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Onnistumisia 

• Iäkkäiden mielipiteitä kuunneltu liikuntaraadissa  

• Pysytään pystyssä -tapahtuma järjestetty, jossa 
lääkärin ja ravitsemusterapeutin esitelmät  

• Seudullinen liikuntalukujärjestys koottu 

• Parvekejumppia järjestetty eri puolilla kaupunkia 

• Ohjattuja jumppia sekä kuvattuja virikevideoita ja-
ettu kotiharjoittelun tueksi 

• Ikäihmisten liikunnan näkyvyyttä tuotu esille mm. 
Puruvesilehdessä 

• Vertaisohjaajien ryhmät 

Oman toiminnan arviointi 

• Kehittämistyö onnistunut hyvin (4), asteikko 1-5. 

• Yhteistyöryhmän toiminta onnistunut melko hyvin (3), asteikko1-5.  

• Hankkeen myötä on saatu useita toimivia uusia liikuntaryhmiä eripuolelle kaupunkia 

• Voimaa vanhuuteen -koulutuksia, verkkosivuja sekä materiaalia on voitu hyödyntää kehittämis-
työssä 

• Yhteistyö on aktiivisempaa Sosterin ja kaupungin välillä 

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. 
 

 
 
 
 
 
 

 
Savonlinna oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2017-2020. Ohjelmassa kehite-
tään liikuntatoimintaa kotona asuville iäkkäille (pääosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia, mutta jotka eivät ole hoivapalvelujen piirissä. Kunnan yhteistyöryhmä on saanut Ikäinsti-
tuutilta maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Voimaa vanhuuteen toiminta 
on mainittu kunnan strategisissa asiakirjoissa: Ikääntymispoliittisessa strategiassa ja suunnitel-
massa 2019-2020 ja Vanhusneuvoston pöytäkirjassa 2019, 2020.  Tässä koosteessa kerrotaan 
kolmivuotisen kehittämistyön tuloksista. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Kooste Voimaa vanhuuteen- työstä 2017-2020 
Savonlinna 
Asukasluku: 32974, 75- vuotta täyttäneitä 4656 (14,1%), Lähde: Sotkanet 2019 
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Uutta liikuntatoimintaa ja onnistuneita kokeiluja 

• Uusia liikuntaryhmiä perustettu lisää  

• Uusi kuntosaliryhmä aloittanut 2020 ja ryhmän on tarkoitus jatkua vertaisohjattuna   

• Terveydenhuollon ryhmistä saatu ohjattua osallistujia Savonlinna liikkuu -ryhmiin. 

• Jumppavideoita ja tallenteita on jaettu netin kautta 

• Etäkuntoutusta kehitetty Sosterissa.  

• Vertaisohjaajien ohjaamia ryhmiä on autettu alkuun Savonlinna liikkuu -hankeen toi-

mesta. 

1. Ohjattu liikuntatoiminta 

 
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään heikentyneille iäkkäille (75+) suunnattuja ohjattuja 
liikuntaryhmiä oli vuonna 2020 yhteensä 49 ja osallistujia 500. Edelleen enemmistö 87 % on naisia, 
miesten osuus on 13 %.  Liikuntaryhmien ja osallistujien määrä on lisääntynyt alkukartoitukseen ver-
rattuna koronapandemiasta huolimatta. (Taulukko1).  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2017 2020 

Ryhmiä Osallistujia Ryhmiä Osallistujia 

Sosiaali- ja terveys-
toimi 

? 98 20 92 

Liikuntatoimi 9 152 16 222 

Järjestöt 6 166 12 180 

Muu - - 1 6 

Yhteensä 15+? 416 49 500 

Kehittämiskohde 

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

• Tietoa ravitsemuksesta harjoittelun tukena kannattaa lisätä. 

• Voimaa vanhuuteen -mallin mukaiset tehoharjoittelujaksot kuntosalilla. 
 

Taulukko 1. Liikuntaryhmät sektoreittain 2017-2020 
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2. Ulkoilu 

Ulkoiluolosuhteet 
Savonlinnassa ja ympäristökunnissa on luonnonkaunis ympäristö, joka 
houkuttaa ulkoilemaan sekä kesällä- että talvella.  
Ulkoliikuntapaikkoja on kehitetty kaupungin eri alueilla.  
 
Ulkoiluystävätoiminta 
Urheiluseura tarjoaa ulkoiluapua iäkkäille. Ulkoiluystäväksi iäkkäälle kou-
luttajakoulutuksen suorittaminen 2020 loppuvuodesta mahdollistaa ul-
koiluystävien kouluttamisen jatkossa.  
 
Ulkoiluryhmät 

Vertaisohjattu ulkoiluryhmä Kerimäellä on muovautunut pysyväksi toi-
minnaksi. Savonlinna liikkuu ryhmissä viikoittaista ulkoilua. 
 
Ulkoilutapahtumat  
Vie vanhus ulos- kampanja on aktivoinut vuosittain ulkoilemaan tapah-
tuman muodossa. Ulkojumppia on järjestetty Punkaharjulla, Kerimäellä 
ja Savonrannalla. Kantakaupungissa tapahtumassa on ollut liikkumisen 
lisäksi kuntotestejä ja liikuntaneuvontaa. Tapahtumissa myös opiskeli-
jayhteistyötä. 
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3. Liikuntaneuvonta  
 

Tanhuvaaran opiskelijat ja liikuntatoimi järjestivät liikuntaneuvonta-
päivät Kerimäen ja Punkaharjun ikäihmisille 2019.  
 
Liikuntaneuvontaa järjestettiin 2020 kirjastokeskus Joelissa. Neu-
vonta sisälsi yksilökäynnin, jolloin tavattu fysioterapeutti ja palve-
luohjaaja ja lopuksi oli yhteisluento.  
 
Sosterilla on tarjolla liikuntaneuvontapalvelu, josta voi saada oh-
jausta ja opastusta itselle sopivan liikuntalajin löytämiseksi, sekä 
tietoa alueen ryhmäliikuntapalveluista. 
Palvelua on tarjolla Savonlinnassa, Kerimäellä ja Punkahar-
julla.  Käynnillä kartoitetaan elämäntapoja ja tehdään yksilöllinen 
liikuntasuunnitelma. Fysioterapeutit seuraavat tehdyn suunnitel-
man toteutusta puhelimen välityksellä. Ensimmäinen yhteydenotto 
on noin kahden kuukauden kuluttua suunnitelman teosta, puolen 
vuoden kuluttua kutsutaan seurantakäynnille. 
 
 
 
 

 

 

 
 
 

 

4. Koulutukset 

 
Hankkeen aikana on hyödynnetty ohjelman maksuttomia koulutuksia 2017-2020 

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle- kouluttajakoulutus etänä (2020) 1hlö 

• VoiTas- kouluttajakoulutus (2018 ja 2019)  12hlö 

• Iloa istumatansseista - tukea tuolista (2019)  1hlö 

• Verkostopäivät (2019)    2hlö 

• Liikuntaneuvonta (2018)    2hlö 

• Senioritanssi startti (2017)    3hlö 

• Starttiseminaari (2017)    2hlö 

• Etelä-Savon oppimisverkosto (Etätapaaminen 2020)  1hlö 

• Etelä-Savon oppimisverkosto (Mikkeli 2020)  2hlö 

• Etelä-Savon oppimisverkosto (Joroinen 2019)  3hlö 

• Etelä-Savon oppimisverkosto (Rantasalmi 2018)  2hlö 

   

Ikäinstituutin VoiTas- kouluttajakoulutuksen käyneet ovat kouluttaneet Savonlinnan alueella   

11 vertaisohjaajaa vuonna 2018. Vuonna 2019 koulutuksia ei järjestetty. 2020 vertaisveturi-

koulutus aloitettiin keväällä, mutta se keskeytyi koronan vuoksi.  

Kehittämiskohde 
• Liikuntaneuvonnan systemaattinen järjestäminen kunnassa on tärkeää. Keskeistä on miettiä, 

miten neuvontaan ohjaudutaan ja miten liikunnan aloittamista tai muutosta tuetaan. Ikäihmi-
sille ei välttämättä tarvitse omaa erillistä neuvontaa. 

• Liikuntaneuvontaa saaneiden liikuntaan ohjautuminen ja liikunnan jatkuminen prosessin jäl-
keen toimivana ketjuna. 
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5. Voimaa vanhuuteen viestintä 
 

Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä on järjestänyt erilaisia tapahtu-

mia, joissa iäkkäiden liikunta ja Voimaa vanhuuteen -työ on ollut hyvin 

esillä. Tapahtumissa on tavoitettu sellaisiakin ikäihmisiä, jotka eivät ole 

aiemmin olleet toiminnoissa mukana.  

• Savonmaa- lehdessä liikuntaneuvonnasta artikkeli 

• Puruvesi- lehdessä on ollut hyvin esillä ikäihmisten lii-

kunta-asiat 

• Viestintää löytyy seuraavilta Facebook- tileiltä: Savon-

linna liikkuu, Sosteri -Itä-Savon sairaanhoitopiirin kunta-

yhtymä sekä Savonlinnan Seudun Kolomonen ry 

• Toimijat viestivät ja ilmoittelevat tapahtumista omilla 

kanavillaan, erillistä työnjakoa ei viestintään ole sovittu.  

Keväällä koronarajoitusten tullessa voimaan ja liikuntapaikkojen sulkeu-

duttua keksittiin uusia tapoja tavoittaa iäkkäitä ja ohjeistaa heitä ter-

veysliikunnan pariin.  

• Jumppaohjeita lähetettiin postitse ja soitettiin puheluita. 

• Sosterista tehtiin kotikäyntejä riskiryhmään kuuluville, 

jotka eivät päässeet poliklinikalle, sekä ryhmäläisille, 

joilta ryhmät jäivät tauolle. Käynti saattoi sisältää myös 

ulkoilua 

• Pandemian alkuvaiheessa tuotettiin materiaalia verk-

koon, joka oli kohdennettu myös ikäihmiselle.  

• Parveke- ja pihajumpista tiedotetiin ja toiminnalla tavoi-

tettiin paljon kohderyhmää turvallisesti korona- ohjeis-

tukset huomioiden  
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Seniorikortti ja liikuntalukujärjestys 

• Savonlinnassa yli 65- vuotiailla on mahdollisuus ostaa seniorikortti 49€/6kk ja 92€/12kk hin-

taan. Kortti oikeuttaa Kaupungin kuntosalien ja uimahallin käyttöön ja lisäksi se mahdollistaa 

osallistumisen osaan ohjatuista jumpista. 

• Senioreiden seudulliseen liikuntalukujärjestykseen on koottu ajantasaista tietoa iäkkäille so-

veltuvista ryhmistä ja lukujärjestystä päivitetään säännöllisesti. Ryhmien vaativuus on ja-

oteltu kolmeen eri tasoryhmään, jotta oikean ryhmän valinta on helpompaa.  

Lukujärjestys on tarkoitettu lähinnä toimijoiden työkaluksi liikuntaan ohjaamisessa. Lukujär-

jestys löytyy myös perusterveydenhuollon aseman seinältä ja Savonlinnan seudun yritysten 

palvelualustalta.  

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Savonlinnan Voimaa vanhuuteen- työryhmä, 
 
Leena Korhonen, vs ylihoitaja, Sosteri 
Virpi Kasper, osastonhoitaja, Sosteri 
Petri Kemppanen, fysioterapeutti, Sosteri 
Maija Venäläinen, fysioterapeutti, Sosteri 
Merja Pitkänen, fysioterapeutti, Sosteri 
Kaisa Tynkkynen, fysioterapeutti, Sosteri 
Emma Karvinen, fysioterapeutti, Sosteri 
Arja Laamanen, palveluohjaaja, Sosteri 
Simo Räty, vapaa-aikapäällikkö 
Maija Kapanen, vapaa-aikaohjaaja 
Tarmo Malinen, vapaa-aikaohjaaja 
Sami Itkonen, liikunnanohjaaja 
Anne Kosonen, erityisliikunnanohjaaja 
Mikko Hietalahti, Savonlinna liikkuu -hanke 
Kimmo Käärmelahti, Savonlinnan Seudun Kolomonen ry 
Pirjo Jäntti, Linnalan Setlementti ja opisto 
Mikko Karinen, Vanhusneuvosto 
Pentti Pasanen, Savonlinnan Eläkkeensaajien yhdistys ry 
Leena Kosonen, Savonlinnan Eläkkeensaajien yhdistys ry 
Maire Hämäläinen, Eläkeliiton Itä-Savon piiri 
Pirjo Natunen, Eläkeliiton Länsi-Savonlinnan yhdistys ry 

Savonlinnan mentori 
Ritva-Liisa Salonen, Ikäinstituutti 
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi 
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