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Rakennamme innostavia ratkaisuja 
hyvään vanhenemiseen, 

jotta iäkkäillä ihmisillä olisi mahdollisuus

Liikkua oman 
hyvinvointinsa kannalta 

riittävästi

Vahvistaa mielen hyvinvointia 
helposti saatavilla olevien 

keinojen avulla

Kokea osallisuutta 
ja tulla kuulluksi 

KEHITTÄMISTYÖ, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTÄ JA VAIKUTTAMINEN
 Yhteistyön rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittäjä | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja

Asua ikäystävällisessä ja 
turvallisessa ympäristössä
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Tavoitteena liikkuva elämäntapa, liikkumiskyky ja osallisuus

- Panostus iäkkäisiin (pääosin 75+), joilla 
alkavia toimintakyvyn haasteita

- Kunnissa/hv-alueella poikkisektorisesti. 
Tukena Ikäinstituutin mentorointi.

➢ Iäkkäiden tavoittaminen, asiakasohjaus

➢ Ammattilaisten ja vertaisten 
kouluttaminen

➢ Liikuntaneuvonta, voima- ja 
tasapainoharjoittelu ja ulkoilu

➢ Myös mielen hyvinvointi ja 
liikkumisympäristöt

  

- Panostus terveytensä kannalta liian 
vähän liikkuviin ikääntyviin (65 +)

- Koulutukset, webinaarit, 
oppimisverkostot, materiaalit sekä 
viestintä ja kampanjat

➢ Jaetaan ikäihmisten liikunnan hyviä 
toimintamalleja 

➢ Vahvistetaan osaamista

➢ Lisätään yhteistyötä ja vaikuttamista

109 kuntaa + Varsinais-Suomen 
hv- alueen 26 kuntaa

Kuuluu Liikkuvat 
kokonaisuuteen
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Tuokion sisältö

Liikkumisen tilannekuvaa, hyötyjä ja suosituksia

 Hyviä käytänteitä

Materiaalia ja vinkkejä
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Kestävyysliikunta

Kohtuukuormitteinen 
2,5−5 h/vk tai

raskaskuormitteinen 
1,25−2,5 h/vk

tai edellisten yhdistelmä

• kävely 
• uinti 
• pyöräily 
• jumppa 
• hiihto

Lihasvoimaharjoittelu

Ainakin 2 krt/vk

Suuria lihasryhmiä 
vahvistava vähintään 
kohtuukuormitteisena

• kuntosaliharjoittelu
• kuntopiiri 
• etäjumppa

Monipuolinen 
yhdistelmäharjoittelu

Ainakin 3 krt/vk

Tasapainoa ja 
koordinaatiota 
haastava

• porraskävely 
• tanssi 
• voimistelu 
• tasapainorata
• kaupassakäynti 

Lähde:WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
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Ikäihmiset viettivät suurimman 
osan valveillaoloajastaan, 
keskimäärin 11 tuntia, paikallaan 
istuen tai makoillen. Vanhempi 
ikäryhmä nuorempaa enemmän.

Lähde: Liikuntaraportti, OKM 2022:33 (IKLI-
tutkimus/UKK-instituutti)



Ikäinstituutti

66

72

64

73

0

10

20

30

40

50

60

70

80

65+ 75+

Terveysliikuntasuositusten mukaan liian vähän 
liikkuvien osuus (%)

2020 2022

15
18 17

23

29 27

0

10

20

30

40

50

60

70

80

2018 2020 2022

500 m matkan kävelemisessä suuria 
vaikeuksia (%)

65+ 75+

Lähde: Sotkanet / Terve Suomi -tutkimus 2022

Miesten 
tilanne 

kohentunut 
naisia 

paremmin

Liikkumista lisätty?
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Kaatumisia voi ehkäistä – harjoittelu kannattaa

Puolet iäkkäiden kaatumismurtumista 
on ehkäistävissä 

tasapaino -ja toiminnallisella 
harjoittelulla.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019, 
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2

Monipuolinen liikuntaharjoittelu 
(tasapaino-, toiminnallinen- ja 

voimaharjoittelu) vähentää 
kaatumisten määrää 34 %.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019, 
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2
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Harjoittelupäivän tankkaus
Ikääntyessä ravintoaineiden tarve ei pienene, vaikka energiantarve pienenee

Ravitsemusopas ikääntyneille 2022

Ruokavirasto: Vireyttä seniorivuosiin

 

Harjoittelupäivän tankkaus
- 2 dl vettä harjoittelun aikana ja sen jälkeen
- proteiinipitoinen ruoka 1-1,5 tuntia ennen harjoittelua
- proteiinipitoinen välipala harjoittelun lomassa tai 
tunnin sisällä harjoittelusta.

Voimaa treenistä ja 
ruuasta –video

(Ikäinstituutin Youtube)

https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
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Säännöllinen liikunta

Voi vaikuttaa muistihäiriöiden riskitekijöihin
- verenpaine, kolesteroli, sokeritasapaino
- diabetes, ylipaino
- mieliala
- unen laatu ja unirytmi

Voi estää tai hidastaa muistihäiriöiden etenemistä 
- lisää verenkiertoa, aivot saavat happea

➢ Kyky selviytyä päivittäisistä toimista paranee

➢ Voi ehkäistä kaatumisia kotona asuvilla muistisairailla
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Ulkoilun hyödyt iäkkäälle

Parantaa liikkumisvarmuutta

Kehittää tasapainoa ja lihasvoimaa 

Virkistää ja rauhoittaa mieltä

Auttaa painonhallinnassa

Säilyttää sosiaalisia suhteita

Parantaa unen laatua

Lisää vastustuskykyä ja D-vitamiinia
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Ulkona liikkumisen monipuoliset hyödyt

Ulkoillessa askelia kertyy enemmän ja masennusta ilmenee 
vähemmän. 

Päivittäisellä askelmäärällä on yhteys sydän- ja 
verenkiertoelimistön kuntoon, jalkojen lihasvoimaan ja 
yleiseen hyvinvointiin.

 

Viherympäristö voimaannuttaa ja edistää ikäihmisten 
terveyttä ja hyvinvointia.

Lähteet: 

1. Harada K. ym. Objectively –measured outdoor time and physical and psychological function among older adults. 
Geriatrics and Gerontology International 2017;17:1455-1462.

2. Gagliardi C & Piccinini F. The use of nature –based activities for the well-being of older people: An integrative literature 
review. Archives of Gerontology and Geriatrics 2019; 83:315-327.
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Ikäystävällisen ympäristön edistäminen on tärkeää

• Esteettömyysarvioinnit ja turvallisuuskävelyt

• Opasteiden ja valaistuksen parantaminen

• Penkkien asentaminen

• Kunnossapidon tehostaminen (kohdennus, 
ajoitus)

• Reittiverkoston kehittäminen

• Saavutettavuuden parantaminen (esim. 
julkisen liikenteen pysäkit)

• Viheralueiden kunnostaminen

• Ulkoiluystävät

• Ajantasainen ja saavutettava viestintä
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Liikunta kannattaa aina, mm.

Lihasvoimaa voi 
kasvattaa vanhanakin

Lihasvoima-, tasapaino- 
ja toiminnallinen 

harjoittelu on tärkein 
yksittäinen keino 

ehkäistä kaatumisia.

Liikunnalla voi vaikuttaa 
muistisairauksien 

riskitekijöihin ja hidastaa 
muistihäiriöiden 

etenemistä.

Ulkoilu lisää 
vastustuskykyä.



Hyviä käytänteitä
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Toimivia käytänteitä

Liikuntaraati

Vertaisohjatut jumppa- ja 
senioritanssiryhmätKuntosalikaveri

Liikkuva minä -opintopiiriTalotsemppari-toiminta Ulkoiluystävät, kimppakävelyt

Etäohjattu jumppa
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Ulkoiluystävätoiminta koiran kanssa

Koiranomistaja käy kävelylenkille lähtiessään 
hakemassa naapuruston iäkkään mukaan 
ulkoilemaan kotiovelta.

Vapaaehtoistoimintaa, jota koiranomistaja voi 
toteuttaa omassa lähiympäristössään

Ulkoiluystävä on täysi-ikäinen ja toimii hyvin 
tuntemansa koiran kanssa.

Toimintaan soveltuva koira on terve ja 
rauhallinen ja sen käytös on ennakoitavissa.

Koiran läsnäolo voi innostaa iäkästä lähtemään 
ulos ja helpottaa tutustumista.
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Voimaa etäjumpasta®

• Iäkkäiden etäohjattu terveysliikunta, esim. 
jumppa, pilates, karate.

• Oman etäjumpan lähettäminen tai muiden 
etäjumppiin osallistuminen.

• Osallistuminen yksin, kaverin kanssa tai 
ryhmänä.

• Ikäinstituutti tukee

• www.ikainstituutti.fi/etajumppa

• Voimaa etäjumpasta E-kouluttajakoulutus

http://www.ikainstituutti.fi/etajumppa
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TaloTsemppari/ Yhdessä kotikulmilla®-hanke

Valmennuksella välineitä 
TaloTsempparin 
vapaaehtoistehtäviin

Yhdessä tekemistä taloyhtiön 
sisä- ja ulkotiloissa
• Ulkoilu, jumppa

• Pelaaminen, askartelu

• Kahvittelu jne.

https://www.ikainstituutti.fi/kotikulmilla/
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Toiminnalliset kampanjat
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Vanhusneuvostokyselystä (2022) nousi

Toimintaan ja iäkkäiden kohtaamiseen tarvitaan maksuttomia tiloja ja kuljetuksia. 

Ulkoilun edistäminen ja vapaaehtoisten avun järjestäminen ulkoiluun on tärkeää. 

Väestön vanhetessa muistia tukevien palveluiden ja elintapaneuvonnan merkitys 
kasvaa. 

Kunnissa on hyvä olla tarjolla ryhmämuotoista, maksutonta toimintaa, kuten 
kerhoja ja liikuntaryhmiä. Ryhmien toteuttamisessa tarvitaan poikkisektorista 
yhteistyötä. 

Kyselyn koonti tiiviissä paketissa

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vanhusneuvostokysely-iakkaiden-toimintakykya-yllapitavista-palveluista-2022/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2023/03/TiiTu_No_1_vanhusneuvostokysely_2023_interactive.pdf
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Vanhusneuvostot vastaavat: 
Mitkä olisivat kunnassanne iäkkäiden liikunnan kehittämistarpeet? 
(Kysely kuntien vanhusneuvostoille n=191, STM2022)
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Lähde: STM:n työpaja toimintakyvyn edistämiseksi väestössä, kansallinen Ikäohjelma



Materiaaleja ja vinkkejä



Voimisteluohjelmia 
-tulostettavaksi ja tilattaviksi

• Kävely kevyemmäksi, eri kielillä

• Tasapaino taitavaksi 

• Kunnon eväät -kortit 

• Rappujumppa ja Tuolijumppa

• Sateenvarjojumppa

• Voimisteluohjelma iäkkäille 1,2,3 

ikainstituutti.fi ->
 Materiaalit & verkkokauppa 
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Liikekuvasto voima- ja 
tasapainoharjoitteluun

• Yksittäisiä liikkeitä ja valmiita 
jumppaohjelmia

• Jumppavideoita eri vaikeustasoilla
• Infoa liikkumisen aloittamiseen

Kirjautuminen sähköpostiosoitteella voitas.fi

Ohjevideo jumppaohjelman tekoon 
Lisää videoita Ikäinstituutin YouTube-kanavalla

http://www.voitas.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=W24NmgS9F9Q
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Liikuntavälipaloja nautittavaksi 

YouTube: Linkki
voitas.fi: linkki 

YouTube: Linkki
voitas.fi: Linkki

https://www.youtube.com/watch?v=AgLCdrRifLU
https://voitas.fi/liike/aivotreeni-taxi-2
https://www.youtube.com/watch?v=Nz4hHBrMnng
https://voitas.fi/liike/hengitysharjoitus-halaus-ja-avaus
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Alueelliset Ikiliikkuja-
oppimisverkostot

https://www.ikainstituutti.fi/
ikiliikkuja/liity-alueelliseen-
oppimisverkostoon/ 

https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon/
https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon/
https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon/
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Ikäinstituutti järjestää Vanhustenviikon torstaina 
maksuttoman webinaarin senioreille

OHJELMASSA

✓ Tietoa ulkoilun hyvinvointivaikutuksista

✓ Vinkkejä ulkoiluun

✓ Luontovisa liikkuen

Kutsukaa seniorit koolle ja lähtekää yhdessä 
ulkoilemaan webinaarin jälkeen. Hyödynnä 
tapahtumajärjestäjän materiaalit

Ilmoittaudu 3.10. mennessä 
www.lyyti.in/ulkoilu 

Lisää voimaa vuosiin 
ulkoilusta -webinaari 
5.10. klo 9.30-10

https://www.vievanhusulos.fi/tietoa-kampanjasta/iakkaiden-ulkoilupaiva/
https://www.lyyti.in/ulkoilu
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Ikäinstituutin uutiskirjeet ja verkkosivut 

Ammattilaisille ja vertaisohjaajille

Ikäinstituutin uutiskirje (6 x vuosi)

Tiiviisti tutkimuksesta -kirje (1-4 kertaa vuosi)

Ikainstituutti.fi (mm. koulutukset, materiaalit)

Voimaavanhuuteen.fi (tietoa terveysliikunnasta)

Senioreille

Vinkkejä omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen, 
Voimasanomat-kirje (2 x vuosi)

Ideoita liikkumiseen Voitas.fi

Mielen hyvinvoinnin taitopankki Ikäopisto.fi

Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet 

Seuraa meitä myös somessa
@Ikainstituutti



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

Kiitokset!
pirjo.kalmari@ikainstituutti.fi 

mailto:Pirjo.kalmari@ikainstituutti.fi
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