
Tervetuloa
Ikäihmisten liikuntaraatiin!
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Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Tavoitteena edistää ikäihmisten (75+) itsenäistä kotona asumista terveysliikunnan keinoin

• liikuntaneuvonta, lihasvoima- ja tasapainosisältöinen liikunta, arkiliikunta ja ulkoilu

Kohderyhmä

• Kotona asuvat, toimintakyvyltään heikentyneet ikäihmiset, (75+) 

• liikkumisvaikeuksia, muistiongelmia, alakuloa tai yksinäisyyden kokemusta 

• riskejä lisäävä elämäntilanne (omaishoitajat, lesket, sairaalasta kotiutuneet) 

Koordinointi: Ikäinstituutti 

• Ohjausryhmä: edustus kansanterveys- eläkeläis- ja liikuntajärjestöistä , ministeriöistä, 
Kuntaliitosta sekä asiantuntijaorganisaatioista 

• Rahoitus: Veikkaus/STEA ja OKM 
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Päätavoite: Terveysliikunnan hyvien 
toimintatapojen käyttöönotto ja 
soveltaminen järjestöjen, julkisen ja 
yksityisen sektorin yhteistyönä

• iäkkäille entistä tasa-arvoisemmat 
liikkumismahdollisuudet

• toimintakyky paranee
• osallisuus lisääntyy

Voimaa vanhuuteen -ohjelman avulla
lisää laadukasta liikuntatoimintaa
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Tilaisuuden tavoitteena on

• saada ikäihmiset mukaan liikuntatoimintojen ja 
liikkumisen olosuhteiden suunnitteluun ja kehittämiseen

• tuottaa ikäihmisten liikunnan järjestäjille tietoa 
suunnittelun ja kehittämistyön avuksi

• Saada ikäihmisten ääni kuuluviin paikallisesti ja 
valtakunnallisesti!
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Suositukset 
toiminnan ja 
suunnittelun 
pohjana

Ikääntyneiden ihmisten ohjatun 
terveysliikunnan laatusuositukset 
(STM oppaita 2004:6)

• Käyttäjälähtöisyys

• Saavutettavuus

• Yksilöllisyys

• Joustavuus ja saumattomuus

• Turvallisuus

• Eettisyys

• Arviointi
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Ikäihmisille suositellaan

Toimintakyvyn edistämiseksi ja kaatumisten ehkäisemiseksi 
monipuolista yhdistelmäharjoittelua, johon sisältyy koordinaatio-
ja tasapainoharjoittelua vähintään kolmena päivänä viikossa.

Voimaharjoittelua vähintään kohtuutehoisena ainakin kahtena 
päivänä viikossa.

Paikallaanolon vähentämistä!
- jokainen askel ja jokainen tuolilta nousu edistää hyvinvointia.

Kestävyyttä ylläpitävää ja kehittävää fyysistä aktiivisuutta
- kohtuutehoista 150-300 minuuttia (2 tuntia 30 min -5 tuntia) 

tai 
- raskastehoista 75–150 minuuttia (1 tunti 15 min -2,5 tuntia) 

viikoittain. 
- tai  sen voi koota kohtuu- ja raskastehoisen yhdistelmänä.

WHO:n fyysisen aktiivisuuden suositus 65 vuotta täyttäneille (2020)
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Keskustelun teemat 

1. Liikuntaneuvonta 

- tiedon saanti liikunnan merkityksestä ja liikunnan 
harrastusmahdollisuuksista 

- henkilökohtainen liikuntaneuvonta 

2. Liikunta sisällä ja ulkona 

- ohjattu ryhmäliikunta 

- omatoiminen harjoittelu ja arkiliikunta 

3. Liikkumisympäristöt sisällä ja ulkona 

4. Muita esille tulevia asioita 

Kokemukset, 
toiveet ja ideat 

jakoon!
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Mistä liikuntatoimintoihin liittyvistä 
asioista haluaisitte lähettää kiitokset?
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Liikuntaneuvonta
• Tietoa liikkumisen merkityksestä ja harrastusmahdollisuuksista
• Henkilökohtainen liikuntaneuvonta
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Ohjattu ryhmäliikunta



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Omatoiminen liikunnan
harrastaminen ja arkiliikunta
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Liikkumisympäristöt sisällä
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Liikkumisympäristöt ulkona
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Yhteenveto keskustelusta 
- toiveet ja ehdotukset päättäjille



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti


