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LUKIJALLE

Etäryhmätoiminta ja käsikir jan tavoite

Etäryhmätoiminnan tavoitteena on tar jota osall istuj i l le monipuolista ryhmätoimintaa,
jonka keskiössä on kaatumisen ehkäiseminen  sekä  kokonaisvaltainen hyvinvoinnin

edistäminen  tar joamalla yksinkertaista ja motivoivaa l i ikuntaa, joka on helppo sisällyttää
osaksi päivittäisiä rut i ineja.  Pyrimme luomaan turvall isen ja kannustavan ympäristön,

jossa jokainen voi edetä omassa tahdissaan ja nautt ia l i ikkumisesta. 

Tämä käsikir ja sisältää t ietoa l i ikunnall isen etäryhmän suunnittelusta sekä  ohjeita
etäryhmätoiminnan  organisoinnista ,  osall istuj ien motivoinnista  sekä esimerkkejä

käytettävistä harjoituksista.  Lisäksi käsikir ja sisältää suosituksia ja ohjeita turvall isen ja
osall istavan ryhmätoiminnan suunnitteluun.

Antoisia lukuhetkiä!
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Fyysinen harjoittelu
etäyhteydellä

Etäkuntoutuksessa,  kuten per inteisessä kasvokkain tapahtuvassa
kuntoutuksessa, on tärkeää ottaa huomioon ikääntyneiden yksilöll isyys.

Ikääntyneiden  toimintakyky, fyysinen kunto, yleinen terveys ja henkiset
voimavaransa  vaihtelevat tois i insa verrat tuna merkittävästi .  

Har joi tusohjelmat tulee suunnitel la  ot taen huomioon asiakkaiden
erilaisuus.

Yksi etäkuntoutuksen keskeisistä tavoi t te ista on  kaatumisten
ennaltaehkäisy .  

Siksi  etäkuntoutuksen har joi t te is i in tul is i  er i ty isest i  s isäl lyt tää
alaraajojen l ihasvoiman  ja tasapainon kehittämiseen  tähtääviä
harjoi t te i ta.

Täl lä tavoin pyritään vaikuttamaan  ikääntyneiden toimintakykyyn ja  
käsitykseen omasta kyvykkyydestään ,  mikä puolestaan l isää
mahdol l isest i  i tsenäisyyttä .

L isäksi  on tärkeää, et tä har joi t te lussa otetaan huomioon
kestävyysli ikunta  l ihasvoimaharjoi t te lun ohel la.

Etäkuntoutuksen etuja ovat sen mahdol l isuudet toteuttaa kuntoutusta
ajasta sekä paikasta r i ippumatta.  

Etänä toteutettu har joi t te lu mahdol l istaa kuntoutuksen jatkuvuuden ja
säännöll isyyden  koska har joi t te lua on mahdol l ista toteuttaa omassa
kot iympäristössä.

HUOM!
Etäryhmien ohjaamisen tekniset ohjeet,
kuten Elmon ja Oivan käyttöohjeet löytyvät
tästä käsikir jasta:
Linkki :  Etäryhmäkäsikir ja 3.0.docx
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1.

https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%203.0.docx?d=w82b333ff293f4e19ae6a1fce739fe791&csf=1&web=1&e=MvlPkp


Ennakkovalmistelut

2. Etäryhmän ohjaaminen

Etäkuntoutuksen aloittaminen edellyttää
ammattilaiselta valmistautumista.

Aloittaessa ryhmänohjausta on tarpeen varata
aikaa uuden opetteluun ja totutteluun.

 
Käy läpi mitä etäkuntoutus vaatii laitteiden,
verkkoyhteyden, asiakkaan valmiuksien
sekä oman ohjausympäristön
näkökulmasta.

Tekniset ongelmat ovat etäkuntoutuksessa
suhteellisen tavallisia, mutta usein ne ovat
väliaikaisia ja ratkaistavissa. 

Asiakkaille on hyvä antaa toimintaohjeet
teknisiä ongelmatilanteita varten ja käydä ne
läpi yhdessä ensimmäisillä ryhmäkerroilla.

Esim. kuvapuhelun katketessa asiakasta
on ohjeistettu jo etukäteen odottamaan,
että yhteys palautuu tai että ohjaaja
soittaa hänen etälaitteeseensa uudelleen.

Ohjaukseen käytettävä laite on hyvä
käynnistää uudelleen varmuuden vuoksi, jos
se on ollut pitkään päällä ennen etäryhmän
alkamista.

Tarvi tseeko asiakas välineitä
ryhmäkerral le mukaan (esim.
käsipainot,  selkänojall inen tuoli)
Oman ohjaust i lan valmistelu (kameran
asettelu ja oma näkymä asiakkaal le)
Omat mahdol l iset  muisti inpanot  lähel le
helpost i  luettaviksi

Tekniset haasteet

Linkki  etäryhmäkäsikirjaan ,  jossa ohjeet
Elmon ja Oivan käyttöön:
Etäryhmäkäsikir ja 3.0
Suositel tavaa on, et tä asiakkaiden  omat
puhelinnumerot  ovat lähel lä
ryhmänohjauksen ajan, jos tulee tarvetta
soi t taa esim.  teknisten haasteiden takia.

Videopuhelun käytännöt

Asiakasta kannattaa ohjata laitteiden
sijoittelussa ja valaistuksen merkityksestä,
jotta näkö- ja ääniyhteys on sopiva
etäkuntoutusta varten.

Ohjeista asiakasta asettamaan laite siten, että
näette toisenne riittävän hyvin.

Sujuvan keskustelun  vuoksi  ymmärrys
si i tä,  et tä yksi pyrkii  puhumaan
kerrallaan

5

https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%203.0.docx?d=w82b333ff293f4e19ae6a1fce739fe791&csf=1&web=1&e=MvlPkp


Etäkuntoutuksessa muodostuva yhteistyösuhde on yhtä merkityksellinen kuin kasvokkaisessa kuntoutuksessa.
Hyvän yhteistyösuhteen rakentumisessa on olennaista, jotta kiinnostus asiakkaan kokemusta kohtaan välittyy

asiakkaalle.

Laadukkaan vuorovaikutuksen pohjana ovat toimiva teknologia, soveltuva osallistumisympäristö sekä
yhdessä sovitut käytännöt. Hyviä ohjenuoria etäryhmän ohjaamiseen:

Sanoita etäkuntoutuksessa asioita suoremmin ja useammin, kuin kasvokkain tapahtuvassa
kuntoutuksessa.

Kysele asiakkailta vointia ja jaksamista sekä pyydä asiakkaan mielipiteitä suoraan. 

Totea säännöllisesti esimerkiksi, kuinka paljon aikaa on käytettävissä ja mitä ohjauskerran
aikana on vielä tarkoitus tehdä.
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Hyvän yhteistyösuhteen
luominen ja vuorovaikutus

videopuhelussa

Aloita ja lopeta videopuhelun vaiheet selkeästi

Etene rauhallisesti

Varmista että asiakas pysyy mukana kysymällä ja
kertaamalla asioita

Sanoita tekemistäsi ja ajatuksiasi, jotta asiakas
ymmärtää mitä eri tilanteissa tapahtuu

Anna sanallista palautetta ja tunnustusta
asiakkaan osallistumisesta ja edistymisestä

Kannusta asiakkaita kertomaan mielipiteitä,
toiveita ja tarpeitaan

Asiakkaan motivaation ja
sitoutumisen tukeminen

Ylläpidä omaa myönteistä asennetta
etäkuntoutusta kohtaan

Tuo esille etäkuntoutuksen hyviä puolia

Toteuta etäkuntoutusta joustavasti asiakkaan
tarpeet ja toiveet huomioiden. Vaihtele
tarvittaessa ohjauksen sisältöä

Vireyden ja keskittymisen
tukeminen

Suhtaudu asiakkaan voinnin, vireyden ja
motivaation vaihteluun hyväksyvästi

Pitäkää tarvittaessa taukoja

Suunnittele vaihtelevaa sisältöä ja mieti
ennakkoon, miten harjoittelua voisi muokata, jos
asiakkaan keskittyminen tai jaksaminen
heikkenee

Pyydä asiakasta arvioimaan vireystilaansa
sanallisesti tai esimerkiksi asteikolla 1–5.

Pidä puheenvuorosi lyhyinä
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Kannustaminen

3. Vuorovaikutus etäkuntoutuksessa
3/3

Keskustelun ohjaus

Ryhmää ohjatessa ammattilaisen rooli keskustelun ohjaajana korostuu, sillä asiakkaan voi olla haastavaa arvioida sopivaa hetkeä omalle puheenvuorolleen.

Puheenvuorojen jakaminen on tärkeää, mutta mahdollisuuksien mukaan ohjaajan tulisi vähentää rooliaan keskustelujen ylläpidossa, jotta osallistujat voisivat jakaa
ajatuksiaan keskenään vapaammin.

Asiakkaita voi osallistaa ja aktivoida esimerkiksi kuulumiskierroksilla tai kysymällä heidän fyysisestä aktiivisuudestaan kuluneen viikon aikana.

Keskustelun syntymistä voi ohjata myös pyytämällä suoraan yksittäistä asiakasta kertomaan kokemuksiaan tai vastaamalla kysyttyyn kysymykseen.

Asiakkaiden on myös hyvä tietää, että puheenvuorosta saa aina kuitenkin kieltäytyä ja että, asiakas saa päättää itse, kuinka laajasti jakaa omia asioitaan ja
ajatuksia.

Nosta esille erityisesti myönteiset asiat ja pienetkin onnistumiset. 

Jos etäkuntoutukseen sitoutuminen arveluttaa asiakasta tai asiakkaan osallistuminen on vaihtelevaa, käsittele asiaa
asiakkaan tai asiakkaan ilmoittavan tahon kanssa
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Asiakkaan osallistuessa etäkuntoutukseen turvallisuuteen tulee
kiinnittää huomiota. Fyysinen sekä psykologinen kokemus turvassa
olemisesta ovat tärkeitä.

Turvallisuuden tunne pohjautuu asiakkaan ja ammattilaisen väliseen
luottamukseen ja tunneilmapiiriin. 

Sanoita ja näytä selkeästi ohjeet osallistujille harjoitteiden
suorittamisesta. 

Psykologinen turvallisuuden tunne ja luottamuksen kokemus
vahvistuvat yhteistyösuhteen rakentumisen myötä. 

Sanoittamalla etäkuntoutuksen etenemistä ja kulkua on mahdollista
vähentää etäkuntoutukseen liittyviä epäilyksiä ja epävarmuuksia.

Luottamuksellisen ilmapiirin rakentumiseen voi myös vaikuttaa se,
että asiakkaat eivät näe toisiaan, joten kameroiden asetteluun, jotta
asiakkaat näkyvät toisilleen on  hyvä kiinnittää huomiota. 

01. 02.
Pidä asiakkaan ja hänen kotihoitonsa yhteystiedot saatavilla
videopuhelun aikana, koska mahdollisen hätätilanteen sattuessa
on pystyttävä soittamaan asiakkaan kotihoitoon tai itse asiakkaalle
mahdollisimman pian.

Suunnittele etäkuntoutuksessa tehtävät harjoitteet niin, että niiden
tekeminen on turvallista itsenäisesti. Tiedustele säännöllisesti
asiakkaan vointia ja jaksamista.

Korosta osallistujille, että on mahdollista valita harjoiteltavat
liikkeet, jotka sopivat heidän fyysiselle kunnolleen ja
terveydentilalleen tai muokata niitä itselleen sopivaksi. Ohjaajan
tulee tarjota mahdollisia vaihtoehtoja haastaville harjoitteille. 

Harjoitussuunnitelmaa tehdessä on huomioitava asiakkaan
terveydelliset rajoitukset ja lähtötaso turvallisuuden
takaamiseksi.

Uuden asiakkaan kohdalla lähtötasoa ei välttämättä ole
mahdollista tietää pelkästään ilmoittajan antamista perustiedoista,
joten keskustelu ja havainnointi asiakkaan toimintakyvystä on
hyvä tehdä ensimmäisillä ryhmäkerroilla.

4. Turvall isuus etäkuntoutuksessa 1/2
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4. Turvall isuuden tarkistuslista 2/2

Hyvä tuol i  on noin 45 cm korkea,
tukeva ja s i inä voi  ol la käsinojat .
Harjoi t te lua ei  voi  tehdä keinutuol issa
tai  sohval la.
Varmista,  et tä tuol i  pysyy paikal laan,
kun si i tä noustaan ja s i ihen istutaan.

Onko tuoli  sopiva?

Hyvä tuki  on sopivan korkuinen ja se
pysyy tukevast i  paikoi l laan.
Tuke voi  ot taa pöydästä, tuol ista tai
muusta tukevasta huonekalusta.

Onko tuki saatavil la?

Hyvä alusta ei  ole l iukas, eikä si inä ole
l iukuvia tai  kasaan meneviä mattoja.

Onko alusta turvall inen?

Harjoi t te i ta tehtäessä on jaloissa hyvä
ol la tukevat s isäjalk ineet,  jotka eivät
lu ista.
Harjoi t te lun aikana on hyvä ol la
joustavat vaatteet.

Ovatko sisäjalkineet
turvall iset?

Tämän l istan avul la voi  tarkistaa, et tä etäkuntoutuksen
olosuhteet ovat mahdol l is imman turval l iset

Jos käytössä on esimerkiksi  rol laattor i ,
sopikaa si l le turval l inen paikka
harjoi t te lun ajaksi ,  josta sen saa
helpost i  käyttöön esim. tuol i l ta
ylösnousumisen tueksi .

Liikkumisen apuvälineet osana harjoittelua

Puhel imen on ol tava saatavi l la
mahdol l isessa hätät i lanteessa.

Puhelin ja juomapullo harjoittelun
aikana

Vesi lasi  ta i  juomapul lo on hyvä ol la
saatavi l la har joi t te lun aikana.
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5. Etäryhmän tavoite

Li ikunnal l isen etäkuntoutuksen tavoi t teena on
tar jota asiakkai l le omassa kot iympäristössä
tehtävää yksinkertaista,  mutta tehokasta l i ikuntaa
joka yl läpi tää ja mahdol l isest i  kehi t tää heidän
toimintakykyä ja y leistä terveyttä.

Tavoit teena on tar jota osal l istuj i l le monipuol inen
harjoi tusohjelma, jonka keskiössä on kaatumisen
ehkäiseminen, l i ikkuvuuden parantaminen sekä
l ihaskunnon ja nivel l i ikkuvuuksien yl läpi to.

Tavoit teena on myös innostaa osal l istuj ia
säännöl l iseen l i ikkumiseen sekä yl läpi tää yleistä
hyvinvoint ia ja miel ia laa.

Etäkuntoutus pyrki i  s i is kehi t tämään ja tukemaan
kokonaisval taista hyvinvoint ia tar joamal la
hauskaa ja mot ivoivaa l i ikuntaa, joka on helppo
sisäl lyt tää osaksi  päiv i t tä istä rut i in ia.  Pyr imme
luomaan turval l isen ja kannustavan ympäristön,
jossa jokainen voi  edetä omassa tahdissaan ja
nautt ia l i ikkumisesta.

01
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6. Ketkä ryhmiä ohjaavat?
Li ikunnal l is ia etäryhmiä ohjaa pääsääntöisest i  fysioterapeut i t
ja l i ikunnanohjaajat .  Ohjaaj ien työnkuva ei  ole pelkästään
fyysisten har joi t te iden fasi l i to int i ,  vaan he pyrkivät myös
luomaan turval l isen ja kannustavan ympäristön
ryhmätoiminnal le.

Ohjauksessa on tärkeätä huomioida osal l istuj ien yksi lö l l iset
tarpeet ja tai totaso sekä suunnitel la monipuol is ia har joi t te i ta,
jotka haastavat ja har joi t tavat asiakkai ta heidän
toimintakykynsä tasosta r i ippumatta.

Ryhmänohjaajan tehtävi in kuuluu myös ryhmän motivoint i
rohkaisten osal l istuj ia osal l istumaan har joi t te luun ja
keskusteluun sekä jakamaan kokemuksiaan.

Li ikunnal l iset  etäryhmät eivät tar joa ainoastaan fyysistä
kuntoutusta,  vaan myös mahdol l isuuden sosiaal iseen
vuorovaikutukseen ja vertaistukeen, mikä on keskeistä
ikääntyneiden hyvinvoinni l le.
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7. Ohjeita ryhmän
suunnitteluun

Muistipuisto: Jumppaa kevyesti istuen

Muistipuisto: Tuolijumppa 1

Muistipuisto: Tuolijumppa 2

Muistipuisto.fi
Aivoterveyttä tukevaa tietoa, tekemistä ja

käytännön vinkkejä.

Mukana myös jumppavideoita.

Vahvike.fi
Linkkejä monien toimijoiden jumppaohjeisiin ja

videoihin.

Hae liikkeitä -kirjasto

Valmiit ohjelmat

Voitas.fi -sivusto
Liikepankki ikäihmisten voima- ja

tasapainoharjoitteluun.

Videoita, liikkeitä ja valmiita ohjelmia.

Physiotools -ohjelmia
Physiotools -ohjelmalla luotuja valmiita

harjoitusohjelmia

Linkkejä hyviksi todettuihin
harjoitteisiin

Jumppaohjeita

Kävely keveämmäksi

Etätuolijumppa 1

Etätuolijumppa 2
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https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/jumppaa-kevyesti-istuen/
https://www.youtube.com/watch?v=CtWYW7bxsW4
https://www.youtube.com/watch?v=TcQmPZ2aSDo
https://www.muistipuisto.fi/
https://vahvike.fi/
https://voitas.fi/hae-liikkeita#/category/equipment/environment/difficulty/position/workmethod/
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://voitas.fi/
https://vahvike.fi/liikunta/jumppaohjeita/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Tuotekuva_Kavelykevyemmaksi_suomi.png
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/sites/SOTESkhnhankekehittmisenryhmt-etryhmiensiirtym/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FSOTESkhnhankekehittmisenryhmt%2Detryhmiensiirtym%2FJaetut%20asiakirjat%2FRikun%20et%C3%A4ryhm%C3%A4kehitt%C3%A4misalusta%2FHarjoitteita%2FIstumajumppa1%2Epdf&parent=%2Fsites%2FSOTESkhnhankekehittmisenryhmt%2Detryhmiensiirtym%2FJaetut%20asiakirjat%2FRikun%20et%C3%A4ryhm%C3%A4kehitt%C3%A4misalusta%2FHarjoitteita&p=true&wdLOR=cE010D0E8%2DF98B%2D4CC7%2D9E74%2D39791BCE4941&ga=1
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/sites/SOTESkhnhankekehittmisenryhmt-etryhmiensiirtym/Jaetut%20asiakirjat/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FSOTESkhnhankekehittmisenryhmt%2Detryhmiensiirtym%2FJaetut%20asiakirjat%2FRikun%20et%C3%A4ryhm%C3%A4kehitt%C3%A4misalusta%2FHarjoitteita%2FIstumajumppa2%2Epdf&parent=%2Fsites%2FSOTESkhnhankekehittmisenryhmt%2Detryhmiensiirtym%2FJaetut%20asiakirjat%2FRikun%20et%C3%A4ryhm%C3%A4kehitt%C3%A4misalusta%2FHarjoitteita&p=true&wdLOR=c8C37AC0A%2D1891%2D4105%2D91BF%2DE6E7B1225BA2&ga=1


Esimerkki
ohjauskerrasta

Alkulämmittely on tärkeä osa har joi tusohjelmaa, ja
sen tarkoi tuksena on valmistaa keho har joi t te luun.
Tämä vaihe auttaa nostamaan sykettä,  l isäämään
verenkiertoa l ihaksi in ja nivel ten l i ikkuvuutta ennen
varsinaista har joi t te lua.

Alkulämmittely voi  s isäl tää kehon dynaamisia
l i ikkei tä,  kuten kiertol i ikkei tä er i  n ivel issä, kevyi tä
venytyksiä ja l ihasten akt ivoint ia.  Esim. hart io iden
pyöri t te lyä, kurotuksia ja rangan kiertoja.

Lämmittelyosio (n. 5-10 min):

Alkulämmittelyn jä lkeen si i r rytään tuol i jumpan
harjoi t te luosuuteen, jossa keski tytään varsinais i in
har joi t te is i in.

Noin 30 sekuntia  yhtä l i iket tä kerral laan. Asiakkaat
val i tsevat i tselleen sopivan tahdin .
Kaikki  l i ikkeet tehtyä voi  suor i t taa toisen  ja
mahdol l isest i  kolmannen  k ierroksen l i ikkei tä.

Harjoitteet (n. 10-15 min):

Liikkeet:

Ylä- ja keskivartalo
Soutu istuen
Sammakkouint i
Taivutukset s ivui l le,  kädel lä pään yl i  kurottaen
Istuen kurotukset lat t iaan
Hi ihto istuen

Alavartalo
Polven ojennukset istuen
Istumasta seisomaannousut
Jalkasakset tai  polkupyörän polkeminen ( istuen jalat
i r t i  lat t iasta)
Seisoen tuol in selkänojasta tukea pi täen

Varpai l lenousut
Jalkojen loi tonnukset s ivui l le ja taakse
Painonsi i r rot  eteen ja s ivui l le
Polvennostot (marssi)

Loppuverryttely (5 min):

Verryt tely alkaa yleensä kevyi l lä venytyksi l lä er i  kehon osi in.
Venytykset voivat kohdistua esimerkiksi  olkapäihin,  käsivarsi in,
selkään, vatsal ihaksi in,  ja lkoihin ja ni lkkoihin.

Verryttelyn aikana voi keskustella asiakkaiden kanssa esim.
miten meni,  miltä tuntui ja mitä tuntuu nyt.

Verryt tely voi  s isäl tää myös hengitysharjoi tuksia tai
rentoutumisharjoi tuksia.  Syvät hengitysharjoi tukset ja
keski t tymisen palauttaminen voivat auttaa rentoutumaan ja
palauttamaan sykkeen normaal i l le tasol le har joi t te lun jä lkeen.

8.
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Istumajumppa:

Ryhmien kuvaukset
ja jaottelu
Liikuntaryhmät on jaoteltu kahteen eri
tasoluokitukseen:

Kaikki  har joi t teet tehdään istuen.

Istuen tehtävien har joi t te iden l isäksi  tuol i l ta
noustaan myös jalkojen pääl le ja tehdään
harjoi t te i ta seisten.

Kenelle:  Haluat har joi t taa toimintakykyäsi  kot iympäristössä
ammatt i la isen ohjaamana. Sinul la voi  ol la l i ikkumisen
apuväl inei tä kuten keppi ta i  rol laattor i  ja l i ikkuminen voi  ol la
haastavaa kuten esim. tuol ista y lösnouseminen. Pystyt
seuraamaan ohjaajan l i ikkei tä ja annettuja ohjei ta etälai t teen
väl i tyksel lä.

Tavoite:  Tavoi t teena on tar jota osal l istuj i l le monipuol inen
harjoi tusohjelma, jonka keskiössä on kaatumisen
ehkäiseminen, l i ikkuvuuden parantaminen sekä l ihaskunnon
ja nivel l i ikkuvuuksien yl läpi to.

Ryhmäkerran sisältö:  Teemme fyysistä har joi t te lua n.  20
min. Lopussa rentoudumme ja l isäksi  on mahdol l isuus
yhteiseen keskusteluun.

Jakson kesto: Ryhmä jatkuu 12 kerran jaksoissa. Jakson
päättyessä arvioimme mahdol l isen jatkon ryhmässä. Voit
i lmoit tautua ryhmään myös kesken jakson.

Ennakkotehtävä:  L i ikkumistest in tulos (maksimissaan puol i
vuotta vanha) i lmoitetaan Elmon l isät ietokentässä (pvm ja
tulokset) .  Jos sinul la on sairauksia tai  to imintakyvyn
haastei ta,  jotka voivat vaikuttaa tehtävi in har joi t te is i in,
varmistathan ryhmän sopivuus etäryhmäohjaajan kanssa. 

Istumajumppa:

Tasapainoa ja voimaa seisten ja istuen:

Ryhmien  kuvaukset löytyvät Etäryhmäkäsikirja -word t iedostosta .  Kopioi ryhmäkuvaukset sieltä,
kun luot uutta ryhmää Elmoon.
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Kenelle:  Haluat har joi t taa toimintakykyäsi  kot iympäristössä
ammatt i la isen ohjaamana. Sinul la voi  ol la l i ikkumisen
apuväl inei tä kuten keppi ta i  rol laattor i ,  jonka avul la pystyt
seisomaan tuetust i .  Istumasta seisomaannousun test i tu los tul is i
o l la al le 30 sekunt ia.  Pystyt  seuraamaan ohjaajan l i ikkei tä ja
annettuja ohjei ta etälai t teen väl i tyksel lä.

Tavoite:  Tavoi t teena on tar jota osal l istuj i l le monipuol inen
harjoi tusohjelma, jonka keskiössä on kaatumisen ehkäiseminen,
l i ikkuvuuden parantaminen sekä l ihaskunnon ja
nivel l i ikkuvuuksien yl läpi to.

Ryhmäkerran sisältö:  Teemme fyysistä har joi t te lua n.  20
minuutt ia,  joka sisäl tää myös seisaal taan tehtyjä har joi t te i ta.
Lopussa rentoudumme ja l isäksi  on mahdol l isuus yhteiseen
keskusteluun.

Jakson kesto: Ryhmä jatkuu 12 kerran jaksoissa. Jakson
päättyessä arvioimme mahdol l isen jatkon ryhmässä. Voit
i lmoit tautua ryhmään myös kesken jakson.

Ennakkotehtävä:  L i ikkumistest in tulos (maksimissaan puol i
vuotta vanha) i lmoitetaan Elmon l isät ietokentässä (pvm ja
tulokset) .  Jos sinul la on sairauksia jotka voivat vaikuttaa
tehtävi in har joi t te is i in,  varmistathan ryhmän sopivuus
etäryhmäohjaajan kanssa. 

Tasapainoa ja voimaa seisten ja istuen:
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