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LUKIJALLE

Etaryhmatoiminta ja kasikirjan tavoite

Etaryhmatoiminnan tavoitteena on tarjota osallistujille monipuolista ryhmatoimintaa,
jonka keskidossa on kaatumisen ehkaiseminen seka kokonaisvaltainen hyvinvoinnin
edistaminen tarjoamalla yksinkertaista ja motivoivaa liikuntaa, joka on helppo sisallyttaa
osaksi paivittaisia rutiineja. Pyrimme luomaan turvallisen ja kannustavan ympariston,
jossa jokainen voi edeta omassa tahdissaan ja nauttia liikkumisesta.

Tama kasikirja sisaltaa tietoa liikunnallisen etaryhman suunnittelusta seka ohjeita
etaryhmatoiminnan organisoinnista, osallistujien motivoinnista seka esimerkkeja
kaytettavista harjoituksista. Lisaksi kasikirja sisaltaa suosituksia ja ohjeita turvallisen ja
osallistavan ryhmatoiminnan suunnitteluun.

Antoisia lukuhetkia!l
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1.Fyysinen harjoittelu

etayhteydella

\_

Etakuntoutuksessa, kuten perinteisessa kasvokkain tapahtuvassa

kuntoutuksessa, on tarkeaa ottaa huomioon ikaantyneiden yksilollisyys.

Ikaantyneiden toimintakyky, fyysinen kunto, yleinen terveys ja henkiset

voimavaransa vaihtelevat toisiinsa verrattuna merkittavasti.

o Harjoitusohjelmat tulee suunnitella ottaen huomioon asiakkaiden
erilaisuus.

Yksi etakuntoutuksen keskeisista tavoitteista on kaatumisten
ennaltaehkaisy.
o Siksi etakuntoutuksen harjoitteisiin tulisi erityisesti sisallyttaa

alaraajojen lihasvoiman ja tasapainon kehittamiseen tahtaavia
harjoitteita.

Talla tavoin pyritaan vaikuttamaan ikaantyneiden toimintakykyyn ja
kasitykseen omasta kyvykkyydestaan, mika puolestaan lisaa
mahdollisesti itsenadisyytta.
o Lisaksi on tarkeaa, etta harjoittelussa otetaan huomioon
kestavyysliikunta lihasvoimaharjoittelun ohella.

Etakuntoutuksen etuja ovat sen mahdollisuudet toteuttaa kuntoutusta
ajasta seka paikasta riippumatta.

o Etana toteutettu harjoittelu mahdollistaa kuntoutuksen jatkuvuuden ja

saannollisyyden koska harjoittelua on mahdollista toteuttaa omassa
kotiymparistossa.

~
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HUOM!
Etaryhmien ohjaamisen tekniset ohjeet,
kuten Elmon ja Oivan kayttéohjeet loytyvat
tasta kasikirjasta:

Linkki: Etdaryhmakasikirja 3.0.docx

Kuva: Microsoft 365 kuvapankki



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

2. Etaryhman ohjaaminen

Ennakkovalmistelut

4 N
« Etakuntoutuksen aloittaminen edellyttaa

ammattilaiselta valmistautumista.

« Aloittaessa ryhmanohjausta on tarpeen varata
aikaa uuden opetteluun ja totutteluun.

« Kay lapi mita etakuntoutus vaatii laitteiden,
verkkoyhteyden, asiakkaan valmiuksien
seka oman ohjausympariston

nakokulmasta.

« Tarvitseeko asiakas valineita
ryhmakerralle mukaan (esim.
kasipainot, selkdanojallinen tuoli)

« Oman ohjaustilan valmistelu (kameran
asettelu ja oma nakyma asiakkaalle)

« Omat mahdolliset muistiinpanot |ahelle
helposti luettaviksi

Tekniset haasteet

s

~
« Tekniset ongelmat ovat etakuntoutuksessa

suhteellisen tavallisia, mutta usein ne ovat
valiaikaisia ja ratkaistavissa.

« Asiakkaille on hyva antaa toimintaohjeet
teknisia ongelmatilanteita varten ja kayda ne
lapi yhdessa ensimmaisilla ryhmakerroilla.

o Esim. kuvapuhelun katketessa asiakasta
on ohjeistettu jo etukateen odottamaan,
etta yhteys palautuu tai etta ohjaaja
soittaa hanen etalaitteeseensa uudelleen.

« Ohjaukseen kaytettava laite on hyva
kaynnistaa uudelleen varmuuden vuoksi, jos
se on ollut pitkaan paalla ennen etaryhman

alkamista.

« Linkki etaryhmakasikirjaan, jossa ohjeet
Elmon ja Oivan kayttoon:
Etaryhmakasikirja 3.0

« Suositeltavaa on, etta asiakkaiden omat
puhelinnumerot ovat lahella
ryhnmanohjauksen ajan, jos tulee tarvetta
soittaa esim. teknisten haasteiden takia.

Videopuhelun kaytannot

\l/

_/ ? \_
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« Asiakasta kannattaa ohjata laitteiden
sijoittelussa ja valaistuksen merkityksesta,
jotta nako- ja aaniyhteys on sopiva
etakuntoutusta varten.

- Ohjeista asiakasta asettamaan laite siten, etta
naette toisenne riittavan hyvin.

« Sujuvan keskustelun vuoksi ymmarrys
siita, etta yksi pyrkii puhumaan
kerrallaan



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

3. Vuorovaikutus etakuntoutuksessa

1/3

ST

Etakuntoutuksessa muodostuva yhteistyosuhde on yhta merkityksellinen kuin kasvokkaisessa kuntoutuksessa.
Hyvan yhteistyosuhteen rakentumisessa on olennaista, jotta kiinnostus asiakkaan kokemusta kohtaan valittyy
asiakkaalle.

Laadukkaan vuorovaikutuksen pohjana ovat toimiva teknologia, soveltuva osallistumisymparisto seka
yhdessa sovitut kaytannot. Hyvia ohjenuoria etaryhman ohjaamiseen:

= Sanoita etakuntoutuksessa asioita suoremmin ja useammin, kuin kasvokkain tapahtuvassa
kuntoutuksessa.

= Kysele asiakkailta vointia ja jaksamista seka pyyda asiakkaan mielipiteita suoraan.

= Totea saannollisesti esimerkiksi, kuinka paljon aikaa on kaytettavissa ja mita ohjauskerran
aikana on viela tarkoitus tehda.




3. Vuorovaikutus etakuntoutuksessa

2/3

Hyvan yhteistyosuhteen
luominen ja vuorovaikutus
videopuhelussa

Aloita ja lopeta videopuhelun vaiheet selkeasti
Etene rauhallisesti

Varmista etta asiakas pysyy mukana kysymalla ja
kertaamalla asioita

Sanoita tekemistasi ja ajatuksiasi, jotta asiakas
ymmartaa mita eri tilanteissa tapahtuu

Anna sanallista palautetta ja tunnustusta
asiakkaan osallistumisesta ja edistymisesta

Kannusta asiakkaita kertomaan mielipiteita,
toiveita ja tarpeitaan

Asiakkaan motivaation ja
sitoutumisen tukeminen

- Yllapida omaa myoOnteista asennetta
etakuntoutusta kohtaan

 Tuo esille etakuntoutuksen hyvia puolia
- Toteuta etakuntoutusta joustavasti asiakkaan

tarpeet ja toiveet huomioiden. Vaihtele
tarvittaessa ohjauksen sisaltoa

E@‘
Vireyden ja keskittymisen
tukeminen

Suhtaudu asiakkaan voinnin, vireyden ja
motivaation vaihteluun hyvaksyvasti

Pitakaa tarvittaessa taukoja

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

heikkenee

Pyyda asiakasta arvioimaan vireystilaansa
sanallisesti tai esimerkiksi asteikolla 1-5.

Pida puheenvuorosi lyhyina



3. Vuorovaikutus etakuntoutuksessa

) 3/3

Keskustelun ohjaus

Ryhmaa ohjatessa ammattilaisen rooli keskustelun ohjaajana korostuu, silla asiakkaan voi olla haastavaa arvioida sopivaa hetkea omalle puheenvuorolleen.

Puheenvuorojen jakaminen on tarkeaa, mutta mahdollisuuksien mukaan ohjaajan tulisi vahentaa rooliaan keskustelujen yllapidossa, jotta osallistujat voisivat jakaa
ajatuksiaan keskenaan vapaammin.

Asiakkaita voi osallistaa ja aktivoida esimerkiksi kuulumiskierroksilla tai kysymalla heidan fyysisesta aktiivisuudestaan kuluneen viikon aikana.
Keskustelun syntymista voi ohjata myos pyytamalla suoraan yksittaista asiakasta kertomaan kokemuksiaan tai vastaamalla kysyttyyn kysymykseen.

Asiakkaiden on my0s hyva tietaa, etta puheenvuorosta saa aina kuitenkin kieltaytya ja etta, asiakas saa paattaa itse, kuinka laajasti jakaa omia asioitaan ja
ajatuksia.

Kannustaminen

- Nosta esille erityisesti myonteiset asiat ja pienetkin onnistumiset.

’5—2}, Jos etakuntoutukseen sitoutuminen arveluttaa asiakasta tai asiakkaan osallistuminen on vaihtelevaa, kasittele asiaa
asiakkaan tai asiakkaan ilmoittavan tahon kanssa



4. Turvallisuus etakuntoutuksessa 1/2

01.

« Asiakkaan osallistuessa etakuntoutukseen turvallisuuteen tulee
Kiinnittaa huomiota. Fyysinen seka psykologinen kokemus turvassa
olemisesta ovat tarkeita.

Turvallisuuden tunne pohjautuu asiakkaan ja ammattilaisen valiseen
luottamukseen ja tunneilmapiiriin.

Sanoita ja nayta selkeasti ohjeet osallistujille harjoitteiden
suorittamisesta.

Psykologinen turvallisuuden tunne ja luottamuksen kokemus
vahvistuvat yhteistyosuhteen rakentumisen myota.

Sanoittamalla etakuntoutuksen etenemista ja kulkua on mahdollista
vahentaa etakuntoutukseen liittyvia epailyksia ja epavarmuuksia.

Luottamuksellisen iimapiirin rakentumiseen voi myos vaikuttaa se,
etta asiakkaat eivat nae toisiaan, joten kameroiden asetteluun, jotta
asiakkaat nakyvat toisilleen on hyva kiinnittaa huomiota.

02.

- Pida asiakkaan ja hanen kotihoitonsa yhteystiedot saatavilla

videopuhelun aikana, koska mahdollisen hatatilanteen sattuessa
on pystyttava soittamaan asiakkaan kotihoitoon tai itse asiakkaalle
mahdollisimman pian.

Suunnittele etakuntoutuksessa tehtavat harjoitteet niin, etta niiden
tekeminen on turvallista itsenaisesti. Tiedustele saannollisesti
asiakkaan vointia ja jaksamista.

Korosta osallistujille, etta on mahdollista valita harjoiteltavat
lilkkeet, jotka sopivat heidan fyysiselle kunnolleen ja
terveydentilalleen tai muokata niita itselleen sopivaksi. Ohjaajan
tulee tarjota mahdollisia vaihtoehtoja haastaville harjoitteille.

Harjoitussuunnitelmaa tehdessa on huomioitava asiakkaan
terveydelliset rajoitukset ja lahtotaso turvallisuuden
takaamiseksi.

Uuden asiakkaan kohdalla lahtotasoa ei valttamatta ole
mahdollista tietaa pelkastaan ilmoittajan antamista perustiedoista,
joten keskustelu ja havainnointi asiakkaan toimintakyvysta on
hyva tehda ensimmaisilla ryhmakerraoilla.




4. Turvallisuuden tarkistuslista 2/2

Taman listan avulla voi tarkistaa, etta etakuntoutuksen
olosuhteet ovat mahdollisimman turvalliset

Onko tuoli sopiva? Liikkumisen apuvalineet osana harjoittelua
« Hyva tuoli on noin 45 cm korkea, - Jos kaytdossa on esimerkiksi rollaattori,
tukeva ja siina voi olla kasinojat. sopikaa sille turvallinen paikka
- Harjoittelua ei voi tehda keinutuolissa harjoittelun ajaksi, josta sen saa
tai sohvalla. helposti kayttodon esim. tuolilta
- Varmista, etta tuoli pysyy paikallaan, ylosnousumisen tueksi.

kun siita noustaan ja siihen istutaan.

Onko tuki saatavilla? Ovatko sisajalkineet

-« Hyva tuki on sopivan korkuinen ja se turvalliset?
pysyy tukevasti paikoillaan. - Harjoitteita tehtaessa on jaloissa hyva
- Tuke voi ottaa poydasta, tuolista tai olla tukevat sisajalkineet, jotka eivat
muusta tukevasta huonekalusta. luista.
- Harjoittelun aikana on hyva olla
Onko alusta turvallinen? joustavat vaatteet.
- Hyva alusta ei ole liukas, eika siina ole
liukuvia tai kasaan menevida mattoja. Puhelin ja juomapullo harjoittelun
aikana

« Puhelimen on oltava saatavilla
mahdollisessa hatatilanteessa.

- Vesilasi tai juomapullo on hyva olla
saatavilla harjoittelun aikana.

-
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5. Etaryhman tavoite

01

Liikunnallisen etakuntoutuksen tavoitteena on
tarjota asiakkaille omassa kotiymparistdossa
tehtavaa yksinkertaista, mutta tehokasta liikuntaa
joka yllapitaa ja mahdollisesti kehittaa heidan
toimintakykya ja yleista terveytta.

02

Tavoitteena on tarjota osallistujille monipuolinen
harjoitusohjelma, jonka keskiossa on kaatumisen
ehkaiseminen, liikkuvuuden parantaminen seka
lihaskunnon ja nivelliikkuvuuksien yllapito.

03

Tavoitteena on myos innostaa osallistujia
saannolliseen liikkumiseen seka yllapitaa yleista
hyvinvointia ja mielialaa.

04

Etakuntoutus pyrkii siis kehittamaan ja tukemaan
kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoamalla
hauskaa ja motivoivaa liikuntaa, joka on helppo
sisallyttaa osaksi paivittaista rutiinia. Pyrimme
luomaan turvallisen ja kannustavan ympariston,
jossa jokainen voi edeta omassa tahdissaan ja
nauttia liltkkumisesta.
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Kuva: Microsoft 365 kuvapankki
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6. Ketka ryhmia ohjaavat?

Liikunnallisia etaryhmia ohjaa paasaantoisesti fysioterapeutit
ja lilkunnanohjaajat. Ohjaajien tyonkuva ei ole pelkastaan
fyysisten harjoitteiden fasilitointi, vaan he pyrkivat myos
luomaan turvallisen ja kannustavan ympariston
ryhmatoiminnalle.

Ohjauksessa on tarkeata huomioida osallistujien yksilolliset
tarpeet ja taitotaso seka suunnitella monipuolisia harjoitteita,
jotka haastavat ja harjoittavat asiakkaita heidan
toimintakykynsa tasosta riippumatta.

Ryhmanohjaajan tehtaviin kuuluu myods ryhman motivointi
rohkaisten osallistujia osallistumaan harjoitteluun ja
keskusteluun seka jakamaan kokemuksiaan.

Liikunnalliset etaryhmat eivat tarjoa ainoastaan fyysista
kuntoutusta, vaan myos mahdollisuuden sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja vertaistukeen, mika on keskeista
ikaantyneiden hyvinvoinnille.



7. Ohjeita ryhman

suunnitteluun

Linkkeja hyviksi todettuihin
harjoitteisiin

Muistipuisto.fi

Aivoterveytta tukevaa tietoa, tekemista ja
kaytannon vinkkeja.

Voitas.fi -sivusto

Liikepankki ikdihmisten voima- ja
tasapainoharjoitteluun.

Mukana myés jumppavideoita. Videoita, liikkeité ja valmiita ohjelmia.

« Muistipuisto: Jumppaa kevyesti istuen
« Muistipuisto: Tuolijumppa 1
« Muistipuisto: Tuolijumppa 2

« Hae liikkeita -kirjasto
« Valmiit ohjelmat

Vahvike.fi

Linkkeja monien toimijoiden jumppaohjeisiin ja
videoihin.

Physiotools -ohjelmia
Physiotools -ohjelmalla luotuja valmiita
harjoitusohjelmia

« Jumppaohjeita

« Etatuolijumppa 1

« Kavely keveammaksi

 Etatuolijumppa 2

13



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
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Liikkeet:

8.Esimerkki

u o Soutu istuen
ohjauskerrasta  Sammatdount
o Taivutukset sivuille, kadella paan yli kurottaen
o Istuen kurotukset lattiaan
o Hiihto istuen
- Alavartalo

Lammittelyosio (n. 5-10 min):

Alkulammittely on tarkea osa harjoitusohjelmaa, ja
sen tarkoituksena on valmistaa keho harjoitteluun.
Tama vaihe auttaa nostamaan syketta, lisaamaan

o Polven ojennukset istuen
o Istumasta seisomaannousut
o Jalkasakset tai polkupyoran polkeminen (istuen jalat

verenkiertoa lihaksiin ja nivelten liikkuvuutta ennen irti lattiasta)

varsinaista harjoittelua. o Seisoen tuolin selkdnojasta tukea pitaen
= Varpaillenousut

Alkulammittely voi sisaltaa kehon dynaamisia = Jalkojen loitonnukset sivuille ja taakse

liikkeita, kuten kiertoliikkeita eri nivelissa, kevyita = Painonsiirrot eteen ja sivuille
venytyksia ja lihasten aktivointia. Esim. hartioiden = Polvennostot (marssi)
pyorittelya, kurotuksia ja rangan kiertoja.

Harjoitteet (n. 10-15 min): Loppuverryttely (5 min):

Verryttely alkaa yleensa kevyilla venytyksilla eri kehon osiin.
Venytykset voivat kohdistua esimerkiksi olkapaihin, kasivarsiin,
selkaan, vatsalihaksiin, jalkoihin ja nilkkoihin.

Alkulammittelyn jalkeen siirrytaan tuolijumpan
harjoitteluosuuteen, jossa keskitytaan varsinaisiin
harjoitteisiin.

Verryttelyn aikana voi keskustella asiakkaiden kanssa esim.

Noin 30 sekuntia yhta liiketta kerrallaan. Asiakkaat i ] o o o
miten meni, milta tuntui ja mita tuntuu nyt.

valitsevat itselleen sopivan tahdin.
Kaikki liikkeet tehtya voi suorittaa toisen ja

mahdollisesti kolmannen kierroksen liikkeita. WEITEL) Vel slselit:l) /o negyEne i@l LI SICREL

rentoutumisharjoituksia. Syvat hengitysharjoitukset ja
keskittymisen palauttaminen voivat auttaa rentoutumaan ja
palauttamaan sykkeen normaalille tasolle harjoittelun jalkeen.



9. Ryhmien kuvaukset

ja Jaottelu

Liikuntaryhmat on jaoteltu kahteen eri
tasoluokitukseen:

Istumajumppa:

Kaikki harjoitteet tehdaan istuen.

Tasapainoa ja voimaa seisten ja istuen:

Istuen tehtavien harjoitteiden lisaksi tuolilta
noustaan myos jalkojen paalle ja tehdaan
harjoitteita seisten.

Istumajumppa:

Kenelle: Haluat harjoittaa toimintakykyasi kotiymparistossa
ammattilaisen ohjaamana. Sinulla voi olla liikkumisen
apuvalineita kuten keppi tai rollaattori ja liitkkuminen voi olla
haastavaa kuten esim. tuolista ylosnouseminen. Pystyt
seuraamaan ohjaajan liikkeita ja annettuja ohjeita etalaitteen
valityksella.

Tavoite: Tavoitteena on tarjota osallistujille monipuolinen
harjoitusohjelma, jonka keskiossa on kaatumisen
ehkaiseminen, liikkuvuuden parantaminen seka lihaskunnon
ja nivelliikkuvuuksien yllapito.

Ryhmakerran sisdlto: Teemme fyysista harjoittelua n. 20
min. Lopussa rentoudumme ja lisaksi on mahdollisuus
yhteiseen keskusteluun.

Jakson kesto: Ryhma jatkuu 12 kerran jaksoissa. Jakson
paattyessa arvioimme mahdollisen jatkon ryhmassa. Voit
ilmoittautua ryhmaan myos kesken jakson.

Ennakkotehtava: Liikkumistestin tulos (maksimissaan puoli
vuotta vanha) ilmoitetaan EImon lisatietokentassa (pvm ja
tulokset). Jos sinulla on sairauksia tai toimintakyvyn
haasteita, jotka voivat vaikuttaa tehtaviin harjoitteisiin,
varmistathan ryhman sopivuus etaryhmaohjaajan kanssa.

1 Ryhmien kuvaukset Ioytyvat Etaryhmakasikirja -word tiedostosta. Kopioi ryhmakuvaukset sielta,

~ kun luot uutta ryhmaa Elmoon.


https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%202.0.docx?d=wa24324a6c5cf4c70901c218527c315df&csf=1&web=1&e=jbwfWM
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%202.0.docx?d=wa24324a6c5cf4c70901c218527c315df&csf=1&web=1&e=jbwfWM
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%202.0.docx?d=wa24324a6c5cf4c70901c218527c315df&csf=1&web=1&e=jbwfWM
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
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:w:/r/sites/SOTEKelpoAmmattilaiset-Etryhmohjaajat/Jaetut%20asiakirjat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4ohjaajat/Et%C3%A4ryhm%C3%A4k%C3%A4sikirja%202.0.docx?d=wa24324a6c5cf4c70901c218527c315df&csf=1&web=1&e=jbwfWM

Tasapainoa ja voimaa seisten ja istuen:

Kenelle: Haluat harjoittaa toimintakykyasi kotiymparistossa
ammattilaisen ohjaamana. Sinulla voi olla liikkumisen
apuvalineita kuten keppi tai rollaattori, jonka avulla pystyt
seisomaan tuetusti. Istumasta seisomaannousun testitulos tulisi
olla alle 30 sekuntia. Pystyt seuraamaan ohjaajan liikkeita ja
annettuja ohjeita etalaitteen valityksella.

Tavoite: Tavoitteena on tarjota osallistujille monipuolinen
harjoitusohjelma, jonka keskidssa on kaatumisen ehkaiseminen,
lilkkuvuuden parantaminen seka lihaskunnon ja
nivelliikkuvuuksien yllapito.

Ryhmakerran sisalto: Teemme fyysista harjoittelua n. 20
minuuttia, joka sisaltaa myos seisaaltaan tehtyja harjoitteita.
Lopussa rentoudumme ja lisaksi on mahdollisuus yhteiseen
keskusteluun.

Jakson kesto: Ryhma jatkuu 12 kerran jaksoissa. Jakson
paattyessa arvioimme mahdollisen jatkon ryhmassa. Voit
ilmoittautua ryhmaan myos kesken jakson.

Ennakkotehtava: Liikkumistestin tulos (maksimissaan puoli
vuotta vanha) ilmoitetaan EImon lisatietokentassa (pvm ja
tulokset). Jos sinulla on sairauksia jotka voivat vaikuttaa
tehtaviin harjoitteisiin, varmistathan ryhman sopivuus
etaryhmaohjaajan kanssa.

Kuva: Microsoft 365 kuvapankki
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