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75+ vuotiaiden asumismuoto (arvio
Sotkanet 2017)

Lähde: Sotkanet 2017, THL
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Ympärivuorokautisen hoivan 
piirissä 9 %

Säännöllisen kotihoidon 
piirissä 11 %

Itsenäisesti kotona 
asuvat 80 %

Voimaa vanhuuteen -toiminta edistää 75+ ikäisten liikkumista

75 vuotta 
täyttäneitä 

550.000
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Liikkumismahdollisuuksia kannattaa taata 
erityisesti ikäihmisille, joiden

• ulkona liikkuminen vähentynyt

• tuolilta ylösnousu vaikeutunut

• kävely hidastunut

• vaikeuksia rappusissa

• ostoskärryyn nojaaminen

• väsyy helpommin

• kaatumisen pelkoa

- ATH-tutkimuksen mukaan lähes joka kolmas yli 75-vuotias on kaatunut
kävellessään viimeisen vuoden aikana

- THL:n mukaan yhden lonkkamurtuman hoito maksaa noin 30 000 € 
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Tutkimustietoa liikunnan hyödyistä

Lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu on tärkein yksittäinen keino 
ehkäistä kaatumisia.

Lihasvoimaa voi kasvattaa vielä vanhanakin

Harjoittelulla voidaan ehkäistä kolmannes kaatumistapaturmista.

Liikunnalla voi vaikuttaa muistisairauksien riskitekijöihin ja 
hidastaa muistihäiriöiden etenemistä.

Ulkoilu lisää vastustuskykyä
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Ryhmäliikunnan koetut hyvinvointivaikutukset
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Arkiliikunnan lisääntyminen

Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisääntyminen

Lihasvoiman paraneminen

Arkipäivän askareista selviytymisen paraneminen

Tasapainon paraneminen

Fyysisen kunnon paraneminen

Tarmokkuuden lisääntyminen

Kanssakäymisen lisääntyminen

Mielialan kohoaminen

% 65 vuotta täyttäneistä vastaajista

Paljon tai hyvin paljon Vähän tai jonkin verran Ei ollenkaan

Lähde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2019, n=1017–1047.

18.5.2020 Katja Borodulin©
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Voimaa vanhuuteen -työtä tehdään kunnissa

- Tämän mennessä 96 kuntaa

- Uusia kuntia valitaan 12/2021

Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostoissa

- Manner-Suomen kattavat verkostot (14) 
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Hyviä toimintoja käyttöön järjestöjen yhteistyöllä

Liikuntaraati

Vertaisohjatut jumpparyhmätKuntosalikaveri

Liikkuva minä -opintopiiriTalotsemppari-toiminta Ulkoiluystävät, kimppakävelyt

Etäohjattu jumppa
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Siilinjärvellä liikuntatoimi jakoi välinekasseja lainaksi 
yhdistyksille ja vertaisohjaajien ryhmille
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Kuva: Riitta Pellinen

• Hyvän mielen ulkoilutoimintaa lähellä kotia.

• Mukana palvelutaloja ja taloyhtiöitä.

• Kaikille asukkaille jaettiin mainokset ja 
jumppaohjelmat. 

• Palvelutaloissa hoitajat muistuttelivat 
jumpasta.

• Kolme ohjaaja jalkautui eri puolille taloa 
→ näkyvyys taattiin kaikille asukkaille.

• Hyvä äänentoisto 
→ ohjeet ja musiikki kuuluivat kaikille.

Parvekejumppaa ikäihmisille

Imatra
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Luontoelämyspolkuja ja penkkilenkkejä

• Liikunta- ja viherpalvelujen sekä ikäihmisten 
palvelujen yhteistyönä tehtiin viisi 
luontoelämyspolkua ja yksi penkkilenkki eri 
puolille kaupunkia.

• Hyödynnettiin Ikäinstituutin valmista materiaalia.

• Polkuja mainostettiin kaupungin tiedotuslehdessä, 
verkkosivuilla, Liikuntapalvelujen Facebookissa 
sekä yhteistyökumppaneiden kautta.

➢ Vanhusneuvostot voivat olla aloitteen tekijöinä 
liikkumisympäristöjen kehittämisessä 
(penkkilenkit, kuntoportaat jne.)

Kaarina



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

Videoita runsaasti myös Ikäinstituutin 
YouTube-kanavalla

http://www.voitas.fi/
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Ikäinstituutin viestintäkanavat 

Ikäinstituutin uutiskirje

Tiiviisti tutkimuksesta -uutiskirje

Voimasanomat-lehti

➢ 2022 alkaen Ikäihmisten Voimasanomat

Verkkosivut 

Seuraa meitä myös somessa

@Ikainstituutti Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet



ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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