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Ikäinstituutti

Somero oli mukana Voimaa vanhuuteen 
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena oli lisätä ikäihmisille
 • Voima- ja tasapainoharjoittelua
 • Liikuntaneuvontaa 
 • Ulkoilua

Kunnat saavat                                                                  
Ikäinstituutilta työnsä 
tueksi materiaalia ja 

maksuttomia 
koulutuksia

Julkisen sektorin ja         
järjestöjen               

poikkisektorisen                      
yhteistyön lisääminen

 

Kohderyhmänä kotona 
asuvat, 

toimintakyvyltään 
heikentymässä olevat 

ikäihmiset (75+) 

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Ikäinstituutti

Kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -työn onnistumiset

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Vertaisohjaajien kouluttamisen myötä on saatu uusia 
liikuntaryhmiä kylille

Voima-tasapainoharjoittelun tehoryhmät

Usean toimijan yhteinen senioriliikuntakalenteri

Yhteistyö yhdistysten ja sote-puolen kanssa on tiivistynyt



Ikäinstituutti

Toimintaa on kehitetty ikäihmisten toiveita kuunnellen

• Ikäihmisten liikuntaraati järjestettiin lokakuussa 2022.

• Raatilaiset toivoivat mm. lisää tiedotusta 
liikuntatoiminnasta, vertaisohjatun toiminnan 
kehittämistä, kuljetusmahdollisuuksia ryhmiin,  
koulutettuja liikuntakavereita, toimintaa kylille, 
tanssillista liikuntaa ja ulkoiluryhmiä.

• Omatoimiseen liikkumiseen kannustamiseksi 
ehdotettiin liikuntabingoa, kävely- ja pyöräilyreiteistä 
tiedottamista, postilaatikoita reittien varrelle ja 
liikkumisen merkityksestä viestimistä.

• Raatilaisten toiveet ovat ohjanneet kolmivuotista 
kehittämistyötä.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Kooste Someron liikuntaraadista 10/2022

Ikäinstituutti © Sakari Röyskö

https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2024/03/Tietoa-paattajille-Someron-liikuntaraadista-10_2022.pdf
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Vertaisohjaajien avulla lisää liikettä

• Vertaisohjaajien kouluttaminen käynnistettiin vuonna 
2022.

• Vuonna 2023 vertaisohjaajana toimi 22 koulutettua 
vapaaehtoista.

• Vertaisohjaajat ovat aloittaneet uudet liikuntaryhmät 
Somerniemellä ja Häntälässä.

• Vertaisohjaajia toimii ohjaajina liikuntapalveluiden tai 
järjestöjen ryhmissä, apuohjaajana ammattilaisen 
rinnalla tai ryhmän vastuuohjaajana vuoroviikoin 
ammattilaisen kanssa.

• Kaupungilla on kolme kokonaan tai osittain 
vertaisohjattua ryhmää ja järjestöissä useita 
vertaisohjattuja liikuntaryhmiä.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
Vuonna 2022 valmistuneita vertaisohjaajia. 
Kuva Someron kaupungin liikuntapalveluiden Facebook
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Vertaisten tukeminen

• Vertaisohjatun toiminnan koordinointi on lisätty 
osaksi yhden liikunnanohjaajan työnkuvaa.

• Uusia vertaisohjaajia koulutetaan vuosittain.

• Liikuntapalveluiden ammattilaiset ovat 
vertaisohjaajien tukena. Vertaisohjaajille 
järjestään vähintään kerran vuodessa yhteinen 
tapaaminen. Kaupunki tiedottaa tarjolla olevista 
lisäkoulutuksista ja mahdollisuuksien mukaan 
tukee matkakustannuksissa.

• Kaupungin ryhmiä ohjaavat saavat vertaisohjaajan 
t-paidan ja eläkeläistuotteen tai 10-kortin 
ohjattuun liikuntaan.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



IkäinstituuttiSomeron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Vertaisohjaajista suuri ilo

Somero-lehti 
16.12.2023
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Liikuntapalveluilla 
viisi uutta 
liikuntaryhmää

• Vertaisohjaajat ovat aloittaneet 
kaksi uutta liikuntaryhmää kylillä.

• Liikuntapalvelut on aloittanut

o voimaa- ja tasapainoa -ryhmän 
monitoimitalolla

o matalan kynnyksen 
vesijumpparyhmän   

o voima- ja tasapaino-
harjoittelun tehoryhmän 75+

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Voima-tasapainoharjoittelun tehoryhmä 75+ 

• Voimaa vanhuuteen -laatukriteereiden 
mukainen ja tulokselliseksi osoitettu 
tehoharjoittelujakso kuntosalilla on vakiintunut 
liikuntapalveluiden tarjontaan.

• Ryhmässä harjoitetaan voimaa ja tasapainoa 
nousujohteisesti kahdesti viikossa kahdeksan 
viikon ajan. Ryhmässä tehdään alku- ja 
lopputestit.

• Ryhmät järjestetään keväisin ja syksyisin.

• Osallistujille annetaan ravitsemusohjeita.

• Ryhmään pilotoitiin pienimuotoisesti kuljetusta 
syksyllä 2023 Ikiliikkuja-hankerahoituksella.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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83 % Voima- tasapainoharjoittelun tehoryhmään 75+ 
osallistuneista on hyötynyt harjoittelusta

SPPB-testistö soveltuu erinomaisesti 

iäkkäiden henkilöiden toimintakyvyn, 

arviointiin. Alhainen SPPB:n 

summapistemäärä ennustaa mm. 

liikkumis- ja toiminnanvajavuuksien 

ilmaantumista sekä laitoshoitoon 

joutumista.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Asiakaspalaute Voima- tasapainoharjoittelun 
tehoryhmästä 75+

• Vuoden 2022 ryhmistä kirjallisten asiakaspalautteiden keskiarvo 5 = erinomainen 
(arviointiasteikko 1-5, n=12)

• Kaikki osallistujat aikovat jatkaa harjoittelua

Koitko hyötyväsi voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmästä, miten?

Henkisesti ja 
fyysisesti tosi hyvä

Tullut voimaa ja 
tasapaino 

kohentunut

Tulokset parantui, 
tuli rohkeutta

Oli hyötyä, jaksaa 
paremmin

Tunnen olevani 
iloinen täällä

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Somerolla kuvattiin video 
Voimaa ja tasapainoa kuntosalilta

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Katso video tästä 
(kesto 3:09)

https://www.youtube.com/watch?v=G2knk1AStl0
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Senioriliikuntakortti

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

• Kokeillaan uutena tuotteena Eläkeläiskorttia 
vuoden 2023 ja kevään 2024 ajan.

• Vuonna 2023 Eläkeläiskortteja ostettiin 610 
kappaletta (kevät- ja syyskaudet erikseen).

• Kortilla pääsee 

o kuntosalille ja uimaan 35€/kausi + 10€ 
rannekemaksu tai 

o kuntosalille 35€/kausi + 5€ korttimaksu

• Eläkeläiskortin jatkoa pohditaan kevään 2024 
jälkeen. Kaupungin tulee varmistaa, ettei 
Eläkeläiskortti kilpaile yksityisten toimijoiden 
tarjonnan kanssa.
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Ikäihmisten liikuntaneuvonta

• Ikäihmisten liikuntaneuvonta on vakiintunut palvelu, 
joka on suunnattu terveytensä kannalta liian vähän 
liikkuville sekä uusille paikkakuntalaisille.

• Asiakasta tavataan 1-6 kertaa tarpeen mukaan.

• Suurimmalle osalle tehdään liikkumissuunnitelma.

• Neuvonnassa ei tehdä toiminta- tai 
liikkumiskykymittauksia.

• Vuonna 2023 henkilökohtaista liikuntaneuvontaa sai 35 
ikäihmistä.

• Ohjautuminen sote-palveluista liikuntaneuvontaan on 
kehittynyt Voimaa vanhuuteen -kauden aikana. 
Asiakasmäärät ovat kasvaneet.

• Liikuntaneuvojien rajatuista kirjaamisoikeuksista 
potilastietojärjestelmään neuvotellaan Varhan kanssa.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Ikäinstituutti ©
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Kokeiltiin Elintapaohjausryhmää

• Elintapaneuvonta on vakiintunut palvelu, jossa 
käydään läpi yksilöllisen tarpeen mukaan 
liikkumista, ravitsemustottumuksia sekä unta ja 
jaksamista.

• Uutena palveluna kokeiltiin vuosina 2022-2023 
Elintapaohjausryhmää ikääntyneille.
o Keskustelun lisäksi jokaiseen tapaamiseen 

sisältyi 15-30 min liikuntatuokio yhdessä. 
o Ryhmään ohjauduttiin sote-palveluista.
o Kahdessa ryhmässä oli yhteensä 19 

osallistujaa.
o Ryhmä ei jatku vuonna 2024. Hyvinvointi-

alueella pohditaan yhteisiä elintapaohjauksen 
käytäntöjä.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Usean toimijan yhteinen 
senioriliikuntakalenteri

• Kalenterissa mukana kaupungin liikuntapalveluiden, 
Somero-opiston, Eläkeliiton Someron yhdistyksen, 
Someron Eläkkeensaajien, Someron Sykkeen ja 
tanssiseura Monokkaan liikuntaryhmät.

• Yhteinen kalenteri tuntikuvauksineen helpottaa 
sopivan liikuntaryhmän löytämistä.

• Liikuntapalvelut päivittää kalenterin puolivuosittain.

• Kalenteri löytyy sähköisenä ja tulostettuna versiona 
uimahallilta, kaupungintalolta ja terveyskeskukselta.

• Kalenteri helpottaa ohjautumista Varhan palveluista 
liikuntapalveluihin.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

https://www.somero.fi/client/somero2/userfiles/kevat-2024-senioriliikuntakalenteri-esite-a4.pdf
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Ulkoiluystävät tarjoavat 
ulkoilun iloa

• Liikuntapalvelut kouluttaa vuosittain vapaaehtoisia 
ulkoiluystäviä.

• Someron seurakunta koordinoi vapaaehtoistoimintaa.

• Ulkoiluystävä hakee tukea tarvitsevan iäkkään 
ulkoilemaan kotiovelta.

• VV-kauden aikana vapaaehtoisten ulkoiluystävien 
määrä on kasvanut yli 20 henkilöllä. Vuonna 2023 
aktiivisia ulkoiluystäviä oli 28 ja viikoittaista 
ulkoiluapua sai 34 ikäihmistä.

• Seurakunnan vapaaehtoistyönohjaaja on 
ulkoiluystävien tukena ja kutsuu heitä tapaamisiin 
noin kerran kuussa. 

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023Ikäinstituutti © Sakari Röyskö
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Penkkilenkki

• Akustinpuistoon rakennettiin 
noin 600m mittainen 
penkkilenkki

• Penkkien (8 kpl) paikat näkyvät 
kartalla

• Penkeillä kuukausittain vaihtuvia 
tehtäviä

• Reitti käytössä touko-syyskuussa, 
ei talvikunnossapitoa

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Vuonna 2023 järjestettiin isoja tapahtumia yhdessä
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Ikiliikkuja- ja Vanhustenviikko
• Ikiliikkuja-viikolla kannustettiin mukaan 

maksuttomaan Voimaa ja tasapainoa -ryhmään 
monitoimitalolla.

• Vanhustenviikon ulkoilupäivän webinaaria 
seurattiin yhdessä kahvikuppien äärellä. 
Ikäinstituutin webinaarin jälkeen ulkoiltiin Kiiruun 
puistossa rastiradalla. Lopuksi arvottiin 
tuotepalkintoja.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023Kuva: Someron kaupungin liikuntapalveluiden Facebook
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Osaamisen 
syventäminen ja 
kokemusten 
jakaminen

Kolmen vuoden aikana hyödynnettiin 
Ikäinstituutin maksuttomia koulutuksia
• Voitas- kouluttajakoulutus (5 ammattilaista). Jatkossa 

liikuntapalveluiden uudet liikunnanohjaajat käyvät 
koulutuksen.

• Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakoulutus 
(2 ammattilaista) 

• Virikkeitä iäkkäiden kuntosali- ja kotiharjoitteluun              
(3 vertaisohjaajaa)

 Koulutusten arvo lähes 3 000€

Osallistuttiin aktiivisesti Voimaa vanhuuteen -
kuntien kokemusten vaihtoon yhteisporinoissa 
ja Varsinais-Suomen alueellisessa 
oppimisverkostossa.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Voimaa vanhuuteen -työ juurtui erinomaisesti

• Vertaisohjaajien ja ulkoiluystävien kouluttaminen on 
säännöllistä, senioriliikuntakalenterin päivittämistä 
jatketaan ja uudet liikuntaryhmät säilyvät. Seuraava 
liikuntaraati järjestetään vuonna 2024 osana kaupungin 
liikkumisstrategiatyötä.

• Vertaisohjatun toiminnan koordinointi on osa 
liikunnanohjaajan työnkuvaa.

• VV-yhteistyöryhmä jatkaa toimintaansa ja tapaa jatkossa 
neljästi vuodessa.

• Yhteistyön tiivistäminen, hankerahan puuttuminen, 
hankkeen aloittaminen ennen HVA-uudistusta sekä osaava 
ja kehittämisorientoitunut yhteistyöryhmä auttoivat 
toiminnan juurtumisessa.

• Parhaimmiksi keinoiksi toimintakyvyltään heikentyneiden 
iäkkäiden tavoittamisessa koettiin yhteistyö Varhan kanssa 
ja lehtimainokset.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Varsinais-Suomen 
Voimaa vanhuuteen -toimintamalli 2023-2025

• Varsinais-Suomena alueellista Voimaa vanhuuteen -mallia kehitetään 
yhdessä Varsinais-Suomen hyvinvointialueen, 26 kunnan ja Liiku ry:n kanssa. 

• Tavoitteena on rakentaa toimivaa liikuntapalvelupolkua Varhan ja kuntien 
välille sekä lisätä yhteistyötä yli kuntarajojen.

• Someron onnistunut VV-työ näyttää suuntaa muille Varsinais-Suomen 
kunnille.

• Someron tavoitteena alueellisessa VV-työssä on tehostaa asiakkaiden 
ohjautumista Varhasta liikuntapalveluihin, kokeilla etäjumpparyhmiä ja  
perustaa 1-2 uutta jumpparyhmää kylille. 

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Voimaa vanhuuteen -yhteistyöryhmä

Mira Teräväinen, vapaa-aikapäällikkö

Eeva-Maija Kara, liikunnanohjaaja

Riitta Ryhtä, koulutuskoordinaattori

Virpi Eloranta, kotihoidon palveluohjaaja, Varha

Raila Hakamäki, muistihoitaja, Varha

Elli Kurkikangas, sosiaalityöntekijä, Varha

Anu Nokka, fysioterapeutti, Varha

Pertti Tamminen, Eläkeliiton Someron yhdistys

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Someron Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilöt

Eeva-Maija Kara, liikunnanohjaaja
Someron kaupunki
eeva-maija.kara@somero.fi  

Eveliina Palvimo, Someron mentori
Ikäinstituutti
eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi 

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

mailto:eeva-maija.kara@somero.fi
mailto:Eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi


ikainstituutti.fi

@ikainstituutti

Eveliina Palvimo
Eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

www.voimaavanhuuteen.fi 

mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
http://www.voimaavanhuuteen.fi/
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