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Johdanto
Tervetuloa suorittamaan Kempeleen seniorien liikuntadiplomia. Liikuntadiplomissa on 
yhteensä 39 erilaista liikunnallista tehtävää neljässä eri kategoriassa:

•	 Liiku ystävän kanssa
•	 Kempeleen liikuntapaikat ja -mahdollisuudet
•	 Luontoliikunta
•	 Liiku kotona

Voit suorittaa tehtäviä sekä yksin että yhdessä tuttavan tai perheenjäsenen kanssa. 
Suoritetut tehtävät merkitään tämän vihkosen lopusta löytyvään taulukkoon.

Liikuntatehtävien suorittamisaika on 1.11.2024–30.9.2025. Saat liikuntadiplomin 
Virkistysuimala Zimmarin palvelupisteeltä, kun olet suorittanut vähintään viisi tehtävää 
jokaisesta eri kategoriasta (yhteensä 20 tehtävää).

Mikäli innostut tehtävistä oikein paljon, mikä estää sinua suorittamasta niitä kaikkia? 
Tsemppiä matkaan!

Diplomin suorittaneille tarjotaan virkistysuimalan kahviossa Diplomikahvit – pullan kera – 
lokakuussa 2025.
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Kempeleen liikuntapaikat ja –
mahdollisuudet
1.	 Hiihto 

Käy hiihtämässä  
a) pieni lenkki	  b) 5–10km 		   c) Pertin lenkki.  
BONUS: Voit kokeilla myös retkiluistelua. 

2.	 Puistobongaus 
Vieraile jalkaisin tai pyöräillen  
a) 2 eri puistossa 		 b)  5 eri puistossa 	 c) 10 eri puistossa.  
Bonus: Ota kuva kohteistasi ja julkaise halutessasi somessa 
#kempeleensenioriliikuntadiplomi. 

3.	 Liikuntavälinelainaamo 
Selvitä missä on Kempeleen Liikuntavälinelainaamo ja vieraile paikan päällä. 
Lainaa jokin väline ja testaa sitä. Miten palvelu pelasi, kerro kaverille.  
Huom. Tarvitset lainataksesi kirjastokortin, jonka saat Kempeleen 
pääkirjastosta. 

4.	 Zimmarin diplomiuinnit ja vesiliikunta 
Käy uimassa, vesijuoksemassa tai vesijumpassa. Kokeile eri saunoja ja 
hieromapisteitä, hellittivätkö lihasjumit? Uintikerta diplomia suorittaessasi on 
maksuton. Saat kuittauksen diplomipassiisi palvelupisteeltä. Uinnin jälkeen 
Zimmarin kahviosta löytyy monenlaista välipalaa! 

5.	 Kuntoportaat 
Kuntoportaita Kempeleessä löytyy Linnakankaan 
koululta, Köykkyrin laskettelurinteestä ja 
Sarkkirannan hyppyrimontusta. Käy kokeilemassa 
eri kuntoportaita.  
Bonus: Tee puolen tunnin porrastreeni. 

6.	 Ulkokuntosalit 
Käy tutustumassa Köykkyrin, Sarkkirannan tai 
Linnakankaan ulkokuntosaliin ja kokeile laitteita, 
saitko hyvän harjoituksen aikaiseksi?  
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7.	 Frisbeegolf 
Tutustu frisbeegolfiin. Kempeleessä ratoja löytyy Sarkkirannan 
urheilukeskuksesta sekä Köykkyristä. Kiekkoja saat lainaksi Kempeleen 
liikuntalainaamosta ja pääkirjastosta. 

8.	 Minigolf 
Tutustu minigolfiin. Kempeleessä minigolfia pääset pelaamaan Kempele 
Areenalla, osoitteessa Pelaajapolku 3. Pelaaminen maksaa 5 euroa.  
Vuorojen varaukset ja tiedustelut p. 050 321 9980. 

9.	 Kuntosalitreenit 
Tutustu kuntosaliharjoitteluun. Ota yhteyttä ikäihmisten liikunnanohjaajaan  
(p. 040 664 3872) ja sopikaa yhteinen tutustumistreeni. Jos sinulla on jo 
aiempaa kokemusta, voi suorittaa myös omatoimisen treenin. 

10.	 Ohjatut liikuntaryhmät 
Osallistu Kempele-opiston (maksullista) tai Kempeleen liikuntapalvelujen 
(maksutonta) ohjattuun liikuntaryhmään. 

11.	 Ilon Pilke -puisto 
Ota kohteeksi Ilon Pilke –puisto. Löydät sen Suolatieltä Kempeleestä. Tee Ilon 
Pilkkeen kävely keveämmäksi –jumppa. 

Liiku ystävän kanssa
1.	 Pihapelit kunniaan 

Boccia, petanque, tikanheitto, kroketti, mölkky, kunkku (kungspel, kuningaskyykkä, 
kubb), ruutuhyppely, hyppynaru. Pyydä ystävä mukaan, tai kerätkää isompi porukka ja 
kokeilkaa yhtä tai useampaa edellisistä. 

2.	 Talviset lumitouhut tuttavan tai lapsenlapsen kanssa 
Rakennelkaa lumihankeen reittejä, lumilyhty, lumiukko tai lumilinna pihan koristeeksi. 

3.	 Muistele lapsuutesi leikkejä ja pelejä, saisitko 
porukan kasaan ja jonkun leikin pystyyn?  
Esim. kymmenen tikkua laudalla, konkkaus, 
puuropata, nurkkajussi, peili, nelimaali joku muu… 
Ehkä nykylapsista olisi kiva oppia vanhoja leikkejä. 
Osaavatko lapset opettaa sinulle nykyleikkejä? 
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4.	 Talkoot 
Järjestä talkoot tai osallistu jonkun toisen järjestämiin talkoisiin.  

5.	 Luontoretki 
Käykää tuttavan kanssa retkellä luonnossa. Istahtakaa mukavalle paikalle eväiden 
syöntiin. 

6.	 Motoriikka ja koordinaatiokyky
•	Kopittele erilaisilla välineillä tuttavan kanssa. Välineitä voi olla mm. pallo, 

sukkamytty, tyyny… Montako koppia saatte?
•	Motoriikkaa: Pidä ilmapallo pompotellen ilmassa. Pyydä mukaan ystäväsi  

tai vaikkapa lapsenlapsi. Montako kosketusta saatte ennen kuin pallo  
tippuu maahan? 

7.	 Lenkille ystävän kanssa 
Pyydä toinen seniori mukaasi ja käykää yhdessä lenkillä. Saatko houkuteltua mukaasi 
toisen ikäihmisen, joka ehkä kaipaa seuraa? 

8.	 Tutustu ystävän lajiin 
Tutustuta toinen seniori omaan lempiliikuntamuotoosi ja pyydä häntä esittelemään 
sinulle omansa? 

9.	 Tanssit 
Tutustu Kempele Akatemian tai jonkun eläkeyhdistyksen järjestämään senioritanssiin. 
Senioritanssit ovat mukaansatempaavia seuratansseja meiltä ja muualta, joissa 
tanssipari vaihtuu tanssin sisällä. 

Mitä lajeja testasitte?
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Liiku kotona
1.	 Illallinen ystävän kanssa 

Tee maittava ja terveellinen ateria, kutsu tuttavasi aterialle. 

2.	 Kotityöt
•		Imuroi koko asunto.
•		Siivoa huone, jossa nukut.
•		Luuttua/moppaa oman kotisi/sukulaisten koko asunto.
•		Tamppaa oman kotisi/sukulaisten matot.
•		Kierrätä oman kotisi/sukulaisten jätteet.
•		Käy ulkoilemassa kävellen/juosten/pyöräillen samalla keräten yhden 

pussillisen roskia luonnosta.
•		Käy palauttamassa omat tai keräämäsi kierrätyspullot kävellen/pyöräillen.
•		Leikkaa nurmikko oman kodin/tuttavan pihalta.
•		Tee oman pihan/tuttavan pihan lumityöt. 

3.	 Pihatyöt 
Tee/kanna oman pihan/tuttavan polttopuut. Istuta puu. 

4.	 Jumppaa kotona
•	Istumasta seisomaan nousu 

Ota tukeva tuoli ja aseta se niin, että se pysyy paikoillaan (esim. selkänoja seinää 
vasten). Istu tuolille. Varmista, etteivät jalkasi luista alustalla. Kumarru hieman 
eteen ja ponnista jaloilla ylös ja laskeudu rauhallisesti takaisin istumaan. Ota tukea 
vain tarvittaessa. Toista suoritus 5–15 kertaa kahdesti päivässä. Lisää toistoja 
ja suorituskertoja, kun jalkavoimasi paranevat ja suoritus alkaa tuntua helpolta. 
Vaihtelua ja hauskuutta harjoitteluun: tee kaverin kanssa, tv:n ääressä tai musiikin 
tahtiin radiota kuunnellessa.

•	Ikäinstituutin aamujumppa 
Tee viikon ajan Ikäinstituutin aamujumppa sivulla 10. 
Tee jalkojen lihasvoima- ja tasapainoharjoitteita Ikäinstituutin ohjeiden mukaan. 
Miltä tuntui? Tutustu myös muihin Ikäinstituutin jumppaohjeisiin ja kokeile jotakin 
niistä rohkeasti. Lisää valmiita jumppaohjelmia löydät osoitteesta www.kempele.fi/
liikuntadiplomi/seniorit. 

5.	 Lemmikin ulkoiluttaminen 
Ulkoiluta omaa tai läheisesi lemmikkiä. 

6.	 Hyötyliikunta 
Käy kaupassa, kirjastossa tai muilla asioilla kävellen tai 
pyöräillen reppu selässä. Käytä julkisessa paikassa hissin 
sijaan portaita.
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7.	 OnniTV-kanava 
Tutustu television kanavapaikalta 33 löytyvään OnniTV-kanavaan ja tee viikon ajan 
joka päivä joku päivän ohjelmistossa esitelty harjoitus. 

8.	 Lattialta ylösnousu parin kanssa 
Harjoittele lattialle menemistä ja sieltä ylös nousemista läheisesi kanssa. Lattialta 
ylösnousua kannattaa harjoitella säännöllisesti, jotta taito pysyy yllä. Toiminnallinen 
ja kokonaisvaltainen harjoite, joka harjoittaa kattavasti eri lihasryhmiä ja nivelten 
liikkuvuutta. 
Liikeselostus: Laskeudu lattialle makaamaan. Nouse ylös omalla tyylilläsi omaan 
tahtiisi. Pari voi auttaa tarvittaessa. Suorituksessa huomioitavaa: tukea voi ottaa myös 
esimerkiksi tukevasta huonekalusta. 

Luontoliikunta
1.	 Nauti nuotiopaikasta 

Vieraile lähelläsi olevalla Kempeleen kunnan nuotiopaikalla. Ota retkieväät mukaan 
luontoretkelle. Nauti ne luonnossa ympäristöä tarkkaillen. Miltä eväät maistuivat? 
 
 

2.	 Innostu geokätköilystä 
Etsi 3-5 geokätköä lähiympäristöstäsi. Geokätköilyn pariin pääset 
kännykkäsovelluksella nimeltään Geocatching. 

3.	 Köykkyrin esteetön luontopolku 
Tutustu Köykkyrissä olevaan esteettömään lasten luontopolkuun, mitäs pidit? 
 
 

4.	 Retki lähimetsään 
Tee pyörä- tai kävelylenkki kaverin kanssa lähimetsään. Kuulitko linnunlaulua? 
 
 

5.	 Lintutornista tähystelyä 
Käy jollakin lakeuden lintutornilla. Kempeleestä lintutornin löydät Vihiluodosta. 
Jos sinulla on älypuhelin, lataa siihen Muuttolintujen kevät -sovellus. Nauhoita lintujen 
ääntä. Löysitkö uuden linnun? 

8



6.	 Marjojen keräys/sienestys 
Käy poimimassa marjoja tai sieniä. Mitä poimit ja minkä verran sait saaliiksi? Apajasi 
voit pitää omana salaisuutenasi! 
Käy sienestemässä. Mitä sieniä löysit? Merkitse sieniapajasi itsellesi karttaan muistiin. 
 
 

7.	 Retkeilyn iloa 
Tee kävely- tai pyöräretki Köykkyrin retkeilyreitistöllä. Minkä reitin valloitit: 
		  Lasten luontopolku		  Kokkokankaan kaarto 
		  Linnukan lenkki			   Marjasuon luontopolku 
		  Haukkasuon henkäsy		  Mourundi 

8.	 Polskuttelua 
Käy uimassa ulkona. 

9.	 Kalaonnea etsimässä 
Tee onki- tai pilkkiretki esim. Mourungille tai Vihiluotoon. Nappasiko kala koukkuun? 

10.	 Käy kokeilemassa avantouintia Ouluntullin kalliomontulla.  
Ohjeistus avantouintikortin hankkimiseen Zimmarilta.  
Kuinka paljon oli ulkona pakkasta? 

11.	 Tarkkaile vuodenaikojen vaihtelua 
Vieraile samassa luontokohteessa kaikkina eri vuodenaikoina ja ota paikasta kuva. 
Miten luonto elää ja muuttuu vuodenkierrossa? 

12.	 Lempipaikkasi luonnossa 
Pohdi, mikä on lempipaikkasi Kempeleen luonnossa. 
Kirjoita se tähän 
Mene omaan lempipaikkaasi tai tuo paikka kotiisi esimerkiksi valokuvina tai taiteena. 

13.	 Harjoitteita kotipihalle, lähimetsään, puistoon tai kävelytielle: 
Pysähdy hetkeksi ja aisti sekä havainnoi ympäristöäsi. Millaisia ääniä kuulet? Mitä 
värejä näet? Voitko maistaa jotakin? Miltä se maistui? Mitä eläimiä näit tai kuulit? Mitä 
tunnet kehossasi ja mielessäsi? Pystyitkö koskettamaan luonnossa jotakin? Miltä se 
tuntui?
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K Ä V E L Y  K E V Y E M M Ä K S I
Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

2

3

5

•  
•  

•  
 

Tee liikkeet rauhallisesti 
Säilytä hyvä ryhti ja muista hengittää liikkeitä  
tehdessäsi
Pidä pieni tauko jokaisen eri liikesarjan välissä 

•  
 
•  

Tehosta ohjelmaa käyttämällä 1–3 kilon 
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyillä painoilla 
Toista ohjelma päivittäin

1. Istu tuolilla selkä suorana. 
Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka 
suoraksi rauhalliseen tahtiin. 
Toista liikettä 10–15 kertaa. 
Pidä tauko ja tee sama uudelleen.

2. Seiso sivuttain tuolin selkänojaa 
tai pöytää vasten ja ota tukea. 
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylös. 
Toista molemmilla jaloilla 10–15 kertaa. 
Pidä tauko ja tee sama uudelleen.1

3a.  Seiso pienessä haara-asennossa.
Ota tukea tuolin selkänojasta tai pöydästä. 
Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka 
polvi suorana taakse ja laske alas. 
Toista liikettä molemmilla jaloilla 10–15 kertaa. 
Pidä tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4

3b.  Seiso pienessä haara-asennossa.
Ota tukea tuolin selkänojasta tai pöydästä. 
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka 
kantapää edellä sivulle ja tuo takaisin.  
Toista molemmilla jaloilla 10–15 kertaa. 
Pidä tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea. 
Nouse rauhallisesti varpaille 
ja laskeudu alas 10–15 kertaa.
Pidä tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinää vasten. 
lstuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpäin ja nouse ylös seisomaan. 
Toista liikettä 10–15 kertaa.
Pidä tauko ja tee sama uudelleen.

Piirrokset: Krista Jännäri
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Rastitaulukko
Liikuntapaikat ja 
-mahdollisuudet

Liiku ystävän 
kanssa

Liiku kotona Luontoliikunta
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