
NIVALA
Voimaa vanhuuteen -

tilannekatsaus vuodesta 2022



Ikäinstituutti

Nivala on mukana Voimaa vanhuuteen 
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena on lisätä ikäihmisille
• Voima- ja tasapainoharjoittelua
• Liikuntaneuvontaa 
• Ulkoilua

Kohderyhmänä kotona 
asuvat, 

toimintakyvyltään 
heikentymässä olevat 

ikäihmiset (75+) 

Kunnat saavat                                                                  
Ikäinstituutilta työnsä 
tueksi materiaalia ja 

maksuttomia koulutuksia

Julkisen sektorin ja         
järjestöjen               

poikkisektorisen                      
yhteistyön lisääminen

Nivalan  Voimaa vanhuuteen – tilannekatsaus 2022



Ikäinstituutti

Yhteistyössä mukana

• Nivalan kaupunki, hyvinvoinnin toimiala

• Nivalan Liikuntakeskus Oy

• PPKY Kallio -> Pohde

• Jokilatvan opisto

• Nivalan vanhus- ja vammaisneuvosto 

• Eläkeliiton Nivalan yhdistys

• Nivalan Eläkkeensaajat



Ikäinstituutti

Liikuntatoimintaa ikäihmisille vertaisvoimin

Liikuntakeskus

• Voimaa vanhuuteen -kuntosaliryhmä 
- kerran viikossa 10 viikon ajan,
- 4 ryhmää vuoden aikana

• Ulkoiluryhmä

Eläkkeensaajat

• Tuolijumppa

• Boccia

• Keilaryhmä

Eläkeliitto

• Jumpparyhmä

Vertaisohjattuihin ryhmiin 
osallistui noin 100  ikäihmistä 

vuonna 2022.
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Ikäinstituutti
Nivalan Voimaa vanhuuteen -vuosiseuranta 2022

Kaupungin, 
liikuntakeskuksen, 
Kallion ja järjestöjen 
yhteistyöllä 
järjestetty 
tapahtuma sai 
iäkkäät liikkeelle



Ikäinstituutti

Muissakin tapahtumissa tavoitettiin ikäihmisiä ja 
saatiin heidät liikunnan pariin

• Ikäihmisten tori

• KuntaMarkkinat/Liikuntamessut

• Unelmien liikuntapäivä

• Sauvakävely

• Yövaellus

• Otsalamppukävely

• Ilmainen aamu-uinti ikäihmisille 
vanhustenviikolla

• Uinti-, pyöräily sekä Liiku ja merkkaa 
-kampanjat
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Ikäinstituutti

Nivala palkittiin Vie vanhus 
ulos -kampanjassa

Nivalassa kerättiin kuukauden kampanjan (7.9.-7.10.) aikana 

507 ulkoilukertaa ja 327 km. Mukana olleet tahot: 

• Kestinpuiston palvelutalo

• Mattilan palvelutalo 

• Nivalan kaupunki/Nivalan Liikuntakeskus Oy

”Päätimme jo aamulla että tänään menemme ulos olipa sää 
mikä hyvänsä. Lounaan söimme porukalla tuvassa.

Sateista, tuulista säätä uhmaten terassille lämpimästi 
pukeutuen. Pieni jumppa aluksi. Meidän asukkaat ovat 
ryhmähenkisiä joten kaikki yrittivät kykynsä mukaan olla 
mukana. Ulkona maistui sämpylä ja munkki lämpimän 
erikoiskahvin salt caramelin kera makoisalta.”

Kestinpuisto
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Ikäinstituutti

Ulkoiluystävätoiminta käyntiin

• Eläkkeensaajien edustajat kävivät Ikäinstituutin 
Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutuksen

• He pitivät ensimmäisen ulkoiluystävä-
harjoituskoulutuksen omille jäsenilleen. Koulutus 
sai hyvän vastaanoton

• Syksyllä pidettiin kaikille avoin 
ulkoiluystäväkoulutus, mutta siihen osallistui vain 
2 henkilöä päällekkäisen tilaisuuden vuoksi. 

• Maaliskuussa 2023 järjestetään uusi koulutus, 
jonka jälkeen saadaan ulkoiluystävätoiminta 
käyntiin. 
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Ikäinstituutti

Liikuntaneuvonta

• Toimiva malli liikuntaneuvontaan on luotu jo aiemmin.
• Asiakas pääsee neuvontaa reseptillä tai ammattilaisen 

ohjaamana
• Neuvontaa annetaan yksilöllisesti tai mahdollisuuksien 

mukaan pienryhmässä 
• Tapaamisia on noin joka toinen viikkoa korkeintaan 

yhden vuoden ajan. 
• Mittauksia tehdään tarvittaessa.
• Neuvontaa sai 15 ikäihmistä vuonna 2022.
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf


Ikäinstituutti

Lisää osaamista 
ja ideat kiertoon Nivalan edustajat ovat osallistuneet Ikäinstituutin 

koulutuksiin seuraavasti                      

• Ikäihmisten liikunta ja ravitsemus

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus

• Pohjois-Pohjanmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset 

• Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat

Nivalan  Voimaa vanhuuteen – tilannekatsaus 2022



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2023

• Vertaisohjaajakoulutus

• Ulkoiluystäväkoulutus ja toiminnan käynnistäminen

• Toiminnan vakiinnuttaminen

• Hyödynnetään Ikäinstituutin maksuttomia koulutuksia
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IkäinstituuttiIkäinstituutti

1-2 lonkkamurtuman hinnalla 

palkkaisi liikunnan 

ammattilaisen vuodeksi

Edistä senioreiden 
liikkumismahdollisuuksia!

1
Puolet iäkkäiden 

kaatumismurtumista on 
ehkäistävissä voima- ja 

tasapainoharjoittelulla.(1 

2
Yhden lonkkamurtuman hinta on  

n. 30 000 €. Vuonna 2021 Nivalassa 
lonkkamurtumista (14 kpl) 

aiheutuneet kustannukset olivat n. 
420 000 €. (2

3
75 vuotta täyttäneistä 28,6 %:lla on 
SUURIA vaikeuksia 500 m kävelyssä 

(2020). (3

4
Liikkumiskyvyn heikkeneminen on 

merkittävä syy kotihoidon palvelujen 
käyttöön ja laitoshoitoon siirtymiseen. (4

5
Puolet Voimaa vanhuuteen -

liikuntaryhmään osallistuneista 
koki mielialansa kohonneen hyvin 

paljon tai paljon. (5

6
Voimaharjoittelu parantaa 

kognitiivista toimintakykyä. (6

Muistisairaudet ovat merkittävin syy 
laitoshoitoon, missä kustannukset 

ovat noin 46 000€/vuosi/hlö. (7

1) Sherrington 2019
2) THL ja Sotkanet 2021
3) FinSote 2020
4) Tilastoraportti 41/2019, THL
5) Ikäinstituutti, TiiTu 3/2020
6) Coelho-Junior ym. 2020 
7) STM, Kansallinen muistiohjelma



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Nivalan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilöt

• Meri Vähäkangas, hyvinvointikoordinaattori
meri.vahakangas@nivala.fi

• Jarmo Kivioja, liikuntaneuvoja
jarmo.kivioja@nivala.fi

• Heli Starck, Nivalan mentori
Ikäinstituutti
heli.starck@ikainstituutti.fi

Nivalan  Voimaa vanhuuteen – tilannekatsaus 2022

mailto:meri.vahakangas@nivala.fi
mailto:jarmo.kivioja@nivala.fi
mailto:heli.starck@ikainstituutti.fi

	Dia 1: NIVALA
	Dia 2: Nivala on mukana Voimaa vanhuuteen mentorointiohjelmassa 2021-2023
	Dia 3: Yhteistyössä mukana
	Dia 4: Liikuntatoimintaa ikäihmisille vertaisvoimin
	Dia 5
	Dia 6: Muissakin tapahtumissa tavoitettiin ikäihmisiä ja saatiin heidät liikunnan pariin
	Dia 7: Nivala palkittiin Vie vanhus ulos -kampanjassa
	Dia 8: Ulkoiluystävätoiminta käyntiin
	Dia 9: Liikuntaneuvonta
	Dia 10: Lisää osaamista ja ideat kiertoon
	Dia 11: Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2023
	Dia 12
	Dia 13: Nivalan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilöt

