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Etaryhmatoiminta ja kasikirjan tavoite

Tama kasikirja sisaltaa ohjeita monipuolisen muistiryhman suunnitteluun seka
esimerkkeja harjoituksista, jotka voivat haastaa ja kehittaa erilaisia kognitiivisia
toimintoja, kuten muistia, havaintokykya, ongelmanratkaisua seka kielellisia taitoja.

Kasikirja sisaltaa suosituksia ja ohjeita ryhmatoiminnan organisoinnista, osallistujien
motivoimisesta, vuorovaikutuksen luomisesta seka turvallisuudesta. Muistia tukevan
etaryhmatoiminnan tavoitteena on luoda yhteisdllinen ja innostava ymparisto, joka
tukee ikaantyneiden aivojen terveytta ja edistaa sosiaalista vuorovaikutusta.

Antoisia lukuhetkia!



Sisallysluettelo

Muistiharjoittelu etayhteydella

Etaryhman ohjaaminen

Vuorovaikutus etaryhmassa

Turvallisuus ohjauksessa

Etaryhman tavoite

Ketka ryhmia ohjaavat?

Ohjeita etaryhman suunnitteluun

Esimerkki ohjauskerrasta

Kuva: Katja Tahja, Helsingin kaupunki

Ryhmien kuvaukset ja jaottelu

Lahteet L L ..




1. Muistiharjoittelu etayhteydella
\ o

- Muisti- ja kognitioharjoittelu ovat olennaisia valineita, joilla voidaan 7
edistaa aivojen terveytta ja hidastaa ikaantymiseen liittyvia kognitiivisia
muutoksia. _
o Harjoittelu koostuu erilaisista tehtavista ja harjoituksista, jotka on i
suunniteltu yllapitamaan ja parantamaan muistia, kognitiivisia =
toimintoja ja aivojen terveytta. : \ _ %
o Harjoittelulla pyritaan hidastamaan ikaantymisen vaikutuksia muistiin ~ i ; E
ja kognitioon seka mahdollisesti vahentaa muistisairauksien riskia. J %
o« ( ©
- Tyypillisia harjoituksia voivat olla muistipelit, ristisanatehtavat, 4 é
ongelmanratkaisutehtavat, lukeminen seka uusien asioiden oppiminen. E
X

-« Saannollinen ja monipuolinen harjoittelu voi tuoda mukanaan useita etuja,
kuten paremman kyvyn palauttaa asioita mieleen, teravamman ajattelun
ja sita kautta itsenaisemman toimimisen arjessa. On tarkeaa, etta \ | ,
harjoitukset ovat sopivia yksilon tarpeisiin ja kykyihin, ja etta niita
tehdaan saannodllisesti osana asiakkaan omaa arkea.

- 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.

\_ /

HUOM!
Etaryhmien ohjaamisen tekniset ohjeet,
kuten Elmon ja Oivan kayttéohjeet |Oytyvat
tasta kasikirjasta:

Linkki: Etdryhmakasikirja 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

2. Etaryhman ohjaaminen

7~

« 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.
kirjoitusvalineet)

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

« Omat mahdolliset muistiinpanot lahelle
helposti luettaviksi

7~

« 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
kdaynnistaa 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
ryhmanohjauksen ajan, jos tulee tarvetta
soittaa esim. teknisten haasteiden takia.

=

s

« 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
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J\aSu

Etakuntoutuksessa muodostuva yhteistydosuhde 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
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Hyvan yhteistyosuhteen
luominen ja vuorovaikutus
videopuhelussa

Aloita ja lopeta videopuhelun vaiheet selkeastsi
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
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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.

’4—'—:{3 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 ilmapiirin 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 Iahtotasoa ei valttamatta ole
mahdollista tietaa pelkastaan ilmoittajan antamista perustiedoista,
joten keskustelu ja havainnointi asiakkaan toimintakyvysta on
hyva tehda ensimmaisilla ryhnmakerraoilla.
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5. Tavoite

01

Ryhman tavoitteena on aktivoida muistia,

hahmottamista seka tarkkaavaisuutta erilaisin
harjoittein seka lieventaa yksinaisyyden tunnetta.
Tavoitteena myoOs virkistaa ja aktivoida kehoa

kevyen istumajumpan muodossa.

02

Erilaisten kognitiivisten harjoitteiden mydota on

mahdollista, etta asiakkaan itsetunto ja -
luottamus kasvaa, mika voi edelleen tukea

oppimista ja suoriutumista arkipaivan tehtavissa.

03

Muistiharjoitukset voivat myos tukea muita
kognitiivisia toimintoja, kuten oppimista,
ongelmanratkaisua ja paatoksentekoa.
Saannollinen muistiharjoittelu voi auttaa
hidastamaan ikaantymisen vaikutuksia
muistitoimintoihin ja mahdollisesti vahentaa
riskia muistisairauksille.

04

Pyrimme luomaan turvallisen ja kannustavan
ympariston, jossa asiakkaat pystyvat
keskustelemaan avoimesti ja harjoittamaan
muistitoimintojaan arkensa lomassa.
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6. Ketka ryhmia ohjaavat?

Muistiryhmia ohjaa paasaantoisesti sosiaali- ja
kulttuuriohjaajat. Ohjaajien tyonkuva ei ole pelkastaan
muistitoimintoja ja kognitiota haastavien harjoitusten
fasilitointi, vaan he pyrkivat myods luomaan turvallisen ja
kannustavan ympariston ryhmatoiminnalle.

Ohjauksessa on tarkeata huomioida osallistujien
yksilolliset tarpeet ja taitotaso seka suunnitella
monipuolisia aktiviteetteja, jotka haastavat asiakkaita.
Sosiaali- ja kulttuuriohjaajat toimivat usein myos ryhman
motivointiroolissa rohkaisten osallistujia osallistumaan
keskusteluihin ja jakamaan kokemuksiaan.

Muistiryhmat eivat tarjoa ainoastaan kognitiivisia
haasteita, vaan myos mahdollisuuden sosiaaliseen
vuorovaikutukseen ja vertaistukeen, mika on keskeista
ikaantyneiden hyvinvoinnille.



7. Ohjeita ryhman
suunnitteluun

Linkkeja hyviksi todettuihin

Kokeva

Harjoitukset tarjoavat ideoita yhteisiin hetkin

siina vaiheessa, kun muistisairaus on edennyt
jo pitemmalle

Ryhmarenki

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

muistoja herattavét valokuvat

Luontosivusto

Elamyksia, tietoa ja tekemista luonnon

parissa. Valitse sinua kiinnostava
vuodenaika ja tutustu suomalaiseen
luontoon

harjoitteisiin

Muistipuisto

Siséltda aivoterveytta tukevaa tietoa, tekemista ja

kdytdannoén vinkkeja. Kayttaja oppii puistossa myoés

aivojen toimintakykya edistéavia keinoja.

Teatterimuseo

Teatterimuseo tarjoaa tietoa, oivalluksia, iloa ja
viihdetta. Nayttelyita, joissa korostuvat elavyys,
toiminnallisuus ja helppo tiedonsaanti

Virtualvacation

Videoalusta, jossa voi tehdé retkia ympari

maailmaa


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

8 E . kk. Kaytannon harjoitus:
u s I m e r I « Pelataan yhdessa sanapelia Sanansaalistus -peli
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3. Kdytannon harjoitukset

o Annetuista kirjaimista tulee muodostaa

ohjauskerrasta

o Keskustellaan tehtavasta lopuksi yhdessa ja kaydaan

. Keskustelua kognitiivisesta lapi erilaisia vastausvaihtoehtoja.

toimintakyvysta
Kevyt istumajumppa (5-10min):

Kognitiivisen toimintakyvyn kuvaus asiakasryhmalle.

Keskustelua kognitiivisen toimintakyvyn
vaikutuksesta elamaan ja arkeen seka siita, milla
kaikilla keinoilla kognitiivista toimintakykya voidaan

harjoittaa. 4. Keskustellaan lopuksi harjoitteiden
. Sovitaan ryhméssa tyéskentelyn herattamista ajatuksista
tavoitteista Vapaata keskustelua harjoituksesta ja muista

. e o mieleen nousevista asioista.
Keskustelua ryhmakerran sisallosta ja harjoitteiden

tavoitteista. Valmistellaan ryhman osallistujat
kaytannon harjoitusta varten ohjeistamalla
tarvittavat valineet (esim. kyna ja paperi), jos niita - Merkkaa ylos mita materiaaleja kaytetty missakin ryhmassa.
tarvitaan. Yrita saada pieni osa ajankohtaisuutta mukaan.

Huomioitavia asioita ryhmanohjauksessa:

Mieti ohjelman teemat ajoissa.
Varaa enemman materiaalia kun on tarvetta.
Siirrytaan ryhmakerran harjoitukseen. Yrita saada asiakkaita keskustelemaan keskenaan
- Esimerkkeja muista harjoitteista edellisella Rajoita kevyesti puheliaita, etti kaikki paasevat osallistumaan

dialla. Vaikeampiakin teemoja voi kasitella, kun antaa apuja ja vihjeita. Asiakkaita ei pida aliarvioida.

Anna onnistumisen iloa myos hiljaisemmille ja herkasti syrjaan vetaytyneille.



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

Aly ja valdys 1:

Kenelle: Sinulle, joka haluat virkistysta arkeen seka kehittaa
muistitoimintojasi kotiymparistossa ammattilaisen
ohjaamana. Haluat tavata samassa elamantilanteessa olevia
ihmisia seka tehda erilaisia muistiharjoituksia yhdessa
ryhman kanssa.

9 - Ry h m ie n kuva u kset Tavoite: Ryhman tavoitteena on aktivoida muistia,

hahmottamista seka tarkkaavaisuutta erilaisin harjoittein

- - ka lieventada yksindisyyden tunnetta.
ja Jaottelu N

Ryhmakerran sisalto: Etenemme tapaamisilla aina samalla
Muistiryhmat on jaoteltu kahteen eri rakenteella, mutta kasiteltavat teemat vaihtelevat.
tasoluokitukseen: Mengtelmlng kayta.mme mm kulttuur|.r.1 eri keinoja: musiik !a,
runoja, loruja, kuvia. Jokaisella ryhmakerralla teemme hyvin
kevyita ja helppoja liikkeita istuen.

Aly ja valays 1:

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

Yksinkertaisempia ja helppoja kognitiivisia
harjoitteita.

Aly ja vilidys 2:

Huom! Jos sinulla on sairauksia tai toimintakyvyn haasteita,
jotka voivat vaikuttaa tehtaviin harjoitteisiin, varmistathan

Haastavampia harjoitteita. ) . ) .
rynman sopivuus etaryhmaohjaajan kanssa.

i Ryhmien kuvaukset Ioytyvat Etaryhmakasikirja -word tiedostosta. Kopioi ryhmakuvaukset sielta,
14 ~ 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%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

Aly ja vilays 2:

Kenelle: Sinulle, joka haluat virkistysta arkeen seka kehittaa
muistitoimintojasi kotiymparistossa ammattilaisen ohjaamana.
Haluat tavata samassa elamantilanteessa olevia ihmisia seka
tehda erilaisia muistiharjoituksia yhdessa ryhman kanssa.

Tavoite: Ryhman tavoitteena on aktivoida muistia,
hahmottamista seka tarkkaavaisuutta erilaisin harjoittein seka
lieventaa yksinaisyyden tunnetta.

Ryhmakerran sisalto: Keskustelemme eri teemoista esimerkiksi
luontoon, urheiluun ja kulttuuriin liittyen. Lisaksi teemme mukavia
aivojumppatehtavia mm. pelaillen, visaillen ja sanaleikkeja
ratkoen. Jokaisella ryhmakerralla jumppaamme kevyen 5—-10 min
tuolijumppaosuuden istuen. Keskustelemme myos muistiin
liittyvista asioista.

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

Huom! Jos sinulla on sairauksia tai toimintakyvyn haasteita,
jotka voivat vaikuttaa tehtaviin harjoitteisiin, varmistathan
ryhman sopivuus etaryhmaohjaajan kanssa.

Kuva: Microsoft 365 kuvapankki
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