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1 JOHDANTO

Nykyisin Suomessa yli 65-vuotiaiden osuus koko vaestosta on 19,9 %. Vuonna
2030 se kasvaa 26 %:n. (Tilastokeskus: vaestbéennuste 2015). 65-vuotiaista nai-
sista asuu yksin noin 30 % ja miehistd noin 20 %, mutta ikdvuosien myo6ta yksin-
asuvien maara nousee. Korkeimmillaan yksinasuvien naisten maara on yli 85-
vuotiaissa, jolloin yli 60 % naisista asuu yksin. Vastaavasti miehilla luku on kor-
keimmillaan 90-vuoden jalkeen, jolloin 40 % miehista asuu yksin. (Tilastokeskus:
vuosikatsaus 2014.) Sosiaali- ja terveysministerion laatimat laatusuositukset hy-
van ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen parantamiseksi (2013:11) korosta-
vat idkkaiden osallisuuden vahvistamista sekd mukaanottoa kehittamisessa ja
paatosten teossa. Palvelujen rakenteen muutosta ja toimintatapoja kunnissa tulisi
suosituksen mukaan muuttaa niin, etta kotiin annettavien palveluja tulisi lisda ja
niiden tulisi monipuolistua. Erityisesti suositus korostaa kuntoutuspalveluja, ravit-
semuksen ja liikunnan merkitysta hyvinvoinnin edistamisessa. Kotona asumista
tulisi suosituksen mukaan tukea mahdollisimman pitkaan. Vanhuspalvelulaki
(980/2012) korostaa ikdantyneen vaestdn hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn
jaitsenaisen suoriutumisen tukemista seka ikdantyneen mahdollisuutta osallistua
tarvitsemien palvelujen kehittdmiseen. Lain mukaan ikd&ntyneen tulisi saada oh-

jausta tarjolla olevista palveluista myos ennaltaehkdisevassa mielessa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittdd ennaltaehkaisevaa toimintaa ikaih-
misten kotona asumisen tueksi. Tavoitteena oli luoda ikdihmisten tarpeita vas-
taava matalan kynnyksen kohtaamispaikan toimintamalli kotona asumisen tueksi.
Opinnaytetyon lahtékohtana oli tyostda toiminnallista projektityota, josta olisi
konkreettisesti hyotya ikaihmisille. Oma koti on ikaihmisille paras paikka asua ja
nykyinen vanhuspolitiikka tukee kasitysté asiasta. Yksinadisyys on kuitenkin suuri
ongelma, tietty yhteiséllisyys puuttuu sekd mielekkdat osallistavat toiminnot.
Ideanamme oli, etta aktiviteetit liikunnan muodossa, ravitsemus- palvelu- ja ter-
veysneuvonta loytyisivat yhdesta paikasta matalan kynnyksen kohtaamispai-

kasta. Samankaltaisia ikaihmisten kohtaamispaikkoja on perustettu aikaisemmin.



Naiden toimintaa ohjaa usein vapaaehtoiset tyontekijat ja toiminta perustuu virik-
keellisyyteen. Kehittamamme toiminnan lahtékohtana oli tavoitteellinen kotona
asumista tukeva toiminta ja palveluneuvonnan nakékulma. Toiminnan suunnitte-
lun taustalla oli gerontologinen tieto ikdihmisesta kokonaisuutena seka ajantasai-
sen tiedon jakaminen ikaihmisia askarruttavissa asioissa. Tydstimme projekti-
tyota Jalavan ja Keinosen (2008) projektitydémallin pohjalta. Projektissa osallis-
timme ikdihmiset mukaan toiminnan suunnitteluun. Lahdimme ty6stamaan ideaa

ja jarjestimme toimintaa ikaihmisten omista tarpeista lahtien.



2 PROJEKTIN LAHTOKOHTA JATAUSTA

Projekti ehdotus tai aloite voi tulla keneltd hyvansa. Projektia lahdetaan valmis-
telemaan ehdotuksen pohjalta. Projekti kaynnistetaan yleensa ongelman ratkai-
semiseksi, laatutydhon liittyen tai tuotekehitykseen liittyen. (Jalava & Keinonen,
2008, 28.) Projektimme lahti liikkeelle kayttajien tarpeista. Useampi yksin asuva
ikaihminen lahestyi meitd kertoen yksin asumisen haasteista ja tuen tarpeista.
Yhteydenotot tapahtuivat tydelamassa lahihoitajana tyoskennellessa. Ikdihmiset
asuivat tyopaikkanamme olevan ryhmakodin lahiymparistéssa seniorikerrosta-
loissa. Yleisimmin haasteita aiheuttivat yksinadisyys ja sosiaalisten suhteiden va-
hyys seka liikkumisen ongelmat ja kaatumisen pelko. My6skin arjesta uupui mie-
lek&s tekeminen. Nama yhteydenotot kaynnistivat kohtaamispaikan ideoinnin.
Kun saimme tydharjoittelun ajaksi ilmaiset tilat kdyttdomme kahden senioriker-
rostalon yhteisesta monitoimitilasta, johon kuului liikuntasalin puoli seka kokoon-
tumistilat, paatimme lahted testaamaan toimintamallia seka kehittamaan sita
eteenpain kayttgjien kanssa. Taman yhteistyon tuloksena syntyi ikdihmisten ko-

tona asumista tukeva kohtaamispaikan toimintamalli.

2.1 Projektin tarkoitus ja tavoite

Projektin tarkoitus maarittaa sille asetetut tavoitteet ja toiminnan tuloksena syntyy
muutos, jota projekti tavoittelee (Paasivaara, Suhonen & Nikkila 2008, 29-30).
Tarkoitus ja tavoitteet maaraavat tehtavat (Jalava & Keinonen 2008, 80). Projek-
tilla on selkea tavoite johon toiminnalla pyritaan (Kettunen 2009, 15). Tavoitteen
tulee olla selked, realistinen ja kaytdnndssa toteutettava (Silfverberg 2007, 27).
Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittda ennaltaehkaisevaa toimintaa ikaih-
misten kotona asumisen tueksi. Opinnaytetyémme tavoitteena oli luoda ikaihmis-

ten tarpeita vastaava matalan kynnyksen kohtaamispaikan toimintamalli kotona



asumisen tueksi. Toimintamallissa korostuu palveluneuvonta, hyvinvoinnin edis-

taminen ja toimintakyvyn tukeminen.

2.2 Projektin toteutustapa

Jalavan ja Keinosen (2008) projektitydmallissa on viisi eri vaihetta joka alkaa val-
mistelulla, suunnittelulla, toteutuksella, lopettamisella ja arvioinnilla. Projektin tu-
loksia tulee seurata jatkuvasti ja arvioida niiden tuloksia. ( Kuvio 1. ) Projektilla on
elinkaari, jossa voidaan erotella eri vaiheita. ( Paasivaara, Suhonen, Nikkila 2008,
103-105.) Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Siina yhdistyy kaytdnnon toteu-
tus ja toiminnan raportointi. Kaytannaollinen osuus koostuu toimintamallista, jonka
kehittelemme projektitydsuunnitelmaa toteuttaen. Projektin idea lahti tarpeen tun-
nistamisesta. Toiminnalle oli tilausta ja tarvetta, joka tuli esille kotona asuvien
ikadihmisten tarpeista. Projektin alussa jarjestimme palaverin, jossa suunnitte-
limme lahitalojen asukkaiden kanssa toimintaa ja kerroimme tulevasta projektista
ja sen kestosta. Suunnittelun jalkeen toteutimme viikko-ohjelmaa kaytannossa ja

lopussa arvioimme toiminnan onnistumista.
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Kuvio 1. Projektitydmalli (mukailtu Jalava & Keinonen 2008, 26.)

2.3 Resurssit ja kustannukset

Olimme molemmat opintovapaalla tydelamasta, joten keskityimme opinnaytetytn
tekemiseen taysipainoisesti. Suoritimme syksyn aikana syventavaa harjoittelua
ja yhdistimme luontevasti tydharjoittelun ja toiminnallisen opinnaytetyon projekti
osuuden. Hyvalla aikataulun suunnittelulla kohdensimme resurssit oikein. Kus-
tannuksia pyrimme valttamaan, koska meilla ei ollut tydelamén edustajaa kustan-
nuksiin osallistumassa. Pienemmat kustannukset syntyivat mainosten ja viikko-
ohjelmien tulostuskuluista. Olimme neuvotelleet samassa talossa olevan ryhma-
kodin johtavan ohjaajan kanssa ja voisimme kayttaa talon tulostuspalveluja il-
maiseksi. Monitoimitilojen kaytosta olimme olleet yhteydessa isannoitsijgan ja
saimme vapaasti kayttaa tiloja ilman kustannuksia. Tilojen kayton ehtona oli, ett-
emme mainosta toimintaa talon ulkopuolisille asukkaille. Monitoimitilassa oli val-

miina liikuntavalineitad, peleja ja muita tarvikkeita vapaassa kaytossa.
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2.4 Samankaltaiset projektit

Oulun keskustan ja Tuiran Ikdihmisten olohuonetoiminta projekti kuuluu RAY:n
rahoittamaan Eloisa ik&- avustusohjelmaan, jonka tavoitteena luoda edellytyksia
ikaihmisten hyvélle arjelle ja mielekkaalle tekemiselle. Eloisa ika ohjelmaa koor-
dinoi Vanhustyon keskusliitto. Projektin tavoitteena on oululaisten ikaihmisten yk-
sindisyyden vahentadminen ja yhteiséllisyyden lisaéaminen tarjoamalla avoin toi-
minnallinen kohtaamispaikka, missa voi viettaa aikaa seurustellen mukavan te-
kemisen parissa. Toimintaan kuuluu virikkeiden tarjoaminen seka vertaistoimin-
nan toteuttaminen vapaaehtoistyontekijoiden avulla. (lkaihmisten olohuone
2015.) Kemijarven Virtapiiri on Ikaantyvien kohtaamispaikka kokeilu, joka on yksi
kaupunkiElvin osahankkeista, jota toteutettiin yhteistydssa Kemijarven kaupun-
gin kanssa. Tarve ikaantyvien kohtaamispaikkaa kohtaan tuli esille KaupunkiEl-
vin perustutkimuksesta. Virtapiirissa otettiin kayttajat mukaan toiminnan suunnit-
teluun. Toimintaa oli kolmen kuukauden ajan yhtena paivana viikossa. (Tiainen
2007, 3.) SenioriJelppi on turkulaisille ikaihmisille sek& heidan omaisilleen tarkoi-
tettu avoin kohtaamispaikka, josta saa vertaistukea moniin ikaihmista askarrutta-
viin arkisiin asioihin seké apua tiedonhankintaan. SenioriJelpista voi hakea neu-
voja kotona asumisen tukipalvelujen hakemiseen tai virkistys- ja harrastustoimin-
nan léytamiseen senioriyhdistyksen jasenistd muodostetun vertaistukena toimi-
van vapaaehtoisryhman avulla. Neuvonta perustuu kunkin tyéntekijan omaan
elamankokemukseen seka haluun auttaa. Toiminta pydrii tysin vapaaehtoisvoi-

min. Toimintaa on maanantaista torstaihin klo: 10-14. ( SenioriJelppi 2011.)
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3 YKSINAISYYDEN EHKAISY OSALLISUUDEN JA YHTEISOLLISYYDEN
AVULLA

3.1 Ikaihmisten yksinaisyys

Vanhuspalvelulaissa (980/2012) ikaihmiseksi maaritelladn henkild joka on oikeu-
tettu vanhuuselakkeeseen. Ikdihmisella on sairauden tai vamman myota alentu-
nut fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen tai sosiaalinen toimintakyky. Yksinaisyytta
kokee ikdantyneista ihmisista maaritelmasta ja mittaustavasta riippuen muuta-
masta prosentista 70 prosenttiin. Arviolta kolmannekselle yksindisyys on jossain
maarin ongelma, mutta kymmenelle prosentille yksindisyys on merkittava uhka
terveydelle ja hyvinvoinnille. Yksinaisyytta voi esiintya kausiluonteisesti esimer-
kiksi toimintakyvyn muutosten ja ihmissuhteiden menetysten yhteydessa. Osalle
ikdantyneista yksinaisyyden tunne on jatkuvaa. Yksinaisyys taytyy kuitenkin erot-
taa yksinolosta, joka on tietoista hakeutumista omiin oloihin. (Lyyra & Pikkarainen
& Tiikkainen 2007, 146-147, 154.)

Yksinaisyytta pidetdén sosiaalisena ongelmana ja se liitetdan usein ikaihmisiin.
Yksinaisyyden kokemukset ovat yksil6llisia ja ymparistoon liittyvia. Toiset ihmiset
ovat ikaihmisille tarkeita ja yksinaisyys koetaan uhkaavana tilanteena. Ihmisella
taytyy olla kyky solmia ja hoitaa ihmissuhteita. Yksinaisyyteen voi vaikuttaa ihmi-
sen persoona ja erilaiset tilanteet. On luonne yksinaisia, jotka eivat halua solmia
ihmissuhteita ujouden tai puutteellisten sosiaalisten taitojen takia. Tilanneyksinai-
silla elaméntilanteessa tapahtuu muutoksia, kuten sairastuminen tai muutto toi-
selle paikkakunnalle. Yksinaisyytta pidetaan usein kielteisena kokemuksena huo-
nojen vuorovaikutussuhteiden vuoksi. Sosiaalinen yksinaisyys ilmenta& epaon-
nistumista liittymisena yhteisoon. Yksinaisyys voi olla ikdihmisen oma valinta.

(Heikkinen,Jyrkdméa & Rantanen 2013, 288.) Yksindisyyden perustuessa omaan
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valintaan ja tahtoon ikaihminen voi el&& hyvaa elamaé. Elamaa rikastuttavat har-
rastukset joita voi tehda itsendisesti yksin ja syvallisemmin asioita pohdiskellen.
( Naslindh-Ylispangar 2012, 20.)

Tutkimuksen mukaan ikaihmisten yksindisyyden kokemukset ovat monisyisia.
Yksinaisyytta selittavia asioita olivat ihmissuhteiden maéara, toimintakyvyn heik-
keneminen, oman mindkuvan muutos ja heikko yhteiskunnallinen asema. lkaan-
tyneiden omat yksindisyyden kokemukset kasittivat laajemmin yksinaisyytta eri
nakokulmista. Toisaalta julkisuudessa yksinaisyytta kasitellaan suppeasti tietysta
nakokulmasta. On olemassa myods myonteisend koettua yksinaisyytta. (Uotila
2011, 46-74.) Tiikkaisen (2006) tekeman tutkimuksen mukaan sairaudet ja sen
aiheuttamat toimintakyvyn muutokset ja ihmissuhteiden menetykset lisaavat yk-
sindisyyden tunnetta. Yksil6lliset tekijat ja persoonallisuuden piirteet vaikuttavat
miten erilaiset menetykset vaikuttavat yksindisyyden kokemukseen. Elamanhis-
toria vaikuttaa, minkalaisia sopeutumis menetelmia yksilolla on. Odotukset ja ta-
voitteet ovat myos tarkedssa roolissa. lkaihmisten omat kokemukset yksinaisyy-
desta eivat liity ystavien tapaamisen maaraan vaan laatuun. lhmissuhteisiin liittyy
aina odotuksia ja miten tyydyttava ihmissuhde on. Puolison menetys, mythem-
malla ialla avioero, lasten tai lastenlasten elaman vaikeudet, luopumiset, sairau-
det ja yksinaisyys yleisesti koetaan yksinaisyytta aiheuttaviksi tekijoiksi. (Heiska-
nen & Saaristo 2011, 131-136.)

3.2 Yksinaisyytta maarittavat tekijat

Leskeytyminen on yksi suurimpia yksinaisyyden aiheuttajia etenkin miehill&, joilla
leskeys voi johtaa useiden sosiaalisten suhteiden katkeamiseen. Huonoksi koettu
taloudellinen tilanne altistaa yksinaisyydelle. lkaantyneilla naisilla puolison me-

nettdmisen seurauksena heikkenee usein myds taloudellinen tilanne. Koulutus
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on yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin ja on voinut vaikuttaa positiivisesti ta-
loudelliseen tilanteeseen seké sosiaalisten taitojen kehittymiseen. Yksindisyyden
kokemiseen ja selviytymiskeinoihin vaikuttavat kulttuuritekijat. Perhekeskeisissa
kulttuureissa ikaantyneet kokevat itsensa yksinaisemmaksi, kuin yksilokeskei-
sissa kulttuureissa, koska yksilokeskeisisséa kulttuureissa yksin asuminen ja itse-
nainen elama ovat hyvaksyttavampaa. lkdantymisen myo6téa vuorovaikutussuhtei-
den merkitys yksinaisyydelle vahenee, selityksena voi olla, ettd ihminen valikoi
sosiaalisia suhteitaan sailyttddkseen voimavarojaan. Erityisen tarkeaa on luotta-
mus avunsaannista tarpeen tullen seka yksinaisyytta kokevalle laheisyytta ja kiin-
tymysta tuottava suhde. (Lyyra ym. 2007, 149-151.)

Yksi keskeinen ikaantyneen ihmisen terveytta ja hyvinvointia heikentava tekija on
yksinaisyys. Yksindisyyden tunne voi johtaa fyysisiin ja psyykkisiin terveysongel-
miin ja sen on todettu ennustavan kuolleisuutta, masennusta, muistin heikenty-
mista, laitoshoitoon joutumista ja huonoksi koettua terveytta. (Lyyra ym. 2007,
153; Luo, Hawkley, Waite & Cacioppo 2012.) Huonoksi koettu terveys ja toimin-
takyky altistavat yksinaisyydelle. Kognitiivisen toiminnan heikentyminen voi joh-
taa yksindisyyden tunteeseen ja toisinpain. Aistitoimintojen heikentyminen, esi-
merkiksi heikentynyt kuulo vaikeuttaa sosiaalista kanssakaymista ja nain ollen
lisda yksinaisyyden tunteen riskia. (Lyyra ym. 2007, 149-151.) Kannustaminen
sosiaaliseen toimintaan voi parantaa yksinaisyydesta johtuvia masennuksen oi-
reita (Holvast, Burger, Waal, Marwijk, Comijs & Verhaak 2015, 1-7).



14

3.3 lkaihmisten osallisuus

Sosiaalinen osallisuus kasitteena merkitsee kuulumista johonkin yhteiséon. Ak-
tiivinen osallisuus ja yhteenkuuluvuuden tunne ehkéisee syrjaytymista ja eristay-
tymista. Osallisuus merkitsee tyydyttavia vuorovaikutussuhteita ihmisiin ja omia
vaikutusmahdollisuuksia asioihin. (Suomi & Hakonen 2008, 232.) lkdantyneiden
oman toiminnan tukeminen ja oikeus kanssakaymiseen eri-ikdisten ihmisten
kanssa parantaa hyvinvointia ja vaikuttaa elamanlaatuun. Heikentynyt toiminta-
kyky ei saa johtaa kanssakaymisen puuttumiseen. ( Kivela & Vaapio 2011, 21.)
Nurmelan (2012) tekeman tutkimuksen mukaan osallisuus on osa yhteisolli-
syytta. Tarkeitd yhteiséja on perhe, oma suku, naapurit, erilaiset yhdistykset ja
harrastuspiirit. Kodin ulkopuolella tapahtuva yhteisollinen osallisuus oli vahenty-
nyt johtuen ikd&ntymisesta, toimintakyvyn laskusta ja ympériston esteista. Tutki-
muksen mukaan ikaantyneet eivat koe asiaa kielteisend vaan tuntevat osalli-
suutta tiedosta yhteisdn saavutettavuudesta. Osallisuuden kokemus on yksil6l-
lista ja se ndhdaan hyvinvointia lisddvana elementtina. Kailion (2014) tutkimuk-
sen mukaan ikaihmisten osallisuus oli mielipiteiden ja toiveiden huomioimista,
osallisuutta paatoksenteossa ja saada ajankohtaista tietoa asioista. Tutkimustu-
lokset kannustavat osallistamaan ikaihmiset palvelujen suunnitteluun laadun pa-

rantamiseksi.

3.4 lkaihmisten yhteisollisyys

Sosiaalista toimintakykyisyytta osoittavat yksilon osallistuminen ja aktiivisuus eri-
laisiin yhteisdihin ja yhteiskunnan tilanteisiin seka harrastuksiin. Ikdantyneilla ih-
misilla sosiaalisen toimintakyvyn ongelmat johtuvat usein laheisen tai luotetun
ihmisen puuttumisesta, vahaisista kontakteista toisten ihmisten kanssa seka yk-

sinasumisesta. Talloin ikaihminen usein eristaytyy sosiaalisesti ja menettaa roo-
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linsa. Nuorempana menetettyja rooleja voi korvata uusilla rooleilla, mutta ikédan-
tyneena esimerkiksi elakoitymisen vuoksi tai leskeytymisen my6té roolit jaa usein
korvaamatta. Suotuisassa yhteisdéssa on mahdollisuus I6ytda uusia sosiaalisia
asemia ja rooleja, joiden avulla ikdantynyt kiinnittyy yhteiskuntaan. Erilaisia yh-
teis6ja ovat esimerkiksi harrastuspiirit, asumisymparistot tai perhe. (Heikkinen
ym. 2013, 288-289.)

3.5 Palveluneuvonta

Ikdihmiset tarvitsevat neuvontaa edistamaan hyvinvointia ja toimintakykya. Neu-
vonnalla kannustetaan ottamaan vastuuta omasta hyvinvoinnista seka tarjotaan
tietoa sosiaaliturvasta ja palveluista. Neuvonnassa huomioidaan ikaihmisten yk-
silolliset tarpeet. Ennaltaehkaisevan tyon haasteena ovat ikaihmiset jotka eivat
ole motivoituneet oman hyvinvointinsa lisaamiseen. ( Heikkinen ym. 2013, 430—
431.) lkaihmisen neuvonta edellyttdd ammatillisuutta ja gerontologista osaa-
mista. Ikaihmisten palveluiden laatusuosituksissa on kirjattu ikdihmisten oikeus

palveluneuvontaan. ( Naslindh-Ylispangar 2012, 155.)
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4  IKAIHMISTEN TERVEYDEN JA TOIMINTAKYVYN TUKEMINEN

4.1 lkaihmisten terveys ja liikunta kotona selviytymisen tukena

Terveys on merkittavimpia kotona selviytymiseen ja ikdantyneiden hyvinvointiin
vaikuttava tekija. Terveys myods maarittaa ikdantyneen kokemaa toimintakykya ja
hyvinvointia ja sen merkitys korostuu vanhuudessa. Terveydentilan heikentyessa
ikdantynyt voi kokea suoranaisesti tai valillisesti toimintakyvyn rajoitteita ja se voi
heikentdd mahdollisuuksia jatkaa aikaisempaa elamantapaa. Liikkumiskyvyn
huonontuminen johtaa sosiaalisen osallistumisen vaikeutumiseen. Suurimmalla
osalla ik&antyneistd on jokin pitkaaikaissairaus. 75-vuotiailla on keskimé&arin
kaksi kroonista sairautta ja 75—84-vuotiaista 14 %:lla ei ole yhta&n pitkaaikaissai-
rautta. Elinian kasvaessa ikaantyneen elamaan tulee lisaa toimintakykyisia vuo-
sia seka vuosia, jolloin avuntarve kasvaa ja toimintakyky heikentyy. Tutkimusten
mukaan 60-70-vuotiaiden toimintakyky on kohentunut pitkaaikaissairauksista
huolimatta ja lahes kaikki heistd asuu omissa kodeissaan itsenaisesti. Vanhim-
missa ikaryhmissa itsenaista selviytymista vaikeuttaa toiminnan vajaavuuksien
lisddntyminen. Arjessa selviytymisté ja toiminnan vajaavuuksia voidaan ehkaista
jarjestamalla toimintakykya yllapitavaa ja edistdvaa toimintaa. (LAhdesmaki &
Vuornanen, 2009. 16-17; Heikkinen ym. 2013, 316.)

UKK-instituutin laatimat terveysliikuntasuositukset yli 65-vuotiaille suosittelevat
harjoittamaan lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta 2-3 kertaa viikossa. (Kuva 1)
Lihasvoimaharijoitteita olisi hyva tehda joko kehon omalla painolla, esimerkiksi
tuolilta ylésnousu- tai kyykistys harjoituksilla tai muita apuvdlineitéa hyddyntaen.
Kestavyyskuntoa tulisi harjoittaa 2,5 tuntia reippaasti, esimerkiksi kavellen tai
pyoréillen. Rasittavaa kestavyyskuntoharjoittelua tulisi tehdé 1 tunti ja 15 minuut-
tia vilkossa, esimerkiksi uiden. Liikuntasuosituksia noudattamalla likkuminen eh-
kaisee kaatumisia ja hoitaa monia sairauksia seka parantaa toimintakykya. (UKK-
instituutti 2015. Terveysliikkuntasuositukset yli 65-vuotiaille).
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@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

psﬂVWSkunto,
kiively
,;.\ sauva- ’J.i:il'ﬁ" "{,
s kively asiointi-

) «® %
& raskaat o koti- tanssi ""o
pallopelit %%

, 2-3 krt
Slensatys kuntoplil L vikossa | Touminen
tasapaino-

- kuntosali jooga harjoittelu  (potku-)
erilaiset jumpat
venyttely
Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liilkkumalla sd@nndllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Kuva 1. Liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille (UKK-instituutti 2015)

Fyysisen aktiivisuuden on osoitettu hyvéksi keinoksi yllapitaa ja parantaa toimin-
takykyd seka itsenaisen elaméan edellytyksia. Fyysisen aktiivisuuden koko-
naisuus liittyy parempaan tasapainoon, kavelynopeuteen, jalkojen lihasvoimaan,
kestavyyteen, kognitiiviseen kyvykkyyteen seka mielialaan. (Heikkinen ym. 2013,
301.) lan karttuessa lihasvoima heikkenee ja on keskeinen toimintavajauksen ris-
kitekija (Heikkinen ym. 2013, 141). Suurin osa ikdihmisten fyysisesta aktiivisuu-

desta syntyy paivittaisia asioita hoidettaessa. Kunnon yllapitamiseksi kavelylenkit
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ovat ikaihmisten suosituin liikuntamuoto. Yli puolet 80-vuotiaista kotona asuvista
ikaihmisista ilmoittaa kavelevansa lahes joka paiva ulkona. Ulkona liikkumista ra-
joittaa pelko kaatumisesta. Taman tyyppinen pelkotila nakyy turvattomuutena ja
johtaa siihen, etta ulkona liikkumista valttavat myos ikaihmiset jotka fyysisen ky-
kynsa puolesta pystyisivéat ulkona liikkumaan. Pelko on yleista etenkin yksinasu-
villa naisilla, joilla on tuki- ja likuntaelinsairauksia. (Heikkinen ym. 2013, 545 —
547.)

4.2 lkaihmisten kaatumiset

Joka kolmas yli 65-vuotias kaatuu vahintaan kerran vuodessa ja mita idkkaampi
henkilo on, sitéa tavallisempaa kaatumiset ovat. Keskeisin kaatumiselle altistava
riskitekija on aikaisempi kaatuminen. Vahintd&n viidennes, joskus jopa puolet
kaatumisista voitaisiin ehkaista erilaisten toimenpiteiden avulla. Arviolta puolet
kaatumisista aiheuttaa iakkaille jonkin asteisen vamman. Terveydenhuoltoon joh-
taa 20 % kaatumisista. Vuonna 2012 kaatumisista aiheutui |ahes 400 miljoonan
euron sairaanhoitokustannuksia. Vaikka kaatuminen ei aiheuttaisi isoa vammaa,
voi kaatuminen aiheuttaa pelkoa, jonka seurauksena fyysinen ja sosiaalinen ak-
tiivisuus vahenevat, toimintakyky heikkenee ja elamanlaatu karsii. Huomattava
kaatumisen pelko voi aiheuttaa esteen itsendiselle elamalle. Riskitekijoitd, jotka
voivat johtaa kaatumiseen ovat heikentynyt liikkumiskyky, alentunut tasapaino ja
alaraajojen lihasvoima, vahentynyt fyysinen aktiivisuus seka kaatumisen pelko.
Mydskin epasopivat jalkineet seké likkumisympariston ja kodin vaaranpaikat al-
tistavat kaatumisille. Paras tieteellinen nayttd kaatumistapaturmien ehkaisyssa
on monipuolisesta liikuntaharjoittelusta, joka sisélsi tasapainoharjoitteita ja ala-
raajojen lihasvoimaa lisdévia harjoitteita. Erityisen tehokkaaksi se todettiin yli 80-
vuotiailla kotona asuvilla ikaihmisilla, joilla oli toiminta- ja liikkumiskyvyssa jonkin
verran rajoitteita. Viela hyvan toimintakyvyn omaavat ja runsaasti ulkona liikku-

villa i&kkailla parantunut tasapaino ja lihasvoima nékyivat ennen kaikkea vam-
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moja tuottavien kaatumisten alentumisena. Liikuntaharjoittelun vammoilta suo-
jaava vaikutus nayttaisi myos pysyvan useita vuosia intensiivisen harjoittelun jal-
keen. (Karinkanta 2015, 19-20). Tasapainoharjoitteet ovat tehokkaita kaatumis-
ten ehkaisyyn ja kaatumispelon vahentdmiseen. Tasapainoharjoitteilla paranne-
taan kehon hallintaa seka turvataan pystyssd pysyminen vaihtelevissa tilan-
teissa. Harjoitteiden avulla voidaan véahentdd kaatumisen pelkoa. Pehmealla
alustalla likkuminen, nopeat kdannokset ja pysahdykset kehittavét tasapainoky-
kya. Liikuntalajeista mm. tanssi, maastossa liikkuminen ja pallopelit kehittavat ta-
sapainoa. (Pajala S. 2012, 22-24.)
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5 KOHTAAMISPAIKAN KEHITTAMISPROSESSI

Pilotoimme ikaihmisten kohtaamispaikan toimintamallin kevaalla 2015 ty6harjoit-
telussa ja jatkoimme toiminnan kehittdmista syksyn 2015 syventavan tyoharjoit-
teluna aikana. Kevaalla 2015 toimintaa jarjestettiin viitena péaivana viikossa. lkaih-
misilta tuli palautetta toiminnan runsaudesta ja aikataulujen sovittamisesta. Pa-
lautteen perusteella paatimme supistaa toiminnan kahteen péivaan viikossa. Toi-
minnan lahtékohtana oli ikaihmisten osallistaminen toiminnan suunnitteluun ja
aktivoiminen toimintaan mukaan osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemusta vah-
vistamaan seka sen myo6ta yksinaisyyden tunnetta lievittdmaan. Toimintamallin

ideana oli tukea kotona selviytymista seka terveytta ja toimintakykya. (Kuvio 2.)

Kuvio 2. Toimintamallin idea
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5.1 Projektin kAynnistyminen ja toiminnan ideointi

Ennen toiminnan aloittamista pidimme suunnittelupalaverin ikdihmisten kohtaa-
mispaikassa, jossa ikaihmiset saivat tuoda esille toiveitaan ja tarpeitaan toimin-
taan liittyen. Kerroimme my0s projektin alku- ja loppu ajankohdan. Mukana ol
kymmenen ikdihmista laheisista vuokrataloista. Suunnittelupalaverissa ikaihmi-
set toivoivat muun muassa bingoa, jumppaa, tanssia ja tietokilpailuja. Toimintaa
suunniteltin kahtena paivana viikossa olevaksi: maanantaiksi ja perjantaiksi.
Ikaihmisten aloitteesta ohjauksellinen osuus suunniteltiin tunnin mittaiseksi aa-
mupaivaksi ja iltapaivaksi. Ajankohdat sopivat hyvin suunnitelmaan, koska mo-
nitoimitilassa oli toimintaa muina paivind. Kohtaamispaikka oli ohjattujen ryhmien
lisaksi avoinna klo: 9.00-14.00, joka mahdollisti henkilokohtaisen palveluneuvon-
nan seka yksilollisen avun ja tuen. Aluksi toimintapaikka kulki kohtaamispaikka
nimelld, mutta toiminnan puolivalissa jarjestimme aanestyksen toimintaa kuvas-
tavasta nimesta ja yleisddanestyksen perusteella kohtaamispaikka sai nimen

Myotéatuuli. Liitteena kayttamamme My6tatuulen mainos. (Liite 1).

5.2 Toiminnan rakentuminen

Lahdimme suunnittelemaan toimintaa ikaihmisten toiveiden ja tutkitun tiedon
pohjalta. Jumppaa ja ulkoilua toivottiin paljon. Viikko-ohjelma rakentui ndiden
pohjalta ja toiminnasta 50 % oli fyysista toimintakykyé tukevaa. Palveluneuvon-
taa ja kotona asumista tukevia infoja oli 25 % toiminnasta. Arkeen mielekkyytta
tuovaa toimintaa oli 25 % toiminnasta. Henkilokohtaista palveluneuvontaa oli

saatavilla aina My6tatuulen ollessa auki. (Kuvio 3.)
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Toimintakyvyn

tukeminen
Myotatuuli
Arjen Palvelu-
mielekkyyden neuvonta ja
tukeminen infot

Kuvio 3. Myo6tatuulen toiminnan rakentumisesta.

Toiminnan rakenteen paattdmisen jalkeen otimme yhteytta alueella oleviin yhdis-
tyksiin, yrittgjiin ja toimijoihin, jotta pystyisimme hyédyntdm&éan heidan asiantun-
temustaan ja tuomaan heita ikaihmisten tietouteen. Heidan aikataulunsa huomi-
oiden rakensimme viikko-ohjelmien rungon (Liite 2). Punaisena lankana toimi ko-
tona asumisen tukeminen ja kotona asumista vaikeuttavien tekijoiden ennaltaeh-

kaisy.

5.3 Toteutus

Fyysisen toimintakyvyn tukemista toivottiin paljon. Ikaihmiset toivoivat aamua
naiden ohjattujen tuokioiden ajankohdaksi, joten padddyimme pitamaan joka maa-
nantaiaamu lihaskuntoa ja liikkuvuutta tukevan jumpan, jolla huomioimme ikaih-
misten yksil6llisen toimintakyvyn antamalla vaihtoehtoja liikkeiden suorittamiseen
joko tuolilla istuen tai seisten. Perjantai aamuisin padddyimme ulkoilemaan. Nime-

simme ulkoilutuokion sauvakavely / rollaattori ralliksi, jotta jokainen ikdihminen
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toimintakyvysta rippumatta rohkaistuisi mukaan. Ikaihmisilla oli ollut kaatumisia
ja monella oli ongelmia tasapainon kanssa. Suurin osa ikaihmisista kertoi pelkaa-
vansa liukkautta talvella. Lupasimme olla apuna ja tukena seka tehda erimittaisia
kavelylenkkeja, jotta jokainen pystyisi osallistumaan. lltapaivan ohjelmat vaihteli-
vat viikoittain. Jarjestimme toiminnan arjen mielekkyytta tukevaksi sek& infoista
ja palveluneuvonnasta koostuvaksi. Kysyimme infoihin asiantuntijoita ja osan in-
foista pidimme itse. Itse pitAmiemme infojen materiaalin koostimme opintomate-
riaalimme avulla seka internetista l6ytyvien tietojen avulla. Koostimme esitykset
PowerPoint-esityksiksi ja heijastimme videotykilla valkokankaalle. Henkil6kohtai-
sessa palveluneuvonnassa ikaihmisia eniten askarrutti elakkeensaajan asumis-
tukeen liittyvat asiat, kunnassa saatavilla olevat palvelut seka lomakkeiden tay-

toésséa olimme usein apuna.

Arjen mielekkyytta lisdavilla tuokioilla pyrimme huomioimaan vapaaehtoistyon
nakokulman kannustamalla ikaihmisia jatkamaan jarjestamiamme ryhmia esi-
merkiksi bingoa, joka osoittautui suositummaksi pelimuodoksi. Toiminnassa hy6-
dynsimme paikallisia yrittajia, yhdistyksia seka muita toimijoita. Yksi suosituimpia
tapahtumia oli syystanssit, joihin saimme esiintymaan paikallisen haitarin soitta-
jan, solistin sekéa senioritanssiryhman. Tanssiryhma esiintyi tanssiaisten aluksi ja
sen jalkeen tanssitti ikdihmisid. Pyrimme hyddyntamaan myaos viereista paivako-
tia sukupolvien valisen kanssakaymisen luomiseksi. Yksi suosituimpia tapahtu-
mia oli hyvinvointipaiva, jolloin teimme toimintakyvyn mittauksia ikaihmisille ja an-
noimme palautetta sek& ohjeita mittaustulosten parantamiseksi. Paivan ohjel-

maan sisaltyi kdden puristusvoiman mittaus, tasapaino ja toimintakykymittauksia.
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6 PROJEKTIN TULOS JA ARVIOINTI

Toimintamallissa korostuu ikéihmisten toimintakyvyn tukeminen, palveluneu-
vonta ja arjen mielekkyytta lisdava toiminta. (Taulukko 1.) Mielestdmme toiminta
oli hyodyllista ja toimintamallia voi hyddyntaa eri paikkakunnilla samalla konsep-
tilla. Tavoitteena oli luoda ikaihmisten tarpeita vastaava matalan kynnyksen koh-
taamispaikan toimintamalli kotona asumisen tueksi. Onnistuimme tavoitteessa
hyvin ja saimme toimintamallista positiivista palautetta ikaihmisilté ja laheisen
ryhmékodin lahiesimieheltd. Toiminta ei mielestdamme voi olla kokonaan vapaa-
ehtoistydntekijoiden vastuulla ja ikaihmiset antoivat myds samanlaista palautetta.
Ikdihmiset toivat esille, etta toiminnalla on hyva olla ulkopuolinen ohjaaja, jotta
konflikteilta valtyttaisiin, toimintaan osallistuminen olisi tasapuolista ja toiminta
olisi monipuolista. Toiminta koettiin hyddylliseksi ikdihmisten keskuudessa. Toi-
minta toi arkeen mielekkyytta ja oli paikka mihin menna. Erityisen tarpeelliseksi
kohtaamispaikan kokivat vasta paikkakunnalle muuttaneet seka vasta leskeksi
jadéneet ikaihmiset. Heiltd saimme runsaasti palautetta, ettéd olimme tuoneet hei-
dan elaméaansa sisaltda ja uusia ihmisid. Projektin sivutuotteena saatiin uusia va-
paaehtoistydntekijoita bingoa vetamaan ja ulkoiluttamaan. Projektin tuloksena

syntyi toimintamalli, joka on siirrettavissa eri toimintaymparistéihin.
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Taulukko 1. My6tatuulen toiminta

6.1 Palaute kayttajilta

Palautteen antaminen suullisena oli ikaihmisille luonnollisempaan kuin kirjalli-
sessa muodossa annettu palaute. Yritimme saada palautetta kirjallisesti, mutta
palautteita tuli suppeasti siséltden ainoastaan yhden sanan tai lauseen. Kokeilun
jalkeen paadyimme suulliseen palautteeseen. Palautetta kerdsimme koko projek-
tin toiminnan ajan. Kirjasimme palautteet ja paivittdisen toiminnan paivakirjaan.
Kyselimme suullista palautetta toiminnan aikana ja vastasimme saamaamme pa-
lautteeseen toiminnan muutoksilla. Projektin lopuksi jarjestimme yhteisen loppu-
palaverin toiminnan arvioinnista. Infot koettiin kokonaisuutena hyviksi. Toimin-
nassa oli paassyt juttelemaan ja tapaamaan toisia ihmisia. Toiselta paikkakun-
nalta muuttanut mies koki tutustuneensa uusiin naapureihin helpommin. Lahipal-
velu ja matalan kynnyksen paikka koettiin tarkeaksi toiminnaksi. Syystanssit oli-
vat piristys arkeen ja tanssia toivottiin lisd&. Tanssiminen loi sosiaalista kanssa-
kaymista. Tuolijumpat koettiin hyvaksi liikuntamuodoksi. Tietokilpailuja toivottiin
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enemman muistia harjoittamaan. Toimintaa oli ollut riittavasti ja ajankohtaista tie-
toa oli saatu. Yhteisollisyys oli kokemusten mukaan vahvistunut ja saimme innos-

tumaan uusia vapaaehtoistyontekijoita ulkoiluun ja bingoon.

“Infoissa tuli asioiden kertausta ja uutta asiaa”.

“Saanut tutustua uusiin ihmisiin”.

“Iso asia kun naapurit tunnistaa’.

“Témaén toiminnan kautta olen saanut tutustua naapureihin”
“Toimintaan oli helppo tulla”

”En ole viiteenkymmeneen vuoteen tanssinut’.

"Mukava kuunnella eldvaéa musiikkia”.

‘Jumpat hyvid”

“Yksin ei tulisi jumpattua”

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kirjallisuuden valinnassa tarvitaan lahdekritiikkia. Kriittisyytta tarvitaan lahteita
valittaessa seka tulkittaessa. Lahteiden tulisi olla mahdollisimman tuoreita, jotta
tutkimustieto olisi mahdollisimman ajanmukaista. Tutkijan olisi hyva paasta alku-
peraiselle lahteelle, jolloin tieto ei ole muuttunut lainaus- tai tulkinta ketjussa. Pla-
gioinnin valttdmiseksi on muistettava tarkka ja oikeanlainen lahde viittaaminen.
(Hirsjarvi, S. & Remes, P. & Sajavaara, P. 2008, 109, 118.) Mahdolliset haitat
voivat koskea aineiston keruuta, sailyttamista tai julkaisuvaiheen seuraamuksia.
Henkisid haittoja valtetdan tutkittavan arvostavalla kohtelulla seka kunnioittavalla
kirjoitus tavalla. Taloudellisia ja sosiaalisia haittoja ehkaistaan yksityisyyttd suo-
jaavalla luottamuksellisella tietojen kasittelylla ja sailytyksella seka vaitiolovelvol-

lisuutta noudattamalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
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Toiminnallisessa osuudessa noudatetaan sosiaali- ja terveysalan eettisia suosi-
tuksia. Ihmisarvon ja ihmisen kunnioittaminen ovat toiminnan perusteita sosiaali-
ja terveysalalla. Kaikkien on saatava tasa-arvoista kohtelua. Vuorovaikutussuh-
teet ovat luottamuksellisia ja rehellisia. Ammattilaisen tulee vastata tyonsa laa-
dusta ajantasaisella tiedolla. (Valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan neuvotte-
lukunta ETENE 2011. Sosiaali- ja terveysalan eettinen perusta.)

Toimintaan osallistuminen oli vapaaehtoista ja esilla olevista viikko-ohjelmista
pystyi valitsemaan itsedéan kiinnostavat aiheet. Projektin kestosta tiedotettiin heti
projektin alkaessa suunnittelupalaverissa. Toimintaa arvioitiin havainnoiden seka
kirjallisen ja suullisen palautteen avulla, jolloin kiinnitimme huomiota palautteen
oikeaan tulkintaan seka huomioimme vuorovaikutuksen merkityksen. Palautteen
kayton kohteesta kerroimme selkeasti ja korostimme anonyymiytta. Palautteessa
tiedostimme, ettd kaikki eivat valttamatta uskaltaneet tai halunneet tuoda todelli-
sia tunteitaan ja mielipiteitd&n esille. Palautteet sailytimme suojatuilla tietoko-
neilla ja kirjalliset palautteet asianmukaisella tavalla, jolloin niihin ei ulkopuoliset

paasseet kasiksi. Palautteet tulemme havittamaan asianmukaisesti.
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7 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittda ennaltaehkaisevaa toimintaa ikaih-
misten kotona asumisen tueksi. Tavoitteena oli luoda ikdihmisten tarpeita vas-
taava matalan kynnyksen kohtaamispaikan toimintamalli kotona asumisen tueksi.
Saavutimme tavoitteen eli kohtaamispaikan toimintamallin, jonka toimivuuden
olemme testanneet kaytannodssa. Vahvuutena projektin onnistumisessa on ollut
korkea motivaatio, rohkeus, tilojen toimivuus, aito halu ikdihmisten osallistami-
seen ja kyky muuttaa suunnitelmia palautteen mukaan. Projektin heikkoutena oli
ikdihmisten rajaaminen isannditsijan pyynnosta laheisiin senioritaloihin, joka ra-

joitti osallistuja maaraa.

Olemme tyoskennelleet ikaihmisten parissa ja tyon kautta havainneet yksinaisyy-
den merkittavaksi tekijaksi ikaihmisten elamassé. Monesti omaiset asuvat kau-
kana ja nykypaivan kiireinen elamanrytmi luo vuorovaikutukseen omat haas-
teensa. lkaihmiset eivat myodskaan halua olla omaisille taakkana. Toimintamal-
limme ideoiminen lahti ikdihmisten esille tuomista kotona asumista vaikeuttavista
haasteista. Moni ikdihminen kokee olevansa oman kotinsa vanki. Yleisesti puoli-

son kuolema aiheuttaa sosiaalisten suhteiden vahenemista.

Olemme miettineet kotona asumisen korostamista ja sen tarkeytta. Asialla on
my0s toinen puoli jossa unohdetaan ikaihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi.
Ideamme lahti elamaan huolettomasta heitosta jarjestaa matalan kynnyksen koh-
taamispaikka ikaihmisille. Emme osanneet kuvitella miten kypsyttelyn myoéta idea
lahti elamaan koulumatkoilla Oulun ja Kemin valilla. Mita pidemmalle toiminta-

mallin idea eteni, sitd varmemmaksi tulimme kohtaamispaikan tarpeellisuudesta.

Ikdihmiset ovat olleet innokkaana mukana projektin alusta alkaen. He ovat tuke-
neet ja innostaneet meité kehittdma&an toimintamallia toimivaksi. Yhteisty® heidan
kanssa sujui luontevasti ja toiminnan myota syntyi luottamuksellisia suhteita.
Ikdihmiset kokivat toimintamallin yhta tarkeé&ksi, kuin mité itse ajattelimme sen
olevan. Meidan keskindinen yhteistydmme on sujunut saumattomasti samankal-

taisen arvo maailman ja nakemysten vuoksi. Olemme olleet avoimia toistemme
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ideoille ja yhdessa mietitty niiden toteuttamista. Opinnaytetydn raporttia olemme
tyostaneet Google Drivessa, joka mahdollistaa yhtdaikaisen tydstamisen. Ongel-
mia oli yhtenaisen raportin kokoamisessa ja tekstiasetusten yhteensovittami-
sessa. Yhteydenpito on sujunut sdhkdpostin, puhelimen ja whatsApp-viestien va-

lityksella.

Opinnaytetyon myota olemme luoneet uusia kontakteja yhteistybkumppaneihin
ja yhteisty6 heidan kanssaan on ollut luontevaa. Yhteytta ja tiedonvaihtoa on pi-
detty ylla sahkodpostien valityksella sekd puhelimitse. Yhteistydkumppaneiden pa-
laute toiminnasta on ollut hyvin positiivista ja kannustavaa. Olemme saaneet pal-
jon esiintymis- ja ohjaamiskokemusta. Vuorovaikutus taidot ovat saaneet har-
jaannusta ja uskallamme rohkeammin kehitella uudenlaisia ideoita kokemuksen

myota.

Olemme kehitelleet uudenlaista toimintaa aikaisempaan vastaavanlaiseen toi-
mintaan verrattuna. Aiemmin Ikaihmisten kohtaamispaikka toimintaa on jarjes-
tetty esimerkiksi vapaaehtoistydn pohjalta, jolloin toiminta on perustunut elaman-
kokemukseen tai virikkeen jarjestamiseen. Meidan toiminnan lahtokohtana oli ge-
ronomin asiantuntemus, joten pystyimme vastaamaan palveluneuvonnassa tul-
leisiin kysymyksiin seka jarjestamaan tavoitteellista kotona asumista tukevaa toi-
mintaa. Kokonaisvaltainen tieto ikaihmisen psyykkisesta-, fyysisesta- ja sosiaali-
sesta kokonaisuudesta tukivat toimintaa. Yhtélaisyyksia aiemmin jarjestetyssa
toiminnassa on arjen mielekas toiminta eli liikuntatuokiot, bingo ja musiikki hetket.
Tarkein asia oli kayttgjilta saama suullinen palaute toiminnan tarpeellisuudesta,
yhteisollisyyden ja osallisuuden kokemuksen lisdantymisesta. Olemme monta
kokemusta rikkaampina ja tdméan projektin opeista on suunnattomasti hyotya tu-

levaisuudessa.
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Toiminta-ajatus

' y“ l":n" ot ."-N ' ok 3y “, Lahipalvelua
§ % Toimintaan on helppo tulla
Matalan kynnyksen paikka
Jokaiselle jotakin toimintaa
Ohjattujen ryhmien ulkopuo-
lella avoimet ovet mahdollis-

taa yksildllisen ohjauksen.

Esimerkkeja toiminnasta:

Infot: Kelan etuudet, sosiaali
etuudet, apuvadline- ja ravitse-
mus neuvontaa.

A ;ﬂ.’ .‘ 35 ‘ 1 Toimintakyky-, ravitsemus-

L
4,, ¢ ja muistitestit.

Kulttuuri ja taide: Draama-
projekti, elokuvat, naytelmat,
musiikki, tanssi ja retket.




Liite 2 Viikko- ohjelma

MyoOtatuulen viikko-ohjelma

Ma 5.10.
Klo: 10-11 Jumppa

Klo: 14-15 Kanerva kuoro ravintola Ainossa

Pe 9.10.
Klo: 9.30 — 11.00 Olympialaiset paivakoti Viksuvekaran pihalla
Klo: 13-14 Ikdihmisten etuudet info

TERVETULOA!



