
Tule mukaan 
vertaisliikuttajaksi

Voima- ja tasapainoharjoittelusta, liikunnasta ja 
vertaisliikuttajana toimimisesta
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Voimaa vanhuuteen -toimintamalli 
Varsinais-Suomessa

• Kohderyhmänä kotona vielä itsenäisesti pärjäävät toimintakyvyltään 
heikentyneet ikäihmiset.

• Tavoitteena on löytää vähän liikkuvat iäkkäät, lisätä heille tarkoitettua 
voima- ja tasapainosisältöistä ryhmäliikuntaa, liikuntaneuvontaa, 
ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa.

• Työn keskiössä on rakentaa sujuva palvelupolku hyvinvointialueen, 
kuntien ja järjestöjen palveluihin ja yhtenäistää liikuntatoimintaa 
alueella.

• Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministeriö ja opetus- ja 
kulttuuriministeriö. 

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia on rakentamassa Ikäinstituutti
yhteistyössä Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen
26 kunnan sekä Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa. Copyright © Ikäinstituutti



Liikunnan merkitys 
ikäihmiselle
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FYYSINEN

Parantaa liikkumiskykyä, lihasvoimaa 
ja tasapainoa. 

Vähentää kaatumisia.

Ennaltaehkäisee ja hoitaa sairauksia.

Parantaa unen laatua.

PSYYKKINEN

Tuo onnistumisen elämyksiä ja iloa.

Parantaa mielen hyvinvointia ja
itsetuntoa. 

Parantaa oppimista ja ehkäisee 
muistisairauksia.

SOSIAALINEN

Tuo mielekkyyttä elämään.

Antaa mahdollisuuden tavata toisia ja 
tehdä yhdessä. 

Mahdollistaa vertaistuen ja eri 
rooleissa toimimisen.

Liikunta on monipuolinen lääke

Liikkuminen tukee hyvinvointia, toimintakykyä ja itsenäistä kotona pärjäämistä.
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Voima- ja tasapainoharjoittelu on
liikkumiskyvyn säilymisen kulmakivi!
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Vapaaehtoistoimintaa 
vertaisliikuttajana
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Vapaaehtoistoiminta antaa paljon myös 
vapaaehtoiselle

• Tuo merkityksellisyyden tunnetta

• Lisää hyvinvointia

• Tarjoaa mahdollisuuden oppia jotain uutta tai 
käyttää ja kehittää omia taitoja

• Mahdollisuus hyödyntää työuran kautta 
kertynyttä osaamista  

• Antaa uusia sosiaalisia kontakteja

• Pääsee osaksi yhteisöä

• Vähentää yksinäisyyttä

Lähde: Vapaaehtoistyö.fi palvelun Vapaaehtoisten kysely 2022, 
Kirkkopalvelut ry ja Kansalaisareena ry, 2022
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Vertaisliikuttajana

• Pääset innostamaan ja kannustamaan 
ikätovereita liikkeelle.

• Voit samalla huolehtia omasta kunnostasi.

• Saat hyvän mielen samalla kun ohjattavatkin 
saavat hyvän mielen.

• Voit oppia paljon uutta.

• Elämään tulee iloa ja huumoria.

• Tapaat muita ihmisiä ja saat sisältöä omaan 
elämään.

• Pääset mukaan vertaisliikuttajien porukkaan.
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Vertaisliikuttaja -koulutuksen tavoitteet

• saan tietoja ja taitoja iäkkäiden voima- ja tasapainoharjoittelusta sekä sen 
vaikutuksesta liikkumiskykyyn

• opin mittaamaan iäkkäiden tasapainoa ja lihasvoimaa tietyillä testeillä

• opin ohjaamaan iäkkäiden omaehtoista sekä ryhmässä tapahtuvaa voima- ja 
tasapainoharjoittelua valmiiden ohjelmien avulla

• opin tukemaan iäkkäiden omia voimavaroja ja edistää vertaistukea liikunnassa
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Monta tapaa toimia vertaisliikuttajana
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https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
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Apuohjaajana liikuntaryhmissä 

• Apuohjaajana autat siirtymisissä laitteesta tai 
suorituspisteestä toiseen.

• Valitset sopivan vastuksen tai liikuntavälineen.

• Olet kaverina pariharjoituksissa.

• Varmistat turvallisuuden tasapainoharjoituksissa.

• Autat harjoituskortin täyttämisessä.
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Vertaisliikuttaja kuntosalikaverina

• Suunnittelee alku- ja loppujäähdyttelyn 
valmiiden mallien pohjalta

• Ohjaa tekemään liikkeet oikein 
harjoitusohjelman mukaan 

• Opastaa turvalliseen harjoitteluun. 

• Auttaa kuntosalilaitteiden käytössä ja 
vastusten säätämisessä 

• Hän voi olla kaverina yhdelle iäkkäälle tai 
kokonaiselle ryhmälle. 
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Vertaisliikuttajana naapurustossa 

• Vertaisliikuttaja voi ohjata ryhmiä kyläkouluilla, kylätaloilla, taloyhtiöiden tiloissa 
tai ryhmäläisten olohuoneessa. 

• Lähellä kotia sijaitsevaan ryhmään on helppo mennä. Samalla naapurit tulevat 
tutuiksi.

Jumpparyhmät ikäihmisten kotikulmilla video: https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
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Ulkoiluryhmän 
vetäjänä

• Ulkonakin voi liikkua monipuolisesti 
porukassa. 

• Yhteinen alkulämmittely.

• Porukassa kävelyä, reittiä ja teemaa 
vaihdellen.

• Välissä jumppaa, aivopähkinöitä tai luonnon 
tarkkailua.

• Yhteinen jäähdyttely.

• Yhdellä ryhmällä voi olla useampi ohjaaja.
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Ideoita, joissa vertaisliikuttaja voisi vielä toimia

Ulkona mahdollistamassa

• Kuntoporrasharjoitteita

• Ulkokuntosalilla toimintaa

• Pihapelejä ja kävelyjalkapalloa

• Kaupunkisuunnistusta

• Parveke- ja pihajumppaa

• Porukkalenkkejä 

• Kulttuuri- tai hautausmaakävelyitä

• Luontoliikuntaa

Sisällä mahdollistamassa

• Kotijumppakaveritoimintaa 

• Kevennettyä ja sovellettua 
lajiharjoittelua

• Sisäpelien pelaamista

• Kauppakeskuskävelyitä

• Etäjumppaa

• Taukojumppaa olemassa olevan 
kerhotoiminnan lisämausteena

• Liikuntahetkiä järjestöjen ja 
yhdistysten tapaamisissa
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Videot Lempäälän vertaisohjatusta toiminnasta

https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI

Koordinoijan näkökulma Vapaaehtoisen näkökulma

IDEA 
• Vakituisten ryhmien lisäksi toimii muutama vaihtuvan vertaisohjaajan ryhmä. Tällöin sitoudutaan ohjaamaan vain 

silloin, kun on varannut itselleen ”vetovastuun” 
• Vertaiset tunnistaa vihreistä tiimiliiveistä 
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Tukea tarjolla

• Liikuntapalveluilta saat apua ja tukea vertaisliikuttajana toimimiseen. 
Ole yhteydessä matalalla kynnyksellä! 

• Vertaisliikuttajat saavat maksutta 65+ -kortin. Kortilla pääset Ulpukkaan arkisin 
klo 14 saakka sekä Kerttulan liikuntahallin kuntosalille arkisin klo 8-16. Lisäksi 
vertaiset voivat ilmoittautua maksutta kaupungin liikuntaryhmiin.

• Kevät- ja syyskauden lopussa järjestetään yhteiset kahvitteluhetket 
Vertaisliikuttajien kesken, jolloin pääsee jakamaan ajatuksia ja kokemuksia 
toisten vertaisten kanssa.
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Harjoittelun tueksi
• Kunnon eväät -kortit
• Kehon ja mielen tasapainoa
• Voimisteluohjelma iäkkäille 1,2,3
• Kävely kevyemmäksi, eri kielillä
• Tasapaino taitavaksi
• Porrastreeni
• Kotoisaa kuntoilua 
• Kunnon tasapainorata

https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/ Copyright © Ikäinstituutti

https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-evaat-kortit-ja-kayttoopas/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kehon-ja-mielen-tasapainoa/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/voimisteluohjelma-iakkaille-1-2-3/
https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/kavely-kevyemmaksi-jumppaohjelma-7-kielella%e2%80%af/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/tasapaino-taitavaksi-a3/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/porrastreeni/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kotoisaa-kuntoilua-a4/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-tasapainorata-ohjaajan-ohjepaketti/
https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/
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Tule mukaan koulutukseen ja 
mukavaan porukkaan!
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