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Karstula 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 materi-
aalia käytännön työn tueksi. (kuvio1) 
     

Kolmivuotinen mentorointiohjelma alkoi yhtei-
sellä tapaamisella, missä hahmoteltiin ikäih-
misten terveysliikunnan tilannetta, kunnan ter-
veysliikunnan toimijaverkostoa sekä luotiin 
suuntaviivoja tulevaisuuteen.  
 

Kolmivuotisen kehittämistyön alkuun Karstulan poikkisektorinen yhteistyöryhmä toteutti al-
kukartoituksen, missä tarkasteltiin iäkkäiden terveysliikunnan lähtötilannetta sekä kohderyh-
mälle 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/karstula/ 
 

Karstulassa koetaan, että osallisuus Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on hyödyttä-
nyt kuntaa eritäin paljon. Koulutuksiin osallistuminen ja hyvien käytäntöjen jakami-
nen on tuonut suurimman hyödyn ikäihmisten liikunnan kehittämisessä. Saatua tie-
toa ja materiaalia on hyödynnetty myös ikäihmisten liikunnanohjauksessa. Karstula 
sai Keski-Suomen Liiton hyvinvointiteko tunnustuksen 2019, ikäihmisten toiminta-
kyvyn tukemiseksi tehdystä työstä. Valtakunnallisen ohjelman hyödyllisyyttä paikal-
lisen toiminnan kehittämisessä arvioitiin arvosanalla 4 (1-5). 

 
 

Kooste KarstuanVoimaa vanhuuteen -ohjelmasta 
 2016-2019 

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

Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisältö  

 

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/karstula/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/karstula/
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1. Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä 
 
Karstulaan muodostettiin yhteinen yhteistyöryhmiä, mikä kokoontui  pari kertaa vuodessa. 
Ryhmässä oli edustajat kunnan liikunta- ja vapaa-aikatoimesta, Saarikasta, sivistystoimesta, 
hallinto- ja talouspalveluista, Eläkeliitosta, Kansallisista Senioreista, Karstulan Invalideista ja 
Karstulan seudun Sydänyhdistyksestä. 
 

Ohjelman myötä verkostoiduttiin poikkisektorisesti eri toimialojen sekä järjestöjen välillä. 
Yhteistyö tulee jatkumaan. Yhteistyöryhmä arvioi oman toiminnan onnistumista arvosa-
nalla kolme (asteikko 1-5) 

• Järjestötoimijat ovat rohkaistuneet ottamaan vastuuta ja kehittämään ikäihmisten lii-
kuntatoimintaa 

• Toimintaa on suunniteltu, toteutettu yhteistyössä eri toimijoiden kanssa 

• Isompien tapahtumien järjestäminen yhdessä on tullut mahdolliseksi 
 
Yhteistyössä, yhteistyöryhmän toiminnassa sekä kehittämistyössä koettiin haastavaksi toi-
mijoiden mukaan saaminen.   

 
 
 
2. Ohjattu liikuntatoiminta  
 

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään 
heikentyneille iäkkäille suunnattujen ohjattujen 
liikuntaryhmien määrä on lisääntynyt lähtötilan-
teesta 2016. Vuoden 2019 lopussa liikuntaryh-
miä oli 29 ja niihin osallistui 590 henkilöä, joista 
naisia oli 82 %. Vastaavasti vuonna 2016 ryhmiä 
ilmoitettiin olevan 16, joissa liikkui 295 ikäih-
mistä. (Taulukko1). Erityisesti järjestöjen ja lii-
kuntapalveluiden ryhmät sekä niissä liikkuvien 
ikäihmisten määrät ovat lisääntyneet. Voimaa 
vanhuuteen ohjelman ja lisääntyneen yhteistyön 
myötä useamman eri tahon toimintaa on saatu 
myös näkyvämmäksi.  
 
Suosituimpia liikuntamuotoja olivat voima- ja ta-
sapainoharjoittelu, kuntojumppa ja ulkoliikunta 
sekä muu toiminta, mihin kuului boccia, kunto-
luistelu +65, keilaus, senioritanssi. Yleisesti lähes 
kaikilla alueilla toiminta on lisääntynyt. Kuntosa-
liharjoittelu hieman vähentynyt, mutta toisaalta 
taas voima-tasapainoharjoittelu lisääntynyt. (ku-
vio 2) 
 
Karstula oli myös mukana kehittämässä etäohjat-
tua liikuntatoimintaa, mikä tavoittaa juuri Voi-
maa vanhuuteen -kohderyhmää, joilla ei ole 
mahdollista osallistua muuhun ryhmäliikuntaan.  

 2019 2016 

Järjestäjä 
ryhmien 
määrä 

asiakkaat ryhmien 
määrä 

asiakkaat 

Liikuntapal-
velut 

9 237 1 38 

Sosiaali- ja 
terveystoimi 

1 4 1 7 

Järjestöt 7 103 1 10 

Kansalais-
opisto 

12 246 13 240 

Yhteensä 29 590 16 295 

Taulukko1. Kohderyhmän iäkkäille tarjotut liikuntaryhmät 
 sektoreittain 

Kuvio 2. Suosituimmat liikuntamuodot  
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2.1. Liikuntaryhmien laatu  
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa Liikuntatoi-
minnan laatua tarkasteltiin vuosittain kuvion 
3 mukaisilla tekijöillä. Tämän kyselyn perus-
teella vaikuttaisi siltä, että näissä osa-alueissa 
on tapahtunut muutosta eteenpäin. Kuljetuk-
set oli järjestetty vesijumpparyhmiin kunnan 
toimesta sekä osaan järjestöjen ryhmiin kimp-
pakyydein (Kuvio 3). Pääosin toiminta oli 
maksullista 76 %, mutta myös maksuttoman 
toiminnanmäärä oli lisääntynyt noin 10%:lla. 
Osa ryhmätoiminnasta on toimintatavaltaan ja 
sisällöltään sen kaltaista, että kaikkien näiden 
tekijöiden tarkastelu ei ole tarkoituksenmu-
kaista esim. vesijumppa, senioritanssi, peliryhmät. Sen sijaan toimintakyvyltään heikentynei-
den ikäihmisten kuntosaliharjoittelussa nämä tekijät olisi hyvä ottaa huomioon.  
 

Ammattilaisten sekä vertaisten ohjaamat liikuntaryhmät lisääntyivät ja yhdistykset osal-
listuivat toiminnan kehittämiseen. Lisääntyneen yhteistyön myötä useamman eri tahon 
toimintaa on saatu näkyvämmäksi. Karstulassa aloitettiin uusia toimintamalleja; 

• Tehoharjoittelu kuntosalilla 

• Muu vertaisohjattu liikunta 

• Ohjatut ulkoiluryhmät 
• Etäohjattu-jumppa 

Uutta toimintaa mm; pysäkkilenkki, puistoliikunta, kuntoluistelu 65+, keilaus, tehoharjoit-
telu, etäjumppa. Lisättiin voima-tasapinoharjoittelu-, vesijumppa- ja senioritanssiryhmiä. 
 
Kuntosaliharjoittelun sisällössä kannattaa huomioida testaus, tulosten kirjaus, yksilöllisten 
harjoitusohjelmien teko ja ravitsemusneuvonta sekä myös tuloksista tiedottamien.  

 
 
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 parantuneen 
sekä omatoimisen liikuntaharjoitte-
lun, arkiliikunnan ja kanssakäymisen 
muiden ihmisten kanssa lisääntyneen 
korkeammin koulutettuja enemmän. 
 Kuvio 4 Liikuntaryhmäläisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista (n=1047) 

Kuvio 3 Liikuntatoiminnan laatu  
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3. Ulkoilu  
 
Ulkoilutoimintaa koordinoi kunnan hyvinvointivastaava. Karstulassa on Voimaa Vanhuuteen-
ohjelman aikana koulutettu seitsemän ulkoiluystävää kotona asuvien ikäihmisten ulkoilun 
avuksi, joista vuonna 2019 toimi aktiivisesti kaksi. Kunnan toimijat vastaavat pysäkkilenkki -
toiminnasta. Myös vertaisohjaajat vetävät ulkoiluryhmiä pääsääntöisesti kävelyporukoita ja 
ajoittain harjoittelua ulkoliikuntapuistossa. Karstula osallistui Vie vanhus ulos -kampanjaan jär-
jestämällä yhteisen tapahtuman koululaisten kanssa sekä tiedottamalla kampanjasta. Kunnasta 
kirjattiin yhteensä 24 ulkoilukertaan.  

 
• Järjestöt ja kunnan toimijat ovat aktiivisesti kehittäneet ikäihmisten ulkoilumahdolli- 
      suuksia. Toiminta onkin lisääntynyt lähtötilanteesta (vuonna 2016 kunnassa ei 
      ollut ohjattua ulkoliikuntaa). 

• Kuntaan on saatu ikäihmisille sopiva penkkilenkki  

• Leijonapuistoon on saatu ikäihmisille sopivia ulkokuntoiluvälineitä  
 
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 
 
Kunnassa on mahdollisuus saada liikuntaneuvontaa kun-
nantalolla. Neuvonta on kertakäynti ja sinne ohjaudutaan 
ammattilaisen ohjaamana ja esitteiden sekä ilmoitusten 
perusteella.  Karstulassa on myös toteutettu ryhmämuo-
toista liikuntaneuvontaa Liikkuva minä- opintopiirin muo-
dossa.  
Liikuntaryhmiin ohjaudutaan yleisen tiedottamisen, jär-
jestöjen ja liikuntatapahtumien kautta sekä terveydenhoi-
tajan ohjauksella. Liikuntaan ohjataan myös Saarikan 65-
ja 75-vuotiaiden terveystarkastuksista, fysioterapiasta ja 
hyvinvointipisteestä.  
Karstulassa on oma ikäihmisten liikuntakalenteri, mihin 
on koottu eri toimijoiden liikuntaryhmät yhteen.  
 

Voimaa vanhuuteen-ohjelman aikana 
• kehitettiin asiakashjausta 

• aloitettiin liikuntaneuvonta ja toteutettiin 
     Liikkuva minä opintopiiri- ryhmätoimintaa 

• koostettiin ikäihmisten liikuntakalenetri 
 
Liikuntaneuvonnan osalta on keskeistä miettiä, 
mitä neuvonta sisältää, miten siitä tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, näin myös 
iäkkäät kuntalaiset saadaan neuvonnan pariin. Liikuntaneuvonnan palveluketjun avulla 
ikäihmisiä tavoitetaan ja osataan kohdistaa oikeanlaisen toiminnan ja palvelun piiriin.  
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5. Koulutustoiminta  
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin osallistui 
Karstulasta toimijoita 2016-2020  

• Voitas kouluttaja-koulutus    3 osallistujaa 
• Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus   2 osallistujaa 
• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle kouluttaja koulutus  2 osallistujaa 
• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille   2 osallistujaa 

• Liikunta ja muistisairaudet    1 osallistuja 
 
Verkostotapaamiset 

• Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopäivät (2016-2019) 6 osallistujaa 
• Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2018, 2019)  4 osallistujaa 
• Liikkuen läpi elämän -seminaari 2018   1 osallistuja 
• Voimaa vanhuuteen -foorumi (2020)   2 osallistuja 

 
Paikallisia koulutuksia 
Karstulassa on järjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -
koulutus ja Vertaisveturi -koulutus. Vertaisohjaajia on koulutettu Voimaa vanhuuteen-ohjel-
man aikana 31 ja ulkoiluystäviä 7.  
 

Karstulan toimijat ovat hyödyntäneet ohjelman ilmaisia koulutuksia sekä osallistuneet 
erilaisiin verkostotapaamisiin. Voimaa vanhuuteen verkostosta tuotiin tietoa ja materiaa-
leja järjestöjen käyttöön. Vuonna 2016 Karstulassa ei järjestetty iäkkäiden terveysliikun-
taan liittyviä koulutuksia eikä kunnassa ollut koordinoitua vertais- ja vapaaehtoistoimijoi-
den verkostoa.  

 
Paikallisia koulutuksia kannattaa järjestää säännöllisesti. Näin mahdollistetaan myös uu-

sien vapaaehtoisten saaminen toimintaan mukaan. Ikäinstituutti järjestää paikallisille 
kouluttajille täydennyskoulutusta, niitä kannattaa hyödyntää. 
   
 

6. Tapahtumat ja viestintä 
  

Vuonna 2019 Karstulassa järjestettiin Vie vanhus ulos -tapahtuman lisäksi 
24h kävelytapahtuma yhdessä kansanterveys- ja vammais- ja eläkeläisjärjes-
töjen, urheiluseurojen ja kunnan kanssa. Tapahtumiin osallistui noin 150 
ikäihmistä. Myös koko ohjelmakauden aikana on järjestetty erilaisia liikunta-
tapahtumia ja tietoiskuja kunnan ikäihmisille.  

Karstulan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu Ikäinstituutin sosiaali-
sen median kanavissa. Voimaa vanhuuteen juhlaseminaarissa 2020 kunnan 
toimijat esittelivät Voimaa vanhuuteen -kehittämistyötä Karstulassa. Kunta 
on tiedottanut Voimaa vanhuuteen -toiminnasta kunnan kotisivuilla, someka-
navissa, tapahtumissa ja paikallislehdessä.   
 
Päättäjät ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisestä. Yhteistyöryhmän ar-
vion mukaan kunnan päättäjät, ylimmät virkamiehet sekä luottamushenkilöt ovat olleet kiin-
nostuneita kehittämistyöstä arvosanalla 3 (1-5). 
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Karstulassa kehittämistyö on onnistunut hyvin:  
• Päättäjät ja virkamiehet ovat tyytyväisiä tehtyyn työhön. Työ näkyy siinä, että Karstulassa ikäih-

misten osuus kotihoidon asiakkaina on seutukunnallisesti alhaisempaa. 

• Yhteistyö eri toimijoiden kanssa on rakentunut ja tiivistynyt sekä viestintä monipuolistunut  
• Ikäihmisten liikunta on kirjattu Ikäpoliittiseen strategiaan, hyvinvointikertomukseen 2019 ja hy-

vinvointisuunnitelmaan 2020  
• Voimaa vanhuuteen -kohderyhmän erityispiirteet on tunnistettu ja otettu toiminnassa huomioon 
• Ikäihmisten liikuntaan liittyvä osaaminen on koulutusten ja koordinoinnin kautta lisääntynyt 

• Liikuntatoiminta on lisääntynyt, monipuolistunut ja uusia ikäihmisiä on tullut liikuntaryhmiin  
• Vertaisohjaaja- sekä ulkoiluystävätoiminta on koordinoitua 

• Uusia terveysliikunnan toimintatapoja on kokeiltu ja suurin osa toiminnoista vakiintunutta  
• Karstulaan on myönnetty Liikunnallisen elämäntavan edistämisen hankeavustusta, mitä on hyö-

dynnetty ikäihmisten liikuntatoiminnan kehittämisessä. 
• Liikuntaneuvontaa on viety eteenpäin  

• Kunnassa on parannettu ulkoiluolosuhteita 
• Kunnassa on liikuntakalenteri 

 
Kehittämiskohteita: 

• Ikäihmisten ulkoiluystävätoiminnan kehittäminen 

• Paikallisia koulutuksien järjestäminen säännöllisesti 

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

• Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikäihmiset huomioiden 

• Kuntosaliharjoittelun sisältöön kuten testaamiseen ja yksilöllisten harjoitusohjelmien tekoon jat-
kossa hyvä kiinnittää huomiota  
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