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Lempäälä valittiin keväällä 2021 
kolmivuotiseen Voimaa vanhuuteen 
mentorointiohjelmaan. Ohjelmatyö 
kohdennetaan kotona asuville iäk-
käille (75+), joilla on alkavia toimin-
takyvyn ongelmia ja jotka eivät pää-
sääntöisesti ole hoivapalvelujen pii-
rissä. Kunnat saavat Ikäinstituutilta 
maksutonta mentorointitukea ot-
taakseen käyttöön liikuntaneuvon-
nan, voima- ja tasapainoharjoittelun 
ja ulkoilun hyviä toimintatapoja. 
(Kuvio1). Kehittämistyön käynnisty-
essä kunnan poikkisektorinen yhteis-
työryhmä kartoitti syksyllä 2021 iäk-
käiden terveysliikunnan tilaa ja koh-
deryhmälle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnan alueella.  
 
 

1. Yleistä 
 
• Iäkkäiden terveysliikunta on kirjattu kunnan ikääntyneiden palveluja koskevaan suunni-

telmaan 2015–2025. Valmisteilla on liikkumisohjelma, johon se voidaan myös sisällyttää. 
• Kunnassa on kuultu ikäihmisiä liikuntatoiminnan kehittämisessä liikuntaraadissa (2018). 

Tällöin oltiin tyytyväisiä aktiiviseen vertaisohjaajatoimintaan, monipuoliseen liikuntatar-
jontaan sekä talvella latuihin. Ikäihmiset korostivat tiedottamisen tärkeyttä eri kanavia 
käyttäen ja kaivattiin painettuja esitteitä. Raatilaisilta nousi ajatus; "Jos jokainen ottaa mu-
kaansa liikkumaan jonkun toisenkin, on siinä jo tuplamäärä liikuntaa harrastavia”  

• Kunta tukee järjestöjä iäkkäiden liikuntatoiminnan järjestämisessä toiminta-avustusten li-
säksi tarjoamalla edullisia tai maksuttomia tiloja, koulutusta, liikuntavälineitä, neuvontaa ja 
tukea sekä apua tiedottamiseen. Eläkeläiset voivat käyttää kuntosalia maksutta.  

• Kunnassa ei ole erityisliikunnanohjaajaa, toiminnasta vastaa liikunnanohjaaja. 
• Lempäälässä on ikäihmisille soveltuva kuntosali, uima-allas (Kotokampus, suljettu koronara-

joitusten vuoksi), kuntoportaat, esteetön ulkoilu- tai kävelyreitti Birgitanpolun luontokoh-
teet)  

• Kunnassa ei ole ikäihmisten liikuntakalenteria, mihin olisi koottu eri tahojen järjestämä lii-
kuntatoiminta.  

 
 
 

 

Voimaa vanhuuteen- toiminta käyntiin 
Lempäälä 2021 

Kuvio 1. Voimaa vanhuuteen mentorointiohjelman sisältö  
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Taulukko 1. Kohderyhmän iäkkäille tarkoitetut liikun-
taryhmät sektoreittain vuonna 2021 
 
 

2. Ohjattu liikuntatoiminta  
 
Lempäälässä liikuntatoimintaa järjestää kunnan 
liikuntatoimen lisäksi useat järjestöt ja Pirkan 
opisto.  
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltään 
heikentyneille iäkkäille suunnattuja ohjattuja 
liikuntaryhmiä järjestettiin 69, joista liikunta-
toimella oli 34, järjestöillä 28 ja Pirkan opistolla 
seitsemän. Kaikkiaan liikuntaryhmissä liikkui 
noin 640 ikäihmistä, joista naisia oli 71% ja mie-
hiä 29%. Kartoituksesta jäi uupumaan mahdolli-
set sosiaali- ja terveystoimen järjestämät toiminnot.  
(Taulukko 1)  
Koronarajoitukset pienensivät ryhmien osallis-
tujamääriä, johtuen osittain tilakohtaisista ra-
joituksista.   
 
Suositun ohjatun liikunnan muoto oli voima- ja 
tasapainoharjoittelu kuntosalilla, joita oli yh-
teensä 38 ryhmää. Tuolijumpparyhmiä oli 9 
sekä ns. muuta toimintaa 16, mitkä olivat pää-
sääntöisesti erilaisia palloilu-, kehonhuolto-, tai 
joogaryhmiä. Kunto- ja vesijumpparyhmiä oli 
molempia yhdet. Ulkoliikuntaan oli mahdolli-
suus viidessä ja tanssiin kahdessa ryhmässä. 
Kunnassa oli tarjolla etäohjattua liikuntaa, missä 
ohjauksesta ja toiminnasta vastasi liikunnanoh-
jaaja.  (Kuvio 2)  
 
Ryhmiä ohjasi yleensä vertaisohjaaja (43), joista 
järjestöissä oli 16 ja kunnan toimintana 24. 
Liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaiset ohjasi-
vat 11 ryhmää ja lopuissa ohjauksesta vastasi 
hoitotyön ammattilainen.  
 
Liikkumiskykyä testattiin yhdessä kuntosaliryh-
mässä ja kahdessa ryhmässä oli mahdollisuus 
henkilökohtaiseen harjoitusohjelmaan sekä yhdessä 
ryhmässä annettiin ravitsemusneuvontaa. Kuudessa 
liikuntaryhmässä oli mahdollisuus kuljetukseen, 
yleensä muiden ryhmäläisten tarjoaman. Asiakaspa- 
lautetta kerättiin viidessä ryhmässä. (Taulukko2) 
 
 
 
 
 
 
 

Järjestäjä Ryhmiä Osallistujia 

Liikuntatoimi 34 219 

Järjestöt 28 323 

Pirkan opisto 7 115 

 
Yhteensä 69 657 

Liikkumiskyvyn testaus 1 

Henkilökohtainen harjoitusohjelma 2 

Ravitsemusohjeiden antaminen 1 

Kuljetus ryhmään 6 

Asiakaspalautteen kerääminen 5 

Kuvio 2. Kohderyhmän iäkkäille suunnattu ohjattu liikun-
tatoiminta vuonna 2021 (n=69) 
 

Lempäälän kunnan sekä järjestöjen ja muiden ikäihmisten parissa olevien toimijoiden on Voimaa vanhuuteen -
mentorointiohjelman aikana mahdollisuus osallistua maksuttomiin koulutuksiin ja lisätä sekä syventää osaa-
mista ikäihmisten terveysliikunnan alueella. Kunnan kannattaakin hyödyntää Ikäinstituutin ilmaiset kouluttaja-
koulutukset sekä asiantuntijoille ja vertaisohjaajille suunnatut muut koulutukset. Lempäälä kuuluu myös Voi-
maa vanhuuteen maakunnalliseen oppimisverkostoon, missä on mahdollisuus jakaa kokemuksia ja kuulla 
hyvistä jo toimivista terveysliikunnan käytänteistä maakunnan muilta toimijoilta. 
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Taulukko 2. Liikuntaryhmien laatu  
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3. Ulkoilu ja vapaaehtoistyö 
 
Kunnassa on aktiivinen vertaisohjaajaverkosto ja sitä koordinoi kunnan liikunnanohjaaja. Va-
paaehtoiset ohjaajat kokoontuvat säännöllisesti kerran kuussa ohjaajapalaveriin sekä heillä on 
mahdollisuus osallistua erilaisiin liikuntakoulutuksiin. Kunnan ryhmissä toimii 30 vertaisohjaa-
ja samoin kuin järjestöjen toiminnassa.  
✓ Kunnassa toimii useita aktiivisia järjestöjä, jotka ovat pääsääntöisesti mukana ikäihmisten lii-

kuntaryhmien tai ulkoilutoiminnan järjestämisessä. Osa on mukana myös tapahtumissa, tiedot-
tamisessa sekä kouluttamisessa. (Taulukko 3) 

 
Myös ulkoilutoiminnan koordinoinnista vastaa liikuntapalvelut. Kunnassa on 7 vapaaehtoista 
ulkoiluystävää, jotka ulkoilevat 7 ikäihmisen kanssa. Ulkoilutoivelomake välitetään liikuntapal-
veluihin, josta ulkoilijalle järjestetään ulkoiluystävä. Ulkoiluista sovitaan etukäteen.  

✓ Kunnassa toimii kolme ulkoiluryhmää, joista vastaavat Lempäälän ja Sääksjärven Martat sekä 
Lempäälän seniorit. Pirkanmaan muistiyhdistys järjestää ulkoilua tukiystävän kanssa sekä kult-
tuurikeskus PiiPoo  60+ kauppakeskuskävelyjä.  

✓ Lempäälä osallistui Vie vanhus -ulos kampanjaan 2021, missä Lempäälän kunta haastoi kunta-
laiset ulkoilemaan yhdessä ikääntyneen kanssa. Himmin ulkoilutapahtuma järjestettiin syyskuus-
sa vapaaehtoisten (40) voimin.   

✓ Tavoitteena pilotoida Ulkoiluystäväkurssi lukion ja Tredun opiskelijoille.  
 

 
 
 

 
 
 
 

 
Liikunta-
ryhmät 

Ulkoilu-
toiminta 

Tiedottami-
nen 

Tapahtumat Koulutus 

Sydänyhdistys x     

Muistiyhdistys  x    

Eläkkeensaajat x x    

Omaishoitajayhdistys x x    

Martat x x  x  

Eläkeliitto x x    

Eläkeläiset x X    

Kansallinen senioriliitto x x    

Kristillinen eläkeliitto x x    

Diabetesyhdistys  x    

Hengitysyhdistys  x    

Reumayhdistys x x    

Syöpäyhdistys  x    

Mielenterveysseura    x  

Liikunta ja urheiluseura  x  x  

Vanhuspalveluja tuottavat järjes-
töt  

x x x x x 

SPR x x    

Seurakunta    x x 

Vanhusneuvosto   x   

Maa- ja metsätalousnaiset  x  x  

Taulukko 3. Ikäihmisten liikuntatoiminnassa mukana olevat järjestöt 
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4. Liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus 
 
Lempäälässä on tarjolla maksutonta liikuntaneuvontaa ja elintapaohjausta niille, jotka liikkuvat 
terveytensä kannalta liian vähän. Liikuntaneuvontaan tullaan terveydenhuollon ammattilaisen 
lähetteellä, jolloin liikuntaneuvoja ottaa asiakkaaseen yhteyttä tai siihen voi varata ajan itse.  
Liikuntaneuvoja on tavattavissa Hyvinvointikioskilla maanantaisin klo 10.00-12.00. Kuntalaisil-
la on mahdollisuus saada vinkkejä liikunnan aloittamiseen myös puhelimitse. 
✓ Kunnassa on mietitty ja sovittu liikkujanpolku ja vastuualueet eri asiakasryhmille (kuvio 3) 

 
 

 
 
 

Kuvio 3 Lempäälän liikkujan polku 
 
 
 
 

 
 
 
5. Iäkkäiden terveysliikunnasta tiedottaminen 
 
Lempäälässä ei ole ikäihmisten liikuntakalenteria, mihin olisi koottu eri tahojen järjestämä lii-
kuntatoiminta yhteystietoineen. Kunnan sekä eri järjestöjen vertaisohjatut liikuntaryhmät on 
kerätty yhteen sekä tiedotettu niistä Internet-sivuilla.  Voimaa vanhuuteen -toiminnasta on tie-
dotettu kunnan tiedotuslehdessä, somekanavilla sekä hyödyntäen erilaisia sähköpostilistoja.   
 
Liikuntaraadin lisäksi Ikäihmisten mielipiteitä sekä mahdollisia kehittämisideoita on kartoitet-
tu erilaisten kyselyjen avulla. Ikäihmisillä on myös mahdollisuus antaa asiakaspalautetta puhe-
limitse, sähköpostilla, kasvotusten ja kunnan palautekanavan kautta. 

 
 

 
 
 
 
 

Tutustu myös: Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021, missä on tietoa liikunta-
neuvonnan järjestämisestä ja sisällöstä.  

../../../AppData/Local/Temp/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf
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6. Kehittämiskohteet Voimaa vanhuuteen -toiminnalle 
 

Lempäälä oli mukana hallituksen kärkihankkeessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi 2017-
2018.  Kaksivuotisen hankekauden aikana käynnistetiin jo monia ikäihmisten terveysliikunnan 
hyviä käytäntöjä ja osallistuttiin ohjelman koulutuksiin sekä järjestettiin paikallisia terveyslii-
kunnan koulutuksia. Tämä antaa hyvät lähtökohdat tuleville vuosille.  
 
Erilaisia niin vertaisohjaajien kuin ammattilaistenkin ohjaamia liikuntaryhmiä on jo runsaasti 
tarjolla.  
✓ Voimaa vanhuuteen -kohderyhmälle suunnattua liikuntatoimintaa olisi hyvä järjestää lähelle 

ikäihmistä esim. taloyhtiöihin, kylätiloihin tai muihin mahdollisiin kokoontumispaikkoihin.  
✓ Etäjumpasta on saatu useassa kunnassa hyviä kokemuksia lähelle ikäihmistä vietävästä liikunta-

toiminnasta. 
  

Liikuntaryhmien laatuun kannattaa kiinnittää huomiota erityisesti kuntosaliryhmissä. Par-
haimmat harjoitteluvaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vähintään 
kahdesti viikossa nousujohteisesti. 
✓ Liikkumiskyvyn testausta ja henkilökohtaisen harjoitusohjelman tekemistä tulisi lisätä. 
✓ Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja sekä niistä jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittää. 
 
Kunnassa on aktiivinen järjestökenttä sekä tiivistä yhteistyötä vertaisohjaajatoiminnan kautta.  
✓ Kyläyhdistysten ja urheiluseurojen mahdollisuutta toiminnan järjestämisessä kannatta kartoit-

taa. 
✓ Toimintaan sitoutumista ja uusien järjestöjen sekä toimijoiden mukaan tulemista voi edesauttaa 

avoimella ja säännöllisellä tiedottamisella. 
 
Kunnassa on tarjolla liikuntaneuvontaa 
✓ Ikäihmisiä työssään kohtaavien olisi hyvä ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan 

pariin.  
✓ Ikäihmisille tulisi olla mahdollisuus henkilökohtaiseen liikkumissuunnitelmaan, jota seurataan ja 

päivitetään. Ikääntyneillä on saatu hyviä tuloksia myös ryhmämuotoisesta liikuntaneuvonnasta.  
✓ Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien eri tahojen järjestämä ikäihmisten liikuntatoiminta 

yhteystietoineen ja ryhmäkuvauksineen, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoi-
mintaan ohjaamista 

✓ Saavutettavuuden kannalta on oleellista, että Ikäihmisille tiedotetaan oman alueen ohjatuista 
liikunta- ja ulkoiluryhmistä. 
 

Kunnassa on ikäihmisten ulkoilutoimintaa ja mahdollisuus ulkoiluystävään. 
✓ Uusia ulkoiluystäviä kouluttamalla voisi mahdollistaa ohjatut ulkoliikuntaryhmät, jotka kokoon-

tuvat eri puolella kuntaa ja kyliä.  
✓ Osassa Voimaa vanhuuteen kuntia on saatu hyviä kokemuksia ulkoilutoiminnasta liikkujanap-

teekkien kanssa. 
✓ Ulkoiluystävämahdollisuudesta on hyvä tiedottaa selkeästi hyödyntäen eri yhteistyöverkostoja. 
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Lempäälän Voimaa vanhuuteen yhteistyöryhmä 
 

 
Liikuntapalvelut 
Juuti Sari 
sari.juuti@lempaala.fi 
  

Eloranta Paula 
paula.eloranta@lempaala.fi 
    
Vanhus ja vammaispalvelut  
Kallio Anu 
anu.kallio@lempaala.fi 
 

Lepola Annikki 
annikki.lepola@lempaala.fi 
  
Terveydenhuollon kuntoutuspalvelut 
/kotihoito 
Siekkinen Pia 
pia.siekkinen1@lempaala.fi 
 

Salonen Noora  
noora.salonen@lempaala.fi 
   
Kulttuuritoiminta 
Torppa Talvikki 
talvikki.torppa@lempaala.fi 
 
Pirkanmaan muistiyhdistys ry 
Lehti Helga 
helga.lehti@saunalahti.fi 
 

Ryödi-Haataja Karoliina 
karoliina.ryodi-haataja@lempaala.fi 
  
Seniorineuvosto 
Kallio Anneli 
grossmuti.anneli.kallio@elisanet.fi 
   
Lempäälän seurakunta 
Haavisto Tom 
tom.haavisto@evl.fi 
 

 
Kotokampus  
Alén Pauliina 
pauliina.alen@kotokampus.fi 
  

Pilvola Lauri  
lauri.pilvola@kotokampus.fi 
  
Liikuntapalveluiden vertaisohjaajat 
Sainio Raija 
raija.sainio@gmail.com 
 

Harjumäki Pirkko 
pirkko.harjumaki@gmail.com 
 
Suomen eturauhassyöpäyhdistys Propo 
Mäki Vesa 
vesam@kolumbus.fi 
 
Lempäälän eläkeläiset ry  
Isaksson Pekka 
pekka.isaksson@hotmail.fi 
 
Lempäälän Kisa Kuntoilu ry 
Inkinen Tuire 
tuire.tappola@gmail.com 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Liikkuva Apteekki 
Rantanen Mari 
mari.rantanen@apteekit.net 

 
 
 
 

mailto:anu.kallio@lempaala.fi
mailto:annikki.lepola@lempaala.fi
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Tiesitkö? 
 
 
 

 
 
Saila Hänninen 
suunnittelija, Ikäinstituutti 
Lempäälän Voimaa vanhuuteen -ohjelman kuntamentori 
saila.hanninen@ikainstituutti.fi 
 

mailto:saila.hanninen@ikainstituutti.fi

