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LUKIJALLE

Etäryhmätoiminta ja käsikir jan tavoite

Tämä käsikir ja sisältää ohjeita monipuolisen muistiryhmän suunnitteluun sekä
esimerkkejä harjoituksista ,  jotka voivat haastaa ja kehittää eri laisia kognit i iv isia

toimintoja, kuten muistia ,  havaintokykyä, ongelmanratkaisua  sekä kielell isiä taitoja.

 Käsikir ja sisältää suosituksia ja ohjeita ryhmätoiminnan organisoinnista ,  osall istuj ien
motivoimisesta, vuorovaikutuksen luomisesta sekä turvall isuudesta .  Muist ia tukevan

etäryhmätoiminnan tavoitteena on luoda yhteisöll inen ja innostava ympäristö ,  joka
tukee ikääntyneiden aivojen terveyttä ja edistää sosiaal ista vuorovaikutusta.

Antoisia lukuhetkiä!
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1. Muistiharjoittelu etäyhteydellä

Muisti-  ja kognitioharjoittelu  ovat olennaisia väl inei tä,  jo i l la voidaan
edistää aivojen terveyttä ja hidastaa ikääntymiseen l i i t tyviä kognit i iv is ia
muutoksia.

Harjoi t te lu koostuu er i la is ista tehtävistä ja harjoituksista ,  jotka on
suunnitel tu ylläpitämään ja parantamaan muistia ,  kognit i iv is ia
toimintoja ja aivojen terveyttä.  
Harjoi t te lul la pyritään hidastamaan ikääntymisen vaikutuksia  muist i in
ja kognit ioon sekä mahdol l isest i  vähentää muistisairauksien riskiä .

Tyypi l l is iä har joi tuksia voivat ol la muist ipel i t ,  r ist isanatehtävät,
ongelmanratkaisutehtävät,  lukeminen sekä uusien asioiden oppiminen.

Säännöl l inen ja monipuol inen har joi t te lu voi  tuoda mukanaan usei ta etuja,
kuten paremman kyvyn palauttaa asioita mieleen ,  terävämmän ajattelun
ja s i tä kautta i tsenäisemmän toimimisen arjessa .  On tärkeää, et tä
har joi tukset ovat sopivia yksilön tarpeisiin ja kykyihin ,  ja et tä ni i tä
tehdään säännöl l isest i  osana asiakkaan omaa arkea.

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

Etänä toteutettu har joi t te lu mahdoll istaa kuntoutuksen jatkuvuuden
ja  säännöll isyyden  koska har joi t te lua on mahdol l ista toteuttaa omassa
kot iympäristössä.
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HUOM!
Etäryhmien ohjaamisen tekniset ohjeet,
kuten Elmon ja Oivan käyttöohjeet löytyvät
tästä käsikir jasta:
Linkki :  Etäryhmäkäsikir ja 3.0.docx

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%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%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%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%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%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.
kirjoitusvälineet)
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  pyrki i  puhumaan
kerral laan
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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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3. Vuorovaikutus etäkuntoutuksessa
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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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5. Tavoite
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Ryhmän tavoi t teena on akt ivoida muist ia,
hahmottamista sekä tarkkaavaisuutta er i la is in
har joi t te in sekä l ieventää yksinäisyyden tunnetta.
Tavoit teena myös virk istää ja akt ivoida kehoa
kevyen istumajumpan muodossa.

Eri la isten kognit i iv isten har joi t te iden myötä on
mahdol l ista,  et tä asiakkaan i tsetunto ja -
luottamus kasvaa, mikä voi  edel leen tukea
oppimista ja suor iutumista arkipäivän tehtävissä.

Muist ihar joi tukset voivat myös tukea muita
kognit i iv is ia toimintoja,  kuten oppimista,
ongelmanratkaisua ja päätöksentekoa.
Säännöl l inen muist ihar joi t te lu voi  auttaa
hidastamaan ikääntymisen vaikutuksia
muist i to imintoihin ja mahdol l isest i  vähentää
r iskiä muist isairauksi l le.

Pyr imme luomaan turval l isen ja kannustavan
ympäristön, jossa asiakkaat pystyvät
keskustelemaan avoimest i  ja har joi t tamaan
muist i to imintojaan arkensa lomassa.

01

02

03

04



6. Ketkä ryhmiä ohjaavat?
Muist i ryhmiä ohjaa pääsääntöisest i  sosiaal i -  ja
kul t tuur iohjaajat .  Ohjaaj ien työnkuva ei  ole pelkästään
muist i to imintoja ja kognit iota haastavien har joi tusten
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 akt iv i teetteja,  jotka haastavat asiakkai ta.
Sosiaal i -  ja kul t tuur iohjaajat  to imivat usein myös ryhmän
motivoint i rool issa rohkaisten osal l istuj ia osal l istumaan
keskusteluihin ja jakamaan kokemuksiaan.

Muist i ryhmät eivät tar joa ainoastaan kognit i iv is ia
haastei ta,  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

Kokeva
Harjoitukset tarjoavat ideoita yhteisiin hetkin

siinä vaiheessa, kun muistisairaus on edennyt

jo pitemmälle

Ryhmärenki
Kysymys-, tieto- ja kuvakortit, pelit, visat ja

muistoja herättävät valokuvat

Muistipuisto
Sisältää aivoterveyttä tukevaa tietoa, tekemistä ja

käytännön vinkkejä. Käyttäjä oppii puistossa myös

aivojen toimintakykyä edistäviä keinoja.

Teatterimuseo
Teatterimuseo tarjoaa tietoa, oivalluksia, iloa ja

viihdettä. Näyttelyitä, joissa korostuvat elävyys,

toiminnallisuus ja helppo tiedonsaanti

Linkkejä hyviksi todettuihin
harjoitteisiin

12

Virtualvacation
Videoalusta, jossa voi tehdä retkiä ympäri

maailmaa

Luontosivusto
Elämyksiä, tietoa ja tekemistä luonnon

parissa. Valitse sinua kiinnostava

vuodenaika ja tutustu suomalaiseen

luontoon

Käytännön vinkkejä muistin
tueksi (linkki)

Vinkkejä, keskustelun aiheita ja harjoituksia

muistin tueksi

https://bin.yhdistysavain.fi/1581155/rNQcIJi0znyiknD3JVEh0UGYTA/Ilo%20muistaa%20ja%20onnistua%20n%C3%A4ytevihko.pdf
https://ryhmarenki.fi/
https://www.muistipuisto.fi/
https://www.teatterimuseo.fi/
https://virtualvacation.us/
https://www.luontosivusto.fi/
https://kvps.fi/wp-content/uploads/2020/01/K%C3%A4yt%C3%A4nn%C3%B6n-vinkkej%C3%A4-muistin-tueksi_Marianne-Myllymaa.pdf
https://kvps.fi/wp-content/uploads/2020/01/K%C3%A4yt%C3%A4nn%C3%B6n-vinkkej%C3%A4-muistin-tueksi_Marianne-Myllymaa.pdf


Esimerkki
ohjauskerrasta

Kognit i iv isen toimintakyvyn kuvaus asiakasryhmäl le.

Keskustelua kognit i iv isen toimintakyvyn
vaikutuksesta elämään ja arkeen sekä si i tä,  mi l lä
kaiki l la keinoi l la kognit i iv ista toimintakykyä voidaan
harjoi t taa.

Keskustelua kogniti ivisesta
toimintakyvystä

Pelataan yhdessä sanapeliä Sanansaalistus -peli  
Annetuista kir ja imista tulee muodostaa
mahdol l is imman pal jon er i  sanoja

Keskustel laan tehtävästä lopuksi  yhdessä ja käydään
läpi  er i la is ia vastausvaihtoehtoja.

Istumajumppa ohje 1
Istumajumppa ohje 2

Keskustellaan lopuksi harjoitteiden
herättämistä ajatuksista

8.
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Sovitaan ryhmässä työskentelyn
tavoitteista

Käytännön harjoitus:

Kevyt istumajumppa (5-10min):

Käytännön harjoitukset

Keskustelua ryhmäkerran sisäl löstä ja har joi t te iden
tavoi t te ista.  Valmistel laan ryhmän osal l istujat
käytännön har joi tusta varten ohjeistamal la
tarvi t tavat väl ineet (esim. kynä ja paperi) ,  jos ni i tä
tarvi taan.

Vapaata keskustelua har joi tuksesta ja muista
mieleen nousevista asioista.

Si i r rytään ryhmäkerran har joi tukseen.
Esimerkkejä muista har joi t te ista edel l isel lä
dial la.

1.

2.

3.

4.

Huomioitavia asioita ryhmänohjauksessa:
Merkkaa ylös mitä materiaaleja käytetty missäkin ryhmässä.
Yritä saada pieni osa ajankohtaisuutta mukaan.
Mieti ohjelman teemat ajoissa.
Varaa enemmän materiaalia kun on tarvetta.
Yritä saada asiakkaita keskustelemaan keskenään
Rajoita kevyesti puheliaita, että kaikki pääsevät osallistumaan
Vaikeampiakin teemoja voi käsitellä, kun antaa apuja ja vihjeitä. Asiakkaita ei pidä aliarvioida.
Anna onnistumisen iloa myös hiljaisemmille ja herkästi syrjään vetäytyneille.

https://vahvike.fi/app/uploads/2022/12/Sanansaalistus.pdf
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:b:/s/SOTESkhnhankekehittmisenryhmt-etryhmiensiirtym/EQKoUzCnDT9AvUY4nI4nyUgBrbCR36dc9OAWNtOZ-Ljl9g
https://helsinginkaupunki.sharepoint.com/:b:/s/SOTESkhnhankekehittmisenryhmt-etryhmiensiirtym/EQ9eeuy9JlxOreLLHnC9UsQBu7fl74eF-qo9UTtjt2CutQ?e=UvzvCH


Äly ja väläys 1:

Ryhmien kuvaukset
ja jaottelu
Muistiryhmät on jaoteltu kahteen eri
tasoluokitukseen:

Yksinkertaisempia ja helppoja kognit i iv is ia
har joi t te i ta.

Haastavampia har joi t te i ta.

Kenelle:  Sinul le,  joka haluat v i rk istystä arkeen sekä kehit tää
muist i to imintojasi  kot iympäristössä ammatt i la isen
ohjaamana. Haluat tavata samassa elämänt i lanteessa olevia
ihmisiä sekä tehdä er i la is ia muist ihar joi tuksia yhdessä
ryhmän kanssa.

Tavoite:  Ryhmän tavoi t teena on akt ivoida muist ia,
hahmottamista sekä tarkkaavaisuutta er i la is in har joi t te in
sekä l ieventää yksinäisyyden tunnetta.
 
Ryhmäkerran sisältö:  Etenemme tapaamisi l la aina samal la
rakenteel la,  mutta käsi tel tävät teemat vaihtelevat.
Menetelminä käytämme mm. kul t tuur in er i  keinoja:  musi ikkia,
runoja,  loruja,  kuvia.  Jokaisel la ryhmäkerral la teemme hyvin
kevyi tä ja helppoja l i ikkei tä istuen.

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

Huom!  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. 

Äly ja väläys 1:

Äly ja väläys 2:

Ryhmien  kuvaukset löytyvät Etäryhmäkäsikirja -word t iedostosta .  Kopioi ryhmäkuvaukset sieltä,
kun luot uutta ryhmää Elmoon.

9.
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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
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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


Kenelle: Sinul le,  joka haluat v i rk istystä arkeen sekä kehit tää
muist i to imintojasi  kot iympäristössä ammatt i la isen ohjaamana.
Haluat tavata samassa elämänt i lanteessa olevia ihmisiä sekä
tehdä er i la is ia muist ihar joi tuksia yhdessä ryhmän kanssa.

Tavoite: Ryhmän tavoi t teena on akt ivoida muist ia,
hahmottamista sekä tarkkaavaisuutta er i la is in har joi t te in sekä
l ieventää yksinäisyyden tunnetta.
 
Ryhmäkerran sisältö: Keskustelemme er i  teemoista esimerkiksi
luontoon, urhei luun ja kul t tuur i in l i i t tyen. Lisäksi  teemme mukavia
aivojumppatehtäviä mm. pelai l len, v isai l len ja sanaleikkejä
ratkoen. Jokaisel la ryhmäkerral la jumppaamme kevyen 5–10 min
tuol i jumppaosuuden istuen. Keskustelemme myös muist i in
l i i t tyvistä asioista.  

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

Huom! 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. 

Äly ja väläys 2:
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