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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



Liikunta ja ulkoilu
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Liikkuva minä -opintopiiri

7 tapaamiskerran kokonaisuus, jonka 
tarkoituksena on kannustaa ikäihmisiä 
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan lisäämällä 
liikkumista.

Jokainen tapaamiskerta sisältää ohjaajan 
alustuksen, pari- tai porukkakeskustelun sekä 
liikuntatuokion

Hinta 25 e, sisältää: oppaan ja tunnukset 
Moodleen, josta löytyvät kaikki materiaalit (diat, 
jumppaohjelmat, videot, lomakkeet ym.)

Linkki materiaaliin

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/liikkuva-mina-opintopiiri/
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Oppaita ym. materiaalia

www.ikainstituutti.fi -> Materiaalit -> Liikunta ja ulkoilu

http://www.ikainstituutti.fi/
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8.-21.9.2025

Ulkoilun iloa ikäihmiselle
- osallistu kampanjaan! 

www.vievanhusulos.fi

8.-21.9.2025

Osallistu kampanjaan 
ja tarjoa ulkoilun iloa ikäihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GåUtMedDenÄldre
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Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa (vko 
11) tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia senioreille.

Ideoita toteutukseen:

• Järjestä avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa 
maksuton tutustumiskerta.

• Organisoi liikuntatapahtuma

• Markkinoi liikunnallista kevätkurssia

• Ota liikkuminen puheeksi iäkkään kanssa

Hyödynnä Ikiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

#IkiliikkujaViikko #LisääVoimaaVuosiin

http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko
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Ikiliikkuja-oppimisverkostot

14 alueellista 
oppimisverkostoa

75%
kunnista ja kaikki 
hyvinvointialueet
mukana

91%

63%

544
osallistujaa edistämässä
iäkkäiden liikkumista (v. 2023)

• Avoimia kaikille 65+ 
liikkumisen edistämisestä 
kiinnostuneille Tavoitteena 
tiedonvaihto ja 
verkostoituminen alueen eri 
toimijoiden kesken

• Tapaamiset 2 x vuodessa 
vaihtelevin teemoin.

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

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


Mielen hyvinvointi
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Poimintoja mielen 
hyvinvoinnin materiaaleista

www.ikainstituutti.fi -> Materiaalit -> Mielen hyvinvointi 

www.ikaopisto.fi

http://www.ikainstituutti.fi/
https://ikaopisto.fi/
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Eväitä mielen hyvinvoinnin 
vahvistamiseen  

Eväitä mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -kurssi tarjoaa 
tietoa mielen hyvinvoinnista ja sen vahvistamisen 
keinoista. 

Verkkokurssi sisältää itsenäisesti opiskeltavaa 
materiaalia: kuunneltavaa, luettavaa ja harjoituksia.   

Kenelle  Ikääntyville
Hinta Maksuton
Aika Koska vain
Paikka Moodle-oppimisympäristö
Ilmoittautuminen  www.ikainstituutti.fi/koulutus

Lisätietoa ja ilmoittautuminen   
www.ikainstituutti.fi/koulutus

https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
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Hyvä uni ikääntyessä

Hyvä uni ikääntyessä – verkkokurssilta saat tietoa unen 
merkityksestä aivoille ja kokonaishyvinvoinnille sekä 
konkreettisia vinkkejä hyvän unen rakentamiseksi.

Verkkokurssi sisältää itsenäisesti opiskeltavaa materiaalia: 
kuunneltavaa, luettavaa ja harjoituksia.  

Kenelle  Ikääntyville
Hinta Maksuton
Aika Koska vain
Paikka Moodle-oppimisympäristö

Lisätietoa ja ilmoittautuminen   
www.ikainsituutti.fi/koulutus

Kurssi on rakennettu Kansallisessa aivoterveysohjelmassa, jota koordinoi 
Aivoliitto. Ikäinstituutti toimii ohjelmassa kumppanina. 

UUSI

http://www.ikainsituutti.fi/koulutus
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Elämäni eläkevuodet

Elämäni eläkevuodet –verkkokurssi on tarkoitettu 
eläkkeelle jääville tai hiljattain eläköityneille

Verkkokurssilla pääset pohtimaan eläkkeelle jäämiseen 

liittyviä odotuksiasi ja toiveitasi sekä omaa hyvinvointiasi 

uudessa elämänvaiheessa. Kurssi sisältää viisi teemoitettua 

osiota.

Kenelle  Eläkkeelle jääneille tai eläköityville
Hinta Maksuton
Aika Koska vain
Paikka Moodle-oppimisympäristö

Lisätietoa ja ilmoittautumiset 
www.ikainstituutti.fi/koulutus

UUSI

https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/


Ikäystävällinen 
asuinympäristö
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Asuinympäristön 
turvallisuuskävely

Asuinympäristön tarkastelu 
yhdessä ikäihmisten kanssa

Tarkistuslistassa ohjeet 
kävelyn järjestäjälle ja 
kysymyksiä osallistujien 
vastattavaksi.

Linkki materiaaliin

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/asuinympariston-turvallisuuskavelyn-tarkistuslista/
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Ota yhteyttä!
Hanna Valkeinen

hanna.valkeinen@ikainstituutti.fi

p. 040 184 7549
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