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eista, jotka pohjautuvat monipuolisiin lahteisiin. Lahteiden kaytossa huomioitiin
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The purpose of this functional thesis was to create an activity folder for 24-hour
assisted living. The client of the work was Kolmostien Terveys Oy. The aim of
the thesis was to develop recreational activities for the elderly in a comprehen-
sive way, taking into account different aspects of functional capacity. In this
way, each individual received activities that corresponded to their personal
needs.

The thesis presented information on the various dimensions of the functional
capacity of the elderly, based on diverse sources. The use of sources empha-
sized reliability and versatility. Good scientific and professional practice was
also observed in the thesis.

As a result of the thesis, an activity folder was produced. The folder contains
various recreational activities that support the functional capacity of the elderly,
categorized into physical, social, and cognitive activities. The activities are il-
lustrated with images that also indicate for whom each activity is suitable. In
addition to official instructions, alternative guidelines were provided to assist
activity leaders, enabling the activities to be adapted for different purposes.

The activity folder was handed over to the target organization, after which feed-
back was received from the client, the target group, and the nursing staff.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe syntyi tarpeesta kehittaa kohdeorganisaation, Kolmostien
Terveys Oy:n, asiakkaiden harraste- ja viriketoimintaa. Opinnaytetyon laatija
tyoskentelee Rantakodon palvelukeskuksessa, joka on yksi Kolmostien Ter-
veys Oy:n asumispalvelujen yksikoistd. Rantakodon palvelukeskus on ympa-
rivuorokautinen asumispalveluyksikko, joka tarjoaa ikaantyneille henkilGille ni-
mensa mukaisesti palvelua ja hoitoa ymparivuorokauden. Ymparivuorokauti-
seen asumispalveluun paasevat ikaantyneet, jotka eivat enaa selviydy yksin
kotona kotihoidon turvin. Tarkoittaen sita, etta heidan toimintakykynsa on hei-
kentynyt ja he tarvitsevat jatkuvaa apua ja valvontaa. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (2024a) nettisivuilla kerrotaan, ettd Suomessa vuonna 2024 ym-
parivuorokautisessa asumispalvelun piirissa oli kaikkiaan noin 115 000 henki-

l6a.

Harraste- ja viriketoiminnalle ei ole kohdeorganisaatiossa enaa aikaa samalla
tavalla kuin ennen. Ennakoiva suunnitelma on lisaksi avainasemassa toimin-
nan kehittamisessa ja yllapitamisessa. Kohdeorganisaation asiakkaat eli asu-
mispalveluyksikdon asukkaat ovat myds ilmaisseet, etta toivoisivat enemman
harrastetoimintaa. Konkreettinen opinnaytetydn tuotos on ikaantyneiden har-
rastetoimintakansio. Harrastetoimintakansioon on tarkoitus koota erilaisia har-
raste- ja viriketoimintoja, joista on helppo keksia tekemista ikaihmisten kanssa.
Kohdeorganisaatiosta on myos noussut toive, etta harrastetoimintakansio olisi
sisalléltaan sellainen, etta sita voisi hyddyntaa myds muissa organisaation ym-

parivuorokautisissa palveluasumisen yksikoissa.

Erilaiset harrastetoiminnat, kuten jumppa, yllapitavat ikdantyneen toimintaky-
kya. MyOs yhdessa tekeminen lisda ja tukee sosiaalista kanssakaymista.
Ikaantynyt kokee yhteenkuuluvuutta seka kokee olevansa merkityksellinen,
kun hanta sekd muita varten jarjestetdan ohjelmaa ja tekemista. Ryhmassa



osallistujat voivat kokea yhteisollisyytta ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta, mika
mahdollistaa tiiviin vuorovaikutuksen ja keskinaisen tuen saamisen. Ryhma-
toiminnalla on myds muita erinaisia vaikutuksia, kuten sosiaalinen aktivoitumi-
nen, aktiivisen toimijuuden ja elamanhallinnan lisdantyminen seka psyykkisen
hyvinvoinnin paraneminen. (Haavisto, Kakko, Makimartti & Pikkarainen, 2023,
s. 157.)

Harrastetoimintojen valinnat on tehty pohtien ikdantyneiden toimintakykya ko-
konaisvaltaisesti. Opinnaytety6ssa ikadantyneen toimintakyky on eroteltu fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen osa-alueeseen. Lisaksi on viela kognitiivi-
nen eli alyllinen toimintakyvyn osa-alue, joka korostuu ikaantyneillda muistisai-
railla. Naiden eri osa-alueiden avulla pohditaan erilaisia aktiviteetteja ja niiden

merkitysta ikaantyneen toimintakyvyn tukemisessa.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa ja lisata ikaantyneiden harrastetoi-
mintaa ymparivuorokautisessa asumispalvelussa. Tavoitteena on luoda tyo-
kalu hoitajien kayttoon, ikaantyneiden harraste- ja viriketoiminnan toteuttami-
seen. Harrastetoimintakansiosta on helppo valita tietynlaiselle asukkaalle tai
asukkaille toimintatuokio. Asukas voi myds itse halutessaan valita toiminnan.
Tavoitteena on myds lisata ikaantyneiden harrastetoimintaa ymparivuorokauti-
sessa palveluasumisessa, luoda yhteenkuuluvuutta seka huomioida myads hei-

koimmassa asemassa olevat asukkaat, kuten vuodepotilaat.

Harrastetoimintakansiolla pyritdan luomaan pohjaa uusille ideoille ja rikastut-
taa ajatusmaailmaa, mita kaikkea ikaantyneiden parissa voi tehda. Usein saa-
tetaan ajatella, etta toimintatuokion tulisi kestaa pitkaan. Kuitenkin lyhytkin toi-
mintahetki ikdantyneen kanssa on hanelle merkityksellinen. Tekemisen ei tar-
vitse olla pitkakestoista ja kovin ennalta suunniteltua, vaan kansion tarkoitus
on mahdollistaa harrastetoimintojen helppo I6ytyminen ja monipuolinen vali-
koima, josta voi valita yksilollisesti hetkeen sopiva aktiviteetti. lkaantyneen ela-
manlaadun kannalta olennaista ei ole se, kuinka kauan hoitaja viettaa ikaan-
tyneen kanssa, vaan miten tuo aika kaytetaan. Lyhytkin hetki, jolloin hoitaja
keskittyy taysin ikdantyneeseen ja taman tarpeisiin, voi tuottaa enemman hy-
vaa kuin pidempi, mutta huonosti suunniteltu tuokio. (Rasanen, 2019, s. 37—
38.)

Kaikilla ikdantyneilla ei ole omaisia tai heidan luonaan ei juurikaan vierailla.
Siksi olisi tarkeaa, ettd luodaan mieluinen hetki yhdessa tekemisen parissa.
Tekemisen ei siis ole aina tarkoitus tapahtua ryhmassa, vaan toimintoja voi
suorittaa myos esimerkiksi yhdessa hoitajan kanssa. Nain asukas tulee nah-

dyksi, kokee itsensa merkitykselliseksi ja saa tasta voimavaraa arkeensa.

Aktiviteettien tarkoituksena on tukea ikdantyneen kokonaisvaltaista toiminta-
kykya, jotta ikdantynyt suoriutuu mahdollisimman itsendisesti arjen paivittai-

sista toiminnoista, kokee itsensa tarpeelliseksi ja yhteenkuuluvaksi yhteisoon.



Harrastetoimintoja tulisi olla monipuolisesti, jotta niita pystyy toteuttamaan yk-
sil6llisesti, jokaisen omia tarpeita ja mielenkiintoa kunnioittaen. On myoés hyva
huomioida, etta harrastetoimintoa valittaessa nahdaan asiat myonteisesti ja
toteutetaan niita asiakaslahtoisesti, asiakkaan tarpeita ja toiveita kuunnellen.
Tarkoituksena on saada aikaan onnellisuutta, onnistumisen tunnetta, tyytyvai-
syytta elamaa kohtaan seka kokemuksia elaman tarkoituksellisuudesta ja it-

sensa toteuttamisesta. (Gerontologia 2020.)

2.1 Kehittamistehtava ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon kehittamistehtava on tyéelamalahtdinen, silla se on syntynyt
kohdeorganisaation todellisesta tarpeesta: kehittaa ja lisata asiakkaiden har-
rastetoimintaa. Tavoitteiden perusteella toiminnallisen opinnaytetyon tutki-

muskysymykset ovat:

o Millaiset harrastetoiminnat tukevat erilaisten ikaantyneiden kokonais-
valtaista toimintakykya?
e Miten saada harrastekansiosta tydvaline, joka helpottaa harrastetoimin-

nan toteuttamista?

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin saadaan vastaukset syventymalla ensin
teoriaan ikaantyneiden kokonaisvaltaisesta toimintakyvysta ja sen tukemi-
sesta. Teorian kautta selvitetdan, mista eri osa-alueista kokonaisvaltainen toi-
mintakyky muodostuu. Taman jalkeen tiedetaan, millaisia erilaisia harrastetoi-
mintoja tulee sisallyttaa kohdeorganisaation harrastetoimintakansioon, jotta ne
tukevat kaikkia toimintakyvyn osa-alueita. Harrastetoimintakansion kayttoon-
otossa kysytaan palautetta kohdeorganisaation edustajilta seka palvelukes-
kuksen hoitajilta ja sen asukkailta. Palautteista nousevat mahdolliset korjaus-
ja kehitysehdotukset huomioidaan ja harrastetoimintakansiota voidaan viela
muokata niiden pohjalta niin, ettd kansio toimii parhaana mahdollisena tydka-

luna harrastetoiminnan toteuttamisessa.



2.2 Kohdeorganisaation esittely

Opinnaytetyon kohdeorganisaationa toimii asumispalveluita ikaantyville ihmi-
sille tuottava Kolmostien Terveys Oy. Palvelut ovat suunnattu asiakkaille, jotka
tarvitsevat asumiseensa paivittaista tukea. Hoitohenkilokunta on lasna vuoro-
kauden ympari ja jokaiselle asiakkaalle laaditaan yksilollinen hoito- ja palvelu-
suunnitelma, joka perustuu hanen palvelutarpeeseensa. (Kolmostien Ter-

veys.)

Kolmostien Terveys Oy toimii kahdella paikkakunnalla, Parkanossa ja Kihni-

Ossa.

Parkanossa sijaitsee kolme palvelukeskusta:

¢ Rauhalan palvelukeskus tarjoaa 39 paikkaa ymparivuorokautiseen asu-

miseen seka 14 paikkaa yhteisolliseen asumiseen.

e Vaistdon ryhmakodit on kodinomainen palvelukeskus, jossa on 24 ym-

parivuorokautisen asumisen paikkaa.
¢ Rantakodon palvelukeskus kasittaa 26 asumispaikkaa ja tarjoaa ympa-
rivuorokautista asumista. Lisaksi siella jarjestetaan lyhytaikaisia hoito-
jaksoja esimerkiksi omaishoidon vapaiden ajaksi.
Kihniossa toimii yksi palvelukeskus:

e Suutarin Pihlaja tarjoaa 30 paikkaa ymparivuorokautiseen asumiseen.

(Kolmostien Terveys.)
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3 IKAANTYNEEN MAARITELMA

Suomessa tilastollisesti luokitellaan ikdantyneiksi 65 vuotta tayttaneet henkilét,
jonka perustelu on yleinen elakeika 65 vuotta. Tilastollinen ikaantymiskasitys
ei kuitenkaan ole ainoa tulkinta ikdantymisesta, koska tarkkaa hyvaksyttya

maaritelmaa ei ikaantymiselle ole. (Verneri, 2024.)

Ikaantyminen voi perustua myos toimintakykyyn. Laissa ikaantyneen vaeston
toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 3§
mukaan ikdantyminen maaritelldadn henkildon korkean ian myota alkaneiden
fyysisten, sosiaalisten, psyykkisen ja kognitiivisen toimintakyvyn osa-alueiden
heikentymisen myota. lkaantymisen alkamista ei talloin katsota ian mukaan,
vaan yksilon toimintakyvyn mukaan. Kuitenkin tulee huomioida, etta ikaanty-
minen on subjektiivista. Talloin ikdantymisen maarittelee se, miten yksilo ko-

kee itsensa.

Opinnaytetyossa ikaantyneella tarkoitetaan ihmista, jonka toimintakyky on
alentunut ja avun tarve on kasvanut niin, ettd ihminen tarvitsee ymparivuoro-

kautista hoivaa ja huolenpitoa.

4 IKAANTYNEEN KOKONAISVALTAINEN TOIMINTAKYKY JA
SEN TUKEMINEN

Toimintakykya voidaan maaritella seka jasennella monin eri tavoin. Perinteisin
jasentelytapa on erotella toimintakyky fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
osa-alueeseen. Lisaksi puhutaan kognitiivisesta eli alyllisesta toimintakyvyn
osa-alueesta. Kognitiivinen toimintakyky pitaa sisallaan oppimiseen, tiedon ka-
sittelyyn seka kielelliseen toimintaan liittyvia asioita. Tarkeaa on tiedostaa ih-
misen toimintakyky kokonaisuudeksi seka osa-alueiden riippuvuus toisistaan.

Keho, mieli ja sosiaalinen ymparistd ovat jatkuvassa yhteydessa toistensa
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kanssa. Erityisesti sosiaalinen ja psyykkinen toimintakyky ovat hyvin riippuvai-
sia toisistaan, voidaan puhua psykososiaalisesta toimintakyvysta. (Kettunen,
Kahari-Wiik, Vuori-Kemila & Ihalainen, 2009. s. 9.)
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Kuva 1. Toimintakyvyn ulottuvuudet (Duodecim, 2022).

Toimintakyvyn heikkeneminen ikaantymisen myota on vaistamatonta heille,
jotka elavat pitkaan. Paivittaisista toiminnoista selviytyminen seka avun tar-
peen kasvu liittyvat toimintakyvyn muutoksiin. Toiminnanvajauden taustalla on
monia yksilollisia tekijoita. Naihin yksildllisiin tekijoihin kuuluvat muun muassa
krooniset sairaudet, kognitiivinen ja fyysinen suorituskyky, verisuonten tila, su-
kupuoli, koulutustaso, tupakointi, elamanlaatu, masentuneisuus, yksinaisyys
ja fyysinen aktiivisuus seka fyysisen ja sosiaalisen ympariston ominaisuudet.
(Heikkinen, Kauppinen & Laukkanen, 2013, s. 301.)

Toimintakyvyn muutoksien arvioimisen apuna on kaytéssa RAl-arviointivali-
neistd. RAl-arviointivalineiston kayttda ikaantyneen henkilén palvelutarpeiden
seka toimintakyvyn arvioinnissa hyvinvointialueilla saatelee laki ikdantyneen

vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja
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terveyspalveluista 15a§. RAl-jarjestelman avulla ikdantyneen toimintakyky
seka tarpeet kartoitetaan kokonaisvaltaisesti. Arvioinnissa kerataan tietoa esi-
merkiksi asiakkaan arkisuoriutumisesta, kognitiivisesta toimintakyvysta ja so-

siaalisesta osallisuudesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024b.)

Ikaantyneen osallisuus harrastetoimintaan ja erilaisiin aktiviteetteihin kuuluu
jarjestettavaksi ymparivuorokautisessa palveluasumisessa. Sen kertoo laki
ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja ter-
veyspalveluista 14§, jossa sanotaan, etta iakkaan pitkaaikaista hoitoa ja huo-
lenpitoa tuottavien sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujen on jarjestettava
hoito niin, ettd se koetaan turvalliseksi, merkitykselliseksi ja arvokkaaksi. lak-
kaalla on oikeus yllapitda sosiaalista vuorovaikutusta seka osallistua mielek-
kaaseen hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya edistavaan ja yllapitavaan te-
kemiseen. Kuitenkaan sen toteutumista ei valvota riittavasti. Kirjaaminen ym-
parivuorokautisessa palveluasumisessa tehdaan paivittain, jolloin myos kirjaa-
minen sisaltaa erilaiset aktiviteetit, mihin asukas on osallistunut ja myos ne

mista asukas on Kieltaytynyt.

Sosiaali- ja terveysministerion vuoden 2025 julkaisemassa selvityksessa
ikdantyneiden subjektiivisesta ulkoiluoikeudesta ja muista mahdollisuuksista
ulkoilun lisdamiseen kerrotaan, etta hyvinvointialueilla on seurattu ikaantynei-
den ulkoilemisen toteutumista vaihtelevasti erilaisia menetelmia kayttamalla.
Kuitenkin seurannan systemaattisuudessa oli suuria eroja ja sita tulisi kehittaa.
Tasta voidaan paatella, ettd myos ikdantyneiden harrastetoimintaa ja aktiivi-
suutta seurataan vaihtelevasti. On hyva huomioida, etta ulkoileminen mielle-

taan aktiviteetiksi, vaikka istuisikin terassilla.

Fysioterapiaa ei ymparivuorokautisessa palveluasumisessa ole ollut enaa tar-
jolla vuoden 2025 alusta lahtien. Tietenkin ikdantynyt voi halutessaan fysiote-
rapeutin palveluita hankkia itselleen omakustanteisesti. Valitettavasti tata
mahdollisuutta ei monikaan hyddynna. Hoitotydssa kuitenkin painotetaan kun-
toutumista edistavan hoitotydn merkitysta, joka tarkoittaa voimavaralahtoista
seka asiakasta osallistavaa hoitoty6ta. Nain tuetaan yksilOllisesti seka tavoit-

teellisesti  ikdantyneen  toimijuutta  toimintakyvyn eri  osa-alueilla
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(Toimintakyvyn arviointi iakkaiden kuntoutumista edistavassa hoitotydssa: Toi-
mia-suositus, 2024, s. 2.) Osaa hoitohenkildstéa on myos koulutettu kineste-
tiikkaan. Luonnollisten liikemallien ja aistitoimintojen ymmartaminen toimii
pohjana kinestetiikan voimavaralahtoiselle toimintamallille. Kinestetiikka tukee
ikaantynytta paivittaisisissa toiminnoissa, esimerkiksi siirtymiset vuoteelta pyo-
ratuoliin. Kinestetiikan avulla ikaantyneet kokevat toimintansa mielekkaana ja
kykenevat aktiivisesti osallistumaan toimintoihinsa toimintakyvystaan huoli-

matta. (Suomen Kinestetiikkayhdistys.)

4.1 Fyysinen toimintakyky

Fyysinen toimintakyky kuvaa ikaantyneen kehon suoriutumisominaisuuksia.
Fyysista toimintakykya tarvitaan paivittaisista toimista selviytymisessa, mutta
myds ruumiillista ponnistusta vaativissa tehtavissa. Fyysiseen toimintakykyyn
liittyva terveyskunto ilmenee kehon perustoimintojen — kuten sydamen, veren-
kierron, hengityksen, lihasten, hermoston, aineenvaihdunnan ja aistien — ky-
vysta vastata kuormitustilanteisiin. Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen on-
nistuu parhaiten, kun ikaantynyt suhtautuu siihen myonteisesti, on motivoitu-
nut ja nakee sen olennaisena osana hyvinvointiaan. Terveydentila vaikuttaa
merkittavasti toimintakykyyn, ja painvastoin. Sairaus voi ilmeta fyysisena toi-
mintarajoituksena, esimerkiksi liikuntarajoituksena. Toimintakyvyn kehittymi-
nen ja sen yllapitdminen vahentaa sairauden haittoja ja edistaa kokonaisval-

taista terveytta. (Kettunen ym., 2009, s. 91.)

Fyysiseen toimintakykyyn liittyvat vahvasti lihakset, luusto ja nivelet, jotka
muodostavat toiminnallisen tuki- ja liikuntaelimiston. Lihasten toimintakykya
kuvataan kestavyydelld, eli kyvylla toimia pitkakestoisesti uupumatta. Nivelten
toimintakykya taas kuvaa hyvan liikkkuvuuden seka luisten rakenteiden yhteis-
toiminta. (Kettunen ym., 2009, s. 112.)

Vanhenemisen ja luun haurastumisen (osteoporoosi) yhteydessa vanhan luun
uusiutuminen (remodellaatio) edistda luun hajoamista siten, ettd uusi luu ei

taysin korvaa menetettya luuta. Prosessin seurauksena on luumassan
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vahentyminen seka luun rakenteen heikkeneminen (Heikkinen ym., 2013, s.
136.) lakkaalla luusto on useimmiten hauraampaa ja kaatumisien mydéta tulee
herkemmin murtumia. lkdantyneiden kaatumisriskeja lisdavat tasapaino- ja

liikkumisvaikeudet, huono nako, sairaudet seka erilaiset l1aakkeet.

Kaatumisriskeista huolimatta ikaantyessa tulee valttaa liikkkumattomuutta.
Ikdantyneille suositellaan enemman lihasvoima- seka tasapainoharjoituksia,
mutta liikkumisen monipuolisuus on myos tarkeaa. lkaantyneilla tavoitteena on
toimintakykya yllapitavaa ja parantavaa liikkkumista, tama siksi etta se helpot-
taa arjesta selviytymista seka ehkaisee kaatumisia. Hyva lihaskunto seka sen
yllapitaminen vahentaa tuki- ja likuntaelinsairauksia. Liikunnan vaikutuksista
erilaisiin sairauksiin on myos positiivisia vaikutuksia. Liikunta vilkastuttaa ve-
renkiertoa ja alentaa verensokeriarvoja. (UKK-instituutti, 2025a.) Liikunta va-
hentad vasymysta seka parantaa unen laatua. Se myos lievittaa ahdistunei-
suuden tunnetta ja ehkaisee masennusta. (Lassander, Solin, Stengard & Tam-
minen, 2013, s. 46.)

Ikdantyneen fyysisen toimintakyvyn tukeminen tarkoittaa, ettd iakasta aute-
taan erilaisin keinoin selviytymaan mahdollisimman itsenaisesti paivittaisista
toiminnoista. Toimintakyvyn tukemisella pyritadn korostamaan ikaantyneen
roolia aktiivisena toimijana ja osallistujana seka itseaan koskevien paatosten
tekijana. ltsemaaraamisoikeus, vapaus ja siihen liittyva vastuu ovat olennainen
osa ihmiselamaa. Jos elamasta poistetaan riskit ja vastuu, ei myodskaan voi
olla vapautta. (Kettunen ym. 2009. s. 29.) Ymparivuorokautisessa palveluasu-
misessa elamanlaadun parantaminen ja yllapitaminen ovat keskeisia asioita.
Tarkoituksena on pyrkia tekemaan ikaantyneen arjesta ja loppuelamasta mah-
dollisimman mielekasta toimintakyvyn alenemisesta huolimatta. Toimintakyky
ei kuitenkaan saa olla rajoite likkumiselle, vaan liikuntaa voi suorittaa toimin-
takykynsa mukaan. Esimerkkina tasapainoharjoittelut seisten olisi hyva suorit-
taa rollaattorin tai tuolin tukemana. Nain vahennetaan kaatumisen riskeja. Tuo-
ljumppa on toinen vaihtoehto, jolloin liikuntaharjoite suoritaan istuen. Tarkeaa

on, etta ikdantynyt saa itse valita miten haluaa aktiviteetin suorittaa.
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Ikdantyneen fyysista aktiivisuutta tukiessa ja siihen kannustaessa, tulee myos
huomioida mielenkiinnon kohteet. Toiset pitavat ryhmaliikunnasta, kun taas
toiset haluavat jumpata itsekseen. Tarkeaa on myds huomioida ikaantyneen
voimavarat vaivojen ja puutteiden sijaan. Tarkeaa ei ole se, miten suoriutuu
fyysisesta aktiviteetista, vaan se, etta likkuu oman toimintakykynsa sallimissa
rajoissa ja kokee aktiviteetin itselle mieluisaksi. lkaihmisten liikkumisen suosi-
tuksessa (2025) nostetaan esiin, ettda myos kevyemmalla liikuskelulla on ter-
veyshyotyja varsinkin vahan liikkuville. Lisaksi likunnan ei tarvitse olla pitka-
kestoista, vaan lyhytkin aika on parempi kuin likkumattomuus. (UKK-instituutti,
2025b.)

Tamminen ja Solin (2013) kertovat tutkimuksien osoittaneen, etta fyysisen toi-
mintakyvyn ongelmat ovat yhteydessa mielenterveyden ongelmiin. Fyysinen
terveys ja mielenterveys ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa. Hyvaan fyysiseen kuntoon on yhdistetty hyva mielenterveys. (Lassan-
der ym., 2013, s. 45)

Hyva mielenterveys ¢——> Mielenterveyden hairiot

! S !

Fyysinen sairaus ¢——>  Hyva fyysinen terveys

Kuvio 2. Kokonaisvaltainen terveyskasitys. Tamminen & Solin (2013).

4.2 Psyykkinen toimintakyky

Toimintakyvyn psyykkisella ulottuvuudella tarkoitetaan ihmisen elamanhallin-
taa ja tyytyvaisyytta omaan elamaansa. Psyykkisella toimintakyvylla kuvataan
ihmisen voimavaroja selvita erilaisista elaman haasteista. Psyykkiseen toimin-
takykyyn kuuluu tuntemiseen ja ajatteluun liittyvia toimintoja. Naita toimintoja
on kyky vastaanottaa ja kasitella tietoa, kyky tuntea, kyky kokea ja muodostaa
kasityksia omasta itsesta seka yksiloa ymparoivasta maailmasta. Myos kyky

suunnitella elamaa ja tehda sitd koskevia valintoja seka ratkaisuja kuuluu



16

psyykkiseen toimintakykyyn. Oma persoonallisuus ja selviytyminen sosiaali-
sen ympariston tuomista haasteista kuuluvat psyykkiseen toimintakykyyn. Hy-
vaan psyykkiseen toimintakykyyn kuuluu myos kyky tehda tarkasti valittuja
paatoksia seka suhtautua luottavaisin mielin tulevaisuuteen seka ymparoivaan

maailmaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023c.)

UKK instituutin sivustolla Minna Aittasalon referoinnissa (2023) ’Kaikenlainen
harrastaminen edistaa ikaihmisten psyykkista hyvinvointia’, kasitellaan tutkit-
tua tietoa, jonka pohjalta tutkimukset osoittavat, etta ikaantyneiden osallistu-
minen harrastustoimintaan edistaa psyykkista hyvinvointia. Harrastustoimin-
nalla on positiivisia vaikutuksia masennuksen ehkaisyyn seka tyytyvaiseen
elamaan. Positiivisiin vaikutuksiin ei kuitenkaan vaikuttanut harrastusmuoto,

vaan kaikenlainen harrastaminen edistaa ikaihmisten psyykkista hyvinvointia.

Psykososiaaliset toiminnot, jotka korostavat elamanhallintaa, kuten kognitiivi-
nen kayttaytymisterapia, rentoutus seka ryhmille suunnatut toimenpiteet, ovat
suositeltuja ikaantyneille. Niilla voi olla masennusta vahentava ja henkista hy-
vinvointia lisaava vaikutus. Lisaksi yhdessa tekemisella on myos positiivisia
vaikutuksia psyykkiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Se lisda yhteenkuu-
luvuuden tunnetta, parantaa sosiaalisista kanssakaymista seka elamanlaatua.
(Lassander ym., 2013, s 49.) Elamanlaadun voidaan katsoa olevan tasapai-
nossa silloin, kun ikaantyneen tarpeet huomioidaan ja niihin vastataan hanelle

sopivimmalla tavalla (Rasanen, 2019, s. 37).

4.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky on laaja sekd moniulotteinen kasite. Se on myos si-
doksissa tiiviisti ymparistoon. Sosiaalista toimintakykya ei voi tarkastella pel-
kastaan yksilon ominaisuutena, vaan siihen sisaltyy seka yhteiskunnalliseen
etta ihmisten valiseen vuorovaikutukseen liittyva ulottuvuus seka yksilon sisai-
set menetelmat. Potentiaalinen sosiaalinen toimintakyky muodostuu yksilén,
sosiaalisen verkoston, ympariston ja yhteiskunnan vuorovaikutussuhteista.

Aktuaalinen sosiaalinen toimintakyky taas liittyy yksilon konkreettisiin tekoihin
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ja valintoihin, miten han on vuorovaikutuksessa muihin. (Tiikkainen, 2013, s.
284.)

Vuorovaikutustaidot ovat opittuja, mutta niita voidaan kehittaa. Jotta voi toimia
vuorovaikutuksessa toisten kanssa pitaa osata ottaa vastaan viesteja, tulkita
niita seka vastata niihin. Tama edellyttaa keskusteluun ja kuuntelemiseen liit-
tyvia taitoja. My0s tunteiden kasittelya, ilmaisemista ja tulkintaa ja paatoksen-
tekoa tarvitaan. Yksilollisia tekijoita, jotka vaikuttavat sosiaalisiin taitoihin, ovat
esimerkiksi temperamentti, motiivit, tavoitteet seka arvostukset. Tempera-
mentti on jokaisella ihmisella ominainen ja yksilollinen toimintatapa, joka nakyy
jatulee esiin vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Arvokkuudentunne muodos-
tuu kanssakaymisesta muiden kanssa. Hyvin yksildllisia ovat odotukset, motii-
vit, tavoitteet ja tarpeet, jotka kohdistuvat ihmissuhteisiin ja vuorovaikutustilan-
teisiin. Toisille on tarkeaa olla muiden seurassa, kun taas toiset viihtyvat yksi-
naan. (Tiikkainen, 2013, s. 284-285.)

Yksin viihntyminen ajatellaan usein ikaantyneella kielteisena ja ongelmallisena
asiana. Yksinaisyys voi kuitenkin olla voimavara seka tietoinen paatos. Yksi-
naisyyden kokemus on eri kuin oma valinta ja tahto. lkdantynyt saattaa kokea
hoitohenkildstdn osoittaman osallistamisen erilaisiin sosiaalisiin tapahtumiin
turhauttavaksi tai epamiellyttavaksi. Varsinkin, jos ikaantynyt ei ole kykeneva
iimaisemaan omaa tahtoaan. (Naslindh-Ylispangar, 2012, s.20.) Ikdantyneen
eletty elama voi myds kertoa, onko han tahtomattaan ollut yksin. Kaikilla ei ole
samanlaisia sukulais- ja perhetaustoja. Toiset ovat saattaneet asua taajaman
ulkopuolella ilman autoa tai ajokorttia, esimerkiksi puolison kuoltua. Nain ollen
kotiin ja@dminen ja yksinaisyys ei ehka ole ollut valinta, vaan totuttu asia. Kun
ikaantynyt on taman jalkeen siirtynyt ymparivuorokautiseen palveluasumi-
seen, saattaa sosiaaliset tilanteet olla jannittavia tai ikdantynyt kokee muiden
seurassa olon vaikeaksi. lkaantynyt voi olla myos halukas osallistumaan sosi-
aalisiin tilanteisiin, mutta ei kanssakdymiseen. On tarkeaa tuntea ja tiedostaa
ikaantyneen tottumukset ja mieltymykset, jotta voidaan olla varmoja, onko yk-
sindisyys oma valinta. Tahan on hyvana apuna ikaantyneelle tehty hoito- ja

palvelusuunnitelma seka hoitotahto.
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Jokaisen sosiaalinen tarve on yksildllinen ja se myos vaihtelee. Kuitenkin
ikaantyneen sosiaalisia suhteita tulisi tukea kannustamalla ja avustamalla mui-
den seuraan. [kaantynytta ei voi painostaa sosiaaliseen kanssakaymiseen ha-
nen tahtomattaan, vaan hanen itsemaaraamisoikeuttansa tulee kunnioittaa.
Joillekin uusien ihmisten kohtaaminen ja vuorovaikutustilanteisiin osallistumi-
nen voi olla vaikeaa, ja he saattavat tarvita siihen tukea ja rohkaisua. Sosiaa-
liset suhteet ovat keskeinen osa hyvinvointia seka mielenterveytta. Jokaisella
ikdantyneella on tarve ja oikeus tulla kuulluksi, hyvaksytyksi sekd huomatuksi.
On myds tarkeaa kokea kuuluvansa johonkin joukkoon ja tuntea itsensa tar-
peelliseksi. Ryhmatoiminnassa ikaantyneella on mahdollisuus kokea yhteisol-
lisyytta, vuorovaikutteisuutta seka sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Sosiaalinen
aktivoituminen, aktiivisen toimijuuden ja elamanhallinnan lisdantyminen seka
psyykkisen hyvinvoinnin paraneminen ovat ryhmatoiminnan vaikutuksia. (Haa-
visto ym., 2023, s. 154-157.)

Ympariston tarjoamat osallistumismahdollisuudet, palvelut, ryhmatoiminnot ja
aktiviteetit vaikuttavat sosiaaliseen toimintakykyyn. lkaantyneen sosiaalista
osallistumista edistaa myaos elin- ja asuinymparistojen ikaystavallisyys, esteet-
tomyys seka turvallisuus (Tiikkainen, 2013, s. 285-286.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta ryhmatoimintaan ja sosiaalisiin tapahtumiin
osallistumiseen vaikuttaa sosiaalinen asema. Korkeammassa sosiaalisessa
asemassa olevien osallistuminen on tavanomaisempaa kuin matalammassa
asemassa olevilla. Osallistuminen riippuu ympariston antamista mahdollisuuk-
sista, saatavuudesta seka yksilon omista valinnoista. Ymparivuorokautisessa
palveluasumisessa kaikille asukkaille tarjotaan sama osallistuminen sosiaali-
siin tapahtumiin asemasta riippumatta. Korkeammassa asemassa olevien voi
kuitenkin olla helpompi hyddyntdd omakustanteisesti hankittua avustajaa,
jonka avulla osallisuus talon ulkopuolisiin sosiaalisiin tapahtumaan mahdollis-
tuu. Varsinkin, jos ikdantyneella ei ole omaisia, jotka hanta osallistuttaisivat.
Ikdantyneen sosiaalinen aktiivisuus ja aktiivinen elama tukevat fyysista toimin-
takykya ja lisdavat tyytyvaisyytta elamaan sekd parempaan hyvinvointiin. Li-
saksi ne vahentavat kognitiivisen toimintakyvyn heikkenemista. (Tiikkainen,
2013, s. 289-290.)
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4.4 Kognitiivinen toimintakyky

Kognitiivisella toimintakyvylla tarkoitetaan sita, kuinka hyvin ihminen pystyy ka-
sittelemaan tietoa ja suoriutumaan ajatteluun liittyvista tehtavista ikaantymisen
myota tapahtuvien muutosten yhteydessa. Tietojen vastaanotto, kasittely seka
varastointi ovat kognitiivisia toimintoja. Esimerkkeja naista on tarkkaavaisuus,
havaintojen kasittely, muisti, paattelykyky ja puheen tuottaminen seka ymmar-
taminen. Normaalisti terveeseen ikdantymiseen ei sisally paivittaisissa toimin-
noissa haittaavaa tai itsenaisesti selviytymistd hankaloittavaa kognitiivista
huonontumista. lan myota lisaantyviin aivosairauksiin, joista kaytetaan yleisni-
mitysta muistisairaudet, liittyy vakavampaa muistin heikentymista. Huomioita-
vaa on, ettd muistisairauksien alkuvaiheessa heikentyminen painottuu muistin

sijaan muihin kognitiivisiin toimintoihin. (Hanninen, 2013, s 210.)

Tamminen ja Solin (2013) kertovat kirjassaan, etta elinikaisen oppimisen vai-
kutuksesta ikaantyneiden mielenterveyteen, on jonkin verran nayttdéa. Osallis-
tuminen kiinnostavaan seka aivoja stimuloivaan toimintaan, saattaa ehkaista
kognitiivisten toimintojen alenemista. Elinikdainen oppiminen tukee sosiaalista
itseluottamusta ja toivoa, mutta jos tavoitteet ovat eparealistiset, saattaa silla
olla myos kielteisia vaikutuksia. (Lassander ym., 2013, s 57.) Tata mielta on
myoOs Pirkanmaan hyvinvointialue, jonka sivustolla kerrotaan, etta uusien asi-
oiden opiskeleminen vahvistaa kognitiivista toimintakykya ja muistin yllapita-
mista. Uuden oppimisen lisaksi myonteisia tekijoita ovat erilaiset harrastukset
seka kadentaitojen kehittaminen. Erilaiset aivotreenit tukevat ja aktivoivat ai-
vojen tiedonkasittelykykya. Erilaisten pelien pelaaminen, musiikin tai tarinan
kuuntelu ovat esimerkkeja muistin ja ajattelutoimintojen tukemisesta ja kehit-

tamisesta. (Pirkanmaan hyvinvointialue, 2024.)

Kirjallisuus ja taide tukevat kognitiivista toimintakykya ja niitd voidaan hyddyn-
taa ikdantyneiden mielenterveyden edistamisessa. Kirjallisuus ja taide toimivat
mielikuvien seka tunteiden aktivoijina. Kaytettavaa kirjallisuutta voi olla novel-
lit, runot tai tarinat. Vanhustydssa kuvallinen ilmaisu on muistelutyon ilmaisu-

keino, yhdessa voidaan katsella esimerkiksi kuvia ja keskustella niista.
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(Lassander ym., 2013, s. 63.) Ikdantyessa ihminen pyrkii 16ytdamaan sisaisen
voiman, eheyden ja elaman tarkoituksen. Ihmisen minuus rakentuu siita, kuka
on itselle ja kuka on toisille. Minuuden rakentuminen perustuu pitkalti tarinoi-
hin, joita pohjautuu omiin elamankokemuksiin. Elamantarinaa pohjustavat esi-
merkiksi valokuvat, jotka auttavat ikaantynytta muistelemaan elettya elamaa.
Muisteluissa voi kayttaa ikaantyneen omia valokuvia tai kuvia, jotka tuovat
muistoyhteyden asiaan liittyen. On hyva pitaa mielessa, ettd muistelu voi
eheyttavien positiivisten kokemuksien lisaksi tuoda mieleen myos kielteisia ko-
kemuksia, joilla voi olla hyvinvointia heikentava vaikutus. Muistelun tarkoituk-
sena on kuitenkin luoda positiivia ajatuksia eletysta elamasta. (Hynynen & Aijo,
2019, s. 303, 305-306)

Taidemuodoista helpoiten toteutettava on musiikki. Musiikin kaytto voi edistaa
sosiaalista kanssakaymista, virittdaa muistoja seka auttaa purkamaan ja tyOs-
tamaan tunteita. Musiikkia voidaan joko kuunnella tai tuottaa yksin tai yhdessa.
Musiikki kannattaa pyrkia valitsemaan kuulijan mukaan. Musiikin tulisi liittya
heidan omaan elamaansa tai jonka kautta on helppo muistella menneita.
Ikaantyneille soveltuvaa musiikkia on esimerkiksi iskelmat, kansanlaulut, lava-
tanssimusiikki, vanhat lastenlaulut. Musiikki voidaan valita kayttotarkoituksen
mukaan esimerkiksi rentoutukseen. Musiikkihetkia voidaan toteuttaa paivittais-
toiminnoissa, jolloin se voi tuoda iloa paivan rutiineihin. (Lassander ym., 2013,
s 62-63)

Musiikkia suosittelee myds Jarvela (2015, s. 42—43) artikkelissaan 'Mista viri-
kettd vuodepotilaalle?’ Artikkelissa pohditaan, minkalaista harrastetoimintaa
voidaan vuoteessa elaville tarjota. Jarvela kehottaa yksilolliseen harrastetoi-
mintaan myo0s silloin, kun asukkaaseen ei saa puhekontaktia. Talloin kognitii-
vista toimintakykya tukeva aktiviteetti voisi olla ikdantyneelle hyva valinta. So-
pivia harrastetoimintoja ovat mielimusiikin soittaminen, keskustelu tai asuk-
kaalle aaneen lukeminen. Tarkeaa on selvittaa mielenkiinnon kohteet. Kuiten-
kin tulee huomioida yksilollisesti voiko asukasta siirtaa esimerkiksi mukavuus-
tuoliin, jolloin harrastetoiminnan mahdollisuudet monipuolistuvat. Nain asuk-
kaalle voi tarjota esimerkiksi myds sosiaalista kanssakaymista, kun han paa-

see muiden seuraan.
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5 OPINNAYTETYON PROSESSIN KUVAUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinnaytetyon aihe syntyi kohdeorganisaation tarpeesta. Aihe taas ohjasi
opinnaytetydmuodon valinnassa. Opinnaytetyd paatettiin toteuttaa toiminnalli-
sena opinnaytetyona, silla tavoitteena oli tuottaa kohdeorganisaatiolle konk-

reettinen tuotos, harrastetoimintakansio.

Toiminnallinen opinnaytetyd on kehittamistyd. Kehittamistyossa tutkimus ei
maarittele kehittamista, vaan tutkimuksen ajattelutapa seka sen menetelmat
tukevat kehittamistyota. (Kostamo, Airaksinen, Vilkka, 2022, s 12.) Toiminnal-
linen opinnaytety® tavoittelee ammatillisessa kentassa kaytannon toiminnan
ohjeistamista tai opastamista. Se voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantéon
suunnattu ohjeistus tai opastus. Tarkeaa on, etta toiminnallisessa opinnayte-
tydssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnan kei-
noin. Opinnaytetydn tulisi olla tydelamalahtdinen, kaytannonlaheinen, tutki-
muksellisella asenteella toteutettu ja riittavalla tasolla alan tietojen ja taitojen
hallintaa osoittava. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9-10.)

5.2 Suunnittelu

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa kaytiin alkukartoituskeskustelu kohdeor-
ganisaation kehityskohteista. Kohdeorganisaation edustajien kanssa keskus-
teltiin ikaantyneiden harrastetoimintojen haasteista, jonka pohjalta opinnayte-
tydon aihe syntyi. Kohdeorganisaatiosta toivottiin harrastetoiminnan elavaitta-
mistd ja kehittamistd. Suunnitteluvaiheessa pohdittiin kaytannonlaheisesti
opinnaytetyosta saatavaa hyotya kohdeorganisaatiolle ja paadyttiin harraste-
toimintakansion luomiseen. Harrastetoimintakansio on konkreettinen ja kay-
tanndllinen tydkalu tukemaan ikdantyneiden toimintakykya kokonaisvaltaisesti
ja huomioimaan myo6s heikoimmassa asemassa olevat iakkaat, kuten vuo-

teessa elavat. Harrastetoimintakansion tarkoituksena on myos helpottaa
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hoitajia iakkaiden harrastetoiminnan jarjestamisessa ymparivuorokautisessa

palveluasumisen yksikossa.

5.3 Tietopohjan luominen

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tavoitteena saada tutkimuksellisten me-
netelmien avulla suunta tuotokselle tai kerata kirjallisuudesta lahdetietoa. Tut-
kimuksellisten menetelmien kayttaminen toiminnallisessa opinnaytetydssa ei
ole kuitenkaan merkittdvaa, koska se saattaa lisata tyon maaraa. Kuitenkin
selvityksella keratty aineisto on analysoitava. (Vilkka & Airaksinen 2003, s. 56,
62.)

Opinnaytetyon aiheeseen syvennytaan keraamalla tietopohjaa iakkaiden toi-
mintakyvyn eri osa-alueilta, joiden perusteella voidaan paremmin ymmartaa
harrastetoimintakansion hyodyllisyys. Toimintakyvyn eri osa-alueiden huomi-
oiminen harrastetoimintakansion sisaltdéa rakentaessa, kasvattaa luonnolli-
sesti iakkaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tietopohjan tiedonhakuun on
kaytetty luotettavia lahteita, kuten Suomen suurinta tieteellista yhdistysta, 1aa-
kariseura Duodecim:a seka UKK-instituuttia, joka on terveys- ja liikunta-alalla

toimiva yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus.

5.4 Tiedonkeruuvaihe ja tuotoksen rakentaminen

Tuotoksena syntynyt harrastetoimintakansio pitaa sisallaan iakkaille suunnat-
tuja aktiviteetteja eri osa-alueilta. Kokonaisvaltaisen toimintakyvyn eri osa-alu-
eet ovat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja kognitiivinen toimintakyky, joihin
perehdyttiin teoreettisesti opinnaytetyon tietopohjaa luodessa. Harrastetoimin-
takansioon kerattiin toimintoja jokaiselta nailtd osa-alueelta, jolloin tuotoksella
pystytaan parhaiten tukemaan ikaantyneiden kokonaisvaltaista toimintakykya.

Harrastetoimintakansion sisallon suunnitteluun ja toteutukseen hyoddynnettiin
Vahviketta. Vahvike on avoin aineistopankki, josta I0ytyy monipuolisesti erilai-
sia aktiviteetteja ja toimintoja ikaantyneiden kanssa toteutettavaksi. Vahvike
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sisaltaa esimerkiksi kognitiivisia harjoitusmateriaaleja, muisteluaineistoa ja

vuorovaikutusta stimuloivia korttisarjoja. (Vanhustyon keskusliitto.)

Avoin aineistopankki Ryhmarenki on vahvikkeen tavoin ollut osana harraste-
toimintakansion suunnittelua ja toteutusta. Ryhmarenki-sivustolta voi vapaasti
hyodyntaa ja tulostaa materiaaleja ikaantyneiden harrastetoimintaan, kunhan

niiden avulla ei hyddy taloudellisesti ja muistaa mainita lahteen.

Papunetin ilmaisen kuvapankin avulla on harrastetoimintakansioon tehty mer-
kinnat, kenelle aktiviteetti soveltuu. Esimerkkina tasta pyoratuolissa tai vuo-
teessa elava. Jos aktiviteetti soveltuu molemmille, on aktiviteetin ylapuolella
se ilmaistuna kuvin. Harrastetoimintakansion alussa on kerrottu kuvien merki-

tys, jotta se helpottaa hoitajia [0ytamaan juuri sopiva aktiviteetti ikaantyneelle.

Tiedonkeruu ja tuotoksen rakentaminen tapahtuivat kdytanndssa samanaikai-
sesti. Vahvikkeesta ja Ryhmarengista erilaisten aktiviteettien selaamisen yh-
teydessa kerattiin harrastetoimintakansioon erilaisia toimintoja. Tassa huomi-
oitiin koko ajan kokonaisvaltaisen toimintakyvyn osa-alueet, jotta harrastetoi-
mintakansioon saatiin sisallytettya aktiviteetteja naista kaikista. Aktiviteetteja
on myds pyritty vaikeusasteeltaan valitsemaan laajasti, jotta erilaisen kognitii-
visen toimintakyvyn omaaville ikaantyneille I0ytyisi sopivan haastavaa teke-

mista.

Opinnaytetyon tuotoksena syntynytta harrastetoimintakansiota voidaan hyo-
dyntaa seka yksilona ettd ryhmassa, mika lisaa kansion monipuolisuutta.
Ikaantynyt voi yhdessa hoitajan kanssa toteuttaa toimintatuokion tai sitten tuo-
kio voidaan toteuttaa ryhmassa, useamman ikdantyneen kesken, hoitajan ve-
tamana. Harrastetoimintakansion aktiviteetit on jaoteltu fyysista, sosiaalista ja
kognitiivista toimintakykya tukevien aktiviteettien mukaan. Psyykkinen toimin-
takyky sisaltyy naihin kaikkiin toimintakyvyn osa-alueisiin, joten sita ei ole eri-
telty. Osa harrastetoimintakansion aktiviteeteista on muunneltavissa ryhmalle
tai yksilotehtavaksi. Niista on erikseen tehty ohjeistus ja annettu lisavinkkeja

esimerkiksi luomaan keskustelua aiheesta.
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Kujala (2015, s. 61) kertoo artikkelissaan, ettd hyva toimintatuokio tarjoaa
ikaantyneelle onnistumisen ja osallistumisen tunteen. Jokainen osallistuu
omalla tavallaan, kykynsa mukaan ja tulee kuulluksi seka nahdyksi. Tulee huo-
mioida, etta esimerkiksi peleissa tulee olla yksinkertaiset ja selkeat saannat,
isokokoiset kuvat seka tekstit. Peleissa olevien korttien tulee olla laminoituja,
jotta ne ovat helppo puhdistaa ja ovat myos kestavampia. On myds hyva huo-
mioida, etta pelien ei tulisi olla liian lapsellisia. Ikaantynyt saattaa kokea noy-
ryyttavana, jos hanelle tarjoaa esimerkiksi muumipalapelin. lkdantyneet ovat
ansainneet omat, ikaantyneille soveltuvat pelit ja tehtavat. Naita ja myos muita
kaytannon asioita huomioitiin myos kohdeorganisaation harrastetoimintakan-
sion rakentamisessa. Aineistopankki Vahvikkeesta sekda Ryhmarenki-sivus-
tolta tulostetut kysymys- ja pelikortit sisallytettiin laminoituina kansioon, jotta
ne kestavat paremmin kayttoa. Erilaisia ristikkotehtavia tulostettiin harrastetoi-
mintakansioon useita kappaleita, jotta niita ei heti tarvitsisi tulostaa lisaa, kun

kansio on otettu kayttoon.

Harrastetoimintakansion aktiviteeteissa on haluttu huomioita erityisesti hei-
kommassa asemassa olevat ikdantyneet, eli vuoteessa elavat. Tama siita
syysta, etta he herkasti jaavat muille tarjotuista aktiviteeteista ulkopuolelle. Jos
ymparivuorokautiseen palveluasumiseen tulee esimerkiksi esiintyjia tai ulkoi-
luttajia, eivat he paase valttamatta osallistumaan, ellei heita voida nostaa tuo-
liin istumaan. Tasa-arvo, yhdenvertaisuus, nahdyksi ja kuulluksi tuleminen
ovat jokaisen ihmisen perusoikeuksia toimintakyvysta huolimatta, ja niihin on

haluttu eritoten kiinnittda huomiota harrastetoimintakansiossa.

Opinnaytetyon toisena tutkimuskysymyksena oli, miten saada harrastekansi-
osta tydvaline, joka helpottaa harrastetoiminnan toteuttamista? Hoitohenkil6s-
ton tydhon kuuluu kaikenlainen ikdantyneiden hyvinvointia tukeva aktiviteetti
yhdessa ikaantyneiden kanssa. Tarkeinta on kuitenkin ikaantyneille itselleen
mieleinen tekeminen, huomioiduksi ja kuulluksi tuleminen. Harrastetoiminta-
kansion ansiosta hoitohenkiloston on helpompi toteuttaa ikaantyneiden har-
rastetoimintaa, koska se sisaltaa paljon tekemista, joita voidaan myds sovel-
taa. Jokaisen harrastetoiminnan kohdalle on pyritty antamaan erilaisia ohjeis-

tuksia, miten niita pystyy soveltamaan esimerkiksi ryhmassa tai yksin



25

ikaantyneen kanssa. Harrastetoimintakansio sisaltaa valmiita muistelukysy-
myksia ja pelikortteja, joiden tarkoituksena on myos madaltaa kynnysta lahtea
toteuttamaan aktiviteetteja yhdessa ikaantyneiden kanssa. Hoitohenkiloston ei
tarvitse yrittaa keksia yhdessa tekemista, etsia tarvittavia valineita tai tulostaa
netista mitaan, vaan aktiviteetteja pystyy harrastetoimintakansion avulla teke-

maan nopeasti ylimaaraista aikaa kayttamatta.

6 OPINNAYTETYON PROSESSIN ARVIOINTI JA POHDINTA

Harrastetoimintakansion aktiviteettien keraaminen, huomioiden kohdeorgani-
saation ikdantyneiden erilaiset tarpeet ja toimintakyvyt, on ollut mielenkiintoi-
nen prosessi. Opinnaytetyota tehdessa nakokulmat ikdantyneiden harrastetoi-
mintaa kohtaan on lisaantynyt ja laajentunut. Aktiviteettien kohderyhman yksi-
I6llinen nakokulma on pohdituttanut laajasti. On kyettava huomioimaan ikaan-
tyneiden erilaisuus, toiveet ja tarpeet. Tietenkin myds huomioiden erilaiset toi-
mintakyvyn rajoitteet. Mielessa tulee myos olla tasapuolisuus erilaisia aktivi-
teetteja valitessa; kaikille tulisi 10ytya toimintakyvylleen soveltuvaa tekemista
ja toisaalta haastavaakin. Kuitenkin tulee muistaa, etta harrastetoimintakan-
sion tarkoitus on luoda onnistumisen tunnetta, joten liilan haastavaa aktiviteet-
tia ei sovi olla. Tietenkin harrastetoimintakansion kayttoon ottamisessa on hoi-

tohenkilostolle valinnan vastuu, kenelle mikakin aktiviteetti soveltuu.

Harrastetoimintakansion suunnittelu ja rakentaminen on kokonaisuudessaan
ollut mielekasta. Harrastetoimintakansion sisallon ajatuksena ollut, yksittaisten
aktiviteettien helppo muokattavuus seka kaikille ikdantyneille toimintakyvysta
huolimatta toteutettavissa olevat aktiviteetit, on ollut ajoittain haasteellista to-
teuttaa. Harrastetoimintakansioon on tasta syysta valikoitunut sellaisiakin ak-
tiviteetteja, jotka eivat oikeastaan ole muokattavissa. Tasta esimerkkina mieli-
kuvatarinat. Tahan paadyttiin, jotta harrastetoimintakansiosta l0ytyisi kuitenkin

tasapuolisesti kaikille aktiviteetteja toimintakyvysta huolimatta.
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Opinnaytetyon tuotos, harrastetoimintakansio on toteutettu huomioiden ikaan-
tyneiden erilaiset toimintakyvyn muutokset ja aktiviteetteja on sisallytetty laa-
jasti, jotta jokaiselle 16ytyy sopiva toimintatuokio. Eettisyys on huomioitu har-
rastetoimintakansiossa aktiviteettien valitessa, jotta tasa-arvo ikaantyneiden
valilla sailyy. On pyritty ajattelemaan toimintakykya ja sen tukemista eri kun-
toisilla ikdantyneillda mahdollisimman laajasti. Opinnayteyon aihe on tarkea,
koska ikdantynyt tulee nahda aktiivisena toimijana elamansa loppuun asti toi-
mintakyvysta huolimatta. Vaikka ikdantynyt ei pystyisi enaa ilmaisemaan itse-
aan ja osallistumaan yhdessa tekemiseen, tulisi hanen elamansa olla miele-

kasta ja merkityksellista.

Teoriaosuuteen olisi voinut lisata enemman tietoa ikdantyneiden erilaisista sai-
rauksista ja niiden aikaansaamista muutoksista toimintakyvyn eri osa-alueisiin.
Kuitenkin jos nama olisi otettu huomioon tietopohjassa, olisi opinnaytetyon ai-
neiston koko saattanut olla lilan suuri ja vaikeasti hallittavissa. Opinnayte-
tydssa on pyritty kertomaan yleisesti ian tuomat muutokset, jotta lukija saisi
paremman kuvan ikaantyneen kokonaisvaltaisesta toimintakyvysta ja sen

merkityksesta harrastetoiminnan jarjestamisessa.

7 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Opinnaytety0ssa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantéa. Hyvalla tieteelli-
sella kaytanndlla tarkoitetaan, etta tyossa toteutetaan eettisesti kestavia tie-
donhankinta- seka tutkimusmenetelmia. Tutkimuksen tekeminen on Kkurin-
alaista ja jarjestelmallista, mutta myos rehellista ja toisia tutkijoita arvostavaa
ja vastuullista toimintaa Tydssa kiinnitetddn huomiota myods |ahdekriittisyy-
teen. (Vilkka H, 2021, s. 41-42.)

Toiminnallisen opinnaytetyon eettisyys pohjautuu suunnittelulle, toteutukselle
ja raportoinnille, joissa noudatetaan hyvaa tieteellista ja ammatillista kaytan-

toéa. Kehittamistydn tavoitteiden tulee olla korkean moraalin mukaisia, se tulee
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tehda rehellisesti ja huolellisesti. Seurausten tulee olla kaytantdéa hyodyttavia.
Oikeastaan kysymys on samoista eettisistda saanndista kuin yhteiskunnassa
seka ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2018, s 48.)

Sosiaali- ja terveysministerion valvontaviraston sivustolla kerrotaan, etta ym-
parivuorokautisen palveluasumiseen kuuluu osallisuutta edistava toiminta.
Ymparivuorokautisen palveluasumisessa paivittaiseen arkeen kuuluu yhdes-
saoloa, osallistumista ja aktiivista elamaa, jossa asiakas on yhteison jasen ja
kokee olonsa turvalliseksi. Kuitenkaan erillista mainintaa harrastetoiminnasta
tai erilaisista aktiviteeteista ei mainita oikeastaan missaan. Olettamuksena on,
ettd ne kuuluvat ikdantyneen arkeen, mutta kuitenkaan palveluasumisen akti-
viteettien jarjestamista ei valvota, joten sen toteutus ja laatu on yksikon paa-
tettavissa. Kuitenkin asukkaiden ja omaisten tyytyvaisyyskyselyt tuovat tietoa
onko aktiviteetit asukkaita ja heidan tarpeitaan huomioivat ja jarjestetaanko

niita riittavasti. (Sosiaali- ja terveysministerion valvontavirasto.)

Opinnaytetydssa pyritdan huomioimaan ikdantyneet tasavertaisesti ja luo-
maan harrastetoimintakansio, jonka avulla voidaan tarjota kaikille toimintakyky
huomioon ottaen erilaisia toimintatuokioita seka harrastetoimintaa. Opinnayte-
tyossa on eettisesti tarkeaa antaa kohdeorganisaatiolle mahdollisimman laa-
dukkaita ja monipuolisia aktiviteetteja, jotka tukevat ikaantyneiden toimintaky-
kya mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Tarkeaa on myos, etta opinnaytetyo
on kohdeorganisaatiolle tarpeellinen ja toisi myds uutta nakdkulmaa ikaanty-

neiden harrastetoiminnan jarjestamiselle.

Opinnaytetyd antaa hoitohenkildstolle tydvalineen erilaisten aktiviteettien teke-
miseen yhdessa idkkaiden kanssa. Kuitenkin on kohdeorganisaation hoitohen-
kildston vastuulla hyddyntavatko he harrastetoimintakansiota tydssaan. Hoito-
henkiloston ammattitaitoon kuitenkin kuuluu ammattieettinen valmius. Laissa
sosiaalihuollon ammattihenkildistd 4§ sanotaan, ettd hoitohenkildston paa-
maarana on ikaantyneen sosiaalisen toimintakyvyn, yhdenvertaisuuden ja
osallisuuden edistaminen seka syrjaytymisen ehkaiseminen ja hyvinvoinnin li-

sdaaminen.
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Opinnaytety6 on saavutettava ja tallennettu Samkin opinnaytetydn saavutetta-

vuusohjeiden mukaan.

8 HYODYNNETTAVYYS JA KEHITTYMISMAHDOLLISUUDET

8.1 Hyodynnettavyys

Opinnaytetyd on hyédynnettavissa erilaisissa organisaatioissa, jotka tarjoavat
palveluita ikaantyneille, kuten ymparivuorokautinen ja yhteisdllinen palvelu-
asuminen. Harrastetoimintakansiota olisi myds mahdollista hyédyntaa paiva-
toiminnassa tai lahitorilla. Vaikka harrastetoimintakansio on suunniteltu ikaan-
tyneille ymparivuorokautiseen palveluasumisen yksikkoon, voitaisiin sita hyo-
dyntaa myods eri-ikaisten parissa. Esimerkiksi kehitysvammaisten palvelu-

asumisyksikossa.

8.2 Kehittymismahdollisuudet

Opinnaytetyon tuotosta, eli harrastetoimintakansiota, pystyy myodhemmin
my0Os kehittamaan, kuten laajentamaan kansion sisaltéa lisaamalla. Ikaanty-
neiden erilaisia toimintakykya tukevia harrastetoimintoja pystyy myos halutes-
saan muokkaamaan. Harrastetoiminnoissa on pyritty ottamaan huomioon toi-
mintakyvyltaan erilaiset ikaantyneet ja jaoteltu toiminnot vastaamaan toiminta-
kyvyltaan erilaisia ikdantyneita. Toimintoja pystyy tekemaan ryhmassa tai kak-
sin. Harrastetoimintakansiossa on talla hetkella koottuna kaikki tarvittavat va-
lineet aktiviteetteihin. Aktiviteetit, jotka vaativat isompia valineita eivat sisally
harrastetoimintakansioon, vaan ne tulisi 10ytya organisaatiosta. Kehittymis-
mahdollisuutena voisi nain nakya sellaisten harrastetoimintojen lisddminen
kansioon, jotka vaatisivat enemman rekvisiittaa. Kansiota olisi siis mahdollista
kehittaa yksikkokohtaisesti erilaisten valineiden avulla. Tassa tulee kuitenkin
huomioida yksikkOkohtaisesti budjetointi ja sen maarittelemat rajat erilaisten
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valineiden hankintaan. Harrastetoimintakansion kohderyhmalle ja aktiviteet-
teja jarjestavalle taholle voisi my0Os tehda jatkokehittamisena kyselyn tai haas-
tattelun halutuista aktiviteeteista ja lisata niiden pohjalta haluttuja aktiviteetteja

harrastetoimintakansioon.

9 KOHDEORGANISAATION TOIMEKSIANTAJAN, IKAANTYNEI-
DEN SEKA HOITOHENKILOSTON PALAUTE

Harrastetoimintakansion kayttoonoton yhteydessa kysyttiin palautetta kohde-
organisaation edustajilta seka palvelukeskuksen hoitajilta ja sen asukkailta.
Palautteista ei suoraan noussut korjaus- tai kehitysehdotuksia harrastetoimin-

takansion sisallon tai toteutuksen suhteen.

Kohdeorganisaation toimeksiantajalta saatu palaute oli positiivinen. Harraste-
toimintakansion jaottelun yhteyteen lisatty varikoodaus seka aktiviteetteihin li-
satyt kuvakkeet, joiden avulla aktiviteetin soveltuvuus toimintakyvyn mukaan
tulee ilmi, olivat erittain hyvia ratkaisuja toimeksiantajan mielesta. Mielikuva-
jumpat erittain kivoja ja varmasti asukkaiden mieleen, kuva -tehtava toimeksi-

antajan mielesta paras.
“Vaihtoehtoja oli laajasti ja jokaiselle jotakin.”

Kaiken kaikkiaan toimeksiantaja vaikutti olevan oikein tyytyvainen harrastetoi-
mintakansioon. Palautteessa toivottiin harrastetoimintakansion paasevan ak-

tiiviseen kayttoon.

Organisaation hallinnolta saatu palaute on samoilla linjoilla toimeksiantajan
kanssa. Hallinnon mielesta kansion kaytto on esitelty hyvin selkeasti ja harras-
teet ovat ikaan ja toimintakykyyn sopivia. Asukas on hienosti huomioitu psyko-
fyysisena kokonaisuutena eika harrasteet valita tunnetta liiallisesta vaatimuk-
sesta. Harrasteet jattavat hyvin pelivaraa yksilon valisille eroille toimintaky-

Vyssa.

"Hieno ja toimiva kokonaisuus!”
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Organisaation kohderyhmalta saatu palaute on ollut positiivista. Yhdessa te-
keminen tuntui olevan mielekasta. Yksi aktiviteetti heratti kuitenkin osittain ne-
gatiivista keskustelua. Yhdessa mietittiin, miten erilaisista lahtokohdista kukin
on ponnistanut. Osa tuntui kokevan huonommuutta, kun ei ole lapsuudessa
ollut varaa matkustella. Toinen kuitenkin totesi, ettd koska hanelle ei ole siu-
naantunut lapsia, on rahaa ollut eri tavalla kayttaa, kuten matkustamiseen.
Keskustelun loppupuolella kuitenkin todettiin, etta elamassa on ollut paljon hy-
via asioita, vaikka on eletty taloudellisesti niukasti. MyOs lapsuus on opettanut
elamaan aikuisuudessakin kukkaron nyorit tiukalla, vaikka olisikin ollut rahaa.

Sita piti sailyttaa pahan paivan varalle.

Kuitenkin harrastetoimintakansion koettiin tuovan jotain uutta tekemista.
"Kiva kun on jotain erilaista.”
"Kyl me véhén tiedettiin.”
"Hyvia kysymyksia.”

Nama olivat kommentteja kansion aktiviteeteista. Onnistumisen tunnettakin
saatiin, vaikka ajatus lintujen tai kasvien tunnistamisesta olivat haastavia.
Eraan asukkaan kommentti "Kylla kuusen ainakin erottaa”, oli itseaan vahatte-
leva, mutta naurahti sen sanottuaan. Kuitenkin aktiviteetteja tehtiin paaosin
positiivisin mielin. Kaikki eivat mydskaan halunneet osallistua aktiviteetteihin,
mutta jaivat seuraamaan sivusta. Jatkokysymyksena asukkaille esitettiin, pi-

taisikd tamankaltaisia aktiviteetteja olla enemman, sai enemmiston aanet.

Hoitohenkildstolta saadussa palautteessa kerrotaan, etta aktiviteetit ovat mo-
nipuolisia ja niissa on paljon valinnanvaraa. Laminoidut kortit ovat hyvia, koska
ne ovat tarvittaessa helppo puhdistaa. Ohjeistukset ovat hyvat ja selkeat. Ak-

tiviteettien jaottelu helpottaa aktiviteettien valikoimista.

"Asukkaat néyttivat tykkédévan.”

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt harrastetoimintakansio 10ytyy liitteesta 1.
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LIITE 1: HARRASTETOIMINTAKANSIO

Harrastetoimintakansio

Harrastetoimintakansio on suunniteltu tukemaan
ikaantyneiden kokonaisvaltaista toimintakykya

ymparivuorokautisessa palveluasumisessa.



36

Harrastetoimintakansio on toiminnallisen opinnaytetyon tuotos. Harrastetoi-
mintakansion eri aktiviteetit on jaoteltu fyysisten, sosiaalisten ja kognitiivisen
toimintojen mukaisesti. Kuitenkaan jaottelut eivat poissulje aktiviteettien sopi-
vuutta toisiinsa, vaan esimerkiksi fyysiset aktiviteetit voidaan suorittaa ryh-
massa tai yksilon kanssa.

Sivun vasempaan ylalaitaan on merkitty, kenelle se soveltuu. Merkintdjen tarkoi-
tus kerrotaan seuraavasti:

@ Soveltuu pyoratuolissa istuvalle

==

Soveltuu vuoteessa elavalle

Soveltuu suorittaa ryhmatoimintona

@
B soveltuu suorittaa yksilotoimintona ohjaajan kanssa

Jokainen aktiviteetti on kuitenkin muokattavissa ikaantyneen yksilolliseen tar-
peeseen. Aktiviteetin yhteydessa on ehdotuksia miten eri aktiviteetteja voisi hyo-
dyntaa, helpottaa ja kayttaa toisin. Aktiviteetteja ei ole eritelty vaikeusasteel-
taan, vaan aktiviteetin ohjaajan tulee huomioida aktiviteetin soveltuvuus ikaan-
tyneelle. Harrastetoimintakansion tarkoituksena on loytaa ikaantyneelle miele-
kasta ja toimintakykya parantavaa tekemista. Tarkeinta aktiviteetissa ei ole
kesto, vaan lyhytkin hetki. Aktiviteetin tarkoituksena on saada ikaantynyt nah-
dyksi, kuulluksi ja tuntemaan itsensa osalliseksi seka tarkeaksi.

Aktiviteettien tarkoitus on luoda positiivia ajatuksia, mutta on myos yksilollista
miten ikaantynyt ajattelee, joten ohjaajan tulee olla valmis vastaanottamaan
myOs negatiivia tunteita ja ajatuksia seka kasittelemaan niita ikdantyneen
kanssa.



Sisallysluettelo:

3.

Fyysiset aktiviteetit

Sosiaaliset aktiviteetit

Kognitiiviset aktiviteetit
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Fyysiset aktiviteetit (valilehti)
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Kasvojumppa

Kasvojumppa voidaan suorittaa istuen. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.
1. Taivuta paata vuorotellen kohti kumpaakin hartiaa.
2. Pyorittele hartioita.

3. Rutista naama ruttuun: silmat tiukasti kiinni ja huulet tiukasti yhteen ja kohti
nenaa. Paasta kasvot rennoksi. Toista muutaman kerran.

4. Aseta toinen kasi vatsan paalle. Aukaise leukaa ja torota huulia, kuin ooppera-
laulaja. Hengita sisdanpain. Hengita ulos ja paasta kasvot rennoksi. Tee liike te-

hokkaasti, jolloin se tuntuu myos poskien ja kaulan alueella. Toista liiketta muu-
taman kerran.

5. Tyonna kieli ulos ja kohti nenaa. Liike venyttaa suun seudun pikkulihaksia.
Laita kieli takaisin suuhun, toista muutaman kerran

6. Nyrpista huulet ja nena suppuun. Veda samalla kulmakarvoja tiukasti yhteen.
Liike aktivoi monipuolisesti kasvojen pikkulihaksia. Rentouta ja toista muutaman
kerran.

7. Purista silmat lujasti kiinni ja paasta sitten rennoksi. Yrita pitaa leuka rentona.
Rentouta ja toista muutaman kerran.

8. Veda leukaa taaksepain “kaksoisleuka-asentoon” ja paasta rennoksi eteen.
Nain voi tarkistaa ylavartalosi asentoa. Valta leuan nostoa ja aariasentoja. Ren-
touta ja toista muutaman kerran.

9. Paina leuka kohti kainaloa, pida selka suorana ja hartiat rentona. Tee liike rau-
hallisesti ja anna niskan venya. Toista kummallekin puolelle.

10. Hiero purulihaksiasi. Vie sormet poskiin ja pyorita kevyesti. Pida leuka ren-
tona.
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Marjanpoiminta mielikuvajumppa

Tuolijumpassa nimensa mukaisesti istutaan, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla
vahintaan kddenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

Jokaista liiketta toistetaan muutaman kerran.

1.

Lahdetaan kavelemaan polkua pitkin metsaan.

- Astellaan reippaasti paikallaan, kadet liikkuvat mukana.

Kurkistellaan, nakyyko marjoja.

- Kumarrutaan pitkalle eteen ja nostetaan taas selka suoraksi. Kdannetaan
paata kumartuessa vuorotellen kummallekin puolelle.

Ei nay viela marjoja. On mentava syvemmalle metsaan. Kuljetaan hakkuu-

alueen lapi ja harpotaan kaatuneiden puiden ja oksien yli.

- Otetaanisoja askeleita paikallaan ja nostetaan polvia korkealle.

Kurkistellaan uudelleen marjoja (kuten edella 2. ).

Ei nay vielakaan. Ylitetaan suo. Jalat meinaavat jaada kiinni suon imuun.

- Nostellaan vuorotellen jalkoja hitaasti ilmaan kallistuen samalla sivulle
niin, ettd myos pakara nousee hieman penkista.

Suon laidassa on ryteikko, jonka lavitse pitaa paasta.

- Tehdaan vuorotellen kummallakin kadella suuri pyoraytys edesta sivulle,
kuin siirrettaisiin oksia syrjaan. Voidaan nostella jalkoja samalla.

Viimein nakyy marjoja! Mita marjoja ryhmalaiset nakevat? Nostetaan marja-

ampari syliin ja ryhdytaan poimimaan.

- Kumarrutaan eteen ja nostetaan kahdella kadella ampari maasta syliin.

- Poimitaan marjoja niin, etta vuorotellen kumpikin kasi kurottaa kohti lat-
tiaa jalkojen valissa, poimii marjan ja nostaa sen sylissa olevaan ampa-
riin.

- Poimitaan marjoja myo0s sivuilta niin, etta kurotetaan kadella saman puo-
leisen jalan ulkosyrjaa kohti.
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8. Hyttyset ilmestyvat hairitsemaan marjan poimintaa. Osa yrittaa pistaa se-
lasta.

- Huiskitaan kasilla ilmaa, kuin hatisteltaisiin hyttysia.
- Lapsitaan kasilla vastakkaisen olan yli selkaan.

9. Suihkutetaan hyonteiskarkotetta iholle.

10. Otetaan hydnteiskarkotepullo kateen ja suihkutetaan lapi koko ke-
hon.

- Kumarrutaan myos jalkoihin ja kurotetaan selan taakse. Tehdaan koko
kierros "pullo” kummassakin kadessa.

11. Hyttyset kaikkoavat viimein ja paastaan taas poimimaan marjoja rau-
hassa.

- Kumarrutaan pitkalle eteen ja nostetaan taas selka suoraksi. Kaannetaan
paata kumartuessa vuorotellen kummallekin puolelle.

12. Alkaako tihuttaa vetta? Tunnustellaan kasilla, tuleeko pisaroita.

- Ojennetaan kadet eteen ja kdannetaan kdAmmenet vuoroin kohti taivasta
ja kohti maata.

13. Taitaa vahan tihuttaa. Missahan pain koti on? Katsellaan ympaérille ja
mietiskellaan.

- Kaannelldaan paata puolelta toisella kurkistellen suuntaa.

14. Onkin lopulta tultu tuttuun paikkaan melko lahelle kotia. Otetaan
marjaampari kumpaankin kateen ja kokeillaan niiden painoa. Onko jo tar-
peeksi marjoja? Kokeillaan jaksetaanko varmasti kantaa amparit.

- Kurotetaan vuorotellen kadella kohti lattiaa ja "nostetaan kumpaankin ka-
teen marjaampari”

- Kadet roikkuvat sivuilla, kallistutaan keskivartalosta vuorotellen kummal-
lekin sivulle (kylkirutistus). Selka pysyy suorana.

- Nostellaan ”ampareita” niin, etta kadet ovat ensin kohti lattiaa, nostetaan
kyynarpaita ylos 90 asteen kulmassa. Nytkit osoittavat kohti lattiaa.
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15. Sadepisaroita tulee jo vahan enemman. Taytyy lahtea akkia kohti ko-
tia. Viela pitaa rampia yhden pusikon lapi, jotta paastaan maantielle. Kanna-
tellaan ampareita korkealla, etteivat marjat kaadu.

- Nostellaan polvia vuorotellen korkealle ilmaan. Kannatellaan samalla ka-
sia sivuilla. Kyynarpaat osoittavat sivulle olkapaan korkeudella, nyrkit
eteenpain.

16. Nyt paastiin maantielle. Lahdetaan kavelemaan reippain askelin pit-
kin tien reunaa. Mita kukkia naet kasvavan tien reunassa?

- Reipasta askellusta paikallaan

17. Yhtakkia sadekuuro yllattaa. Taytyy laittaa ripeasti jalkaa toisen
eteen!

- Kipitetaan jaloilla nopeasti, kuin juostaisiin.

18. Pian ollaankin jo oman terassin katoksessa. Olipa vauhtia! Ravistel-
laan pahimmat vedet pois ja pyyhkaistaan tukkaa kuivaksi.

- Ravistellaan kehoa.

- Pyyhkaistaan vuorokasin paalakea.

19. Marjametsassa kyykkiminen on saanut selan vahan jumiin. Otetaan
viela pari kunnon venytysta.

- Kumarrutaan alas pyoristaen selka ja noustaan sitten ylos avaten rinta-
keha auki.

20. Marjat on nyt poimittuna. Mita marjoja kerasit? Mita niille pitaisi seu-
raavaksi tehda? Mita aiot niista valmistaa?
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Mielikuvajumppa taitelija istuen

Mielikuvajumppa suoritetaan istuen, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla vahintaan
kadenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

1. Ota mukava istuma-asento ateljeesi tuolilla. Laske toinen kasi tai molemmat
rennoksi reisien paalle. Inspiraatiota odotellessa ojenna polvia sen verran suo-
raksi, etta jalkapohjat nousevat vahan irti lattiasta. Ojenna nilkat ja vie ukkovar-
paita yhteen. Koukista nilkat ja vie kantapaita yhteen. Tee naita liikkeita vuorotel-
len vahan aikaa. Liike on sita haastavampi, mita suoremmaksi ojennat polvet.
Liiketta voi tehda myos hivuttamalla jalkoja lattiaa pitkin.

2. Mielessasi alkaa muotoutua maiseman kuva. Samalla, kun mietit kuvaa, alat
piirtamaan oikealla jalalla eteesi rauhallisesti kahdeksikkoa. Pida jalka ilmassa,
jos vain jaksat. Kahdeksikon alalenkissa ojennat nilkkaa suoraksi ja ylalenkissa
nostat varpaita kohti ateljeen korkeaa kattoa. Jos et jaksa pitaa jalkaa ilmassa,
voit piirtaa jalkateralla edessasi lattiaan kahdeksikkoa. Tee kahdeksikkoja myos
vasemmalla jalalla.

3. Nyt ndet mielessasi maiseman kuvan taysin selvana edessasi. Se on sateen
jalkeinen jarvimaisema. Otat ison pensselin kateesi ja alat maalata laajoin ylos-
alas vedoin sinista taivasta. Vaihdat valilla katta ja jatkat samaa.

4. Kun taivas on valmis, maalaat kankaan alareunaan tyynen jarven pinnan pit-
kin vaakasuorin vedoin. Kangas on levea, joten vaihdat pensselin valilla toiseen-
kin kateen. Seuraavaksi kastat pensselin vieressasi olevaan vihreaan variin ja
loihdit rannoille puita, pensaita ja ruohikkoa. Katesi tekee monenlaisia liikkeita:
spiraalia, topotysta, pikkukaaria. Vuoron peraan kummallakin kadella.

5. Kuvasta puuttuu enaa sateenkaari. Paatat maalata taydellisen, komean sa-
teenkaaren ja sen kaikki seitseman varia. Teet kankaalle suurta kaarta ensin pu-
naisella, sitten oranssilla, keltaisella ja vihrealla. Aina valilla kurkotat kastamaan
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pensselin varipurkkeihin vasemmalla ja oikealla puolellasi. Vaihdat pensseli toi-
seen kateen ja jatkat sinisella, indigonsinisella ja violetilla. Jokaista varia muu-
tama rauhallinen ja laaja veto.

6. Huomaat, ettd hartiasi vahan jannittyivat maalatessa. Istu tukevasti jalkapoh-
jat lattiassa. Laita kAmmenet rennosti reisille ja pyorittele hartioita etukautta,
alakautta, samaan tahtiin ja vuoroon. Venyta sitten selka pitkaksi ja rentoudu lo-
puksi normaaliin istuma-asentoosi.

7. Olet katsellut maisematauluasi niin keskittyneesti, etta paatat lepuuttaa lo-
puksi silmiasi. Rypista ensin silmat tiukasti kiinni ja katso sitten kauas eteen-
pain. Sama viela toisen kerran.

8. Tyytyvaisena itseesi taputat oikealla kadella vasenta hartiaa ja vasemmalla
kadella oikeaa hartiaa. Voit taputella myds molemmilla kasilla yhta aikaa ja sa-
noa itsellesi adneen hymyssa suin: Hyva minal!
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Mielikuvajumppa - sauna

Mielikuvajumpassa ohjaaja lukee kertomuksen ja toimii kertomuksen ohjeiden
mukaisesti liikutellen kehoaan. Ryhmalaisten tarkoitus on toistaa samat liikkeet.
Mielikuvaa tehostamaan voi kehottaa ryhmalaisia sulkemaan silmansa. Aktivi-
teetti suoritetaan istuen.

1. Olet saunan lauteilla. Laske kadet rennoiksi reisien paalle. Hengita
muutaman kerran rauhallisesti sisdan ja ulos. Anna ldmmon ja sau-
narauhan rentouttaa mielesi.

2. Ota léylykauha kateesi ja heita pienia maaria vetta suurelle kiukaalle,
niin etta kaikki kiukaan kivet kastuvat. Voit halutessasi vaihtaa katta.

3. Nojaa taaksepain. Ojenna vuorotellen polvia suoraksi ja kdanna sa-
malla varpaita kohti kattoa. Toista liike viisi kertaa molemmilla ja-
loilla. Ojenna lopuiksi molemmat jalat suoriksi ja kddnna varpaat
kohti kattoa. Tunnet, kuinka saunan lampo leviaa varpaisiin asti.

Jalkojen sijasta voit myos ojentaa vuorotellen kasia.

4. Tartu vihtaan ja huiski silla lempeasti ympari kehoa, vaihda valilla
katta.
5. Koivunlehti tarttuu ylaselkaasi ja yritat tiputtaa sen puristamalla lapa-

luita yhteen. Tunnet mukavan jannityksen ylaselassa. Purista lapa-
luita hetken yhteen ja rentouta, toista muutaman kerran, kunnes lehti
tipahtaa.

6. Kaipaat viilennysta, joten kaadat muutaman kauhallisen vetta harti-
oillesi ja vahan muuallekin. Ravistele vesi olkapailtasi.
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Sormi- ja kasijumppa

Aktiviteetin voi suorittaa istuen. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

1. Purista sormet nyrkkiin ja aukaise haralleen.

2. Pyorita ranteita molempiin suuntiin

3. Pida kadet edessa vaakatasossa ja koukista ranteista ylos, alas.

4. Laita sormet sormien lomaan, kaanna kadet ympari ja venyta kasia eteenpain.

5. Paina peukaloa ja etusormea yhteen, aukaise. Paina peukaloa keskisormea
yhteen, aukaise. Paina peukaloa ja nimetonta yhteen, aukaise. Tee samat liik-

keet toisella kadella ja sitten molemmilla kasilla yhta aikaa.
6. Hankaa kammenia vastakkain.

7. Laita toinen kasi poydalle tai syliin. Venyta jokaista sormea vuorollaan ylos-

pain toista katta apuna kayttaen.

8. Matki sormia liikuttelemalla sadepisaroita, liikuta samalla kasivarsia ylos ja

alas.

9. Matki sormia liikuttelemalla pianonsoittoa. Vie samalla kasia oikealta vasem-

malle ja takaisin.
10. Koukista yhta sormea kerrallaan.
11. Ravistele yhta sormea kerrallaan.

12. Pane katesi poydalle. Rummuta ja naputtele sormia pdytaa vasten.
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Tasapainojumppa

Tasapainojumpassa nimensa mukaisesti treenataan tasapainoa, etaisyys vie-
rustoveriin pitaisi olla vahintaan kadenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa
mallia. Tasapainon tueksi voi ottaa myos tuolin tai rollaattorin.

1. Viedaan toinen jalka eteen joko maata vasten ja taivutetaan ylavartaloa
sita kohti. Takaisin perusasentoon ja toinen jalka sama liike.

2. Kurkotetaan toisella kadella ylhaalta edesta laajalla kaarella selan
taakse kuin poimittaisiin omenia takana olevaan koriin.

3. Seisotaan tukevasti haara-asennossa ja kallistellaan vartaloa sivuilla ve-
nyttaen kylkia.

4. Astutaan askel sivulle ja takaisin, eteen ja takaisin.
5. Nostetaan vuorotellen kumpaakin polvea hitaasti korkealle ylos.

6. Seistdan yhdella jalalla ja lasketaan 10-15. Sama toisella jalalla.
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Tuolijooga

Tuolijoogassa nimensa mukaisesti istutaan, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla
vahintaan kddenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia. Liikkeet tehdaan
hitaasti.

1. Aloitetaan aurinkotervehdyksesta. Vie kadet suorina alhaalta sivuille
jaylospain paasi paalle, kurkottaen kohti kattoa. Pida venytys hetken.
Tuo kadet suorina sivuille ja alas, kurkota kohti lattiaa. Toista liike viisi
kertaa.

2. Nosta oikea katesi suorana alhaalta sivulle ja ylos paasi paalle. Ku-
rota kattasi vasemmalle nostaen samalla hieman oikeaa pakaraa irti
tuolista. Pida asento hetken, anna kyljen samalla venya. Laske oikea
pakara ja tuo samalla oikea kasi suorana sivulta alas.

3. Toista lilke vasemmalla kadella. Tuo vasen kasi alhaalta suorana si-
vulle ja ylos, kurota kadellasi paasi yli oikealle. Nosta vasen pakara
hieman irti tuolista. Pida asento hetken, anna kyljen samalla venya.
Laske vasen pakara ja tuo samalla vasen kasi suorana sivulta alas.

4. Laita kadet koukkuun eteesi (90asteen kulmaan) kammenet vastak-
kain. Nosta kasiasi yldspain pitden ne koko ajan yhdessa. Seuraa kat-
seellasi kasiasi ja taivuta samalla paatasi taakse pain. Pida asento
hetken, tuo sitten kadet takaisin eteesi kammenet edelleen yhdessa.
Toista liike kolme kertaa.

5. Pida kadet yhdessa ja sanotaan yhdessa Namaste.

(Joogatunneilla "namaste" lausutaan usein tunnin paatteeksi, se on
intialaisten tapa tervehtia ja hyvastella)

6. Ravistele kadet ja olkapaat rennoiksi.
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Tuolijumppa

Tuolijumpassa nimensa mukaisesti istutaan, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla

vahintaan kddenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

Jokaista liiketta toistetaan muutaman kerran.

1.

2.

Marssitaan istuen niin, etta kadet heiluvat mukana.

Puristetaan jalkoja yhteen. Oikaistaan polvet niin, etta jalat nousevat
ylos vierekkain. (halutessasi voit pitaa nilkkojen valissa esimerkiksi
hernepussia). Lasketaan jalat hitaasti alas.

Pidetaan kadet koukussa. Nostellaan polvia vuorotellen niin,

etta viedaan samalla vastakkainen kyynarpaa kohti polvea.
Vuorotellen ojennetaan nilkat ja vedetaan ne koukkuun.
(Singer-liike eli kuin ommeltaisiin polkuompelukoneella pumpaten).
Singer-liike vuorotahtiin: toisen jalan varpaat maassa samalla kuin
toisen jalan kanta. Vaihdetaan tasatahtiin.

Kosketetaan vuorotellen varpaat yhteen ja vuorotellen kannat
yhteen. Joko maassa tai ilmassa.

Lopuiksi ravistele jalat hyvin rennoiksi.
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Tuolijumppa

Tuolijumpassa nimensa mukaisesti istutaan, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla
vahintaan kddenmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

1. Nosta vuorotellen kantapaat irti lattiasta, varpaat irti lattiasta (paino
kantapaille, paino varpaille). Toista liike viisi kertaa.

Voityhdistaa liikkeeseen hartioiden nostot ylos — alas. Pida keskivarta-
lon ryhti hyvana.

2. Nosta vuorotellen jalkoja koukussa ylos vieden polvea kohti vastak-
kaista kyynarpaata. Tee lilkke mahdollisimman teravasti.

Toista lilke molemmilla kasilla viisi kertaa.

3. Pida jalkaterat lattiassa, ylavartalo liikkumatta ja nosta jalka kou-
kussa irti lattiasta. Ojenna suoraksi, tuo takaisin koukkuun ja laske
alas lattiaan. Tee liike vuorotellen oikealla ja vasemmalla jalalla. Liik-
keen voi tehda myos molemmilla jaloilla yhta aikaa, jolloin se on ras-
kaampi.

4. Uidaan kasilla rintauintia hitaasti eteen ja sivuille venyttaen. Tuo
kammenet lopuksi yhteen vartalon edessa ja ojenna kadet uudestaan
eteen ja sivuille rintauintia mukaillen.

5. Kierra ylavartaloa rauhallisesti vasemmalle. Ota oikealla kadella
kiinni tuolin selkanojasta ja katso samalla taakse. Pysy asennossa
hetken aikaa ja kierra vartalo oikealle puolelle. Ota vasemmalla ka-
della kiinni selkanojasta. Jatka ylavartalon kiertoja puolelta toiselle.

6. Lopuksi ravistele kadet ja jalat rennoiksi.
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Verryttelya, venyttelya ja rentoutusta istuen

Aktiviteetti suoritetaan istuen, etaisyys vierustoveriin pitaisi olla vahintaan ka-

denmitta. Ohjaaja lukee ohjeet ja nayttaa mallia.

1.

10.
11.

Suotuliike eli viedaan vuorotellen kadet pitkalle eteen ja sielta kyynarpai-
den vienti taakse.

. Vuorosuotu eli samanaikaisesti toinen kasi edessa, toinen kyynarpaa kau-

kana takana. Vaihdetaan rytmikkaasti.

. Huopaaminen eli kuin soudettaisiin venetta eteenpain: viedaan kadet ylos

jatuodaan vyotaron viereen alas.
Kurkotetaan vuorokasin kohti kattoa.

. Kurkotetaan rinnan yli ristiin sivulle ylos. Kylki venyy.
. Viedaan toinen kanta eteen ja taivutetaan vartaloa suorana olevan jalan

puoleen.

. Aukaistaan rintakeha viemalla olkapaat taaksepain. Pyoristetaan selka

kallistumalla eteenpain.

. Selka suorana kurkistetaan vuorotellen kummankin olan taakse.
. Viedaan leuka kohti rintaa niin, etta niskassa tuntuu venytys. Annetaan

paan roikkua hetki rentona. Oikaistaan niska.

Hierotaan korvalehtia alhaalta ylos ja takaisin.

Ojennetaan kadet eteen, pikkurillit ylospain ja kimmenselat vastak-
kain. Viedaan toinen kasi toisen yli ja sormet ristiin. Kdannetaan kadet pa-
kettina rinnalle ristiin. Laitetaan nilkat ristiin ja hengitetdan sisaan, jolloin
kieli menee kitalakeen. Uloshengityksella kieli laskeutuu alas.



Sosiaaliset aktiviteetit (valilehti)
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Kesaiset kysymykset

Keskustelukortit kesatunnelman herattelya varten.
Kysymykset liittyvat mielipiteisiin, kokemuksiin ja muistoihin.
Kayttoideoita:

Kortit voi levittaa poydalle tai pitaa kadessa viuhkana. Osallistujat nostavat joko
oman tai yhteisen kortin. Anna tilaa keskustella aiheesta. Heranneita ajatuksia
voi kasitella myos piirtamalla omalle tai yhteiselle isolle paperille. Keskustelua
voi my0s koota taululle kaikkien nahtavaksi.

Osallistujat voivat valita, vaikka pareittain 2-3 korttia ja jakaa ajatuksiaan. Ta-
man jalkeen he voivat valmistautua kertomaan muille kesaisista ajatuksista tai
kokemuksista. Ajatusten jakamisen kuuluu olla toisten kokemuksia kunnioitta-
vaa.

Keskustelua kortein ei tarvitse suorittaa ryhmassa, vaan myos yhdessa yhden
osallistujan kanssa.
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Mietelauseet

Mietelauseita voi kayttaa ryhmissa tai kahdenkeskisessa kanssakaymisessa.
Mietelauseiden tarkoitus on herattaa keskustelua seka nostamaan esiin eldaman
aikana opittuja viisauksia. Toisten kirjoittamat mietelauseet koskettavat, jos ne
liittyvat omiin arvoihin, elamankokemuksiin tai ajatuksissa oleviin asioihin. Mie-
telauseiden avulla voi loytaa uusia nakokulmia.

Ohjaaja voi lukea mietelauseita adneen, niista voidaan kysya mita ajatuksia ne
herattavat.

Ryhmassa voidaan myos vuorotellen nostaa kortteja ja jokainen saa vuorollaan
lukea. Mietelausekortit voidaan myos levittaa kaikkien saataville, jolloin jokainen
voi valita niista omansa. Valinnan perusteena voi olla esimerkiksi:

Minka mietelauseen valitsisit huoneesi seinalle?

Mika mietelauseista tuntuu tarkealta juuri nyt?
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Mika meita yhdistaa kortit

Soveltuu parhaiten pelattavaksi ryhmassa. Ohjaaja tai jokainen vuorollaan nos-
taa kortin ja lukee tekstin aaneen. Sitten kukin osallistuja, joka on kokenut sa-
man tai ajattelee samoin, nostaa katensa tai peukalon ylos. Taman avulla voi-
daan luoda keskustelua ja muistelua aiheesta.

Kukin voi valita yhden puhuttelevan tai tarkeaksi kokemansa kortin ja jakaa ai-
heen herattamat ajatukset sen avulla.

Korttien kokemuksia voi muokata tai keksia lisaa. Tarkoituksena ei ole kilpailla
kuka on tehnyt enemman asioita elamassaan, vaan saada aikaan keskustelua ja
loytaa yhteisia tekijoita toisten kanssa.
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Mita tulee mieleen -kortit

Aktiviteetti suoritetaan ryhnmassa. Ohjaaja esittaa kysymyksen, jonka perus-
teella osallistujat valitsevat itselleen kortin. Voi myos valita saman kortin. Sitten
jokainen perustelee vuorollaan, miksi valitsi juuri sen kortin. Osallistujat voivat
myos itse keksia kysymyksia.

Kysymysehdotuksia:

Valitse kuva, joka saa sinut hyvalle tuulelle.

Valitse kuva, joka herattaa sinussa tunteita.

Valitse kuva, joka kiinnostaa sinua.

Valitse kuva, joka tuo mieleesi tarkean ihmisen.

Valitse kuva, joka tuo mieleesi tarkean tapahtuman.

Valitse kuva, jossa haluaisit olla mukana. Mita tekisit kuvassa?

Valitse kuva, joka kertoo jotain sinun elamastasi.

Valitse kuva, joka kertoo jotain sinun perheestasi.

Valitse kuvista joku ihminen, ja mieti mita haluaisit hanelle sanoa.
Valitse kuva, joka tuo mieleesi jotain lapsuuden kodistasi.

Valitkaa parin kanssa molempia koskettava kuva, ja antakaa kuvalle nimi.
Valitkaa parin kanssa kuva, josta keksitte lyhyen tarinan.

Valitkaa parin kanssa kaksi kuvaa, ja keksikaa mita kuvien valilla tapahtui.
Valitkaa parin kanssa kolme kuvaa, ja keksikaa niita yhdistava tarina.
Valitkaa parin kanssa kuva, joka kuvastaa mielestanne vanhenemista.

Valitkaa parin kanssa kuva, joka kuvaa mielestanne yksinaisyytta.
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Muistellaan

Luetaan muistelu, johon jokainen vastaa vuorollaan. Tarkoituksena on muistella
hyvia hetkia elamassa seka luoda keskustelua kysymysten avustuksella. Tarkoi-
tuksena ei ole kasitella kaikkia kysymyksia, vaan saada aikaan keskustelua.

Parasta eldmé&sséani on ollut?

Missa olisi hienoa olla juuri nyt?

Mielipuuhani lapsena?

Parhain lapsuudenmuistoni?

Mihin paikkoihin sinua lapsena kiellettiin menemasta?
Mita lapsuudenkodissasi tehtiin jouluna?

Muistatko jonkin laulun, jonka opit lapsena?

Missa talkoissa olet ollut mukana?

Minkalaisia ohjeita sait kotoa pois muuttaessasi?

Oletko tehnyt juhannustaikoja?

Karkasitko koskaan nuorena lavatansseihin?

Oletko koskaan tehnyt tai maistanut sahtia tai pontikkaa?
Kumpaa olet tarvinnut elamassa enemman: alykkyytta vai huumorintajua?

Minka elamanopin haluaisit jakaa?
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Pantomiimi

Soveltuu parhaiten pelattavaksi ryhmassa. Jokainen nostaa vuorollaan kortin,
eika nayta sita kenellekaan. Korteissa on tehtavia, joita esitetdan sanattomasti.
Muut arvaavat, mista on kysymys. Kaikkia kortteja voidaan kayttaa istuen.

Pantomiimia voidaan pelata kisaillen, oikein arvanneelle voidaan antaa hanen
arvaamansa kortti myohempaa pisteiden laskua varten. Eniten kortteja kerannyt
voittaa.
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Kitaran

Kalastaminen

Kiikareilla katsomi-

soittaminen nen
Puhaltaa Kapellimestari Kaulita
saippuakuplia tyossaan taikinaa
Kutoa tai virkata Ajaa autolla Uiminen

Poimia kukkia ja

Kynsien lakkaami-

Pyykkien viikkaami-

tehda kukkakimppu nen nen
Nokkahuilulla soit- Kirjan Aivastaminen
taminen lukeminen

Niistaminen
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Talviset kysymykset

Keskustelukortit talvitunnelman herattelya varten.
Kysymykset liittyvat mielipiteisiin, kokemuksiin ja muistoihin.
Kayttoideoita:

Kortit voi levittaa poydalle tai pitaa kadessa viuhkana. Osallistujat nostavat joko
oman tai yhteisen kortin. Anna tilaa keskustella aiheesta. Heranneita ajatuksia
voi kasitella myos piirtamalla omalle tai yhteiselle isolle paperille. Keskustelua
voi myOs koota taululle kaikkien nahtavaksi.

Osallistujat voivat valita, vaikka pareittain 2-3 korttia ja jakaa ajatuksiaan. Ta-
man jalkeen he voivat valmistautua kertomaan muille talvisista ajatuksista tai
kokemuksista. Ajatusten jakamisen kuuluu olla toisten kokemuksia kunnioitta-
vaa.

Keskustelua kortein ei tarvitse suorittaa ryhmassa, vaan myos yhdessa yhden
osallistujan kanssa.




Kognitiiviset aktiviteetit (valilehti)
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Aktiviteetin tarkoituksena on arvata vihjeen perusteella mika asia on kyseessa.

Arvaatko, mika olen?

Aktiviteettia voi tehda muistin virkistamiseksi tai kilpailumielessa. Kilpailumie-

lessa nopeimmin ja eniten lintuja tunnistanut voittaa.

Oikeat vastaukset loytyvat listattuna.

1.

2.

10.
11.
12.
13.
14.

En voi elda ilman valoa, mutta jos valo osuu minuun, kuolen. Mika olen?

Joka ilta kerrot minulle, mitd minun tulee tehda, ja jokainen aamu teen
sen, mita minulle kerrottiin. Silti moitit minua. Mika olen?

. Mika tulee kerran maanantaisin, kolmesti tiistaisin, muttei kuitenkaan kos-

kaan marraskuussa?

. Mika sana on jokaisessa sanakirjassa kirjoitettu vaarin?

. Olen aina paikalla, mutten koskaan lahella. Voit tulla kohti, mutta olen silti

aina etaalla. Mika olen?

. Mika lentaa syntyessaan, makaa elaessaan ja juoksee, kun se on kuollut?

. Olenisaja aiti, mutten koskaan synnyta. En ole koskaan paikallani, mut-

ten koskaan liiku. Mika olen?

. Kastun, kun kuivataan. Mika olen?

. Satutan, vaikken liiku. Myrkytan, vaikken kosketa. Kerron totuuden ja val-

heen. Kokoni ei merkitse mitaan. Mika olen?
Menet sisalle yhdesta reiasta ja tulet ulos kolmesta. Mita teet?
Kuuluu sinulle, muut sita eniten kayttavat. Mika se on?
Edestakaisin kulkee, paikaltaan ei paase. Mika se on?
Kaksi nalkaista toisiaan narrailee. Mita ne ovat?

Se on pohjaton, se on kanneton. Se on tuoretta lihaa taynna. Mika se
on?
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Vastaukset:

1. Varjo

2
3
4
S.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.

. Heratyskello
. i-kirjain

. Sana ”vaarin”

Horisontti

. Lumi(hiutale)
. Puu
. Pyyhe

. Sanoja

Puet paitaa yllesi
Nimesi

Ovi

Kala ja kalastaja

Sormus
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Arvaatko, mika olen?

Aktiviteetin tarkoituksena on arvata vihjeen perusteella mika asia on kyseessa.
Aktiviteettia voi tehda muistin virkistamiseksi tai kilpailumielessa. Kilpailumie-
lessa nopeimmin ja eniten lintuja tunnistanut voittaa.

Oikeat vastaukset loytyvat listattuna.
1. Kaksi keskella juoksee, kaksitoista reunalla seisoo. Mika se on?
2. Suurenen aina kun minua revitdan, mutta en ikina pienene. Mika mina olen?

3. Pelkaan valoa. Minua ei voi koskettaa, mutta minut voi nahda. Joskus minua
pelataan. Mika olen?

4. Sen juuria ei missadan nay, vaan taivasta kohti sen nousu kay. Se on suurinta-
kin puuta korkeampi, vaikka se ei koskaan kasva.

5. Mista loydat tiet ilman autoja, metsat ilman puita ja kaupungit ilman taloja?
6. Kumpi painaa enemman, kilo rautaa vai kilo hoyhenia?
7. Paivisin lihaa ja verta tdynna, mutta Oisin tyhjana?

8. Miten on mahdollista, etta pieni poika putosi talon kymmenennesta kerrok-
sesta eika kaynyt kuinkaan?

10. Kalastajalla on veli, mutta talla veljella ei ole veljea. Miten tama on mahdol-
lista?

10. Missa urheilulajissa voittajat astelevat taaksepain?

11. Mika menee ylos ja alas, mutta ei liikku yhtaan?

12. Kuinka kuudesta jalasta tulee vain nelja jalkea?

13. Mita voit pidella oikeassa kadessasi, muttet vasemmassa?
14. Mika kana kasvaa maassa?

15. Mita eroa on kirpulla ja norsulla?
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Vastaukset:
1. Kello
2. Reika
3. Pimeys
4. Vuori
5. Kartasta
6. Painavat saman verran
7. Kenka, lakki
8. Poika oli pyykkipoika
9. Kalastaja oli nainen
10. Koydenvedossa
11. Portaat
12. Hevonen ja ratsastaja
13. Vasenta kattasi
14. Porkkana
15. Norsulla voi olla kirppuja, mutta kirpulla ei voi olla norsuja
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Tunnista automerkit

Aktiviteetin tarkoituksena on tunnistaa erilaisia automerkkeja korteista. Aktivi-
teettia voi tehda muistin virkistamiseksi tai kilpailumielessa. Kilpailumielessa
nopeimmin ja eniten automerkkeja tunnistanut voittaa.

Automerkin logot voi myos yhdistella nimeen. Talloin aktiviteettia voi pelata
myos esimerkiksi muistipelina.

Oikeat vastaukset loytyy erikseen listattuna.

Korttien avulla voi myos kaynnistaa keskustelua.
Kysymyksia voi olla esimerkiksi:
Millaisia autoja teilla on ollut?

Mika on mieliautomerkkisi?
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Etsi joulusanoja

Jouluiset sanat ristikossa:

Lipeakala, Hyasintti, Tuikku, Latvatahti, Paketti, Tonttu, Kulkunen,
Kinkku, Kynttelikko, Lumisade, Piparkakku, Kortti, Adventti, Aatto,

Rosolli, Himmeli, Rekiajelu, pukki,Kynttila, Lyhde, Tapani, Joulu, Glogi, Lahja
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Etsi Joulusanoja
Aktiviteetin tarkoituksena on Loytaa erilaisia jouluun liittyvia sanoja.

Sanoja onristikossa pysty- ja vaakasuorassa.

Oikeat vastaukset:

Jouluiset sanat ristikossa:

Lipeakala, Hyasintti, Tuikku, Latvatahti, Paketti, Tonttu, Kulkunen,
Kinkku, Kynttelikko, Lumisade, Piparkakku, Kortti, Adventti, Aatto,

Rosolli, Himmeli, Rekiajelu, pukki,Kynttila, Lyhde, Tapani, Joulu, Glégi, Lahja
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Kekrivisa

69

Visailua Kekrista, jonka voi suorittaa kisailuna ryhmalle. Ohjaaja lukee kysymyk-

set aaneen ja jokainen voi vastata paperille tai suullisesti. Vastaukset loytyvat

lopusta.

1) Kuinka vanha juhla kekri on?

a) Kekria on juhlittu jo kivikaudella eli 2500-2000 eaa.
b) Noin 300 vuotta

c) Yhta vanha kuin halloween

2. Mihin kekri liittyy?
a) Kalastukseen
b) Metsastykseen

c) Maanviljelyyn

3. Onko kekria alun perin vietetty
a) Talvella
b) Kesalla

c) Syksylla

4. Millainen on kekripukki?
a) Sarvellinen, pelottavan nakoiseksi naamioitu henkild
b) Sahapukin paalle karhuntaljasta muotoiltu kulttihahmo

c) Olkinen, pukin muotoinen poytakoriste
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5. Mita sana kekri tarkoittaa?
a) Kekkereita
b) Askeleen ottamista

c) Yolla leivottua leipaa

6. Kekriin kuuluu
a) Kaikenikaisten yhteinen ateriointi ja ilonpito
b) Pelottelu ja huijaaminen

c) Yoaikaan metsassa kaveleminen

7. Ennen vanhaan kekrina juhlittiin myos
a) Vuoden vaihtumista
b) Kaikkia vuoden mittaan syntyneita lapsia

c) Metsan hyvia haltijoita

8. Kekrina
a) Jotkut lapset pukeutuivat aikuisiksi
b) Jotkut miehet pukeutuivat naisiksi

c) Kaikki pukeutuivat parhaimpiinsa

9. Kekrista alkoi piikojen ja renkien
a) Vuoden rankin tyoviikko

b) Loma

c) Jokavuotinen tyopaikan etsiminen
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10. Kekrina oli ennen tapana
a) Katsella kuuta toisen ihmisen kanssa
b) Ennustaa tulevaa

c) Viettaa paljon aikaa yksin

Oikeat vastaukset:
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Ristinolla

Kaksi pelaajaa tayttaa vuorotellen siihen X:n tai O:n. Pelin tavoitteena on
saada kolme omaa merkkia samalle vaaka-, pysty- tai vinoriville. Jos kukaan
ei onnistu tassa, tai ruudukko tayttyy, peli paattyy tasapeliin.
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Sienet ja marjat
Aktiviteetin tarkoituksena on erotella sienet ja marjat omiin koreihinsa. Jouk-
koon saattaa olla eksynyt muitakin asioita metsasta, pystytko erottelemaan ne

joukosta?

Sienten ja marjojen erittelyn lisaksi voidaan keskustella korttien avulla.

Kysymyksia voi olla esimerkiksi:

Mita marjoja olet itse poiminut ja ehka sailonytkin?

Oletko tykannyt kayda marjastamassa? Jos olet, onko sinulla ollut hyvaa mar-
jastuspaikkaa?

Samalla marjalla voi olla useampi nimi. Osaatko kertoa esimerkiksi lakan
muista nimista?

Oletko kuullut vitsia kahdesta mummosta? Haluatko kuulla?

’Kaksi mummoa meni mustikkaan, toinen ei mahtunut’.
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Suomen Presidentit visa

Visailua Suomen Presidenteista, jonka voi suorittaa kisailuna ryhmalle. Visailun
pohjalta voi myos aloittaa keskustelun Presidenteista. Ohjaaja lukee kysymykset
aaneen ja jokainen voi vastata paperille tai suullisesti. Oikeat vastaukset loytyy
kysymyksien yhteydessa keltaisella merkittyna.

1. Luettele Suomen presidentit aikajarjestyksessa:

Oikea jarjestys: Stahlberg, Relander, Svinhufvud, Kallio, Ryti, Mannerheim, Paasikivi, Kekko-
nen, Koivisto, Ahtisaari, Halonen, Niinisto

2. Kuka presidenteista oli suomussalmelaisen apupapin poika?
a) Stahlberg b) Kekkonen c) Koivisto

3. Mita puoluetta Paasikivi edusti?

a) maalaisliittoa b) kansallista kokoomusta c) kristillisdemokraatteja
4. Kuka presidenteista sai liilkanimen ”Reissu-Lasse”?

a) Svinhufvud b) Ryti c) Relander

Kielitaitoinen Relander teki Suomea kansainvaélisesti tunnetuksi ja teki valtiovierailuja Skandi-
naviaan ja Baltiaan.

5. Kuka presidenteista oli ensimmainen vaikkei ollutkaan ensimmainen?
a) Niinisto b) Halonen c) Ahtisaari

Halonen oli Suomen ensimmaéinen naispresidentti.

6. Mika oli Mannerheimin patsaassakin olevan hevosen nimi?

a) Smulan b) Kathy ¢) Puuhevonen

Smulan oli Mannerheimin ensimmainen hevonen, 66lantilainen poni ja puuhevosella aloitet-
tiin ratsuvdenkoulutuksen ratsastusharjoitukset.
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7. Montako kautta presidentti Kekkonen oli vallassa?
a) viisi b) kuusi c) nelja

Kekkonen oli presidenttind 1956-1981.

8. Mika Svinhufvud oli ammatiltaan?

a) lakimies b) maatalon isanta c) kansankoulunopettaja

Kallio oli maatalonisdnta, omistaen 250 hehtaaria peltoalaa ja Ahtisaari oli ensimmaiseltd am-
matiltaan kansakoulunopettaja toimien tehtdvassé vuoden ajan.

9. Kenen presidentin toinen nimi on Vainamo?

a) Kallion b) Ahtisaaren c) Niiniston

10. Missa sijaitsee Kallion patsas?

a) Eduskuntatalon edessa Helsingissa b) Hesperian Esplanadilla Helsingissa

c) Eduskuntapuistossa Helsingissa

Eduskuntatalon edessa sijaitsevat Svinhufvudin seké Stahlbergin patsaat ja Hesperian Espla-
nadilla Rytin ja Relanderin.
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Talvinen ristikko

Talvinen ristikko koostuu talvisista sanoista. Ristikon voi tayttaa yhdessa ohjatta-

van kanssa tai itsenaisesti.

Tayta ristikko annettujen vihjeiden perusteella:

1
2
3
4
5.
6
7
8

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Kylman saan paallysvaate

. Vuoden viimeinen kuukausi
. ”Paukkuu” talvella
. Talviurheilulaji, jota harrastetaan maessa suksilla

Harrastetaan jaan paalla

. Sataa talvella
. Nukkuu talviunta
. Valaisee tunnelmallisesti

Maenlaskuvaline
Yksittainen tahtimainen osa lunta
Reika jaassa
Lapset rakentavat talvella pihalle
Markaa lunta
Laulussa lauletaan "on , korkeat nietokset”
Lammittavat kasia
Valon puutetta
Talvileikki




77

& == i

Oikeat vastaukset:

1. Talvitakki / Toppatakki
. Joulukuu

. Pakkanen

. Laskettelu

. Luistelu

o o0~ W DN

. Lumi

7. Karhu

8. Kynttila

9. Kelkka

10. Hiutale
11. Avanto
12. Lumiukko
13. Ranta

14. Hanget
15. Lapaset
16. Pimeys / Kaamos

17. Kukkulankuningas leikki, jossa pyritaan paasemaan lumikasan huipulle toni-
malla muita alas. Tai leikki, jossa lasketaan makea ja kilpaillaan siita, kuka ehtii
ensimmaisena takaisin maen paalle.
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Mielikuvatarina pojasta

Mielikuvatarina on tarkoitettu kuunneltavaksi, kuuntelija voi istua tai olla ma-
kuulla. Kuuntelun aikana tulee olla silmat suljettuina, jotta voi saavuttaa halutun
mielikuvan. Tarkoituksena on rentoutua ja saada aikaan positiivinen mieli. Teksti
tulee lukea rauhalliseen tahtiin.

Kaksi poikaa vietti aamua luistellen jaatyneella jarvella. Mutta yhtakkia jaa sortui
ja toinen pojista putosi veteen. Virtaus veti pojan muutaman metrin paahan, ja
han joutui jaan alle. Ainoa tapa pelastaa poika oli rikkoa tuo jaakerros.

Hanen ystavansa alkoi huutamaan apua. Kun han naki, ettei ketaan ollut lahetty-
villa, han etsi kiven ja alkoi lydomaan silla jaata niin kovaa kuin vain pystyi.

Han oi jaata uudestaan ja uudestaan, kunnes han sai aikaan aukon. Han pisti
katensa reiasta, tarttui ystavaansa kadesta ja vei hanet pois vedesta. Muutama
minuutti myohemmin, sen jalkeen, kun naapurit olivat kuulleet pojan avunhuu-
don, jaalle saapui palomiehia. Kun toinen pojista kertoi palomiehille mita oli oi-
kein tapahtunut, he alkoivat hammastelemaan sita, kuinka nain pieni poika oli
onnistunut rikkomaan niin paksun jaakerroksen.

”Han ei ole millaan voinut rikkoa jaata noilla kasilla. Mahdotonta, han ei vain ole
tarpeeksi vahva. Kuinka han oikein pystyi siihen?” he sanoivat toisilleen.

Lahettyvilla oleva vanha mies lahestyi palomiehia ja kuullessaan mita palomie-
het puhuivat, han sanoi:

”Mina tiedan, kuinka han teki sen.
”Kuinka?” palomiehet vastasivat poyristyneina.

”Kukaan ei ollut kertomassa hanelle, ettei han pystyisi.”

Tarinan opetus on, ettd ihminen pystyy mihin vain, kun tarpeeksi uskoo itseensa.

Halutessaan voi luoda keskustelua tarinan pohjalta.
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Tunnista kasvit ja kukat

Aktiviteetin tarkoituksena on tunnistaa erilaisia kasveja korteista. Aktiviteettia
voi tehda muistin virkistamiseksi tai kilpailumielessa. Kilpailumielessa nopeim-
min ja eniten kasvia tunnistanut voittaa.

Oikeat vastaukset:

Hiirenvirna
Kanerva
Leskenlehti
Kullero

Suopursu

Lupiini

Vanamo
Valkoapila
Metsakurjenpolvi
10. Nokkonen
11. Tupasvilla
12. Saniainen
13. Poronjakala
14. Juhannusruusu
15. Kielo

16. Rentukka
17. Karhunputki
18. Puna-Ailakki

©®O NN~

©

19. Sinipellava / Pellava
20. Metsamansikka
21. Tiikerinkaunosilma

22. Unikko
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Tunnistatko linnut

Aktiviteetin tarkoituksena on tunnistaa erilaisia lintuja korteista. Aktiviteettia voi
tehda muistin virkistamiseksi tai kilpailumielessa. Kilpailumielessa nopeimmin
ja eniten lintuja tunnistanut voittaa.

Lintujen kuvat voi myos yhdistella nimeen. Talloin aktiviteettia voi pelata myos
esimerkiksi muistipelina.

Oikeat vastaukset 10ytyy erikseen listattuna.

Korttien avulla voi myos kaynnistaa keskustelua.
Kysymyksia voi olla esimerkiksi:

Tiedatkd mitaan sanontoja linnuista?
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Vastaukset MIKA LINTU? -visailuun

Laulujoutsen
Valkoposkihanhi
Tavi
Tukkasotka
Viiridinen
Teer|
Silkkiuikku
Merikotka
Kanahaukka
10 Liejukana
11 Kurki

12 Meriharakka

1
2
3
4
5
6
7
3
9

13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

Kapytikka
Mustarastas
Sinitiainen
Narhi

Tilhi

Varis

Peippo
Varpunen
Punatulkku
Haarapaasky
Tunturipollo
Sepelkyyhky
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