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Akaa - Urjalan yhteistoiminta-alue 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 pii-
rissä. Ohjelman tavoitteena on ollut lisätä ikäihmisille voima- ja tasapainoharjoittelua, 
liikuntaneuvontaa, ulkoilua 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 Akaa-Urjalan 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/akaan-urjalan-yhteistoiminta-alue/ 
 
 

Urjalassa koetaan, että Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan pääseminen on auttanut 
kehittämään ikäihmisten liikuntatoimintaa. Valtakunnallisen ohjelman hyödylli-
syyttä paikallisen toiminnan kehittämisessä arvioitiin arvosanalla 5 (1-5). Liikunta-
ryhmät ovat lisääntyneet, toiminta monipuolistunut ja osallistujamäärät kasva-
neet. Ohjelman myötä kunnassa on verkostoiduttu poikkisektorisesti eri toimialojen 
sekä järjestöjen kanssa. 

Kooste Urjalan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta 2016-2019 
Asukasluku 4688, joista 75 vuotta täyttäneitä 14,8% (Lähde: Sotkanet 2019) 

 

Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisältö  

 

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/akaan-urjalan-yhteistoiminta-alue/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-2016/akaan-urjalan-yhteistoiminta-alue/
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1. Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä 
 
Akaan ja Urjalan yhteistoiminta-alueelle muodostettiin yhteinen yhteistyöryhmiä, mikä ko-
koontui 2-3 kuukauden välein. Ryhmässä oli edustajat molempien kuntien liikunta- ja vapaa-
aikatoimesta, sosiaali- ja terveyspalveluista, Pirkanmaan muistiyhdistyksestä, Akaan seudun 
diabetesyhdistyksestä ja kuntien vanhus- ja vammaisneuvostoista. Urjalassa tehtiin tiivistä yh-
teistyötä myös kyläyhdistysten ja eläkeläisjärjestöjen kanssa.  
 

Yhteistyöverkosto on muodostunut. Yhteistyöryhmän toiminta tulee jatkumaan. 

•  Yhteinen yhteistyöryhmä todettiin tehokkaaksi ja vaikuttavaksi. Ohjelman myötä ver- 
       kostoiduttiin poikkisektorisesti eri toimialojen sekä järjestöjen välillä 

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

• Yhteistyöryhmä arvioi oman toiminnan onnistumista arvosanalla kolme (asteikko 1-5) 
 
Yhteistyössä, yhteistyöryhmän toiminnassa sekä kehittämistyössä koettiin haastavaksi pit-
kät välimatkat, kuntien erilaiset omat toimintatavat ja niiden yhteen sovittaminen sekä 
resurssien riittämättömyys.  

 
    

2. Ohjattu liikuntatoiminta  
 
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään 
heikentyneille iäkkäille suunnattuja ohjattujen 
liikuntaryhmien määrä on lisääntynyt lähtötilan-
teesta (2016). Vuonna 2019 ryhmiä oli 28 ja nii-
hin osallistui noin 430 henkilöä, joista naisia oli 
74 %. Vastaavasti vuonna 2016 ryhmiä ilmoitet-
tiin olevan 6, joissa liikkui 230 ikäihmistä, joista 
naisia oli 88 % (Taulukko1). Erityisesti järjestö-
jen ryhmät sekä niissä liikkuvien ikäihmisten 
määrät ovat lisääntyneet. Voimaa vanhuuteen oh-
jelman ja lisääntyneen yhteistyön myötä useam-
man eri tahon toimintaa on saatu myös näkyväm-
mäksi. Myös miehiä on saatu lisää mukaan liikun-
tatoimintaan.    
 

Liikuntamuotojen määrä on lisääntynyt kolmen 
vuoden aikana. Suosituimpia liikuntamuotoja oli-
vat kuntosaliharjoittelu, kuntojumppa ja uutena 
toimintana alkanut voima- ja tasapainoharjoit-
telu. Uutta toimintaa olivat myös ulkoliikunta, 
tuolijumppa, ohjattu kotiharjoittelu ja uinti. Kate-
goria muu sisälsi mm. boccian, keilauksen ja se-
nioritanssin (kuvio 2) 
 

Pääsääntöisesti liikuntaryhmät olivat vertaisoh-
jaaja vetoisia tai omatoimiryhmiä (17). Vertais- 
ohjattujen ryhmien määrä on lisääntynyt vuoden 
2016 yhdestä ryhmästä nykyiseen seitsemään. 
 

 2019 2016 

Järjestäjä 
ryhmien 
määrä 

asiakkaat ryhmien 
määrä 

asiakkaat 

Sivistystoimi 3 53 3 143 

Sosiaali- ja 
terveystoimi 

8 72 2 79 

Järjestöt 9 141 1 12 

Liikuntatoimi 1 22   

Muu 7 144   

Yhteensä 28 432 6 234 

Taulukko1. Kohderyhmän iäkkäille tarjotut liikuntaryhmät 
sektoreittain 

 

Kuvio 2 Suosituimmat liikuntamuodot 
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2.1. Liikuntaryhmien laatu 
 
Liikuntatoimen laatua tarkasteltiin vuosittain ku-
vion 3 mukaisilla tekijöillä. Ohjatun liikuntatoi-
minnan laadussa on tapahtunut positiivista kehi-
tystä kaikilla osa-alueilla. Osa käytännöistä on 
otettu kolmen vuoden aikana vasta käyttöön ku-
ten yksilöllisten harjoitusohjelmien tekeminen ja 
asiakaspalautteen kerääminen. (kuvio 3) Maksut-
toman liikuntatoiminnan määrä on myös lisään-
tynyt alun kahdesta ryhmästä nykyiseen 12.  
 

Osa ryhmätoiminnasta on toimintatavaltaan ja si-
sällöltään sen kaltaista, että kaikkien näiden teki-
jöiden tarkastelu ei ole tarkoituksenmukaista 
esim. peli- ja ulkoiluryhmät, vesijumppa, senioritanssi jne. Sen sijaan toimintakyvyltään heiken-
tyneiden ikäihmisten kuntosaliharjoittelussa nämä tekijät olisi hyvä ottaa huomioon. 
 

Ammattilaisten sekä vertaisten ohjaamat liikuntaryhmät lisääntyivät ja laatuun kiinnitettiin 
enemmän huomiota. Myös eri yhdistykset osallistuivat aktiivisesti toiminnan järjestämi-
seen. Vertaisveturit ovat kehittäneet ja lisänneet liikuntaryhmiä ja kuntosalitoimintaa. Ur-
jalassa kokeiltiin uusia toimintamalleja tai jo olemassa olevaa kehitettiin eteenpäin.  

• Tehoharjoittelujakso kuntosalilla  

• Taloyhtiöjumppa  

• Kuntosalikaveri -toiminta  

• Vertaisohjattua liikuntatoimintaa  

• Ohjatut ulkoiluryhmät  
Vuonna 2016 ei Urjalassa ollut koordinoitua vapaaehtoistoimijoiden verkostoa. Nyt Ver-
taisvetureiden koordinoinnista vastaa liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori.  

 

Kuntosaliharjoittelussa yksilöllisten harjoitusohjelmien tekoon sekä testitulosten kirjaami-
seen ja niistä saatujen tulosten päättäjille tiedottamiseen (yleisellä tasolla) olisi jatkossa 
hyvä kiinnittää lisää huomiota. 
 

2.2. Iäkkäiden kokemukset ryhmäliikunnasta ja tiedon saanti liikuntaryhmästä 
 
Voimaa Vanhuuteen -mentorointikun-

nissa selvitettiin Iäkkäiden omia koke-

muksia ryhmäliikunnasta. Yleisesti osal-

listumisen koettiin vaikuttaneen myön-

teisesti toimintakykyyn, mielialaan ja so-

siaaliseen kanssakäymiseen. Matalam-

min koulutetut vastaajat kokivat arkipäi-

vän askareista selviytymisen parantu-

neen sekä omatoimisen liikuntaharjoitte-

lun, arkiliikunnan ja kanssakäymisen 

muiden ihmisten kanssa lisääntyneen 
korkeammin koulutettuja enemmän. 

 

Kuvio 2 Liikuntaryhmien laatu  
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Kuvio 3 Liikuntatoiminnan laatu  

Kuvio 4 Urjalan Liikuntaryhmäläisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista 
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Urjalasta kyselyyn vastasi 83 ikäihmistä. 

Tulokset olivat saman kaltaiset kuin muis-

sakin kunnissa. Liikuntaryhmiin osallistu-

minen on lisännyt erityisesti sosiaalista 

kanssakäymistä sekä kohottanut mielialaa. 
(kuvio 4) 

Kyselyssä kartoitettiin myös, mistä ikäih-

miset olivat saaneet tiedon liikuntaryh-

mistä. Kuntojumppaan ja kuntosaliryh-

miin ohjauduttiin pääsääntöisesti ilmoi-

tusten ja ystäviltä saadun tiedon perus-

teella ja voima-tasapainoryhmiin ammatti-
laisten ohjaamina. (kuvio 5) 

 
 

3. Ulkoilu 
 
Ulkoilutoimintaa koordinoi kotihoito. Urjalassa toimii viisi aktiivista ulkoiluystävää, jotka ulkoi-
levat ikäihmisten kanssa. Vertaisohjaajat vetävät ulkoiluryhmiä kuten sauvakävelyä ja porras- 
treeniä.  
 
Urjala osallistui 2019 Vie vanhus ulos- kampanjaan ja kunnasta 
kirjattiin 37 ulkoilukertaa. Kampanjan luontoretki toteutettiin 
Lamiharjun ulkoilualueelle yhteistyössä kunnan ja Tourun 
maa- ja kotitalousnaisten, Huhdin kyläyhdistyksen ja koulutet-
tujen ulkoiluystävien kanssa. Retkelle osallistui noin 40 henki-
löä. Tapahtumasta lähetettiin terveisä kuntapäättäjille.  
 
” Retki oli onnistunut” 
” Hyvä ilma, mukava retki. Voisi kunta järjestää lisää ulkoiluta- 
  pahtumia. Ne aina virkistävät” 
” Toivotaan yhteistä tekemistä luontoon” 
” Ulkokuntosalilaitteita Laukelaan” 
” Ruokolanmäen ala- ja yläpäähän penkit, missä voi levähtää” 
 

 
Vuonna 2016 kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluystävätoimintaa eikä ulkoliikuntaryh-
miä. Nyt Urjalassa ulkoiluystävätoiminta on koordinoitua ja kuntaan on koulutettu vapaa-
ehtoisia ikäihmisten ulkoilun tueksi. Vuoden 2019 luontoretken toteutukseen saatiin myös 
järjestöt ja voimaa vanhuuteen kohderyhmäläisiä mukaan.  
 
Ulkoiluystävätoimintaan olisi hyvä jatkossa kiinnittää vielä huomiota. Kuntaan on koulu-
tettu 12 ulkoiluystävää, mutta vuonna 2019 ilmoitettiin viiden henkilön toimineen ja viiden 
ikäihmisen saaneen kunnassa ulkoiluapua. Jatkossa kannattaa keskittyä toiminnan koordi-
nointiin, toiminnasta tiedottamiseen sekä uusien ulkoiluystävien kouluttamiseen ja toimin-
nan tukemiseen.   
 

Kuvio 5 Tieto liikuntaryhmistä 
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4. Liikuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus 
 
Liikuntaneuvontaa on kehitetty Urjalassa kolmen vuoden aikana eteenpäin. Urheiluhallilla on 
mahdollisuus saada yksilöllistä liikuntaneuvontaa, mikä on pääsääntöisesti kertaluonteista ja 
sinne ohjaudutaan esitteiden ja ilmoitusten perusteella. Urjalassa on toteutettu myös päivätoi-
minnassa ryhmämuotoista liikuntaneuvontaa fysioterapeutin ja kuntohoitajan vetämänä.  
 
Ikäihmisten liikunta on koottu 55+ harrastusvihkoon, missä on niin kunnan kuin järjestöjenkin 
toiminta esillä. Urjalassa on aloitettu lähitoritoiminta, mikä kokoontuu kerran viikossa päivä-
toiminnan tiloissa. Tapaamisten sisällöt vaihtelevat ja liikunta on ollut teemana useamman ker-
ran esim. kuminauhajumppa ja ohjeita kotiin, tasapainoharjoittelu, ikäihmisten liikkumismah-
dollisuudet ja toiveet, harrastuskalenterin ja hyvinvointisuunnitelman esittely, tuolijumppaa ja 
venyttelyä.   
 

Vuonna 2016 liikuntaneuvontaa ei ollut ja jokainen taho vastasi omasta tie-
dottamisesta erikseen. Nyt 55+ liikuntakalenteria on kehitetty sisältämään 
eri tahojen järjestämän toiminnan ja sitä jaetaan aktiivisesti eteenpäin. 
Kunnassa on aloitettu vuosittaiset toimintakyvyn mittaus- ja seurantapäi-
vät, joissa tavoitetaan myös kohdetyhmän ikäihmisiä.  
 

Yksilöllisen liikuntaneuvonnan osalta on keskeistä miettiä, mitä neuvonta si-
sältää, miten siitä tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, näin myös iäk-
käät kuntalaiset saadaan neuvonnan pariin. 

 
 

5. Koulutustoiminta  
 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin 
osallistui Urjalasta toimijoita 2016-2020  

• Voitas kouluttaja-koulutus    2 osallistujaa 
• Virikkeitä iäkkäiden liikunnanohjaukseen   2 osallistujaa 
• Liikuntaneuvontaa ikäihmisille    2 osallistujaa 

 

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

 
Paikallisia koulutuksia 
Urjalassa on järjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana kaksi ulkoiluystäväksi iäkkäälle -
koulutusta, Vertasiveturi -koulutus sekä Kunnon hoitaja -koulutus. 

  
Vuonna2016 kunnassa ei järjestetty iäkkäiden terveysliikuntaan liittyviä koulutuksia. Urja-
lassa onkin hyödynnetty ohjelman ilmaisia koulutuksia yhdessä Akaan kaupungin kanssa 
sekä lisätty vapaaehtoisille suunnattua koulutusta.  

 

Jotta osaaminen, mielenkiinto ja innostus säilyvät, kannattaa paikallisia koulutuksia järjes-
tää säännöllisesti jatkossakin. Näin mahdollistetaan myös uusien vapaaehtoisten saami-
nen toimintaan mukaan. 
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6. Tapahtumat ja viestintä 
 
Vuonna 2019 Urjalassa järjestettiin useita ikäihmisille suunnattuja liikuntatapahtumia; Iltalan 
kesäolympialaiset, kevät- ja syysretket Pölkinvuoren kasvimaailmaan, Vie vanhus ulkoilupäivä, 
kuntosalin avoimet sekä lähitoripäivät. Ikäihmisten liikunta oli myös mukaa Unelmien liikunta-
päivässä. Kunnassa järjestettiin oma Voimaa vanhuuteen- ohjelman juhlaseminaari, missä pal-
kittiin myös aktiiviset vertaisohjaajat.  Näissä tapahtumissa tavoitettiin noin 400 ikäihmistä. 
Koko ohjelmakauden aikana on järjestetty erilaisia liikuntatapahtumia ja tietoiskuja kunnan 
ikäihmisille. 
 
Voimaa vanhuuteen -toiminnasta on tiedotettu kunnan kotisivuilla, erilaisilla somekanavilla ja   
tapahtumissa.  Paikallislehti-Urjalan Sanomat osallistuu aktiivisesti Voimaa vanhuuteen toimin-
nasta tiedottamiseen. Akaan ja Urjalan toimijat olivat kertomassa kuntien Voimaa vanhuuteen 
toiminnan kehittymisestä ja erityisesti kuntayhteistyöstä Ikäinstituutin juhlaseminaarissa 
2020. Akaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu myös Ikäinstituutin eri sosiaalisen 
median kanavissa.  
 
Päättäjät ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisestä. Yhteistyöryhmän ar-
vion mukaan kunnan päättäjät, ylimmät virkamiehet ovat olleet kiinnostuneita kehittämis-
työstä arvosanalla 4 ja luottamushenkilöt arvosanalla 3 (1-5). 
 

Viestintä ja yhteistyö ovat lisääntyneet ja monipuolistuneet. Viestinnällisenä onnistumi-
sena koetaan vuodelta 2019 toimintakyvyn seurantamittauspäivät, Unelmien Liikunta-
päivä ja juhlaseminaari.  

 

Jatkossa kannattaa kiinnittää huomiota aktiiviseen viestintään ylimpien virkamiesten li-
säksi myös luottamushenkilöille. Liikuntaryhmiin ohjauduttiin pääsääntöisesti ystävien ja 
tuttavien sekä ilmoitusten kautta. Tämä on hyvä huomioida markkinoinnin kohdentami-
sessa ja suunnittelussa. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Urjalassa kehittämistyö on onnistunut hyvin:  
• Yhteistyö kunnan eri toimijoiden sekä Akaan kaupungin kanssa on rakentunut ja tiivistynyt  

• Ikäihmisten liikunta on kirjattu hyvinvointikertomukseen ja vanhustyön strategiaan 

• Ikäihmisten harrastuskalenteri 55+ on kehitetty eteenpäin ja tiedotusta lisätty 

• Ikäihmisiä on kuultu liikuntaraadissa 

• Ikäihmisten liikuntaan liittyvä osaaminen on lisääntynyt ja uusia vertaisohjaajia sekä ulkoiluystäviä 
on koulutettu 

• Liikuntaryhmiä on lisätty ja monipuolistettu ja uusia osallistujia liikuntaryhmin on saatu lisää 

• Liikuntaneuvontaa on viety eteenpäin 

• Vertaisohjaaja- sekä ulkoiluystävätoiminta on koordinoitua 

• Suurin osa toiminnoista on vakiintunutta  
 

Kehittämiskohteita: 
• Ikäihmisten ulkoilutoiminnan kehittäminen; ulkoiluystävätoiminta 

• Yhdistysten järjestämän ikäihmisten liikuntatoiminnan huomioiminen esim. järjestöavustuksissa 

• Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikäihmiset huomioiden 

• Kuntosaliharjoittelun sisällössä testaamisen lisääminen 

• Urjalan liikuntapalveluketjun kehittäminen huomioiden eri sektorit ja toimijat 

• Ikäihmisten kuuleminen myös jatkossakin liikuntatoiminnan järjestämisessä 
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Akaa - Urjalan Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä: 
 
Soile Hanski 
työllisyyspäällikkö  
soile.hanski@akaa.fi 
 
Marjo Jäärni 
liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori 
marjo.jaarni@urjala.fi 
 
(perhevapaalla) 

Heidi Jalli 

liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori 

heidi.jalli@urjala.fi 

 

Riitta Lehtonen 

erityisliikunnanohjaaja 

riitta.lehtonen@akaa.fi 

 

Auli Turunen 

vastaava fysioterapeutti 

auli.turunen@akaa.fi 

  

Merja Niekka 

kotihoidon palveluesimies 

merja.niekka@akaa.fi 

 

Kirsi Niemistö 

Akaan seudun diabetesyhdistys 

kirsi.niemisto@gmail.com 

 

Laura Sarkonsalo 

Pirkanmaan muistiyhdistys 

laura.sarkonsalo@pirkanmaanmuistiyhdistys.fi 

 
 
Lisätietoja: 
Saila Hänninen 
Ikäinstituutti, Urjalan kuntamentori 
saila.hanninen@ikainstituutti.fi 
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