ja maksutonta seit-
semässä, mikä on sama kuin alkuvaiheessa.  
 
 
2.2. Iäkkäiden kokemukset ryhmäliikunnasta ja tiedon saanti liikuntaryhmästä 
 
Voimaa Vanhuuteen -mentorointi-
kunnissa selvitettiin iäkkäiden ihmis-
ten kokemuksia ryhmäliikunnasta. 
Yleisesti osallistumisen koettiin 
vaikuttaneen myönteisesti toimin-
takykyyn, mielialaan ja sosiaaliseen 
kanssakäymiseen. Matalammin kou-
lutetut vastaajat kokivat arkipäivän 
askareista selviytymisen paran-
tuneen sekä omatoimisen liikunta-
harjoittelun, arkiliikunnan ja 
kanssakäymisen muiden ihmisten 
kanssa lisääntyneen korkeammin 
koulutettuja enemmän. (kuvio 3) 
 
 

Liikuntaryhmien laatuun kiinnitettiin enemmän huomiota. Ikäihmisillä on mahdollisuus 
maksuttomiin kuntosaliryhmiin, fysioterapeutin ohjaukseen ja toimintaterapeutin koti-
käynteihin. Vuonna 2019 aloitettiin viikoittainen uimahallikuljetus Keuruulle. Petäjäve-
dellä kokeiltiin uusia toimintamalleja tai jo olemassa olevaa liikuntatoimintaa kehitettiin 
aktiivisesti eteenpäin. 

• Tehoharjoittelujakso kuntosalilla (vanhuspalveluiden ja fysioterapeutin ohjaus)  
• Tupa- ja olohuonejumpat (Eläkeläisjärjestöjen tapaamisissa, päivätoiminnassa) 

• Vertaisohjattua liikuntatoimintaa (järjestöissä) 

• Ohjatut ulkoiluryhmät (Apteekki kävely viikoittain, päivätoiminnassa ulkoilua) 
 

Voimaa vanhuuteen kohderyhmän tavoittamiseen sekä miesten saamiseen ryhmätoimin-
taan mukaan kannatta kiinnittää huomiota. Kuljetusmahdollisuuden ylläpitäminen kunto-
saliharjoiteluun olisi tärkeää, sillä toimintakyvyltään heikentymässä olevat ikäihmiset hyö-
tyvät erityisesti voimaharjoittelusta. Järjestöjen ja vapaaehtoisten kannustaminen toimin-
nan järjestämiseen mukaan lisäisi liikuntamahdollisuuksia.  

Kuvio 3 Liikuntaryhmäläisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista 

Kuvio 2 Liikuntatoiminnan laatu  
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3. Ulkoilu 
 
Ulkoilutoimintaa koordinoi vanhuspalvelut, jolla on myös toimijoiden koulutusvastuu. Petäjä-
vedellä toimii neljä aktiivista ulkoiluystävää, jotka ulkoilevat ikäihmisten kanssa.  Vuonna 2019 
viisi kohderyhmän iäkästä sai ulkoiluapua. Kunnassa on aloitettu säännölliset apteekkikävelyt 
sekä Pengerjoen kyläyhdistys järjestää ulkoilua ja kahvakuulajumppaa.  
 
Petäjävesi osallistui aktiivisesti 2019 Vie vanhus ulos- 
kampanjaan ja kunnasta kirjattiin 414 ulkoilukertaa. 
Kampanjan luontoretki toteutettiin Sallistensuon laa-
vulle yhteistyössä Petäjäveden kunnan seurakunnan, 
Ylä-Kintauden kyläyhdistyksen ja Keski-Suomen muis-
tiyhdistyksen Petäjäveden alaosaston kanssa. Retkelle 
osallistui noin 45 henkilöä.  
 

Vuonna 2016 kunnassa ulkoilutoimintaa koordi-
noi SPR, nyt vastuu on kirjattu kunnalle. 
Kunnassa on aloitettu yhteiset apteekkikävelyt 
ja yhteisiä ulkoilutapahtumia järjestetään yhteistyössä  
ympäri vuoden.    

 
Ulkoiluystävätoimintaan olisi hyvä jatkossa kiinnittää vielä huomiota. Jatkossa kannattaa 
keskittyä myös toiminasta tiedottamiseen sekä uusien ulkoiluystävien kouluttamiseen. Yh-
teisiä ulkoiluystäväkoulutuksia voisi järjestää esim. yhteistyössä lähikuntien kanssa.   

 
 
4. Liikuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus 
 
Liikuntaneuvontaa on kehitetty Petäjävedellä kolmen vuoden aikana eteenpäin. Henkilökoh-
taista liikuntaneuvontaa on mahdollisuus saada seututerveyskeskuksen aikuisneuvolassa sekä 
eri tapahtumien yhteydessä. Ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa on kokeiltu vanhuspalvelui-
den kuntouttavassa päivätoiminnassa.  
 
Petäjävedellä on käytössä liikuntakalenteri, mihin on koottu kunnan, järjestöjen ja kansalais-
opiston toiminnot yhteen. Uusia asiakkaita on tavoiteltu myös erilaisten tapahtumien yhtey-
dessä esim. toimintakykymessuilla ja jouluisen bingotapahtuman yhteydessä.  
 

Vuonna 2016 liikuntaneuvontaa annettiin pääasiassa muiden asiakastapaamisten yhtey-
dessä, eikä kunnassa ollut yhteistä liikuntakalenteria. Nyt Petäjävedellä on aloitettu yksi-
löllinen sekä ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta sekä yhteistyössä toteutettavat toiminta-
kykymessut, joissa tavoitetaan myös kohdetyhmän ikäihmisiä.   
 
Yksilöllisen liikuntaneuvonnan osalta on keskeistä miettiä, mitä neuvonta sisältää, miten 
siitä tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, näin myös iäkkäät kuntalaiset saadaan neu-
vonnan pariin. Liikuntatoiminnasta olisi hyvä ilmoittaa selkeästi myös esim. kunnan omilla 
Internet-sivuilla sekä liittää sinne tulostettava liikuntakalenteri. 
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5. Koulutustoiminta  
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin 
osallistui Petäjävedeltä toimijoita 2016-2020  

• Voitas kouluttaja-koulutus    1 osallistuja 
• Virikkeitä iäkkäiden liikunnanohjaukseen   3 osallistujaa 
• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille    4 osallistujaa 
• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle kouluttaja-koulutus  1 osallistuja 

 
Verkostotapaamiset 

• Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopäivät (2016-2019) 2 osallistujaa 
• Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2018, 2019)  4 osallistujaa 
• Voimaa vanhuuteen -foorumi (2020)   3 osallistujaa 

 
Paikallisia koulutuksia 
Petäjävedellä on järjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana yksi ulkoiluystäväksi iäk-
käälle -koulutus.  

  
Petäjäveden toimijat ovat hyödyntäneet ohjelman ilmaisia koulutuksia sekä osallistuneet 
aktiivisesti erilaisiin verkostotapaamisiin. Voimaa vanhuuteen verkostosta tuotiin tietoa ja 
materiaaleja järjestöjen käyttöön.  
 
Jotta osaaminen siirtyisi myös vapaaehtoisille kannatta paikallisia koulutuksia järjestää 
säännöllisesti. Näin mahdollistetaan myös uusien vapaaehtoisten saaminen toimintaan 
mukaan. Ikäinstituutti järjestää paikallisille kouluttajille täydennyskoulutusta, niitä kan-
nattaa hyödyntää 
 

 

6. Tapahtumat ja viestintä 
 

Vuonna 2019 Petäjävedellä järjestettiin metsäretken lisäksi kaksi muuta ulkoilutapahtumaa 
sekä juhannustanssit. Kunnassa järjestettiin syyskuussa toimintakyky- ja palvelumessut, jossa 
palkittiin aktiivisia Voimaa vanhuuteen-toimijoita.  Myös koko ohjelmakauden aikana on järjes-
tetty erilaisia liikuntatapahtumia ja tietoiskuja kunnan ikäihmisille. 
 

Petäjäveden Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu Ikäinstituutin sosiaalisen median ka-
navissa. Kunnassa toiminnasta on tiedotettu kunnan omilla kotisivuilla, erilaisilla someka-
navilla ja tapahtumissa.  Yhteistyö paikallislehden ja paikallisradion kanssa on ollut tiivistä.  
 

Päättäjät ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisestä. Yhteistyöryhmän ar-
vion mukaan kunnan päättäjät, ylimmät virkamiehet sekä luottamushenkilöt ovat olleet kiin-
nostuneita kehittämistyöstä arvosanalla 4 (1-5).  

 
Viestintä ja yhteistyö ovat lisääntyneet ja monipuolistuneet. Viestinnällisenä onnistumi-
sena koetaan vuodelta 2019 Some näkyvyyden lisääntyminen. Päättäjien ja johtohenkilöi-
den osallistuminen ikääntyneiden tapahtumiin on lisääntynyt.   
 
Jatkossa kannattaa kiinnittää edelleen huomiota aktiiviseen viestintään ja tiedottamiseen 
niin ikäihmisille kuin luottamushenkilöiden lisäksi myös ylimmille virkamiehille hyödyntäen 
eri viestintäkanavia. 
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Petäjäveden voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä: 
 
Hanna-Mari Hiltunen 
toiminnanohjaaja 
hanna-mari.hiltunen@petajavesi.fi  
 

Timo Holm 
sivistystoimenjohtaja 
timo.holm@petajavesi.fi 
  
Marjaana Pitkänen 
erityisliikunnanohjaaja 
marjaana.pitkanen@keuruu.fi 
 

Kati Avikainen 
Keski-Suomen muistiyhdistys  
kati.avikainen@petajavesi.fi 
 

Pirkko Saarinen 
Petäjäveden vanhusneuvosto 
pirkko.hilja.saarinen@gmail.com 
 
Lisätietoja: 
 
Saila Hänninen 
Ikäinstituutti, Petäjäveden kuntamentori 
saila.hanninen@ikainstituutti.fi 

Petäjävedellä kehittämistyö on onnistunut 
• Yhteistyö kunnan ja järjestöjen kanssa on rakentunut ja tiivistynyt  

• Ikäihmisten liikunta on kirjattu hyvinvointikertomukseen sekä toimintakertomukseen  

• Ikäihmisten liikuntakalenteri on käytössä  

• Ikäihmisten liikuntaan liittyvä osaaminen on lisääntynyt ja uusia toimintatapoja kehitetty  

• Liikuntaneuvontaa on viety eteenpäin 

• Vertaisohjaaja- sekä ulkoiluystävätoiminta on koordinoitua 

• Kunnassa on nimetty yhteyshenkilö järjestöjä varten, jonka vastuulla on järjestää yhteisiä kokoon-
tumisia, järjestöjen virkistysiltoja ja kuukausittaisia ”iltakahveja”. 

• Suurin osa toiminnoista on vakiintunutta  

• Yhteistyö alueen muiden kuntien kesken on lisääntynyt. Maakunnallisten oppimisverkostoiden 
myötä vaihdettu ideoita ja päivätoiminnan järjestäjien kesken perustettu oma verkosto, joka ko-
koontunut muutaman kuukauden välein ideoiden ja kehittäen päivätoimintaa.    

Kehittämiskohteita: 
• Ikäihmisten ulkoilutoiminnan kehittäminen; ulkoiluystävätoiminta 

• Aktiivien yhteydenpito yhdistyksiin ja urheiluseuroihin sekä kannustaminen ikäihmisten liikuntatoi-
minnan järjestämiseen ja sen huomioiminen esim. järjestöavustuksissa 

• Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikäihmiset huomioiden 

• Liikuntatoiminnan ja liikuntakalenterin sisällön vieminen Internet-sivuille.  

www.voimaavanhuuteen.fi  
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