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Voimaa vanhuuteen -hanke
18.2.2025

Vanhusneuvosto

Tarja Hirvonen
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Voimaa vanhuuteen - ohjelma

• Koordinointi: Ikäinstituutti 

• Rahoitus: STM ja Opetus- ja kulttuuriministeriö

• Koulutuksia, kuntakohtaista ohjausta, webinaareja ja 
verkostotapaamisia sekä materiaaleja.

• Edistää ikäihmisten liikkumiskykyä, osallisuutta ja itsenäistä 
selviytymistä terveysliikunnan avulla

• Toteutetaan yhteistyössä kuntien, järjestöjen sekä 
hyvinvointialueiden kanssa

• Mukana hva:n kaikki kunnat (Nurmes liittynee myöhemmin 
keväällä mukaan)
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Tavoitteet
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Kohderyhmä
• Kotona vielä itsenäisesti 

pärjäävät, mutta 
toimintakyvyltään heikentyneet 
ikäihmiset
• Liikkumisvaikeuksia

• Alkavia muistiongelmia

• Lievää alakuloa, joka vaikeuttaa 
osallistumista

• Yksinäisyyden kokemusta

• Riskejä lisäävä elämäntilanne

HYVÄ
Aktiivinen, itsenäisesti palveluihin 
hakeutuva, mahdollisuus osallistua 

monenlaiseen liikuntaan

HEIKENTYNYT
Ulkona liikkuminen vähentynyt, 

tuolista nousu vaikeutunut, kävely 
hidastunut, lieviä liikkumiskyvyn 

ongelmia, kaatumisvaara kohonnut

HEIKKO
Liikkuminen rajoittuu kotioloihin, 

säännöllisen palvelun piirissä, usein 
monisairas

Keltaiseen kohderyhmään 
satsaaminen kannattaa
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Kehittämisen kohteet ja painopisteet Voimaa 
vanhuuteen –ohjelmassa /Siun sote

• Yhdyspintatyö ja asiakasohjaus
• Liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus

• Vaikeudet liikkumisessa ja liikkumattomuus kaventavat elinpiiriä ja voivat sitä kautta 
lisätä yksinäisyyden tunnetta

• Vaikeudet liikkumiskyvyssä lisäävät palvelujen tarvetta ja voivat johtaa kaatumisiin ja 
voivat lisätä raskaampien palvelujen tarvetta

• Ikääntyneillä haasteet liittyvät usein virheelliseen ravitsemukseen

Tähän mennessä tehty:
→ Hyvinvointialueella on otettu käyttöön v. 2023 käyttöön elintapaohjauksen 
polku, jossa asiakkaan ja ammattilaisen polku
→Maakunnallinen elintapaohjauksen verkosto, joka tukee maakunnallista 
elintapaohjauksen kehittämistä
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Kehittämisen kohteet ja painopisteet 
Voimaa vanhuuteen –ohjelmassa /Siun sote

• Kaatumisen ehkäisy
• Kaatumis- ja putoamistapaturma on iäkkäiden henkilöiden tyypillisin tapaturmatyyppi, ja 

ne aiheuttavat tapaturmista suurimman määrän kuolemia
• Kaatumisten ehkäisy on kustannusvaikuttavaa toimintaa
• Kaatumisilla ja kaatumisen pelolla on negatiivinen vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin
• HYTE-kertoimeen vaikuttava ja seurattava toimi

• Lonkkamurtumat 65 vuotta täyttäneillä, % vastaavan ikäisestä väestöstä on yksi HYTE-kertoimen 
11 indikaattorista

• Suunniteltuja toimia v. 2025 
• Kaatumisen ehkäisyn pilotit
• AKE-työryhmän koordinoimat koulutukset
• Kaatumisen ehkäisy mukana Hei ikäihminen – mitä siulle kuuluu konseptissa
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Kotihoitoon?

• Ulkoiluystävä-toiminnan 
kytkeminen osaksi kotihoitoja

• Kotihoidon asiakkaiden 
ulkoilumahdollisuuksien 
tukeminen

• Toimintamallin 
kehittäminen

• Esim. arviointi-
/kuntoutusjakson jatkeeksi

Kuva: Antti Pitkäjärvi/Siun Sote
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Kuntien asettamia tavoitteita

• Yhdyspintatyö ja asiakasohjaus

• Liikuntaneuvonta- ja 
elintapaohjaus

• Kaatumisen ehkäisy

• Vertaisohjattu toiminta

• Ulkoiluystävä toiminta

• Järjestöyhteistyö
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Lähde: Ikäinstituutti
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Ikäinstituutin kaikille 
avoimet maksuttomat 
koulutuksia kevät 2025

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus 
(+koiraosio) 11.3.-8.4.2025, verkkokoulutus,

• Senioritansseja istuen ja seisten 14.5.2025, 
verkkokoulutus,

• Lempeää liikuntaa istumajoogasta 21.5.2025, 
verkkokoulutus,



Pohjois-Karjalan hyvinvointialue   |   www.siunsote.fi



Pohjois-Karjalan hyvinvointialue   |   www.siunsote.fi

Ikiliikkuja -viikko
Lisätiedolle on tilaa halutessaan
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• Ikäinstituutin järjestämä yhdessä 
kuntien, hyvinvointialueiden, 
järjestöjen, yritysten ja Liikkujan 
Apteekkien kanssa  järjestämä 
teemaviikko Ikiliikkuja-viikon 10.–
16.3.2025. 

• Tarjoaa monipuolisia 
liikkumismahdollisuuksia 
senioreille sekä tietoa ja vinkkejä 
arkiliikkumiseen.

• Ikiliikkuja-viikko - iloa 
arkiliikunnasta! - Ikäinstituutti

Ikiliikkuja – viikko 10.-16.3.2025 

https://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko/
https://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko/
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• Järjestä avoimet ovet -tapahtuma tai 
tarjoa maksuton tutustumiskerta.

• Organisoi liikuntatapahtuma

• Markkinoi liikunnallista kevätkurssia

• Ota liikkuminen puheeksi iäkkään 
kanssa

• Järjestä ”kisakatsomo” webinaarille

Lähde: Ikiliikkuja-viikko - iloa 
arkiliikunnasta! - Ikäinstituutti

Ideoita Ikiliikkuja-viikon toteutukseen

Kuva: Pixabay

https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko/
https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko/
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Yhdessä tehden 
vaikuttavimmat palvelut

Kiitos
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