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Onnistumisia 

• Penkkilenkit ja kartat 

• Poikkeukselliset pihajumpat 

• Voima- tasapainoryhmät 2xvk 

• Vertaisohjaajien ja vapaaehtoistoimijoiden       
verkosto 

• Yli 70- vuotiaiden infokirje 

• Monipuoliset ja eri tasoiset liikuntaryhmät 

• Yhteistyö eri tahojen välillä 

• Säännölliset tapahtumat 
 

Oman toiminnan arviointi 

• Kehittämistyö onnistunut erittäin hyvin (5), asteikko 1-5. 

• Yhteistyöryhmän toiminta onnistunut erittäin hyvin (5), asteikko1-5.  

• Liikuntaraadit jatkavat kokoontumisia ja iäkkäiden ääntä kuullaan tapahtumissa, ryhmissä ja 
erillisillä kyselyillä. Tämä jää myös jatkokäytänteeksi. 

• Voimaa vanhuuteen -koulutuksia, verkkosivuja sekä materiaalia on hyödynnetty  

• Yhteistyö eri tahojen välillä on onnistunut loistavasti 

• Liikuntapalvelujen tarjonta on monipuolistunut, jokaiselle löytyy useampi sopiva ryhmä 

• Uusia ikäihmisiä on tavoitettu ryhmiin 

• Senioriliikunta on ottanut ison harppauksen eteenpäin ja saanut runsaasti kiitosta   
Kehittämisideoita jatkoon 

• Kohderyhmän tavoittamiseen tarvitaan edelleen eri sektoreiden yhteistyötä. 

• Voimaa vanhuuteen, Etelä-Savon alueellisessa oppimisverkostossa on jatkossakin mahdollisuus 
saada ideoita ja vertaistukea paikalliseen kehittämistyöhön. 

• Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hyödyntää Ikäinstituutin koordinoiman Kultaa koulut-
tajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia. 

• Toimintakykytestauksien liittäminen ryhmäliikuntaan 
 

 
 
 
 
 
 

 
Enonkoski oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2017-2020. Ohjelmassa kehitetään 
liikuntatoimintaa kotona asuville iäkkäille (pääosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, 
mutta jotka eivät ole hoivapalvelujen piirissä. Kunnan yhteistyöryhmä on saanut Ikäinstituutilta 
maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Voimaa vanhuuteen toiminta on mainittu 
kunnan strategisissa asiakirjoissa: talousarvio 2019, 2020) tilinpäätös 2018- 2019 ja taloussuunni-
telma 2021-2023. Tässä koosteessa kerrotaan kolmivuotisen kehittämistyön tuloksista. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kooste Voimaa vanhuuteen- työstä 2017-2020 
Enonkoski 
Asukasluku: 1361, 75- vuotta täyttäneitä  238 (17,5 %), Lähde: Sotkanet 2019 
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Uutta liikuntatoimintaa ja onnistuneita kokeiluja 

• 2x vk kuntosaliryhmä fysioterapeutin, liikunnanohjaajan ja vertaisohjaajan kanssa yhteis-
työssä. Ryhmän loputtua vertaisohjaaja jatkanut ryhmäläisten kanssa omalla saliohjelmalla. 

• Useita uusia eri tasoisia liikuntaryhmiä aloitettu 

• Poikkeuksellisia pihajumppia ohjattu keväällä ja kesällä iäkkäiden omassa pihapiirissä 

• Kuntosalikavereita, vertaisohjaajia ja ulkoiluystäviä koulutettu 

• Hyvä yhteistyö toiminut kunnan, terveyspalvelujen, fysioterapian ja järjestöjen välillä 

• Jumppavideoita, liikuntavinkkejä ja ideoita jaettu sähköpostitse, postitse ja facebookissa. 

• Senioriryhmien ohjaukset pyritty toteuttamaan koulukuljetusten aikataulujen mukaisesti.  
 

1. Ohjattu liikuntatoiminta 

 

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään heikentyneille iäkkäille (75+) suunnattuja ohjattuja 
liikuntaryhmiä oli vuonna 2020 yhteensä 15 ja osallistujia 307. Edelleen enemmistö 67% on naisia, 
miesten osuus on 33%.  Liikuntatoimessa ryhmien määrä on lisääntynyt alkukartoitukseen verrat-
tuna ja vertaisohjaajien ohjaamia kokonaan uusia ryhmiä on alkanut. Vuonna 2020 koronaan reagoi-
tiin Poikkeuksellisilla pihajumpilla ja muilla toimilla. Osallistujien ja ryhmien määrät ovat reilusti al-
kukartoitusta korkeammat koronavuodesta huolimatta. (Taulukko1).  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 2017 2020 

Ryhmät Osallistujat Ryhmät Osallistujat 

Sosiaali- ja ter-
veystoimi 

3 32 3 28 

Liikuntatoimi 2 33 9 220 

Muu - - 3 59 

Yhteensä 5 65 15 307 

Kehittämiskohde 

• Kuntosaliryhmien laatua voidaan parantaa lisäämällä testaamista. Tulokset helpottavat 
henkilökohtaisen nousujohteisen harjoitusohjelman laadinnassa ja antavat tietoa harjoitte-
lun vaikutuksista sekä ryhmäläisille, että ohjaajalle.  

• Tietoa ravitsemuksesta harjoittelun tukena kannattaa lisätä. 
 

Taulukko 1. Liikuntaryhmät sektoreittain 2017-2020 
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2. Ulkoilu 

Ulkoiluolosuhteet 
Enonkoskella on luonnonkaunis ympäristö, joka houkuttaa ulkoilemaan sekä kesällä- että talvella.  
Keskustaan on rakennettu Voimaa vanhuuteen työn aikana penkkilenkki karttoineen, jota on jat-
kettu määrätietoisesti pidemmäksi ja penkkejä lisätty reitin varrelle. Kesällä 2020 penkkilenkillä 
penkkejä oli jo 21 kpl. Penkeille on kiinnitetty jumppaohjeita, joissa on kaksi eri vaikeustasoa. Lenk-
kien pituusvaihtoehdot ovat 0,5km, 1km ja 2 km. Penkkilenkistä löytyy kesä- ja talvikartat. Penkki-
lenkistä on tehty myös ihastuttava video, jota voi katsella seuraavasta linkistä. Linkki videoon  
Talvisin seniorit pääsevät lenkkeilemään jäälle noin 2 km reitille kävellen tai potkurilla. Yleisurheilu-
kentältä löytyy senioreille suunnattu noin 400m tasainen hiihtolatukierros. 
 

 
 
Ulkoiluystävätoiminta 
Vapaaehtoisia ulkoiluystäviä on yhteensä 8 henkilöä. Ulkoiluystävät ulkoilevat ulkoilukaveria tarvit-
sevien kanssa yleensä kerran viikossa. Toimintaa koordinoi Fysio Tervaranta. 
 
Ulkoiluryhmät 
Enonkoskella toimii yksi ulkoiluryhmä säännöllisesti. Poikkeukselliset pihajumpat korona-aikana to-
teutettiin iäkkäiden pihapiirissä lähiliikuntana. Yhteensä pihajumppia oli viikossa 23 ryhmää Enon-
kosken kirkonkylällä. 
 
Ulkoilutapahtumat 
Vie vanhus ulos- kampanjassa on hyödynnetty penkkilenkki- alueen kivaa ja luonnonkaunista ympä-
ristöä. Tapahtuman järjestelyissä oli mukana kunnan lisäksi Fysio Tervaranta ja eläkejärjestöt. 
Muitakin toiminnallisia ulkoilupäiviä järjestetty mm Enonkosken liikuntatalon piha-alueella ja 
vanhustentalojen piha-alueilla. Näiden järjestelyissä edellisten toimijoiden lisäksi ollut mukana myös 
vanhus- ja vammaisneuvosto.  

  
 
 
 
       
 

 
 
 
 
 

https://fb.watch/3fA-azAbxi/
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3. Liikuntaneuvonta 
 

Varsinaista liikuntaneuvontaa ei koronan vuoksi järjestetty 2020. 
Yksilöliikuntaneuvontaa ja ryhmäliikuntaneuvontaa on annettu 
aiemmin yhteistyössä Tanhuvaaran urheiluopiston opiskelijoiden 
kanssa 1-2 kertaa vuodessa. Yhteistyö on ollut toimivaa ja hedel-
mällistä.  

 

 
 

 

 

 
 

 
 
 
 

 

 

4. Koulutukset 

 

Enonkoskella on hyödynnetty ohjelman maksuttomia koulutuksia 2017-2020 

• VoiTas- kouluttajakoulutus (2018)    2hlö 

• Senioritanssin ohjaus I (2018)   1hlö 

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle- kouluttajakoulutus (2019)  2hlö 

 

Ikäinstituutin VoiTas- kouluttajakoulutuksen ja Ulkoiluystäväksi iäkkäälle- kouluttajakoulutuksessa 
käyneet ovat kouluttaneet Enonkoskella 18 vertaisohjaajaa ja 9 ulkoiluystävää. Koronan vuoksi kou-
lutuksia ei järjestetty ollenkaan vuonna 2020. Kouluttamiset jatkuvat jälleen tilanteen salliessa.  

 

Kehittämiskohde:  
Liikuntaneuvonnan systemaattinen järjestäminen kunnassa 
on tärkeää. Keskeistä on miettiä, miten neuvontaan ohjaudu-
taan ja   miten liikunnan aloittamista tai muutosta tuetaan 
sektorien välisellä yhteistyöllä. Ikäihmisille ei välttämättä tar-
vitse omaa erillistä neuvontapistettä. 
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5. Voimaa vanhuuteen viestintä 

 

Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä on järjestänyt erilaisia tapahtumia, joissa iäkkäiden liikunta ja 
Voimaa vanhuuteen -työ on ollut hyvin esillä. Tapahtumissa on tavoitettu sellaisiakin ikäihmisiä, 
jotka eivät ole aiemmin olleet toiminnoissa mukana. 

 
  

• Radio Suomi Mikkeli vieraili keväällä -20 
Enonkoskella. Juttua tehtiin Poikkeukselli-
sesta pihajumpasta.  Radiossa olivat haas-
tateltavina fysioterapeutti Tarja Pirinen ja 
liikunnanohjaaja Jonna Immonen.  
 

• Puruvesi- lehdessä on ollut iäkkäiden ter-
veysliikunnasta juttuja.  

 

• Ikäinstituutin sosiaalisen median kana-
valla on jaettu myös Penkkilenkki- video 
ja siihen liittyvät saatesanat.  

 

• Enonkoski viestii aktiivisesti toiminnas-
taan Facebookissa Enonkosken Liikunta-
palvelut- tilillä.  

 

• Markkinointia on toteutettu liikuntaryhmissä, järjestöjen kautta, ilmoitustauluilla, kun-
nan kotisivuilla, Facebookissa, sähköpostiryhmissä sekä puskaradion kautta. 

 
 
 

Keväällä koronarajoitusten tullessa voimaan ja liikuntapaikkojen 
sulkeuduttua keksittiin jälleen uusi tapa tavoittaa iäkkäitä ja oh-
jeistaa heitä terveysliikunnan pariin.  

 
 

• Kaupoissa jaettiin liikkumiseen ohjeita ja suositeltiin 
nuorempiakin viemään ohjeistusta iäkkäille itselleen 
kotiin, jos he eivät itse kaupassa vieraile 
 

• Kaikille yli 70- vuotiaiden kotitalouksiin lähetettiin kat-
tava infokirje. Kirje sisälsi useita jumppaohjeita, mielen 
hyvinvoinnin vinkkejä, sanaristikoita, luontobingo- ja 
synonyymipelin sekä penkkilenkkikartan.  
Kirjeessä kerrottiin myös Poikkeuksellisesta pihajum-
pasta, valmiista jumppavideoista tai mahdollisuudesta 
lähettää henkilökohtaiset liikuntaohjeet sähköpostiin. 
Kirje saavutti suuren suosion ja kirjeen saajille tunteen, 
että heistä välitetään. 
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Senioreiden liikuntakalenterilla viestitään iäkkäille sopivista ryhmistä ja sitä päivitetään useamman 
kerran vuodessa, jotta se on ajantasainen. Enonkosken senioreilla on myös oma liikuntaohjeiden 
sähköpostiryhmä. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
Enonkosken Voimaa vanhuuteen- työryhmä  
 
  
Jonna Immonen, liikunnanohjaaja 
Tarja Pirinen, fysioterapeutti, Fysio Tervaranta 
Emma Karvinen, fysioterapeutti, Fysio Tervaranta 
Aila Räsänen, terveydenhoitaja, Sosteri 
Pirjo Liukko, Enonkosken Eläkkeensaajat ry 
Kirsti Heiskanen, Enonkosken Eläkkeensaajat ry 
Eija Rönkkönen, Eläkeliiton Enonkosken yhdistys 
Hilkka Redsven, Eläkkeensaajat ry 
 
 
 
 
 
Enonkosken mentori 
Ritva-Liisa Salonen, Ikäinstituutti 
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi 


