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Tekemiseen ja osallistumiseen liittyvat tekijat

Tiedot keratty ikdantyneiden eri tilaisuuksista (n=75)

Tekijat, jotka estavat |’

Toiminnan jarjestédjiin liittyvat

« ilmoituksen puute, palveluntarjoajien tiedottaminen

« tilaisuuksiin ilmoittautuminen vain netissé, ei ole tietokonetta

« verkkolomakkeet ei ymmarrettavia - ikdihmisilta ei ole kysytty

« kokemus, ettd aloitteisiin suhtaudutaan ylimielisesti

Yhteiskuntaan ja ymparistoon liittyvat

« raha ratkaisee, matkan hinta, kallis polttoaine tai sdhké - rahat
loppuvat

« julkisen liikenteen puute, ei kuljetusta, ei osaa paikalle tai pois, ei
ole omaa autoa, parkkipaikkojen puute

« liian raskas ovi paikkaan, kdvelyteiden kunto

« ystavapalvelu ei mahdollista tasapuolisesti koko kunnan alueella

lhmiseen itseensa liittyvat

« fyysinen kunto, kaikenlainen kremppa, sairaudet

« yksin ei kehtaa ldhted, ei ole kaveria, joka tuuppaa, ujous,
yksindisyys, masennus ja suru

« turvattomuus ldhted kotoa (ei poliisia kunnassa), pelk&s
kaatuvansa

= motivaation puute osallistua, tottumattomuus, laiskuus,
saamattomuus, uuden aloittaminen

« aatteelliset estot jarjestoihin osallistumiseen

Tekijat, jotka edistavat ’ ‘

Toiminnan jarjestdjiin liittyvat

+ ilmoitukset sanomalehdess3, tiedottamislehdet
+ helppo ilmoittautuminen tilaisuuksiin (ei vain netissa)

+ ikdihmiset mukaan suunnitteluun

« jdrkeva aika (valoisaa)

« miten otetaan vastaan

« mielenkiintoiset tapahtumat (iloiset), monipuolinen tarjonta

+ yhteistapahtumia: yhdessa katsotaan esim. verkkoseminaareja

Yhteiskuntaan ja ympdristoon liittyvat
+ halpa hinta

+ ilmaiset kokoontumistilat

« hyvit liilkenneyhteydet, kimppakyydit, kuljetusmahdollisuus,
palveluliikenteesta tiedottaminen

+ helppo saatavuus, katujen hoito, toiminta riittavan lahella

+ yhdistystoiminta

«» yhteisdllisyys, taloyhteisétalkoot, tapaamiset

+ positiivinen asenne

« hyva terveys ja toimintakyky

+ ystavat, pyyda kaveri mukaan, rohkaise

« tukihenkild, "ystdva" kutsuu, noutaa, ohjaa, rohkaisee
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RYHMATOIMINNAN HYVAT KAYTANNOT

LAADITTU YHDESSA JARJESTOJEN JA SEURAKUNTIEN KANSSA VARSINAIS-SUOMESSA

VIESTINTA RYHMAN TOIMINTA

e Henkildkohtainen kutsuja + Maksuttomuuden lisaaminen, sosioekonomisten

: - : erojen huomioiminen.
esim. tekstiviesti/whatsa } . . o . .
’{ 212 « Tutustumiskerta, joka ei vaadi sitoutumista, eika

mMuistutus, muistutussoitto. tarvitse osallistua joka kerta.
¢ Printtimedian merkitys « Mahdollisuus osallistua aktiivisesti tai seurata

viestinnassa!

Mainoksissa selkea viesti, ei
lilkaa eika lilan vahan.
Visuaalisuus tarkeaa.
Paaasia isolla ja muutama
avaava lause, esim. tieto

sivussa.

Joku, joka saattaa ryhmaan, esim. saattajapalvelu.
Bussi- ja reittiohjeet.

Mahdollisuus kayttaa ammatillista tukihenkilo.
Diakoniatyéntekijan kautta mahdollisuus
Karderoopin vaateapuun.

Selvitetaan, onko palvelulinjojen aikatauluihin

ja reitteihin mahdollista vaikuttaa.

« Kortteliklubeja lahitienoille, ei vain keskustaan.

+ Laheisten mahdollista osallistua toimintaan,
omaishoitajien huomiointi.

» Kokemus nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta:
jokainen toivotetaan yksiléllisesti tervetulleeksi ja
esim. katellaan, halataan seka kiitetaan
osallistumisesta.

« Kuunnellaan rauhassa kaikkien kommentit, vaikka
menisi aikaa.

« Huomiocidaan kaikki osallistujat, myés
hiljaisernmat, mutta ei pakoteta puhumaan.

+ Muistutetaan, etta voi soittaa, laittaa viestia
jalkikateen.

vaatiiko sitoutumista.

* Yhteystiedot isolla.

¢ Ryhmatoiminnat kuvataan
innostavasti, mahdollisuus
printata.

e Monikanavainen viestinta.

| YZE 6] LQ§>SNDNRRERL] ZEXCE] Y6RR X 8S\DNDEC]  M/RE MESRY QNI R T\GNIOM



ONSDI RRI ZEFSQ E NREQ Z] R
OYZEEQ MVR XYOl RE

ONDI RRI ZEFSQ EFRMVENISSRY Rl | RXSND MOEC 0 SR NE X OBVOl EWMDSR) | | RFYSOOEER @ MM §
O PEWR R TYREWRI R : MM §% YO\OSM YEER MISSRY R] X€ SFE SR ZEWMR L] Z§ XD MOEC O | NI§
LSRI A% SP WYWE L EEVM VE SVEFRRYQ MVAR | WISD NOSMINR / | PENIFIE VEEXEE STE IS

L EEVM | FAIVQ TEE SVEFRVIYE | VNN YSD NRXSNA NR NE XY \WEFE VEDREE SHEE ISOVR XSND MOEC] O | R
ZENDYXEZEX OVE 4 YREMVFE ZSVEFE Q SRME | WENMEX OVHVE 16V R ZY SONSVEFRY Q NRI R ZEBWI
| W VA8 XSND NE 8§Q § MWD RRI ZEFSQ EFVISL NEYXYY 8 YWYR RWDYRYETERZI PYNVECE] X W8 SR ZEER

QEMR LXIW [ [ [ ZSWDEEZERL YYX | R IMGERX RX YTRSEHW YVMEOCRWWWKQ | RGNV
8Y\OY 7ENEE / YPERETHI

ONID RRI ZEFSQ EFRWEZI BYRI | 1 WWEQ Q EXAVENM R C5] X¢ 1 R RMR VBX TERZI YNVEOYNR Q] W
OSR) ERRI R WOXSWR NEWYVEOYRVIR XS\ NRREWE OMDI RRI ZERSQ EFVZ SMIGND NE RNR NISSR ETYRE
OYR | \WIS\D NEEXOYZEEZ EXOSND NROSNEER | WOSLH V] LQWR 88Q § LI FISXEENISSRN R] X6 XEM

EQ Q EXMVENME P ] X6Q §8R MISSRX RI | RYS\D WEQ Z] R VBZI BYZER YS\D MRRER

3 RY6\VO §§8 OYM ROWR XYRRMYEE Q EL HSFRVXVIVOM ONEBX NBYOE Z SMIEXZENDY XEE XS\ MOEC] O ] R
|WD CEEXYQMRIR | BQ SRQ YYXSONX TSMX Mi R C8] X¢ IRl

Heikko toimintakyky Liikennevalomalli

« Sadnnollista huolenpitoa tarvitseva idkas

« Avun tarve paivittaisissa toimissa
valttamaton

« Liikkuminen rajoittuu pakollisiin | |
asiointeihin/kotioloihin {

« Liikkumisen apuvilineen tarve

« Tasapaino vaikeudet/kaatumisia

Tavoite
Parantaa ikaantyneiden

toimintakykya edistaviin palveluihin.

Toiminnan kuvaaminen

Jarjestot, seurakunnat ja esim. kuntien
liikuntapalvelut voivat hyédyntaa
liikennevalomallia tarjoamansa toiminnan
kuvaamisessa ja ornan tarjonnan

Heikentynyt toimintakyky

« Lievia liikkumiskywvyn
ongelmia/heikkenemisen vaara
« Elinpiiri kaventumassa

» Liikkuminen vihentynyt tarkastelussa.
« Lihasvoima- ja tasapaino, seka
mahdollisesti ravitsemustila alentunut
» Mahdollisesti vihiinen tuen tarve arjessa andy‘t ]kaanty‘nee]]_e

Ikdintyneen on helpompi loytii hinelle
soveltuvaa toimintaa. Toiminnan sisillén
tarkka kuvaaminen voi myés madaltaa

osallistumisen kynnysta.
Hyva toimintakyky
« Ei palveluiden piirissa,
itsendinen, aktiivinen, - s
osallistuva Hyodyt ammattilaiselle

« Pitdi huolta hyvinvoinnistaan
« Eililkkumis- tai toimintakyvyn
ongelmia

Ammattilaisten on helpompi ohjata
ikadntyneita heille soveltuviin
ryhmiin ja toimintoihin kun palvelut
on kuvattu toimintakykylihtéisesti.

e tarrinamice
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Toimintakyvyn tasot

Heikko Yhdenkin asian heikennys

Sasnndllistd huolenpitoa tarvitseva ikis voi vaikuttaa merkittavasti

« Avun tarve péivittisissé toimissa valttimaton asiakkaan toimintakyvyn
+ Monisairas, pitkélle edennyt muistisairaus tasoon Mieierkﬁlﬁn toiminnan
10 i " T oytaminen
= Liikkuu vain kotioloissa ja pakollisissa asicinneissa 'LO)’!‘;"E'kO kun_nnn Y Koetko yksindisyytti?
« Apuviline likkumiseen tarpeellinen palveluista sopivaa
= Tasapainovaikeuksia tai kaatumisia t toimintaa, kuten liikuntaa, Tapaatko muita ihmisia?
kansalaisopiston tarjonta, Onko tuolista nousu vaikeaa?
gy kulttuuria jne.?"
: ! Onko kévely rappusissa vaikeaa?
= Elinpiiri kaventunut Mik4 saa Onko kéively hidastunut?
= Liikkuminen vihentynyt hilytyskellot soimaan? - Visytkd aikaisernpaa helpommin?
» Lihasvoima, tasapaino tai ravitsemustila alentunut Toistuvat yhteydenotot, o
=+ Mahdollisesti vihainen tuen tarve arjessa E itkuisuus, drtyneisyys.... _Katson viela Pelkaitkd kaatumista?
‘ g videon “Mielekds Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?
. 2 tekeminan
q Pystytkd lilkkumaan ulkona itsenaisesti?

lisendinen ja aktiivinen
« Pitds huolta hyvinvoinnistaan
» Hyvé liikkumis- tai toimintakyky @@

y A

Oletko vihentanyt ulkona lilkkumista 7
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‘ b Onko sinulla vaikeuksia ldhted kotoa?

Huomioi vak:== Kaytdtka lilkkumisen apuv'ailj?ett'a sisél-lé / ulkona?
pana } ez Kysymyksia tueksi
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Ikddantyneiden kokemuksia litkunnasta

Miten ikéié‘intyneet Hi](l(lll—’ilt ||.- |...'_|._-_||1|i'_-;:l-'ui 1saaminen ia
1akeutuminen
liikuntapalveluiden kiyttdjaksi

= Talviurheilulajit - AL ) A S e » Saanndllisyys motivoi likkumaan.
* Aerobinen lilkunta = Taloudslisst rajoktsat » Lilkuntapalveluiden tiedotuksessa
* Ryhmaliikunta * Psyykklsen tolmintakyvyn tulisi huomioida kohderyhmé
« Luonnossa liikkuminen heikkous paremmin.
= ket Eoimistelu kotona " Saszlvm?nt el « lkaystavallinen asuinymparisto:
* Hydtyliikunta Hu?k LT - mm. levéhdyspenkit, kuljetukset
_1\\"\ * t?l ,e':tinf yysinen « |kaantyneiden liikuntaharjoittelun
B o e YD"“'; _a g y'h tulisi olla ohjattua ja paremmin
Py N, * "lnl?tt"f-tt Dl el kohdennettua: mm. huomioidaan
P ikd, toimintakyky
f R - * Oikein kohdennetut
3 | e BN . liikuntarannekkeet/kortit. =& |
&i o = Yhdessa liikkuminen a1 ,
'Lihasvoimaharioittelun puute P L > Makeutiomuuz: IkSantynest g
® L. kokeilisivat eri lilkuntalajeja
| helpommin. LYTT
< - ’ { =
LY = - -
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Piia Kaseva, YAMK-opinnaytetydn alustavia tuloksia. Ryhmdteemahaastattelut, 18 osallistujaa. ﬁ
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LIIKUNTARYHMAN KUOVAUS
TARKISTUSLISTA

Varmista listan avulla, etta liikuntaryhman kuvauksesta
loytyvat tarvittavat tiedot. Kayta tarkistuslistaa apunasi
liikuntaryhman kuvausta tehdessasi.

C‘ FE‘#HMATDIMINTAA KUVAAVA NIMI

Kerro, onko kyseessa vesiliikunta, sisalilkunta,
kuntosaliharjoittelu vai esimerkiksi ulkoliikunta.

¢« Mieti yhmallesi lisaksi kohderyhmaa puhutteleva nimi,
esim. +65 vesivoimistelu

¢ [Imoita toimintakywyn taso varilla

() PERUSTIEDOT

* Kerro ryvhman ajankohta, paikka ja mahdollisimman tarkka
osoite tai tila, tunnin kesto, rvbman koko (mikali rajattu
osallistujamaara). hinta, ilmoittautumisohjeet seka
jarjestajataho.

() SsISALTO

* Tarkenna. mihin osa-alueeseen tunnilla keskitytaan, onko
kyseessa esimerkiksi lihaskunto/~voima, lilkkuvuus,
tasapaino, kestavyyskunto, kehonhallinta, ketternyys vai
koordinaatio.

s Kuvaile alkulammittelyn, tydosuuden ja
loppujaahdyttelyn/-venyttelyn osuudet tunnista.

* Tarkenna. miten lilkkeet toteutetaan (esim. seisten,
lattiatasolla. tuolilla, tuoliin tukeutuen).

» Kerro, vaaditaanko ryhmassa aikaisempaa kokemusta tai
osaamista

* Kerro, millaisen apuvalineen kayttajalle tunti soveltuu.

() OHIAAIA/OHIAUS

¢ Kerro onko kyseessa koulutetun ohjaajan ohjaama ryhma,
vertaisohjaajan tukema ryhma vai omatoiminen rvhma.
lImoita myds mahdollinen apuchjaaja.
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