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Taman hankkeen tarkoituksena oli kehittdd monipuolinen toimintatuokiokansio toimintatuokio-
ohjeineen Esperi Care Oy Kolmisointu hoivakoti Vehkahovin kayttoon. Tavoitteena oli
kirjallisuuteen perehtyen selvittaa ikdantyneen toimintakykyyn ja toimintakyvyn yllapitamiseen
vaikuttavia seikkoja sekd muodostaa kansio tueksi hoivakodin henkilékunnalle, jotta he voisivat
siina olevan materiaalin avulla tukea hoivakodin asukkaiden toimintakykya.
Toimintatuokiokansion siséltdmien ohjeiden tarkoituksena on hoivakodin asukkaiden
hyvinvoinnin yllapitaminen seka elaméanlaadun parantaminen ja osallistaminen ohjeita hyvaksi
kayttaen. Hanke on toteutettu yhteistydssa Kymenlaakson ammattikorkeakoulun seka Esperi
Care Oy Kolmisointu hoivakoti Vehkahovin kanssa.

Opinnaytetyon tietoperusta perustuu ikaantyneen toimintakyvyn tukemiseen ja siihen
vaikuttaviin tekijoihin, kuten muistiin, tasapaino- ja liikuntaharjoitteluun, musiikkiin ja
hengellisyyteen. Toimintatuokiokansion sisaltdméa materiaali perustuu kokonaisvaltaiseen
toimintakyvyn tukemiseen ja kansiosta pyrittin muodostamaan mahdollisimman monipuolinen.
Kansio on muodostettu erilaisia materiaaleja yhdistéden. Kansion toimintatuokio-ohjeet
sisaltadvat monipuolista materiaalia likuntatuokioiden toteuttamiseen ja ovat muodostuneet
erilaisten materiaalien seké lahteiden avulla. Kansio sisaltaa kognitiivisia harjoituksia muistin
tukemiseen seka laulujen sanoja. Toimintatuokiokansiossa on hengellinen osuus, joka
muodostuu erilaisista hengellisistda materiaaleista, joita voidaan hyddyntaa
hoivakotiympéaristossa. Kansiossa on liséksi taidetuokio seka askarteluohjeita.

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen ja kirjallisuuspohjainen. Opinnaytety6 sisaltaa raportin
lisaksi kansion, jota hoivakoti Vehkahovin henkilokunta voi kayttaa toimintatuokioita
toteuttaessaan. Opinndytetydn ensimmaisessa vaiheessa laadittiin kirjallisuuteen perehtyen
toimintatuokio-ohjeita, jotka on tarkoitus ottaa kaytt66n Esperi Care Oy hoivakoti Kolmisointu
Vehkahovissa. Opinnaytetyon toisessa vaiheessa kehitettiin jo aloitettua
toimintatuokiokansiota, perehtyen kirjallisuuteen. Toimintatuokio-ohjeita testattiin
hoivakotiymparistdssa syksylla 2015. Palautetta keréattiin suullisesti henkilokunnalta,
osallistujilta ja omaisilta pidetyn toimintatuokion pohjalta. Saatu palaute oli positiivista ja
hoivakodin henkilékunta piti toimintatuokioita hyddyllisind ja monipuolisina seké& helposti
toteutettavina.
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Abstract

The purpose of this project was to develop a versatile folder with instructions for the use of
Esperi Care Oy nursing home Kolmisointu Vehkahovi. The aim was based on sheltered
literature, to find out what the issues that affect elderly people’s functional ability are and
maintaining it, and construct a folder to support the nursing home’s staff so they can use the
material of the folder for supporting the nursing home’s resident’s functional ability. The
purpose of the folder’s instructions is to maintain the well-being of the nursing home’s
residents and improve the quality of life and to involve them by using the folder’s
instructions. This project was executed in collaboration with Kymenlaakso University of
Applied Sciences and Esperi Care Oy nursing home Kolmisointu Vehkahovi.

This thesis is based on supporting the functional abilities and the essential issues, memory,
balance and exercise training, music and spirituality. The material of the folder is based on
comprehensive functional supporting and the intention of the folder was to create it as
versatile as possible. The folder was created by combining different materials. The
instructions of the folder contain versatile material to implement physical activity and they
are formed from different materials and sources. The folder includes cognitive exercises to
support the memory, and lyrics of songs. In the folder is a spiritual contribution, which
consists of different spiritual materials, which can be used in a nursing home’s environment.
The folder includes also art moments and hobby instructions.

This thesis is a functional and based on literature review. The thesis includes in addition, a
report of the folder, which nursing home Vehkahovi’s staff can use in implementing the
reactional activities. In the first stage of this thesis, instructions based on sheltered literature
were constructed, which are scheduled to be used in Esperi Care Oy nursing home
Kolmisointu Vehkahovi. In the second stage of this thesis, the development of the folder
already began, and it was based on sheltered literature. The instructions of the folder were
tested in nursery environment in autumn 2015. The feedback was collected verbally from
the staff, participants and relatives based on the reactional activities. The feedback was
positive and the staff of the nursing home thought that the reactional activities were useful
and versatile and easy to implement.
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1 JOHDANTO

Ikaantyessa psyykkiset seka sosiaaliset voimavarat voivat heikentya.
Aistielimissa tapahtuu muutoksia ja elinymparist6 voi kokonaisuudessaan
muuttua. (Ruikka, Sourander & Tilvis 1992, 66-67.) Vuoden 2009 lopussa
sosiaali- ja terveydenhuollon laitospalveluissa, palveluasumisessa ja
kotihoidossa oli yhteensa noin 36 000 jotakin muistisairautta sairastavaa
asiakasta. Vuosituhannen alusta muistisairaiden asiakkaiden maaré on
lisdantynyt 10 000 asiakkaalla. 2000-luvulla tehostetussa palveluasumisessa

olevien muistisairaiden osuus on kasvanut. (THL 2009.)

Tehostettua palveluasumista tuottavat kunnat, jarjestot seka yksityiset yrittajat.
(Asumispalvelut ja asunnon muutosty6t). Klemolan tutkimuksen (2006, 37)
mukaan Young on todennut ikaantyneilla tehostettuun palveluasumiseen
siirtymisen olevan siirtymévaiheena erilaisen kuin muut siirtymavaiheet. Taméa
johtuu kielteisista stereotypioista ja siitd, etta siirtymavaihe kodista hoivakotiin
koskee yleensa yli 85-vuotiaita ja siirtymavaihe yhdistetaan terveyden ja
nuoruuden menettadmiseen, viimeisiin elinvuosiin seka kuoleman laheisyyteen.
Hoivakotiin siirtyminen hyvaksytaan pintapuolisesti, mutta ilman sosiaalista ja
kulttuurista tukea, jotka ovat hyvinvoinnin ja sopeutumisen kannalta

ikaantyneelle tarkeita.

Klemolan tutkimuksessa (2006, 77-78) todettiin, ettd haastateltavat toivoivat
voivansa jatkaa hoivakodissa omia harrastuksiaan, kuten kasitdiden
tekemista. He toivoivat myds mahdollisuuden jatkaa uskonnollisten tapojensa
noudattamista sekéd uskoivat, etta aika saattaa kayda pitkaksi hoivakodissa
asuessa. Lahes kaikki toivoivat mahdollisuutta hoivakodin ulkopuolisiin

toimintoihin, kuten ulkoiluun ja kauppakéaynteihin.

Ikdantyneiden viriketoiminta on téarkea toimintakyvyn tukemisen muoto.
Viriketoiminta on tarked osa hoitoty6td, ja silla on myonteiset vaikutukset
ikddntyneen toimintakykyyn ja toimintakyvyn heikkenemisen
ennaltaehkaisyyn.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa kirjallisuuteen perehtyen,
miten toimintakyky muuttuu ikaantyessa ja miten ikaantyneen toimintakykyyn
seka toimintakyvyn yllapitamiseen voidaan vaikuttaa viriketoiminnan,
hengellisyyden ja liikunnan avulla. Tarkoituksena on kehittaa kirjallisuuden ja

teoriataustan avulla monipuolisia toimintatuokio-ohjeita siséltava
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toimintatuokiokansio hoivakoti Vehkahoville viriketoimintatuokioiden
jarjestamista varten hoitajien kayttoon.

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen ja kirjallisuuspohjainen. Lopullinen tuotos
toiminnallisessa opinnaytetydssa on konkreettinen tuotos, esimerkiksi
tietopaketti tai ohjeistus. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 51). Tietoperusta, jota

opinnaytetydssa kaytetaan, perustuu oman alan kirjallisuuteen.

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa kasitellaan ikaantyneen toimintakykya
ja ikdantymismuutoksia seka viriketta ja liikuntaa ikdantyneen toimintakyvyn
edistdjana ja yllapitajana. Opinnaytetydn teoria perustuu
kirjallisuuskatsaukseen, jossa kartoitetaan ikaantymismuutoksia, ikdantyneen
toimintakykya ja siihen vaikuttavia tekij6ita, viriketta ja liikuntaa toimintakyvyn
edistgjana seka hengellisyyden ja uskonnollisen toiminnan vaikutusta
ik&&ntyneen toimintakykyyn.

Projektin aikana laadittiin toimintatuokiokansio ohjeineen hoitajien kayttoon
hoivakodin asukkaiden hyvinvoinnin ja toimintakyvyn yllapitamiseksi.
Toimintatuokioiden tavoitteena on tukea hoivakoti Vehkahovin asukkaiden
toimintakykyd, osallisuutta ja hyvinvointia. Hanke sai alkunsa yhteisty6sséa
Esperi Care Oy hoivakoti Kolmisointu Vehkahovin kanssa syksylla 2015.
Toimintatuokio-ohjeita testattiin hoivakodin asukkaiden kanssa syksylla 2015.

Osa ohjeista on opinnaytetyon tekijan itsensa suunnittelemia osa lainattuja.

Kansion ohjeiden on tarkoitus sisdltda monipuolisia toimintatuokio-ohjeita eri
toimintakykyisille hoivakodin asukkaille. Kansion ohjeiden hyoty tydyhteisolle
ja asukkaille on sen helppo saatavuus ja monipuolinen, ikdihmisen
toimintakykylahtoinen sisaltd. Hoivakodin asukkaat hyotyvat
toimintatuokioiden toteuttamisesta fyysiselld, psyykkisella ja sosiaalisella
tasolla. Kansio luo mahdollisuuden hoivakodin henkilokunnalle toteuttaa
viriketoimintaa hoivakodin asukkaille, my6és huomioiden ikaihmisen hengelliset
tarpeet. Toimintaperiaatteisiin hoivakoti Vehkahovissa sisaltyy, ettéa jokainen
tyontekija toteuttaa tydssaan viriketoimintaa ja jokaisella hoivakoti Vehkahovin
asukkaalla on péivittdin mahdollisuus osallistua viriketoimintaan. TA&ma
maaritetddn myds Esperi Care Oy hoivakoti Kolmisointu Vehkahovin seka

Haminan kaupungin valisessé sopimuksessa.
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2 IKAANTYNEEN TOIMINTAKYKY JA SEN MUUTOKSET

Fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja hengellinen toimintakyky ovat
toimintakyvyn osa-alueita. Jonkin toimintakyvyn osa-alueen heikentyessa
toimintakyky kokonaisuutena heikkenee ja arjessa selviytyminen voi
vaikeutua. Mieli, keho ja ymparisto ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa.
Sairaudet ja vammat voivat heikentaa toimintakykya ja keskeista
ikdantyneiden toimintakyvyssa on suoriutuminen paivittaisista askareista.
(Lahdesmaéki & Vornanen 2009, 19, 21.)

Toimintakyky on olennainen osa elamanlaatua ja hoitajan tulee ymmartaa,
milloin hanen tulee tukea ik&&ntyneen itsendista selviytymista, milloin
ik&&ntynyt tarvitsee osittaista apua tai puolesta tekemista. Kokonaisvaltainen
toimintakyvyn tukeminen on tavoitteellinen prosessi, joka sisaltaa joukon

loogisesti toisiinsa liittyvia toimintoja. (LAhdesmaki & Vornanen 2009, 19, 21.)

2.1 lkédantymismuutokset ja vanheneminen ilmiona

Ikdantyessa aistitoiminnoissa tapahtuu muutoksia. Ikaantyessa erityisesti
nako- ja kuuloaisti heikentyvat ja taman seurauksena voi esiintya kognitiivisten
toimintojen heikkenemista. Eri kognitiivisten muutosten esiintymisessa on
havaittu suuria yksildiden valisia eroja. Ensimmaiset muutokset ilmenevét
usein uuden oppimisessa ja suoritusnopeutta vaativissa tehtavissa seka
ongelmien ratkaisussa. Kielellisten toimintojen muutoksia on havaittavissa
hyvin myohaan, vasta 70. ikdvuoden jalkeen. (Suutama & Ruoppila 2007,
117.)

Ikd&antyessa aistielinten muutokset aiheuttavat suorituskyvyn heikentymista.
Kuulon muutokset voivat alkaa jo keski-iassa. Myds nakokyky heikkenee, joka
voi liittya ikaihmisella mahdolliseen silman sairauteen. Muutokset etenevat
pikkuhiljaa ja voivat johtaa jopa taydelliseen kuurouteen. Kuulovammaisuuden
yleisin syyn aiheuttaja on ik&huonokuuloisuus, presbyacusis.(Hartikainen &
Lonnroos 2008, 146-147.)

Ikdantymismuutoksiin liittyy myos reaktionopeuden hidastuminen. Aivot
tarvitsevat enemman aikaa tiedon kasittelyyn seka asioiden havaitsemiseen.
On tutkittu, etta ikaihmisilla ns. joustava alykkyys (fluid intelligence)
heikkenee. (Ruikka, Sourander & Tilvis 1992, 66-67.)
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Gerontologiassa puhutaan (usual agening) tavanomaisesta vanhenemisesta.
2000-luvulla alettiin puhua enemman (healthy agening) terveesta
vanhenemisesta, jonka mukaan esimerkiksi Euroopan unionin ikdantyneiden
ihmisten terveyden edistamistéa koskeva ohjelma on saanut nimensa.
Ohjelmassa mainitaan, ettd terve vanheneminen on prosessi, jossa
mahdollistetaan ikd&ntyneen ihmisen aktiivinen yhteiskuntaan osallistuminen
ja annetaan mahdollisuus hyvaan elaménlaatuun ja riippumattomuuteen.
(Lyyra 2007, 25.)

Vanhuus on luonnollinen vaihe elamassa ja liittyy geneettiseen taustaamme.
Vanheneminen on prosessi, joka on yhteinen kaikille lajeille. Vanheneminen
on peruuntumatonta ja siihen vaikuttavat erilaiset tekijat, jotka ovat biologisia

sekd ymparistdon ja elamantapaan liittyvia. (Heikkinen 1998, 8-9.)
2.2 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa kykya suoriutua paivittaisista toiminnoista.
Ikdantyneella tama tarkoittaa suoriutumista syomisesta, juomisesta,
pukeutumisesta, peseytymisestd, nukkumisesta, likkumisesta seka wc-
kaynneista ja asioinneista kodin ulkopuolella. Toimintakyvyn heikkenemiseen
vaikuttavat lihasvoimien vaheneminen, alttius tapaturmille ja kaatumisille,
aistitoimintojen heikkeneminen, murtumat, yksinaisyys ja tasapaino-ongelmat.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2006, 3-4.)

Fyysinen toimintakyky kasittaa elimiston toiminnallista kykya selviytya sille
asetetuista fyysisista ponnistelua vaativista tehtavista. Fyysinen toimintakyky
liittyy tuki- ja liikuntaelimiston sek& hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan
ja siihen kuuluvat elimistdn rakenteet ja niissa esiintyvat pysyvét tai tilapaiset

ongelmat. (lakkaiden tuettu kuntoutuminen 2011, 4).

Ikd&antyneiden kaatumistapaturmia voidaan pitaa yhten& merkittavana
kansanterveydellisena oireyhtymana, joka on edelleen ongelma
hoivakodeissa, sairaaloissa ja kotona. Kaatumistapauksia voivat aiheuttaa
monet eri tekijat; IkA&ntymiseen liittyvat fysiologiset muutokset, la&kitys,
sairaudet sekd ymparisto, jalkineet ja toimintatavat hoidossa. lkaihminen voi
tasapainonsa menettaessaan kaatua esimerkiksi kurkottaessaan esinetta tai
siirtyessaan ylos istuma-asennosta. (Tideiksaar 2005, 28.) Fyysisen

toimintakyvyn yllapitdmisen on todettu ennaltaehkaisevan kaatumistapaturmia
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ja osteoporoosia parantuneen tasapainon, lihasvoiman ja liikkumisvarmuuden
kautta. (Suominen, Kannus, Kayhty, Ahvo, Rahikainen, Kaikkonen, Timonen,
Koivula, Berg, Salmelin & Jalkanen- Mayer 2001, 61-62.)

Patil (2015, 64) on tutkinut iakkaiden fyysista toimintakykya, kaatumispelkoa
seka iakkaiden naisten kaatumisten vaaratekijoita. Tutkimuksessa selvitettiin
fyysisen harjoittelun vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn ja todettiin fyysisella
harjoittelulla olevan mydnteisia vaikutuksia muun muassa reisiojennukseen

seka kavelynopeuteen.

Karvonen (2015, 35-38) tarkasteli Fyysisen aktiivisuuden ja likunnan
merkityskokonaisuutta ikaantyvan inmisen elaménkulussa. Karvonen toteaa,
ettad liikunnasta saatu ilo ja virkea olo saivat harrastamaan ja tutkimukseen
osallistuneet ikdihmiset kokivat elamansa rikkaampana seka
tarkoituksellisempana liikunnallisen elaméntapansa kannustamana. Karvonen
toteaa my0s, etta tutkimukseen osallistuvat henkilét luonnehtivat likunnan
sosiaalista puolta tarkeaksi kokonaisuudeksi. Liikunta virkisti ja toimi

henkisena voimavarana mygs vastoinkaymisten keskell&.

2.3 Psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

Ikaihmisen psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttavat
yhteiskunnallinen asema, taloudellinen tilanne ja omat elamanarvot. Ura, ja se
mitka ovat odotukset elamalta, ovat myods psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn vaikuttavia tekijoita. Kaikki ikaihmiset eivat kayttaydy samoin,
ja on vaikea maaritella tiettya kaavaa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
muutoksissa. Ikdihmisen omat elamanaikaiset kokemukset, eletty elama ja
sairaudet vaikuttavat psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn muutoksiin.
(Ruikka, Sourander & Tilvis 1992, 66-67.)

Ikaihmisilla mielenterveysongelmat ovat varsin yleisia. Tutkimusten mukaan yli
65-vuotiaista 16—30 prosenttia karsii jonkinlaisista mielenterveysongelmista.
Ikaihmisilla esiintyy samoja psyykkisia ongelmia, kuin muillakin ik&ryhmill&,
mutta lisdksi esiintyy usein somaattisiin sairauksiin liittyvid ongelmia. (Lepola,
Koponen, Leinonen, Joukamaa, Isohanni & Hakola 2002, 187.)
Palveluasumistyyppisissa asumismuodoissa, kuten hoivakodissa
masennustilat ovat yleisempid kuin omissa kodeissa asuvilla ikdantyneilla.

Masennustilat aiheuttavat ruokahaluttomuutta, syonnin laiminlyontia,
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aliravitsemusta ja ravitsemushairioita, fyysisten sairauksien hoitojen ja
ladkehoitojen laiminlyonteja seké alkoholin liikakayttoa. Pitkaaikaishoidossa
hoitajien vasymisen vaara on suuri, jos asumisyksikdssa asuu paljon

masentuneita ikaantyneita. (Kivela 2006, 83.)

Masentuneisuus on yksi yleisin psyykkinen ongelma vanhuusiassa.
Vanhuusidssa voidaan kokea paljon surua, joka voi joskus muuttua
depressiosairaudeksi. 2-5 prosenttia ikdihmisista sairastaa vakavaa
depressiota. Tutkimuksen mukaan jopa 50 prosenttia laitoksessa asuvista
ikaihmisista karsii depressio-oireista. Laitoksessa asuva ikdihminen voi kokea
yksinaisyytta, vaikka asuukin laitosympéaristossd muiden ihmisten
ympéaroiméana. (Heikkinen 2007, 136.)

Tutkimusten mukaan ikaihmisilla ei esiinny enempaa vakavaa depressiota,
kuin muillakaan ikaryhmilla. Lievid masennusoireita sen sijaan ikdantyneilla
esiintyy enemman. lkdihmisen lievan masennuksen seké varsinaisen
depression tunnistaminen voi olla vaikeaa. Fyysiset sairaudet ja toimintakyvyn
heikkeneminen vaikuttavat masennuksen tunnistamiseen. (Saarenheimo
2003, 59-60.)

Masentuneisuuden ja yhteisyyden puutteen valilla on todettu olevan selkea
yhteys. Toimivat vuorovaikutussuhteet kiinnittavat inmisen toisiin ihmisiin ja
yhteisyys seka toisten kanssa toimiminen antavat palautetta omasta
merkityksesta ja arvosta. Laitoksissa elavien ikdantyneiden emotionaaliseen
ymparistoon tulisi kiinnittd&d enemman huomiota ja heidén ihmissuhteidensa
rakentumiseen ja yllapitamiseen tulisi panostaa. Instituutio normeineen rajaa
ikddntyneen sosiaalista toimintaa vanhainkodeissa totuttuine kaytantdineen ja
tietyt rutiinit hyvaksytaan osana tata todellisuutta. Laitoksessa asuville
iké&ntyneille hyvaksytaan tietynlainen identiteetti. (Heikkinen 1998, 47-49.)

2.4 Kognition vaikutus toimintakykyyn

Ikaantyessa keskushermoston toiminta hidastuu ja tama heikentaa
muistitoimintoja. lkdantyessa joillain aivojen osilla, kuten otsa- ja
ohimolohkojen tietyilla alueilla seka hippokampuksella tapahtuu joissain
maarin muutoksia, ja nailla aivojen osilla on keskeinen merkitys uuden tiedon
muistiin tallentamisessa ja mieleen palauttamisessa. On todettu, etta

psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset aktiiviset toiminnot ovat yhteydessa hyviin
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muistisuorituksiin seka muihin tiedonkasittelytoimintoihin. Kognitiota voi
edistad tutkitusti hyvalla motivaatiolla, aktiivisuudella, myonteisella asenteella,
hyvalla terveydelld, virkeydella, liikunnalla ja hyvalla ravinnolla. Passiivisuus,
likunnan puute, sairaudet, motivaation puute seka mielialaongelmat
vaikuttavat kognitioon heikentavasti. (Portin 2013, 119-220.)

Kognitiossa tapahtuvat muutokset vaihtelevat ian myota. Pitkékestoisesta
muistista semanttinen asiamuisti ja toimintatapamuisti seké lyhytkestoinen
muisti heikkenevét vain vahan normaalin ikdantymisen seurauksena.
Lyhytkestoinen tydmuisti seka pitkékestoinen tapahtumamuisti puolestaan
heikkenevat jo aikuisian varhaisvaiheessa. Muistissa tapahtuvat lievat
muutokset eivat itsessadan heikenné kognitiivista toimintakykya, koska muistia
voidaan tukea erilaisin apuvalinein, kuten matkapuhelimeen tallennettujen

muistutusten tai muistilappujen avulla. (Suutama & Ruoppila 2007, 117-118.)

3 VIRIKE JA LIIKUNTA TOIMINTAKYVYN EDISTAJANA
3.1 Terveysliikunta toimintakyvyn yllapitajana

Saanndlliselld liikunnalla on vaikutusta ikaihmisten terveyteen, yleisten
sairauksien, oireyhtymien ja oireiden hoidossa. Liikunta korostuu
kuntoutuksessa seka toimintakyvyn sailyttamisessa. lkaihmisilla, jotka liikkuvat
saanndllisesti on osoitettu olevan pienempi riski sairastua yli
kahteenkymmeneen sairauteen, kuin fyysisesti passiivisilla ikaihmisill&.
Saannollisen liikunnan toteuttaminen ryhmakuntoutuksena, liikkuntatuokioina
tai yksilokuntoutuksena on monipuolista toimintaa, jonka hyddyt ovat
moninaisia. Lihasten kestavyys lisdantyy, lihaksiston voima ja teho kasvavat,
janteissa seka nivelsiteisséa sidekudosten maara lisdantyy. (Fogerholm, Vuori
& Vasankari 2011, 13-19.)

Liikunta itsessaan ei hidasta vanhenemista, mutta se voi hidastaa
vanhenemisen tuomia muutoksia elimistdssa ja toimintakyvyssa. Fyysisen
aktiivisuuden tavoitteena on pitada ylla ikdihmisen tasapainoa, ennaltaehkaista
kaatumistapauksia mm. tanssin ja kavelyradan avulla. Liikuntatuokioiden
tarkein tavoite on edistaa terveytta ja toimintakykya, parantaa mielialaa,
ehkdista ja hoitaa psyykkisia oireita ja sairauksia, hidastaa lihasvoiman
heikkenemisté ja voimistaa lihaksiston kestavyytta. (Ikaantyminen ja liikkunta
2014.)



12

Ikdihmiset, joilla sairaudet ovat heikentaneet lihasvoimaa ja toimintakykya
hyotyvat liikuntatuokioista, joissa vahvistetaan jalkoja. Tasapaino-, siirtymis- ja
kavelyharjoitukset yllapitavat lihasvoimaa seka edesauttavat nivelten
likkuvuutta. Hoitohenkilokunta pystyy ohjaamaan liikuntatuokioita ikaihmisille
joko yksilollisesti tai rynmassa. Liikuntatuokio jarjestetaan aina ikaihmisen
oman tahdin ja toimintakyvyn mukaisesti ja valtaosa liikuntatuokiosta ei tuota
ikaihmiselle minkaanlaista vaaraa. Liikuntatuokioista hy6tyvat myos hyvin
iakkaat, monisairaat ja toimintakyvyltaan huonokuntoisimmatkin ikaihmiset.
Elintoimintojen kannalta likuntatuokioilla on edesauttava merkitys keuhkojen
toiminnalle, sydamelle ja verenkierrolle. Liikuntatuokioiden aikana ohjaaja

avustaa ikaihmista kannustaen ja motivoiden. (Tideiksaar 2005, 72-74.)

Vuosina 2007-2008 toteutetussa senioriliikuntatutkimuksessa selvitettiin
ikdantyneiden liikuntatottumuksia kunnon ja terveyden yllapitamisen vuoksi.
Tutkimuksessa kartoitettiin 66—79-vuotiaiden kuntoilu-, liikunta- ja
urheiluharrastuksia ja harrastusten intensiteettid. Tutkimuksessa
likuntaharrastusten maaraa tutkittiin kahdesta nakékulmasta ja selvitettiin,
kuinka tiheasti 66—79-vuotiaat harrastavat liikuntaa sek& mitk&a ovat
harrastettujen kuntoilumuotojen maarat. Tutkimukseen osallistuneista 84
prosenttia kertoi harrastavansa liikkuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa ja 61
prosenttia vahintaan nelja kertaa viikossa. Senioreista 46 prosenttia harrastaa
jonkinlaista liikuntaa paivittain. Kaikkein iakkaimpien (75—79-vuotiaat)
joukossa on enemman liikuntaa tai kuntoilua harrastamattomia senioreja.

(Suomen liikunta ja urheilu ry 2008, 1-2.)

Tasapainonhallinnan sailyttdminen liittyy notkeuden ja liikkuvuuden
harjoittamiseen. Ikdihminen voi toteuttaa tasapainoharjoittelua kavelemalla eri
suuntiin, sivuaskeleilla, esteiden yli astumisella, varpailla kavelylla,
kantapaakavelylla, viivaa pitkin kavelylla eteen ja taaksepdain seka kavelemalla
erilaisilla alustoilla. Myds tanssiaskeleilla ja eri valineita kayttaen kuten
terapiapalloilla ja tasapainolaudalla, voidaan harjoittaa tasapainoa. Suosittuja
ovat myds ryhmille tarkoitetut tasapainoradat. (Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011, 103.)

Tasapainoa voi harjoittaa milla tahansa likkumismuodolla, joka edellyttda
vartalon hallintaa pystyasennossa. Mita pienempi tukipinta on, milla seistaan

tai liikutaan esim. (kapea lankku, seisominen yhdella jalalla), sita
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haasteellisemmaksi muuttuu pystyasennon hallinta. Ikaantyneiden
tasapainoharjoittelulla on tavoitettu hyvia tuloksia lihasvoimabharjoittelulla, Tai
Chi -voimistelulla tai kavelyyn sivuaskelien liittamiselld, akkipysahdyksilla ja
littAmalla raajojen liikkeita asennon yllapitoon. Pallopeleista jadkiekko,
jalkapallo, sahly, koripallo, lentopallo, sulkapallo, tennis ja squash kehittavat
monipuolisesti likehallintaa. (Fogelholm ym. 2011, 207.)

Keskivaikeaa tai vaikeaa dementiaa sairastavat ikdédntyneet voivat karsia
jaykkyydesta (rigideetti) ja kavelyvaikeuksista. Dementia vaikuttaa
toimintakykyyn siten, etta ryhti kumartuu ja nivelten liikkkuvuus vahenee,
vartalossa kierrot vahenevat ja suojareaktiot heikkenevéat. Dementoitunut voi
hyotya kavely- ja tasapainokoulusta, joka voidaan jarjestad hanelle
aktivoimalla hanen omia voimavarojaan. (Suominen, Kannus, Kayhty, Ahvo,
Rahikainen, Kaikkonen, Timonen, Koivula, Berg, Salmelin & Jalkanen- Mayer
2001, 79-80.)

3.2 Viriketoiminta kuntoutusmuotona

Kuntouttavalla viriketoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, joka tukee sosiaalista ja
psyykkista toimintakykya. Kuntouttavan viriketoiminnan tarkoitus on yllapitaa
ikdihmisen henkista vireytta ja omia voimavaroja. Viriketoiminnan tavoite on
ennaltaehkaista apaattisuutta, masentuneisuutta ja toimintakyvyn
ennenaikaista heikentymistéa. Kuntouttavan viriketoiminnan tavoitteita ovat
kognitiivisella alueella aktivoida muistia, havainto- ja oppimiskykya,
keskittymista ja paattelykykya. Tavoite on myo6s rohkaista ikaihmista
kayttamaan omia kykyjaan ja taitojaan. Sosiaalisesti kuntouttavan
viriketoiminnan tavoite on vuorovaikutuksen helpottaminen, tutustuminen
uusiin ihmisiin, lisata sosiaalisia taitoja, antaa mahdollisuuden tulla kuulluksi ja
kuulua johonkin ryhmaan seka antaa tilaisuuden nauttia yhdessaolosta.
Fyysisella tasolla kuntouttava viriketoiminta tukee liikuntakyvyn yllapitamista ja
sailyttaa paivittaisissa toiminnoissa tarvittavia taitoja. (Airila, Karvinen &
Oikarinen, 2002, 9-10.)

Dementiatydssa viriketoiminta on erés kuntoutusmuodoista, jolla
ennaltaehkaistaan toimettomuutta, passiivisuutta ja apaattisuutta.
Viriketoiminnan avulla pyritdan vaikuttamaan dementoituneen elamanlaatuun
kohottamalla hanen mielialaansa. Viriketoimintaa voidaan harjoittaa

keskustelupohjaisella toiminnalla: muisteluhetkilla, keskustelutuokioilla tai
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lehtikatsauksilla sekd hengellisella toiminnalla, hartaushetkilla ja lauluilla tai
aivovoimisteluilla, kédden taitoja aktivoimalla esimerkiksi askartelemalla seka
kotitdiden tekemisella. (Airila 2000, 5.)

Helminen (2010, 19-20) toteaa viriketoiminnan olevan tarked osa hoivakotien
paivittaista toimintaa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd yksityisisséa hoivakodeissa oli
tavoitteena viriketoiminnan lisdaminen ja siihen panostaminen. YKksityisissa
vanhainkodeissa asuvien omaiset kokivat erityisesti ulkoilun mahdollistamisen
jokaiselle asukkaalle olevan erityisen tarke&a. Tutkimukseen osallistuvissa
vanhainkodeissa katseltiin televisiota ja harrastettiin musiikin kuuntelua. My6s
elavaa musiikkia tarjottiin asukkaille yksinlaulun, yhteislaulun ja instrumenttien
avulla. Kaden taitoja harjoitettiin pienten kotitdiden, askartelun ja leivonnan

avulla.

3.3 Muistelu ja muistikuntoutus

Muistitoimintoja voidaan tukea kaikenlaisella muistin kayttamiselld, asioiden ja
nimien aktiivisella mieleen painamisella, mieleen palauttamisella, runsaalla
keskustelulla, muistelulla, leikeilla, muistipeleilla sek& uuden oppimisella
(Airila, Karvinen & Oikarinen, 2002, 14). Muistelu ja muisteleminen ovat
erityisen tarkeitd muistelijan oman identiteetin sailyttamiseksi. Erityisesti
muistelijan oman elaméanhistorian kattava elaméantarinan muistelu vahvistaa
hanen identiteetin tuntojaan. Elamantarinaansa muisteleva muistelija
konstruoi muistelemaansa ja oman elamankulun muisteleminen lujittaa
muistelijan itsetuntoa. Muisteluun on suhtauduttu mentaalisena taantumisena
ennen vuotta 1960, jonka jalkeen amerikkalainen psykiatri Robert N. Butler
katsoi muistelun edistavan ikdantyessa psyykkista hyvinvointia. (Heikkinen &
Marin 2002, 173-174.)

Pitkalan, Savikon, Poystin, Laakkosen, Kautiaisen, Strandbergin ja Tilviksen
(2013, 30-32) satunnaistetussa vertailututkimuksessa kéasiteltiin
muistisairaiden liikkunnallisen kuntoutuksen vaikuttavuutta. Tutkimuksessa oli
tavoitteena selvittaa likunnallisen harjoittelun vaikuttavuutta Alzheimerin tautia
sairastavien toimintakyvyn eri ulottuvuuksiin. Tutkimuksessa kaytettiin
monenlaisia testeja kognition osa-alueiden mittaamiseen ja todettiin, etta

mya0s lilkkunnalla on myoénteinen vaikutus kognitioon ja muistin yllapitdmiseen.
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Dementoituneen hoitotydssa muistelu voi olla osa arkipaivaa.
Muisteluryhmissé puolestaan siséltd on enemman suunniteltu ja strukturoitu.
Muistelijan esille tuomat arvokkaat asiat voidaan kirjata hoitosuunnitelmaan
elamankaaritietoihin. Kipeitékin muistoja voidaan kasitella ryhmassa, ja niiden
kanssa voi olla helpompi eldd keskusteltua ryhma&n muiden jasenten tai
henkilokunnan kanssa. Muistelemisen avulla tuetaan dementoituneen
vakaumusta ja muistelun aikana voidaan rakentaa ja eheyttaa muistelijan
elamaa ja muistella mm. kirkkovuoden aikaisia tapahtumia, helluntaita, joulua
ja muuta vuodenaikojen luomaa rytmia ja niiden seuraamista. (Kivikoski 2002,
12.)

3.4 Taide ja musiikki osana toimintakyvyn tukemista

Taiteen ja luovuuden tuominen osaksi hyvinvointipolitikkaa on ajankohtainen
valtakunnallisesti. Stakesin syksylla 2005 kaynnistynyt hanke Rohkeus, ilo ja
kriittisyys — taide hyvinvointiyhteiskunnan uudistamisessa seka Pohjois-
Karjalan kulttuuristrategia 2003 — 2006 maakuntaohjelma POKAT ja Ita-
Suomi- ohjelma sisélsivat taiteen ja kulttuurin eri osia ja pyrkivat tuomaan
taide- ja kulttuuritydn vastaamaan yksinaisyyden, syrjaytymisen ja elaman

mielekkyyden kysymyksiin. (Nuutinen 2007, 9.)

Vanhustydssa luovuus ja taide taytyy ymmartaa yksilosta lahtevana
toimintana. Toiminta vaatii ohjaajalta ymmarrysté ikdihmisen muistin tasosta.
Vaikka ikaihminen ei kykenisi arvioimaan ympéaristoaan, voi han silti toimia
tunnemuistinsa varassa. Tarkeda on saada ikaihminen toimimaan hénen
ollessaan virkea ja tukea hanta keskittymisessa. Ohjaajan taytyy ennalta
tutustua ohjattavaan ikdihmiseen ja etsia sopivaa materiaalia.
Muistitoimintojen merkitys korostuu erityisesti silloin, kun taide toimii osana

vanhustyota ja yhteiséja. (Nuutinen 2007, 62.)

Seppasen (2006, 59-60) mukaan sosiokulttuurinen toiminta paransi
hoivakodissa asuvien ikaihmisten elaménlaatua ja esteettinen elamys taiteen
kautta vahvisti ikdihmisen hyvinvointia ja toimintakykyd. Seppanen pohti
taiteen ja kulttuurin merkitysta ikaantyvien hoivakodissa asuvien vanhusten

arjessa. Tutkimuksessa haastateltiin hoivakodin asukkaita seka omaisia.

Vertasen (2010, 73) tutkimuksessa todetaan, etta musiikilla on muistelutydssa

tarkea rooli. Musiikki ja erilaiset kappaleet liittyvat elaman erilaisiin hetkiin ja
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musiikki vaikuttaa tunteisiin tuoden esiin ematiivisia ajatuksia. lkaihmiset
voivat kokea musiikillisesti voimakkaita tunteita, joita heidan nuoruudessaan

kuulemansa laulut tuovat mieleen.

4 HENGELLISYYDEN MERKITYS JA HENGELLISIIN TARPEISIIN VASTAAMINEN

Kristillinen ihmiskasitys on sita, ettéd ihminen on Jumalan luoma ainutkertainen
yksild. Muistisairaalla sielunhoidollisesti [ahtékohtana on héanen
vakaumuksensa kunnioittaminen riippumatta hanen uskonnostaan.
Hengellinen hoito on kiireetonta vuorovaikutusta, lasnaoloa, kontaktin luomista
ja vierella kulkemista. Hoitoty6sséa korostuu eettinen toiminta, jossa hoitaja
vastaa my0s potilaan hengellisiin tarpeisiin, riippumatta hanen omasta
vakaumuksestaan. (Aalto & Gothoni 2009, 10, 119, 121.)

Uskonnolliseen toimintaan osallistuminen, hengellisyys ja seurakunta-
aktiivisuus kuuluvat monen ikdihmisen elamantapaan. Uskonto maarittaa
vaeston arvoja, (moraalia), myytteja, symboleja, merkkeja, kasvatusta, tapoja
ja kaytantoja ja lopulta koko kulttuuria. Hengellisyys ja uskonnollisuus luovat
yhteenkuuluvuuden sosiaalisesti. Uskonnollisuus ja aktiivinen osallistuminen
voivat kuitenkin poiketa ikaihmisen omasta henkil6kohtaisesta uskosta.
Seurakunta-aktiivisuudella on terveytta edistava vaikutus, jossa kyse on
sosiaalisesta paaomasta ja sosiaalisesta osallistumisesta. (Hyyppéa 2013,
107.)

Yhteisollinen hengellinen toiminta esimerkiksi laitoshoidossa tarkoittaa
toimimista ja osallistumista hartaushetkiin ja jumalanpalveluksiin. Sosiaaliseen
osallistumiseen, hengellisiin toimintoihin seka tilaisuuksiin vaikuttavat
ikaihmisen kunto seka henkilokunnan aktiivisuus ja tyotilanne. Naiden
vaikutusta voidaan parantaa tutkimalla ik&ihmisten toiveita ja kokemuksia,
jotka liittyvat hartauksiin ja musiikkihetkiin. Yksilolliseen hengelliseen
toimintaan voivat kuulua rukoukset, hengellisen kirjallisuuden ja raamatun

lukeminen seka radiohartauksien kuuntelu. (Gothoni 1987, 99.)

Seppasen (2006, 31) tutkimuksen mukaan hoivakodissa haastateltavien
ikaihmisten toiveena nousi esille erityisesti saada osallistua hengelliseen
toimintaan ja tapahtumiin. Toivonen (2015, 1, 23—-26) pohtii, ettd hengellisiin
tarpeisiin vastaamista pidettiin osana hyvaa kokonaisvaltaista hoitotyota.

Tutkimuksessa kuvattiin muistisairaiden parissa tyoskentelevien hoitajien
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kokemuksia hengellisyydesta. Toivonen toteaa, etta hengellisyys on
ikdantyneen muistisairaan hengellisten tarpeiden tunnistamista. Hengellisyytta
pidettiin osana ihmisyytta ja hoitajat huomioivat hengellisyyden
potilaslahtdisyydessa seka hoidettavan inmisen lahestymisessa
kunnioittavalla tavalla. Haastateltavat ikaihmiset ilmaisivat hengellisia
tarpeitaan sanallisesti ja sanattomasti. Muistisairaiden sanattomat tulkinnat
hengellisyydesta voitiin tunnistaa heidan reaktioistaan erilaisten hengellisten

virikkeiden, esimerkiksi jumalanpalvelusten tai virsien laulamisen yhteydessa.

Monien potilaiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja elaméanhallinnan
kokemukseen vaikuttavat hengelliset asiat, vaikka niita ei olla totuttu

yhdistamaan terveyden- ja sairaanhoitoon. (Valopaasi 1996 ,119, 17).

5 TOIMINTATUOKIOKANSION TAVOITTEET JA TARKOITUS

Toimintatuokiokansion tavoitteena on mahdollistaa hoivakodin
hoitohenkilostoélle toteuttaa monipuolista, laadukasta viriketoimintaa ja
likuntaa asukkaiden kanssa seka tarjota hengellistd materiaalia helposti
saataville toimintatuokiokansioon, jotta henkilokunta voi vastata asukkaiden
hengellisiin tarpeisiin tukemalla heidan vakaumustaan.
Toimintatuokiokansiossa tarkoituksena on laatia toimintatuokio-ohjeita, jotka
ovat selkeita ja helposti toteutettavissa. Tarkoitus on toimia tydvalineena

tyoyhteisolle.
Lyhyen aikavalin tavoitteet
1. Toimintatuokioiden tunnetuksi tekeminen hoivakotiin

2. Hoivayksikon asukkaiden toimintakyvyn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

tukeminen sek& mielekés toiminnallinen osallistaminen
3. Hoivayksikdssa asuvien ikaihmisiin kohdistuvan arvostuksen lisaaminen
Pitkan aikavalin tavoitteet:

1. Toimintatuokiokansion edelleen kehittaminen ja hydédyntaminen

tyoyhteison kayttoon

2. Toimintatuokiokansion kayton jatkuvuus ja sita kautta hoivayksikossa

asuvien ikaihmisten toimintakyvyn tukeminen ja sailyminen, asukkaiden
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passiivisuuden ja apaattisuuden ennaltaehkaisy seka asukkaiden mielialan ja

elamanlaadun kohentaminen

3. Hengellisten tarpeiden huomioiminen ja asukkaiden vakaumuksen

tukeminen hoitotydssa

Toimintatuokio-ohjeita  kayttdessddn henkilokunta tukee asukkaiden
likkumiskykya, ennaltaehkaisee kaatumistapaturmia seka vaikuttaa
positiivisesti hoivakodin ymparistoon. Kansion tarkoitus on myds tuoda
hengellisyys tehostetussa palveluasumisessa asuvan ikaihmisen arkeen, jotta
henkilokunta voi vastata asukkaiden hengellisiin tarpeisiin. Toimintatuokioiden
jarjestaminen luo ilon, virkistyksen ja onnistumisen kokemuksia, elamyksia ja
harjaannuttaa paattelykykya sekad muistia. Asukkaat ovat toimintatuokioiden
avulla sosiaalisessa vuorovaikutuksessa toistensa ja henkildkunnan kanssa.

Toimintatuokiot tukevat itsendaisyytta ja aloitekykya.

6 TOIMINTATUOKIOKANSION SUUNNITTELU JA TOTEUTUS
6.1 Kohderyhma ja hydédynsaajat

Esperin Care Oy hoivakoti Kolmisointu Vehkahovi tarjoaa tehostettua
palveluasumista Haminan Ruissalossa ihmisille, jotka tarvitsevat
toimintakykynsé vuoksi ymparivuorokautista hoivaa. Hoivakoti Vehkahovissa

on 45 asukaspaikkaa. Asukkaista osa on muistisairaita.

Toimintatuokiokansion kohderyhmaan kuuluu hoivakoti Vehkahovin asukkaat
seka henkilokunta. Hoivakoti Vehkahovissa tydskentelee yksikon paallikko, 3
sairaanhoitajaa seka lahihoitajia. Hyddynsaajana ovat hoivakodin
henkilokunta ja opinndytetyon tuotoksen kayttamisen kautta hoivakodin
asukkaat, joiden toimintakyvyn yllapitamista ja edistamista varten

opinnaytetyd on tehty.
6.2 Alkutilanne

Ensimmainen tapaaminen hoivakoti Vehkahovin yksikon paallikon kanssa oli
kesékuussa 2015, jolloin tehtiin kirjallinen sopimus opinnaytetyosta.
Alkutapaamisessa keskusteltiin siitd, mika on hankkeen tavoite ja tarkoitus.
Todettiin, ettd uudessa yksikéssa ei ole viela laadittu
toimintatuokiokansiota/virikekansiota ja viriketoimintasuunnitelmaa ei ollut

tehty. Viriketoiminta oli tuolloin vahaista.
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Opinnaytetyon luovutus Vehkahoviin sovittiin syksylle 2016. Koska Hoivakoti
Vehkahovi oli vuonna 2015 uusi tehostetun palveluasumisen yksikko, oli

toimintatuokiokansio erittéin toivottu ja odotettu.

6.3 Toimintatuokiokansion sisallon suunnittelu

Ikdantyneille suunnatussa toiminnassa on tarkeaa, etta jokaiselle
ikaantyneelle 16ytyy mielekasta tekemista, jonka he kokevat heille itselleen
sopivaksi. Toiminnan tulee lahtea ikd&ntyneen omista tarpeista. Ikaihmisten
ryhmia suunniteltaessa tulee huomioida, etta muistelu ja erilaisten
kokemusten jakaminen toisten kanssa on hyvin tarkea osa yhdessa ja
ryhmassa oloa. (Brand, Holmi & Kuikka, 2013, 7.)

Suunnittelin toimintatuokiokansiota siten, etta se sisaltaa toimintatuokio-
ohjeita yksilolle seka ryhmille, koska halusin mahdollistaa yhdessa tekemistéa
ja ryhmassa olemista ja yksilon toimimista. Kansion sisallon suunnittelussa
kaytin apuna monipuolista materiaalia saadun teoriatiedon pohjalta.
Suunnittelussa on kaytetty gerontologista nakékulmaa, jossa ihminen

nahdaan fyysisend, psyykkisend, sosiaalisena ja hengellisena
kokonaisuutena. Suunniteltaessa kansiota tutkin toimintakykyyn liittyvia
tekijoita, vanhenemisprosessia ja sitéd minkalaiset toiminnot erityisesti
vaikuttaisivat ikaihmisen hyvinvointiin ja toimintakykyyn merkittavalla tavalla.
Liikunta ennaltaehkaisee yleisia sairauksia ja oireyhtymia. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari, 2011,12). Toimintatuokiokansion sisallon liikkuntatuokio-osuuteen
suunnittelin seka vuoteessa, istuen ja seisten toteutettavia toimintatuokio-
ohjeita, koska hoivakodin asukkaiden toimintakyky on hyvin erilainen ja tama
mahdollistaisi ohjeiden kaytettavyyden eri toimintakykyisille asukkaille. Halusin

lisdksi suunnitella kansioon tasapainoa harjoittavia toimintatuokio-ohjeita.

Suunnittelin kansion sisaltavan myos kaden taitoja yllapitavia toimintatuokio-
ohjeita, ja paadyin luomaan toimintatuokiokansioon kaden taitoja ja psyykkista
toimintakykya tukevia taidetuokio-ohjeita. Halusin liséksi liittaa kansioon
leivontaohjeita. Vertanen (2010, 70-71) toteaa, etté kuvaa ja sanaa voidaan
kayttd& apuna tarinoinnissa ja muistelemisessa. Taiteen tekeminen voi tuoda
mieleen sellaista, mik&a olisi muuten ollut unohtunut, koska taiteeseen voidaan
sisallyttaa jotain henkilokohtaista omasta itsestaan ja sielustaan. Kuvataiteen
avulla voidaan kayda lapi omia muistoja seka elettyd elamaa. Taide tuo esiin

omat vahvuudet, ja muistoja voi tuoda esiin taiteellisen tydskentelyn avulla,
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menneisyyteen palaten. Taiteen tekeminen voi johtaa oman elaméanarvon
nakemiseen kulttuurisena kertomuksena ja taidetoiminta tekee vaikeidenkin

asioiden ilmaisemisen helpommaksi.

Viriketoiminta on laaja kasite ja kansion suunnittelussa paatin tutustua
aiempaan viriketoimintaan liittyvaan kirjallisuuteen, joka sisaltéisi erilaisia
viriketoimintatuokio-ohjeita. Tutustuin esimerkiksi Airilan, Karvisen & Oikarisen
kirjoittamaan Vanhustyon viriketoiminnan perusteet- oppaaseen. (Ks. Airila,
A., Karvinen, E. & Oikarinen, U. 2002). Suunnittelin kansiota siten, etta
tuotetut toimintatuokio-ohjeet olisivat mielenkiintoisia, hyoddyllisia, uusia ja
perusteltuja. Viriketoiminnan siséllon suunnittelin toiminnaltaan sopivaksi
my0s eri-ikaisille asukkaille. Sisallon halusin olevan myos helposti toteutettava
ja sisaltavan selkeét ohjeet. Paatin suunnitella kansion sisallon osittain itse,
mutta kayttaa joitain materiaaleja erilaisista lahteistd, esimerkiksi laulun

sanoja, hengellistda materiaalia ja taidetuokio-ohjeita.

Ohjeet suunnittelin sisaltavan erilaista materiaalia kullekin
viriketoimintatuokiolle. Ohjeissa selvitettaisi aluksi, tarvitaanko materiaalia
toimintatuokion toteuttamiselle ja miten tuokio toteutetaan yhdessa
ikdantyneen kanssa. Osassa toimintatuokioita suunnittelin olevan myos

ymparistda koskevia ohjeita.

Kansiota suunniteltaessa paatin, etta toimintatuokio-ohjeiden tulisi sisaltaa
myds tulostettavaa materiaalia, esimerkiksi laulun sanoja. Vanhala (2010, 47—
50) toteaa tutkimuksessaan, etta musiikilla on positiivinen vaikutus
palvelutalossa asuvien ikdihmisten psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
Musiikki luo vaihtelua ja vaikuttaa asukkaiden tyytyvaisyyteen. Musiikin kautta
ikéihmiset kokevat elamyksia toisten kanssa ryhmassa laulaen.
Tutkimuksessa ilmeni, etta palvelutalon asukkaat kokivat musiikilliset

elamykset rauhoittavina kokemuksina, piristavina ja virkistavina.

Suunnittelin kansioon tulevan muistikuntoutusmateriaalia, jotka leikkaamalla ja
limaamalla esimerkiksi kartongille, voisi tehda erilaisia kognitiivisia
harjoituksia. Tutustuin materiaalin suunnitteluvaiheessa Keski-Suomen
Muistiyhdistys ry:n MUIKKU-laatikkoon. (Ks. Keski-Suomen Muistiyhdistys ry.
MUIKKU-laatikko). Suunnittelun aikana paéatin toteuttaa osan toimintatuokio-

ohjeista kaytanndssa hoivakoti Vehkahovin asukkaille, jotta saisin suoraa
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palautetta laatimistani toimintatuokio-ohjeista, ennen niiden lisdamista

varsinaiseen kansiooni.

6.4 Toimintatuokiokansion toteutus

Toimintatuokiokansiota lahdin toteuttamaan rajaamalla toimintatuokio-
ohjeiden sisallon eri osa-alueisiin. Paatin aloittaa liikuntatuokio-ohjeilla ja
aloitin tuolijumppaohjeen laatimisella. Tuolijumppaohjeen laatimisessa kaytin
perinteisia tuolijumppaliikkeitd istuvassa asennossa toteutettaviksi, seka
siséllytin ohjeisiin istuma-asennosta yldsnousuharjoituksia. Toteutin
tuolijumppaa useita kertoja laatimani tuolijumppaohjeen mukaisesti hoivakoti
Vehkahovissa syksylla 2015, minka jalkeen lisasin laatimani ohjeen liitteeksi

toimintatuokiokansiooni.

Tuolijumppaohjeen laadittuani laadin vuodevoimisteluohjeen
toimintatuokiokansioon, koska halusin mahdollistaa likuntaohjeet
toteutettaviksi myos esimerkiksi vuoteessa hoidettaville hoivakodin asukkaille.
Vuodevoimistelun liikkeet suunnittelin siten, ettd ne voisi tehda yksilollisesti
ohjattuna tai hoitajan avustamana. Vuodevoimisteluohjeen annoin suoraan
syksylla 2015 joidenkin asukkaiden huoneisiin aamuvoimistelua varten.
Vuodevoimisteluohjeeseen sisallytin myos istuvassa asennossa tehtavia
likkeitd. Voimisteluohjeita suunnittelin kayttden Elakeliiton Lujuutta luustoon
likunnasta -opasta, joka on suunnattu ikaantyneille (Ks. Lujuutta luustoon
likunnasta. Opas ikaantyneille.), seka lkainstituutin Voimaa vanhuuteen
iakkaiden terveysliikuntaohjelman materiaalia. (Ks. Ikainstituutti. Voimaa
vanhuuteen, iakkaiden terveysliikuntaohjelma). Lisaksi laadin myds valineilla
toteutettavia likuntatuokio-ohjeita. Nilkka- ja kdsipainovoimisteluohjeita ja
tasapainoharjoitteluohjeita laatiessani kaytin apuna Voitas voima- ja
tasapainoharjoittelua iakkaille -sivustoa (Ks. Voitas), seké Ikainstituutin
Liikuntaohjelmat ikdihmisten kotihoidossa Kiikun kaakun -projektin
loppuraporttia. (Ks. Ikainstituutti. Lilkuntaohjelmat ikaihmisten kotihoidossa.
Kiikun kaakun-projektin loppuraportti).

Suunnittelin toimintatuokiokansioon tankojumppa-ohjeen toteutettavaksi siksi,
koska hoivakoti Vehkahovissa on hyvét puitteet tankojumpan toteuttamiselle
kaytavilla olevien seinatankojen avulla. Laadin tankojumppaohjeen ensin
paperille, ja testasin sitd hoivakoti Vehkahovissa asukkaille toteutettuna ja

totesin ohjeen erittain toimivaksi ja hyvaksi, minka jalkeen lisasin ohjeen
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toimintatuokiokansiooni. Hoivakodissa toteuttamaani tankojumppa-
toimintatuokioon osallistui yhdeksén hoivakodin asukasta ja lisdksi yksi

omainen. Ohjeen tein itse.

Toteutin kansiota laatiessani myos yhden voimisteluohjeen, jonka voi suorittaa
hoivakoti Vehkahovin Metsapirtti-siiven aulatilassa keinutuolissa. Hoivakoti
Vehkahovin Metséapirtin aulatilassa on keinutuoli, joka on asukkaiden
vapaassa kaytossa. Testasin keinutuolivoimisteluohjettani syksylla 2015
yhden hoivakodin asukkaan kanssa. Tiedustelin keinutuolivoimistelun jalkeen
asukkaalta, mita han piti voimistelutuokiosta ja han oli tuokioon erittéin
tyytyvainen. Totesin ohjeen itsekin toimivaksi ja hyvaksi, minka jalkeen lisasin

ohjeen toimintatuokiokansiooni.

Kognitiivisten harjoitusten ohjeisiin ryhdyin laatimaan aluksi
muistelukysymyksia. Laadin muistelukysymyksia, jotka koskettaisivat
ikaihmisten elettya elaméaa ja mennytta aikaa lapsuudesta ja nuoruudesta.
Muistelun avulla voitaisiin harjoittaa keskustelupohjaista toimintaa ryhmassa.
Tirkkosen (2015, 28, 32) tutkimuksessa todetaan, etta normaalin kognitiivisen
toimintakyvyn omaavilla henkil6illa koettu tasapainon varmuus oli merkittavasti
parempi kuin henkil6illa, joilla oli alhaisempi kognitiivinen toimintakyky.
Tirkkonen toteaa, etta kognitiivisella toimintakyvylla on yhteys tasapainoon ja

liikkumiskykyyn.

Vertasen (2010, 33, 39—40) tekeman tutkimuksen mukaan muistelulla voidaan
vahvistaa ikdihmisten keskinaista sukupolvikokemusta ja muisteleminen
ryhmassa on monipuolista keskustelua, jossa jokainen ryhméaan osallistuja
kayttda myos muiden jasenten kertomia tarinoita oman identiteettinsa
suhteutusperustana. Muistelusta ikdihminen saa hyvien muistojen kautta
henkista voimaa ja ikavien muistojen lapikayminen voi olla ikdihmiselle
terapeuttista. Hyvinvointia on todettu edistavan erityisesti jasentava ja

ratkaisukeskeinen muistelu, jossa kasitellaan elaméaé kokonaisvaltaisesti.

Muisteluhetkien sisaltdmat muistelukysymykset laadin itse, kayttaen apuna
Vahvike-sivuston Vanhustydn keskusliiton aineistoa ryhméatoiminnan
ohjaamisesta ja vahvistamisesta (ks. Vahvike) seka kayttaen apuna Keski-
Suomen muistiyhdistys ry:n MUIKKU-laatikkoa, joka siséltaa erilaista
materiaalia muistikuntoutuksen toteuttamiseen. (ks. Keski-Suomen
muistiyhdistys ry. MUIKKU-laatikko).
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Lisasin muistelukysymykset toimintatuokiokansioon myds tulostettavaan ja
leikattavaan muotoon, jotta se mahdollistaisi ohjaajan asettamaan kysymykset
esimerkiksi poydalle tai jakamaan kysymykset osallistujille kateen, josta he
voisivat ne itse lukea. Lukemalla kysymykset &dneen osallistujat hyotyisivat
kysymyksista viela enemman kognitiivisella tasolla. Halusin kayttaa
muisteluhetkien laatimisessa eri teemoja, joten laadin muisteluhetken
syksysta ja joulusta. Muisteluhetki syksysta -materiaalia kaytin hoivakoti
Vehkahovissa kaksi kertaa syksylla 2015. Asukkaat kertoivat mielellaan
syksysta tulevia muistoja ja saimme mielekkaan, hyvan keskustelun
aikaiseksi. Laatimaani muisteluhetki joulusta -materiaalia kaytin hoivakoti
Vehkahovissa marraskuussa 2015 ryhmalle, johon osallistui 16 hoivakodin
asukasta. Sain muisteluhetken toteuttamisen jalkeen henkilokunnalta seka
asukkailta suullisesti positiivista palautetta siitd, miten monipuolisia ja
ajatuksia herattavia laatimani muisteluhetket sisalléltdan olivat.

MUIKKU-laatikosta sain idean toteuttaa myés omassa
toimintatuokiokansiossani kirjainyhdistelmia, joiden avulla osallistuja voisi
muodostaa kirjaimista sanoja. (ks. Keski-Suomen muistiyhdistys ry. MUIKKU-
laatikko). Muodostin toimintatuokiokansiooni Jarjesta kirjaimet sanoiksi -osion,
josta laitoin tulostettavan version sen kaytettavyyden tehostamiseksi.
Suomalaisia arvoituksia kerasin Seinajoen Uppa Sukuseuran sivuilta. (ks.

Suomalaisia arvoituksia).

Jarjestin syksylla 2015 hoivakoti Vehkahovissa useita lauluhetkia sisalla ja
ulkona. Kokosin tunnetuista, tutuista ja asukkaille mieluisista lauluista
toimintatuokiokansioon laulujen sanoja liitteeksi, jotta ne olisivat helposti
saatavilla ja tulostettavissa. Laulut valitsin asukaslahtoisesti, kartoittamalla
asukkaiden laulutoiveita kyselemalla. Vanhala (2010, 47-50) toteaa
tutkimuksensa haastattelujen lopputuloksena, ettd musiikki tuo mieleen
vanhoja muistoja erityisesti nuoruusvuosina laulettujen laulujen avulla. Valitsin
toimintatuokiokansioon siksi juuri vanhoja lauluja, haluten korostaa
musiikillisia elamyksia ja muistoja. Lisasin kansioon lisaksi joululauluja
Suomalainen joulu -sivustolta, koska halusin ottaa esiin myos joulun teemaa.

(ks. Joululaulut).

Toimintatuokiokansion hengellista materiaalia -osioon lisasin rukouksia

evankelisluterilaisen kirkon sivustolta. (ks. Hiljentymisen ja rukouksen kappeli.
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Suomen evankelis-luterilainen kirkko). Lisasin hengelliseen osioon myds virsia
(Ks. Virsikirja. Suomen evankelis-luterilainen kirkko) ja raamatuntekstia. (Ks.
Raamattu. Suomen evankelis-luterilainen kirkko). Kaytin liséksi lahteena
Suomen Dementiahoitoyhdistyksen Dementoituneen vakaumuksen tukeminen
hoitotydssa- kirjaa. (ks. Kivikoski 2002.). Tutustuin ennalta evankelis-
luterilaisen sivuston kautta niihin virsiin, jotka olisivat vanhoja ja ikdantyneiden
keskuudessa eniten tuttuja. Suomen evankelisluterilaisen kirkon sivuilta
latasin tiedostona Muistisairaan messu, virikkeita jumalanpalveluselamaan
muistisairaiden ihmisten kanssa -tiedoston, jonka kautta paasin tutustumaan
erilaisiin muistisairaille suunnattuihin materiaaleihin, joita kaytin
toimintatuokiokansiossani. (ks. Muistisairaan messu. Sakasti. Palvelu Suomen

evankelis-luterilaisen kirkon tydntekijéille ja toimijoille).

Laadin toimintatuokiokansioon liikuntatuokio-ohjeet Arial-fontilla koko 12,
koska liikuntatuokioissa ohjaaja lukisi osallistujille ohjeet &dneen paperista.
Toimintatuokiokansioon lisdsin myos Clipartista vapaasti kaytdssa olevia
kuvia, jotta kansiosta tulisi visuaalisesti miellyttavan nakoinen. (ks. Clipart).
Liikuntatuokioihin sisallytin ohjeet numeroiden, jotta ohjaajan olisi helppo
tuokiota jarjestaessa lukea ja ohjata liikuntatuokioissa liikkeita eteenpain
numerojarjestyksessa edeten. Liikuntatuokio-ohjeisiin laadin
tuolijumppaohjeen, vuodevoimisteluohjeen, nilkka/késipainovoimistelun ¥2
kg:n painolla, kuminauhajumppaohjeen, tankojumppaohjeen ja
keinutuolivoimisteluohjeen. Namé ohjeet laadin siksi, koska hoivakoti
Vehkahovissa oli kaytettavissa nilkka/késipaino, kuminauha, keinutuoli seka
tankojumppaan soveltuvat kaiteet kaikkien kolmen ryhmakodin kaytavilla.
Lisasin liikuntatuokio-ohjeisiin kolme tasapainoharjoitteluohjetta, joita kokeilin
hoivakoti Vehkahovissa syksylla 2015. Tasapainoharjoitteluryhmaan osallistui

9 hoivakodin asukasta.

Tein tulostettavat muistelukysymykset Arial-fontilla kokoa 36. Kysymykset liitin
varilliselle pohjalle ja isoilla kirjaimilla, jotta ikaihmisen olisi ne helpompi lukea.
Jarjesta kirjaimet sanoiksi -osion tein myods Arial-fontilla kokoa 36. Lis&asin

alkuun yhdelle sivustolle ohjaajaa varten selvennykset, mitka sanat kirjaimista

tulisi muodostua.

Laulujen sanat lisasin mustalla tekstilla valkoiselle alustalle. Kaytin Arial -

fonttia kokoa 16. Kokeilin hoivakodin asukkaiden kanssa syksylla 2015, oliko
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kirjainkoko sopiva. Asukkaat kertoivat ndkevansa tekstin hyvin, joten
kirjainkoko oli todetusti sopivan kokoinen.

Hengelliseen osioon kirjoitin rukoukset sinisella tekstilla ja lisasin Clipartista
kasvikdynnoksen kuvia jokaisen rukouksen vdliin, jotta se olisi miellyttavan
nakoéinen. (ks. Clipart). Virret kopioin suoraan séhkoisesta virsikirjasta, koska

halusin niiden muistuttavan alkuperaista virsikirjaa. (ks. Virsikirja).

Taidetuokio-ohjeet laadin opinnaytetydhoni apuna kayttden Tampereen
yliopiston Voimaa taiteesta malleja taiteen soveltamiseen hyvinvointialalla -
julkaisua. (ks. Voimaa taiteesta). Perehdyin taidetuokio-ohjeita laatiessani
myo6s Suomen Taideterapiayhdistys ry:n Taidepsykoterapian ja taideterapian
eettisiin ohjeisiin, joissa korostui mielenterveyden ja sosiaalisten ongelmien
ennaltaehkaisy. (ks. Suomen Taideterapiayhdistys ry:n Taidepsykoterapian ja
taideterapian eettiset ohjeet). Taidetuokio-ohjeita kerasin myods Arjen
kulttuurin ideakansiosta vanhusty6hon, jonka on julkaissut Salon
Muistiyhdistys ry. (ks. Arjen kulttuurin ideakansio vanhustyéhon. Salon
muistiyhdistys ry.) Lisasin kansioon taidetuokio-osuuteen kaden taitoja
yllapitavia toimintatuokio-ohjeita, kuten leivontaohjeita seka erilaisia kasilla

toteutettavia askarteluohijeita.

Kansion kannet ovat siniset. Toimintatuokiokansio sijoitettiin hoivakoti
Vehkahovin hoitajien kanslian hyllylle, nakyvélle paikalle, josta se olisi helposti

saatavissa.

Toimintatuokiokansion kayttdminen vaatii henkilokunnalta aktiivisuutta.
Riskina on, ettei hoitohenkildstd sitoudu kayttdmaan toimintatuokiokansiota
saannollisesti tai hyddyntamaan sen siséltdmia toimintatuokio-ohjeita. On
mabhdollista, ettd henkilokunta ei ymmarra, miten toimintatuokiokansiota

kaytetdan, tai he kokevat ohjeet liilan hankaliksi toteuttaa.

Riskind on myo0s, etta tarvittavia valineita ei ole saatavilla ja toimintatuokioita
ei voida toteuttaa. Riskina on tydyhteisdssa, ettei toimintatuokiokansiota ole
sijoitettu helposti saataville tai ndkyvélle paikalle tai henkilokunta ei ole

tietoinen valmiina olevien toimintatuokio-ohjeiden saatavuudesta.
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7 POHDINTA JA ARVIOINTI

Ikaantyneiden parissa tydskennellessa on tavoitteena asiakkaan oman
toimintakyvyn sailyttdminen ja elaméanlaadun yllapitdminen mahdollisimman
pitkaan. Hoitotydpainotteisessa ymparistossa on tarkeda asiakkaan omien
voimavarojen tunnistaminen ja niiden tukeminen. Ymparivuorokautisessa
hoivassa asuvien ikd&ntyneiden arki rakentuu liian usein hoidollisten
toimenpiteiden ja perushoidon ympaérille. Hoitajien kiireen ja hoitotyon
hektisyyden keskella on hyva muistaa, etté tyota tehdéaén aina asiakasta ja
hanen hyvinvointiaan edistden ja parantaen ja turvallisen perushoidon seka
la&kehoidon lisaksi hoivakotiymparistossakin asuvan ikaantyneen arkeen
tulee kuulua mielekasta toimintaa ja konkreettisia asioita omatoimisuuden
tukemiseen, koska juuri nailla keinoin voimme vaikuttaa ikdantyneen
toimintakykyyn, elamanlaatuun ja hyvinvointiin. Opinnaytety6n aihe on
ajankohtainen ja tarve projektilleni tuli konkreettisesti yhteistydkumppanilta eli

hoivakoti Vehkahovilta.

Toimintatuokioiden tavoitteellisen suunnittelun ja toteuttamisen tulisi olla osa
tyontekijoiden tydn sisadltdéa. Jotta henkilokunta voisi toteuttaa viriketoimintaa,
tulisi heidan sisaistaéa sen tarkeys osana hoitotyotd. Hankkeen aikana
perehdyin ikdantyvien toimintakyvyn tukemisen erilaisiin menetelmiin
kirjallisuuden avulla. Tutkin kirjallisuuden avulla ikdantymisen tuomia
toimintakyvyn muutoksia ja tutkimusten avulla sain selville, miten tarpeelliseksi
myds hoivakodin asukkaat ja omaiset kokevat erilaiset
toimintatuokiot/viriketuokiot ikaihmisen arjessa hoivakodissa.

On siis selvaa, etta ikdantynyt tarvitsee myds ymparivuorokautisessa hoivassa
elamanlaatua ja hyvinvointia vahvistavia menetelmia. Erilaisten tutkimusten
seka kirjallisuuden pohjalta mietin, minkélaisia toimintatuokioita kansioon olisi
hyva koota, jotta ne mahdollisimman monipuolisesti tukisivat asukkaan
toimintakykya hoivakodissa. Pohdin myo6s, mink&laiset ohjeet olisivat juuri
kohderyhmaa palvelevia ja hoivakotiympéaristossa toteutettavia. Paadyin eri
ymparistdssa ja eri materiaaleilla toteutettaviin tuokioihin ja selvitin, mita
valineita hoivakodissa olisi jo saatavilla. Ohjeet kokosin kansion muotoon
siksi, jotta ne olisi helppo sailyttaa, ja yhdessa hoivakodin paallikbén kanssa
paadyttiin sijoittamaan kansio hoivakodin kansliaan, jotta se olisi hoitajien

helposti saatavilla. Hankkeen aikana testasin itse kansion ohjeita seka
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toimivuutta hoivakodissa. Tuokioiden pitdminen oli minulle luontevaa ja
mielek&sta, koska olin koonnut tuokioiden ohjeet itse. Olisin toivonut
hankkeen aikana hoivakodin henkilokunnan osallistuvan enemman
toimintatuokio-ohjeiden kayttamiseen ja niiden testaamiseen, jotta olisin
saanut paremmin palautetta ohjeiden toimivuudesta ja monipuolisuudesta.
Jain kaipaamaan my0s tuokion jalkeen kehittamisehdotuksia tuokion
pitamiselle. Tuokioiden jarjestaminen jai kuitenkin melko yksipuolisesti

minulle, mutta koin, ettd asukkaat saivat silti tuokioista suuren hyddyn.

Koin itse, etta toimintatuokioiden jarjestaminen oli ohjeiden avulla helppoa ja
materiaaliluettelo helpotti tuokioiden jarjestamista. Tarvittavat materiaalithan
oli lueteltu kansion sisdltamissa ohjeissa.

Esperi Oy:n periaatteisiin ja arvoihin kuuluu, etta jokaiselle asukkaalle
tarjotaan mielekas ja virikkeellinen arki. Viriketoiminnan toteuttaminen on
Esperi Oy:lle tarkeaa ja toimintatuokiokansio mahdollistaa tydntekijéille
kayttda omaa luovuuttaan tydssaan. Toimintatuokioiden toteuttaminen tuo
tyoyhteis66n myos mielekkyytta ja sisaltdd, edistéden hoitajien tydhyvinvointia.
Hoivakodin asukkaiden ilo on suurin palkka tyontekijalle toimintatuokioiden

jarjestamisesta.

Viriketoiminnan ja likunnan, seka kuntoutuksen toteuttaminen on tyénantajan
ja tyontekijoiden vastuulla. Myds toimintatuokiokansion kayttéénotto ja
hoivakodin asukkaille tuokioiden jarjestaminen jaa tyontekijoiden vastuulle.
Vastuu on kuitenkin toteuttaa laadukasta toimintaa ikd&antyneille hoitotyon
lisdksi ja se vaatii panostusta. Tyontekijoiden ammattiosaamista tulisi
taydentaa lisakoulutuksilla, esimerkiksi muistisairauksien, muistisairaiden

toiminnallisten menetelmien ja likuntamenetelmien myota.

Kun liitin viimeisen toimintatuokio-ohjeen kansiooni, mieleeni tuli ajatus, etta
kansion ohjeiden lisddmista on vaikea lopettaa. Tuli tunne, etta ohjeita taytyy
lisata jatkuvasti enemman. Antoisinta opinnaytetydprojektin aikana oli laatia
virikemateriaalia toimintatuokiokansioon, mutta mielenkiintoisinta oli tutustua
hengelliseen materiaaliin ja niihin liittyvaan kirjallisuuteen. Kriittisesti ajateltuna
teoriaosuudestani tuli melko lyhyt ja huomio kiinnittyi enemman itse tuotoksen
tekemiseen, joka oli helpompaa ja mielekkaampaa. Hengellinen osuus
teoriasisallosséa jai melko lyhyeksi, koska tarvittavaa lahdekirjallisuutta oli
vaikea l0ytaa ja yhdistaa juuri tahan hankkeeseen.
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Teoriaan perehtyessa nousi esiin useita menetelmia, joita omassa
gerontologisessa tydssa haluaisi toteuttaa. Materiaalin rakentaminen ol

luovaa ja koin sen erittdin mielekkaaksi.

Mielestani projektini oli haasteellinen, koska siihen sisaltyi itse produktio sekéa
raportti. Aloitin opinnaytetyoni toimintatuokio-ohjeiden suunnittelulla, joka toi
erilaisia mutkia teoriaosuuteen perehtyessa. Jalkeenpain ajateltuna
kokonaisuus olisi pitanyt rakentua teoriaosuuden ymparille, teoriaan
perehtymisen jalkeen. Hanke eteni siten, etta kirjallisuuteen perehtyessani
lisdsin samalla ohjeita kansiooni, joka tuotti vaikeuksia teoriaosuuden seka
produktion yhdistamiseen yhtenaiseksi kokonaisuudeksi. Ohjaava opettaja
ohjasi opinnaytetyota oikeaan suuntaan.

Koin erittain hyvaksi sen, etta paasin toteuttamaan laatimiani toimintatuokio-
ohjeita kaytanndssa ikaihmisten kanssa hoivakoti Vehkahovissa, minka
jalkeen siirsin ohjeita kansiooni. Olin toimintatuokio-ohjeita laatiessani my6s
erittdin kiinnostunut neurobisesta harjoittelusta ja syksylla 2015 toteutin
jouluaiheisen neurobisen harjoittelutuokion hoivakodin asukkaille. En
kuitenkaan l6ytanyt varsinaista ohjetta tallaiselle toimintatuokiolle kansiooni.
Harkitsin neurobisten harjoittelujen ohjeiden lisaamista tuotokseen, mutta koin
niiden kokoamisen liian monimutkaiseksi. Tydsta ne jaivat kuitenkin

puuttumaan, mikéa hieman jai hairitseméaan lopullista kokonaisuutta.

Hankkeeni oli voimakkaita tunteita lapikayva projekti. Yhdessé hoivakodin
asukkaiden kanssa toteutetut syvalliset keskustelut esimerkiksi
muistiharjoitteluryhmissa ja silmin nahtava onnistumisen tunne seka
toimintakyvyssa esiintyvat muutokset liikkuntatuokioiden myota saivat aikaan
omanlaisen kokonaisuuden ja korostivat opinnaytetyoni tarkeytta. Tama antoi
tuotoksestani minulle tekijdn& suurimman kiitoksen ja tyytyvaisyyden
lopputulokseen. Haasteena kuitenkin oli koko hankkeen ajan tuoda naiden
tuokioiden hyddyn tarkeys esille myds muille, mika hankkeessani oli
paamaarand. Oma identiteettini on kasvanut opinnaytetyon projektin aikana ja
olen tyytyvéainen produktiooni tuotoksena sen monipuolisuuden vuoksi. Toivon
toimintatuokio-ohjeideni olevan hyddyksi myds yhteistyokumppanilleni
Vehkahoville ja toivon, ettd kansio otetaan kayttoon hoivakodissa. Toivon
mya0s, etta siita olisi paljon hydtya hoivakodin henkilokunnalle ja sitad kautta

hoivakodin asukkaille.
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Pohdin kansiota tehdessani, tuliko kansiosta sittenkin liian pitka, ja
hairitsemaan jai se, etta joka osio ei ollut pituudeltaan ja sisall6ltdan
samanpituinen ja laajuinen. Lopputulokseen kansiona olen tyytyvainen sen
monipuolisuuden vuoksi, koska olin perehtynyt ennalta aiempiin tuotoksiin ja

totesin tehneeni parhaani siséllon muodostamisessa.

Olen tyytyvainen, ettd osasin huomioida ja muodostaa kansioon myo6s
hengellisen osuuden, vaikka materiaalia oli aluksi vaikea |6ytaa ja myos sita
kautta se oli vaikea kansioon valita. Mielestani kansion on tarkea olla juuri
paperinen ja tulostettuna konkreettisesti ohjeineen. Mietin jossain vaiheessa
myo6s séhkdista kansiota, mutta mielestéani se ei olisi ollut visuaalisesti niin
hyva tuotos, eikda myoskaan kaytettavyydeltaan niin toimiva, kuin paperille
tulostettu kansio, koska séhkdisen kansion kayttssa toimintatuokioiden
jarjestamista varten jokainen ohje tulisi aina ennalta tulostaa kuitenkin

paperille.

Pyrin tekemaan kansiosta kauniin nakoisen kuvilla ja erilaisilla vareilla.
Harkitsin valokuvaamista luonnossa ja hoivakodissa, mutta paadyin Clipartin
(ks. Clipart) kuvakokoelman kayttamiseen. Lopullinen kansio olisi mielestani
kaivannut enemmankin kuvia ja vareja, mutta toisaalta jain miettimaan, olisiko

lopputulos liilan epaselvan nakéinen.

Hankkeen eteneminen oli haastavaa, koska ikédantyneista ja toimintakyvyn
tukemisesta |0ytyi tietoa, mutta viriketoimintatuokioiden jarjestamisesta ja
pitdmisesta ei tietoa juurikaan 16ytynyt. Erityisesti olisin kaivannut tietoa

viriketoimintatuokioiden sisallosta.

Tata tuotosta voivat kayttaa kaikki palvelutalot ja hoivakodit sekd myos
paivatoimintakeskukset. Tuotos on osoitettu hankkeistajan kayttéon, mutta
sisaltonsa puolesta toimii myds muissa toimipaikoissa. Tuotoksen ohjeet
sopivat myos kotona kaytettaviksi, siksi mielestani tulokset ovat
hyoddynnettavissa ja kansiotani voi jatkokehittda monipuolisemmaksi
esimerkiksi muokkaamalla jarjestystd, sisaltoa tai lisddmalla sinne
materiaalia/muistiinpanoja. Toivon, etta yhteistybkumppani on tyytyvainen

tuotokseeni.

Tama produktio tukee tulevaa ty6téni, koska tutkimustieto nostaa esiin

toimintakyvyn tukemisen tarpeen seké kohderyhmaén toiveet siita, ettad he
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haluavat toimintaa ja osallistamista omaan arkeensa. Kirjallisuuden ja
tutkimustiedon perusteella luotu kansio auttaa geronomina minua
huomioimaan gerontologisen viitekehyksen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen kokonaisuuden seka hengelliset tarpeet ja aion hyddyntaa

kansiota tulevassa tydssani.
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ﬁz’l"g 2

TOIMINTATUOKIO
ANSI




Liite 1
LIIKUNTATUOKIO-OHJEITA

Anna ohjeet rauhallisesti ja selke&sti. Huomioi hairiton ja esteetdn tila
likuntatuokion jarjestamiselle. Tutustu etukateen ohjeisiin, kokeile liikkeita
itse. Demonstroi liikkeet. Avusta ik&ihmista liikkeiden toteutumisessa

tarvittaessa. Huomioi osallistujien erilainen toimintakykyisyys seka

turvallisuus. Kayta liikuntatuokioon soveltuvaa musiikkia.




TUOLIJUMPPA

1. MARSSILIIKE

Istu selk& suorana, ja ota hyva asento. Irrota selka tuolin selkadnojasta. Aloita marssiliike
jaloilla, polkemalla vuorotellen jalkoja lattiaa vasten. Nosta jalkoja reisilihaksien avulla.
Tuota liiketta 30 askelta.

2. POLVI/KYYNARPAA

Istu selk& suorana ja pida hyva ryhti. Vie istuen polvea vuorotellen kohti vastakkaista
kyynarpaata. Ojenna taman jalkeen kasi suoraksi takaviistoon. Tee sama molemmilla

kasilla 10 kertaa.

3. ISTUMASTA YLOSNOUSU

Istu tuolilla jalat tukevasti lattiaa vasten. Pida kadet rennosti vartalon sivulla. (Tuen
ottamista pyritaan vahentamaan). Kumarru hieman, ja ponnista seisomaan. Tuo vartalon
painoa jalkojen paalle, noustessasi ojenna kadet suoriksi ylos. Ojentaudu. Istuudu hitaasti
takaisin tuolille. Tuota liikettd 5-10 kertaa.

4. HEILURILIKE

Nouse seisomaan. Seiso tuolin vieressa. Pida toinen k&si tai tarvittaessa molemmat k&det
tuolin selkanojalla. Heiluta alaraajaa taakse ja eteen rennosti. Pida koko ajan hyva ryhti.

Tuota liikettd molemmilla raajoilla 2x 10 kertaa.

5. NILKKOJEN LIIKKUVUUS

Istu tukevasti tuolilla. Nosta kantap&at irti lattiasta, samalla ojentaen nilkkoja. Laske
kantapaat lattialle. Nosta nyt vuorostaan varpaat ylos, irti lattiasta samalla pitaen
kantapaat lattiassa.



6. OLKAPAAN LIIKKUVUUS

Vie kadet niskan taakse sivukautta. Vie kadet nyt sivukautta selén taakse. Toista liiketta

venytellen

7. HENGITYSHARJOITUS

Hengitd nenén kautta sisaan ja suun kautta ulos. Tuota hengitysliiketta 4-5 kertaa.

8. OLKAPAIDEN PYORITYSLIIKE

Pyorita olkapaitd eteenpéin 10 kertaa. Pyoérita olkapaita taaksepain 10 kertaa. Jata
olkap&éat taakse, ja ojenna ryhti.

9. KASIEN VAHVISTAMINEN

Ojenna molemmat kadet suoraksi eteen, purista kadet nyrkkiin. Veda kadet koukkuun
rintaasi vasten, ojenna uudelleen kadet eteen ja jalleen rintaasi vasten. Tuota liiketta 20

kertaa.

10. HARTIOIDEN VENYTYS

Kallista paata varovasti oikealle, venyttaen niska/hartiaseudun lihaksia. Siirrd paan
asentoa hitaasti eteen, kallista leukaa rintaa vasten ja anna niska/hartiaseudun lihasten
venya myos etuasennossa. Kallista paatasi viela vasemmalle. Tee siirrot rauhallisesti ja

koko ajan hengittden syvaan. Auta hengityksella venytyksen toteutumista.

11. KASIEN OJENNUS

Laita oikea kasi oikealle olkapaalle. Kallista ylavartaloasi sitten oikealle rutistaen. Ojenna
taman jalkeen ylavartalosi ja vie oikea kéatesi suorana ylaviistoon. Tee liike molemmin

puolin 5 kertaa.



VUODEVOIMISTELU

1. Kay selinmakuulle ja paasi tyynylle. Ota hyva ja rauhallinen asento.

2. Nosta kadet paasi ylapuolelle suoraksi. Anna vartalosi ojentua ja venya. Ojenna

samanaikaisesti jalkasi suoraksi. Vartalosi venyy.

3. Nosta lantiosi yl6s vuoteesta. Pida samalla kadet sivuilla. Toista liiketta 10 kertaa.

4. Veda oikea polvesi vatsan péaalle koukkuun. Pid& asentoa hetki. Toista liike myos

vasemmalla polvella vetamalla jalleen polvi vatsan paélle koukkuun. Toista liike 3-5 kertaa.

5. Laita katesi ristiin. Nosta kadet rintakehasi paalle. Nosta jalkasi koukkuun. Tee
selinmakuulla kiertoliiketta vartalollasi ensin oikealle, sitten vasemmalle. Toista liike 5

kertaa.

6. Kéanny kylkiasentoon sangylle. Kéanny seuraavaksi takaisin selinmakuulle. Jatka siita

kylkiasentoon toiselle kyljellesi ja palaa selinmakuulle. Jatka liiketta 5-10 kertaa.

7. Nouse istumaan sangyn reunalle. Ota tarvittaessa tukea. Nouse seisomaan ja palaa

istumaan sangyn reunalle. Tee istumasta — yldsnousuharjoituksia yhteensa 5-10 kertaa.

8. Istu tukevasti sangyn reunalla. Tee keinahdusliikkeitd pakaraltasi toiselle pakaralle,

ottaen tarvittaessa sangyn reunasta tukea. Toista liikettd 10 kertaa.



9. Istu tukevasti sdngyn reunalla. Tee soutuliikkeita kasillasi eteen. Toista liikettd 10

kertaa.

10. Kay selinmakuulle. Nosta jalkaa suorana hitaasti ylos, ja laske jalka alas. Toista liiketta

5 kertaa molemmilla jaloillasi.

11. Vie kasi hitaasti paasi ylapuolelle, koskettaen tyynyasi, jonka jalkeen tuo kasi takaisin

vartalon vierelle. Toista molemmilla k&silla liiketta 5 kertaa.

12. Tee pyorailyliiketta jaloillasi. Kuvittele polkevasi polkupyéralla hidasta tahtia. Muista

Sinulle sopiva vauhti ja muista tauot. Koukista ja ojenna samalla nilkkojasi.

13. Kaanny lopuksi vatsalleen. Kohota ylavartaloasi sangylta varovasti. Hengita syvaan ja

rauhallisesti venytyksen aikana.



NILKKA/KASIPAINO VOIMISTELU (1/2kg)

1. Ota tukeva istuma-asento. Tartu kasipainoon oikealla k&della. Vie kasi oikealle suoraksi
vartalosi viereen. Lahde nostamaan kasipainoa siten, etta ojennat kaden suoraksi vartalosi
sivulle, josta katesi laskeutuu suorana vartalosi viereen. Tee liikettd pitamalla kasi koko

ajan suorana. Toista liiketta 5 kertaa molemmilla kasilla.

2. Ota kasipainot molempiin kasiin. Ota tukeva istuma-asento. Pida kadet sylissasi. Lahde
viemaan kasipainoilla kasia vuorotellen suoraksi eteen hitaasti ojentaen. Keskity tekemaan

liikketta. Toista liikettd 5 kertaa molemmilla kasilla.

3. Ota kasipaino oikeaan kateen. Ojenna kattasi vasemmalle etuviistoon suoraksi, josta
veda kasi jalleen koukkuun vartalosi sivulle. Toista liike 5 kertaa molemmilla kasill&.

4. Ota tukeva istuma-asento. Tartu molemmilla kasilla k&sipainoihin. Nosta kadet

koukkuun ja laske kadet suoraksi samalla kasipainoa nostaen. Toista liike 5 kertaa.



KUMINAUHAJUMPPA

1. Ota tukeva istuma-asento. Aseta kuminauha kulkemaan oikean jalkasi alta. Ota
molemmilla k&silla kiinni kuminauhan paista. Lahde vetamaan kuminauhaa itsellesi
sopivalle tiukkuudelle. Kun olet I6ytanyt sopivan vasteen kuminauhastasi, ota molemmin
kasin tukeva ote. Ala vetamaan kuminauhaa molemmin kasin siten, etta katesi koukistuvat

ja ojentuvat. Toista liikettd 10 kertaa.

2. Nouse seisomaan. Pida hyva ryhti ja veda napaa sisaanpain. Ala padsta nauhaa liian
|6yséaksi, jotta harjoittelu olisi tarpeeksi tehokasta. Aseta jalat lantion levyiseen haara-
asentoon. Aseta kuminauha kulkemaan jalan alta. Kiedo saman puolen paa katesi
ymparille. Osoita kadella kattoon ja ojenna nauhaa suoraksi. Palauta jarruttamalla takaisin

normaaliin asentoon. Toista liiketta 10 kertaa.

3. Seiso haara-asennossa. Laita toinen jalka eteen, toinen jalka taakse. Laita kuminauha
kulkemaan etummaisen jalan alta. Tartu kuminauhaan kadella. Kirista kuminauhaa
vetamalla kyynarpaata koukkuun ja viemalla sita selan taakse viistosti- sahausliikkeella.

Toista liiketta 10 kertaa.

4. Seiso kuminauhan paalla. Pida niskasi pitk&na, ryhti hyvana ja nosta hartioita kohti

korvia pitden samalla kuminauhastasi molemmin puolin kiinni. Toista liiketta 10 kertaa.

5. K&y istumaan lattialle. Pida selk&a suorana ja aseta kuminauha kulkemaan jalkapohjiesi
alta. Aseta polvesi koukkuun. Pida kadet suorina. Ota kuminauhaa kiinni molemmista
paista ja ala kuljettamaan kyynarpaitasi taakse. Pida harjoituksen aikana hartiasi alhaalla.

Toista liiketta 10 kertaa.



TANKOJUMPPA SEISTEN

1. Asetu seisomaan seinélla olevan tangon viereen. Ota vasemmalla kadellasi tangosta
kiinni, seisoen sivuttain tangon vierelld. Lahde tekem&én ulommaisella jalalla heiluriliiketta

edestakaisin, jalan pysyen koko ajan suorana. Toista liike molemmin puolin 10 kertaa.

2. Kaanny kasvot seinatankoon pain. Ota molemmin kasin seinatangosta kiinni. Lahde
tekemaan jalkojen koukistamista, kyykkyyn-ylos liiketta koko vartalollasi pitaen

seindtangosta samalla tukevasti kiinni. Toista liikettd 10 kertaa.

3. Seiso edelleen kasvot seindtankoon pain. Pida molemmin kasin seinatangosta kiinni.
Lahde nostamaan ja ojentamaan oikeata jalkaa takaviistoon suoraksi mahdollisimman
korkealle, jonka jalkeen tuo jalka takaisin toisen jalan viereen. Pida koko ajan tangosta

tukeva ote molemmilla kasillasi. Toista liiketta molemmilla jaloilla 10 kertaa.

4. Asetu seisomaan seindlla olevan tangon viereen. Ota vasemmalla kadellasi tangosta
kiinni, seisoen sivuttain tangon vierelld. Lahde marssimaan molemmilla jaloilla, nostaen

jalkoja reisista ylospain. Harjoita reipasta marssia n. 2 minuuttia.

5. Asetu seisomaan seindlla olevan tangon eteen. Ota takana olevilla molemmilla kasillasi
selan takaa tangosta tukeva ote. Ldhde nostamaan jalkojasi vuorotellen suoraksi eteen.

Toista liiketta 10 kertaa molemmilla jaloilla.

6. Istumasta yldsnousu-harjoitukset. Kéy istumaan seinatangon eteen. Ota molemmin
ké&sin seindtangosta kiinni, ja nouse seisomaan tangon eteen suoraksi. Kay taméan jalkeen
takaisin istumaan. Pid& koko ajan tangosta tukeva ote molemmilla k&sillasi. Toista liiketta
5 kertaa.



VOIMISTELU KEINUTUOLISSA

1. Istu keinutuolissa tukevasti. Aseta selkasi selkanojaa vasten ja vartalosi
mahdollisimman taakse keinutuolissa. Ala irrota selkaasi tuolin selkanojasta harjoitusten

aikana.

2. Lahde hiljalleen keinuttamaan tuolia. Nosta polviasi vuorotellen ylds samaan tahtiin kun

keinuttelet tuolia. Toista liiketta 10 sekuntia.

3. Keinuta hiljalleen tuolia. Ojenna polviasi vuorotellen keinumisen tahdissa. Toista liiketta

15 sekuntia.

4. Keinuta hiljalleen tuolia. Ojenna polvesi samanaikaisesti ja paina sen jalkeen

jalkaponhjiasi kohti lattiaa. Tosita liiketta 15 sekuntia.

5. Keinuta hiljalleen tuolia. Nosta toinen kéasi ylos suoraksi ja samanaikaisesti vastapainen
polvi suoristuu ojentuen. Tee ojentuminen keinumisvaiheessa. Toista liikettd 15 sekuntia

vuorotellen.

6. Jatka tuolissa keinumista 5-10 minuuttia omaan tahtiin.



TASAPAINOHARJOITTELUA, HUIVI KIERTAA PIIRISSA

1. Istutaan ryhmassa isossa piirissa. Jokaisella osallistujalla on huivi kadessa.

2. Huivi annetaan ylakautta vieressa istuvalle vieruskaverille. Samalla seurataan katseella

huivin kulkua. K&éanny aina nopeasti ottamaan oikealta puolelta tuleva uusi huivi.

3. Saadessasi huivin oikealta puoleltasi, vaihda huivi edessasi kadesta toiseen. Kokeilkaa

ryhmassa myds huivin heittamista laajassa kaaressa seuraavalle.

4. Koettakaa loytaa ryhmassa yhteinen rytmi ja sopikaa suunnan vaihdoista.



TASAPAINOHARJOITUKSIA SEISTEN

1. Seiso kapeassa haara-asennossa.

2. Kurkota oikealla kadella yl6s, nostaen samalla vasenta polvea.

3. Kurkota nyt vuorostaan vasemmalla kadella ylds, nostaen samalla oikeaa polvea.

4. Kuvittele kiipeavasi kohti vuoren huippua. Pida tauko ja jatka kiipeamisharjoitusta.

5. Tee liikkeet ojentaen vartalo suoraksi joka kurkotuksen aikana.

6. Seiso nyt ryhdikkéana ja ota tukea tarvittaessa. Ota askel oikealla jalalla siirtden paino
eteen, jonka jalkeen tuo jalka takaisin viereen. Siirra sen jalkeen oikea jalka sivulle ja
takaisin viereen.

7. Ota oikealla jalalla askel taakse ja takaisin viereen. Tee liikesarja ripeasti ainakin viisi
kertaa, jonka jalkeen tee harjoitus samalla tavoin vasemmalla jalalla.

8. Seiso kapeassa haara-asennossa. Kavele reippain askelin paikallaan tai eteenpain
likkuen.

9. Kavele kahdeksan askelta polvia koukistaen matalalla askeltaen.

10. Kavele taman jalkeen kahdeksan askelta korkealla askeltaen esimerkiksi varpaillasi.
Voit kurkotella kasillasi ylospain samalla kylkia venyttaen. Toista sarja viisi kertaa.



TASAPAINOHARJOITUKSIA ISTUEN PAREITTAIN

Tarvitset valineiksi tuoleja seka pallon.

1. Asetu istumaan tuoleille parin kanssa vastakkain siten, etta etaisyytenne on noin 1 - 2
metria.

2. Tyonna pallo parillesi yhdella jalalla avustaen lattiaa pitkin jalkaa ojentaen.

3. Veda polvesi koukkuun tyonnon jalkeen.

4. Vierita palloa vuorotellen molemmilla jaloillasi.

5. Toistakaa liiketta viisi minuuttia.

6. Istu nyt parisi kanssa tuoleilla vastakkain, toisella pallo kadessaan.

7. Pompauta pallo k&den kautta parillesi. Pompauta pallo hieman sivusuuntaisesti, jolloin
pallon kiinniotto tapahtuu my6s sivusuunnasta.

8. Pompauta palloa kymmenen kertaa, jonka jalkeen pida tauko. Toista harjoitusta useita
sarjoja.



TANSSI

Huivitanssi
Paritanssi
Istumatanssi

Sormitanssi

Voitte tanssia yksin, pareittain tai rynméassa. Hyddyntakaa tanssissa erilaista materiaalia,
kuten palloja, hdyhenia tai huiveja. Sormilla voi tanssia, jos jalat eivat kanna. Liikkeet
voivat olla pienia tai laajoja. Tarvittaessa pari voi auttaa liikkeen tekemisessa. Tuokion
ohjaaja avustaa osallistujia liikkeiden toteutumisessa. Laittakaa sopivaa musiikkia
soimaan. Aloittakaa napauttamalla tahtia jalalla tai kadella. Keinuttakaa itsednne musiikin

tahdissa ja antakaa musiikin vieda.
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KOGNITIIVISTEN HARJOITUSTEN OHJEITA

Kognitiivisessa ryhméatoiminnassa on tarkeda huomioida rauhallinen ja
kiireeton tila tuokion jarjestamiselle. Tutustu etukéteen ohjeisiin ja materiaaliin.
Ohjaa selkeasti ja konkreettisesti. Sanoita ja vastaanota ryhmassa aistimiasi

tunteita. Luo ilmapiirista turvallinen ja valiton. EI& mukana ryhman tilanteessa

ja huomioi hyva vuorovaikutus.




MUISTELUKYSYMYKSIA

1. Mika oli Sinulle mieleenpainuvin satu lapsuudessasi?
2. Mita tarinoita isovanhempasi kertoivat Sinulle?

3. Mista olet kotoisin ja missa sukusi juuret ovat?

4. Muistuuko mieleesi mieliruokiasi lapsuudestasi?

5. Muistatko vanhoja hyvia nikseja?

6. Mistd ammatista lapsena/nuorena unelmoit?

7. Missa olet elamasi aikana matkustellut?

8. Missa olet tavannut puolisosi?

9. Mika oli Sinun lapsuudessasi mieluisin laulu?

10. Kavitko joskus lavatansseissa?

11. Mita tyota olet elaméasi aikana tehnyt?

12. Millaisia hiustyyleja Sinulla on ollut?

13. Mita lauluja lauloit omille lapsillesi?

14. Mita ruokia isoaitisi teki kun olit pieni?



TULOSTETTAVAT MUISTELUKYSYMYKSET

Leikkaa kysymykset yksitellen irti. Aseta kysymykset esimerkiksi keskelle poytaa pinoon
tekstipuoli alaspain. Ryhmaan osallistujat nostavat vuorollaan yhden kysymyksen, josta he

vuorollaan kertovat ja muistelevat yhdessa.






















MUISTELUHETKI SYKSYSTA

1. Mik& on syksyn kaunein vari?

2. Mika vuodenaika seuraa syksya?

3. Mita satoa syksylla voi saada?

4. Mik& on makea matrja, jota kerataan syksylla?
5. Mikd on hapan marja, jota kerataan syksylla?
6. Tuleeko mieleesi syksyisia lauluja?

7. Mita leivonnaisia syksyn sadosta voi leipoa?
8. Mille syysilma tuoksuu?

9. Missa kuussa syksy alkaa?

10. Mika vuodenaika edeltéda syksya?

11. Mitka elaimet vaipuvat syksylla talviunille?
12. Mita linnut tekevat syksylla?

13. Miten talveen voi varautua? Viedaanko satoa kellariin?
14. Mita syysruokia tulee mieleesi?

15. Mik& on lempivuodenaikasi?







JARJESTA KIRJAIMET SANOIKSI

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.

. LIIPUS
.NALTTU

. RUKKUK

. MENOA

. TITIPAAN

. JALKA

. NAKUIIV

. KANSIKMA

. INISE

INNABAA
RIKSIKAK
GOMNA
KOOPARISI
LAATSAIT
ROJUP
VIHKA
HUME
LALPU
SAPRA
NISRUAN
PYRANAA

KEKIPIRAS

= Sipuli

= Lanttu

= Kurkku
= Omena
= Pinaatti
= Kalja

= Viikuna
= Mansikka
= Sieni

= Banaani
= Kirsikka
= Mango
= Aprikoosi
= Salaatti
= Purjo

= Kahvi

= Mehu

= Pulla

= Parsa

= Nauris
= Paaryna

= Persikka
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LAULUJEN SANOJA




ARVON MEKIN ANSAITSEMME

Arvon mekin ansaitsemme Suomenmaassa suuressa,
vaikk’ ei rienna riemuksemme leipa miesten maatessa.
Laiho kasvaa kyntajalle, arvo tyonsa tayttajalle.
Lal-la-la-la-la lal-lal-lal-lal-lal-lal-lal-lal-lal lal-la-la-la-la
lal-lal-lal-lal-lal-laa.

Laiho kasvaa kyntajalle, arvo tyonsa tayttajalle.
Lal-la-la-la-la ...

Suomen poika pellollansa tyota tehda jaksaapi.

Korvet kylmét voimallansa perkailee han pelloksi.
Rauhass’ on han riemullinen, mies sodassa miehuullinen.
Lal-la-la-la-la ...

Rauhass’ on han riemullinen, mies sodassa miehuullinen.
Lal-la-la-la-la ...

Suomen tytdn poskipaihin veri vaatii kukkaset,

hall’ ei pysty harmaa naihin, nait’ ei pane pakkaset.
Luonnossa on lempeytta, sydamessa siveytta.
Lal-la-la-la-la ...

Luonnossa on lempeytta, sydamessa siveytta.

Lal-la-la-la-la ...

—
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SULOISESSA SUOMESSAMME/KARJALAISTEN LAULU

Suloisessa Suomessamme oisko maata armaampaa
kuin on kaunis Karjalamme, laulun laaja kotimaa.
Lauluna sen kosket kuohuu, jarven aallot loiskuaa.
Saveleita salot huokuu, ikihongat humajaa.

Lauluna sen kosket kuohuu, jarven aallot loiskuaa.
Saveleita salot huokuu, ikihongat humajaa.

Ei oo meilla rikkautta, eikd maamme viljavaa,

vaan on laulun runsautta, kylvamatta kasvavaa.

Sit el pane idan halla eikd Pohjan pakkaset.

Se ei sorru sortamalla, sita ei lyo rakehet.

Sit el pane idan halla eika Pohjan pakkaset.

Se ei sorru sortamalla sita ei lyo rakehet.

Konsa vaino Suomeamme kovin kourin koittelee,
silloin kurja Karjalamme Suomen surut soittelee.

Ja kun onnen péaivan koitto Suomelle taas sarastaa,
silloin riemun suuri soitto Karjalasta kajahtaa.

Ja kun onnen paivan koitto Suomelle taas sarastaa,

silloin riemun suuri soitto Karjalasta kajahtaa.

—
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KOTIMAANI OMPI SUOMI

Kotimaani ompi Suomi,

Suomi armas synnyinmaa.

Siella valkolatva tuomi ahon laitaa reunustaa.
Siella valkolatva tuomi ahon laitaa reunustaa.
Sielld ensi kerran kuulin lintuin laulun lehdossa.
Sielld aiti hymyhuulin tuuditti mua kehdossa.
Siella aiti hymyhuulin tuuditti mua kehdossa.
Siella myo6skin ensi kerran lempi syttyi sydamiin.
Lieko ollut tahto Herran, kun se paattyi kyyneliin.
Lieko ollut tahto Herran, kun se paattyi kyyneliin.
Ahon laidat armahimmat mansikoista punertuu.
Siell on niityt viljavimmat, siella kirkkahampi kuu.
Siell on niityt viljavimmat, siella kirkkahampi kuu.
Siella taaton askelissa piennd juosta piipersin.
Siell on turva tuttavissa, riemu siella rikkahin.
Siell on turva tuttavissa, riemu siella rikkahin.
Siella kuljin paimenessa, 10ysin runsaat marjamaat.
Kakikullan kukkuessa laskin vuodet onnekkaat.
Kakikullan kukkuessa laskin vuodet onnekkaat.
Siellda synnyin, sinne mieli palaa mailta maailman.
Taaton maa ja maammon kieli, kuinka teita rakastan.

Taaton maa ja maammon kieli, kuinka teita rakastan.



MAAMME

Oi maamme, Suomi, synnyinmaa,

Soi, sana kultainen!

Ei laaksoa, ei kukkulaa, ei vetta, rantaa rakkaampaa
kuin kotimaa tda pohjoinen, maa kallis isien.

Ei laaksoa, ei kukkulaa, ei vetta, rantaa rakkaampaa
kuin kotimaa td& pohjoinen, maa kallis isien.

Sun kukoistukses kuorestaan kerrankin puhkeaa;
viel lempemme saa nousemaan

sun toivos, riemus loistossaan,

ja kerran laulus, synnyinmaa, korkeemman kaiun saa.




NIIN MINA NEITONEN

Niin mina neitonen sinulle laulan kuin omalle kullalleni.
Niin mina neitonen sinulle laulan kuin omalle kullalleni.
Jos olis valta niin kuin on mieli niin ottaisin omakseni.
Jos olis valta niin kuin on mieli niin ottaisin omakseni.
Kullalleni min& laulelen ja kellekkas sitten muille.
Kullalleni mina laulelen ja kellekkas sitten muille.

En mina laula kallioille enka metsan puille.

En mina laula kallioille enk& metsan puille.




JO JOUTUI ARMAS AIKA

Jo joutui armas aika

ja suvi suloinen.

Kauniisti joka paikkaa
koristaa kukkanen.

Nyt siunaustaan suopi
taas lampd auringon,

se luonnon uudeks' luopi,

sen kutsuu elohon.

Taas niityt vihannoivat ja laiho laaksossa, puut metsdn huminoivat
taas lehtiverhossa. Se meille muistuttaapi hyvyyttas', Jumala,
ihmeitas' julistaapi se vuosi vuodelta.

Taas linnut laulujansa visertaa kauniisti, myos eik6 Herran kansa
Luojaansa kiittaisi! Mun sieluni, sa liita myds danes' kuorohon ja

armon Herraa kiitd, kun laupias han on.

Oi Jeesus Kristus jalo ja kirkas paisteemme, sa sydantemme valo,
ain asu luonamme.
Sun rakkautes liekki sytytd rintaamme, luo meihin uusi mieli, pois

poista murheemme.



Ei vertaistasi sulle, sa lilja Saaronin. Suo armos lahjat mulle ja kaste
Siionin. Kun Henkes virvoituksen vain sielu saanut on, kevaisen

kaunistuksen se saa kuin Libanon

Maan, meren anna kantaa runsaasti lahjojas, tarpeemme meille
antaa sun siunauksestas. Suo suloisuutta maistaa myos sielun

sanassas, ain armos sille paistaa, niin on se autuas.




TAIVAS ON SININEN JA VALKOINEN

Taivas on sininen ja valkoinen ja tahtdsia taynna;
Taivas on sininen ja valkoinen ja tahtdsia taynna;
niin on nuori sydameni ajatuksia taynna.

niin on nuori sydameni ajatuksia taynna.

Enk& ma muille ilmoita mun sydansurujani;

Enk& ma muille ilmoita mun sydansurujani;

synkka metsa, kirkas taivas ne tuntee mun huoliani.

synkk& metsa, kirkas taivas ne tuntee mun huoliani.




POHJANTAHDEN ALLA

Taalla Pohjantdhden alla on nyt kotomaamme,

Mutta tahtein tuolla puolen toisen kodon saamme.

Mutta tahtein tuolla puolen toisen kodon saamme.

Taalla on kuin kukkasella aika lyhyt meill&,

Sielld ilo loppumaton niin kuin enkeleilla.

Sielld ilo loppumaton niin kuin enkeleilla.

Taalla sydan huokailee ja itku silman tayttaa, Siella sydan
riemuitsee ja silma riemun nayttaa.

Siell& sydan riemuitsee ja silma riemun nayttaa.

Sinne toivon siivilla jo sydan pieni lenné! Siella kun on kotomaani,
sinne tahdon menna.

Siella kun on kotomaani, sinne tahdon menna.



YKSI RUUSU ON KASVANUT LAAKSOSSA

YKksi ruusu on kasvanut laaksossa

ja se kauniisti kukoistaa.

Yksi kulkijapoika on ndhnyt sen, eika voi sita unhoittaa.
Yksi kulkijapoika on nahnyt sen, eika voi sitd unhoittaa.
Ja sen olisi kylla han poiminut ja sen painanut povelleen,

mutta kdyhana ei ole tohtinut, vaan on jattanyt paikoilleen.

Mutta kbyhana ei ole tohtinut, vaan on jattanyt paikoilleen.




KULTAINEN NUORUUS

Lapsena tuntenut murheita en,
riemuja vain, kohdata sain.
Siksi kai aika tuo onnellinen

sailyykin muistelmissain.

Ei kultainen nuoruus,
jaa unholaan.
Vaan muistoissain jalleen,

sen luoksein saan.

Ei kultainen nuoruus,
jaa unholaan.
Vaan muistoissain jalleen,

sen luoksein saan.

Paivina nuoruuden onnellisen,
kohdata sain, rakkaimpain.
Hetkeéa tuota unhoita en,

muistoissain sailyy se ain.

Ei kultainen nuoruus,
jaa unholaan.
Vaan muistoissain jalleen,

sen luoksein saan.



Ei kultainen nuoruus,
jaa unholaan.
Vaan muistoissain jalleen,

sen luoksein saan.



JUOKSE SINA HUMMA

Juokse sind humma, kun tuo taivas on niin tumma ja taival on

pitkanlainen.
Eihan se tyttd minun kyytiini tullut kun olen poika hurjanlainen.
Hummani hei, hummani hei, huputiti hummani hei.

Juokse sina humma, kun tuo taivas on niin tumma ja kahden tassa

hiljaa mennaan.
Humma on poijalla ainoa aarre ja sellaista ei ole kellaan
Hummani hei, hummani hei, huputiti hummani hei.

Juokse sind humma, kun tuo taivas on niin tumma ja varjot ne

tietani peittaa.
Maantielta hiljaa mun lauluni kuuluu ja Liinukka harjaa heittaa.
Hummani hei, hummani hei, huputiti hummani hei.

Juokse sina humma kun tuo taivas on niin tumma ja tiuku on aisan

alla.
Voi kuinka pienin& palasina onkaan mun leipani maailmalla

Hummani hei, hummani hei, huputiti hummani hei.



Juokse sind humma kun tuo taivas on niin tumma ja metsassa
huokaa tuuli.

Maantien mutkassa pieni on tolli ja siella on kirsikkahuuli
Hummani hei, hummani hei, huputiti hummani hei.

Hummani hei, hummani hei, seisahda hummani hei.



JOULULAULUJA



ARKIHUOLESI KAIKKI HEITA

Arkihuolesi kaikki heita,
mieles nuorena nousta suo.
Armas joulu jo kutsuu meita
taasen muistojen suurten luo.
Kylma voisko nyt olla kella,
talven sdasta kun tuoksahtaa
lAmmin leuto ja henkays hell&,

rinnan jaita mi liuottaa.

Syttyi siunattu joulutahti
yohon maailman raskaaseen,
hohde maaraton siita lahti,
viel” on auvona ihmisten;

kun se loistavi lasten teille,
pailyy jarvet ja kukkii haat,
kuusen kirkkahan luona heille

siintda onnelan kaukomaat.



EN ETSI VALTAA, LOISTOA

En etsi valtaa, loistoa, en kaipaa kultaakaan,
ma pyydan taivaan valoa ja rauhaa péaalle maan.
Se joulu suo, mi onnen tuo ja mielet nostaa Luojan luo.

Ei valtaa eik& kultaakaan, vaan rauhaa péaalle maan.

Suo mulle maja rauhaisa ja lasten joulupuu,
Jumalan sanan valoa, joss” sieluin kirkastuu.
Tuo kotihin, nyt pieneenkin, nyt joulujuhla suloisin,

Jumalan sanan valoa ja mielta jaloa.

Luo kéyhan niinkuin rikkahan saa, joulu ihana!
Pimeytehen maailman tuo taivaan valoa!
Sua halajan, sua odotan, s Herra maan ja taivahan.

Nyt kdyhan niinkuin rikkaan luo suloinen joulus tuo!



ENKELI TAIVAAN

1. Enkeli taivaan lausui nain:
Miks hammastyitte saikahtain?
Ma suuren ilon ilmoitan

maan kansoille nyt tulevan.

2. Herramme Kristus teille nyt
on tdnaan tanne syntynyt,
ja tda on teille merkiksi:

seimessa lapsi makaapi.

3. Jo rienna, katso, sieluni,
ken seimesséa nyt makaapi:
han on sun Herras, Kristukses,

Jumalan Poika, Jeesukses.

4. Oi terve, tanne tultuas,
syntist et hylkaa, armias.
Sa koyhaks tulit, rikkahin,

sua kuinka kyllin kiittaisin.

5. Ah Herra, joka kaikki loit,
kuin alentaa noin itses voit
ja tulla halpaan seimehen

heinille harkain, juhtien!

6. Vain heinat on sun vuoteenas,

oi Herra, taivaan kuningas,



vaikkeivat kultavaattehet

sun oisi valtas arvoiset.

7. Nain naytat esimerkillas,
ettei sun kelpaa edessas
ei kunnia, ei korkeus,

el valta, kulta, rikkaus.

8. Ah Herrani, mun Jeesuksein,
tee asunnokses sydamein.
Mua ala hylkaa tuskassa,

vaan vahvista ain uskossa.

9. Ah, iloni jos sinuss' ois,
en unhottaa sua koskaan vois.
Suo siihen apus armosta,

niin kiitdn aina riemulla.

10. Nyt Jumalalle kunnia,
kun antoi ainoon Poikansa.
Siit enkelitkin riemuiten

veisaavat halle kiitoksen.



HEINILLA HARKIEN KAUKALON

1. Heinilla harkien kaukalon
nukkuu lapsi viaton.
Enkelparven tie

kohta luokse vie

rakkautta suurinta katsomaan.

2. Helmassa aitinsa armahan
nukkuu Poika Jumalan.
Enkelparven tie

kohta luokse vie

rakkautta suurinta katsomaan.

3. Keskella liljain ja ruusujen
nukkuu Herra ihmisten.
Enkelparven tie

kohta luokse vie

rakkautta suurinta katsomaan.

4. Ristilla rinnalla ryévarin
nukkuu uhri puhtahin.
Enkelparven tie

kohta luokse vie

rakkautta suurinta katsomaan.



JOULU ON TAAS

Joulu on taas, joulu on taas,
kattilat tAynna puuroo.
Nyt sitd saa, nyt sit saa

vatsansa tayteen puuroo.

Joulu on taas, joulu on taas,
voi, kuinka meill” on hauskaa!
Lapsilla on, lapsilla on

aamusta iltaan hauskaa.



JOULUKIRKKOON

Kello 16i jo viisi, lapset heratkaa!

Juhani ja Liisi — muuten matka jaa.

Tassa vesimalja, silmat huuhtokaa!

Lammin karhuntalja reesséa odottaa.

Vasta ruunan reessa silmat aukeaa.

Siin” on silméain eessa synkké metsamaa.

Aisakello helkkaa, loistaa tahdet, kuu.

Riemua on pelkkaa, hymyyn kaypi suu.

Tuossa mokin Miina kulkee kirkolle.

Taavetti ja Tiina, nouskaa kannaille!

Maenrinteen alla talo torrottaa,

joka ikkunalla kaksi kynttilaa.

Ruuna, virsta viela tepsuttele pois!

Talla kirkkotiella aina olla vois!



JOULUPUKKI

Lapset:

Joulupukki, joulupukki, valkoparta, vanha ukki.
Eiko taakka paina selk&da? Kaypa tdnne, emme pelkaa!
Oothan meille vanha tuttu, puuhkalakki, karvanuttu.

Taall” on mydskin Kiltit lapset, kirkassilmat, silkohapset.

Joulupukki, joulupukki, valkoparta, vanha ukki,
vieta iltaa joukossamme taalla meidan riemunamme.
Tervetullut meille aina, kaypa tadnne, puuta paina,

tai jos leikkiin tahdot tulla, kahta hauskempaa on sulla!
Joulupukki:

Kiitos, kiitos, kiltit lapset, kirkassilmat, silkohapset,
terve teille, pienokaiset, leikkivaiset, laulavaiset.
Hauska taall” ois iltahetki, vaan on viela pitka retki:

kuusen luota kuusen luokse mulla matkan suunta juoksee.
Lapset:

Joulupukki, joulupukki, valkoparta, vanha ukki,
viivy viela pieni hetki, vaikka onkin pitka retki.
Tassa tuomme sulle metta vilpoisaa kuin lahdevetta,

sitten jaksat pitkan tiesi kulkea kuin aimo miesi.

Joulupukki:



Kiitos vaan nyt Kiltit lapset, kirkassilmaét, silkohapset!

Tas on teille muistiaiset, pienet joulumaistiaiset.
Lapset:

Kiitos sulle, oiva ukki, ystavamme joulupukki.

Taas kun paastaan ensi jouluun, tervetullut meidan kouluun!



JOULUPUU ON RAKENNETTU

Joulupuu on rakennettu, joulu on jo ovella.

Namusia ripustettu ompi kuusen oksilla.

Kuusen pienet kynttildiset valaisevat kauniisti.

Ymparilla lapsukaiset laulelevat sulosti.

Kiitos sulle, Jeesuksemme, kallis Vapahtajamme,

kun sa tulit vieraaksemme, paras joululahjamme.

Tullessasi toit sa valon, lahjat rikkaat, runsahat.

Autuuden ja anteeks’annon, kaikki taivaan tavarat.

Anna, Jeesus, Henkes” valon jalleen loistaa sieluumme

sytytella uskon palon. Siunaa, Jeesus, joulumme.



JOULUYO, JUHLAYO

Jouluyo, juhlayd.

Paattynyt kaikk™ on tyo,

kaks” vain valveill” on puolisoa,
lapsen herttaisen nukkuessa
seimikatkyessaan,

seimikatkyessaan.

Jouluyo, juhlayo.

Paimenill” yksin tyo.

Enkel” taivaasta ilmoitti heill”:

Suuri koittanut riemu on teill’

Kristus syntynyt on,

Kristus syntynyt on! Jouluyd, juhlayd.
Taytetty nyt on tyo0.

Olkoon kunnia Jumalalle!

Maassa rauha, myds ihmisille

olkoon suosio suur’,

olkoon suosio suur!



Liite 4

ARVOITUKSIA

H

. Rikka pellon pdassa?

2. Saari, saari, niemi, niemi, saaressa sata pesa, muna kussakin pesassa?

3. Kontion kapala pirtissa.

4. Kolmijalkainen paikallaan pyorii?

5. Metsassa syntynyt, korvessa kasvanut, seindlla seisoo, naulalla naukuu, polvella
laulaa, poydalla parisee?

6. Sidottu, punottu, yli vaaran tydnnetty?

7. Siivetdn oksalla istuu, tulee suuton ja syopi?

8. Sirkeloity, sarkiloitu, selin seindén sysatty?

9. Kuoren syo6pi, sydamella lentaa?

10. Mika pitka jatkamatta?

11. Aitta kulkee, mies sisassa?

12. Hanta edella, paa takana?

13. lIkkunasta akkunaan sydsty kultainen korento?

14. Istualla suurempi, seisoalla pienempi?

15. Itse alasti, vaatteet sisalla?

16. Itsella ei ole, lahimmaiselleen antaa?

17. Jota enemman syopi, sitd suuremmaksi tulee?

18. Kahdella jalalla astuu, kahdeksalla kantaa?

19. Kaksi katta, kaksi paata, nelja silmaa, kuusi jalkaa?

20. Kelle ensin katta tupaan tullessa annat?

21. Kivikenkd, tuohihattu, vedessa seisoo, maalla kaatuu?

22. Kylmé kannikka ikkunan takana?

23. Lastu lattialla?



24.

Metsén viisas otti paiva tiedon pellon parannukselta?

25.Mies metsaan menee, nend taivasta piirtaa?

26.

Mika juuritta kasvaa?

27.Ensin nahka nyljetaan, sitten villat keritaan?

28.Nauraa, mutta ei haasta?

29.

30.

31.

Satajalkainen, seitsenjalkainen, nelikorvainen?
Viisi veljesta edella menee, paljaspéa takaa ajaa?

Yksi tupa, tuhannen akkunaa?

32.Valkea pelto, musta siemen, kylvaa ken taitaa?

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Syo6 sybmistaan, kunnes kuolee?

Mies mullassa, tukka tuulessa?

Ei niin pienia pitoja, ettei kuokkavierahia?

Iho paalla, paita alla, paidan paassa paivanpaiste?
Kun ottaa, niin enenee, kun panee, niin vahenee?
Metsdssa kasvaa, kotona syntyy, seinélla seisoo, polvella laulaa?
Kuuluvi kumea kello kuninkahan kartanolta?

Kaksi nalkaista toinen toistaan harnda?

Pitempi kuin pisin puu, matalampi kuin maan ruoho?
Kuusi kultaista paretta, hopeinen seitseméas?

Mika kaary kartanolla?

Kivinen pelto, rautainen aura, koivunkuoret siemenia?
Matalampi sikaa, korkeampi hevosta?

Vanha vakka, uusi kansi, joka vuosi aukaistahan?
Yksi lehti lehahti, koko korpi kohahti?

Mika lapsen kasvattavi, sek& vanhan vanhentavi?
Kraatari meni katolle, kyynéarpuu peréssa kulki?

Milla ei ole alkua eika loppua?



51. Vanha ukko, uusi lakki, joka vuosi ommellaan?

52. Punainen navetta, luiset lehmat?

53. Arvaa arasen tasku, sy6 siemenet sisasta?

54. Pitempi pisinta puuta, matalampi maan tomua?

55. Hilia haliakseen, kivera asiakseen?

56. Ika kaikki kannetaan, kerta, kaksi tarvitaan?

57.1tse ilman, toiselle antaa?

58.Joka paikkaan koskee?

59.Kaksi karjassa, kaksi marjassa, kaksi myllyssa; seitsemén saunalla, kahdeksan
rannalla, yhdeksan korkean vuoren paalla?

60. Mieleton, kieleton, kaikille toden sanoo?

61. Kukkanen kuusessa, helykivi juuressa?

62. Kumman ennen otat: aidan raosta rapsavaisen, kiven alta kiiltdvaisen?

63.Ei nay, ei kuulu — tietaa paivat tahan asti, ei edemma?

64.Jo on vakkara vihainen: kaksi sanoo viuh vauh, kaksi ylos alas, ylos alas ja yksi
pokkaa: kiire, kiire?

65. Kirjava talo, punatukkaisia tdynna. Mika se?

66. Pyodran pyorittaja pyorilla istuu, pyorat pyoraa vievat. Enta se?

67.Se on hopoti, lopoti, niksis naksis — kun paikallaan seisoo, niin menn&éan ulos ja
sisaan, mutta kun se on taas hopoti, lopoti, niksis naksis, niin ei mene kukaan ulos
eika sisaan. Mikahan se semmoinen?

68. Lintu teranokka sinijarvesta nousi, viserteli aatoksesi, ilmoitteli salatutkin. Taidatkos
arvata, mika lintu?

69.Valkea pelto, siemenet mustat, kylvaa ken taitaa?

70.Kirppu metsdan menee, ei tuhannella hevosella kotiin saada?

71.Musta lehma mulleroinen, syopi puita sylellisen, juopi vetta saavillisen, koko kylan

tervehena pitda. Mika se on?



72.Siiveton lentaa, piikiton pistaa, voimaton vahingon tekee.

73.Metsassa syntynyt, metsassa kasvanut, kun talohon tuodaan, niin itkee ja iloitsee.

74.Mika talvella syntyy, keséalla kuolee ja juuret ylospain kasvaa?

75.Mika kaikkia maita matkaa, eikd koskaan paikaltaan siirry?

76.1s0 lintu kuoppaan nokkii, nokan paassa vesi keikkuu. Mika se on?

77.Kaksi keskella juoksee , kaksitoista ymparilla seisoo. Mik& se on?

78.YI1l& punainen takki ja valkea lakki, ei nosta lakkiaan, vaikka keisarin ohitse ajaisi.
Mika se?

79.Kenella on kieli paalaella?

80.0n yksi iso herra, ja silla on kolmekymmentéakaksi palvelijaa, ja kaikki seisovat
paansa paalla?

81.Pieni tiuku timperoinen soida simperoittelevi pitkén pihlajan nenassa, katajaisen
kaaren paassa?

82.Mika on sellainen astia, joka ei koskaan pysy taynna?

83. Yksi akseli, kolmekymmentéa pyoraa?

84.Terasnokka puuta syopi, mies hannasta pitaa?

85. Mika tekematon tuvassa?

86.Valkean syd, mustaa purkaa?

87.Kuulet tulevan, vaan et arvaa pois lahtevan?

88. Silmét ikkunassa, korvat pihalla?

89. Nayttaa vallan kuolleelta, vaan tekeepi elavan tyota?

90. Ympyridinen, kympyriainen, kaiken maailman kantaa?

91.Pieni lintu, pitkdhantd, menee vuoren koloon munimaan, vie munan mennessaan,
tuo munan tullessaan?

92.Ei ole sisalla eik& ulkona, ei taivaassa eika maassa?

93.Sy06 syomistaan, kunne kuolee?

94.Mies myllyyn menee, pussin jattaa portahalle?



95. Puun kiinnitti, luun kiinnitti, nahan kiinnitti, napsis?

96. Oljenkorren paksuus, pitkien puiden pituus?

97. Koko keséan tanssii ja leikkii, talveksi muotonsa peittaa?

98. Iso harka rankaselkd, somerolla surmattuna, sarvet maahan kaivettuna, veri viety
kaupunkihin, nahka syoty piimén kanssa, liha poltettu tuhkaksi?

99. Tulee kuin turkki, elad kuin herra, potkitaan kuin koira?



VASTAUKSET

1. Kaarme

2. Naurismaa tai kaalimaa

3. Hiilihanko

4. Jalkapannu

5. Kantele

6. Aita

7. Lumi puussa ja paivanpaiste

8. Seinakello

9. Petdjan kuori syodaan pettuleivassa ja puusta tehdaan suksia, joilla hiihdetaan
10. Tie

11. Laiva

12. Puntari

13. Paivanpaiste

14. Koira

15. Kynttila

16. Kovasin tahko (antavat teravyytta)
17. Reika, tuli,

18. Reki, jolla on kaksi jalasta ja kahdeksan kaplaa
19. Ratsastaja hevosen seldssa

20. Ovenrivalle tai avaimelle.

21. Verkko

22. Kuu

23. Lapsi

24. Kettu kukon tunkiolta

25. Mies pyssy olalla

26. Kivi



27. Ensin riisutaan jalkineet, sitten sukat
28. Seinanrako

29. Karhi

30. Varpaat ja kantapaat
31. Seula

32. Paperi ja kirjaimet,

33. Tuli

34. Nauris

35. Karpaset ruokapoydalla
36. Kynttila

37.Aidanrako

38. Kannel,

39. Ukkonen

40. Onkiminen.

41. Maantie

42. Viikko

43. Koira

44. Tulukset

45. Satula

46 Jarvi jaineen

47. Lukkari

48. Aika

49. Kissa

50. Sormuksella

51. Lumitukko kannon paéassa
52. Suu

53. Kirja



54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

Tie
Sirppi

Sormus tai miekka

Tahko, itse teraton, antaa teran hiottavalle

Nimi
Kolmekymmenta
Puntari, mitta.
Orava tai lintu ja koira,
a) tdhka b) kédarme
Muisti

Polkupyo6ra ja ajaja
Tulitikkulaatikko
Auto ja sen ohjaaja
Juna

Teraskyna ja muste
Paperi, muste ja kirjoittaminen
Tulikipuna

Saunan kiuas
Kipind

Viulu

Jaapuikko

Tie

Vinttikaivo

Kello
Kilometripylvas
Kontilla

Hevosen kengénnauhat.



81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

Kirkonkello
Suppilo
Leipavarras
Kirves
Seinénrako
Kynttila
Kuolema
Lapset ja koirat
Ihminen nukkuu
Puntari
Leipalapio
Ikkuna

Tuli
Nuppineula
Suutari

Puun sydan

Jarvi

Manty eli petdja, sen latvat ja oksat, terva, kuoret ja halot

Lumi
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HENGELLISTA MATERIAALIA
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ILTARUKOUKSIA

Levolle laske Luojani, Armias ole suojani.

Jos sijaltain en nousisi, Taivaaseen ota tykosi! Aamen.

Kiitan sinua, taivaallinen Isani,
Jeesuksen Kristuksen, rakkaan Poikasi kautta,
kun olet tanddankin armollisesti suojellut minua.
Rukoilen sinua:
Anna minulle kaikki syntini anteeksi,
kaikki, mitd olen tehnyt vdarin.
Varjele minua tinakin yona.
Mind annan itseni,
ruumiini ja sieluni, ja kaiken sinun kasiisi.
Pyha enkelisi olkoon kanssani,

ettel paha vihollinen saisi mitddn valtaa minuun.

Sylihisi Jeesus rakas nukkua mun taasen suo.

Enkelisi kaitsijaksi kaske vuoteheni luo.

Ota helldin huomahasi vanhempani rakkahat, koti kallis, siskot, veikot, jotka kanssain

kasvavat.



Suo mun pdivan puuhissani sinun kanssas kulkea.

Sua muistain iltasella silmat kiinni sulkea.

Tule Jeesus lapses luo, armos siunaukses suo.

Tue pientd horjuvaa. Johda tietd oikeaa.

Hyvd Jumala taasen on ilta

Y0 joutuu ja nukutaan.

Surut lievitd vanhemmilta

ovat joskus he murheissaan.

Kotieldimet lddvissd makaa
nuo lempeadt, kiltit niin
hyvd Jumala tihtien takaa

katso niidenkin vuoteisiin.

Koko maailman kansoja siunaa.

Uni rauhaisa kaikille suo.

[ltahetki tullut on.
Sammuu valo auringon.
Pdivdn touhu taakse jaa.
Tyynyyn painuu paa.
Kiitos tasta paivasta,

Jjokaisesta hetkesta.



Yolld ole suojana, hoida kaikkia.

lllan tullen meren ylld loistaa tdysikuu.

Silmillemme ihmeellinen niaky avautuu.

Yli tyynen veden piirtyy polku keltainen.

Kuuhun asti kulkeako voi nyt ihminen?

Yhtd ldhelld on meitd taivaan kirkas maa.

Rakkaus kuin linnun hoyhen meitad koskettaa.

Hyvd Jumala taasen on ilta

Y0 joutuu ja nukutaan.

Surut lievitd vanhemmilta

ovat joskus he murheissaan.

Kotieliimet lddvissd makaa
nuo lempeat, kiltit niin
hyvd Jumala tahtien takaa

katso niidenkin vuoteisiin.

Koko maailman kansoja siunaa.

Uni rauhaisa kaikille suo.



AAMURUKOUKSIA JOKAISELLE VIIKONPAIVALLE

Maanantai

Herra Jumala, taivaallinen Isa.

Sind loit pdivan valon hallitsemaan pimeytta.
Auta meitd ottamaan vastaan hyvdt lahjasi,
Jjakamaan rakkauttasi keskenamme

ja vaeltamaan valon lapsina.

Kuule meitd Poikasi Jeesuksen Kristuksen tihden.

Tiistai

Armon ja laupeuden Jumala.

Sinun eteesi tuomme kaiken,

mikd meitd ahdistaa,

kaiken epdavarmuuden ja levottomuuden.
Pidi meisti kiinni,

anna viisauden ja rakkauden hengen
ohjata sanojamme ja tekojamme.

Kuule meitd Vapahtajamme Jeesuksen Kristuksen tahden.



Keskiviikko

Kiitos sinulle, Herramme,

ettd annat armosi kaikille, jotka sinua etsivat.
Varjele meitd tand pdivand niin,

ettemme lankea epduskoon ja muihin synteihin.
Auta meitd,

etti kaikki, mitd teemme,

tuottaisi sinulle kunniaa

ja itsellemme ja lahimmaisellemme iloa ja siunausta.

Kuule meitd Jeesuksen Kristuksen nimessa.

Torstai

Herra,

emme pyydd tind aamuhetkend menestystd
vaan siunaustasi,

emme pyydd vapautusta vaivanndosta

vaan varjelusta pimeyden voimilta



ja kaikelta pahalta.

Kuule meitd Poikasi Jeesuksen Kristuksen tihden.

Perjantai

Herramme Jeesus Kristus.

Sind olet kdrsinyt ristinkuoleman meidan puolestamme

ja kutsunut meiddt opetuslapsiksesi.

Puhdista meidat synnisti

ja vapauta kaikista kahleista.

Ndayta meille tie niiden luo,

jotka ikdavéivit anteeksiantamuksen ja lohdutuksen sanoja.
Kuule meitd, sing, joka elét ja hallitset

Isdn ja Pyhan Hengen kanssa aina ja ikuisesti.

Lauantai

Herra Jeesus, tule sydiameemme.
Tuo tullessasi armo ja rauha.
Maailmamme on tdynnd rauhattomuutta, kateutta ja vihaa.

Se jattad meidat tyhjyyteen ja epdtoivoon.



Anna meille sanan nélka ja armon ikava.
Ravitse meidat taivaan leivalla.
Kuule meitd, sing, joka elét ja hallitset

Isdn ja Pyhan Hengen kanssa aina ja ikuisesti.

Sunnuntai

Jeesus Kristus, Vapahtajamme,

ylistamme sinua ylosnousemuksesi juhlapdivésta.

Sind olet valo ikuisesta valosta,

sind olet aurinko, joka valaisee timan ja tulevan eliman.
Me rukoilemme:

Auta meitid kuulemaan sanaasi ja noudattamaan sitd.
Ylistys sinulle,

joka Isan ja Pyhan Hengen kanssa

eldt ja hallitset aina ja ikuisesti.



Ehtoollisrukous

Pyhd Jumala

Sind rakastat kaikkia ihmisid.

Sen vuoksi ldhetit Jeesuksen luoksemme.

Hdin paransi sairaita, etsi kadonneita

ja piti huolta kaikista, jotka tulivat hdnen luokseen. Hdn rakasti meitd loppuun asti

ja antoi eldmdnsd meiddn puolestamme.

Herramme Jeesus Kristus, sind yond, jona hdnet kavallettiin, otti leivin, siunasi, mursi ja antoi

sen opetuslapsilleen sanoen:

Ottakaa ja syékdd, tdmd on minun ruumiini, joka annetaan teiddn puolestanne.

Tehkdd se minun muistokseni.

Samoin hdn otti maljan, kiitti ja sanoi:

Ottakaa ja juokaa tdstd, te kaikki. Tdmd malja on uusi liitto minun veressdni,

joka vuodatetaan teiddn puolestanne syntien anteeksiantamiseksi.



Niin usein kuin te siitd juotte, tehkdd se minun muistokseni.

Rakas taivaallinen isd. Me kiitdmme sinua siitd, ettd tulemme osallisiksi

Jeesuksesta Kristuksesta tdlld aterialla. Siunaa meitd Pyhdlld Hengelldsi.

Tuttuja Raamatun tekstejd

Joh. 3:16

Ps.23

Ps. 51

Ps. 71

Ps.91

Ps. 103

Ps. 121



492 Ystavé sé lapsien

Ivar Widéen 1919
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Ystava sa lapsien,

katso minuun pienehen.
Minne kaynkin maailmassa,
sina olet hoitamassa.

Onni taalla vaihtelee,
taivaan Isa suojelee.

2.

Ota, Jeesus rakkahin,
suojaas koti kallehin.
Siunaa aitia ja isaa,
heille elinpaivaa lisaa.
Ystava sa lapsien,
pientds auta holhoten.

3.

Pida meita turvissas,

Jeesus, armohelmassas.
Suojaas sulje isanmaamme,
sulta kaiken lahjaks saamme.
Johda, Jeesus rakkahin,
meidat taivaan kotihin.



490 M4 silméat luon ylos taivaaseen

Rudolf Lagi 1867
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Ma silméat luon ylos taivaaseen
ja yhteen kateni liitan.

Sua Herra, ystava lapsien,

nyt hartain mielin ma Kkiitan.

2.

Sua riemullista on ylistaa,

ja mielellani sen teenkin.

Ei sulta pieninkadn unhoon jaa,
vaan katsot vahaiseenkin.

3.

Oi kiitos lahjoista, joita suot,
niin paljon hyvyytta riittaa.
Ja aina iloa uutta luot,

en osaa kaikesta kiittaa.



125 Kosketa minua, Henki

Eb

Ilkka Kuusisto 1979
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Kosketa minua, Henki,
kosketa, kirkkaus!
Anna elamalle

suunta ja tarkoitus.

2.

Kosketa, Jumalan Henki,
syvélle sydameen.
Sinne paina hiljaa
luottamus Jeesukseen.

3.

Rohkaise minua, Henki,
murenna pelkoni.
Téassa maailmassa
osoita paikkani.

Valaise, Jumalan Henki,
silmani aukaise,

etta voisin olla

ystava toisille.

5.

Kosketa minua, Henki!
Herata kiittamaan,
sinun lahellasi
armosta elamaan.




498Nyt kulkee halki korpimaan

William Mason viim. 1797

frl' I LI — e
e Mt
v n by
o - T

1. Nyt kul-kee hal - ki kor - p1-maan Ju-
|
i ¥
| i T "
(25 ;
(Y - = »

ma-lan lap-sen  tie, vaan  pii-vin mat-kan
frl' I LI > .

I! ¥

< : — —

ker - ral-laan se ko - tiin tddl-td  wvie.

1 4

Nyt kulkee halki korpimaan
Jumalan lapsen tie,

vaan paivan matkan kerrallaan
se kotiin taalta vie.

2.

Kuin paimen kantaa olallaan
pieninté karitsaa,

niin Jeesus seurakunnassaan
myos hoitaa horjuvaa.

3.

Oppaaksi pyhan enkelin
han rinnalleni suo.

Jos joudun tiella tahroihin,
héan ohjaa lahteen luo.

Jeesuksen veri puhdistaa,
niin tunnonrauhan saan
ja lapsen tieta taivaltaa
taas jaksan uudestaan.

5.

Lammadssa armon auringon
jo linnut visertaa,

vaan sitten suvi aina on,
kun matka taakse jaa.



Liite 6

TAIDETUOKIO-OHJEITA , KASILLA TEKEMISEN OHJEITA JA LEIVONTAOHJEITA




ASETELMA

Keratkaa luonnosta asetelmaa varten erilaista materiaalia ja varatkaa lisaksi ruukku, johon
voitte asetelman tehda. Kaytettyja ruukkuja voi I6ytya esimerkiksi syksylla saatavien
kanervien mukana. Kaytetyn ruukun pohjalle voi asettaa sammalta tai kanaverkkoa. Hyvia
materiaaleja asetelmaan ovat: Meriheind, sammal, viljan tahkat, kuivakukat, oksat,

puolukan ja mustikan varvut, kavyt tai oksat.

KAHVIMASSAPATSAAT

1 Kahvikupillinen kahvinporoja

1 Kahvikupillinen ruis- tai vehnéjauhoja

% Kahvikupillinen kylmaa kahvia

Y% Kahvikupillista suolaa

Loraus ruokadljya

Sekoita kuivat aineet. Lorauta kahvin joukkoon tippa 6ljya ja sekoita kahvi/6ljyseos kuivien
aineiden joukkoon. Sekoita huolellisesti. Vaivaa taikina k&sin. Anna tekeytya muovin alla

seuraavaan paivaan.

Muotoilkaa ryhmassa taikinasta patsaita tai valakaa taikina yhdessa muotteihin. Taustalle
voi laittaa mielekasta musiikkia. Muottien pohjalle voi asetella tuorekelmua tarttumisen

valttamiseksi. Kuivatkaa muotoillut ty6t leivinpaperin paalla tai laittakaa ne uuniin 70-



asteeseen. Kaannelkaa kuivumisprosessin aikana. Valmiit ty6t voitte lakata vedella
ohennetulla Eri Keeper -limalla, jolloin pinnasta tulee kived muistuttava kaunis

kokonaisuus.

MAALAUSTUOKIO 1

Varaa maalaustuokiota varten rauhallinen tila, joka on varattu vain ryhman kayttoon.

Tarvitset:

Kolmea eri vesivaria

Teloja

Vesivaripaperia

Musiikkia

Laittakaa taustalle musiikkia soimaan. Henkilokunta ja osallistujat maalaavat yhdessa
telaa kayttaen vesivaripaperille kolmella eri varilla oman kuvan itsestadn musiikin soidessa

taustalla.

TAULU JA SIIHEN KEHYKSET RIMOISTA

Tarvitset:

- Vanhoja kaytosta poistettuja kukkalautoja, jalkalistoja seké kuljetusrimoja kehyksia
varten
- Saha ja sakset

- Nitoja



- Pienia nauloja ja limaa
- Kaakeleita

- Kaakelimaalia

- Kangasta

- Lankaa

- Nappeja

Maalatkaa kaakeliin lapsuuskodin kuva. Apunanne voitte kayttdd myos kangasta, nappeja
ja lankaa esimerkiksi puiden oksien tekemistéa varten. Tuokion ohjaaja avustaa

kaakeleiden koristelemisessa ja kehysten asettamisessa.

Kehystakaa kehysten kaakeleita. Jos haluat kiinnittd& esimerkiksi kaakelin kehykseen,
kiinnitd kehyksen taustalle esimerkiksi vaneri, johon kiinnitat ensin kaakelin

(kuumaliimalla).

SAILYKEPURKIN PAALLYSTYS TAPETILLA TAI KANKAALLA

Tarvitset:

- Séilykepurkkeja tai peltipurkkeja
- Tapettia tai kangasta
- Liimaa tai kaksipuolista teippia

- Nauhoja tai paljetteja

Valitkaa haluamanne kokoiset sailykepurkit tai peltipurkit. Leikatkaa tapetista tai
haluamastanne kankaasta purkin ympaérille sopiva pala. Levittakaa liima tai asettakaa

kaksipuolista teippia palaseen ja asettakaa se purkkiin paikoilleen. Koristelkaa



halutessanne purkki paljeteilla tai nauhoilla. Purkkia voitte kayttaa kynatelineena,

pikkutavaroiden sailytyksessa tai kukan istuttamisessa.

KANKAANPAINANTATUOKIO

Tarvitset:

Kangasvareja

- 45 x 35 cm tablettikangasta per osallistuja. Kankaana voit kayttdd vanhaa
keittibpyyhetta tai tyynyliinaa

- Luonnosta loytyneita lehtia tai

- Sabluunoita ja avuksi esimerkiksi superlonia

Kankaan reunat voi taittaa ja silittaa ja valiin asettaa tarranauhaa, joka on tarkoitettu
kadanteen tekemiseen. Kayta kankaan painannassa luonnosta l0ytyneita lehtia tai valmiita
sabluunoita. Levitéa kangasvérid lehden pintaan. Painakaa lehti kankaalle haluamaanne
kohtaan. Jos kaytatte sabluunaa, teipatkaa maalarinteipilld sabluuna paikalleen ja

topotelkaa kangasvaria esimerkiksi superlonista tehdyn topottimen avulla kankaalle.

PIIMAMAALAUS IKKUNOIHIN

Tarvitset:

-  Piimaa

- Siveltimia tai itse tehtyja sabluunoja



Maalatkaa piimalla ikkunoihin lunta pensselin tai itse tehdyn sabluunan avulla. Sabluunan
voi tehda esimerkiksi leivinpaperista. Piima tuoksahtaa hieman maalatessa, mutta haju

haihtuu piiman kuivuttua. Piima lahtee ikkunasta vesipesulla.

PAASIAISMUNIEN KORISTELU

Tarvitset:

- Muovimunia tai oikeita kananmunan kuoria
- Pienikuvioisia servietteja tai ohutta koristepaperia

- Maitoliimaa

Maitoliiman ohje

6 0saa vetta

4 osaa liimaa (esim. Erikeeper)

Sekoita tasaiseksi

Valitse pienikuvioinen servietti tai ohutta koristepaperia. Ota paallimmainen kerros irti.
Levitd servietti munan paalle ja sivele maitolimaa sen péaélle. Kauniin koristemunan saat

myo6s kayttamalla ohutta koristepaperia, laita talléin liimaa reilusti, etta paperi vettyy lapi.



YSTAVANPAIVAKORTIT

Tarvitset:

- Korttipohjia
- Kahvipusseja
- Varikkaita papereita tai valmiita kuvia

- Kaksipuolista teippia

Leikkaa kahvipusseista (tai papereista) sydamia. Voit kayttdd sabluunana sydamen
muotoista piparkakkumuottia, jonka avulla voit piirtda ja leikata jokaiselle osallistujalle
oman mallin pahvista. Mallia kayttamalla saat paperiin tai kahvipussiin piirrettyé sydamen,
joka leikataan viivaa pitkin irti. Kiinnittdkaa sydamet kaksipuolisella teipilla korttipohjaan.

Lisatkaa mieleinen teksti tai kuva aariviivatarroilla.

TARJOTTIMEN PAALLYSTYS

Tarvitset:

Vaneritarjottimen tai puutarjottimen

Maitoliimaa

Kangaspaloja, jotka ovat hieman tarjotinta suurempia

Kalustelakkaa, jos haluaa kestavamman tarjottimen

Valmistakaa maitoliima (ks. ohje edelld). Sivelk&da maitoliimaa tarjottimen pintaan ja
levittakaa liimapinnalle tasaisesti kangas. Poistakaa ilmakuplat ja sivelkaa limaa myds
kankaan péaalle. Leikatkaa kuivuneesta tarjottimesta ylimeneva kangas pois. Lakatkaa

halutessanne tarjotin kalustelakalla, jotta se kestaa paremmin kostealla pyyhkimisen.



MAALAUS KIVIIN

Tarvitset:

- Kivia

- Maalipensseleita
- Akryylimaalia

- Paperilautasia

- Tarvittaessa kimallevareja, nappeja, paljetteja ja limaa

Keratkdad yhdessa luonnosta kivia. Asettakaa akryylimaalia paperilautaselle. Ottakaa
siveltimell& maalia ja koristelkaa kivet. Kayttakaa halutessanne paljetteja, kimallevareja

ja nappeja kayttden apunanne liimaa.

IHMISEN MAALAAMINEN

Tarvitset;

Suuren paperin, jonka paalle mahtuu henkil6 pituusasentoon

- Kynia

Vesivareja tai muita vareja

Siveltimia

Yksi henkil®, esimerkiksi toimintatuokiota ohjaava henkild asettuu paperin paalle
haluttuun asentoon. Toiset piirtavat aariviivat mallina olevan henkilén mukaan. Sen
jalkeen yhdessa keskustellaan ja suunnitellaan hahmolle vaatteet ja muu ulkonakoé ja

maalataan hahmot. Lopuksi hahmo/hahmot leikataan irti.



MUMMOLAMUISTOJA

Tarvitset;

- Eri varisid muovailuvahoja

- Muovailupuikkoja

Muistelkaa yhdessa, milta lapsuuden mummolareissut tuntuivat. Mitda mummolassa
tehtiin ja millaiselta mummon piha esimerkiksi naytti. Mielikuvitusmatka mummolaan

toteutetaan muovailemalla muovailuvahasta yhdessa ja esitteleméalla tuotos muille.

SILKKIPAPERIKOLLAASI

Tarvitset:
- Erivarisia silkkipapereita
- Tukevaa paperia tai kartonkia pohjaksi

- Liimaa

Repikaa silkkipaperista haluamanne kokoisia ja muotoisia paloja ja sommitelkaa ne
kartongille/paperille. Voitte tehda tasta kollaasista luontokuvan tai vaikkapa kauniin kortin.
Revityt paperisuikaleet erivarisind sommitelmina ovat kauniin nékdisia. Paperit voi
rypistelld ja asetella myos hieman paallekkéain. Kayttdk&aé apuna liimaa. Huomioikaa, etta
silkkipaperi rikkoutuu herkasti. Voitte myods kayttaa tukevampaa paperia, kuin silkkipaperia.



PUU

Tarvitset:

Varillista paperia
- Aikakauslehtia

- Pahvia

- Kartonkia

- Sakset

- Liimaa

- Kynia, vareja, pensseleita ja vetta

Tehkaa yhdessa puun runko isolle kartongille paperista ja kartongista leikkaamalla tai
repimalla. Sommitelkaa osista puu ja limatkaa se kokoon isolle kartonkipohjalle tai
kiinnittak&& puun osat sinitarralla suoraan seindan. Jokainen osallistuja repii tai leikkaa
puuhun sopivia erivarisia lehtia paperista ja aikakauslehdista. Halutessanne osallistuja voi
kirjoittaa tai pyytaa ohjaajaa kirjoittamaan mieleen tulleita asioita sovitusta aiheesta.

Ripustakaa valmis puu yhteiseen tilaan nakyvalle paikalle.

HUOVUTUS

Tarvitset:

Pullo

Karstattua villaa

- 1 litra kddenlampoista vetta
- 2 rkl nestemaista mantysuopaa
- Jokaiselle osallistujalle oma vati

- Vahakangas poydan suojaksi

Jaa villa ohuiksi suikaleiksi. Asettele villasuikaleita tiiviisti pullon ymparille, villakuitujen

kulkiessa eri suuntiin. Kastele kéatesi saippualiuoksessa ja purista villa tiiviisti pullon



pintaan kAmmeniesi alla. Suorista rypyt ja puristele tiivimmaéksi. Silittele pulloa ensin
kevyesti ja voimista vahitellen hieromista. Kastele kadet valilla saippualiuoksessa ja jatka
hieromista, kunnes kuidut pysyvéat hyvin paikallaan. Kuivaa kadet ja lisda uusi villakerros.
Kastele kadet saippualiuoksessa ja kiinnita villat ensin puristamalla ja sen jalkeen hierovin
likkein. Kun huopakerros on mielestasi sopivan kokoinen, paksuinen ja tuntuu kiintealta,
huuhtele se vuorotellen kuumassa ja kylméssé vedessa niin kauan, ettd saat huuhdeltua

kaiken saippuan pois. Puristele huovasta liikka vesi pois ja laita ilmavasti kuivumaan.

SAVITYO

Tarvitset:

- Muovailumassaa tai savea
- Veitsi

- Askarteluvareja

Muistellaan aluksi lapsuutta ja lapsuudenaikaisia kokemuksia savesta. (paljaat varpaat,
kylma ja lammin savi jne. ). Pyyda osallistujia pyorittelemaan, vaivaamaan ja
muovailemaan savea ilman ajatuksia siita, mit savesta tulee. Kadet ja mieli toimivat omia
aikojaan, eika muovailun tulosta kannata tai pida miettia. Savityot kuivatetaan ja
maalataan seuraavalla kokoontumiskerralla. Jokainen osallistuja voi halutessaan esitella

taideteoksensa toisille ja kertoa siihen liittyvan tarinan.



KASIHIERONTA TUOKSUVILLA OLJYILLA

Tuoksuvan hieronta¢ljyn pohjana voi kayttaa
mantelitljya tai kylméapuristettua oliivi- tai rypsioljya.
Tiputa 6ljyyn tuoksuvaa esim. ruusu,
laventeli, appelsiini tms. 6ljyd muutama tippa.
Istutaan rauhassa kasvokkain alas. Mikali
asukas on vuoteessaan niin nosta tuoli vuoteen
viereen. Tiputa 6ljyd hieman hierottavan kimmenelle.
Hiero kdmmenet, kdden selkdpuoli,
sormet erikseen. Kannattaa hieroa varovasti,
ettei riko vanhuksen haurasta ihoa. Vuoteessa
olevan ihmisen jalat voi my®ds hieroa ¢ljylla
samalla tavoin kuin kiddet. Kdvelevan ihmisen
jalkojen hieronta kannattaa ajoittaa iltatoimien

jdlkeen, koska oljyiset jalat voivat olla sukissa

epamukavat.



LEIVONTAOHJEITA

Taikina:

100 g piparkakkuja

2 %2 dl mantelijauhetta

3 dl taysjyvavehndjauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 rkl kardemummaa

1 rkl vaniljasokeria

250 g voita tai margariinia

3 dl sokeria

4 munaa

2 dl kuohukermaa

Kostutus:

2 dl vetta

2 rkl sokeria

4 1kl punssilikoorid (tai mantelilikoorid)
Koristelu:

vadelmahilloa, sokerikuorrutetta

Hienonna piparkakut tehosekoittimella. Sekoita



keskenddn piparimurut, mantelijauhe, taysjyvavehndjauhot,
leivinjauhe, kardemumma ja

vaniljasokeri.

Vatkaa voi ja sokeri vaahdoksi. Lisdd yksitellen

vatkaten munat. Sekoita joukkoon vuorotellen

jauhoseosta ja kermaa.

Lusikoi taikina silikonisiin muffinssivuokiin. Kypsenna
200 asteessa 20 - 25 minuuttia. Jos kdytettdvissasi
on vain 6 vuokaa, kypsennd taméan

jdlkeen toinen erd.

Leikkaa muffinssien hattu pois, jotta saat tasaisen
pinnan. Téstd puolesta tulee tortun pohja.

Mittaa kattilaan vesi ja sokeri ja kuumenna,
kunnes sokeri on liuennut veteen. Anna jadhtya.
Sekoita joukkoon likoori.

Upota muffinssi kostukkeeseen puoliviliin
saakka. Anna olla nesteessd hetken aikaa (laske
suunnilleen viiteen). Ota ylos ja kasta sitten
toinen puoli.

Laita pddlle teelusikallinen vadelmahilloa.

Pursota sokerikuorrutteella reunus ympiérille.



PULLATAIKINA (20pullaa)

Taikina:

* 0,51 maitoa

* 2 pussi kuivahiivaa tai 50 g hiivaa
* 2 kananmunaa

* 2 dl sokeria

* 1 tl suolaa

* 1 rkl kardemummaa

* 200 g margariinia tai voita

* n. 1 kg jauhoja

* 1 muna voiteluun (voidella voi myds maidolla tai vedelld)



Lammitd maito kddenlampdiseksi (tavallinen hiiva) tai hieman
kuumemmaksi (kuivahiiva).

2. Riko kananmunat maidon joukkoon ja sekoita ne.

3. Sekoita kuivahiiva ja jauhot keskendén (tai sekoita hiiva ja
kddenlampoinen maito keskendan).

4. Lisdd sokeri, suola, ja kardemumma sekd alusta mukaan hieman jauhoja.
5. Anna seistd noin 15 min ennen kuin lisddt loput jauhot.

6. Vaivaa sula rasva taikinaan.

7. Anna kohota noin 30 min ajan.

8. Leivo pullat.

9. Voitele leivotut pullat munalla.

10. Paista 225°C noin 10-20 minuuttia.

Pullan leipomisesta

* ohjaaja voi tehdd taikinan valmiiksi etukéteen tai taikina voidaan
tehdd yhdessd niin, ettd yksi mittaa jauhot ja toinen sulattaa rasvan jne.

* jokainen leipoo mieleisensd pullat ja koristelee ne

* pullan ihana, tuttu tuoksu ja pehmed tuntu kasissa heréattavét toivottavasti
vanhuksissa mieluisia muistoja

* levitd kostutetulle poydaélle jokaiselle oma leivinpaperiarkki taikinan
alustaksi

* jokainen vie leipomansa pullat kotiinsa



Tarvikkeet:

Valmiita voi- tai torttutaikinalevyja

Punaista paistonkestdvéad hilloa

Kananmuna voiteluun

Vaaleanpunaista raesokeria

Leikkaa voi-/torttutaikinalevyt puoliksi. Laita
lusikan avulla levyn keskelle hillosilma. Voitele
leivokset kananmunalla ja ripottele hillosilmdn

ympdrille raesokeria. Paista leivokset taikinapaketissa

olevien ohjeiden mukaisesti.



