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Suomi on ik&antyvd maa. Voimakkaimmin vdestomadra kasvaa vanhimmissa ika-
luokissa. Ikaihmisten hyvan eldménlaadun ja toimintakyvyn sdilymisen tukemiseen
pitdd investoida nykyistd enemman. Jotta pystymme tulevaisuudessa vastaamaan
ikdihmisten palveluiden tarpeeseen, kunnissa on hyodynnettava laajasti eri toimijoiden
tarjoamia palveluja.

Opinndytetyossani ryhdyin rakentamaan Maskun kunnan hyvinvointitoimen kanssa
harrasteopasta yli 65-vuotiaille maskulaisille ikaihmisille. Harrasteoppaan tavoitteena
oli koota kunnan alueella olevia ja ikdihmisille sopivia harrastetoimintoja yksiin kan-
siin. Opas ja sen tiedot kohdennettiin niin ikaihmisille itselleen kuin heidan kanssaan
tyoskenteleville. Oppaan tavoitteena oli parantaa ikdihmisten elaménlaatua, vireystilaa
ja aktiivisuutta seka tukea ik&ihmistien toimintakykya fyysisesti, psyykkisesti ja sosi-
aalisesti. Pitkalld aikavalilla tarkasteltuna ndma kaikki tukevat ikaihmisten kotona asu-
mista.

Ty0oni teoreettinen kehys muodostui laaja-alaisesta ikaihmisten toimintakyvyn tarkas-
telusta seké aikaisemmista ikdihmisten harrastusmahdollisuuksiin liittyneista selvityk-
sistd. Opinnaytetyo oli projektiluonteinen kehittdmishanke. Tydsséni kartoitin kunnan
alueella tarjottavia, ikdihmisille suunnattuja harraste- ja vapaa-ajan palveluita mahdol-
lisimman monipuolisesti. Mukana kartoituksessa olivat maskulaiset urheiluseurat, yh-
distykset ja jarjestot. Taman liséksi kartoitin vapaaehtoisty6ta ja seurakunnan toimin-
toja sekd Maskun kunnan kirjasto-, kulttuuri- ja liikuntapalveluita. Projektin tuloksena
syntyi painotuote, maskulaisten ikdihmisten harrasteopas, joka on jaettu Maskun kun-
nan kirjastoihin, apteekkiin, seka erilaisille toimijoille. Se on myds julkaistu Maskun
kunnan kotisivuilla.

Ik&ihmisten aktivoinnin liséksi opas tuo esille kuinka paljon Maskun alueella on har-
rastetoimintaa erilaisten toimijoiden jarjestaimana ja kuinka paljon erilaisille harraste-
tiloille on kayttéa. Se tuo myds esiin sen, kuinka suuri merkitys vapaaehtoisty6lla on,
ja kuinka paljon harraste- ja vapaa-ajanpalveluita kunnassa jarjestetadan julkisten pal-
velujen ohella. Monipuolinen harrasteopas ei yksin riitd parantamaan ikéihmisten toi-
mintakykyéd. Kaikkien ik&ihmisten parissa tyoskentelevien tulisi kannustaa ja tukea
ikdihmisi& osallistumaan toimintoihin ja yllapitdmaan toimintakykyaan.
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Finland is an aging country and especially in older generations the population growth
is most rapid. To guarantee a good quality of life and support the ability to function of
the elders as long as possible, the amount of resources needed is growing. For us to be
able to meet the requirements of elderly people’s services local councils must utilize
broadly the services offered by different service providers.

In my thesis | started planning an activity guide for over 65-year-old elders of Masku
with Masku city council’s wellness department. The activity guide’s aim is to collect
the services provided and aimed to the elderly of municipality area in one place. This
information can be used by people working with the elderly as well as the elders them-
selves. The goal is to improve the elders’ quality of life, alertness and level of activity.
And also support their ability to function physically, mentally and socially. In a long
run all of these factors support the ability of the elderly to live at home.

My works theoretical frame formed from broad analysis of the elders’ ability to func-
tion as well as previously made reports related to the activities provided for the elderly.
My thesis was a project natured development plan. In my work | mapped out the hobby
and activity possibilities provided for the elderly in the area of Masku municipality as
diversely as possible. Masku’s sports clubs, unions and societies also participated in
the mapping. In addition to this I mapped out places that do voluntary work, church’s
activities as well as Masku municipality’s library-, culture- and sports services. The
outcome of this project was a printed activity guide for the elderly of Masku which has
been shared with the municipality’s libraries, pharmacies and different service provid-
ers. It has also been posted on Masku municipality’s website.

In addition to activating the elderly the guide shows how much activities there are
provided in Masku area and how much usage there is for different kinds of hobby
spaces. It will also bring out the significance of voluntary work, and just how much of
these activity and hobby services there are provided in the municipality in addition to
public services. Diverse activity guide by itself is not enough to improve the ability to
function of the elderly. Everyone working with the elderly should encourage and sup-
port the elders to participate in activities and therefore maintain their ability to func-
tion.
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1 JOHDANTO

Suomi on Euroopan nopeimmin ikdantyva maa. Talla hetkell4 65 vuotta tayttaneitd
asukkaita on Suomessa reilusti yli miljoona. (Tilastokeskuksen www-sivut). Erityi-
sesti vanhemmissa ikaluokissa kasvu on voimakkain. Jotta Suomi pysyisi ikakehityk-
sessa mukana, se vaatisi tydelaman pidentdmisté ja koulutusjarjestelman tehostamista.
Talla hetkelld ikaihmiset kokevat, ettd heidan toimintakykynsé ja elintasonsa ovat huo-
mattavasti paremmat kuin aikaisemmilla sukupolvilla. Heidan on siis mahdollista py-
sya mukana tyéelaméssa pidempéan Mikali ikaihmiset kuitenkin tulevat kayttamaan
tulevaisuudessa sosiaali- ja terveyspalveluita samaan tahtiin kuin nykyaan, kustannuk-
set tulevat nousemaan rajahdysmaisesti, tuoden paineita kuntien ja kansantalouteen.
(STM Julkaisuja 2017:6, 15.)

Jotta pysymme ikakehityksessa mukana, on tehtdva nopeasti muutoksia ja kohdennet-
tava resursseja kustannustehokkaasti. On panostettava elinolojen parantamiseen seka
terveyden tilan ja toimintakyvyn yll&pitamiseen. (STM Julkaisuja 2017:6, 15.) Har-
joittelujaksollani Maskun kunnan hyvinvointitoimessa huomasimme, ettd Maskussa

on paljon erilaista aktiviteettid ik&ihmisille, mutta tietoja ei ole koskaan koottu yhteen.

Tastd saimmekin idean ik&ihmisten harrasteoppaaseen, jota lahdin rakentamaan yh-
teistydssa Maskun kunnan hyvinvointipalveluiden kanssa. Oppaan laatiminen edellytti
ensin harrastepalvelukartoituksesta, johon osallistui maskulaisia urheiluseuroja, yhdis-
tyksié ja jarjestoja. Taman liséksi kartoitin vapaaehtoisty6ta ja seurakunnan toimin-

toja, sek& Maskun kunnan kirjasto-, kulttuuri- ja litkuntapalveluita.

Oppaan kohderyhmand ovat yli 65-vuotiaat ikdihmiset ja julkaistun oppaan tarkoituk-

sena on vahvistaa heidan toimintakykyansé fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.



Oppaan toisena tarkoituksena on saada heidén vireystilaansa nostettua, lisattyd aktii-
visuuttaja ja parannettua eldmanlaatua. Pitk&n tdhtdimen tavoitteena on hyvan toimin-

takyvyn séilyttdminen, arjessa selviytyminen ja mahdollisuus asua kotona pidempaan.

Aihe on mielenkiintoinen, sill4 olen asunut koko ikani Maskussa, tehnyt toité ikaih-
misten parissa, seka ollut aktiivisesti mukana seuraty6ssa. Aihe on minulle tuttu, mutta
en ole sit4 aikaisemmin tarkastellut kuntoutuksen nakokulmasta. Toivon, ettd pystyn
tulevaisuudessa hyddyntaméan kerddmaani tietoa ammatissani kuntoutuksen ohjaa-
jana ja ettd valmis opas olisi ty0kaluna eri alojen ammattilaisille. Toivon liséksi, ett4
opas tavoittaisi mahdollisimman monen ikdihmisen ja madaltaisi kynnysté osallistu-
maan erilaisiin toimintoihin. Tdman projektin my0ta paasen tutustumaan projektityon
tekemiseen, verkostoutumaan erilaisten jarjestojen ja seurojen edustajien seka muiden
toimijoiden kanssa. Samalla padsen tutustumaan edelld mainittujen kumppaneiden toi-
mintaperiaatteisiinsa ja toimintoihinsa. Uskon vahvasti heiddn olevan tulevaisuudessa
tarkeitd sosiaali- ja terveysalan yhteistyokumppaneita ja merkittdvd nouseva voima-

vara suomalaisessa yhteiskunnassa.



2 MASKUN VAESTON IKARAKENNE, KUNNAN IKASTRATEGIA
JA PALVELUITA OHJAAVIA SAADOKSIA

Maskun kunta sijaitsee Varsinais-Suomessa, Turun kupeessa. Vuonna 2009 kuntalii-
toksen jalkeen, Askainen ja Lemu yhdistyivat Maskuun. Tall& hetkella Maskussa on
9 694 asukasta. Kyse on pienestd, mutta sitékin aktiivisemmasta kunnasta. Varsinais-
Suomessa on yli 75-vuotiaita asukkaita enemman kuin muualla Suomessa. Suurten
ikdluokkien méaéra tulee kasvamaan lahivuosina runsaasti. Myds Maskussa ikaihmis-
ten maaré tulee muuttumaan kasvujohdantoisesti lahivuosina (KUVIO 1.). (Maskun

kunnan www-sivut, Hyvinvointikompassi www-sivut.)

Vaeston ikarakenne Masku 1990-2018
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KUVIO 1. Maskun kunnan vaeston ikarakenteen kehitys vuosina 1990-2018 (Kunta-

liitton www-sivut.)

Maskussa on ollut vuonna 2018 arviolta 1800 (18,1 %) yli 65-vuotiasta asukasta (KU-
VIO 2.). Naist4 henkil6istda 96 % asuu kotona ja valtaosa selviaa sielld itsenéisesti,

mutta osa kotona asuvista on kotihoidon palvelun piirissa. (Sotkanet www-sivut 2019.)
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KUVIO 2. Maskun kunnan iké&rakenne 2018 (Kuntaliiton www-sivut.)

Kunnan strategioiden taustalla on aina lakisaateisié velvoitteita. Yksi keskeisimmisté
sadadoksista on laki ikaantyneen véeston toimintakyvyn tukemisesta, seké iakkaiden
sosiaali- ja terveyspalveluista. Tassé laissa kunta velvoitetaan laatimaan suunnitelma
ikddntyvan vaeston tukemiseksi. Suunnitelmasta ilmenee, miten kunta tukee ikéihmis-
ten toimintakykyd, hyvinvointia ja terveyttd. Kunnilta edellytetdan, ettd suunnitelma
mya0s toteutetaan, myds muiltakin kuin sosiaali- ja terveyspalveluiden osalta. Kuntien
on edelld mainitun lain mukaan edistettavé terveellisia elintapoja, tunnistettava hy-
vissé ajoin ongelmat ja riskitekijat seké tarjottava ik&ihmisille ohjausta. Kuntien tulee
tarjota laadukasta palvelua ja sitd on oltava riittdvasti. Palveluita jarjestettdessa on
kaytettdva monipuolista asiantuntemusta. Suunnitelman teossa on mukana vanhusneu-
vosto, joka lain puitteissa myos tarkistaa palveluiden laadun. (Laki ik&antyneen vaes-
ton toimintakyvyn tukemisesta sekd idkkdiden sosiaali- ja terveyspalveluista
28.12.2012/980/58-78§,98-128))

Myds terveydenhuoltolaki velvoittaa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen kun-
nassa. Kunnan tulee seurata asukkaidensa terveytta seka hyvinvointia. Kunnan velvol-
lisuus on vastata kuntalaistensa hyvinvointitarpeisiin. Suunnitelma hyvinvointitarpeen
toteutuksesta tulee tulla ilmi kunnan hyvinvointikertomuksesta. (Terveydenhuoltolaki
30.12.2010/1326, 12 8.)



Maskun kunnanvaltuusto hyvaksyi 5.11.2018 kokouksessa Maskun kunnan strategian,
joka on suunniteltu vuoteen 2028 asti. Maskun tavoitteena on huomioida kunnan ika-
rakenteen kehitys. Taman lisaksi tavoitteena on ettd, jokainen maskulainen liikkuisi
vahintdan valtakunnallisten suositusten mukaisesti. Suositukset koskevat myos ikaih-

misid. (Maskun kunnan www-sivut 2019.)

T&na vuonna on astunut voimaan laki kuntien kulttuuritoiminnasta. Se kannustaa kun-
tia jarjestdméan kulttuuri- ja taidetoimintaa, sekd yllapitdaméan kulttuuriperinttja,
minka tarkoituksena on mahdollistaa kulttuurinen tuntemus kaikissa véestoryhmissa.
On Kkatsottu, ettd kulttuurin lisdédminen edistad osallisuutta ja hyvinvointia, seka lis&é
alueellista elinvoimaa. Téman lisaksi se parantaa yhteisollisyytta ja kansainvalista yh-
teistyotd. Toimintaa jarjestettdessd huomioidaan kunnan voimavarat ja olosuhteet,
seka erilaisten vaestoryhmien omat tarpeet. Palvelut voi jarjestdd kunta itse tai ne voi-
daan jarjestaa yhteistyossa eri jarjestojen kanssa. (Laki kuntien kulttuuritoiminnasta

166/2019, Opetus- ja kulttuuriministerion www-sivut.)

3 AIKAISEMPIA SELVITYKSIA JA TUTKIMUKSIA

Sosiaali- ja terveysministerion laatusuosituksessa on ohjeistettu, ettd kuntien tulisi tu-
kea ikaihmisten toimintakykyé ja terveytta tarjoamalla omaehtoista toimintaa. Teke-
malla yhteisty6ta kolmannen sektorin, yritysten, seurakuntien ja vanhusneuvoston
kanssa pystytdan todentamaan toimitilojen ja lahiliikuntapaikkojen tarve ja tuottamaan
matalan kynnyksen palveluita. On tuotettava myds ryhmamuotoisia palveluita, jotka
edistavat terveyttd ja osallisuutta. (STM Julkaisuja 2017:6, 16.)

Aktiivisen ik&dantymisen ndkokulma on osa ehkéisevad vanhusty6tad. Se on osallista-
vaa ja yhteisollisyytta tavoittelevaa. Ikdihmisien on tarkeéa séilyttad oma sosiaalinen
identiteettinsd ja omat sosiaaliset verkostonsa. Hyvé ja toimiva sosiaalinen verkosto
vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti. (Suomi & Hakonen 2008, 27-28; Lahdesméki
& Vornanen 2009, 23-25.)
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Partin (2017) tutkielmassa, joka koski ehkdisevad vanhusty6td, tuli hyvin esille am-
mattilaisten huoli koskien syrjaytymista, sosiaalisen verkoston puutteellisuutta, seka
turvattomuuden tunnetta. Tutkimustuloksista selvisi, ettd ikaihmisten verkostojen yl-
l&pitdminen on erittdin tarkedd. Tarkedd on myds ennaltaehkéisy ja saada ikdihmiset
laajan palveluohjauksen piiriin. (Partti 2017, 40-44.) Tama tutkimus vahvisti ajatuk-
seni ikdihmisten harrasteoppaan tarkeydestd. Kun ikdihminen osallistuu erilaisiin har-
rastustoimintoihin sosiaaliset suhteet lisadntyvat, yhteisollisyys kasvaa ja syrjaytymi-

sen riski vahenee.

Pihlajan (2010) tutkimuksessa, joka koskee kolmansia sektoreita maakunnissa, ilmeni
jarjestétoiminnan suuri merkitys maaseudun kunnissa. Jarjestot mahdollistavat erilais-
ten tapahtumien, kulttuuri- ja likkunta-aktiviteettien jarjestamisen. Ne toimivat ympé-
riston hoitajina, kulttuuristen perinteiden yllapitéjina, seké ovat iso osa vapaaehtois-
tyotd. On ajankohtaista tarkastella sosiaali- ja terveysalan, sekd kuntien yhteistyota
kolmannen sektorin toimijoiden kanssa. Tasta syystéa kuntien olisi hyvéa tehdd oma jar-
jestostrategia, josta ilmenee, miten kunta tukee jérjestoja ja vapaaehtoistyOté. Strate-
giasta tulisi ilmet& miten jarjestdjen toimintaa ja palveluita tuetaan, miten toiminnan
taloudelliset toimintaedellytykset turvataan, miten lisata yhteisty6ta, seka kehittaa tie-
donkulkua. (Pihlaja 2010, 12, 95-97.) Maskussa on valtava méara erilaisia aktiivisesti
toimivia jarjestoja. Oppaan myo6ta kaikkien toimijoiden jarjestamat tapahtumat ja ak-
tiviteetit saadaan koottua yhteen ja siten helpommin ihmisten tietoisuuteen. Toivotta-

vasti opas liséé erilaisten jarjestojen, yhdistysten ja Maskun kunnan valisté yhteistyota.

Pihlajan tutkimuksessa oli vahvasti painotettu vapaaehtoisty6ta ja sen tarkeytta. Pih-
lajan innostuksesta aloin tutkia vapaaehtoisty0ta ja sen merkitysté ikdihmisille. LOysin
Tanskasen ja Danielsbackan (2015) tutkimusartikkelin, jonka aiheena oli Ovatko va-
paaehtoisty0 ja hyvantekevaisyys yhteydessé onnellisuuteen? VVapaaehtoistyd méaari-
telladn henkildn omasta vapaasta tahdosta tapahtuvaksi palkattomaksi ihmisten autta-
miseksi tai heidan asioiden edistdmiseksi. VVapaaehtoistyoéhon osallistuminen lisda so-
siaalisuutta ja nostaa onnellisuuden tasoa, mik& mahdollistaa elakdityneelle oman ase-
mansa séilyttdmisen yhteiskunnassa ja luo henkil6lle tunteen, ettd han pysyy edelleen

tuottavana kansalaisena. (Tanskanen & Danielsbackan 2015.) Vapaaehtoisty6lla on
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siis selkedsti suuri merkitys ihmisten hyvinvointiin ja heidan paikkaansa yhteiskun-

nassa.

4 IKAANTYVAN TOIMINTAKYVYN TARKASTELUA ERI NAKO-
KULMISTA

Ihmisen ik&antyessa elimistd kokee monenlaisia muutoksia. Biologisia vanhenemisen
muutoksia ovat solujen ja kudosten muutokset, mutta ihmisessé tapahtuu tdman liséksi
muitakin muutoksia. Elinten rakenne ja toiminnot heikkenevét ja mika johtaa toimin-
nanvajauksiin. Kaikki tdmd tapahtuu meille eri aikoina ja muutokset etenevat erilai-
sella vauhdilla. Jo saman ikaisten henkildiden valilla voi olla suuriakin eroja toimin-
takyvyn, seké biologisen vanhenemisen tuovien muutosten kanssa. Biologisen vanhe-
nemisen erot johtuvat paasaantoisesti ympaéristotekijoista ja niiden vaikutuksesta. Sen
lisdksi perinndllisilla tekijoilla on suuri merkitys. Ik&é&ntyessé sairaudet lisdantyvat ja
riski pitkaaikaissairauksille kasvaa. Biologiset muutokset vaikuttavat pitkalti ihmisen
toimintakykyyn. (Vuori 2016, 11-12.)

Kun tarkastellaan toimintakykya ja sen méérittelyé on otettava huomioon ihmisen fyy-
siset, psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset selviytyd jokapéivéisista elaman toimin-
noista. Jokapadivaisiin toimintoihin lasketaan vapaa-aika, opiskelu, tyo, seka itsestaan
huolehtiminen. Toimintakykyyn vaikuttaa myds asuin- ja elinymparist6 ja se, onko
ymparistolla positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia ihmiseen. Ihmisen toimintakykya
voidaan tukea erilaisilla palveluilla, sekd muiden ihmisten tuella. (THL www-sivut
2019.)

4.1 Fyysinen toimintakyky

Jotta ihminen selviytyisi elamassédan, hén tarvitsee fyysista toimintakykya. Se on yksi
suurimmista ihmisen voimavaroista. Kuitenkin fyysinen toimintakyky on suhtautet-

tava yksiloon ja hanen elinymparistonsa asettamiin vaatimuksiin. Kiteytettyna fyysi-
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nen toimintakyky jaotellaan liikkeiden hallintakykyyn, lihaskuntoon, seka yleiskesta-
vyyteen. Se sisaltdd osa-alueina voimaa, kestavyyttd, reaktiokykyd, koordinaatioky-
kyé, tasapaino kykya ja notkeutta. (Colliander & Ruoppila 2018, 23-24; Jarvikoski &
Hérkapaa 2011, 92.)

Tana paivana fyysista toimintakykya mitataan useilla eri tavoilla. Yhtena esimerkkina
voidaan pita4 testeja. Peruskuntayhtyma Akselilla on kdytdssa Toimiva-testit. Ne on
tarkoitettu kaikille 70- ja 75-vuotiaille kuntayhtymén asukkaille. Maskulaiset ovat
osallistuneet toimintakykya mittaavaan testiin erittdin aktiivisesti. Vuonna 2018 tes-
teihin kutsuttiin 200 70-vuotiasta maskulaista. Testeihin osallistui 150. Testien tulok-
set osoittivat, ettd tdma ikdryhmé on keskiarvoa paremmassa kunnossa (Perusturva-
kuntayhtyma Akselin www-sivut). Fyysistd toimintakykya voidaan mitata myos eri-
laisilla haastatteluilla, ammattilaisten havainnoilla, henkilén hyvin tuntevien ihmisten
arvioinneilla sekd henkilén omalla itsearvioinnilla. Ndista tiedoista pystytaan kartoit-
tamaan ihmisen kuntoutuksen tarve ja ohjaamaan tarvittaessa palveluiden piiriin. (Col-
liander & Ruoppila 2018, 24; Vuori 2016, 14.)

Fyysisistd toimintakyvyn tarkoituksena on, ett4 ihminen pystyy liikkumaan, koska
vain ja mihin han itse haluaa. Jotta liikkumiskyky pysyisi ylla tai paranisi, se vaatii
aktiivista liikkumista ja liikuntaa. Liikunnan hyvia puolia on, ett& se lis&é nivelten liik-
kuvuutta ja vahvistaa lihaksia. Tutkimukset ovat osoittaneet, vaikka ikaihmiset olisivat
huonokuntoisia tai hyvin idkkaita, heilld on silti mahdollisuus kehittd lihasvoimaa.
Liikunnan avulla pystytdén ehkdisemaan ylipainoa ja osteoporoosia. Liikunta alentaa
kolesterolia ja sitd voidaan kayttaa apuna kivunhoidossa. Tasapaino kehittyy liitkunnan
avulla. Hyvélla tasapainolla on suuri merkitys ikaihmisille. Se véahentaa kaatumisriskia
ja kaatumisen pelkoa. Kaatumisen pelko saattaa rajoittaa ihmisen eldmaa ja elamén-
laatua. (Kiveld 2012, 85-86; Rasanen 2018, 25-26).)

4.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky on kognitiivisia kykyja kuten oppimiskyky, mieliala, kielel-

liset taidot ja muistaminen. Siihen kuuluu myos psyykkiset voimavarat ja kestavyys.
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Kognitiiviset kyvyt pysyvét ikdihmisilla pitkddn muuttumattomina, vaikka ikdannym-
mekin. Ihmisen minékasitys, itsearvostus, ongelmanratkaisukyky seka paatoksenteko
taito ovat osa-alueita psyykkisessé toimintakyvyssé. Néistd osa-alueista ihminen saa
kasityksen siitd, millainen toimija han on. Han pystyy myds arvioimaan oman toimin-
tansa merkitysté ja asettamaan itselleen tavoitteita, joita han pyrkii toteuttamaan. (Jar-
vikoski & Harkapaa 2011, 92; Lahdesmaki & VVornanen 2009, 24.)

Psyykkista toimintakykya edistéé tieto, ettd on tyytyvainen elaméansa ja oma elaman-
hallinta on kunnossa. Itsestdén tulee pitdd huolta kokonaisvaltaisesti ja hyvaksya it-
sensa juuri sellaisena kuin on. Myététunto toisia ihmisia kohtaan on tarked. Se edes-
auttaa oman eldman hallinnassa. Joskus mieltimme koetellaan. Ikdéntyessémme on
valilla vaikeaa muistaa, ettd kehomme vanhenee ja se tuo mukanaan fyysista toimin-
takyvyn laskua. Erilaiset sairaudet ja vammat vaikuttavat psyykkiseen toimintaky-
kyymme. T&ma voi tuoda tullessaan ahdistusta ja pelkoa seka masentuneisuutta. Olo
saattaa olla alavired ja ruokakaan ei tunnu maistuvan. Pikku hiljaa arkiaskareidenkin

tekeminen j&é ja sosiaaliset suhteet heikkenevét. (Résanen 2018, 29, 31.)

Aivojen jumppaaminen edistd toimintakykya ja ehkaisee masennusta. Ongelmien rat-
kominen kuten ristisanatehtavat, tietovisat, kortti- ja lautapelit, sek& musiikin kuun-
telu, opiskelu ja lukeminen auttavat aivoja pysymaén virkeind. Taman liséksi uudet
ihmissuhteet, liikunta ja luonto pitavat mielen virkedna. Mieli saa virikkeita ja tyota,

kun harrastaa ja tekee itselleen mieluisia asioita. (Rasanen 2018, 30.)

4.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaaliseen toimintakykyyn kuuluu toimiminen toisten ihmisten kanssa erilaisissa yh-
teisOissé seka tilanteissa. Yhteisolla ei tarkoiteta vain ihmisen lahipiiria tai paikallista
yhteisod. Se voi olla my6s kansainvalinen, kansallinen tai alueellinen. Yhteisoissé
meilld kaikilla on erilaisia rooleja. Voimme toimia kuuntelijoina, sivustakatsojina,
kanssaeldjind tai toimijoina. Ikaihmisten sosiaalisen toimintakyvyn kannalta on erit-
tain tarkeaa, ettd pystymme sosiaalisiin tilanteisiin toisten ihmisten kanssa seka yll&-
pitdm&an ja rakentamaan ihmissuhteita. (L&hdesmaki & Vornanen 2009, 22; Sainio
2013, 60.)
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Kaytamme toisten ihmisten kanssakdymiseen tietoista ja tiedostamatonta tapaa kom-
munikoida. Tiedollinen on sanallista ja suullista, kun taas tiedoton on usein ilmeité ja
eleitd. Haasteita ilmeiden ja eleiden kaytdssa tuo, ettemme aina tiedosta niitd. Kun
koemme onnistumisia tai olemme iloisia, ndytdmme tunteita usein eleilla ja ilmeilla,
mutta niin ndytdamme myds epdonnistumisen ja negatiivisetkin tunteemme. Sosiaaliset
taidot ovat pitkalti opittuja taitoja. Miten olla muiden kanssa ja miten tulla ihmisten
kanssa toimeen. Mit4 vanhemmiksi tulemme, sitd tdrkedmmaéksi meille tulee suhteet
ystaviin, lapsiin ja lapsenlapsiin. Sosiaalisten suhteiden toimivuus rakentaa meille
mielekkaan elamén ja koemmekin olevamme vastuussa laheisistamme. Hyvét ihmis-
suhteet luovat meille hyvén Idhtokohdan niin psyykkiselle kuin fyysisellekin toimin-
takyvylle. (Résénen 2018, 32-33.)

Hyvinvointiamme heikentdd arvottomuuden ja hylatyksi tulemisen tunteet. Tarvit-
semme toisen ihmisen laheisyyttd ja rakkautta. Hyvinvointiamme parantavien tuntei-
den heikentyessé se saattaa johtaa jopa erilaisiin fyysisiin oireisiin tai eristaytymiseen
ja huonontaa eldmanlaatua. On katsottu, ettd ikdihmisten vahdisten sosiaalisten kon-
taktien takia terveyskeskuspalveluiden kaytto on lisd&ntynyt. Akuutti Kipu on saattanut
helpottua vastaanotolla jo pelkéastadn keskustelun avulla, sekd toisten ihmisten l&sné-
ololla. Ikaihminen tarvitseekin aitoa lasn&oloa, keskustelua ja kuuntelua. (Réséanen
2018, 33.)

Kun ihminen siirtyy elédkkeelle, hdnen sosiaalinen verkostonsa kutistuu. Perheraken-
teetkin kokevat muutoksia. Vuosien saatossa lapset ovat muuttaneet maailmalle, ja
tdma vahentdd sukupolvien vilista vuorovaikutusmahdollisuutta. Muuttoliikkeen
myOta valimatkat ihmisten valilla kasvavat. Uusperheet ovat muuttaneet sosiaalisia
perhekuvioita. Nykyteknologia mahdollistaa helpon ja nopean kommunikoinnin, mika
ei kuitenkaan korvaa ihmisen lasnéoloa. valilla. Yksinéisyyden tunne on yleista ikéih-
misill&. Suurin riski kokea yksindisyyden tunnetta ja syrjaytya on yksin asuvilla ja lap-
settomilla ik&ihmisilla. (Colliander & Ruoppila 2018, 90-92.)
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4.4 Elinympdristo ja toimintakyky

Meille kaikille oman kodin merkitys on suuri. Se ei ole pelkéstaan paikka missa asua.
Se tarkoittaa meille tuttua ja turvallista paikkaa, joka takaa meille vapauden toimia
itsendisesti ja luo emotionaalista turvaa. Kun ikaihmisen muisti alkaa heiketa han sel-
Vid4 tutussa asuinymparistossa pitkaan rutiinien avulla. Asunnon tulee olla idkkaalle
esteetdn, ja hénen tulisi pystya asumaan sielld mahdollisimman pitkaan. Kunnat aut-
tavat asunnonmuutostdissa, kun havaitaan litkkkumiseen tai turvallisuuteen liittyvid on-
gelmia. Aina ndita Kkriteereitd ei pystyta tayttamaan, joten ikaihmisille tulisikin olla
tarjolla vaihtoehtoisia asuntoja, joissa esteeton asuminen on mahdollista. (Sarviméki,
Heimonen & Méki-Petéjé-Leinonen 2010, 24-25.)

Ikéédntymisen myo6té ihminen alkaa viettdd aina suuremman osan ajastaan kotona tai
sen l&hiympéristossd. Kotona asumista helpottaa ja parantaa useat erilaiset teknologian
laitteet kuten astianpesukone, jadkaappi ja muut kodin koneet. Téné péivana kodista
I0ytyy erilaisia turvatekniikkaa, kuten halyttimi& ja ilmastointijarjestelmia. Matkapu-
helimet ovat yleistyneet viime vuosina, sekd tietokoneet internet-yhteyksineen. Nama
helpottavat kotona selviytymistd ja luovat turvallisuuden tunnetta. (Colliander &
Ruoppila 2018, 153-154.)

Omatoiminen liikkuminen kodin ulkopuolella parantaa ikdihmisen toimintakykyé ja
mahdollistaa itsendisen toimimisen. Liikkumista saattaa rajoittaa jo oven ulkopuolella
olevat portaat, painavat ovet tai huono valaistus. Rajoitteita voi myds tuoda huono
lilkkumismaasto. Liikkumiseen vaaditaan toimintakykya, vaikka ikéantynyt liikkuisi-
kin kéavellen, pyoralla, autolla tai julkisilla kulkuneuvoilla. Harvaan asutulla maaseu-
dulla pitkien matkojen kulkeminen tuo omat haasteensa, silld Suomessa olennainen
osa liikkumista on oma auto. Useissa kunnissa ja kaupungeissa on kdyt6sséa oma pal-
veluliikenne. Aktiiviseen elamaan kannustaa myds tieto, ettd kauppa, teatteri, museo
tai harrastuspaikka on esteeton. Ennakoiva tieto kannustaa lahtemaan liikkeelle, kun
tietdd tulevassa ymparistossa liikkumisen olevan vaivatonta. (Colliander & Ruoppila
2018, 154-155; Rantakokko 2019, 271.)
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5 IKAIHMISTEN HARRASTUSMAHDOLLISUUKSIA

Liikunta on yksi suosituimmista harrastuksista, mutta harrastukset eivét ole aina pel-
kastaan liikkunnallisia. Liikunnan ohella ikdihmiselle olisi hyva olla niin kulttuurillisia
kuin sosiaalisen kanssakéymiseen liittyvia harrastuksia. Niiden avulla ihminen on ak-
tilvinen ja osallistuva. On katsottu, ettd noin puolella ikaihmisistd sama harrastus jat-
kuu koko heidan elinikénsd. Suosittuja harrastuksia liikunnan ohella on ystévien ja
sukulaisten luona vierailu sekd matkustelu ja mokkeily. Kaikki harrastaminen vaikut-

taa hyvélla tavalla mielenterveyteen. (Colliander & Ruoppila 2018, 130-131.)

Taide- ja kulttuurielamykset heréttdvat meissa erilaisia tunteita. Harrastuksena niill&
on terveytté edistavia vaikutuksia, se vahentaa yksindisyyden tunnetta ja liséa osalli-
suutta. Kulttuuriksi lasketaan kaikki inhimillinen toiminta, jossa luovuus on keskitssa.
Kulttuuri voi olla teatteria, musiikkia, k&sitoitd tai kuvataidetta. My0s aktiivinen toi-
miminen erilaisissa jarjestoissd, yhdistyksissé ja kerhoissa lisd4 kokonaisvaltaista hy-
vinvointiamme. Tamén liséksi taide ja kulttuuri vaikuttavat positiivisesti sosiaaliseen
aktiivisuuteemme. (Rinne 2019, 290-293.)

Tarkeé hyvinvointia yllapitava ymparistotekija on luonto. Luonnossa lilkkumisessa on
paljon positiivisia terveysvaikutuksia. Se auttaa vahentdméan stressia ja laskee veren-
painetta ja sykettd. Luontoymparistdsséa on rauhoittava &&nimaailma, joka vahentaa ai-
vojen kuormitusta. Miké&li ihminen ei pysty liikkkumaan luonnossa fyysisesti, samoja
rauhoittavia vaikutuksia saa istumalla ja nauttimalla luonnon monimuotoisuudesta,
vaikka takapihalla tai l&hipuistossa. (Rantakokko 2019, 272-273.)

Tilastojen mukaan vuonna 2025 eldkkeelle on siirtynyt yli miljoona suomalaista. Té&-
han paivaan verrattuna 85-vuotiaiden maéra kaksinkertaistuu. Nama ikaihmiset ovat
terveempid ja toimintakykyisid kuin aikaisemmat sukupolvet. Lahivuosina meill& on
paljon aktiivisia ikdihmisia, joilla on valtavan suuri elamankokemus ja tietotaito mika
voidaan katsoa suureksi yhteiskunnan voimavaraksi. He ovat innokkaita ja halukkaita

osallistumaan yhteiskunnan eri toimintoihin. (Utriainen 2011, 15, 23.)
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Suuri osa suomalaisista kokee auttamisen térkeéksi. Vanhustyossa vapaaehtoistyolla

on suuri merkitys. Usein vapaaehtoiset ovat itsekin ikdihmisid. Vapaaehtoinen saa toi-
minnasta iloa, uusia ystavia ja oppii uusia taitoja. T&ma parantaa molempien elamén-
laatua ja hyvinvointia seké luo turvallisuuden tunnetta ja selkeén paivarytmin. (Utriai-
nen 2011, 15, 23.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Maskun kunnan hyvinvointipalvelut pyysivat, ettd kartottaisin ikdihmisten palveluita
ja kokoamaan harrasteopasta. Tallaista palveluiden tarkastelua Maskussa ei ole aikai-
semmin tehty ja kuitenkin sellaiselle olisi tarvetta. Havaitsin palvelukartoituksen tar-
peen harjoittelujaksollani Maskun kunnan hyvinvointipalveluissa kevaalla 2019, jol-
loin paasin keskustelemaan kuntalaisten, jarjestétoimijoiden ja hyvinvointiammatti-

laisten kanssa.

Tulevan harrasteoppaan tarkoituksena on lisata ikdihmisten vireystilaa ja aktiivisuutta.
Aktiivinen ik&antyminen parantaa yksildiden, perheiden ja yhteisdjen elamanlaatua.
Oman opinndytetyoni tavoitteena on kartoittaa ja koota maskulaisille ikaihmisille har-
rasteopas. Opas kokoaa tiedot maskulaisten urheiluseurojen, yhdistysten, jarjestdjen
sekd kunnan kirjasto-, kulttuuri- ja liikuntatoimen seka seurakunnan palveluista. Op-
paan kokoamisprosessissa tarkastelen vapaaehtoisty6téd. Tutkin ja kartoitan naita kaik-
kien edella mainittujen tahojen toimintaa ikaantyneen toimintakykya edistévasta ja pa-
rantavasta nakokulmasta. Aineiston jasentelysséd hyddynnén kansainvalisté toiminta-
kyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus (ICF), joka tulee olemaan ldhtdkoh-

tana harrasteoppaan siséllolliselle rakenteelle.

Harrasteopas on jaossa syksylla Maskun kunnan toimipisteissé paperisena versiona.
Oppaan loytad myos Maskun kunnan verkkosivuilta, jossa se on kaikkien luettavissa
ja tulostettavissa. Tavoitteena on, ettd opas tavoittaa mahdollisemman laajasti kaikki
maskulaiset ikdihmiset ja opasta péivitetdén osana palveluohjausta. Tulen myés hyo-

dyntdmé&an kunnan omaa tiedotuskanavaa, paikallisesti jaettavaa lehtistd Maskulaista,
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joka jaetaan koteihin kerran kuukaudessa. Tulevaisuudessa maskulaiset ikaihmiset
saavat Perusturvakuntayhtymé Akselin tekemén, sosiaali- ja terveyspalveluita koske-

van oppaan, jonka rinnalla palvelee kokoamani harrasteopas.

Omat oppimistavoitteeni haastavat minut soveltamaan koulussa oppimaani tietotaitoa
niin opinndytetyon kuin oppaan tekemisessa. Haastan itseni kehittdmaan jotain uutta
jaluomaan itselleni hyvan ja laajan yhteistydverkoston tulevaisuuttakin ajatellen. Paa-
sen projektin my6ta tutustumaan yhdistysten ja jarjestdjen maailmaan. Jarjesto ja yh-
distys kentalta haluan saada hyvia toimintamalleja ja ideoita, miten tulevaisuudessa
nama toimijat pystytaan liittdmaan sosiaali- ja terveysalan yhteistyokumppaneiksi. Et-
sin aktiivisesti uutta tietoa ja tuon sitd muiden tietoisuuteen. Tall& tavoin pystyn kehit-

tdmaan itsedni ja omaa ammatillista osaamistani.

7 HARRASTEOPPAAN TYOSTAMINEN KEHITTAMISPROJEK-
TINA

Opinnaytetyoni on projekti. Kaikki projektit kulkevat saman kaavan mukaan niin
my06s oma projektini. Projektin ensimmaéinen vaihe on tunnistaa tarve ja keksia idea.
Taman jalkeen se méadritelladn. Tassé projektin vaiheessa pohdin mika on idean tar-
peellisuus ja onko sitd mahdollista toteuttaa. Mikali koetaan idean olevan tarpeellinen,
aloitetaan varsinainen suunnittelu. Projektilla on aina selkeé tavoite, jota kohden kul-
jetaan suunnitelman mukaan. Projektin etenemisté seurataan ja tarkastellaan, ettd saa-
daan tuloksia. Jokainen projekti on omanlaisensa kehityshanke, joka omaa omanlai-
sensa kehityspiirteet. Tall4 tavoin se eroaa aina muista vastaavista projekteista. (Ket-
tunen 2009, 15-16, 43.)

Itse projektin suunnittelu on koko projektin tarkeimpié osa-alueita. Suunnitteluvai-
heessa pohditaan tarvittavia resursseja ja budjettia. Kun projektia toteutetaan, on enada
hankalaa siind vaiheessa vaikuttaa néihin tekijoihin. Suunnitteluvaiheessa pohditaan,
onko toteuttajalla ja tilaajalla sama visio lopputuloksesta. Hyvéa suunnitelma on teho-

kas, mutta projektin aikana siihen saattaa tulla muutoksia. Tdma kuuluu asiaan. Kaikki
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muutokset on huomioitava ja kirjattava. Muuten projektisuunnitelma menettdd merki-
tyksensa. (Kettunen 2009, 53-55.)

7.1 Yhteistydkumppanit ja projektiorganisaatio

Maskun kunnan peruspalveluihin kuuluu hyvinvointitoimi. Se tuottaa kunnan vapaa-
ajapalvelut. Vapaa-ajanpalveluihin kuuluu liikuntatoimi, jonka tehtdvand on luoda
edellytyksia harrastustoiminnalle ja aktiiviselle vapaa-ajan toiminnalle. Hyvinvointi-
toimi vastaa my0s kulttuuri- ja nuorisotoiminnasta seka kirjastotoimesta. (Maskun

kunnan www-sivut 2019.)

Maskussa on télla hetkelld monia aktiivisia ja toimivia yhdistyksia ja jarjestoja. Yh-
distyksid on Maskuun rekisteroity 112 kappaletta, joista aktiivisesti toimii 70 kappa-
letta. Naihin kuuluvat kulttuuri-, musiikki-, kotiseutuyhdistykset seka lukuiset muut
erilaiset jarjestot. Kartoitan yhteistyokumppanuus mahdollisuuksia seuraavien kanssa:
Maskun jammaajat, Maskun musiikkiyhdistys, Maskun teatteri, Masku-seura, Nous-
ten prassi, Askainen-Merimasku karjalaiset, Kurkkuseura, Martat (Askainen, Lemu,
Niemenkulma ja Masku), Vapaaehtoinen palokunta (Askainen, Lemu ja Masku), Ela-
keliitto (Lemu-Askainen ja Masku), Mannerheimin Lastensuojeluliitto (Lemu ja
Masku), Karjala-seura, Konvehtimatamit, Maa- ja kotitalousnaiset, Posliinimaalarit,
Luonnonsuojeluyhdistys ja Suomen Punainen Risti (Lemu ja Masku). (Maskun kun-

nan www-sivut).

Vaikka on kyse pienesta kunnasta, se tarjoaa myos suuren méaarén erilaista urheiluhar-
rastustoimintaa aina matalan kynnyksen lajeista kilpaurheiluun. Urheiluseuroista kar-
toitan yhteistydkumppanuus mahdollisuuksia seuraavien seurojen kanssa: Kankaisten
golf, Lemun Visa, Maskuliinit, Jadkarhut, Maskun Kataja, Maskun Tempo, SBS
Masku, Maskun palloseura ja Saariston Taekwondo Park. Yrityssektorilta mukana on
lilkuntapalvelujen tuottajia kuten kuntosali Masku Gym. (Maskun kunnan www-si-

vut).

Maskun, Lemun ja Askaisten seurakunnat toimivat myos yhtend yhteistyékumppa-

nina. Ne jarjestavat monipuolista toimintaa kaikenikaisille ja tarjoavat kayttoon tiloja
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seka jarjestavat erilaista rynmémuotoista toimintaa konsertteja ja vertaistukiryhmia.
Tapahtumaa on monissa eri toimipisteissa ympari Maskua. Seurakunnassa on mahdol-

lista osallistua vapaaehtoistoimintaan. (Maskun seurakunnan www-sivut.)

Tarkoituksenani on keratd ylla luetelluista tahoista mahdollisimman laaja verkosto.
Y hteistydkumppaneiden valinnassa tein rajauksia. Jatin pois yhdistykset, joissa tiedén
olevan vain lapsille ja nuorille toimintaa. Lisdksi teen yhteisty6t4 opponointiparini

kanssa ja olen sdanndllisesti yhteydessa opinnaytetydn ohjaajaani.

7.2 Aikataulu, resurssit ja budjetti

Onnistunut aikataulutus on iso osa onnistunutta projektia. Aikatauluja tehtéessé on ol-
tava realistinen. Projektille on tehtdvé selkeét aloitus- ja lopetuspéivat. On hyva tehda
projektille vélitavoitteita, jotka edesauttavat projektin onnistumista ja etenemista. Ai-
kataulutuksessa on huomioitava myos loma-ajat sekd muut ajank&yttéon vaikuttavat
asiat. Projektin aikana on huomioitava, etteivat projektiin osallistuvat henkil6t kuor-
mitu liikaa. Kaiken kaikkiaan projektiin on hyvé varata hieman aikataullista joustoa
”pahan pdivén varalle”. (Kettunen 2009, 113-115.)

Koko projektin toteutan vuoden 2019 aikana (KUVIO 3, 21). Projekti alkaa itse pro-
jektin suunnittelulla maaliskuussa, samalla suoritan aiheen rajaamisen. Huhtikuussa
alan kartoittaa alustavasti mahdollisia yhteistydkumppaneita ja olen heihin yhteydessa
touko-kesékuun aikana. Ensimmadinen yhteydenotto tapahtuu sahkdpostin valityksella
(LIITE 1.). Téssa séhkopostissa tiedustelen kiinnostusta yhteistydhon koskien harras-
tetoiminnan palveluopasta. Yhteistyon liséksi tiedustelen, onko toimijalla tarjota ma-
talan kynnyksen ohjelmaa, johon ikaihmisten olisi mahdollista osallistua. Alustavasti
tiedustelen myos ovatko he halukkaita antamaan yhteystietoja ja muuta lisatietoa toi-
minnoistaan ja tapahtumistaan. Tdamén yhteydenoton jélkeen seuraavat keskustelut
kaydaan yksityisesti joko sahkopostilla, puhelimitse tai tapaamisilla riippuen yhteis-

tyokumppanin omasta tahdosta tai mika on kéytdnnon vuoksi hyodyllisinta.
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Oppaaseen tulevat tiedot kokoan padosin sahkdpostiviesteistd, mutta osan tiedoista
saan haastattelemalla yhteistydkumppania. Talléin Kirjaan haastattelun tiedot itse pa-
perille ja teen yhteenvedon haastattelusta. Lopuksi vield varmistan yhteistyokumppa-
nilta, etté tiedot ovat oikein. Kun olen hankkinut materiaalia ja tietoa, kdyn ne tarkasti
l&pi. Tamén jalkeen aloitan alustavan esitteen suunnittelun kesakuun ja elokuun ai-
kana. Heindkuun lomailen. Elokuun alussa tarkastan heti lomalta palatessani, onko

projektini edennyt valitavoitteeseen. Vélitavoitteena on hahmotelma oppaasta.

Syyskuussa kun yhteistyokumppaneiden tapahtumien, ohjelmien ja harjoitus aikatau-
lut varmistuvat kerddn viimeiset tiedot. Varmistan viela esitteeseen tulevien yhteys-
henkiltiden tietojen paikkansapitavyydet. Pyydan rakentavaa palautetta tydstani koko
projektin ajan hyvinvointitoimen tyontekijoiltd, opponointipariltani sekd opinnayte-
tyon ohjaajalta. Huomioin kehitysehdotukset ja teen tarvittavia muutoksia. Tamén jéal-
keen viimeistelen oppaan, joka on valmis julkaistavaksi. Lokakuussa ja marraskuussa
keskityn opinndytetyoraportin Kkirjoittamiseen ja tarkastelen projektin onnistumista.
Tavoitteenani on, ettd joulukuussa opinndytetyoni olisi valmis.

Projektin raportin
kirjoittaminen

(lokakuu ja
marraskuu 2019)

Valmis projekti ja
materiaali
(syyskuu 2019)

Aiheen ideointi
(maaliskuu 2019)

Projektin

Aiheen rajaaminen tydstaminen Opmnaytetysemi-

naari

sl (kesdkuu ja elokuu .
(maaliskuu 2019) ‘ 0 119) (joulukuu 2019)

[ hteisty Gkumppanel
-den ja aineiston Opimnéytety dsuunnit
kerdaaminen elma ja sopimukset

(huhtikuu ja (toukokuu 2019)
toukokuu 2019
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Projektin toteutan itsendisesti, joten olen aikatauluttanut projektini tydstdmisen ja vai-
heet tarkkaan. Huolehdin, ett4 loma-aikana saan levété tarpeeksi ja en tee opinnéyte-
tyoté/projektia tané aikana. Projektin aikana huolehdin riittdvastd unen saannista ja
lilkunnasta. Olen myds tarkka taukojen suhteen. Olen myos varannut projektilleni ai-
kataulullisesti hieman joustovaraa, mika on minulle luonteenomaista ja valttdd minua
stressaantumasta. Kunta ei ole nimennyt projektiini varsinaista ohjausryhmaa, mutta

mielestani se koostuu hyvinvointitoimen tyontekijoista.

Koko projektin budjetti on varsin pieni. Minun on mahdollista kdyttaa hyvinvointitoi-
men tietokonetta ja puhelimia. Ne kuuluvat kunnan kiinteisiin menoihin. Mahdollisiin
tapaamisiin pyrin litkkkumaan kévellen tai pyoréalla. Mikali tdméa ei ole mahdollista,
bensakulut ovat omakustanteisia. Kunnalle vastattavaksi tulevat oppaan kopiointi- ja
materiaalikustannukset. Halutessaan tulostaa oppaan verkosta yksityishenkild vastaa

tulostamiskustannuksista itse.

7.3 Projektin rajaukset

Projektissa tarkastelen maskulaisia urheiluseuroja, jarjestoja, yhdistyksid, yksityisia
palvelun tuottajia sek& kunnan ja seurakunnan palveluita. Ulkopuolelle tarkastelun jaa
sosiaali- ja terveysalan palvelut. Tdman tarkoituksena on tuoda esille toimintoja, jotka
eivat kaikki ole lakisaateisida, mutta ovat silti kunnassa téarkeita toimintoja huolimatta

siita, ettei suuri yleiso tunne niit4 niin hyvin kuin lakis&ateisia toimintoja.

Projektity0dssa rajausten tarkoituksena on rajata projektityd, jotta se ei paisu hallitse-
mattoman suureksi. Rajaus helpottaa tyonjakoa suurissa projekteissa. Rajaamisessa
tuodaan esille mitd asioita tarkastellaan ja mika on projektin kohderyhma. Rajauksessa
voidaan tuoda esille myds mité ei tehda. (Kettunen 2009, 111-112.)

Mietin ik&antyneiden idn numeerista méaarittelyd, se on késitteena kovin laaja. Moni
ikdihminen saattaa olla fyysisesti paremmassa kunnossa kuin tydikéinen. Pohdittuani
milloin vanhuus alkaa ja mika on ikéihminen, 16ysin lain ikaantyneen véeston toimin-

takyvyn tukemisesta, sekd idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista. Laki méarittelee
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ikddntyneen ihmisen olevan oikeutettu vanhuuselékkeeseen ja tukeen, mikéli henki-
16114 on heikentynyt toimintakyky, joko vamman, sairauden tai idn myo6ta. (Laki ikaan-
tyneen véeston toimintakyvyn tukemisesta seké idkkéiden sosiaali- ja terveyspalve-
luista 28.12.2012/980/ 38). Alun perin tarkoitukseni oli rajata projektityd koskemaan
sellaisia yli 65-vuotiaita, jolla on alentunut toimintakyky. Opinndytetydn edetessa kui-
tenkin huomasin, ettei heille ole tarjolla juurikaan toimintaa. Tall6in oppaasta olisi
tullut kovin suppea. Teinkin siis lopullisen rajaukseni yli 65-vuotiaisiin. Kéytin tasta

ikdluokasta nimitysta ikdihmiset.

7.4 Riskit

Kaikilla projekteilla on riskinsd. Pahimmassa tapauksessa ne johtavat projektin epa-
onnistumiseen. Onneksi riskit pystytddn suurimmaksi osaksi huomaamaan etukateen
ja niihin pystytdan varautumaan varautumissuunnitelman avulla. Riskianalyysi teh-
daan ennen projektin alkua. Taman jalkeen se liitetddn osaksi projektisuunnitelmaa.
(Kettunen 2009, 75-76.)

Oman projektini suurin riskitekija on, etten saa kokoon tarvittavaa méaéraa yhteistyo-
kumppaneita ja tietoa. Talldin oppaasta tulee kovin suppea, eiké kovinkaan houkutte-
leva. Silloin sen hyoty ja levinneisyys ihmisten keskuudessa ei ylla toivotulle tasolle.
Omat riskinsa tuovat myds, mikéli tietoa tulee todella paljon. Oma aktiivisuuteni ja
aiheen markkinointi vaikuttaa tiedon maaréan. Mikali tietoa tulee paljon, se taytyy

osata referoida tarpeeksi hyvin, mutta se ei saa vaikuttaa aineiston laatuun.

Projekti lahtee kayntiin taysin tyhjaltd poydalta. Kun olen yhteydessa yhteistyokump-
paniin, minun tulee kommunikoida selkeésti ja tuoda ymmarrettavalla tavalla esille
projektini tarkoitus ja oppaan merkitys. Huonolla kommunikoinnilla saattaa osa toi-

mijoista ja4da projektista ulos.

Aikataulussa pysyminen on erittain tarkedd. Syksylla tulevat aikataulut ja paivamaaréat

yhdistyksiltd nopeaan tahtiin ja oppaan tulee olla pikapuolin valmiina. Onkin hyva
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valmistautua mahdollisimman huolella etuk&teen, jotta loppuun jéisi vai pienet péivi-
tysasiat. Oppaan lopullinen toteutus tuo tullessaan omat riskinsd. Oppaan tulee olla

selked ja helposti luettava, esteettémyys huomioiden.

7.5 Eettisyys

En ole esteellinen opinnéytetydni ja projektini aiheeseen. Vaikka olenkin maskulainen
jatyoskennellyt ik&ihmisten parissa, tdma ei vaikuta tydhoni. Olen aktiivisesti mukana
seuraty6ssd, mutta koen sen olevan vain hyodyksi projektini kohdalla. Kykenen siis
toimimaan puolueettomasti. Projektissani myds resurssit ovat kunnossa. Pystyn suo-
riutumaan projektin tuomasta tydomaarésta. En tarvitse tutkimuslupaa tai eettista en-
nakkoarviointia. Projektini ei ole tutkimusmuotoinen vaan pikemminkin kehittadmis-

hanke.

Tiedonldhteend kaytan kirjallista ja séhkoistd materiaalia. Pyrin kdyttdmaan niitd laa-
jasti ja monipuolisesti, seka soveltaen ne kaytantdon. Olen lahdekriittinen ja pohdin,

mika on sopivaa tietoa opinndytety6honi. En plagioi tekstejani.

Projektissani kaytan henkildtietoja. Tiedoilla tarkoitetaan tdssa yhteydessa nimi, pu-
helinnumero ja sdhkopostiosoitteita. Tiedotan henkildille, ettd heidén luovuttamansa
tiedot nékyvat internetissa ja oppaan voi halutessaan kuka tahansa tulostaa ja opas on
jaossa myos useissa eri toimipisteissd Maskun kunnan alueella. VValmiin oppaan tiedot
hyvaksytan vield erikseen jokaiselta projektiin osallistuvalta taholta. Sailytan tiedot
noudattaen tietosuojalakia. Projektini jalkeen tuhoan tiedot omista tietokannoista ja
paperimateriaalin havitan asianmukaisesti, lain kirjainta noudattaen. (Tietosuojalaki
5.12.2018/1050.)

7.6 Tiedottaminen ja dokumentointi

Tarkein henkilokohtainen dokumenttini on opinndytetyénsuunnitelmani. Sen avulla
muistan mita olen tekemassa ja siitd pystyn seuraamaan aikataulujani ja tavoitteitani.

Hyvinvointitoimelle teen tiivistelmé&n suunnitelmastani. T&st4 suunnitelmasta muut
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kiinnostuneet voivat seurata projektin etenemisté ja tarvittaessa ottamaan kantaa ai-
heeseen. Valmis tyoni eli opas tallennetaan Maskun kunnan hyvinvointitoimen omaan
pilvitiedostoon. Tiedostoihin pa&see vain Maskun kunnan hyvinvointitoimen tyonte-
kijat. Pilvitiedostosta dokumentin hakemalla he pystyvat tarvittaessa muokkaamaan

materiaalia.

8 KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTUS JA TULOS

Aloin toteuttamaan projektia suunnitellun aikataulun mukaisesti. Maaliskuussa onnis-
tuimme Maskun kunnan hyvinvointitoimen kanssa kartoittamaan opinndytetyoni ai-
heen, samalla suoritin aiheen rajaamisen. Huhtikuun ja toukokuun aikana suunnitel-
mien mukaisesti aloin etsié tietoa, minkd pohjalta ryhdyin koostamaan ik&ihmisten
toimintakykyé ja harrastemahdollisuuksia koskevaa tietoperustaa. Nama tiedot I0ysin
paasdantoisesti kirjoista, mutta kdytin myds muutamaa internet lahdettd. Y hteistyo-
kumppaneiden taustatietoja ja yhteystietoja etsin internetistd ja Maskun kunnan har-
rastetoiminnan oppaasta. Toukokuussa sain opinndytetyonsuunnitelman valmiiksi. So-
pimusten teko meni osittain kesdkuun puolelle, vaikka olin suunnitellut toukokuuta.

Pieni viive ei siltikadn haitannut projektin kulkua.

8.1 Aineiston kerd&minen ja jasentely

Kesakuussa olin yhteydessé séhkopostilla mahdollisiin tuleviin yhteystyokumppanei-
hin: maskulaiset jarjestot, yhdistykset, urheiluseurat ja seurakunta. Heille lahetin yh-
teisen sahkopostiviestin (LIITE 1). Huomioin viesteja l&hettdessani tietoturvalain ja
séhkdpostiosoitteet kirjoitin piilokopiokenttddn. Vastaajat olivat todella aktiivisia ja
kiinnostuneita yhteistyostd. Muutamaa toivomaani toimijaa en tavoittanut useista yri-
tyksista huolimatta. Yhteisviestin jalkeen kévin keskustelut séhkdpostitse jokaisen
kanssa henkil6kohtaisesti. Muutaman toimijan kanssa olin yhteydessé kasvotusten,
sill4 tapasin heidat Maskun harrastemessuilla. Osa vastanneista halusi tavata minut

henkilokohtaisesti. Kévin Maskun seurakunnassa vierailulla ja keskustelimme siella



26

yhteistyosté ja heidéan jarjestdmistaan toiminnoista. Vierailu ei vielé johtanut kirjalli-
siin toimenpiteisiin, silla seurakunnan syksyn toimintakalenterin kerrottiin valmistu-

van vasta syyskuussa.

Aloin mietti& alustavasti oppaan siséltoa ja siséallysluetteloa, silla tiesin jo suuntaa an-
tavasti mitd toimintoja siihen olisi tulossa. Luokittelun apuna kéytin ICF-luokitusta,
joka on toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvélinen luokitus. Tut-
kin sen paaluokkia ja aihealueita. VValmis suoritusten ja osallistumisen aihealuejaottelu
edesauttoi minua suunnittelemaan, miten jakaisin ja lajittelisin tiedot tulevaan oppaa-
seen. Oppaan runkoa tehdesséni tarkastelin kerddmaani tietoa toimintakyvynnéakokul-
masta, pohtien mihin ICF-osa-alueeseen kukin toiminnoista kuuluisi. ICF-padluokka
yhdeksén nousi vahvasti esille. Siihen kuuluu yhteiséllinen, sosiaalinen ja kansa-
laiselamé. Sen aihealueina olivat yhteisollinen eldma (d910) ja virkistdytyminen ja va-
paa-aika (d920). Virkistdytyminen ja vapaa-aika pitaa siséllaan seuraavat luokat: peli
ja leikki, urheilu, taiteet ja kulttuuri, taide- ja kasity®, harrastukset ja sosiaalinen kans-
sakdyminen (ICF 2011.) Néist4d muodostuivat harrasteoppaan otsikot liikunta, kult-
tuuri, k&sityo ja tarinointia ja mukavaa yhdessaoloa. Tdmén syvemmaélle tasolle en op-

paassani mennyt ICF:n kanssa.

Heindkuussa lomailin suunnitellusti. Olin kevaalla sopinut olevani elokuussa uudel-
leen yhteydessé sahkopostilla yhteistyokumppaneihin. Tdmé johtui siita, etteivat kai-
killa toimijat olleet vield varmoja tai tietoisia kaikista syksyn ohjelmistaan. Elokuun
ja syyskuun aikana sain heiltd viimeiset tiedot, koskien pdivamaaria, kellonaikoja,

paikkoja ja yhdyshenkiloita.

Saadun materiaalin ké&vin yksityiskohtaisesti lapi ja samalla aloin tydstaa ensimmaista
opasversiota. Pohdin ja tarkastelin tarkkaan tietojen sopivuutta oppaaseen. Muutaman
litkuntaryhman jouduin jattdmaan pois, silla totesimme yhdyshenkilon kanssa, etta nii-
den painopiste on enemmaén tyoikaisille. Tein myds rajauksia ryhmista, joihin olisi
tarvinnut ilmoittautua kevaéllg, tai niihin ei voi mennd mukaan kesken kauden. Tallgin
opas palvelee kohderyhmaa paremmin ja pidemmalla aikavélilla ja opas olisi ajatto-

mampi.
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Olimme sopineet Maskun kunnan hyvinvointitoimen ja kirjaston henkilokunnan
kanssa, ettd heid&n tietonsa kerdén tapaamalla heitd erikseen heidan toimipisteissaan.
Suunnitelmien mukaisesti pyrin lilkkkumaan tapaamisiin mahdollisimman ekologisesti.
Tapaamisissa Maskun kunnan hyvinvointitoimen paallikon, liikuntasuunnittelijan,
sekd vapaa-aika- ja kulttuurisihteerin kanssa esittelin heille alustavan version ikaih-
misten harrasteoppaasta. Kavimme rakentavaa keskustelua sisaltdmasta materiaalista
jaoliko ajatusmaailmamme kohdanneet oppaan suhteen, sekd oppaan ulkon&osta. Lii-
kuntasuunnittelija toivoi, ettd vapaaehtoistyohon liséttéisiin tietoa, miten avustajakes-
kukseen voi l&ahted vapaaehtoiseksi. Keskustelun yhteydessd saimme myos idean saat-
tajakortin ja liukuesteiden mainitsemisesta. Nama tulivat oppaassa Tiesitk6?-kohtaan.
Keskustelussa tuli ilmi, ettd maskulaiset ikaihmiset tietdvat huonosti saattajakorteista

ja liukuesteista.

Hyvinvointipdéllikén kanssa keskustelimme oppaan tulostamisesta ja levikin méaéa-
rastd. Aikaisempi suunnitelma oli, ettd opas olisi internetissd kunnan omilla kotisi-
vuilla, josta jokainen voisi sen lukea ja halutessaan tulostaa. Taman liséksi suunnitel-
tiin, ettd kunta tulostaisi toimipisteisiinsa muutaman oppaan. Keskustelun myoté péa-
dyttiin ajatukseen, ettd oppaasta tehtéisiin myos painotuote. Tarkkaa painosmaaréa ei

vield sovittu tdssé vaiheessa. Kunta alkoi kilpailuttamaan painotaloja.

Kévin tapaamassa myds Maskun, Lemun ja Askaisten kirjaston tydntekijoita. Sain
heiltd tietoa siit4, millaisia uusia vapaaehtoistyon tekemisen mahdollisuuksia Maskuun
on tulossa. Nama tiedot lisdsin tydhoni kohtaan vapaaehtoistyd. Olin myds uudestaan
sovitusti vierailulla Maskun seurakunnassa. Diakonissalta sain pdivitetyt tiedot heidén
syksynsa tapahtumista. Seurakunnassa oltiin kiinnostuneita oppaasta, joka koettiin hy-
vaksi tyOkaluksi ja oman tyon avuksi. Keskustelun pohjalta sain myos idean lisata
kohdan "tdrkeitd numeroita”. Tdhén kohtaan tuli tiedoiksi yleinen hitdnumero, myr-

kytyskeskus, aamukorva, kriisipuhelin sekd auttava puhelin Suvanto-linja.

Syyskuun alussa harrasteoppaasta oli alkanut muotoutua lopullinen versio. Lahetin sen
kaikille toimijoille, jotka oppaaseen olivat osallistuneet. Pyysin heitd kommentoimaan
ja antamaan palautetta, sek& tarkistamaan omat tietonsa. Kaikki vastasivat todella no-
pealla aikataululla viikon sisalla ja tein tarvittavia muutoksia. Korjaukset koskivat

vaihtuneita pdivamaaria tai valittuja sanamuotoja. Opas oli valmis aikataulun mukaan
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syyskuussa. Tassé vaiheessa jain odottamaan sen hyvaksyntdd Maskun kunnalta. Sa-

maan aikaan opasta tehdessani olin kirjoittanut projektin toteutumisesta raporttia.

Oppaan julkaiseminen siirtyi lokakuun puolelle. Tdma johtui siitd, ettd kunnan Kkotisi-
vuja uudistettiin. Se ei kuitenkaan haitannut projektin kulkua. Lokakuussa vietetdén
vanhusten viikkoa ja tima vuoden teemana on “varaudu vanhuuteen”. Teeman paino-
pisteind oli juuri sopivasti omasta terveydesta seka sosiaalisista suhteista ja toiminta-
kyvysta huolehtiminen. Harrasteopas tukee ikaihmista juuri ndissa osa-alueissa, joten
oppaan julkaiseminen vanhusten viikolla oli ajoituksena taydellinen. L&hetin viela
séhkdpostia kaikille yhteistyokumppaneille ja kiitin heitd yhteistyostd. Kerroin paivit-
tavani oppaan ensi syksyna ja toivon heiltd yhteistyon jatkumoa. Samassa postissa lai-
toin heille suoran internet-linkin oppaaseen. Painatetut versiot oppaista kavin jaka-
massa Maskun kunnan eri toimipisteisiin ja toimijoille, jotka olivat sita pyytaneet. Ta-
man kaiken jalkeen minulle jai hyvin aikaa Kirjoittaa raporttia ja hioa opinnéytety6téa

lokakuun ja marraskuun ajan suunnitelman mukaisesti.

8.2 Harrasteopas

Oppaan nimesin ikdihmisten harrasteoppaaksi. Tdma opas l6ytyy liitteend opinndyte-
tyén lopusta (LIITE 2.). Alkuperdinen ajatukseni oli ikdihmisten harrastetoimin-
nanopas. En kokenut nimen olevan toimiva, sill& se oli aivan liian pitka arkikayttoon.
Opas on kooltaan A5 ja kanteen valitsin yksinkertaisen tribaali kuvan ja tekstin ikéaih-
misten harrasteopas”. Varimaailmaksi valitsin sinisen. Se on rauhallinen ja neutraali
vari, mutta silti selvésti erottuva. Varimaailmassa huomioin esteettémyyden. Olisin
sen halunnut huomioida sen myos fonttikokoa valitessani, mutta toimivuuden kannalta
jarkevin on koko 12. Fonttina kdytan Times New Romania. Otsikot ovat fontilla 16 ja
alaotsakkeet kokoa 14. Lis&sin myos oppaaseen piristykseksi muutamia kuvia Word-
tekstinkasittelyohjelmasta. Halusin myds tuoda oppaassa esille omaa persoonallisuut-

tani, joten siksi lisésin otsikoiden alle aiheisiin sopivia aforismeja.
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Muotoilin oppaan alkuun hyva lukija-osion, jossa kerroin oppaan olevan opinnaytetyo,
jonka idea tuli, kun olin harjoittelujaksolla Maskun kunnan hyvinvointitoimessa. Ker-
roin oppaan kohderyhman olevan ikdihmiset ja etté sen tarkoituksena on tukea heidan
fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Nimesin yhteistyokumppaneita, joita
olin tdhan tyohoni kartoittanut. Lopussa painotin kaikkien toimintojen olevan matalan
kynnyksen toimintaa, joihin olisi kaikkien mukava ja helppo lahted yksin tai yhdessa

ystavén kanssa.

Oppaan siséllysluettelon otsikoinnin pyrin tekem&an mahdollisimman selkeéksi ja yk-
sinkertaiseksi. En kayttanyt poikkeuksellisia termejé vaan mahdollisimman arkipéi-
vaisté sanastoa hyodyntéen ICF-luokituksia. Otsikkoina on kirjasto, kulttuuri, kasityo,
musiikki, liikkunta, kuntosali, tarinointia ja mukavaa yhdessaoloa, vapaaehtoistyo, ver-
taistukiryhmd, muu harrastetoiminta, Tiesitk0?, osoitetietoja ja tarkeita puhelinnume-
roita. Alkuun siséllysluettelo oli aakkosjarjestyksessd, mutta toimivuuden kannalta
siirsin muutamien otsikoiden paikkoja. Alaotsakkeita tuli kohtiin kirjasto-, péakir-
jasto, Askaisten Kirjasto ja Lemun Kirjasto ja liikunta- jumppa, tanssi, sauvakavely,
tasapaino ja muuta liikuntaa. Maskussa on useita kuntosaleja, joten niihin tuli alaotsi-
koksi Askainen, Lemu ja Maskun kuntosali, sek& yksityinen kuntosali Masku Gym.

Kohdassa osoitetiedot paikkojen esteettémyys tiedot ovat merkitty *- merkilla.

Sanotaan, ettd kaikki hyva loppuu aikanaan. Niin kaikki projektitkin. Projektin lopetus
ei tarkoita pelkastaan loppuraportin tekoa ja sen luovutusta tilaajalle. Lopputulos esi-
tell&&n ohjausryhmélle ja he antavat lopullisen p&étoksen projektin paattymiselle. Aina
projekti ei tule valmiiksi. Joskus keskenerdinen projektikin katsotaan péatettavaksi.
Tama saattaa johtua siitd, ettd suunnitelmaan tai tarpeeseen on tullut muutoksia tai
katsotaan, ettd projektia on aivan mahdotonta toteuttaa. Ohjausryhmé antaa palautetta,
seka kehitysehdotuksia. Ne on huomioitava ennen projektin paattamista ja lisaksi on
tehtava vield vaadittavat muutokset. Useimmiten valmis projekti tuo tullessaan uusia
ideoita ja kehittamiskohteita. Taméa mahdollistaa uusien projektien toteutumisen, seka
lisatoita. Jalkiseuranta on oleellinen osa projektia. Sill& pystytaan tarkistamaan projek-
tin toimivuus ja se, etta kaikki on sujunut mallikkaasti. (Kettunen 2009, 181.182.)
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9 POHDINTA

Tilastokeskuksen tutkimukset osoittivat Suomen olevan nopeimmin ikaantyva maa
Euroopassa. Itse jain pohtimaan miten pystymme vastaamaan tulevaisuudessa ikéih-
misten palveluiden tarpeeseen, silld heitd on kohta enemmaén suhteessa tyoikaiseen va-
estoon. Mikaéli terveyspalveluita kéytetdan samalla tavalla kuin talla hetkelld, kustan-
nukset tulevat nousemaan ja silla on suuri taloudellinen vaikutus yhteiskuntaan. Jotta
pysymme tdman kehityksen mukana, on tehtdva muutoksia. Tulisikin erityisesti tukea
ikdihmisten vanhenemistansa ja toimintakyvyn sédilymistd. Partin (2017) tutkimus
osoitti ennaltaehkdisevan vanhustyon térkeyden. Ennaltaehkaisevilld toimilla pys-
tymme yllapitdmaan ikdihmisten toimintakykyéan, ennaltaehkdisemaan syrjaytymisté,
parantamaan sosiaalisia verkostoja ja ehkéisemadn turvattomuuden tunnetta. Nailla
kaikilla seikoilla on suora yhteys hyvééan elaméanlatuun ja toimintakykyyn. Néiden an-
siosta ik&ihmiset pystyvat asumaan kotona pidempéaan. Innostuin aiheesta sen ajan-
kohtaisuuden ja omien kokemusten myo6td. Kiinnostustani aiheeseen lisési, ettd sain

projektin myota tehdé jotain nakyvaa ja hyodyllista.

Aloin koota ikaihmisten harrasteopasta ennaltaehk&isevan vanhustyon ja toimintaky-
vyn sédilymisen nakdkulmasta. Tein oppaasta mahdollisimman laajan ja monipuolisen,
jotta se palvelisi erilaisen kiinnostuksen kohteen omaavia maskulaisia ik&ihmisia.
Vaikka oppaan tarkoituksena on ikdihmisten toimintakyvyn parantaminen eri osa-alu-
eilla, haluan tuoda myds esille sen, miten paljon Maskussa on harrastetoimintaa mutta

mya0s tarvetta erilasille harrastetiloille.

Oppaan tietojen kerdd@minen ei ollut pelkastaan sahkopostien lahettelyd, vaan péasin
tutustumaan henkilokohtaisesti erilaisiin toimijoihin ja heidan jarjestamiin aktiviteet-
teihin. Opasta oli helpompi rakentaa, kun néin itse toimijoiden tilat, paasin tutustu-
maan toimintaan ja keskuselemaan osallistujien ja toimijoiden kanssa. Kun aiheeseen
on tutustunut, siitd on helpompaa kertoa muille, jakaa tietoa ja kehittdé niin yhteistyota
kuin verkostoaja. Valitettavasti en saanut kiinni kaikkia toimijoita, joita olisin oppaa-
seeni halunnut. Toivon, ettd kun tulevaisuudessa opasta paivitettdessa saataisiin hei-
dankin tietonsa siihen liitettyd. Itse panostin projekti taysilla. Opas ja opinnédytetyon

kirjallinen osio vaati paljon aikaa ja tyot4. Kaikki oli kuitenkin sen arvoista ja erittain
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palkitsevaa. Huomasin myds matkan varrella kehittyneeni ja oppineeni valtavasti am-

matillisesti.

Koen oppaan olleen erittdin onnistunut sisélléltaan. Yllatin itseni, jopa sen ulkonadl-
lisesté puolesta, vaikka en graafinen suunnittelija olekaan. ICF:n mukaan ottaminen
helpotti minua valtavasti, kun ajankohtaiseksi tuli oppaan rungon ja aihealueiden ra-
kentaminen. Peilaamalla ICF:44 materiaalini sain selkeén jaottelun oppaan sisallosta.
Taman myo6td huomasin, ettd liikunta nousi vahvasti esille jarjestettavissa toimin-
noissa. Tarjolla on monipuolisesti liikkunnallista harrastetoimintaa hyvan toimintaky-
vyn omaaville. Maskusta 16ytyi vain muutama ryhma harrastajille, joilla on alentunut
toimintakyky tai heille, joilla on k&ytdsséa jokin liikkumisen apuvéline. Naille ryhmille
olisi selkeasti tarvetta ja niihin tulisi panostaa. Pelkastaan ryhman perustaminen ja oh-
jaaminen ei riitd. On todenndkoistd, ettd néilla harrastajilla on myo6s haastetta liikkua
kotoa harrastepaikalle. Yhteiskuljetuksiin ja niiden organisointiin olisi myos hyva pa-

nostaa.

Maskussa oli yllattavan vahéan taide-, kulttuuri- sek& musiikkiryhmi, vaikka laki kun-
tien kulttuuritoiminnasta siihen kehottaa. Pohdin, olisikohan tdh&n syyné se, etté sopi-
via tiloja ole kdytossa vai se, ettd ryhmille ole tarvetta pienelld paikka kunnalla ny-
kyista enempéé. Kasityokerhoja l16ytyi jonkin verran, mutta niista tietojen 16ytaminen
vaati tyotd. Maskussa on erittdin aktiivinen kirjastotoimi, joka jarjestdad monipuolisesti
kuntalaisille erilaista toimintaa. Minulla oli ennen projektia todella suppea késitys Kir-
jastotoimesta, mutta tydéni myotd huomasin sen olevan todella tarked osa kuntalaisten

palveluiden tuottajana.

Monipuolisen harrastetoiminnan jarjestdminen ja oppaan rakentaminen eivat yksin
riitd toimintakyvyn parantamiseen. Harrastetoimintaan tarvitsee jokaisen itse osallis-
tua. Siihen tarvitaan harrastajalta hyvaa motivaatiota ja innokkuutta. Vaikka opas on
suunnattu ikaihmisille, toivon etta sita lukisivat myds muut kuten sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaiset, kunnan viranhaltijat, paattajat ja kuntalaiset i&sté riippumatta.
Osallistumiseen ja harrastetoiminnan mahdollistamiseen tarvitaan kaikkien tukea ja
kannustusta. Tuella saattaa joskus olla merkittava vaikutus, jos yksin toimintaan mu-

kaan ldhteminen tai sinne kulkeminen on hankalaa.
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Koko projekti eteni aikataulun mukaisesti ja suunnitellusti. Taytin myos itselleni aset-
tamat tavoitteet. Muutaman viikon viive harrasteoppaan julkaisemisessa ei aiheuttanut
toimenpiteitd. Yhteistyokumppanit lahtivdt mukaan erittdin innokkaasti ja heidéan
kanssaan oli helppo ja nopea toimia. Tosin melkein kaikissa keskusteluissa tuli ilmi,
ettd ikdihminen on erittdin monimutkainen ja laaja kasite. Jokaisella tuntuu olevan oma
mielikuva késitteestd. Minun olisikin yhteydenotoissa kannattanut kayttdd numeraa-
lista méaritettd ikaihmisen lisaksi. Tall4 tavalla olisin tullut paremmin ja nopeammin

ymmarretyksi.

Itse opinnaytetyon teoriapohjaan yritin etsid tutkimuksia ja tietoa neljannen sektorin
toiminnasta ja ik&ihmisten tekemasté vapaaehtoistyosté. Yllatyksekseni sitd on vield
kovin véhéan, mutta huomasin, ettd aiheeseen on alettu pikkuhiljaa tarttua. Suurten ika-
luokkien myota tydikéisia tulee olemaan hetken p&astd vahemman suhteessa vanhus-
vaestdon-tarvitaan vapaaehtoisia. Itse korostaisin vapaaehtoisty6té ja sen merkitystéa.
Suuri osa kuntalaisille jarjestetysta harrastetoiminnasta on monen ikéisten vapaaeh-
toistyontekijoiden jarjestamad. Tarkeda on huomioida myos ikéihmisten tekema va-
paaehtoistyd. Jaddessamme eldkkeelle ajatellemme, ettd nyt on aikaa matkustella ja
toteuttaa itsedmme. Todellisuus voikin olla toisin. Matkustelun ja itsensa toteuttami-
sen aika voi olla jo mennyttd elamaa ja silti olisi vield loppu elamé aikaa. Meilla kai-
killa on tarve kuulua johonkin ja kokea itsemme tarkedksi. Vapaaehtoistytssa pys-
tymme kokemaan ndma molemmat tunteet. Taméa toimintamalli on palkitsevaa mo-
lemmin puolin. Toimintaan osallistuva henkilé saa tunteen johonkin viiteryhméaan
kuulumisesta, kokee yhteenkuuluvuuden tunnetta ja saa sosiaalisia kontakteja. Pienill&
avustuksilla ja satsauksilla kannustetaan ihmisia hyvéntekevdisyyteen, josta hyo-

dymme kaikki yhteiskunta mukaan lukien.

Vapaaehtoisty0 kaikessa muodossa, niin yhdistyksissa kuin yksittaisen henkilon toi-
mesta tapahtuvana, on erittain arvokasta ja tarke&a. Mielestéani tata tehtya tyota pitaisi
tuoda enemman ihmisten tietoisuuteen ja sille pitéisi saada enemmaén arvostusta. Olen
vield menossa toiselle harjoittelujaksolle Maskun kunnan hyvinvointitoimeen. Opin-
naytetyon tuloksista saa hyvan lahtékohdan harjoittelujaksolleni. Sen painopisteend on
harrastetoiminnan lisdédminen alueille, joissa on pitkat valimatkat, kotiin vietavéan har-

rastetoiminnan lisdédminen ja etenkin vapaaehtoisten rekrytointi. Vapaaehtoisty6lla on
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suuri merkitys ikdihmisten toimintakyvyn kannalta. Tukemalla monipuolisesti iké&ih-

misen toimintakykya mahdollistamme heille arvokkaan ja pehmeén tien vanhuuteen.
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LITE 1

Heil

L&hestyn teité tarkealla ja ajankohtaisella asialla. Opiskelen Satakunnan AMK, kuntoutuksen
ohjaajaksi. Teen opinndytety0td, jonka tarkoituksena on kartoittaa Maskun ik&ihmisten palve-
luita. Talla hetkelld Maskussa on poikkeuksellisen hyvakuntoisia ikdihmisig, joiden toiminta-
kyky on verrattavissa tyoikaisiin. Joukosta 16ytyy myds ihmisid, jotka tarvitsevat tukea tai

matalan kynnyksen toimintaa.

Perusturvakuntayhtymé Akseli on mallikkaasti kartoittanut sosiaali- ja terveysalanpalvelut ja
rakentanut niist4 palveluoppaan. IThmisen hyvinvoinnin kannalta tarked4 on sosiaali- ja terveys-
palveluiden lisaksi harrastus, vapaa-aika, kirjasto ja kulttuuri toiminta. Tasta syysta olen kar-

toittamassa maskulaisia urheiluseuroja, jarjestoja, yhdistyksid, seké vapaaehtoistyota.

Tavoitteenani on tarjota maskulaisille ikaihmisille harrastetoiminnan palveluoppaan, josta jo-
kainen voisi 16ytaa itselleen mieluisaa aktiviteettid, yhteystietoja ja tulevia tapahtumia. Esitteen
tarkoituksena olisi saada ikaihmisié aktivoitua litkkumaan, parantamaan toimintakykyé ja osal-
lisuutta, seké@ vahvistamaan sosiaalisia suhteita. Samalla tdma toisi nakyvyyttd Maskulaisille

seuroille, yhdistyksille ja jarjestoille.

Aikataulullisesti ajatuksena on, ettd syksylla 2019 esite olisi luettavissa Maskun kunnan inter-
net sivuilta. Esitettd on mahdollista myos tulostaa ja sitd jaetaan mm. Maskun kunnan ja Akse-

lin toimipisteissa.

Nyt tiedustelisinkin alustavasti:

- Onko teilld perustoimintaa, johon ikaihmiset pystyisivét osallistumaan? Loytyyko teiltd ma-
talan kynnyksen toimintaa?

- Mikali teilta 16ytyy, oletteko halukkaita antamaan yhteystietonne ja lis&é tietoa toiminnois-

tanne/tapahtumistanne?

Yhteistyo terveisin

Tanja Hakamaki
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Hyvé lukya!

Ollessan1 harjoittelujaksolla Maskun kunnan hyvinvointipalvelmssa
havaitsimme Maskussa olevan ikithmisille paljon erilaista totmintaa.
Opiskeluni  Kuntoutuksen ohjaajana olivat edenneet sithen
vatheeseen, ettid tdstd saimmekin loistavan 1dean opmnévtetyshoni
Ryhdyin tekem&in ikdithmisten harrasteopasta.

Oppaan poljana tommn kartortus, joka koskee maskulaisia
urheiluseuroja, vhdistyksida  ja  jarestdjen  tommuntaa, sekd
vapaachtoistyoti. Tamin lisdksi kartoituksessa on tarkasteltu myoés
Maskun kunnan kigasto-, kulttuun- ja lukuntapalveluita, seka
seurakunnan toimintoja.

Oppaan kohderyhming ovat kaikki yli 65-vuotiaat. Sen tarkoituksena
on esitelld toimintoja, jotka vahwvistavat toimintakyvkyd fyvsisesti
psyvkkisest: ja sosiaalisests.

Kaikki oppaan rvhmit ovat matalan kynnvksen toimintoja, jotka
soveltuvat meille kaikille taustasta ruppumatta. Lihde rohkeasti
mukaan harrastetotmintaan ja ota ystivisi tar vaikka naapurisi
mukaan!

Terveisin

T A itamiki

Innostuitko oppaasta ja olisiko estm. sinun yvhdistyksellds: oppaaseen
sopivaa toimintaa tai tarvitseeko oppaan tietoja pamittaa? Ole
vhteydessa hyvinvomtipalvelut@masku fi




KIRJASTO

"Monet ithmiset, mind heiddn mukanaan, voivat heti paremmin, kun
saavat vain vilkaistakin kirjaa." - Jane Smilay

Paikirjasto

Keskuskaar: 3. 21250 Masku
Laura Ahlstedt, Merv1 Nikula, Eyja Pelkonen ja Parvi Rovio
puh. 044 738 8256

Aukicloajat:
Talviaika Kesdaika
19315 16318
Ma Klo 12-19 Klo 12-19
Ti Klo 12-19 Klo 12-19
Ke Klo 12-19 Klo 11-16
Ti Klo 12-19 Klo 12-19

Pe Klo 11-16 Klo 11-15
La Klo 10-14 Suljettu
Pyhien aattoina | Klo 10-14 Klo 10-14

Askaisten kirjasto

Askaistentie 764 A, 21240 Askainen
Mari Tyni

puh. 044 738 8146

Aukiocloajat:

Ma ja ke klo 15.00-19.00

To klo 12.00-16.00

Pvhien aattoina klo 10.00-14.00

Lemun kirjasto

Askaistentie 142, 21230 Lemu
Armi Jaakkola
puh. 044 738 8145




Aulkioloajat:

Ma klo 10.00-15.00

Ti ja to klo 14 .00-20.00

Pe 11.00-15.00.

Pyhien aattoma klo 10.00-14.00

Kirjastojen kokoelmissa on kirjojen lisdksi av-aineistoa, Cd-levyga,
gamikinpoja ja DVD- levyyd. Kipastosta 16ytyy aikakausi ja
sanomalehdet my&s e-versioma. ePressistd vor lukea kotimaisia
sanoma ja maakuntalehtii, eMagzistd puolestaan kotimaisia
aikakauslehtid. Kirjastoista voi lainata aineistoa tai lukea sanoma- ja
atkakauslehtid lukusalissa, tutustua kotiseutukokoelmaan tai enlaisin
kulttuuri- ja koulutusesitteisiin
Kirjastoissa  on  astakkaiden
kivtoesd Internet-pddtteitd sekd
padkirjastossa lisks1
lainausautomaatti. Jos tarvitsemaa

Y R Y teosta e1 ole ij_jastofssa se j.'oidaan
ol B Z tilata kaukolainaksi Kirjastossa

= - jarjestetddn erilaisia tapahtumia ja
| [ nivttelyviti, joista tiedotetaan
Maskulaisessa, kunnan

l |' verkkosrvuilla,

www.facebook com/maskunkunnankinjasto ja Instagram-tili:
maskunkinjasto. Liséksi paikallisissa tapahtumissa on likkuva pop-up
kirjasto. Maskun kirjastot kuuluvat Vaski-kirjastoihin *

KULTTUURI

"On taidetta ja kansaa, ja kumpikin tarvitsee toisiaan.” - Unto Pusa

Maskun pddkirjastossa ja Lemun kinjastossa on esilli erilaisia
navttelvitd, seki tapahtumia ldapi vuoden Kesdisin niyttelyitdi on
myts Maskun museossa. Lemussa on mahdollista wvierailla
kotisentumuseossa ja kotiseutukeskus Mantylassd Lemun kirkon
vieressi Maskun kunta jarestdd enlasia kulttuunmatkoja ja
tapahtumia. Naistd tiedotetaan Maskun kunnan kotisivuilla ja
Maskulaisessa.

Maskun teatterivhdistys jirjestdd kesdisin  vuoosittain  vaihtuvia
kesdteatteri esitvksid.

KASITYO

"Kun kdsille tditd riittdd, niin syddn, mieli ja aivor kittdd. " —
Tuntematon

Kaffepaussi: Panllisten vukkojen keskivukkoina klo 09.30-11.00.
Kahvittelun lomassa vapaamuotoista seurustelua ja halutessasi voit
tehdd |kisitditd  Maskun seurakuntatalon Termarissa, kiyvnt
padovesta. Sirkku Sinkkonen, Maskun seurakunta puh. 044 722 5415,
sirkku sikkonen@evl fi.




Kankaankudonta: Maskun Tekstulitalossa, torstaisin klo 18.00-
20.15 Vasta-alkaplle ja  pidemmille ehtineille. Opitaan
kankaankutomisen perustiedot ja -taidot, alemmin kutoneet
kartuttavat taitojaan suunnitellen ja kutoen esim. poimintoja ja
damastia. Kankaankudonnan teoriaa, suunmttelua sekd kiiytinnon
harjotttelua kurssin lisikst omalla ajalla.  Anna Alaranta, Raisio-
opisto. Ilmoittautuminen https://opistopalvelut fi‘raisio/index php tai
puh. 044 797 1266.

Kodin sisustustekstiileji kangaspuilla kutoen: Vasta-alkajille ja
pidemmille ehtineille. Opetellaan kankaankudonnan ty&vatheita
teorian ja kivtinnén harjoittelun kautta. Kudotaan kivtts- ja
sisustustekstillejd  kutojien torvomusten mukaan  Perehdytiin
kaksinkertaisten kankaiden kutomiseen.

Askaisten kudontatila, torstaisin klo 18.00-20.15.

Lemun Wanha-Oskan, tustaisin klo 18.00-20.15

Anne Aalto, Raisio-opisto. [meoittautuminen
hitps://opistopalvelut. fi'raisio/index php tai pub. 044 797 1266.

Kisitytkerho ja tarimatupa: Brankkarilla kerran kuukaudessa,
pegantatsin klo 13.00. Sirpa Kuru, Eldkeluton Maskun vhdistyksen
pifeminta/ kisityskerho puh. 044 074 3491,
heikki kunmi@dnaimnternet net. Toiminnan ajankohta saattaa vathdella.
Varmista toiminnan ajankohdat vhteyshenkilslts tai
https://elakeliitto fi/yhdistykset/masku.

Kisityikerho, Lemu: Lisii tietoa: Tuna Hyvionen, Lemun kempit
puh. 044 5259391

Neulepaja: Vanhalla Niemenkulman koululla kesiviikkoisin klo
15.00-19.00. Tarkemmat péarvit ilmoidtetaan Maskulaisessa.
Kahvittelun ja lamminhenkisen seurustelun lomassa enilaisia kudonta
projekteja, kuten villasukkia juuri didiksi tulleille tai lohtuhuiveja
leskeksi jadneille. Mukaan voi1 tulla puikkojen kanssa tai ilman. Tarja
Suvitie, Niemenkulman Martat puh. 050 490 8799
tarja.suvitie@gmail com.

Nippituntuma: Aina kuvukauden ensimméisend maanantaina klo
14.00-18.00, Maskun seurakuntatalon Termarissa. Tehdin kisitdita
ja askarteluja lihetyksen hyviksi myvtiviksi esim. myyjdisissi
Sirkku  Sinkkonen, Maskun seurakunta puh 044 722 5415,
sirkku. sinkkonen@evl fi.

Ompelupiiri: Parillisten vikkojen pegantait klo 09.30-12.00, Lemun
rukoushuoneella. Ommellaan Aiti Teresa-peittoja ja mukavan
jutustelun lomassa. Sirkku Sinkkonen, Maskun seurakunta puh. 044
722 5415, sirkku sinkkonen@evl fi.

Posliinimaalans: Maskun Tekstulitalolla maanantaisin klo 10.00
alkaen Marja Kallio, Maskun posliinimaalaajat puh. 040 834 4321

Puutyikerho: Kerho kokoontun Lemun koulun puutyéluokassa
maanantaisin  klo 18.00-21.00. Itseohjautuvaa tekemistd omusta
tarvikkeista ja omat kisityskalut. Koululla kaytdssa sirkkelr,
vannesaha ja hoyla. Lisatietoja antaa Marko Alin puh. 0400 818 418.

Tekstiilitekniikoita Niemenkulmalla: Niemenkulman kerhotilassa,
torstaisin klo 17.00-19.15. Kankaankudontaa, neulontaa ja virkkausta.
Opitaan kankaankudonnan tydvatheet, kudotaan kodin tekstilejd,
perehdvtdin enlasun lankateknikothin ja tutustutaan monenlaisiin
materiaalethin. Anna-Lisa Heinonen, Raisio-opisto.




Ilmoittautuminen https-//opistopalvelut fi‘raisiofindex php tai puh
044 797 1266.

MUSIIKKI

"Musiikki on ihmiskunnan yhteinen kieli." -
Henry Wadswarth Longfellow

Karaokekerho: Brankkanlla kerran kuukaudessa, perjantaina klo
13.00-16.00. Harjoitellaan karackea ja mukavaa vhdessioloa.
Kahvibuffetti. Matti Latho, Elikeliton Maskun vhdistyksen
karaokevastaava puh 02 432 9333, laiho matti@gmail com.
Tommunnan ajankohta saattaa vathdella. Varmista toiminnan
ajankohdat vhtevshenkil5lta tai
hitps://elakelutto. fi/vhdistykset/masku.

Karaoketanssit: kts. Litkunta ™ {3145

Kuoro aamuisin: Kuoro hagoitukset Maskutalolla torstaisin klo
09.00-10.00. Harjoitellaan Lkappaleita Wanhan ajan iltamia ja
Joulujuhlia varten Mikko Litmasen johdolla. Raila Saarinen ja Martti
Pehkonen saestdvit. Eldkeluton Maskun vhdistys.

Kuoro, iltaisin: Torstaisin klo 18.00, Seurakuntasalissa. Sirkku
Sinkkonen, Maskun seurakunta puh 044 722 5415,
sirklon sinkkonen@evl fi

LIIKUNTA

"Thminen, joka on liian varha oppimaan, on todenndkiisesti aina
ollut liian vanha oppimaan.” - Minnie Haskins

Jumppa

FElikemiesten kuntoklubi: Hemmingin koululla torstaisin klo 15 05-
16.05. Kehon hyvinvointia ja liiklamuutta kehittdava tunti, sopii kaiken
kuntoisille. Oma jumppa-alusta, juomapullo ja sisdtossut mukaan.
Maksuton. Hanna Pennanen, Maskun kunta puh. 044 738 8242,
hanna pennannen@masku.fi

Kylijumppa: Maskutalolla, perjantaisin 12.00-13.15.
Kaikenikdisille ja -kuntoisille sopivaa monipuolista jumppaa ja
venyttelvd vathtuvan ohjelman mukaan Lihaskuntoliikkeiden
tehostamiseks: voidaan kayttdd esim. keppejd, késipainoja ja
kuminauhoja. Ei sisdlld valkeita askelsarjoja. Kyldjumpassa kunto
kohenee ja mieli virkistyy! Minna Vainio-Jarvinen, Raisio-opisto.
Ilmoittautuminen  https://opistopalvelut. fi/raisio/index php tai pub.
044 797 1266.

Liiggquu leikkipuistojumppa: Jumppaa vli sukupolvien oman
kunnon mukaan. Mukavaa yhdessd oloa ja jumppaa, hyddyntien
leikkipuiston vilineitd ja vastuskuminavhaa toiminnallisin litkkein.
Maskussa Kiurutien leikkipuistossa: pegjantait 6.9, 13.9, 4.10, 11.10
ja 2510 klo 09.30-10.15. Lemussa Hermemientien leikkipuistossa




tistart: 109, 17.9, 1.10, 19.10 ja 22.10 klo 09.30-10.15. Hanna
Pennanen, Maskun kunta puh. 044 738 8242,
hanna pennannen(@masku. fi

Seniori leidijumppa: Hemmingin koulun lukuntasalissa torstaisin
klo 15.05-16.05. Ohjaajana toimii Eija Salo. [lmoittautuminen paikan
padlla. Hanna Pennanen, Maskun kunta puh. 044 738 8242,
hanna pennannen@masku. fi

Seniorijumppa: Askaisten koulun lnkuntasalissa panttomina
viikkoina, tistaisin klo 09.30 ja Lemun urheilutalolla parillisilla
viikkoina klo 09 30. Eldkeliiton Lemu-Askainen-Velkuan vhdistys.

Tiistai-treenit: Tammenahjon koululla tiistaisin klo 19.30-20.30.
Sopu katken ikiEsille ja kuntoisille. Tunmn atheet wvathtuvat
viitkoittain. Mukaan tarvitset juomapullon ja sisikengat. Rastta Mila-
Turja-Grénroos, Maskun Kataja, mtg@dnainternet net.

Venytysjumppa: Jumppa soveltuu kaken ikisille ja kuntoisille.
Maanantaisin klo 17.30-18.30, Seikeldn koulun lukuntasalissa. Anne
Ruchonen, Maa- ja kotitalousnaiset puh. 040704 3010,
anne ruchonen@outlook. com

Tanssi

Lavis: Maskutalolla maanantaisin klo 19.00-20.00. Lavis-
lavatanssijumppa kaikille sopiva lukunta muoto. jossa vhdistyy
lavatanssinaskeleet ja jumppa. Mukana tuttuja tansseja kuten humppa,
jenkka, cha cha ja samba Lavista tanssitaan yksin, joten para et
tarvitse. Tuya Lundstrom, Maskun Tempo puh. 040076 4145,
tuijariitta@gmail com

Musiikkiliikuntaa, apuna tuoli: Hauska tanssillinen tunti
lavatanssimusiikin tahtiin. Tunnilla hyddvnnetddn tuolia ja osallistua
vo1 vatkka pydratuclhilla. Ohjaajana Jaana Fagerholm-T.ehtonen.

Musukkalukuntaa torstaisin Maskutalolla klo 10.00-11.00. Aloitus
269. 12 kertaa, viimeinen kerta 19.12.

Karaoketanssit: Maskutalolla kerran kuukaudessa, perjantaina klo
13.30-16.30. Tanssia, laulua ja mukavaa vhdessioloa. Paikan pailla
kahvibuffetti. Matti Latho, Elikelitton Maskun vhdistyksen
karaokevastaava puh 02 432 9333 latho matti@gmail com.
Tomminnan ajankohta saattaa vathdella. Varmista toiminnan
ajankohdat vhteyshenkilslta tai
hitps://elakelutto fi/vhdistykset/masku.

Sauvakively

Rivieran isonkiven ramta, aamuisin: Torstaisin klo 10.00. Lihts
Ruskontien parklkipaikalta Ison kiven luota. Koko lenkin pituus on 3.3
km Mahdollisuus tehdd myds pienempidlan lenkkejd Veikko
Mikela, Elakeluton Maskun vhdistyksen lukuntavastaava puh. 040
077 4331, vkm@dnainternet net.

Rivieran isonkiven ranta, iltaisin: Torstaisin klo 18.00. Sopii kaiken
ikiiisille ja kuntoisille. Pentti Lehtonen, Maskun Tempo puh. 030 570
0999, pentti t lehtonen@gmail com




Tasapaino

Pilates: Kaikenik#isille  ja —kuntoisille. Pilates on
kehonhallintamenetelmi, jonka tavoitteena on kehittdd voimaa,
kestavyytta, lukkuvuutta ja ryhtid vahvistamalla kehon keskialuetta ja
syvid tukilihaksia. Kehon litkehallinta lisaéntyy voima-, litkloruns-
ja koordinaatioharjoitteilla. Pilateksen tavoite on mahdollisimman
tasapainoinen, vahva ja kestdavi keho ja mieli.

Pilates alkeis- ja kevennetty ryhmi Luukan palvelukeskuksen
Seniorisalissa ke klo 18.00-18 45,

Pilates jatkorvhmi keskivitkkoisin Maskutalolla klo 19.00-20.00.

Lisdtietoja: Hanna Pennanen, Maskun kunta puh. 044
738 §242. hanna pennannen@masku.fi

Tai Chi: Terveytta edistavd lukuntamuoto, jonka
hitaat ja pehmeét harjortukset sopivat katkembksisille ja
kuntoisille. Kehittdd tasapainoa ja keskittymiskyvloyi
Hemmingin koulun monitoimitilassa keskivikkoisin
klo 18.45-19.45. Bertil Berggvist, Maskun Tempo puh.
040 585 5055, olaber48@email com.

Tasapainorvhmi: Maskutalolla keskiviikkoisin klo 10.00. Ryhma
kehittid tasapainoa ja jalkojen lihasvoimaa Omatoiminen (ilman
apuvilineitd) pystvasennon hallinta wvaaditaan [lmoittautuminen
paikan pailld, maksuton. Oma juomapullo mukaan. Hanna Pennanen,
Maskun kunta puh. 044 738 8242, hanna pennannen(@masku fi

Muuta liikuntaa

Avantouinti‘kylmiuinti: Aikavalilla 1.10-30.4 wintia amna tustaisin,
torstaisin ja sunnuntaisin klo 15.30-19 30, Kylmauinnilla kerrotaan
olevan positiivinen ja rentouttava vaikutus kehoon, sekd mieleen
Mukaan tarvitset vumapuvun, pyvhelinan, mimakengit ja saunahatun.
Maskun jaskarhut, Jouni Kalliola puh. 040 557 2025 sekd Leena
Mikela puh. 050 568 7052.

Bocciaa: Askaisten koululla parittomina wvikkoina, Lemun
urheilutalolla parillisina viikkoina aina jumpan jalkeen (kts. Jumpat
=) Seniorijumppa). Sekdi perjantaisin Askaisten koululla klo
14.00-16.00. Elgkelitton Lemu-Askainen-Velkuan vhdistys.

Biljardi: Brankkanlla keskiviikkoisin klo 10.00-12.00. Jarmo
Virtanen, Eldkeliiton Maskun vhdistyksen biljardi vastaava puh 040
052 3613, virtanen jarppi@gmail com. Toiminnan ajankohta saattaa
vathdella. Varmista toumnnan ajankohdat vhteyshenlalltd tai
https://elakeliitto fi/vhdistvkset/masku.

Frisbeegolf: Maskussa on mahdollista harrastaa omatoimisesti
frisbeegolfia. Rata on vaihteleva monipuolisineen vesiesteineen ja
metsd viylineen. Radan l6vtdd osoitteesta Ruskontie 31, 21250
Masku.

Golf: Senioritoimikunta jérjestdsa monipuolista ja aktiivista toimintaa,
seki tarvittaessa tutustu golfin kursseja. Martt1 Virtanen, Kankaisten
Golf puh. 050 581 6207.

Uinti: Maskun kunta mahdollistaa ikdihmisten uwimisen kerran
vitkossa Raision Ulpukassa. Ummakortteja jaetaan kausittain




Lisdtietoja: Hanna Pennanen, Maskun kunta puh. 044 738 8242,
hanna pennannen@masku. fi

KUNTOSALI

Askaisten kuntosali

Askastentie 700, 21240 Askainen
Ma-su klo 05.00-22.00

Elakeldisten omatoimivuoro maanantaisin ja torstaisin klo 10.00-
12.00 alkaen. Sisd&n padsee avaintunmsteella

Lemun kuntosali

Askaistentie 142, 21230 Lemu
Ma-su klo 05.00-23.00

Eldkeldisten omatoimivuoro maanantaisin ja torstaisin klo 10.00-
12.00. Sisddn padsee avaintunnisteella.

Maskun kuntosali

Myllym&entie 127, 21250 Masku
Ma—pe klo 16.30-22.00 ja la—su klo 10.00-18.00

Ovet ovat avoinna aukiolo atkoina Eldkeldisten omatoimivuorot
maanantai, tustai ja torsta1 klo 15.05-16.30.

Maskun kunnan kuntosalit ovat eldkelaisille maksuttomia Lisatietoja
avainten ja salikortin hankintaan Hanna Pennanen, Maskun kunta
puh. 044 738 8242 hanna pennannen@masku fi

Masku Gym

Maskuntie 234, 21250 Masku
Ma-su 05.00-23.00
puh. 010 281 9339

palvelu@maskugym fi

Masku Gymilla mahdollisuus ostaa eldkeldisten kuntosalikortt:.




TARINOINTIA JA MUKAVAA
YHDESSAOLOA

" Maailmassa ei ole mitddn mukavampaa kuin viiltyminen eikd
mikeidin ole helpompaa™ — Mymmeli

Bingo: Askaisten ty@vaentalolla tustaisin klo 18.00 alkaen Risto
Janger, Askaisten-Merimaskun Kanjalaiset, puh. 040 091 8468.

Humikkalan naistenkammari: Tustaisin  klo  09.30-11.00,
Humikkalan majalla. Erilaisia aiheita, keskustelua ja kahvittelua.
Siuklu  Sinkkonen, Maskun seurakunta puh. 044 722 5415,
sirkln sinkkonen(@evl fi

Keskiviikkokerho: Keskivuikkoisin klo 13.00-14 30, Lemun
Kaislakodilla. Yhdessd oloa, keskustelua en aiheista, laulua, sekd
kahvittelua. Joka toinen kerta mukana pappi pitimissi
ehtoollishartauden. Sirkku Sinkkonen, Maskun seurakunta puh. 044
722 5415, sirkku sinkkonen@evl fi

Raamattupiirit:
Naisten raamattupiiri

Keskiviikkoisin klo 18.30-20.30 Maskun seurakuntatalon alakerran
kahvituvassa.

Miesten raamattupiiri

Parillisten  vikkojen torstaisin  klo  18.30-2000 Maskun

kirkkoherranviraston yvlikerran Jussintuvassa.

Raamattupiirissd luetaan Raamattua vyhdessd, keskustellaan ja
rukoillaan. Sirkku Sinkkonen, Maskun seurakunta puh. 044 722 5415,
sirkku sinkkonen@evl fi

Miestenpiiri: Tustaisin klo 09.30-11.00, Maskun seurakuntasalissa.
Miestenpiiri on tapaamispaikka kaikemk&isille miehalle: vierailijoita,
retkid, keskustelua ja kahvittelua. Sirkku Sinkkonen, Maskun
seurakunta puh. 044 722 5415, sukku sinkkonen@evl fi

Naisten aamupiiri: Keskiviikkoisin klo 0930 alkaen. Maskun
kirtkkoherranviraston  ylakerrassa, Jussintuvassa.  Keskustelua,
kahvittelua ja vierailijjoita. Sirkku Sinkkonen, Maskun seurakunta
puh. 044 722 5415, sirklkn sinkkonen@evl fi

Seurakuntakerho: Panttoman vikon torstaisin klo 13.00-14 30
Maskun seurakuntatalon Termarissa. Hartautta, tietoa. iloa, sekd
jutustelua  kahvittelun merkeissi. Sikku  Sinkkonen, Maskun
seurakunta puh. 044 722 5415, sirkku sinkkonen@evl fi.

Tarinatupa ja kisitydkerho: Brankkanlla kerran kuukaudessa,
perjantaina klo 13.00. Sirpa Kuru, Eldkeliton Maskun vhdistyksen




pafemants/ kisityokerho puh 044 074 3491,
heikki kuru@dnainternet net. Toiminnan ajankohta saattaa vathdella.
Varmista toiminnan ajankohdat yvhteyshenkilslia tat
https://elakelutto fi/vhdistykset/masku.

Tiistaikerho: Tustaisin klo 09.30.11.00 Niemenkulman kerhotilassa.
Yhdessi oloa, mukavaa keskustelua ja kahvittelua. Sirklku Sinkkonen,
Maskun seuralunta puh. 044 722 5415, sirkku sinkkonen@evl fi

VAPAAEHTOISTYO

"Kaikkein kaumeimpia asioita maailmassa ei voi ndhdd eikd
koskettaa - ne tavtyy tuntea syddmellddn." - Helen Keller

Oletko kiinnostunut vapaachtoistyistd? Uusia vapaashtoisia
tarvitaan mukaan erilaisiin toimintoihin.

Avustajakeskus: Avustajakeskuksen kautta voi  ilmoittautua
vapaachtoiseksi avustajaksi. Toiminta e1 vaadi tietynlaista koulutus-
tai tyStaustaa. Avustajakeskuksen vapaachtoiseksi avustajaksi padset
esimerkiksi osallistumalla vammaisavustajakurssille. Kurssi el ole
pakollinen. Térkeintd on, ettd on halu auttaa ja aito kiinnostus asiaan.

Vapaaehtomnen awvustaja voi lihted esimerkiksi asiakkaan kanssa
teatterun, kauppa-asioille, ulkoiluavuks: tair vaikkapa kahwvitella
asiakkaan seurana. Avustajan e1  ole tarkoitus hoitaa
sairaanhoidollisia tai kodinhoidollisia tehtivid vaan ldhinnd olla
mukana asiakkaan vapaa-ajassa. Aluechjaajana toimi Sonja
Ovaskainen. Maanantai-torstai puh. 02-251 8549,

MLL kylimummi ja -vaari: Kylamummit ja -vaarit toimivat
vapaachtoisena lasten kanssa perhekahviloissa, paivikodeissa,
kerhoissa, kouluissa ja kirjastoissa. He ovat atkuisia, jotka haluavat
olla lisnd lasten arjessa ja antaa heille aikaansa. Lisdtietoja Tina
Kosonen puh. 040 099 4007, tunapm kosonen(@gmail com

MLL lukumummi- ja vaari: Luku taito on meille kaikille tarkess.
Suurin osa lapsista oppii lukemaan, mutta osa lapsista vaatii tukea ja
harjoitusta. Lukumummit- ja vaarit tulevat koululle avustamaan tuen
tarvitsyjorta (2-6 luokkalaisia). Koulupdvan atkana luetaan kahden
kesken tai pienmissi ryhmissd, luoden mukavia lukulkokemulksia
Lisitietoja Tina Kosonen puh. 040 099 4007,
titnapm kosonen(@gmail com

MLL luontomummi ja -vaari: Luontomummit ja -vaarit tapaavat
lapsiperheitd retkeilyn ja luonnossa likkumisen merkeissd,
luontoatheisissa kerhoissa tai tuomalla
perthekahvilothin. Toiminnan kantavina ajatuksina ovat sukupolvien
kohtaaminen sek# luontotietojen, -taitojen ja -innostuksen siirtdminen
seuraaville sukupolville. Luontomummin tai -vaarin e1 tarvitse olla
luonnon entyisasiantuntya. Lisitietoja Tuna Kosonen puh. 040 099
4007, tinapm kosonen@gmail com

luontoteemaa

SPR  ystivitoiminta: Ystdvitouminnan vapaachtoiset tapaavat
ystiviasiakkaita henkildkohtaisesti kukin oman  aikataulunsa
mukaisest1. Unsille vapaaehtoisille on amna kayttoa! Ystavatoimintaan
voi tulla mukaan kuka vain ja tyotd tehdidsn aivan tavallisin ihmisen
taidoin. Punaisella Ristilld on ystdvikursseja astasta kinnostuneille
Maskun osastossa ystivitoiminnan vastuuhenkilénd toimiu Anne-
Mari Hasanen, puh. 040 081 1066, SPRmaskunosasto@gmail com/




Kirjaston vapaaehtoistoiminta:

Kinjasto on kiynmistiméssi ikAthmisten kotipalvelua,
lukulihettitoimintaa, sekd  digineuvontaa, joihin  toivotaan
vapaachtoisia. Ota rohkeasti yhteyiti! Alla on esitelty suunniteltuja
toimintamuotoja tarkemmin.

Kotipalvelu: Vapaaehtoiset lainaavat asiakkaan torvoman kirjaston
aineiston noin kerran kuussa ja toimittavat sen hinelle kotiin asti.

Lukulihetti: Vapaachtoiset kiyvit lukemassa dineen ikdithmisille
kirjoja ja lehtid esim. palvelutaloissa.

Digineuvonta: Vapaaehtoinen ohjaa ja opastaa apua tarvitsevia
tietokone ja dlypuhelin asioissa. Kokoontua voi kirjaston tiloissa.

Lisitietoja Eija Pelkonen, Maskun pagkirjasto puh. 044 7388 193,
eyja.pelkonen@masku fi

Kulttuurikaveri: Toimii avustajana henkilélle, joka on halukas
osallistumaan erilaisun kulttuor: tapahtumiin, mutta tarvitsee apua tai
tukea lilkkumisessa. Lisdtietoja: Maarit Lundstrém, Maskun kunta
puh. 050 3248 519, maarit lundstrom@masku fi.

Ulkoilutusta ja  musasointia: Ulkoilutetaan  Luukkaan
palvelukeskuksen asukkaita, sekd lauletaan heiddin kanssaan ja
kahvitellaan. Kaiksi kertaa kuukaudessa. torstaina klo 13.30.
Tervetuloa uudet ja vanhat vapaaehtoiset! Maire Tammi, Eldkelnton
Masku vhdistyksen vapaaehtoistyén vastaava pub. 050 336 2243,
maire tammi(@gmail com. Toiminnan ajankohta saattaa vaihdella
Varmista toiminnan ajankohdat vhteyshenlalslts tat
hitps://elakelutto firvhdistykset/masku.

Wertaishikuttaja: Toiminta sopii kaikille innokkaille lukkwmille,
jotka kokevat, ettd heilld olisi jotain annettavaa likunnallisesti
ikdtovereilleen. Mukaan voi lahted elikeikiiset tai nuoremmatkin
Likunnalhista koulutusta tai aktirvi urheilya taustaa er tarvita
Tarkeinti on aito innostus litkkumiseen, sekd posititvien asenne.

Tommintaan saa premmuoctoisen koulutuksen Wertaislukuttaja vou
ohjata vhti henkilss tar ryhmis. Lisitietoja Hanna Pennanen, Maskun
kunta puh. 044 738 §242, hanna pennannen/@masku. fi

Ystivitoiminta:

Tarkoituksena on kiiydid tervehtimissd palvelutalon/vanhainkodin
asukkaita ja tuoda tuulahdus "ulkomaailmasta”, sekd katkaista
asukkaiden tavallisen parvin kulku olemalla ystivd, juttelemalla
asukkaita kiinnostavista asioista ja vililld laulaen.

Moisiokodin kivijit
Kaynnit kerran kuukaudessa maanantaisin.
Luukan palvelutalossa

Kaynnit kerran kuukaudessa keskiviikkoisin (Onnela, Toivola ja
Muistola) ja maanantaisin Luukan intervalliosasto.

Miintykodin ystiviit
Kiynnit kerran kuukaudessa torstaisin
Tarkemmat tiedot ja ajankohdat ilmoitetaan Maskulaisessa.

Seurakunnalla on muutakin vapaachtoistoimintaa. Voit olla apuna
estm._hivikki runan ja EU rucka avun jakamisessa Lisgtietoja: Sirkku
Sinkkonen, Maskun seurakunta puh 044 722 3415,
sirkku sinkkonen@evl fi




VERTAISTUKIRYHMA

"Nojaa minuun, kun et ole vahva. Olen ystdvdsi. Autan sinua
Jatkamaan.” — Laulu

Omaishoitajien ohjattu vertaistukirvhmi: REyhma kokoontuu aina
kuukauden ensimmiisend keskiviikkona klo 13.00-14.30. Maskun
seurakuntatalon sali. Tuyja Kyréld, Maskun seurakunta pub. 044 722
5419, tuija kyrola@evk fi

Omaishoitajien omatoimiset tapaamiset: Kokoontumiset aina
kuukauden kolmas keskiviikko klo 13.00-14.30.
Kirkkoherranviraston vylikerrassa, Jussin tuvassa. Tuya Kyréla,

Maskun seurakunta puh. 044 722 5419, tujja kyrola@evk fi

MUU HARRASTETOIMINTA

Flikeliiton Maskun yhdistys: Tarkottuksena on
elikeldisten ja eliketurvaa tarvitsevien henkisten ja
ameellisten etujen valvominen, seki heiddn asemassaan
tlmenevien epakohtien kogaaminen — Toumintaa
ohjaavat arvot ovat mhimilhisyys, otkendenmukaisuus,
tasa-arvo, vhteisvastuu ja vuorovaikutus. Tomminnan pamnopisteet
ovat: yvhdessidolo, yhteiset harrastukset, hyvit juhlat, mukavat matkat,
opiskelu, likunta, vapaaehtoistyd. valkuttaminen ja edunvalvonta.
Sirpa Lehtola puh 040 013 2251, sirpalehtola@gmail com.

Flikeliiton Lemu-Askainen-Velkua vyhdistys: Yhdistyksen
tarkoituksena on elikeldisten henkisten ja amneellisten etujen
valvominen, sekd heiddn asemassaan ilmenevien epikohtien
korjaaminen.

Yhdistyksen jdsenille on sisdpelejd ja seurustelua. Jarjestimme retlad,
teatterissa kdvntejd, kuukausitapaamisia ym. virkistysparvid, seka
osallistumme myds pirin ja muiden vhdistysten jarjestimiin
tilaisuuksiin, tarkoituksena tarjota jokaiselle jisenelle jotakin sopivaa
mahdollisuutta osallistua. Lasse Saarinen, pub. 0400 881 949,
saarinenlasse(@gmail com.

Kotiseutuyhdistys Lemun kempit: Yhdistys pyrki

ey, SYVENtdmazn asukkaiden kotiseututuntemusta ja
LEMUN paikallishenked seks lisdimaan heiddn kuntymystian
KEMPIT kotiseutuunsa. Yhdistys toimintaan kuuluu myds
kotiseutumuseo  Kemppien tuvan  yllapito  ja
kotiseutukeskus Mantylin. Lemun kempit toumivat vhteistydssa
seurakunnan kanssa ja jarjestavit mm. ystavinpéiva kahvituksia, virst




iltoja, sekd kirkko kahvituksia. Lisdksi jarjestetdin muistelu iltoja ja
kiasitydkerhoja.  Riitta Karinsalo puh. 050 328 5385, Tauno
Linkoranta puh. 044 533 4750, srk-yhteyshlé Seppo Uotila puh
040 585 7331 lemunkempitry@email com,
https:/www_facebook. com/lemunkempit

Maa- ja  kotitalousnaiset: Mahdollisuus
‘, osallistua laaja-alaiseen toimintaan mm. kodin-,
MAA- JA puutarha-, ympiéristén- ja terveydenhoitoon
KOTITALOUSNAISET  liattyvin kursseihin, illan viettothin ja retkiin.
Anne  Ruohonen puh. 040704 3010,

anne.ruchonen@outlook com.

Maskun Karjalaisseura: Kokoontuminen tapahtuu vleensi
seurakunnan tiloissa. Kokoontumisista ilmoitetaan Maskulainen-
lehdessd ja Vakka-Suomen Sanomissa. Eila Tahtinen puh 041 544
7036.

. Maskun Martat: Kidentaidot, oma hyvinvointi,

Martat ) ravitsemus, retket ja wvierailut ovat toiminnassa

vhteisid ja innostavia tapahtumia. Tilaisuuksista

ilmoitetaan Maskulaisessa. Seya Hillgren puh. 040 831 5214

seya h llgren@gmail com  tan  Rutta  Miki-Turga-Gronroos
mtg{@dnainternet net.

Niemenkulman Martat: Martoissa toimitaan sen puolesta, ettd
kaikilla thmisilld, kaikenlaisissa kodeissa, olisi hyva olla. Martat
edistivit kotien ja  perheiden hywvinvointia,  yllapitavit
vhteiséllisyyttd, elavit ajassa tekemilld kestivid valintoja ja hyvida
tekoja. Niemenkulmalla Martat suunnittelevat oman ohjelmansa

jdsenten toiveiden mukaan huomioimalla myss Marttalitton vuoden
teemat. Hyvd arki kuuluu kaikille! Tara Suvitie puh. 050 490 8799,
tarja.suvitie@gmail com.

TIESITKO?

Diakoniatyd: Diakomatvontekyddn voit ottaa vhteytts, jos kaipaat
tukea elimiisi. Kaikla kiydyt keskustelut ovat luottamuksellisia.
Tarjolla on apua hengelliseen, henkiseen ja aineelliseen ahdinkoon.
Diakonin voi tavata seurakuntatalolla tai kotikiiynnilla. Seurakunnalla
on tarjolla erilaisia rvhmid aina kisitySkerhoista suru rvhmisn.

Saattajakortti: Turun seudun 11 kunnassa: Kaarinassa, Liedossa,
Maskussa, Mynamiella, Naantalissa, Nousiaisissa, Paimiossa,
Raisiossa, Ruskolla, Sauvossa ja Turussa on kaytossd vhiemen
Saattajakortti. Kortin tarkoituksena on helpottaa vammaisen tai
pitkdaikaissairaan likunnan ja  kulttuonin  harrastamista.  Kortti
oikeuttaa vhden saattajan maksuttomaan sisd@npddsvyn kuntien
madrittelemille liikuntapaikoille ja kulttuuripalveluihin,  Lisdtietoja:
Hanna Pennanen, Maskun kunta puh. 044 738 8242,
hanna pennannen@masku. fi

Lukemista helpoittavat toiminnot: Askaisten kirjastosta laytyy
laaja wvalikoima Celian Daisy #inikirjoja. Kirjat ovat tarkoitettu
kaikille kenelld lukeminen on hankalaa. Aanikirja on sisallsltdan kuin
painettu kirja, mutta se on luettu ddneen. Kaikista kirjastoista 1oytyy
tai voit nithin 1lmaiseks: tilata selkokielisid kinjoja, seki karjoja, joita
on painettu suuremmalla fontti koolla.




Martat jirjestdvit erilaisia ruokakursseja, joithin voivat osallistua
kaiken ikiiset. Teemat vathtelevat aina ajankohdan mukaan.

Kenkiin asennettavat liukuesteet: Masku jakaa kaikille 65 vuotta
taytidneille tar sitd vanhemmille kuntalaisille kenkiin asennettavat
liukuesteet. Linkuesteitd on kolmea eri kokoa. Jokaisen tulee noutaa
liukuesteet henkildkohtaisesti kunnantalon palvelupisteesti. Tama
koskee henlkalitd, jotka ervét mitd ole vield noutaneet. Linkuesterta
jaetaan talviaikoina.

TARKEITA PUHELINNUMEROITA

Yleinen hatinumero 112
Myrkytystietokeskus 0800 147 111

Aamukorva: [kithmisten yksinfisyytti torjuvaan puhelimeen vorvat
soittaa kaikki yli 60-vuotiaat. Puhelin paivystdd aamuvarhaisella klo
05.00-08.00, puh. 045 341 0504. Parvystiyyille voir soittaa, jos
vksindisyys tuntun ahdistavalta. Jutella vo1 katkesta mieltad painavista
asioista

Auttava puhelin Suvanto-linja: Vastaa tistaisin ja torstaisin klo
13.00-15.00, numerossa 0800 — 06776 (maksuton). Toiminnan
tarkottuksena on ik#dntyneisun kohdistuvan kaltomkohtelun,
hyviksikdyton ja vikivallan ehkdiseminen sekd tietoisuuden
lisadminen.

Kriisipuhelin: Puhelin tarjoaa apua elimin krisitilanteissa tai jos
elimi tuntuu tévsin ylivoimaiselta. Puhelin piivystid arkisin klo
09.00-07.00 ja wviikonloppuisin ja jublapvhind klo 15.00-07.00
numerossa 09 2525 0111.




OSOITETIETOJA

Askaisten kirjasto™*, Askaistentie 764 A 21240 Askainen
Askaisten koulu®, Askaistentie 700, 21240 Louhisaari
Askaisten kudontatila, Askastentie 764, 21240 Askainen
Askaisten tydvientalo, Vergjatie, 21240 Askainen
Brankkari. Paloasemantie 6, 21250 Masku

Hemmingin koulu*, Myllymientie 127, 21250 Masku
Hernemientien leikkipuisto™, Koulupolku, 21230 Lemu
Humikkalan maja, Seppilantie 290, 21250 Masku
Kaislakoti*, Iltatie 1. 21230 Lemu

Kankaisten Golfpuisto, Maskuntie 281, 21250 Masku
Kiurutien leikkipuisto™, Kiurutie, 21250 Masku
Kotiseutukeskus Mintyld*, Mannoistentie 38, 21230 Lemu
Lemun kirjasto*, Askaistentie 142, 21230 Lemu

Lemun rukoushuone, Kirkkotie 219, 21230 Lemu
Lemun urheilutalo®, Askaistentie 228, 21230 Lemu
Luukan palvelukeskus®, Nivolantie 4, 21250 Masku
Maskun kesiiteatteri*, Seppilintie 290, 21250 Masku

Maskun kirkkoherranvirasto, Maskuntie 72, 21250 Masku
Maskun kunnantalo®, Keskuskaari 3, 21250 Masku
Maskun piikirjasto™®, Keskuskaar: 3, 21250 Masku
Maskun seurakunta®, Maskuntie 73 21250 Masku
Maskutalo™, Seurantalontie 2, 21250 Masku

Moisiokoti*, Moisiontie 18, 21270 Nousiamen
Niemenkulman kerhotila, Kelhoistentie 4, 21250 MASKU
Rivieran ranta®, Ruskontie 43, 21250 Masku
Saunaparoni, Maskuntie 248, 21250 Masku

Seikelin koulu®, Lietsalantie 33, 21250 Masku
Tekstiilitalo. Ratatie 12, 21250 Masku

Wanha-Oskari, Askaistentie 139, 21230 LEMU

Tahdells* merkittyihin tiloithin on esteetén kulku!




OMIA MUISTIINPANOJA:

"Ei ole tdrkedid olla parempi kuin joku muu, mutta olla parempi kuin
olit eilen.” - Jigoro Kano
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