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Taman projektiluonteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa virikkeelliset tuo-
kiot ikaihmisille. Tavoitteena oli tuottaa ikdihmisille elamyksia, virikettd, mielikuvia
ja pitaa ylla toimintakykyé. Samalla tavoitteena oli antaa esimerkkejd muulle henki-
I6kunnalle siita, miten pienilld teoilla pystytadn huomioimaan ikdihminen. Opinnéy-
tetyontekijan henkilokohtaisina tavoitteina oli oppia pitdmaan virikkeellisia tuokioita
ikdihmisille. Tavoitteenani oli my6s oppia ohjaamaan ryhméa ja saada kokemusta
siitd. Tavoitteenani oli myos tehda tuokioista sellaiset, ettd jokainen ryhmaan osallis-
tuva pystyy osallistumaan voimavarojensa mukaan seka saada aikaan vuorovaikutus-
ta ja keskustelua ryhmassa.

Viriketuokioita oli tarkoitus pitad kolme kertaa Eteld- Linnalassa seka Pohjois- Lin-
nalassa. Viriketuokioita toteutettiin Etel&- Linnalassa suunnitellusti, mutta Pohjois-
Linnalan henkilékunnalle viriketuokioiden toteuttaminen onnistui paremmin, kun
tuokiot yhdistettéisiin yhdeksi kokonaisuudeksi.

Projektin suunnitteluvaihe aloitettiin huhtikuussa 2014. Projektin viriketuokiot jarjes-
tettiin tammikuussa 2015. Viriketuokiot jérjestettiin Palvelukeskus Himmelissd, joka
on Porin kaupungin omistama tehostetun palveluasumisen yksikko. Viriketuokiot
sisalsivéat tuolijumppaa, sananlaskujen muistelua ja vanhan musiikin kuuntelua.

Palaute tuokioista keréttiin osallistujilta ”hymynaama- korttien” avulla seka kysy-
myslomakkeella hoitohenkilokunnan edustajalta, joka oli mukana viriketuokioissa.
Viriketuokioista saatu palaute oli positiivista ja tdmén tyylisia viriketuokioita toivot-
tiin enemman.

Opinnaytetyontekija kehittyi projektin suunnittelemisessa, toteuttamisessa seka arvi-
oinnissa. Opinndytetydntekijan taidot vanhusten viriketoiminnan jarjestamisessa ke-
hittyivat viriketuokioiden aikana.
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The purpose of this project-based thesis was to organize stimulating activities for the
elderly people. The objective was to provide the elderly with experiences, stimula-
tion, and associations as well as to maintain their ability to function. Besides, the
idea was to give an example to the rest of the staff of how small actions can help us
show consideration for the elderly people. The Author’s personal objective was to
learn by experience how to provide senior citizens with stimulating activities and to
instruct a group. An additional objective was to generate activities, conversations and
group interaction to which each participant would be able to contribute according to
his strength.

The original idea was to run three activity sessions both in Eteld-Linna and in Poh-
jois-Linna. In Etela-Linna, the sessions were carried out as planned, whereas the staff
at Pohjois-Linna preferred to form a coherent whole of the sessions and run them as
one entity.

Planning of the project was started in the month of April, 2014, and the activity ses-
sions were organized in January, 2015. The sessions took place in the Service Centre
of Himmeli, a unit of Intensified Sheltered Housing run by the Town of Pori, and
they consisted of chair gymnastics, remembering and memorizing proverbs and lis-
tening to old music.

Feedback of the activity was collected from the participating senior citizens using
“smiley cards” while the staff member present at the session filled in a questionnaire.
The feedback received was positive and the respondents expressed a wish to have
more of such activity.

In the course of the assignment, the Author developed her skills of planning, imple-
menting and evaluating a project as well as of organizing simulating activities for the
elderly people.
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1 JOHDANTO

Kuntoutumista ja toimintakykyé edistdva hoito koostuu muistisairaan ihmisen kogni-
titvisten, fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten voimavarojen tavoitteellisesta kaytos-
t4. Hoitohenkilokunnan on tuettava ikaihmisen jaljella olevia voimavaroja ja erityi-
sesti hanelle ominaista tapoja toimia, osata, haluta ja olla. Tarkeitd ovat péivittdiset

rutiinit, normit, mielihalut ja mielenkiinnon kohteet. (Kaypéahoito www- sivut 2014.)

Téassa toiminnallisessa opinnédytetydssa toteutetaan viriketuokioita Himmelissa joka
on Porin kaupungin omistama tehostetun palveluasumisen yksikko. Tehostettu palve-
luasuminen on tarkoitettu ikaihmisille, joiden toimintakyky on pitkaaikaisesti heiken-
tynyt ja joiden kotona asuminen ei onnistu kotihoidon avulla. Asuessaan tehostetussa
palveluasumisen yksikossa asiakas saa hoivaa, huolenpitoa ja tarvitsemiaan palveluja

ympari vuorokauden. (Palvelukeskus Himmelin perehdytyskansio 2014.)

Tyon aiheen ehdotus tuli opinndytetyonohjaajalta. Tdman jalkeen keskustelin toi-
minnallisen opinnéytetyon toteuttamista Himmelin osasto Eteld- Linnalan osaston-
hoitajan kanssa, joka mydnsi luvan projektin toteuttamiseen. Hanen kanssaan pohdit-
tiin viriketuokion ohjelmaa, josta olisi hy6tya ikdihmisille ja joka samalla olisi mie-
lenkiintoinen. Lopuksi sain valita itse projektin virikkeelliset toiminnot. (Henkil6-

kohtainen tiedonanto osastonhoitaja Lammi 7.3.2014.)

Tavoitteena on virkistaa asukkaita ja osoittaa hoitohenkilékunnalle, kuinka pienella
toiminnalla voidaan saada paivaan sisaltéa. Opinndytetyontekijan henkilokohtaisina
tavoitteina on oppia ohjaamaan ryhmaa ja ottamaan huomioon ryhmaéssa olevien ih-
misten erilaiset toiveet niin, ettd ryhmaésté syntyisi vuorovaikutteinen ja positiivinen

kokemus.



2 IKAIHMISTEN VIRIKETOIMINTA

Viriketoiminta on tavoitteellista, kuntouttavaa ja samalla mielek&std ajanvietett,
jonka lahtokohtana on osallistuva ihminen itse. Viriketoiminnalla yllapidetaén ja tue-

taan ikdihmisen voimavaroja. (Airila 2007, 11.)

Husu (2013, 2,33) toteutti opinnaytetydssdédn kolme viriketuokiota Kullaankodon
vanhuksille. Tuokioissa oli musiikkia, muistelua, liikuntaa ja vierailulla oli myds koi-
ra. Tilaisuuksiin osallistuneiden mielesta kaikkein mieluisinta olivat musiikkituokio
ja koiran vierailu. Viriketuokioiden palautteista ilmeni, ett4 niita toivottiin lisad, kos-
ka viriketuokiot tuovat vaihtelua paivaan.

Suunniteltaessa ikaantyneille viriketoimintaa tulee huomioida ikaihmisen omat ta-
voitteet. Kaikilla ik&ihmisilla on omat tavoitteensa, mutta lisaksi on yleisié tavoittei-
ta, jotka ovat yhteisia ikéihmisille. Jarjestettdessa ikdihmisille viriketoimintaa pitaa
huomioida ikdihmisen taitojen, vireyden ja omatoimisuuden tukeminen. Viriketoi-
minnan tulee myos luoda vuorovaikutusta ikaihmisten valilla seka kiinnostusta muita
ihmisida kohtaan. Viriketoiminnan tavoitteena on antaa ikaihmiselle mielekkyytta
elamaan. (Kettunen 2009, 121.)

Vehnidisen (2009,2) pro gradu- tutkielmassa tutkittiin viriketoimintaa dementoitu-
neen potilaan pitkdaikaishoidossa hoitohenkilokunnan nékokulmasta. Tutkimusai-
neisto keréattiin kyselylomakkeiden avulla hoitotyontekijoilta pitkaaikaishoitopaikas-
sa. Kyselylomake sisalsi avoimia seka strukturoituja kysymyksia. Sen jalkeen tulok-
set on kuvannut laitoshoidossa olevien vanhusten viriketoimintaa hoitohenkilokun-
nan nakokulmasta. Tavoitteena tutkimuksessa oli tuottaa tietoa yksilollisen virike-
toiminnan kehittdmiseksi pitk&aikaisessa laitoshoidossa olevalle. Tutkimusaineisto
keréttiin pitk&aikaishoidonyksikon hoitotyontekijoilta. Tutkimuksessa hoitohenkil -
kunnalta tuli esille, ettd viriketoiminnalla on enemman vaikutusta vanhuksen mieli-

alaan ja sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn kuin fyysiseen toimintakykyyn.



2.1 Vanhuksen toimintakyvyn tukemisen tavoitteet

Tavoitteena muistisairaan vanhuksen toimintakyvyn tukemisessa on, ettd han tuntee
olonsa turvalliseksi ja arvostetuksi. Vanhuksen muisti voi virkistyd kun han aktivoi-
tuu erilaiseen tekemiseen ja toimintaan seka osallistuu sosiaalisiin tilanteisiin. Muis-
tisairaat tarvitsevat péivittdin virikettd ja tekemistd, jotta heidan toimintakykynsa ja
omatoimisuutensa sailyisivat. Sosiaaliset suhteet kuuluvat muistisairaan elaméan.
Hyvéaan eldmédan kuuluu erilaisia kokemuksia ja elamyksid, jotka tuottavat ela-

maniloa ja elaménlaatua. (Lahdesmaki 2014, 307.)

2.2 Osallistujien valitseminen

Virikkeellisiin tuokioihin osallistuu Himmelin asukkaita Etela- Linnalasta ja Pohjois-
Linnalasta. Osallistujat valitaan ikdihmisten mielenkiinnon ja halukkuuden mukaan.
Osallistujien valitsemisessa huomioidaan myo6s ikaihmisten voimavarat. Ryhmaan
otetaan mukaan ne, joiden uskotaan hyotyvén siité ja jotka pitdvat siitd. Asukkaiden
voimavaroista saan tietoa henkilékunnalta. Lisaksi jokaiselle asukkaalle on laadittu
kuntoutussuunnitelma, josta ndkee, mitd toimintakykyéd hanen tulisi pitada yll4. On

otettava huomioon, etté osallistuminen on vapaaehtoista.

2.2.1 Kuntoutussuunnitelma

Vanhuksen hoitopaikassa laaditaan kuntoutussuunnitelma yhdessé vanhuksen ja ha-
nen laheistensa kanssa. Kuntoutussuunnitelma on pohjana vanhuksen kokonaisvaltai-
sessa hoidossa niin, ettd fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja kognitiivinen kuntou-
tuminen tdydentavét toisiaan. Vanhuksen sitoutuminen ja motivaatio otetaan huomi-
oon suunnittelussa ja tarvittaessa mietitdan keinoja niiden tukemiseksi. Kuntoutus-
suunnitelma tulee tarkistaa sovituin véliajoin ja aina kun vanhuksen vointi muuttuu.
Kuntoutumissuunnitelman noudattaminen kuuluu jokaiselle hoitavalla henkildlle.
(Hallikainen 2014, 10.)



2.3 lkdihmisten ryhman ohjaus

Kolmea tai useampaa henkil6d voidaan sanoa ryhmaksi. Ryhmien koko vaihtelee
tarkoituksen ja tilanteen mukaan. liman vuorovaikutusta ei ole ryhmaa. Vuorovaiku-

tus kéynnistaa ja yllapitdd ryhman toimintaa. (Kielijelpin www- sivut 2004- 2010.)

Ryhméa ohjattaessa on huomioitava kaikki ryhmaan osallistuvat. Ohjaajan on luotet-
tava ikaihmisen kykyihin osallistua ryhmén toimintaan. Ryhmassa on annettava tilaa

keskustelulle. Osallistuja voi myds ryhmaéssa olla tarkkailijana. (Airila 2007, 34.)

Ohjaajasta vélittyy kontakti ikaihmisille sanattomin ja sanallisin vietein. Katsekon-
takti luo ryhman jasenille avoimen ja turvallisen tunteen. Ohjaajan &anenkaytén on
oltava selkeédé ja puheen tulee kohdistaa ryhmén jaseniin. Ikdihmistd on myoés muis-
tutettava, ettd jokainen osallistuu ryhman toimintaan omien voimavarojen mukaan.
Liikunnallisen toiminnan ohjaaminen on kuntoutumista edistdvaa tyootetta ja kun-
toutumisen tukemista. (Kettunen 2009, 128- 132.)

Hyva ikdihmisen ohjaus on yksil6llistd. Ohjauksessa tulee huomioida ik&dihmisen tar-
peet, edetd hdnen omilla ehdoillaan ja huomioida tunteet. Hyvan ohjauksen pilarina
on vastuun antaminen ja ik&dihmisen kykyihin luottaminen. Ohjaajan tulee huomioida
ikdihmisen aktiivisuus, vaikka tama olisi huonokuntoinen. Nain ohjaaja tukee ikaih-
misen hyvan psykososiaalisen ja fyysisen toimintakyvyn yhteyttd. Ohjaajan tulee an-
taa mahdollisuus ikéihmiselle pysya osana yhteiskuntaa sek& osallistua hanta kiin-
nostaviin asioihin. (Lahdesmaki 2014, 116- 117.)



3 VIRIKETUOKIOT

3.1 Tuolijumppa

Tuolijumpan ohjeet ovat yksinkertaisia ja niitd on helppo toteuttaa, vaikka ikdihmis-
ten toimintakyvyssa saattaa olla suuria eroja. Tuolijumpan tavoitteena on liikkuvuu-

den yllapitdminen ja mahdollinen lisé&minen. (Rednet www- sivut 2014.)

Tuolijumpassa liikkeet ja toistot tulee tehdd oman tuntemuksen ja kunnon mukaan ja
turvallisinta on aloittaa muutamalla toistolla. Jumppatuolin on oltava tukeva, siind on
oltava myos selkénoja, mutta ei kasinojia. Tuolin pehmustettu istuinosa tekee tuoli-
jumpasta miellyttdvan. Tuolin ollessa maton paélld, on huolehdittava, ettei kukaan
kompastu matonreunaan eika lattia saa olla liukas. (Tuki- ja liikuntaelinten hyvin-

voinnin tietopankin www- sivut 2014.)

3.2 Aivojumppa - Muistelu

Aivojumpassa tarkoituksena on yllapitaa ajattelutoimintaa, keskittymistd, tarkkaavai-
suutta ja muistia. Néita alueita aktivoidaan erilaisilla toiminnoilla ja tehtavilla. Esi-
merkiksi palapelien kokoamisella voidaan harjoittaa tarkkaavaisuutta ja muistipelien
avulla voidaan harjoittaa muistia. Keskittymista voidaan yllapita4 luettelemalla esi-
merkiksi kuukaudet tammikuusta joulukuuhun. (Airila 2007, 53, 54.)

Aivovoimistelua tehtdessa on vaikeusasteen oltava sopiva. Aivovoimisteluun osallis-
tuva ei saa kokea nolatuksi tulemisen tunnetta, jos han vastaa vaéarin tai ei osaa vasta-
ta. Osallistujia ei tentata eikd heiltd vaadita vastaamista, koska tarkoituksena ei ole

aiheuttaa kenellekaan ahdistusta tai pahaa mielta. (Airila 2007, 53.)

Muistelu liittyy ihmisen elamaan. 1k&é&ntyneillda on enemmén muisteltavaa kuin nuo-
remmilla. Muistelu virkistda aivotoimintaa ja muistia, se nostaa mielialaa ja on haus-

kaa yhdessdoloa. Muistelu voi olla my6s vanhuksille terapeuttista. (Airila 2007, 43.)
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3.3 Musiikki

Musiikin kuuntelu aktivoi aivojen toimintaa ja laulettaessa tai soittaessa aivot laaje-
nevat. Liikkeeseen liittyvid aivojen osia aktivoi laulaminen, soittaminen ja tanssimi-
nen. Musiikkiin liittyvat kognitiiviset kyvyt voivat muistisairauden edetessé sailya
pitempaan kun muisti ja kielelliset toiminnot. Tuttujen kappaleiden sanat |0ytyvét
muistista ja laulaminen onnistuu usein viel& silloinkin, kun puheen tuottamisessa on
ongelmia. Yhteinen musiikin kuunteluhetki voi antaa muistisairaalle yhteisyyden ja
yhdessdolon kokemuksen. Musiikki ja sen esille tuomat muistot voivat toimia luon-
tevana keskustelun heréttdjana. (Hallikainen 2014, 124, 126.)

Musiikki tuo useita erilaisia tunteita ihmiselle; tunteet voivat olla muun muassa iloi-
sia, kauniita, surullisia. Musiikilla on terapeuttinen vaikutus ihmisiin ja sen avulla

ihminen pystyy kokemaan tunnetiloja uudelleen. (Airila 2007, 46.)

Musiikkituokiota jarjestettdessa on huomioitava, ettd musiikki sopii ryhmalle ja se on
jollakin tavalla tuttua ja liittyy kuuntelijoiden elamaan. Tuokion pitdmiseen on varat-
tava rauhallinen tila, jossa ei ole hairiotekijoita. Musiikin aiheuttamista mieleen tule-
vista asioista ja tunteista pitda voida keskustella kuuntelemisen jalkeen. (Airila 2007,
46.)

Nokka (2012, 31) toteutti opinndytetydssaan levyraatia. Palautteena han sai vanhuk-
silta, ettd musiikki oli tuonut muistoja mieleen ja musiikin kuuntelu on aina muka-

vaa.

4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman projektiluonteisen opinndytetyon tarkoituksena on jarjestaa virikkeelliset tuo-
kiot ikaihmisille. Tavoitteena on tuottaa ikaihmisille elamyksid, virikettd, mielikuvia
ja pitda ylla toimintakykyad. Samalla tavoitteena on antaa esimerkkeja muulle henki-

I6kunnalle siitd, miten pienilld teoilla pystytddn huomioimaan ikaihminen.
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Opinndytetyontekijan henkilokohtaisina tavoitteina on oppia pitamaan virikkeellisia
tuokioita ikaihmisille. Tavoitteena on myds oppia ohjaamaan ryhméa ja saada koke-
musta siitd. Tavoitteenani on myds tehda tuokioista sellaiset, ettd jokainen ryhmaan
osallistuva pystyy osallistumaan voimavarojensa mukaan sekéd saada aikaan vuoro-

vaikutusta ja keskustelua ryhméssa.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projekti

Projekteihin liittyy oletuksia. Projektit ovat ainutkertaisia, maariteltyja ja hyvin rajat-
tuja. Projekteille on ennalta tehty tavoitteet ja menestyvat projektit ovat hyvin suun-
niteltuja ja niissa pidetddn Kkiinni aikataulusta ja budjetista. Onnistuakseen projekti

vaatii sitoutumista ja ryhmatydskentelyd. (Paasivaara 2013, 14, 15.)

Projektit ovat erilaisia riippuen tavoitteista. Projektin tavoite maarittad, kuinka monta
ihmista toteuttamiseen tarvitaan, mitd osaamista projektin toteuttaminen vaatii, min-
kalaisissa olosuhteissa tyo toteutetaan, kuinka kauan se kestéa ja minkalaisia vali- ja
lopputuloksia projekteilta odotetaan. (Kettunen 2009, 17.)

Projekteja voidaan luokitella eri tavoin sen mukaisesti, onko kyseessa selked inves-
tointiprojekti, tuotekehityshanke, kaupallinen toimitusprojekti vai organisaation toi-
mintojen tai palveluketjujen tehostamiseen suuntaava hanke. Tavoitteena projekteis-
sa on kokonaan uuden tuotteen tai palvelun kehittdminen, toisinaan perusparannus-
tai yllapitotehtavé, jossa jarjestelmid tai toimintoja halutaan muuttaa. Projektin luon-
ne vaikuttaa siihen, kuinka laajaa taustoitusta hankkeen k&ynnistdminen edellytt&a.
(Ruuska 2006, 29.)

Tama toiminnallinen opinnédytetyd on organisaation sisdinen projekti. Yleensa sisi-
nen kehitysprojekti lahtee liikkeelle kehitysideasta tai johdon antamasta toimeksian-

nosta. Téallaisen projektin erityispiirteend on, ettd ihmiset toimivat oman tyon ohella
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ja voivat kayttdd hankkeen toteuttamiseen vain osan ty0ajastaan. Kaikki hankkeet,
jotka eivéat kuulu normaaleihin organisaation tyorutiineihin, tehdaan projektien kaut-
ta. Siséinen kehitysprojekti jakautuu kahteen luokkaan toteuttamisen suhteen. Taysin
sisdisesti toteutettava projekti, jossa yhteison oma henkilokunta toteuttaa projektin
tarpeen tunnistamisesta toteutukseen asti. Toinen luokka on osittain tai l&hes koko-
naan ulkopuolisen voimin toteutettava projekti. Projektissa kehitysidea tai osa toteu-
tuksesta voi tulla ulkopuoliselta. Projektia toteutettaessa taysin sisdisesti, kommuni-
kointi on helpompaa, asetetut tavoitteet ja aikataulut projektille voi suhteuttaa hel-
pommin muihin samaan aikaan tyon alla oleviin toihin. Lisaksi projektiin osallistuvat
ihmiset tuntevat toimintaympariston. Sisdisesti johdettavat projektit ovat usein vai-
keita johdettavia, koska niité ei aina arvosteta. Ongelmana sisaisissa projekteissa on-
kin usein aikataulujen venyminen ihmisten aikataulu haasteiden vuoksi. (Kettunen
2009, 17, 18.)

5.2 Projektin resurssit ja riskit

Haasteena projektitydssa on resurssien hallinta, esimerkiksi tekijoiden osaaminen
projektin toteuttamiseksi, projektissa kéaytettdva kalusto ja laitteisto seka kaytettavéat
raaka-aineet. Useissa projekteissa on liian pieni tekijaresurssi. Liséksi laitteiston ja

kaluston rajallinen maéara voi estéé projektin toteuttamisen. (Kettunen 2009, 162.)

Taman projektin toteuttamiseen opinnédytetydntekija tarvitsee tilan, jossa tuokiot to-
teutetaan. Musiikkituokiossa kadytettdvan musiikin opinndytetydntekija on hankkinut
kirjastosta ja virikkeellisessa tuokiossa kéytettavat sanalaskut (LIITE 1) opinndyte-
tyontekija on etsinyt internetistd. Tuolijumpan materiaalissa opinnédytetyontekija on
hyodyntényt erilaisia tuolijumppaohjeita ja tehnyt itsendisesti tarinan tuolijumppaan.
(LITE 2)

Koska projektin onnistumista ei voi ennustaa, se on aina riski organisaatiolle. Riskei-
hin tulee varautua, mutta niiltd kokonaan valttyminen on harvinaista. Mahdolliset
riskit on pyrittdvd minimoimaan etukéteen. Riskind voi olla muun muassa aikataulu,
lisdkustannuksien aiheutuminen ylitoista tai projektissa tarvittavista laitteista, jos nii-

t& joutuu hankkimaan projektia varten. (Ruuska 2006, 82- 87.)
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Tassa projektityossa riskind on, ettei virikkeelliseen tuokioon saada osallistujia tai
osallistujia on enemmaén, mita projektin toteuttaja on suunnitellut. Osallistujia ollessa
enemman, virikkeellisten tuokioiden vetdja jakaa ryhman pienemméksi ja toteuttaa
tuokion useamman kerran jotta jokainen halukas paasee osallistumaan. Virikkeelliset
tuokiot toteutetaan my0s silloin kun osallistuja méér& on pienempi, mita on suunni-
teltu. Osallistujia voi myos “houkutella” virikkeellisiin tuokioihin. Riskind on myds
virikkeellisiin tuokioihin osallistuvien kunto seka flunssa epidemian iskeminen iak-
kaisiin. Ovatko ikdihmiset sen kuntoisia, ettd he pystyvat osallistumaan kuten projek-
tin vetgja on suunnitellut? Musiikkituokiot voi myos toteuttaa asukkaiden huoneissa

jos idkkaan kunto estéé osallistumisen muiden seurassa.

5.3 Arviointisuunnitelma

Projektin onnistumisen arviointi toteutetaan ilmekorteilla, jotka jaetaan osallistujille
viriketuokioiden lopuksi. Osallistujat arvioivat tuokion onnistumista nayttamalla il-
mekorttia. (Liite 4.) Itse arvioin omaa toimintaani Kriittisesti tutkivalla asenteella,
miten onnistuin virikkeellisen toiminnan ohjaajana ja miten tuokioiden sisaltd sovel-
tui osallistujille. Palautetta pyydan henkilékunnalta joka osallistuu virikkeellisiin
tuokioihin. (Liite 3.) Opinnéytetyontekijé arvioi my6s opinnédytetyon ideaa, tavoittei-

den onnistumista ja kohderyhmaén oikeellisuutta viriketuokioihin.

5.4 Kohdeorganisaatio

Palvelukeskus Himmeli on Porin kaupungin omistama tehostetun palveluasumisen
yksikkd. Tehostettu palveluasuminen on tarkoitettu ik&ihmisille, joiden toimintakyky
on pitkdaikaisesti heikentynyt ja joiden kotona asumisensa ei onnistu kotihoidon
avulla. Asuessaan tehostetussa palveluasumisen yksikossa asiakas saa hoivaa, huo-
lenpitoa ja tarvitsemiaan palveluja ympari vuorokauden. Palvelukeskus Himmelissé
on 90 tehostetun palveluasumisen paikkaa ja 30 lyhytaikaishoitopaikkaa. (Palvelu-
keskus Himmelin perehdytyskansio 2014.)
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5.5 Projektin suunnitelma

Suunnitelman pohjaksi projektissa tulee valita l&ht6kohta josta lahdetddn laatimaan
suunnitelmaa. Melkein kaikissa projekteissa on jokin vaikuttava tekijd, joka ohjaa
hanketta. Projektisuunnitelma alkuun on hyvé tehda tiivistelma, josta tulee esiin ta-
voitteet, aikataulu ja kustannukset. Jos projektissa tavoitteita ei saavuteta suunnitel-
lussa aikataulussa, projektia ei lopeta. Projektin aikana ja viimeistddn sen paatyttya
tulee pohtia, miksi ei pysytty aikataulussa. (Kettunen 2009, 94- 95, 99.)

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa suunnitelmana on toteuttaa kuusi virikkeellis-
t4 tuokiota ikaihmisten kanssa. Tuokioissa kuunnellaan vanhaa musiikkia ikaihmis-
ten nuoruusajoilta, joka toivottavasti tuo muistoja mieleen ja virittdd keskustelua
kuuntelun jélkeen. Tuokioissa palautellaan lisaksi mieleen, miten vanhat sananlaskut
jatkuvat. Toteutan myos tuokioissa tuolijumpan, jossa tarinana on mielikuvitusmatka
metsadn. Tuolijumpan aikana mietitadn, mita matkan varrella metséssa voi tulla vas-
taan ja mitad metsésséd voi kuulla. Virikkeellisissa tuokioissa osallistujien mééra olisi
7- 8 henkiléa. Virikkeellisten tuokioiden onnistumista arvioivat osallistujat, kohde-

organisaatiossa tydskenteleva hoitaja seka opinnéaytetyontekija itse.

5.6 Projektin aikataulu

Projekteissa aikataulujen tekeminen on vaikeaa. Aikataulu on myods usein tarkein
mittari projektin onnistumisessa. Aikataulua laadittaessa on oltava realistinen. Pie-
nempia projekteja toteutettaessa tydmaarien arviointi on helpompaa kuin suurempien

projektien.

Projektien ja usein tydomaéarien arviointi pystytddn tekemaan projektiryhmén koke-
muksen ja menneisyyden pohjalta. Pientd projektia toteutettaessa ei kannata pyrkia

liian téydellisiin suunnitelmiin ja kuvaustapoihin. (Kettunen 2009, 113- 115.)

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa aiheseminaari pidettiin huhtikuussa 2014.
Suunnitteluseminaari projektista pidettiin marraskuussa 2014. Projektin virikkeellisia

tuokioita alettiin toteuttaa tammikuussa 2015. Ty6 raportoidaan kevaan 2015 aikana.
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6 VIRIKETUOKIOIDEN TOTEUTUS

Opinnaytetyontekija oli sopinut Eteld- Linnalan osastonhoitajan kanssa, ettd virike-
tuokioiden toteutus onnistuu tydajalla, koska opinndytetydntekijé tyoskentelee orga-
nisaatiossa. Toteuttamisessa taytyi huomioida, ettd osaston toiminnasta paasee hyvin
irtautumaan. Lisdksi taytyi huomioida, ettd viriketuokioita arvioiva hoitaja padsee
omasta tygstdan irtautumaan ja osastolle jaa tarpeeksi henkil6kuntaa.

Opinnaytetyontekija kavi itse Etela- Linnalassa vanhusten luona informoimassa viri-
ketuokioista jokaisen tuokion alkaessa ja halukkaat saivat tulla mukaan. Viriketuoki-
oita Eteld- Linnalassa jarjestettiin kolme. Viriketuokioista sananlaskut ja tuolijumppa

toteutettiin televisio aulassa ja musiikkituokio toteutettiin kabinetissa.

Pohjois- Linnalan henkilokunnan kanssa viriketuokioiden toteuttamisesta oli sovittu,
ettd kaikki kolme tuokioita jarjestetdén perékkain samana paivana. Paivaksi oli sovit-
tu 31.1.2015 iltapdiva. Viriketuokioiden toteutuspaikkana oli osaston aula, jossa on
hyvin tilaa. Opinnaytetydntekijan mennessa Pohjois- Linnalaan toteuttamaan virike-
tuokiota oli hoitohenkilokunta tuonut vanhukset sovittuun paikkaan ja opinnaytetyon
tekija sai aloittaa tuokioiden toteuttamisen.

Osastot Etela- Linnalan ja Pohjois- Linnalan vanhusten toimintakyvyt ovat samanlai-
sia ja asukkaita osastoilla on saman verran. Viriketuokioita toteutettaessa osallistujia
toisella osastolla oli vahemman kuin toisella. Jokainen ikdihminen teki tuolijumppa-
liikkeet omalla jaljella olevalla toimintakyvylla seké osallistui muisteluihin omalla

tavallaan.

Viriketuokioiden aluksi opinnéytetyontekija kertoi, kuka hén on, miksi viriketuokioi-
ta jarjestetddn ja mita viriketuokiot siséltavat. Samalla han toivotti kaikki tervetul-

leiksi viriketuokioihin.
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6.1 Tuolijumpan toteutus

Etela- Linnalan asukkaista kuusi osallistui tuolijumppaan torstaina 29.1.2015. Tuoli-
jumpan ajaksi kokoonnuimme osaston televisioaulaan, jossa saimme tuolit laitettua
piiriin, jotta jokainen ndkee tuolijumpan ohjaajan. Asukkaat olivat innolla mukana ja
tuolijumppaan tehty mielikuvamatka oli mielekésta muistelua metséretkesta. (Liite
2).

Pohjois- Linnalan asukkaista 14 osallistui tuolijumppatuokioon ja heistd yhdeksan
osallistui ahkerasti tuolijumppaliikkeisiin. Osa asukkaista ei osallistunut tuolijump-

paliikkeisiin, mutta he osallistuivat tuokion aikana nousseisiin keskusteluhetkiin.

Puheenaihetta syntyi siitd, mitd kaikkea metséretkelld voi kuulla tai tulla vastaan.
Molemmissa tuolijumppatuokioissa jokainen asukas teki liikkeet oman voinnin mu-
kaan. Tulijumppa innosti asukasta kertomaan kuinka nuoruudessa tuli paljon viihdyt-

tyd metsassa.

6.2 Sananlaskujen toteutus

Sananlaskujen muisteluun (Liite 1) Eteld- Linnalasta osallistui kuusi asukasta perjan-
taina 30.1.2015. Sananlaskujen muistelun toteutettiin opinnéaytetydntekijan aloittaes-
sa sananlaskua ja vanhuksen saivat muistella, miten sananlaskut jatkuvat. Tuokioon
valitut sananlaskut muistuivat asukkaiden mieleen nopeasti ja valilla vastaukset tuli-
vat useammalta asukkaalta samaan aikaan. Sananlaskuista nousi keskustelua, mink&

asian yhteydessa kyseista sananlaskua voi kayttaa.

Pohjois- Linnalan asukkaita sananlaskutuokiossa oli 14. Jokainen heista oli ahkerasti
mukana ja vastauksia tuli useammalta samaan aikaan. Viriketuokioiden toteutus oli

samanlaisia molemmilla osastoilla.
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6.3 Musiikkituokio toteutus

Tuokioihin valitut kappaleet kuunneltiin kokonaisina ja lopuksi keskusteltiin mieleen
tulleista asioista. Musiikkituokio aloitettiin Georg Malmstenin kappaleella Liisa pien.
Kappale heratti muistoja ja moni lauloi mukana. Esittdja oli monelle tuttu. Musiikki-
tuokiossa kuunneltiin myds samalta esittajalta toinen kappale joka oli Aénisen aallot.
Kappale oli tuttu ja useampi vanhus liittyi lauluun mukaan. Musiikkituokiossa kuun-
neltiin kappale Kodin kynttilat, jonka esitti Harmony sisters. Moni vanhus muisti
esiintyjien nimet. Carolalta musiikkituokiossa kuunneltiin kaksi kappaletta, Kielletyt
leikit ja Penkki, puu ja puistotie. Jalkimmainen kappale oli oudompi kuin ensimmai-
nen, mutta kylla senkin joku vanhus muisti. Kappaleiden esittdja4 jouduttiin vahan
aikaa muistelemaan ja moni ehdotti Laila Kinnusta esittajaksi. Olavi Virran esittamé
Hopeinen kuu oli tuttu kappale. Kappaleesta saimme paljon keskustelua aikaiseksi ja
yksi osallistujista kertoi odottaneensa kappaleen loppua sen kauneuden vuoksi. Mu-
siikkituokiossa kuunneltiin Iltatuulen viesti Aikamiehien esittdména, mika oli tuttu
vanhuksille ja musiikkituokion jalkeen moni vanhus hyrdili kappaleen sdvelmaa.
Kappale Suudelmin suljetut Kkirjeet oli tuttu, mutta esittdja Rauni Pakkala oli oudom-
pi. Vanhukset kertoivat kappaleella olevan muitakin esittdjid. Musiikkituokion lo-
puksi kuuntelimme kappaleen Oi niita aikoja P&ivi Paunun esittamana. Kappale sai
monen vanhuksen laulamaan mukana ja ehk& jonkun vanhuksen silmékulmakin kos-
tui kappaleen aikana. Musiikkituokiossa kuunneltiin yhdeksan kappaletta kokonai-

suudessaan.

Lauantaina aamupaivélld 31.1.2015 musiikkituokio toteutettiin Eteld- Linnalan asuk-
kaille. Osallistujia oli kuusi. Viriketuokioon osallistujista moni lauloi musiikin mu-
kana, koska kappaleet olivat tuttuja. Monet kappaleet toivat asukkaiden mieleen
muistoja nuoruudesta. Moni kertoi kdyneensa nuorena lavatansseissa ja vielékin

“tanssijalka vipattaisi”, mutta kunto ei endi salli tanssimista.

Pohjois- Linnalan asukkaille jarjestetyssd musiikkituokiossa osallistujia oli 16. Mu-
siikkituokioon valitut kappaleet olivat asukkaille tuttuja ja moni lauloikin mukana.
Valitut kappaleet toivat mieleen nuoruusmuistoja jotka innoittivat l&sndolijoita yhtei-

seen keskusteluun.
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7 PROJEKTIN PAATTAMINEN

Projekti on myds oppimisprosessi. Jokaisesta projektista saatu kokemus on arvokas-
ta, koska kahta samanlaista projektia ei ole. Projektin toteutuksen aikana projektiin
osallistuneiden henkil6iden asiantuntemus on vahvistunut ja projektitydkokemus on
karttunut, liséksi projektin aikana tullutta tietoa on pyrittava siirtdmaan muiden kéyt-
toon. (Ruuska 2012, 271.)

Kaikki projektit tulevat loppumaan ja tdman jalkeen voidaan siirtya toisiin projektei-
hin tai uusiin haasteisiin. Projektin paattdminen ei ole vain loppuraportin Kirjoitta-
mista, projektin pitdéd loppua myos paatoksenteon — ja henkisella tasolla. Projekteista
useimmat paattyessaan tuovat esille uusia tarpeita ja ajatuksia tarvittavista projekteis-
ta. Ideat tulee kirjata muistiin seuraavien projektien taustaksi. Monesti projektin paa-
tyttya seuraa jatkoa uuden projektin muodossa, jolloin kaytetadn hyddyksi ensimmaéi-
sen projektin tuotoksia. (Kettunen 2009, 181- 182.)

Tata projektiluonteista opinnaytetyota kaytettiin hyddyksi Hoitotydn kehittamisopin-
tojen kehittdmistehtévassa, jossa tarkoituksena oli laatia hoitotyohon liittyva kehit-
tamistehtava. Kehittdmistehtavéssd painotettiin hoitajien osallistumista vanhusten

virikkeellisten tuokioiden jarjestamiseen.

8 ARVIOINTI

Tarkoitus opinndytety6lla on teoreettisen tiedon ja ammatillisen taidon yhdistdminen
niin, ettd tiedosta on hyotyé alan ihmisille. Opinndytetyon on tarkoitus myds harjoit-
taa laajana tyona ajanhallintaa, kokonaisuuksien hallintaa, yhteistyotd ja tyoelamén
innovatiivista kehittdmiseksi sekd oman osaamisen ilmaisemista suullisesti ja Kirjalli-
sesti. Tama kaikki kuuluu ammatilliseen kasvuun. Ammatillisesti valmista ihmista
tutkinto ei tee, vaan se on askel ammatillisessa kasvussa. Opinndytety6hén on siksi

hyvé sisallyttdd oma arvio omasta ammatillisesta kasvusta. (Vilkka 2003, 160.)
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Oman opinnéytetyOn arviointi on osa oppimisprosessia, joka voidaan toteuttaa kriitti-
sesti tutkivalla asenteella. Opinndytetydssa arviointikohteita on aihepiiri, asetetut ta-
voitteet, idean kuvaus, teoreettinen viitekehys ja kohderyhma. Nama tulisi selvittaa
raportointiosuudessa tdsmallisesti ja ymmarrettavasti. Lukijalle tulisi selvitd ymmar-
rettavasti, mita lahdettiin tekemé&an ja mitka olivat tavoitteet. Toiminnallisessa opin-
naytetyossa tarkein osa on tavoitteiden saavuttaminen. Usein toiminnallisessa opin-
naytetyossa tulee esille asioita, joita ei pystyta toteuttamaan niin, kuin alussa oli aja-
teltu. On hyva pohtia, millaiset tavoitteet jaivét toteuttamatta ja miksi ndin kavi.
(Vilkka 2003, 154- 155.)

Oman arvioinnin tueksi on hyvé keréta palautetta tavoitteiden saavuttamiseksi. On
hyva pyytdad kommentteja tapahtuman onnistumisesta ja toimivuudesta. On muistet-
tava, ettd opinnéytetyon tulee olla kiinnostava ammatillisesti ja merkittdva kohde-
ryhmalle. (Vilkka 2003, 157.)

8.1 Itsearviointi

Projektityota ei opi koulussa istumalla kuten ei montaa muutakaan ty6td. Projekti-
tydssa oppiminen on yhteistoiminnallista ja kokemuksellista tydtd. Toimiminen pro-
jekteissa tuo esille roolin muutosta arjessa. Siksi projektityon taidoilla on merkitysta.
(Paasivaara 2013, 173.)

Projektissa tarkoitus ja tavoite onnistuivat hyvin. Ikaihmiset saivat viriketuokioista
elamyksia, virikettd pdivan aikana ja toimintakykya pidettiin yll& erilaisilla tuokioil-
la. Tavoitteena tydssa oli myos antaa esimerkkejé henkilokunnalle siit4, miten pie-
nilld teoilla pystytadn huomioimaan ikaihminen. Epéaselvéksi jéi saiko hoitohenkil6-
kunta vinkkeja siihen, miten pienilla teoilla pystytddan huomioimaan ikdihmiset. Tuo-
kioista jai hyva mieli viriketuokioiden pitdjalle, koska osallistujien innokkuus tuli
esille tuokioissa. Etel&- Linnalan viriketuokioiden toteutus olisi pitanyt olla ennakol-
ta sovittua. Henkilokunnan kanssa viriketuokioiden ajankohta olisi pitanyt olla sel-
vasti sovittuna. Viriketuokioita Eteld- Linnalassa toteutettaessa oli vaikeaa saada

henkilokunnasta arvioitsijaa viriketuokioihin.
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Viriketuokioiden toteuttamisesta sai kokemusta, koska tuokioita oli enemman kuin
yksi. Tuokioiden sisallon olin suunnitellut kohderyhmalle sopivaksi ja tuokiot olivat
mielekkaita joihin jokainen osallistuja pystyi osallistumaan omien voimavarojen mu-
kaan. Tuokioiden aikana vanhuksilla oli mahdollisuus muistella elaméan varrella ta-
pahtuneita asioita. Viriketuokiot antoivat jokaiselle mahdollisuuden osallistua niihin

haluamallaan tavalla.

Opinnaytetyontekija jakoi viriketuokioiden lopuksi vanhuksille ilmekortit seké kertoi
niiden tarkoituksen. IImekorteilla oli tarkoitus arvioida osallistujien mielipidetté viri-
ketuokioista. Moni vanhus ihmetteli kortteja eikd ymmartanyt korttien merkitysta.
Opinnaytetyontekija myos tarkensi korttien merkitysta useasti, mutta oli haastavaa
saada mielipidetta vanhuksilta. Vanhuksista kuitenkin nédki kuinka he viihtyivét viri-

ketuokioissa laulamalla musiikin mukana seka osallistumalla keskusteluihin.

8.2 Hoitajien arviointi

Arviointi kertoo, miten onnistuimme projektissa toisten mielestd. Palautetta toimin-
nastamme tarvitsemme itsemme kehittdmiseen. Palautetta otamme vastaan sanalli-

sesti seka sanattomin viestien avulla. (Kaukkila 2008, 87.)

Pohjois- Linnalassa oli hoitajien keskuudesta valittu hoitaja, joka osallistuu virike-
tuokioon ja arvioi viriketuokion onnistumista. Arvioinnissa hoitajat arvioivat opin-

naytetyontekijan toimintaa seké viriketuokioiden siséltéa kohderyhmalle. (LIITE 3).

Hoitajien arviointeja opinndytetyontekijan onnistumisesta ryhmén ohjaajana:

"Ohjaaja innosti vanhuksia omalla innokkuudella. Ohjaaja oli valinnut hyvdit,

helpot, mutta myos hieman haastavatkin sananlaskut.”

"Hyvin, kokonaisvaltainen. Otti hyvin mukaan asukkaat. Tuokioissa
monipuolinen ohjelma. Asukkaat pitivat tuokioista hyvin paljon. Mukavaa

12

oli.
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“Ohjaaja onnistui saamaan tuokioissa mukana olijat eldytymddn

taukojumppaan

“Kiitettdvdsti vedetty toimintahetki. Selkedt ohjeet ja puhe oli vanhuksille
selke&d ja kuuluvaa. Ohjaaja sai asukkaat hyvin mukaan hetkeen ja keskustelua

’

syntyi hyvin.’

Hoitajat myds arvioivat tuokion sisaltoa ryhmalle:

“Vanhojen sananlaskujen muistelu oli juuri sopiva viriketuokio vanhuksille.

Osallistujat huusivat oikeita vastauksia yhteen ddneen innoissaan.”

“Metsdretki sopi asukkaille, siis tuolijumppa. Musiikkituokio oli parasta,

asukkaat tykkdsivdt kovasti, oli vanhoja tuttuja kappaleita.”

"Taukojumppa oli sovellettu hienosti "metsdretkeksi”, johon tuokiossa

olijat lihtivit hienosti juoneen mukaan.”

“Hyvin valitut asukkaat hetkessd, pystyivdit kommunikoimaan ja

virkistaytymaan -> muistiaan”.

Hoitajat toivoivat mygs, etta vanhuksille jérjestettaisiin:

’

”Litkunnallisia tuokioita’

”Vanhojen tansseja, vanhanaikaista musiikkia asukkaille, niista he tykkaavat,
koska ovat olleet silloin nuoria. Vanhanaikaisiin asuihin pukeutuneena,

olisi mahtavaa”

"Vanhojen aikojen muistelua tai jokin tuokio mihin yhdistetddn vanhaa

1

musiikkia.’

2

uisteluhetkid. Tarinan kerrontaa. Musiikkiin liittyvid hetkid.”
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8.3 Osallistujien arviointi

Viriketuokioihin osallistujien mielesta tuokiot olivat, mukavia ja kivoja. Musiikki-
tuokioihin valittu musiikki oli ollut mielekéasta joka toi muistoja mieleen seké “herat-
ti” muistelemaan menneitd. Osallistujien mielestd viriketuokioita saisi olla useammin

kuin, mita niitd nykyaén on, koska vélilla péivat voivat tuntua pitkilta.

Etel&d- Linnalan asukkaista neljd osasi kertoi ”hymynaamojen” avulla tuolijumpasta
jaaneen hyva mieli ja tuoneen muistoja mieleen metsaretkiltd. Jokainen musiikki-
tuokioon osallistunut kertoi, ettd tuokiosta oli jadnyt hyva mieli ja naitd voisi olla

useamminkin.

9 POHDINTA

Tyon aihe heratti mielenkiintoa, mutta ajanpuutteen vuoksi motivaation I6ytdminen
oli vaikeaa projektin toteuttamiseen ja kirjallisen tyon valmiiksi saamiseksi. Projektia
oli helppo toteuttaa, koska asukkaat olivat tuttuja. Hoitajien arvioidessa viriketuoki-
oiden toteutusta ja siséltod, opinnédytetyontekija pohti, kuinka rehellisesti hoitajat ar-

vioivat viriketuokioita, koska toteuttaja oli tydtoveri.

Ty6skennellesséni vanhusten parissa olen huomannut, ettd vanhukset pitavat musii-
kista. Musiikkituokioita on helppo jarjestdd, kun kohdeorganisaatiolla on paljon

vanhoja cd- levyja ja cd- soittimia 16ytyy osastolta useampia.

Viriketuokiot toteutettiin Eteld- Linnalassa yksitellen eri ajankohtina ja yksi tuokio
kesti noin 30 minuuttia. Pohjois- Linnalassa tuokiot oli jarjestetty yhdeksi tuokioksi,
joka kesti noin 80 minuuttia. Vanhukset jaksoivat hyvin keskittyd tuokioon, vaikka
tuokiot jarjestettiin yhdell& kerralla. Projektin suunnitelmassa tuokioiden tarkoitus oli

jarjestéa yksi tuokio kerralla.
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Jatkona opinnaytetydlle voisi suunnitella viriketoimintaa vuodepotilaille, jotka jadvat

vahemmalle huomiolle.
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LIITE1

SANANLASKUJA

Aikainen lintu........... madon nappaa.

Aika parantaa......... haavat.

Alku aina hankalaa,.......... lopussa kiitos seisoo.

Ei auta itku.......... markkinoilla.

Ei kahta ilman......... kolmatta.

Ei kannata lahted merta........ edemmas kalaan.

Ei kukko kaskien........ laula.

Ei lammin luita........ riko.

Ei makeaa......... mahan tiydelta.

Ei omena kauas......... puusta putoa.

Ei vahinko tule.......... kello kaulassa.

Hiljaista kuin......... huopatossutehtaalla

Hyvin suunniteltu......... on puoliksi tehty.

Hédassa ystava....... tunnetaan.

Hita ei lue....... lakia.

Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo,........ jaettu suru vain puolet.
Joka toiselle kuoppaa kaivaa,........ se itse siithen lankeaa.
Jokainen on oman onnensa........ seppa.

Kell' onni on,........ se onnen katkekdon.

Kertaus on opintojen..... aiti.

Kolmas kerta toden...... sanoo.

Kuu Kiurusta keséan,........ puoli kuuta peipposesta, vastarékista vahasen, paéskyses-
ta ei paivaakaan.

Kyll& routa porsaan..... kotiin ajaa.

Laiskalla hiki syodessa, ...... vilu tyota tehdessa

Maltti on...... valttia.

Minké& nuorena oppii,....... sen vanhana taitaa.
Niin metsa vastaa....... kuin sinne huudetaan.
Oma maa mansikka,....... muu maa mustikka.

(Wikiquote www- sivut)



LIITE 2

TUOLIJUMPPA

Lahdetdan retkelle metsdan, laitetaan saappaat jalkaan (vedetdan ns. saappaat
jalkaan) puetaan takki paélle (laitetaan ns. takki péélle) ja lopuksi lakki paa-
han (laitetaan ns. lakki p&éhan)

Avataan ovi ja mennéan ulos rappusia (avataan ns. ovi ja kdvellaan portaita
alas jaloilla astellen)

Maaritelld&n suunta johon lahdetaan (kadelld osoitetaan suunta johon l&hde-
taan) ja lahdetaan kavelemaan jalkoja nostellen. Vélilla on ylamékea (jalkoja
nostellaan rauhallisemmin) ja valilla alamakea (jalkoja nostellaan taajempaa)
Saavutaan metsdn reunaan ja katsellaan ympérille (nostetaan kési otsalle ja
katsellaan ymparille) tdman jalkeen ldhdetdaan kavelemé&an metsaéan. Polulla
on valilla kaatuneita puita joiden yli taytyy nostaa jalkaa korkeammalle (jal-
koja nostellaan ylemméksi muutaman kerran)

Loydetdan kanto jonka padlle istahdetaan ja etsitdan sopiva asento istua (tuo-
lilla istuessa keinutaan jotta 10ydetaan sopiva asento istua)

Kévellessa on tullut lammin ja on juotava (ollaan ns. juotavinamme)

Kannolla istuessa kuunnellaan metséssa kuuluvia a4nia ja katsellaan ymparil-
le (keskustellaan mitd &ani& metsassa voi kuulla ja ndhda)

Istuessamme ndemme ympaérillamme marjoja joita poimimme ja nautimme
marjoista (kurkotellaan alaspéin istuessamme, keskustelua siitd, mitd marjoja
metséssa on)

Taman jélkeen lahdemme kévelemaan metsasta pois. Polulle on kaatunut pui-
ta jonka yli meidén taytyy nostaa jalkoja (jalkoja nostetaan ylemmaéksi vuoro-
tellen)

Paiva alkaa jo hamartya, joten meidén on vahén lisittava vauhtia (nostelem-
me jalkoja vdhan nopeammin)

Metsén reunaan paastydmme alamme kdvelemaén tasaisesti ja vélilla on yla-
méked ja alamaked (jalkojen nostoa nopeammin ja rauhallisemmin)

Lopuksi vield kapuamme portaat yl6s (jalkojen nostoa vésyneesti témistellen)
Sisélle péaéstya riisumme lakin péésté (poistamme ns. lakin paastd) lisaksi rii-
summe takin pois (riisumme ns. takin pois) ja lopuksi veddmme saappaat pois

jalasta (rilsumme saappaat jalasta, kurkottelemalla jalkoja kohti)



- Lopuksi nostelemme muutaman kerran olkapaita kohti korvia, pyorittelemme
ranteita ja nilkkoja ja lopuksi ravistelemme ké&sid rankan metsaretken paat-

teeksi.



LIITE 3

1. Miten opinnéytetyontekijé onnistui ryhmén ohjaajana?

2. Miten tuokion sisélté sopi ryhmélle?

3. Millaista muuta viriketoimintaa haluisitte vanhuksille jarjestettavan?




LIITE4

(onnistunut tuokio, hyva mieli)

(ei niin onnistunut tuokio, tylsistynyt)



