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Taustaa;

lkaantyneiden hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn tila




lkaantyminen on muuttunut

Toimintakykyisia vuosia tullut lisaa 10-15
vuotta

Lisavuodet keskelle elinkaarta: hyvan
toimintakyvyn omaavat myohaiskeski-ikaiset

Toimintakyky alkaa heiketa 80+, juurisyyna
sairaudet

Yhteiskunnallinen muutos: paine kotona
parjaamiseen kasvussa.




Suomessa yli 65 vuotiaita 1 328 817 kpl (2024)

100

30

60

40

20

%

24

12

Maara vaestosta (%)

a

96

93\

K Kotona asuvat (%)j

M 65 vuotta tayttaneet

Toimintarajoitteita

a 6

Ymparivuorokautinen

\@/eysongelman vuoksi@/ palveluasuminen (%)

© 75 vuotta tayttaneet

Lahde: Sotkanet 2024, THL




60

50

40

30

20

10

52,4 54,5

47,3

53,3
50,5
46,8
10,9
= 9’-5 ﬁ - I

Tuntee Kokee erittain heikkoa Tuntee itsensa Kokee itsensa Kokee terveytensa
elamanlaatunsa osallisuutta (%) vksinaiseksi (%) onnelliseksi (%) keskitasoiseksi tai sita
(EuroHIS-8) hyvaksi (%) huonommaksi (%)

M 65 vuotta tayttaneet 1 75 vuotta tayttaneet

Lahde: Sotkanet 2024, THL

Ikdinstituutti




Puolen kilometrin kavelyssa suuria vaikeuksia kokevien osuus
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lkaihmisten liikunnan kehittamiskohteet, kunnat

Yhdyspintatyo ja yhteistyo

* HVA-kunnat—jarjestot, palveluketjut hajanaisia

Asiakasohjaus ja elintapaohjaus

* ohjautuminen liikuntaneuvontaan ei toimi systemaattisesti

Kaatumisten ehkaisy :

* voima- ja tasapainoryhmien tarjonta riittimatont -ohjelmaan

Vertais- ja vapaaehtoistoiminta hakeneet kunnat

* ohjaajien rekrytointi ja jatkuva tuki puutteellista 2024 (n=61)

Ulkoilu ja lahiluontoliikkuminen

e esteettomia ja muistiystavallisia reitteja lilan vahan

Viestinta ja tavoittavuus

* monikanavainen viestinta seka vahan liikkuvien tavoittaminen haastavaa

Palvelujen yhdenmukaistaminen ja resurssit

* erot kunnittain suuria, pienet resurssit kunnissa, yhteisia laatukriteereja tarvitaan -> tarve
koordinaatiolle ja yhteiskehittamiselle

Saavutettavuus

* haja-asutusalueiden palvelukatveet, kulkuyhteyksien puute m

Voimaa vanhuuteen




Kehittamiskohteet ikaihmisten HYTE-tyossa, HV-alueet

Yhdyspintatyo ja yhteistyo
e Sote — kunnat — jarjestot: sujuvat palveluketjut vajaita, resurssien jakaminen haastavaa

Asiakasohjaus ja elintapaohjaus
e Liikuntaneuvonta, elintapamuutosten tuki, HYTE-tarjotin, ammattilaisten osaaminen

Kaatumisten ehkaisy ja toimintakyky

e Voitas-ryhmien juurruttaminen / Voimaa vanhuuteen
Ulkoilu ja lahiluontoliikunta -ohjelmaan hakeneet

e |ka- ja muistiystavalliset reitit, ulkoiluystavatoiminta hv-alueet 2024 (n= 6)

Sosiaalinen osallisuus ja yhteisollisyys
e VVanhusneuvostot ja asukasraadit, yksinaisyyden torjunta, vertaisohjaajien koulutus ja tuki

Viestinta ja saavutettavuus

e Monikanavainen viestinta, HYTE-tarjottimen opastus, saavutettavuus erityisesti
haja-asutusalueilla




Toimintakyky

Hyva
Aktiivinen, itsenainen,
hyvinvoinnistaan huolta pitava.
Mahdollisuus monenlaiseen
liikuntaan.

Hieman heikentynyt
Ulkona liikkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, vasyy paivittaisissa
askareissa.

Lievia lilkkkumiskyvyn ongelmia.
Kaatumisvaara kohonnut.
Apuvalinetarve?

Heikko
Liikkuminen rajoittuu
kotioloihin/pakollisiin asiointeihin,
monisairas.
Liikkumiskyky alentunut,
tasapainovaikeuksia, apuvalineen
kayttaja.

Palveluun ohjautuminen

Hakeutuu palveluihin itsendisesti
Esim. mainokset, esitteet, internet,
terveysasemat, seniorineuvola,
vhdistykset
Laajat liikuntamahdollisuudet?

Kaipaa palveluohjausta
Esim. terveysasemat, kuntoutus,
palveluohjaus, seniorineuvola,
vhdistykset

Liikuntamahdollisuuksia rajatummin?

Tarvitsee valmiiksi jarjestetyt, tuetut

palvelut

Esim. kotihoito, sairaalan akuutti- ja

kuntoutusosastot,
asumispalveluyksikot,
omaishoidettavat

Suppeat liikuntamahdollisuudet?

Palvelun jarjestajat

Liikuntapalvelut,
kansalaisopistot,
yksityinen sektori,
jarjestot...

Liikuntapalvelut,
soveltava
lilkunta,
kuntoutus

Kotikuntoutus,
hoiva- ja
sairaalapalvelut

Huomioita

Miten tavoitetaan
lilan vahan
terveytensa

kannalta liikkuvat?

Onko sopivia
palveluja tarjolla
riittavasti?
Rohkenevatko
paikalle?
Miten ohjautuminen
ryhmiin tapahtuu?
Onko tukipalveluja
(esim. kuljetus)?




lkaihmisten kokemat esteet liikkumiselle

* Fyysiset vaikeudet, kipu, vasymys, sairaudet

e Tasapaino-ongelmat, pelko kaatumisesta
apuvalineen kaytto

* Liikunta ei ole kuulunut elamantapaan
* Yksinaisyys, kaverin puute
e Pitkat etaisyydet, kustannukset, ymparisto

* Epatietoisuus sopivasta liikunnasta,
tarjonnan sopimattomuus

 Liikunta on vain hiljalleen vahentynyt
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4 Liikkujakysely 2023
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Suomi liikkeelle -hallitusohjelma; Selvitys ikaantyneiden
subjektiivisesta ulkoiluoikeudesta ja muista mahdollisuuksista
ulkoilun lisaamiseen Sosiaali- ja terveysministerid, Ikdinstituutti

Ulkoilu ei toteudu riittavasti eika kaikkia
ulkoiluun tarjolla olevia mahdollisuuksia
hyodynneta.

Ulkoilumahdollisuuksissa on huomattavia
eroja seka hyvinvointialueiden etta
vksikoiden valilla.

Ulkoilu toteutuu harvemmin kotihoidossa
kuin ymparivuorokautisessa asumisessa

Linkki raporttiin



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/166047/STM_2025_3_rap.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/166047/STM_2025_3_rap.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Sote -henkiloston osaaminen

Kuva 16. Ammattilaisten ja opiskelijoiden kokema lisiikoulutuksen tarve litkkumiseen lifttyvistd teemoista

Koulutusaloille yhteiset suositukset
e Sotealan opetushenkildstolle

-

56 %
60 %

e

Tunnistettu

73%

M

44 %,
i i 40% B Opetushenkilostd
Ei tunnistettu [ Yliopettajat/tutkintovastaavat
J 27 % [0 Opiskelijat

A mahdollistetaan riittava

taydennyskoulutus terveytta ja
hyvinvointia edistavasta
lilkkumisesta ja liikunnasta.

* Tydelamassa oleville sote

Kuva 17. Teemat, joista ammattilaiset ja opiskelijat niékivit tarvitsevansa eniten lisiikoulutusta

' ™

Ammattilaiset ﬂ
Soveltava liilkunta

Hyvinvointialueen ja kunnan roolit

liikkumisen edistimisess3

Hyvinvointialueen ja kunnan roaolit
likkumisen edistdmisessa

Soveltava lilkunta

Liikkumisen tasa-arvo ja yhdenvertaisuus

Liikkumisen taloudellinen merkitys
.8

Eri vaestoryhmien lilkkumisen suositukset

Liikkumisen puheeksi otto

ammattihenkilostolle
mahdollistetaan riittava
taydennyskoulutus terveytta ja
hyvinvointia edistavasta
liikkumisesta ja liikunnasta seka
lilkuntaneuvonnan palveluketjuista
hyvinvointialueella.

Terveytta edistava liikkuminen ja liikunta osana sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
koulutussisaltoja, VALTION LIIKUNTANEUVOSTON JULKAISUJA 2023:9

Ikdinstituutti




palvelurakenne,
resurssit ja rahoitus
ohjaavat
mahdollisuuksia liikkua.

hyvinvointialueiden,

lakkaiden liikuntaa koskevat kuntien, jarjestdjen ja

haasteet eivat ole yhden tason | SEEluiliBuaicicy vapaaehtoisten

kysymyksia. Ne muodostuvat kieli tiedon yhdyspinnat

useista kerroksista jotka tavoittaminen ratkaisevia, kuinka
¢ sujuvasti palvelut

limittyvat toisiinsa tavoittavat ikdihmisen.

Tarvitaan toimia ja paatoksia

o . . lilkkumisen esteena ikaihmi
samanaikaisesti monella . - DS EEn Ce
it 1 Keil act voivat olla maksulliset toimintakyky, terveys,
rintamalla, yksllon arjesta palvelut tai motivaatio ja arjen

strategisiin linjauksiin. saavutettavuus realiteetit maarittivat,

erityisesti haja- mika on mahdollista.
asutusalueilla.

lilkkkumiseen liittyvat
uskomukset,
tottumukset ja

ikakulttuuri voivat joko
tukea tai estaa
aktiivisuutta.

Ikdinstituutti




Toiminnot iakkaiden

liilkkumisen edistamiseen




Valtakunnalliset iakkaiden liikuntaohjelmat

[ ® ®
IKILIIKKUJA
Kohderyhma: liian vahan liikkuvat.

Laajuus: 75 % Suomen kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet mukana oppimisverkostoissa.

Tyotavat

Toimintamallien jakamista ja yhteistyon lisaamista
alueellisissa oppimisverkostoissa.

Kuntien ja valtakunnallisten jarjestojen lkiliikkuja-
hankkeiden tukemista.

Osaamisen vahvistamista.

Toimintakulttuurin ja rakenteiden muuttamista
lilkkunnallista elamantapaa tukeviksi.

Rahoitus: opetus- ja kulttuuriministerio

%/ VOIMAA
VANHUUTEEN

Kohderyhma: kotona asuvat, joilla alkavia
toimintakyvyn haasteita.

Laajuus: 127 kuntaa

Tyotavat

Maksutonta mentorointia hyvinvointialueen ja
sen kuntien hyte- ja jarjestotoimijoille.

Poikkisektorisen yhteistyon lisaamista ja
lilkuntapalveluketjun rakentamista.

Voima- ja tasapainosisaltoisen ryhmaliikunnan,
liikuntaneuvonnan ja ulkoilumahdollisuuksien
lisaamista.

Koulutuksia ammattilaisille ja vertaisille.
Rahoitus: 80 % sosiaali- ja terveysministerio ja

20 % opetus- ja kulttuuriministerio.




Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Tavoitteena on |l6ytaa vahan liikkuvat iakkaat, lisata heille
tarkoitettua voima- ja tasapainosisaltoista ryhmaliikuntaa,
lilkuntaneuvontaa, ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa.

m) Kohderyhmin ikdihmisten osallisuus, fyysinen aktiivisuus ja
lilkunta lisdantyvat

B ikiihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn sailyminen ja/tai
paraneminen

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen vahvistuvat

Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku
hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen
palveluihin seka yhtenaistaa lalueen

lilkuntatoimintaa




Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -toimintamalli

Mukana Tavoitteena toimiva
A ® 754 asukkaita D6 000 ...

hteistyo
26/27 fyvinvo A w vuonna 2030 72 500 ...

hyvinvointialueella
kuntaa

Kuntien asettamia tavoitteita

2]5; Vertaisliikuttaja- tai ulkoiluystavakoulutukset . .
9

- Suuria vaikeuksia 500
19 Liikuntaneuvonta "'1/4 metrin kiavelemisessa.

KUNNASSA

15 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmat

ja kuntosaliharjoittelu ® ~1/3 Kaatuu vahintdan
kerran vuodessa.

15  Ulkoiluryhmit A

KUNNASSA Lahde: Sotkanet

o e
Varsinais-Suomen alueellista VVoimaa vanhuuteen -toimintamallia on rakentamassa 2023-2026 Ikdinstituutti yhteistyossé W

Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



Voimaa vanhuuteen -tuloksia Varsinais-Suomessa

Onnistumisia yhteistyossa

Eri toimijat saaneet kasvot. Toimintaa suunnitellaan
yhteisissa tyopajoissa ja alueellisissa tyoryhmissa

¢ Kuntien valinen yhteistyo on toimivaa, on jarjestetty
esimerkiksi yhteisia vertaisliikuttajakoulutuksia

e Voima- ja tasapainoryhmien sisaltoa on yhtenaistetty

¢ Palvelupolut Varhasta kuntien liikuntatoimintaan ovat
alkaneet muotoutua

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia on rakentamassa Ikainstituutti yhteistyossa Varsinais:Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan
seka Lounais-Suomen Litkunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti lilkuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.




Voimaa vanhuuteen -tuloksia Varsinais-Suomessa

Z 0 0 koulutettua vertaisohjaaja tai ulkoiluystavaa
ammattilaista taydentanyt osaamistaan voima-
ja tasapainoharjoittelusta

5 0 uutta liilkuntaryhmaa kunnissa

1 3 kunnassa jarjestetty Voitas-tehoryhmia

sek Lou nais-Suome nL k nta ;au rhe Iu ry:n Ra)attomast il kuntaa kumppanuusverkosto n kanssa.




Yhteistyo

Alueen toimijat tutuiksi,
palvelupolun rakentuminen,
vhteiset toimintamallit

Kohderyhman
tavoittaminen

Lilkunnan puheeksiotto,
innostaminen ja
kannustaminen mukaan

Ulkoilu

Ulkoiluystavat,
kimppalenkit, ulkoilupaikat

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Jarjestot mukaan

Lilkunta osaksi tapaamisia,
vertaisohjaajat

( V4
[ A F
s A y
Y
/

Voima ja tasapaino

Voitas-ryhmat, matalan kynnyksen ryhmat, liikuntatapahtumat VOIMAA VANHUUTEEN

Kainuu



ALUEELLINEN VERKOSTO
e kaikki Kainuun kunnat

hyvinvointialueen eri sektorit

alueelliset ja paikalliset jarjestot
KAMK
Ikainstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN -TYONYRKKI
* hyvinvointialue: hyte, kuntoutus,
kotihoito, vanhusneuvosto

kuntaedustaja

Kainuun Liikunta

jarjestdjen edustaja
Ikainstituutti

KUNTAKOHTAINEN YHTEISTYO
e 0sana jotakin muuta tyoryhmaa tai
erillinen VV-tyéryhma

* kunnan eri sektorit, yhdistykset,

seurakunta, kansalaisopistot, HVA

Yhteinen ideointi ja tyoskentely
teemakohtaisissa tapaamisissa
» tyopajat lahitapaamisina

* vhteisporinat Teamsissa

Yhteisten suuntaviivojen sopiminen
* VVV-toiminnan eteneminen
* viestinta
* verkostoyhteistyo
* seuranta ja arviointi

Paikallisen toiminnan suunnittelu
* liikuntatapahtumat
* jarjestoyhteistyo
 paikallinen viestinta
* vapaaehtoisten kouluttaminen

Yhteistyon rakenne
Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa

/

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu



Kouluttaja-
koulutukset

Paikalliset
aikalli Muut

Osaamisen lisaaminen - ‘oulutukset g/ =0 0




Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on kyetty lisaamaan vaikuttavaa
liikuntatoimintaa ja onnistuttu paikallisessa kehittamistyossa

Kaatumiset viimeisen vuoden aikana (%) Kunnista kokee VV-ohjelmasta
60% 80 % olleen hyvin paljon tai paljon hyotya

o paikallisessa kehittamistyossa
50% X
400, 89 (y Kunnista aikoi jatkaa VV-toimintaa
33% 33% O | ohjelman jilkeen
30% 26%
20% 5 0 O 0 Koulutettua vertaisohjaaja ja
10% ulkoiluystavaa
0%
yli70 v. yli 80 v. .o .o oo
1500 Uutta liikuntaryhmaa
B ryhmaliikuntaan osallistujat VV-kunnissa | vaestotasolla
Léhde: VV-ohjelman osallistujakyselyt 2015, 2019, 2023, n=3360 Lshde: VV -ohjelman loppukartoitukset kunnat 2010-2022, n=109

UKK-instituutti Salari ym. 2022




Ikiliikkuja -oppimisverkostot kehittamistyon tukena

alueellista
1 4 oppimisverkostoa 91 %

o/ osallistuneista sai uutta tietoa.

kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet
mukana

544

osallistujaa edistamassa
iakkdiden liikkumista (v. 2023)

osallistuneista koki yhteistyon kunnan ja
hyvinvointialueen valilla lisaantyneen.

“Oppimisverkostot mahdollistavat
tehokkaan tiedonjaon ja verkostoitumisen.”

Lahde: Palautekysely verkostolle 2023, N=264. IKILIIKKUJA



70+ kotona 87 % 849

asu.vgen y Fyysisen
yleisimmat kunnonylli- | Terveyden
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Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut hyodyt

M Paljon tai hyvin paljon  m Vahan tai jonkin verran Ei ollenkaan
Mielialan kohoaminen 2
Kanssakaymisen lisaantyminen muiden ihmisten kanssa 3
Tarmokkuuden lisaantyminen 4
Fyysisen kunnon paraneminen 1
Lihasvoiman paraneminen 4
Arkipaivan askareista selviytymisen paraneminen 8
Tasapainon paraneminen 4
Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen 7
Arkiliikunnan lisaantyminen 14

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% 65 vuotta tayttaneista vastaajista

(n=1645 - 1685)

Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2023 m




Omat litkuntapalvelut kullekin kohderyhmalle

Toiminta- ja lilkkumiskykyiset
- Myohaiskeski-ika 65-80 v.
- Mahdollisuus monenlaiseen liikuntaan
- Toteutus ei juurikaan poikkea nuorempien aikuisten liikunnasta

Toiminta- ja liikkumiskyvyltaan heikentyneet
- Asuu kotona ilman palveluja, elinpiiri pienenee
- Apuvalinetarve lisaantyy
- Soveltavan liikunnan tarve lisaantyy

Toimintarajoitteita omaavat
- Palvelujen piirissa
- Kuntoutuksen jarjestamat ryhmat



Ulkoilun edistamisen suositukset

Ulkoilun suunnitelmallisuus ja seuranta/ hva:t, yksikot, THL

Osaamisen vahvistaminen/ OKM, opetushallitus, jarjestot

Vahvistetaan henkil6ston osaamista ulkoiluun liittyen lisaamalla ulkoiluasiaa
perusopintoihin ja taydennyskoulutukseen

Vapaaehtoistoiminnan kehittaminen/ hva:t, kunnat, jarjestot, seurakunnat
Asuin- ja ulkoiluymparistdjen kehittaminen/ YM, ARA, kunnat, hva:t, yksikot
Talvikunnossapito/ kunnat, taloyhtiot, kiinteistdjen huolto

Lilkkumisen apuvalineet ja ulkoiluvarusteet

Tietoa ja taitoa ulkoilusta iakkaille ja laheisille




Mita pitaisi tehda ikaantyneiden
liikkumisen lisaamiseksi?

1) Kannustaa liikkumaan ja tarjota neuvontaa
2) Lisata toimintakykya vastaavaa lilkuntatoimintaa ja lajitarjontaa
3) Tarjota kuljetuspulmiin ratkaisuja

4) Varmistaa liikuntapaikkojen saavutettavuus: helppous, lahell3,
edullisuus

5) Lisata ulkoiluryhmia ja ulkoiluapua
6) Mahdollistaa hyodty-, arki- ja piiloliikkuminen

Katja Borodulin©

Lahteet mm: Vanhusneuvostokysely 2022 (STM ja Ikdinstituutti); Jaakkola 2021 (lkdinstituutti)




Mita seuraavista teidan alueellanne on jo tehty?

-

O Kunnassa toimii yhteistyoryhma, jossa kehitetaan ikaantyneiden liikuntatoimintaa
O Kunnassa toimii ikaihmisten liikuntaneuvonnan palveluketju
O Terveydenhuollossa, ikakausitarkastuksissa, seniorineuvonnassa tunnistetaan liian
vahan liikkuvat ikaantyneet, otetaan liikunta puheeksi seka osataan ohjata sopivien
toimintojen piiriin
O Kunnan alueella on tarjolla matalan kynnyksen liikuntatoimintaa
O voima- ja tasapainoharjoittelua (VoiTas-ryhmat)
O ulkoiluryhmia ja ulkoiluystavatoimintaa
O vertaisohjattua lilkuntatoimintaa
O palvelukeskusten toimintaa
O jarjestojen ja urheiluseurojen iakkaille tarjoamaa toimintaa
O Kunnassa on saavutettavia liikuntapalveluja ja -paikkoja
O Kunnassa on kuultu ikaihmisia lilkuntatoiminnan kehittamisessa
O Kunnasta on edustus alueellisessa lkiliikkuja-oppimisverkostossa.
O Kunta osallistuu Ikiliikkujaviikkoon ja vie-vanhus ulos-kampanjaan




Liikkumalla kotona parjaamista ja kustannussaastoja

Lilkunta vahentaa
toimintakyvyn
riskeja

Kaatumismurtuma

- 50%

Arkitoimintovaikeudet
-61%

Gerasteniariski

-63 %

Liikkumattomuus lisaa

hoivakotiriskia 19 %

Lahteet: mm. Gibson ym. 2023 do0i:10.136/jech-2023-220518; Kolehmainen ym. D0i:10.1093/ageing/afaal132; Sherrington ym. 2019 doi:

Vuosittaiset
kustannukset

Palveluasuminen
ja laitoshoito (75+)

2,9 mrd €

Kotihoito
(+omaishoitotuki, 75+)

1,4 mrd €

Lonkkamurtumat (65+)

=263 milj €

Voima-tasapainoharjoittelun
vaikutukset liikkumiskykyyn

3kk:n harjoittelujakson tulokset
(SPPB, n=1383))

m tulos parani  ® pysyi ennallaan = huononi

IKILIIKKUJA

10.1002/14651858.CD012424.pub2; Storeng ym. 2018 doi:10.1136/bmjopen-2017-08942; Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2024;



Hyva liikkkumiskyky mahdollistaa
itselle tarkeiden asioiden tekemisen
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