
PUDASJÄRVI
Voimaa vanhuuteen -

tilannekatsaus vuodesta 2022

Hankelogo



IkäinstituuttiPudasjärven Voimaa vanhuuteen – tilannekatsaus 2022

Julkisen sektorin ja         
järjestöjen               

poikkisektorisen                      
yhteistyön lisääminen

Kunnat saavat                                                                  
Ikäinstituutilta työnsä 
tueksi materiaalia ja 

maksuttomia koulutuksia

Kohderyhmänä kotona 
asuvat, 

toimintakyvyltään 
heikentymässä olevat 

ikäihmiset (75+) 

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

Pudasjärvi on mukana Voimaa vanhuuteen 
mentorointiohjelmassa 2022-2024



Ikäinstituutti

Yhteistyössä mukana

• Liikuntatoimi

• Oulunkaari -> Pohde

• Seurakunta

• Jongun alueen kyläyhdistys

• Kurenalan kyläyhdistys

• Siuruan kyläyhdistys

• Eläkeliiton Pudasjärven yhdistys

• Pudasjärven alueen sydänyhdistys

• Pudasjärven 4H-yhdistys
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Onnistumisia

• Vanhuspalveluiden järjestämä maksuton 
kuntosalivuoro kotihoidon ja päivätoiminnan 
asiakkaille 

• Vanhustenviikon monipuolinen toteuttaminen 
yhteistyöllä

• Virtuaalinen luontokävely

• Ulkoiluystäväkoulutus ja toiminnan 
käynnistyminen

• Monet tapahtumat, joissa liikunta esillä 

• Kerhoissa otettu liikuntaa mukaan

• Näkyvyys paikallislehdessä 
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Tapahtumissa on tavoitettu ikäihmisiä, jaettu tietoa 
liikunnan merkityksestä ja kannustettu liikkeelle

• Hyvän olon messut

• Tansseja

• Ulkoilutapahtumia

• Palvelupäivät

• Vanhustenviikon tapahtumat

• Tapahtumia on järjestetty eri 
toimijoiden yhteistyöllä
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Noin 950 ikäihmistä on 
osallistunut tapahtumiin
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Kysely ikäihmisille Hyvän olon messuilla ja Siurulla

Toiveina mm.

• Kuntosaliharjoittelua

• Matalan kynnyksen liikuntaa 

• Torijumppaa, -tapahtumia ja muita ulkoilutapahtumia

• Tuolijumppaa

• Päivätansseja ja helppoa liikuntaa musiikin tahdissa

• Kyytiä Siurualta uimahalliin ja toisten joukkoon

• Ulkoilukaveri

• Sauvakävelyryhmä

• Tietoa ja ohjeita liikkumiseen
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Ulkoiluystävätoiminta käyntiin

• Seurakunnan diakoni ja Siuruan kylä ry:n edustaja 
järjestivät ulkoiluystäväkoulutuksen

• Viisi osallistujaa. Kaikille löytyi iäkäs, jonka kanssa 
ulkoilevat kerran viikossa.

• Kaikki iäkkäät olleet iloisia ulkoiluystävistä.

• Toiveita saada ulkoiluystävä on tullut enemmänkin.

• Seurakunta ja Siuruan kylä ry järjestävät 
ulkoiluystäville vertaistapaamisia seurakunnan 
tiloissa 2-3 kertaa kevään aikana. 

• Palkkioksi ulkoiluystävät saavat uimaliput.
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Vuoden voimateko -
kunniamaininnat

• Joulunavaus tapahtumassa jaettiin Vuoden 
voimateko -kunniamaininnat Voimaa 
vanhuuteen -toimintaa kehittäneille 
pudasjärveläisille.

• Kunniamaininnan saivat Heleena Talala, 
Marko Väyrynen, Annika Heikkinen, Arja 
Panuma ja Helena Koivukangas.

• Kaikki olivat aktiivisesti mukana mm. 
vanhustenviikon toteuttamisessa.
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Liikuntaneuvonta

• Liikuntapalvelut järjestää liikuntaneuvontaa. 

• Neuvontaan pääsee perusterveydenhuollosta 
annetulla lähetteellä eli liikuntareseptillä.

• Käydään läpi ruokavalio- ja liikunta-asiat sekä 
pohditaan stressin hallintaa sekä 
unikysymyksiä. 

• Tehdään mittauksia, jos asiakas on itse niistä 
kiinnostunut 

• Mahdollisesti käydään kokeilemassa 
kuntosalilaitteita tai vesiliikuntaa.

• Laaditaan liikuntasuunnitelma.

Voimaa vanhuuteen –
työryhmän näkemyksen 

mukaan liikuntaneuvontaa 
olisi hyvä tarjota myös 

ilman terveydenhuollon 
lähetettä. Silloin palvelu 

olisi aidosti matalan 
kynnyksen palvelu.
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Lisää osaamista 
ja ideat kiertoon Pudasjärven edustajat osallistuivat Ikäinstituutin 

koulutuksiin seuraavasti                      

• Voitas-kouluttajakoulutus (4 henkilöä)

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus 
(2 hlö) 

• Helppoja senioritansseja vuosien varrelta (1 hlö)

• Pohjois-Pohjanmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset (3 henkilöä)

• Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat (2 hlö)
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Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2023

• Osallistuminen Voimaa vanhuuteen -tutkimushankkeeseen. 
Seniorijumppa käynnistynyt vanhustentalojen 
kerhohuoneessa. Osallistujille tehdään liikkumiskyvyn testit 
ryhmän alussa ja lopussa. Lisäksi kerätään tietoa 
kyselylomakkeilla.

• Liikunta- ja ulkoilutapahtumat.

• Uusi ulkoiluystäväkoulutus.

• Vertaisohjaajakoulutuksen järjestäminen. 
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1-2 lonkkamurtuman hinnalla 

palkkaisi liikunnan 

ammattilaisen vuodeksi

Voimaharjoittelu parantaa 
kognitiivista toimintakykyä. (6

Muistisairaudet ovat merkittävin syy 
laitoshoitoon, missä kustannukset 

ovat noin 46 000€/vuosi/hlö. (7

6

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

(2020). (3

5

Liikkumiskyvyn heikkeneminen on 
merkittävä syy kotihoidon palvelujen 

käyttöön ja laitoshoitoon siirtymiseen. (4

4

3

2

Puolet iäkkäiden 
kaatumismurtumista on 
ehkäistävissä voima- ja 

tasapainoharjoittelulla.(1 

1
Edistä senioreiden 
liikkumismahdollisuuksia!

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

Puolet Voimaa vanhuuteen -
liikuntaryhmään osallistuneista 

koki mielialansa kohonneen hyvin 
paljon tai paljon. (5

Yhden lonkkamurtuman hinta on  
n. 30 000 €. Vuonna 2021 

Pudasjärvellä lonkkamurtumista       
(13 kpl) aiheutuneet kustannukset 

olivat n. 390 000 €. (2
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Pudasjärven Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilöt

• Malle Haas, liikunnanohjaaja
malle.haas@pudasjarvi.fi

• Outi Nivakoski, hyvinvointipäällikkö
outi.nivakoski@pudasjarvi.fi

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