
Tuusniemi

Kooste
Voimaa vanhuuteen - toiminnasta 

2021-2023

Hankelogo



Ikäinstituutti

 

Kooste Tuusniemen  Voimaa vanhuuteen -toiminnasta 2021-2023

Julkisen sektorin ja         
järjestöjen               

poikkisektorisen                      
yhteistyön lisääminen

Kunnat saavat                                                                  
Ikäinstituutilta työnsä 
tueksi materiaalia ja 

maksuttomia koulutuksia

Kohderyhmänä kotona 
asuvat, 

toimintakyvyltään 
heikentymässä olevat 

ikäihmiset (75+) 

Ohjelman tavoitteena on lisätä ikäihmisille
 • Voima- ja tasapainoharjoittelua
 • Liikuntaneuvontaa 
 • Ulkoilua

Tuusniemi oli mukana Voimaa vanhuuteen 
mentorointiohjelmassa 2021-2023



Ikäinstituutti

Iäkkäiden liikuntaa edistävät 
Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana

Tuusniemen kunta, vapaa-aikatoimi

Sosiaali- ja terveystoimi → Pohjois-Savon hyvinvointialue, fysioterapia, ikääntyneiden palvelut

Sydänyhdistys

Eläkeläisjärjestöt

Hengitysyhdistys

Vanhusneuvosto

Seurakunta

4H -yhdistys

Kotiseutuyhdistys

Ikäihmisten liikunnan edistäjä palkattiin 2023 alkaen erillisavustuksella.



Ikäihmisten liikuntaan kannattaa satsata

  Voimaharjoittelu parantaa 
   kognitiivista toimintakykyä4 

   Säännöllinen ulkoilu on tärkeää 
  aivoterveydelle ja voi ehkäistä 
  muistisairauksia5,6

kaatumismurtumista on ehkäistävissä 
voima- ja tasapainoharjoittelulla

 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmiin 
osallistuneista paransi liikkumiskykyään2

 Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmiin 
osallistuneista koki mielialansa kohonneen 
hyvin paljon tai paljon3 

Tuusniemellä 75+

Vuonna 2022  388 (16,2 %)

Vuonna 2030  486 (23,6 %)

Suomessa 75+ 

23 %

37 %

Suuria vaikeuksia 500 
metrin kävelemisessä

Kaatuu vähintään 1krt/v

Joka tunti murtuu lonkka
Lähteet: 1) Sherrington 2019 2 )Voimaa vanhuuteen vuosiseuranta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016
 

 Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistää kotona itsenäisesti pärjäävien, toimintakyvyltään heikentyneiden ikäihmisten (75+) liikkumiskykyä, osallisuutta ja itsenäistä 
selviytymistä terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on  lisätä iäkkäiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia sekä ulkoilua.

½

¾

½

Lähde: Sotkanet

 



Ikäinstituutti

Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -työssä
- uusia liikuntaryhmiä käyntiin – vanhatkin jatkavat

Äijäjumppaa ammattilaisen johdolla (2023-)
- 14 ikämiestä kuntojumpassa ammattilaisen ohjauksessa 
monitoimisalissa

Pysytään pystyssä -ryhmä (2023-)
- Kaatumisen ehkäisyyn harjoittelua ja tietoa

Kansalaisopiston kuntosalistartti (2022-)
- Viiden kerran opastus ikäihmisille ammattilaisen ohjauksessa

- kuntosalilaitteiden käyttö, vastusten määrittäminen ja laitteiden säätäminen
- voimaharjoittelun perusteet ja oman harjoitteluohjelman laatiminen

Kuvat Tuusniemen Fb



Ikäinstituutti

Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -työssä
- Kaatumisen ehkäisy kiinnostaa

Pysytään pystyssä -pienryhmä käyntiin 2023

- tehokuntosalijakso 1krt /vko, 10 vko

- alku- ja lopputestaus (SPPB)

- liikuntaosuus (60 min), voima-tasapainoharjoittelu

- joka kerralla keskustelua ja tehtäviä eri teemoista 

- voima-tasapainoharjoittelun merkitys

- kodin turvallisuus, apuvälineet, ravitsemus ym.

- kahdeksan osallistujaa, kaikki naisia

- tulokset paranivat kolmella, viidellä pysyi ennallaan

- palautteita kommentteja……



Ikäinstituutti

Onnistumisia Voimaa vanhuuteen -työssä
- Tuusniemellä iäkkäiden ulkoilu on ”in”

Vapaaehtoisten koulutus ikäihmisten 
ulkoilun tueksi järjestöaktiivin ja 
ikääntyneiden palvelujen (kotipalvelu) 
yhteistyönä käynnistyi 2022.

- 17 vapaaehtoista mukana koulutuksessa
- kotipalvelun asiakkaille saatiin 
ulkoiluystäviä.

Toimintaa koordinoi virikeohjaaja ja kunnan 
ikäihmisten liikunnan edistäjä.

Toiminnasta viestittiin paikallislehdessä sekä 
Ikäinstituutin somekanavissa ja eri 
foorumeissa, mm Liikkuen läpi elämän –
seminaarissa, Turku 2022
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Ikäinstituutti

Tossut ja tassut -hanke käyntiin Tuusniemellä

Ulkoiluaate laajeni.

Uusia ulkoiluystäviä ja 
koirakavereita koulutettiin 
syksyllä 2023

- mukaan ilmoittautui 6 koiraa 
omistajineen

-paikallislehti Koillis-Savo viestitti 
toiminnasta näkyvästi



Ikäinstituutti

Kuntoportailta voimaa jalkoihin
- Pysyvät ohjetaulut saatiin rappujen kaiteisiin kotiseutuyhdistyksen avulla



Ikäinstituutti

Rollaattorillakin pääsee luontopolulle



Ikäinstituutti

Hyvästä työstä kannattaa palkita

Vuoden voimateko -kunniamaininnan sai 
Tuusniemen aktiivinen ulkoilun edistäjä ja 
kouluttaja Asta Tirkkonen-Hersio (2022)

Kunta palkittiin uudesta tavasta lisätä 
ikäihmisten ulkoilua (2023)



Ikäinstituutti

Muita liikuntaryhmiä ja tapahtumia

• Vakiintunutta toimintaa on paljon eri järjestöissä
- Eläkeliiton vertaisvetoiset kuntosaliryhmät
- kimppakävelyjä, ulkoiluystäviä

• Uimahallimatkat Outokumpuun
• Seniorikisat, kesätapahtumia, ulkoilutapahtumia
• Vie vanhus ulos -kampanjaan on osallistuttu  eri tavoin
• Ikääntyneiden hyvinvointitilaisuudet

- mm. ravitsemusasiaa, kunta ollut mukana Ruokaviraston Vireyttä 
seniorivuosiin -hankkeessa



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Hyvinvointialueen fysioterapiasta lisää liikuntaa

Fysioterapeutin vastaanotolla saa 
liikuntaneuvontaa.

Neuvontavastaanotolla käynyt 
vuosittain 10-20 ikäihmistä.

- yksilöllinen vastaanottokäynti, jossa 
myös ravitsemusneuvontaa ja ohjaus 
kunnan/ kansalaisopiston matalan 
kynnyksen ryhmiin.

Kuntosaliharjoittelu kuntoutuksen 
asiakkaille 
- kaksi 10 vk jaksoa pienryhmissä
- osallistujia 12
- yksilöllinen harjoitusohjelma



Ikäinstituutti

Liikuntaraadeissa kuultu iäkkäitä

• Ikäihmisten ääni ja toiveet saatu esiin liikuntaraadeissa.

• Vanhus- ja vammaisneuvostolta tullut ideoita ja ehdotuksia

→ aktiivista toimintaa ja tapahtumia  



Ikäinstituutti

Lisää osaamista ja 
ideat kiertoon

Tuusniemen edustajat ovat osallistuneet Ikäinstituutin 
koulutuksiin ja tapahtumiin seuraavasti                      

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus 

• Tossut ja tassut -hankkeen kouluttajatilaisuus 

• Pohjois-Savon Ikiliikkuja -oppimisverkoston  (ent. Voimaa 
vanhuuteen -oppimisverkosto), 2x /vuosi
- Teemoina mm. tehoharjoittelu kuntosalilla,   
kaatumisten ehkäisy
- Tuusniemi esitteli Pysytään pystyssä –
ryhmätoimintaansa.

• Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat vuosina 
2021-2023 



Ikäinstituutti

Voimaa vanhuuteen -työ jatkuu
- ikäihmisten liikunta mukana myös uusissa hankkeissa.

Ulkoiluystävätoiminta on vakiintunut.

Järjestöissä on aktiivisia toimijoita.

Viesti voima-tasapainoharjoittelun merkityksestä liikkumiskyvylle on tavoittanut 

ikäihmisiä.

- Pohjois-Savon Liikunnan (PSL) Ilolla-hanke alkoi 2024

- Arjen ilo ja tuki -hanke 2023-2025

- Ikäinstituutin Ikiliikkuja -oppimisverkostoon ovat kaikki edelleen tervetulleita



IkäinstituuttiIkäinstituutti

Tuusniemen Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilöt

Asta Tirkkonen-Hersio, ikäihmisten liikunnan edistäjä 
2023 -, järjestöedustaja
asta.tirkkonen-hersio@tuusniemi.fi

astahersio@gmail.com

Lea Mustonen, asiakasohjaaja, Ikääntyneiden 
asiakasohjaaja, HVA

Lea.mustonen@pshyvinvointialue.fi

Pirjo Smolander, fysioterapeutti, HVA
pirjo.smolander@pshyvinvointialue.fi

Minna Säpyskä-Nordberg, Tuusniemen mentori, Ikäinstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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