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Nyt se keksittiin!

Moni nuori sulkeutuu huoneeseensa ja heittaytyy yksin tietokoneensa syvyyksiin.
Moni tyoikainen keskittyy paivat pitkat ypodyksin koneensa daressa uuvuttaviin
tyotehtaviin. Moni vanha ihminen vieroksuu konetta, joka tarjoaa nettiyhteytta.

En osaa, en vilita, koneet ovat liilan monimutkaisia, eihan sité enda tassa idassa,
eivathan sita muutkaan, eika ole ketdan kaveria... Mielikuvissa internetyhteys nayttaa
helposti vain yhdelle kerrallaan kuuluvalta, yksin kdytettavalta, yksin nautittavalta.

Nyt se keksittiin: internetyhteyden kanssa voi pitda hauskaa koko ryhman kanssa.
Kerdannyttiinhan sitd ennenkin joukolla enon rakentaman kidekoneen aérelle
kuulemaan suuren maailman uutisia. Kdytiinhan sitd ennen joukolla naapurissa
kyldssa sattumalta juuri sithen aikaan, kun kyldn ainoan television omistajat alkoivat
katsoa Peyton Placea. Tietotekniikka on aiemminkin yhdistanyt meita. Nyt on meidan
vuoro valjastaa netti palvelemaan ihmisten yhteisyytta. Nimenomaan palvelemaan,
eikd orjuuttamaan meitad ylemmyydelldan tai vaikeudellaan.

Suomessa on vuoden 2012 heindkuusta lahtien ollut yli miljoona yli 65-vuotiasta
ihmistd. Satavuotiaitakin on pian tuhat. Tahan vanhojen joukkoon mahtuu monenlaisia
teknologiasukupolvia. Vanhimmat ovat saattaneet ndhda kaupungeissakin sahko-
lamppujen ensimmadisen syttymisen, saati sitten saaristoissa tai harvaanasutuilla
seuduilla. Ennen oli ihmiskadut ja hevoskadut, kun autoja oli niin harvakseltaan
liikenteessa. Polkupydrasta oli vain aikuisten malleja olemassa. Mykkafilmin sdestykseen
tarvittiin soittotaitoinen pianisti ja kas, yhtakkia filmitahdet alkoivatkin itse puhua.
Puhelimia oli véhdn ja sentraalisantrat operoivat niitd. Radiosta siirryttiin sitten
televisioon, ensin mustavalkeaan, sitten oikein varilliseen. Oli helmitauluja laskemista
varten ja reikdkortteja tieteen tekemiseen. Aina on siirrytty eteenpdin, ja vahdisen
alkukarsastuksen jalkeen kansa on ottanut edistysaskeleet omakseen. Ja uuteen
teknologia-aikakauteen syntyneet lapset eivat muusta tiedakaan. Nykyiset puolitoista-
vuotiaat ovat jo taitavia hipaisuteknologian kdyttdjia, kun mummot vield hangoittelevat
vastaan.

Ehka neljannekselld vanhoista ihmisista on oma tietokone: mita vanhempia ollaan,

sitd harvempi kadyttda nettid. Mutta, monet ihmiset torjuvat netin mahdollisuudet syytta
suotta. Eihdn vehjetta tarvitse itse omistaa, niihin voi tutustua vertaiskursseilla ja kayttaa
kirjastoissa. Kirjastot ovat aivan verrattomia paikkoja nykyisin, oikeastaan niiden vanha



kansanomainen nimi “lainasto” on taas kaynyt oikein kuvaavaksi. Niista saa lainata
muutakin kuin kirjoja ja niissa voi kdyttaa uutta teknologiaa. Onhan sitten kaikissa
palvelutaloissakin koneita nettiyhteyksineen kdytdssa. Ne tietokonenurkat ovat vain
usein kovin huonosti suunniteltuja, ne eivat kutsu toimimaan. Kuka sita viitsisi yksin
nyhjottaa jossakin vetoisessa, huonosti valaistussa nurkassa? Yhdessahan sita pitaa
toimia.

Tama kirjanen karistaa viimeiset epardinnit niin tydntekijoiltad kuin asiakkailtakin.
Asiahan on oikein yksinkertainen. Tarvitaan ryhmatoimintaa ja menetelmia ryhmien
iloksi. Ihminen tarvitsee toista ihmistd, se on yksi eldman perusasioista. lhminen
tarvitsee myo6s huvia ja iloa eldamaansd, yhdessa toisten kanssa. Jotta kaikkea ei
tarvitsisi keksia alusta asti itse, kdsikirjasta 16ytaa kuin keittokirjasta ikdan niin
tarvikkeet, helppousasteen kuin tarvittavan ajankdyton maaran.

Ohjeet sopivat niin vanhoille kuin nuorillekin, ja aina voi kirjasen innoittamana
keksia uusia nakokulmia mukaan. Toivotaan iloisia hetkia kaikille!

Vappu Taipale Virpi Dufva
Puheenjohtaja Toiminnanjohtaja
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Osallisuutta lisaava
ryhmatoiminnan perusteet

Ikaantyneille suunnatussa aktiivisessa toiminnassa on tarkeag, etta jokaiselle 16ytyy
sellaista tekemistd, joka sopii heille itselle ja kiinnostaa heita itseddn. Toiminnan on
hyva lahted ikaantyneiden omista tarpeista. Erilaisten ryhmien kdytté vanhustyon
tukena tahtaa vanhusten toimintakyvyn vahvistamiseen ja voimavarjen tukemiseen.
Ryhmat ovat mita parhainta ennaltaehkaisevaa sosiaalityota. Ryhmissa toteutuu
varhaisen puuttumisen tunnusmerkit. Niihin my6s tavoitellaan osallistujia etsivatyon
avulla. (Liikkanen & Kaisla 2007.) Ikaantyneiden kuuluminen johonkin ryhmaan vahentaa
yksindisyytta, antaa heille kokemuksia seka elamyksia ja vaikuttaa turvallisuuden
tunteeseen.

Ennaltaehkaisevan tydn nakdkulmasta ryhmissa keskitytaan ikdantyneiden

arjessa oleviin voimavaroihin. Tall6in puhutaan sosiokulttuurisista menetelmista,
jotka perustuvat yhdessa toimimiseen ja luovuuden liikkeelle panevaan voimaan.
Ryhmat voivat olla harrastuspohjaisia, terapeuttisia tai kasvatuksellisia. Niiden
sisaltona taas voivat olla taide, liikunta, kasityot, pelit, kuoro tai muu kiinnostuksen
kohde. Ryhmaan kuuluminen kantaa arkea eteenpain. (Kopakkala 2005.)

Kulttuuritoiminta on tullut ryhmien toimintaan mukaan. Niiden soveltaminen
vanhusty6hon tukee vanhusten identiteettid, sosiaalista yhteenkuuluvuutta
seka koettua terveytta. (Hyyppa & Liikanen 2005; Kopakkala 2005.) Ikdihmisten
ryhmia perustettaessa on niiden erityispiirteista hyva muistaa seuraavaa:

- Huomioidaan osallistumista haittaavat tekijat, kuten heikentyneet aistit,
alentunut toimintakyky ja kognitiivinen osaaminen.

« Toimintaan sitoutuminen on erilaista mm. motivaation, terveysongelmien tai
jaksamisen vuoksi.

« Muistelu ja kokemusten jakaminen toisten kanssa on hyvin tarked osa ryhmassa oloa.

- Erilaiset jannitteet on hyvda myos huomioida, joita ryhmissa saattaa muodostua
esim. sukupuoli, kateus, entiset kaunat ja henkilokemia.

« Osallistujien taustojen samankaltaisuus auttaa sitoutumaan ja ohjaajan on hyva se
huomioida esim. koulutus, sosioekonominen asema, ika ja toimintakyky ovat sellaisia.
My®os osallistujien kulttuuristen taustojen erilaisuus ja arvot sekd asenteet on
huomioitava.

- Huomioidaan, etta kaikki paasevat sekd uskaltautuvat osallistumaan keskusteluihin.

+ Yksi ryhméatoiminnan tarkeistd periaatteista on se, ettd jokainen osallistuja saa tilaa
sekd aikaa tasapuolisesti.

« On hyva ottaa esiin, ettei ryhmdan tarvitse tulla iloisen innokkaana -
tarkeinta on, etta tulee.



Ryhmaétoiminnan yhteydessa puhutaan myds ryhmadynamiikasta. Ryhma koostuu
yksildistd, jokainen tuo ryhmaan oman eldamanhistorian ja elamantilanteen. Jokainen
ryhma on erilainen, joka muodostuu siihen tulevien yksildiden pohjalle. Sama sisaltd
ei valttamatta toimi ryhmasta toiseen, vaan sitd on muokattava uudelle ryhmalle
sopivaksi. Osallistujat tulkitsevat asioita omalla tavallaan,mika vaikuttaa ryhma-
dynamiikkaan. Ryhman koko puolestaan vaikuttaa vuorovaikutuksen maaraan ja
saatelee ryhmadynamiikkaa. Ryhmien dynamiikan ymmartamista helpottaa, kun
ohjaaja tiedostaa omassa toiminnassaan seuravat erilaiset ohjaustavat (Martin, Heiska,
Syvélahti & Hoikkala 2012):

« Ohjaaja selventaa ryhman rakenteen ja peliséannot ryhmaldisten kanssa ja
ryhmaldisille.

+ Ohjaaja rajaa ja rajoittaa ryhmaldisia hienovaraisesti, oman harkintakykynsa mukaan.

- Hyvia apukeinoja ovat muun muassa rohkaiseminen ja tukeminen, suorat kysymykset
passiivisille ryhmaldisille.

« Rajaaminen on asioihin liittyvda ohjausta, kun taas rajoittaminen on henkil66n
liittyvaa ohjausta.

« Ohjaaja pukee ryhman tunnelmia sanoiksi ja toteaa asioita daneen. On kuitenkin
varottava, ettei tulkitse liikaa.

Kaikkia ryhmia yhdistaa sama rakenne (Heikkinen, Levamo, Parviainen & Savolainen
2007; Kopakkala 2005). Ryhmilla on aloituskohta, sitoutumisen ja kuohunnan vaihe,
kuin luottamuksen syntymisen vaihekin. Useimmat ikaantyneet toivovat, etta he
padsevat osalliseksi toimivaan ryhmaan, ja siten myos itsendiseen toimintaan, jota ei
tarvitse kontrolloida tai ohjata. Paras tulos ryhmatoiminnasta on, kun sen toiminta voi
jatkua ilman "virallista” ohjaajaa (Taulukko 1).

Taulukko 1 Ryhman elinkaari.

Alkukaaos Jannitysta, innostusta, paljon puhetta, epdselvat roolit.
Ryhméaytyminen "Kuherruskuukausi” kohtelias palaute, mydnteiset asiat
ilmaistaan.

Meidan ryhmahenki  Ryhmalle muodostuu oma huumori, syntyy pareja,
kasvaa my®ds alaryhmia, positiiviset tunteet kasvavat.

Syntyy luottamusta ja Rohkeus ilmaista vaikeita asioita ja kertoa muille heikkouksista

rohkaistumista kasvaa osallistujissa.

Konfliktit Uskallusta ilmaista kritiikkia vetdjille ja ryhmalle, erimielisyydet
ryhman kesken, ja valtapelia esiintyy.

Tehokas, Sopeudutaan yhteisiin saantoéihin, yksilollinen ja ryhman

toimiva ryhma keskeinen paatoksenteko on tehokasta, uskallus ylittda omat

rajat kasvaa.

Ryhma itsendistyy Aloitteellisuus, vetajista riippumattomat jutut,
ja omat jatkosuunnitelmat vievat eteenpain.

Loppunousu ja suru  Ryhman toiminnan paattyminen aiheuttaa haikeutta,
surua puetaan sanoiksi, kiitoksia vetdjille.




Ryhmatoiminnan tulee olla luovaa. Télldin ohjaajalla on mahdollisuus yhdistella uutta
javanhaa ryhman teemaan ja aikakaudelle sopivalla tavalla. Esimerkiksi jokaisella
ryhmatapaamisella toistettavien rauhoittumisen harjoitusten avulla ihmisen olemisen
tapa alkaa muuttua. Ohjaajan rauhallisuus ja ryhman turvallisuus sisdistyvat omiksi
taidoiksi ruumiin toiminnan ja reaktioiden tasolle asti. Ryhmaan osallistujalla on
luontainen kyky kehittya ja 16ytaa omia voimavaroja. Vastuu muutoksesta on
osallistujalla. (Liikanen & Kaisla 2007.)

Hyva suunnittelu ja selkedt tavoitteet antavat suunnan ryhman ja osallistujien
muutokselle. Vaikka ryhmassa olon kokemukset olisivat olleet hankalia, ryhmaéan
tulevalla on usein syva toive, etta voisi olla mukana hyvaksyttyna ja juuri sellaisena
kuin on.Tama perusturvan kokemus on tarpeellinen voidaksemme kehittya ja selviytya
sosiaalisista haasteista. (Lilkanen & Kaisla 2007; Heikkinen & muut 2005.)

Ryhmatoiminnalle on tilaa monesta syysta. Niiden mielekkyyttd perustellaan usein

sillg, ettd resurssit ovat niukat, eivdtka ne riita kaikkien yksilolliseen tukemiseen.
Ryhmatoimintaa ei pida kuitenkaan ndhda vain yksiléllisten palveluiden niukentamis-
tai hallintapyrkimyksend, vaan palvelumuotojen tdydentdjana ja monipuolistajana.
Mitd enemman ryhmassa keskustellaan henkil6kohtaisista ja arkaluontoisista asioista,
sita tdrkedammaksi turvallisuuden saavuttaminen ryhmédssa muodostuu. Ryhmassa
koetaan vertaistuen huojentava vaikutus. Ryhmaan osallisujalla tulee siis olla kykya olla
toisten kanssa, kiinnostusta kuunnella muiden kokemuksia ja halua kertoa myds omista
kokemuksistaan. Osallistujille on hyva sanoa daneen, ettei itsestd tarvitse kertoa asioita,
joita ei halua. Jokainen osallistuja saa madritelld itse, mitd kertoo ja mita ei. (Liikanen &
Kaisla 2007.)

Yhden kokoontumiskerran kesto vaihtelee ryhman tavoitteen ja toimintatavan mukaan.
Tavallinen kesto on 1-2 tuntia. Ryhma, joka painottuu neuvontaan voi olla kestoltaan
tunnin mittainen. On myo6s ryhmia, joissa tarvitaan valjyytta kahden ohjaajan
vuoroittaiseen tydskentelyyn, jolloin kesto voi olla kaksi tuntia. Kun ohjaa
hyvinvointiryhmaa yksin, langat ovat omissa kasissa. Ryhmdssa voi toimia spontaanisti,
esimerkiksi muuttaa ryhmakerran sisaltoa, kuten jonkin harjoituksen lisédaminen
ohjelmaan ilman, etta tarvitsee kysya toiselta ohjaajalta mielipidetta tai lupaa
muutokseen. Yksin ohjatessa voi suunnitella itsendisesti ajankaytén oman rytmin
mukaiseksi. (Liilkanen & Kaisla 2007; Martin & muut 2012.) Ryhmien perustoiminta ja
sisaltd on kuitenkin hyva suunnitella etukateen. Suunnittelussa huomioitavia asioita
ovat seuraavat:

+ Mika on kohderyhma ja ryhman koko??

« Mika on ryhman aihe ja tavoite?

+ Mika on ryhman nimi?

« Mika on ryhman kesto?

+ Missa ja koska ryhma jarjestetaan?

« Onko ryhma avoin vai suljettu?

+ Kuka tai ketkd ryhmaa ohjaavat?

« Miten ja keille ryhmasta tiedotetaan?

« Miten ryhma kootaan ja osallistujat arvioidaan tai haastatellaan?
- Mita materiaaleja ja valineita tarvitaan?

« Tarvitaanko tehtavaan lisakouluttautumista? mista sita saadaan?
+ Mitka ovat ryhman kustannukset?



10

Kun ryhmén perustoiminta on selvilld suunnitellaan toiminnan sisaltoa.
Sisaltoa ei voi suunnitella minuutilleen eika tarvitsekaan. On hyv, jos ohjaajalla
on kdytettavana enemman ideoita kuin ryhma ehtii kaytannossa toteuttaa.
Sisallon suunnittelussa kannattaa hyodyntaa myos osallistujille toteutettavaa
haastattelua. Esimerkiksi eldamankaaren tunteminen auttaa suuntaamaan
ryhman toimintaa osallistujien tarpeiden mukaiseksi. (Hyyppa ja Liikanen 2005;
Martin & muut 2012.) Sisallon suunnittelun perusrunko on esitetty seuraavassa
luettelossa:

« Ryhmatapaamiskertojen suunnittelu: aihepiirit ja jarjestys

- Ensimmadinen tapaamiskerta: tutustuminen ja tavoitteet

- Toinen tapaamiskerta: aiheeseen suuntautuminen

« Vilissa olevien kertojen aiheet vaihtelevat ryhman teeman mukaan
« Viimeinen tapaamiskerta: palaute ja jadhyvdiset

Niin ohjaajat kuin ryhmat ovat erilaisia. Toiset ohjaajat tavoittavat oman
herkkyytensa ja lasndaolon ryhman kanssa paremmin, kun he ohjaavat ryhmaa
yksin. Myds ryhman teema voi vaikuttaa yksin vai yhdessa ohjaamisen valintaan.
Parina ohjaamisessa hyddynnetadn laajempaa osaamista. Aloittelevan ohjaajan
on mahdollista oppia ryhmanohjaamista kdaytanndssa. Tydskentely voi toteutua
myds siten, ettd ryhmaa ohjataan vuoroviikoin tai joka tapaamisella yhdessa.
Kun ohjaajapari vuorottelee, ryhmatapaamisten valilla on syyta pitaa yhteytta.
Useamman ohjaajan ryhmassa tyonjaosta ja sisalloista tulee sopia ennalta, jotta
valtetaan paallekkaisyydet ja puutteellisuudet ryhmadssa. Suositeltavaa on, etta
ohjaajapari jakaa tyotehtaviaan siten, etta molemmat ovat riittavan aktiivisissa ja
vastuullisissa rooleissa. Muutoin ryhma saattaa tukeutua vain toiseen ohjaajaan.
Paritydskentelyn rikkaus on mahdollisuus keskustella ryhméan tapahtumista.
Kun ohjaajat jakavat ryhmassa esiin nousseita asioita ja tunnelmia ryhman
edetessa, toimintatapoihin ja sisaltdihin voidaan vaikuttaa ryhman kuluessa.
(Hyyppa & Liikanen 2005; Martin & muut 2012.)

Ikdantyneiden hyvinvoinnin kannalta on ensiarvoisen tarkeda yhdessa oleminen ja
tekeminen, kuuluminen johonkin oman nakoéiseen "juttuun”. Tata ei pelkastaan
hoiva tayta. Osallisuutta ja toiminnallisuutta onkin lisattdva suunnitelmallisesti ja
myds maltilla. Tarkeda on, ettei luovuteta toteutuksessa liian aikaisin, vaan kuullaan
ikddntyneita itsedan, ja mietitddn yhdessa eri toimijoiden kanssa (ikdantyneet

itse, vapaaehtoistoimijat, tyontekijat jne.)toiminnan sisaltoja. lkddntyneiden
ryhmien vetaminen on hyvin palkitsevaa. Se antaa ikdantyneille ja vetdjille elaman
sisdltoa seka tyOyhteisoihin uutta tydnsisaltda ja mielekkyyttd. Tama auttaa
ymmadrtamaan ja syventamaan sitd, mika on sukupolville yhteista, ei niiden

eroja. Avain osallisuuteen julkaisu antaa yhdessdoloon noin 60 sisallollista
mahdollisuutta, joista useista voi rakentaa pitkakestoistakin toimintaa seka
vihjeita ja vinkkeja niiden lisaksi.



Ohjeet menetelmien kaytosta

Avain osallisuuteen — Menetelmia ikdantyneiden ryhmatoimintoihin kuvausten
toivotaan innostavan ikdantyneiden yhteisoja lisadmaan aitoa yhteenkokoontumista,
yhdessdoloa ja ikaantyneiden osallisuuden mahdollisuuksia ilman ryhmatekniikoiden
osaamisen paineita. Toiveemme menetelmien kayttdonottamiseksi on, etta niiden
avulla ikaantyneet saatetaan yhteen heidan omien tarpeidensa mukaan. Ryhmien
ei tarvitse kokoontua pelkastaan ryhman ohjaamiseen kouluttautuneiden
ammatilaisten toteuttamana, vaan niita voivat toteuttaa, niin hoivan ammattilaiset
kuin vapaaehtoistoimijat seka opiskelijat. Menetelmien avulla voidaan jarjestaa
aktiivisuutta myos yksittdiselle vanhukselle.

Menetelmien "uutuutena” on, etta niissa kaytetaan paljon myos Internetin tarjoamia
mahdollisuuksia ja lahteita. Internetlahteet lisadvat ryhmien toimintaan moni-
puolisuutta, aitoja tapahtumia, muistoja ja sisaltdéd. Kannustamme ikaantyneiden
yhteis6ja hankkimaan ryhmien toimintaan kannettavan tietokoneen, videotykin,
valkokankaan (valkoinen seindkin kay) ja lisdkaiuttimen (paremman danentoiston
aikaansaamiseksi) sekd langattoman internetyhteyden (mikali verkkoa ei ole
saatavilla). ATK-laitteiden kdyttod on jo tuttua ammatillisen tyon ohjaamisessa ja
toteuttamisessa, mutta ikdantyneiden ryhmatoimintojen toteuttamisessa se on
vield varsin vahaista. Laitteiden ja internetliittyman hankintahinta sijoittuu

1 700-2 500 euron valille. Useimmat operaattorit tarjoavat laitteita myos
vuokrattavaksi. Toivommekin, etta laitteiden hankinta ei muodostu esteeksi
toteuttaa monipuolista ryhmatoimintaa. Toimintaan osallistuvan ikaantyneen
itsensa ei tarvitse osata kayttaa laitteita, mutta heilla on mahdollisuus oppia
kayttamaan niita halutessaan. Tama mahdollistaa ryhmien itseohjautuvuuden.

Menetelmien joukossa on kuvattuna myds sellaista toimintaa, joissa ei tarvita
ATK-laitteita, kuten esim. esineet ja kasityot, liikunta, pelit ja kilpailut osioissa.

Ne voivat omalta osaltaan helpottaa my®s muiden (internettia vaativien)
menetelmien kokeilemista. Avain osallisuuteen, osa 1 ei ole tyhjentava
ryhmatoiminnan opas vaan sen toivotaan ennenkaikkea tuovan ikdaantyneita
yhteen, monipuolistavan erilaisten ryhmien toimintaa, lisddavan erilaista toimintaa
ikddntyneiden eldmadssa ja luomaan jotain vield parempaa. Projektien
ennaltaehkaisevan toiminnan kehitystyo jatkuu taman julkaisun jalkeenkin ja
tulevaisuudessa menetelmat saattavat olla saatavilla séhkoisessa muodossa.
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Esitetyt menetelmat kuvataan tassa julkaisussa reseptin rakennetta mukaillen, jolloin ne
muodostavat yhden selkedn ojeen, aina yhdelle sivulle. Reseptit sisaltavat seuraavat
tiedot:

Toiminnan nimi: Mika toiminta on kyseessa? esim. Kaikki tiet vievat Roomaan.
Tavoite: Lyhyt kuvaus siitd, mika toiminnan tavoite on.
Osallistujamaara: Suositeltava osallistujien maara.

Huom! Useimmat menetelmadt sopivat yksittdisen vanhuksen seka

ryhmien kanssa toteutettavaksi.

Tarvittava aika: Ryhmatoimintaan kaytettava arvioitu aika. Kaikki suositusajat
ovat riippuvaisia osallistujien maarasta ja innostuksesta seka
siitd pidetaanko ryhmakertoja yksi vai useampia samasta
aiheesta.

Huom! Menetelmistd voi my0ds rakentaa useamman kerran
toteutettavan version osallistujien mielenkiinnosta riippuen.

Vaikeusaste: Vaikeusastetta kuvataan asteikolla helppo, helpohko,
vaatii keskittymista ja muita huomioita.

Tarvittavat materiaalit: Toiminnassa tarvittavat laitteet ja materiaalit. Ehdotukset ovat
vahimmaisvaatimus.

Huom! Materiaalien kdytossa voidaan toteuttaa myos muita luovia
ratkaisuja.
Internetyhteys: Internetosoite, josta aiheeseen |0ytyy materiaalia ja sisdltod,

jonka avulla aiheeseen virittaydytaan esim. www.youtube.fi/
hakusana, www.luontoportti.fi/hakusana, www.yle fi/vintti tai
www.yle.fi/elavaarkisto

Esivalmistelu: Kuvaus niista toimenpiteistd, joita tehdaan ennen
ryhmatoiminnan alkamista. Valmisteltavat asiat.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerrotaan toiminnan tavoite/tavoitteet ja kuvataan ryhmatoiminnan eteneminen
kdytannossa.

Jalkitoimet:

Maininta jalkitoimista,

joita kannattaa huomioida,
esim. osallistuja ei saa

jaada muistelusta "liian”
alakuloiseksi kokoontumisen
paatyttyd. Kuunnellaan
tunteet loppuun.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE
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AYIOVINI/WODEZ1T VANA
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LUONTO KUTSUU =LiKUTAAN YHDESSA » MENNEITA MUISTELLEN
MATKAILU VIRKISTAA = MUSIIKKI JA LAULU = ESINEET JA KASITYOT
KULTTUURI, ELOKUVAT JA KIRJALLISUUS ® PELIT JA KILPAILUT

Kulttuurikavely sisalla « 16
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Wonderful Finland « 18

Pdiva Helsingin liikenteessa « 19

Bongataan lintuja « 20

Oi kallis kotimaa - 21
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EEN LUONTO KUTSUU HEN

Kulttuurikavely sisalla

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:

Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Internetosoite:

Kulttuurikavely sisalla

Tavoitteena on tehda kulttuurikavely Suomessa sijaitseviin
museoihin ja kdyda vierailun herattamista ajatuksista
keskustelua.

2 tai enemman

1-2 tuntia

Helppo, helpohko, sopii ryhmille

Kannettava tietokone, internetyhteys, videotykki, (tarvittaessa
lisakaiutin danentoistoon), kartonkia, vesivarit ja pensselit

Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, viritd laitteet
valmiiksi (huom. Internetyhteys ja oikea linkki auki).

Suomen museoista enemman osoitteessa
http://www.museot.fi/museohaku/ |8ytyy tietoa paikka-
kunnittain ja sita kautta paaset museoiden omille sivuille.
Useimmista museoista on joko virtuaalikierros tai valokuvia.
Uudenmaan museoita esittavat videot osoitteessa:
http://www.museo-opas.fi/fi ja Huom! http://pitkaltatielta.net/

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on tehda kulttuurikavely
Suomessa sijaitseviin museoihin ja kdyda vierailun herattamista ajatuksista keskustelua.
Tavoitteena on myds kertoa museoiden historiaa vierailijoille Internetistd museoiden
kotisivuilta koottujen tekstien avulla. Vierailu voidaan keskeyttaa viedoesityksen aikana
ja lukea esittelya vahvistavaa tekstia osallistujille. Kavelykierros voidaan jakaa
useammalle tapaamiskerralle ja tutustua seuraavilla kerroilla muihin osallistujia
kiinnostaviin kulttuurin kohteisiin. Kierroksen jalkeen osallistujat maalaavat kartongeille

vesivareilla akvarellin
itseaan miellyttavasta
aiheesta, jonka
kavelykierros toi
mieleen.

Jalkitoimet:
Museokierroksella
voidaan nauttia kahvia
valilla. Akvarellit
asetetaan naytteille
yhteiseen tilaan.

16
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EEN LUONTO KUTSUU HEN

Suomen luontoon

Toiminnan nimi: Suomen luontoon

Tavoite: Tavoitteena on lahtea osallistujien kanssa matkalle Suomen
luontoon ja virkistya yhteisesta matkasta seka muistella eri
paikkoja.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan tai useita tapaamiskertoja

Vaikeusaste: Helppo, vaatii enemman esivalmistelua

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, Internetyhteys, lisdkaiutin, viedotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina. Lisaksi Suomen luonnosta
kertovaa tulostettua luettavaa materiaalia valinnan mukaan.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja avaa Internetyhteydet valmiiksi
ennen luontomatkailun alkua. Tulosta Suomen luonnosta ja
historiasta luettavaa materiaalia matkan tueksi. Voit myos
etukateen kartoittaa, mista osallistujat ovat kiinnostuneet ja
missd he ovat joskus kdyneet tai asuneet ja etsia niiden
seutujen videoita sekad materiaalia.

Internetosoite: www.youtube.fi - Finland Nature (sivuilta [6ytyy kymmenia
videopatkia Suomen luonnosta).

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on lahted yhteiselle matkalle
Suomen luontoon ja virkistyd matkasta (matkoista). Esita osallistujille valitsemasi
luontovideon patka ja keskustelkaa siita yhdessa. Kysymyksia, jotka auttavat keskustelua
voivat olla mm. seuraavat: onko paikka tuttu? kuka on kdaynyt esitetyssa paikassa?

mitd muistoja hanella on paikasta? jos ei ole kdynyt paikassa, niin mita ajatuksia kuvat
herattivat? Nadin voidaan jatkaa seuraavaan videoesitykseen. Ohjaaja voi rikastuttaa
keskustelua kun han tulostaa esitettavien paikkojen
kotipaikkakuntien sivuilta paikan historiallista
kertomusta keskusteluun mukaan ja lukee sita
osallistuijille.

Jalkitoimet:
Kuullaan kaikki muistot, jottei osallistuijille jaa
mielipahaa.

Huom!
Luontokuvia voi myds tulostaa ja tehda niista
osallistujien valitseman kuvandyttelyn yhteiseen tilaan.

17
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Wonderful

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:
Esivalmistelu:

Internetosoite:

EEN LUONTO KUTSUU HEN

Finland

Wonderful Finland - Jean Sibeliuksen musiikilla

Tavoitteena on nauttia Suomen luonnon kauniista kuvista
yhdistettyna Sibeliuksen Finlandiahymniin yhdessa muiden
kanssa ja kayda keskustelua siita, mita ajatuksia kuvat seka
musiikki osallistujissa herattavat.

Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Puoli tuntia tai pidempdaan
Helpohko, keskustelu vie aikaa

Tietokone, Internetyhteys, lisakaiutin, viedotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina

Varaa tarvittavat materiaalit ja avaa Internetyhteydet valmiiksi
ennen esityksen alkua.

www.youtube.fi - Wonderful Finland

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika tapaamiskerran tavoite on. Tavoitteena on nauttia Suomen
ihanasta luonnosta kuvien ja Sibeliuksen muksiikin avulla. Esityksen jalkeen kdydaan
keskustelua siitd, mita ajatuksia esitys osallistujissa heratti. Mikali video esitetdan
suurelle joukolle esim. Itsendisyyspadivana, kdydaan keskustelua pidemman aikaa.

Jalkitoimet:

Kuullaan kaikki muistot, jottei osallistujille jaa mielipahaa.

Huom!

Sopii erinomaisesti Itsendisyyspaivan juhlistamiseen.

18
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EEN LUONTO KUTSUU HEN

Paiva Helsingin liikenteessa

Toiminnan nimi: Paiva Helsingin liikenteessa

Tavoite: Tavoitteena on tehda virtuaalinen matka Helsingin
kaupungissa ja muistella nakymia yhdessa muiden kanssa.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Videon kesto n. 10 min. Luettava materiaali lisaa aikaa.

Huomioitava myos osallistujien keskusteluaika.
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, Internetyhteys, lisdkaiutin, viedotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina. Lisaksi Helsingin kaupungin
kotisivuilta tulostettua luettavaa materiaalia valinnan mukaan.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja avaa Internetyhteydet valmiiksi
ennen kaupunkimatkan alkua. Tulosta Helsingin historiasta
luettavaa materiaalia matkan tueksi.

Internetosoite: www.youtube.fi - Pdiva Helsingin liilkenteessa 1974 ja
Kuvia Helsingista

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika tapaamiskerran tavoite on. Tavoitteena on tehda virtuaalinen
matka Helsinkiin. Esityksen jalkeen kdydaan keskustelua siita, mita ajatuksia matka
osallistujissa heratti. Sopivia kysymyksia voivat olla seuraavat: Mitka kohteet Helsingissa
olivat osallistujille tuttuja? missa he eivat ole aiemmin kdyneet? mika kohde on heille
kaikkein tarkein? Helsingin matkan jalkeen voidaan tulostetuista kuvista myds koota
kertomus yhteisiin tiloihin.

Jalkitoimet:
Kuullaan kaikki muistot, jottei osallistujille jaa mielipahaa.

Huom!

Kuvia ja videopatkia l6ytyy YouTubesta

my®6s Suomen muista kaupungeista ja muiden
maiden padkaupungeista seka turistikohteista,
niiden kotisivuilta.

£/
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EEN LUONTO KUTSUU HEN

Bongataan lintuja

Toiminnan nimi:
Tavoite:
Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:
Internetosoite:

Esivalmistelu:

Bongataan lintuja

Tavoitteena on tuunnistaa erilaisia lintuja esitetyista kuvista.
Yksi ja enemman, sopii ryhmille

Yksi tunti tai pidempaan

Vaatii keskittymista

Tietokone, internetyhteys, videotykki, Power Point tai
word-ohjelma tai tulostettuja kuvia, lehtio ja kyna

http://struthiopteris.1g.fi/kuvat/Linnut/ tai
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/linnut/

Avaa tietokone ja etsi internetosoite, Tulosta kuvia erilliseen
Power Point tai word-tiedostoon. Tulosta itsellesi tai kirjoita
erikseen myds lintujen nimet. Isomman ryhman kokoontuessa
on suotavaa kayttaa videotykkia kuvien esittelyssa.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro aluksi, etta toiminnan tarkoituksena on tunnistaa Suomen yleisimpia lintuja.
Niista esitetaan kuvia, joiden nimia osallistujat nimedvat. Pida itselldsi nimiluettelo
tarkastusta varten. Kun nimi tiedetaan/muistetaan/arvataan, vaihdetaan seuraavaan
kuvaan. Kaikkien kuvien kohdalla voidaan tai on suotavaa pysahtya keskustelemaan
mm. siitd, minkalaisia muistoja osallistujilla on kyseisesta linnusta? missa niita

esiintyy? jne.

Jalkitoimet:

Eniten lintuja tunnistanut voidaan palkita. Lintujen kuvat ja nimet voidaan laittaa esille

yhteisiin tiloihin.

Huom!

Tata visailua voidaan
toteuttaa myos erilaisten
sienien tunnistamisessa
Talloin etsitaan esim.
luontoportista niiden
kuvia.
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EEN LUONTO KUTSUU HEN

Oi kallis kotimaa

Toiminnan nimi: Oi kallis kotimaa

Tavoite: Tavoitteena on kdyda luonnossa eri puolella Suomea,
keskustella nakymista ja virkistaytya samalla.

Osallistujamaara: Yksi tai enemman, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys, mahdollisesti my0s lisakaiutin
paremman aanen toistoon

Internetosoite: www.youtube.com - Suomi Finland nature, josta 16ytyy useita
kymmenia eri pituisia videoita kauniilla musiikilla
tdydennettyna.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet

valmiiksi (huom. Internetyhteys ja oikea linkki auki).
Tutustu videoihin ja valitse osallistujille ndytettavat videot.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille mika on toiminnan tavoitteena. Tavoitteena on kdyda eri puolella
Suomea tutustumassa luontoon ja keskustella osallistujien kanssa, mita ajatuksia
nakymat tuovat mieleen. Tutustumismatka voi kdynnistya osallistujien
syntymadpaikkakuntien luontoon tutustumisena tai kotipaikkakunnan.

My®ds erilaiset matkailukohteet antavat luonnosta erinomaista kuvaa.

Jalkitoimet:
Kuullaan kaikki muistot, jottei osallistujille jaa mielipahaa.

Huom!
Luontomatkaa voidaan toteuttaa useamman kerran tapaamisina, ajatuksella
"Lomamatkalla jossain
pdin Suomea”.
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Kulttuurikavely ulkona « 24
Helppo tuolijumppa « 25
Tasapainorata sisdlle « 26
Kuntopolku palvelutaloon - 27
Rentouttava venyttely - 28

Matkaopas turistiryhmélle « 29

Liikuntapiirakka « 30
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LIIKUTAAN YHDESSA

Kulttuurikavely ulkona

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:

Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Kulttuurikavely ulkona

Tavoitteena on kavelld/kuntoilla ldhialueen tai kauempana
olevaan kulttuurikohteeseen. Tutustua sen historiaan ja
muistella kohteen kehitysta yhdessa muiden kanssa.

Kaksi tai useampia
Yksi tunti tai pidempaan

Helpohko, vaatii osallistujilta hyvan kavelykunnon tai
saattajan liikuntarajoitteisille. Sopii erityisesti kaupungin
keskustassa asuville. Vaatii valmisteluja.

Hyvat ulkoiluvarusteet (kengat) ja mielenkiintoiset kohteet.
Hanki sellainen henkil® kavelylle mukaan, joka tuntee
kohteen historiaa.

Selvita etukateen osallistujien mielenkiinnon kohteet ja laadi
suunnitelma kohteista sekd kavelyreitista. Sovi kyyditys ja

avustaminen tarvittaessa.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kokoa osallistujat samaan paikkaan ja kerro mika tapaamisen tavoite on. Tavoitteena on
kavelld lahialueen kulttuurikohteeseen. Kavelkda kohteeseen, mikéli se sijaitsee lahella.
Kohteen ollessa kauempana varaa autokyyti siirtymiselle. Tutustukaa kohteen historiaan
ja kaykaa osallistujien kanssa keskustelua siitd, miten se liittyy heidan omaan elamaan.
Kavelylle voivat osallistua myds liikuntarajoitteiset. Heille hankitaan avustaja mukaan.

Jalkitoimet:

Kavelykierroksella voidaan nauttia kahvia jossakin lahialueen kahviloista.

Huom!

Kulttuurikavelylta voidaan

ottaa valokuvia ja laatia
niista osallistujien oma
kertomus/esittely
yhteisiin tiloihin.
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LIIKUTAAN YHDESSA

Helppo tuolijumppa

Toiminnan nimi: Helppo tuolijumppa

Tavoite: Tavoitteena on osallistujien lihasvoiman, tasapainon ja
ketteryyden ylldpitaminen, jotta heidan liikkumis-
varmuutensa sdilyisi mahdollisimman hyvana. Tarkeaa on,
etta liilkkumisesta jaa osallistujalle hyva mieli ja han virkistyy.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille (mutta myds yksin
toteutettavaksi)

Tarvittava aika: 10 minuuttia tai pidempaan

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tuoli(t) ja ohjeet. Taman julkaisun liitteena on ohjeet helpon
tuoli- ja kotijumpan vetamiseen.

Esivalmistelu: Varaa tuolijumppaan tuolit seka tulosta ohjeet. Ryhmaa
varten tarvitaan sopiva tila esim. palvelutalon aula, ruokasali
(silloin kun ei ole ruokailua), asukkaan huone tai kokous-
huone. Tuolijumppaa voidaan toteuttaa myds ulkona.

Internetosoite: Kirjaudu (oma sahkopostiosoite ja oma keksimasi salasana)
valmiisiin ohjelmiin osoitteessa http://www.voitas.fi/etusivu/,
josta loydat myos yksittdiset liikkeet. Lisdtietoja myds
osoitteessa http://www.voimaavanhuuteen fi/fi/
terveysliikunta/ohjeita+ikaihmiselle/

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoitteena on. Tavoitteena on tuolijumpan avulla
vahvistaa osallistujien lihasvoimaa, tasapainoa ja ketteryytta. Ohjaaja naytta liikkeet
vuorotellen ensiksi itse ja sitten osallistujat tekevat sen yhdessa ohjaajan kanssa.
Ohjaajan on hyva seurata osallistujien ilmeita ja vointia mm. kyselemalla, milta lilkkeen
tekeminen tuntuu? Ohjaajan on hyva muistuttaa, etta jokainen osallistuja tekee liikkeet
oman kunnon mukaan. Helppo tuolijumppa toteutetaan esimerkiksi seuraavien
liikeiden avulla: Alkuverryttely — kokovartaloliikkeina marssiliikkeita tai soutua (n. 5 min.),
alaraajojen treenaus — jalanojennus suoraksi eteen nilkka koukussa ja alas, toisena
liilkkena voidaan tehda varpaat-kantapdaaskellusta (2 x 15 toistoa/liike). Taman jalkeen
edetdan ylavartaloliikkeisiin — hartioiden nosto ylds/alas ja hartioiden pydritys eteen/
taakse seka kdsien nosto yl6s/alas (2 x 15 toistoa/
liike). Jumppaa jatketaan keskivartalon liikeisiin
ja lopuksi venyttelyyn. Tarkeda on muistuttaa
osallistujia pitamaan hyva ryhti ja kehoittaa heita
hengittamaan liikeiden aikana.

Jalkitoimet:

Tuolijumpan paatteeksi voidaan hieroa osallistujien
hartioita tai esim. jalat. Tai lopuksi voidaan tehda
vield rentoutusharjoitus.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE
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LIIKUTAAN YHDESSA

Tasapainorata sisalle

Toiminnan nimi: Tasapainorata sisdlle (periaate on sama kuin lapsuuden
lilkuntatuntien Joulumatkustuksessa)

Tavoite: Tavoitteena on rakentaa tasapainorata sisdlle. Tasapainorata
yllapitaa osallistujien lihakuntoa, tasapainoa ja ketteryytta.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan

Vaikeusaste: Helpohko tai vaativa, riippuu osallistujan kunnosta ja

voinnista sekd radan vaativuudesta
Tarvittavat materiaalit: Kts. seuraava kohta tai lisaa tietoa internetosoitteista.

Esivalmistelu: Rakennetaan sisatiloihin liikuntatilaan tai kaytavalle
tasapainorata, jossa kdytetdan erilaisia jumppamattoja
(luomaan epétasaista maata), hulahularenkaita (joiden lapi
heitetadn esim. hernepussia), ripustetaan pyykkinarua ja
varataan astiaan pyykkipoikia (kumarrutaan alas, otetaan
pyykkipoika ja kurotetaan se pyykkinarulle), myds kynan voi
sitoa vyotarolle ja yrittda laittaa sita pulloon kyykyttamallg,
taytettyja vesipulloja voidaan nostaa hyllylle... jne. Radassa
voi kdyttdad myos istuimia ja valmiita liilkuntavalineitd. Muista
tuet/kahvat/kaiteet ja ettd ohjaaja on tarvittaessa osallistujan
vierelld, jos liike on vaikea. Kdyta radan suunnittelussa apuna
fysioterapeuttia.

Internetosoite: Ohjeita tulostettavissa myds osoitteessa: http://www.sufuca.
fi/fi/p_balanceroute_fi.html tai http://www.voitas.fi/siteshop/

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on kuntoilla tasapainorata lapi erilaisia
harjoituksia tehden. Toiminnan tarkoituksena on, parantaa osallistujien tasapainoa,
koordinaatiokykya, yllapitaa lihasvoimaa ja edistaa myos
hahmottamiskykya. Ohjaaja ndyttaa itse esimerkilldan,
miten radalla edetdan ja mitka tehtavat ovat. Ohjaaja voi
opastaa radalla etenemisen myds yksittdisen ikdantyneen
kanssa yhdessa. Osallistujat kiertavat tasapainoradan,
jonka aikana ohjaaja neuvoo jokaista henkilokohtaisesti.
Huomioidaan osallistujien turvallisuus. Joskus on hyva
suorittaa rata vuorotellen.

Tassa menetelmdssa voidaan kayttaa myos apuohjaajaa.

Jalkitoimet:

Lopuksi voidaan rentoutua rentoutusohjelman avulla.
Liikeista voidaan my0s keskustella esim. mika liike oli
vaativa? mika onnistui hyvin jne.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE
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LIIKUTAAN YHDESSA

Kuntopolku palvelutaloon

Toiminnan nimi: Kuntopolku palvelutaloon
(malli on kaytossa Espoon Lahimmaispalveluyhdistyksen
Merikartanon palvelutalossa)

Tavoite: Tavoitteena on rakentaa palvelutalon sisatiloihin kuntopolku,
jossa kuka tahansa ikaantynyt voi yllapitaa lihasvoimia,
tasapainoa ja ketteryytta.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii itsendiseen kuntoiluun

Tarvittava aika: 15 minuutista eteenpain, vahintaan kaksi kertaa viikossa,
osallistujan kunnon mukaan

Vaikeusaste: Vaatii valmisteluja (radan rakentaminen), helpottaa kuntoilua
mm. talvella ja niiden ikdantyneiden kohdalla, joilla on
liilkkumisrajoitteita.

Tarvittavat materiaalit: Sopivat ohjeet paperille, ehka laminoitunakin, narua, kahva-
kuulat (vedella taytetyt mehukattipullotkin kayvat tms.), tuoli,
portaikko, kahvat, kaiteet jne.

Esivalmistelu: Tulosta internetistd ikdantyneille sopivia liikkeitd, jotka
voidaan toteuttaa esim. kdytavilld ja portaissa. Laadi niiden
pohjalta suunnitelma, missa jarjestyksessd ja missa tilassa ne
voidaan rakennuksessa toteuttaa.

Internetosoite: Kuntopolun rakentamiseen sopivia ohjeita 16ytyy
osoitteessa:http://www.kki.likes.fi/pages/UserFiles/
File/60+%20kunto-opas_uusi.netti.pdf

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kun kuntopolku on rakennettu, kerro osallistujille mika toiminnan tavoit-teena on.
Tavoitteena on kuntoilla osallistujien kanssa polku lapi, jotta heidan lihasvoima,
tasapaino ja ketteryys sailyisi tai jopa lisaantyisi. Kdykaa osallistujien kanssa kuntopolun
jokainen liike lapi. Ohjaaja ndyttaa itse esimerkkia siita, miten kukin liike tehdaan.
Kuntoradan suunnittelussa ja rakentamisessa kannattaa kadyttaa apuna fysioterapeutin
osaamista jos vain mahdollista. Tarkeaa on, ettd ohjaaja tukee seka kannustaa osallistujia
tekemaan liikkeita ohjeessa vaaditun madran. Hitaus ei ole este vaan jokainen etenee
omaan tahtiinsa. Jos jokin liike ei onnistu niin jatketaan seuraavaan liikkeeseen.
Osallistujan toimintakyky otetaan huomioon ja
tarvittaessa tuetaan hanta liikkeiden
tekemisessa.

Jalkitoimet:

Kuntoilun loppuun voidaan yhdistaa erilaisia
muita mielihyvaa tuottavia toimia, esimerkiksi
kasi- tai jalkahieronta, yhteinen venyttely jne.
Paalle suihku ja lepo virkistavat myos.
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Rentouttava venyttely

Toiminnan nimi: Rentouttava venyttely

Tavoite: Tavoitteena on yllapitaa ja lisata osallistujien lihasten ja
nivelten liilkkuvuutta. Venyttely kiihdyttaa aineenvaihduntaa
ja virkistad muutenkin mielta seka kehoa. Venyttely on tarkeda
perustoimintojen yllapitamisessa.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille jatkuvana toimintana
Tarvittava aika: 15 minuttia tai pidempaén, useita tapaamisia
Vaikeusaste: Helppo, mutta vaatii valmisteluja

Tarvittavat materiaalit: Ohjeet tulostettuna, lilkkuntamattoja (tai tuoleja jos matolle
laskeutuminen ei onnistu), myds sanky sopii tahan
kuntoilumuotoon.

Esivalmistelu: Varaa ohjeet, matot/tuolit ja tila. Valitse ohjeista sellaisia
venyttelyliikkeitd, jotka sopivat niin makuullaan kuin
istuallaan toteutettaviksi. Laadi venyttelyohjeista
suunnitelma, missa jarjestyksesa ne tehdaan. Suunnitelma
suositellaan tehtavdksi fysioterapeutin avustuksella.

Internetosoite: Ohjeet tulostettavissa osoitteessa:
http://www.voitas.fi/siteshop/list_all

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on yllapitaa ja lisata
osallistujien lihasten ja nivelten liikkuvuutta erilaisten makuullaan ja istuallaan
toteutettavien venyttelyliikkeiden avulla. Ohjaa osallistujat heille sopiville paikoille.
Nayta liikkeet ensin itse ja kehoita sen jalkeen osallistujia tekemaan ne. Ohjaa liikkeessa
jokaista myds yksilollisesti (osallistujan toimintakyky huomioiden). Kannusta ja rohkaise
jokaista seka lievenna liikettd, jos se tuntuu osallistujasta vaikealta. Aluksi kannattaa
kayttaa apuna fysioterapeutin osaamista ja tehda suunnitelma liikkeista hanen
kanssaan. Ndin varmistetaan se, etta liikkeissa
huomioidaan jokaisen osallistujan yksilollinen
toimintakyky.

Jalkitoimet:

Venyttelyn loppuun voidaan yhdistaa
erilaisia muita mielihyvaa tuottavia toimia,
esimerkiksi paa-, kasi- tai jalkahieronta ja
rentoutus.

28

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE



LIIKUTAAN YHDESSA

Matkaopas turistiryhmalle

Toiminnan nimi: Matkaopas turistiryhmalle

Tavoite: Tavoitteena on leikkimielisesti oppaan avulla liikkua
huomaamattaan ja vetreytyd samalla seka nauraa niin itselle
kuin toisillekin ja virkistya. Menetelma luo ryhmahenkea,
tukee tasapainoa ja pistaa liikkumaan huomaamatta.

Osallistujamaara: Kaksi tai useampi, sopii ryhmalle
Tarvittava aika: Puolesta tunnista eteenpdin
Vaikeusaste: Helpohko

Tarvittavat materiaalit: Tarvitaan kuvia erilaisista patsaista eri puolilta Suomea tai
tunnetuimpia my0s ulkomailta.

Esivalmistelu: Tulosta internetistd patsaiden kuvia (my6s nimet niiden
mukana).

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika tavoite toiminnalla on. Tavoitteena on oppaan avulla liikkua
huomaamattaan ja vetreytyd samalla seka nauraa niin itselle kuin toisillekin ja virkistya.
Valitaan ryhmalaisista yksi, joka toimii oppaana. Ryhma jaetaan kahteen osaan, joista
toinen ryhma on turisteja ja toinen oppaan "eldvia patsaita’, jotka muodostavat itsestaan
oppaan heille antaman kuvan mukaisia patsaita (esim. Himeensillan patsaat,
Mannerheim jne. ). Turistiryhma katsoo esittavaa patsasta ja arvailee, mita se mahtaa
esittda. Opas esittelee patsaita kaikilla muilla sanoilla, muttei silld nimelld, mika se on.
Esittely ja arvailu saavat aikaan naurun remahduksia. Ryhmalaisten on tarkoitus myds
auttaa toinen toistaan pysymaan asennoissa, jolloin liilkkuntaponnistus vaatii enemman
lihasvoimia ja energiaa. Ndin jatketaan patsas patsaan perdan, osallistujien
mielenkiinnon mukaan. Molemmat ryhmat esittavat vuorollaan patsaita ja turisteja.

Jalkitoimet:
Venyttely lopuksi virkistaa lisaa ja palauttaa.
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Liikuntapiirakka

Seuraavassa on kuvattuna UKK-instituutin terveysliikunnan suositus yli 65-vuotiaille
Liikuntapiirakan muodossa. Suositus korostaa lihasvoiman tarkeytta ikadntyneille.
Tasapaino ja ketteryys puolestaan lisdavat lilkkkumisvarmuutta ja ehkaisevat kaatumisia.
Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeaa yli 80-vuotiaille seka niille, joiden liikkumiskyky
on heikentynyt tai jotka ovat kaatuilleet. Jo kymmenen minuutin reippaat liikunta-
tuokiot edistavat terveyttd, kunhan niita kertyy riittavasti viikkon mittaan. Liikkuminen
on hyva jakaa useammalle paivalle viikossa. Vahadinenkin lilkkkuminen on hyvaksi
toimintakyvylle ja terveydelle, kunhan se on sda@nndllista. Jos lilkkkumisessa on ollut
taukoa, maltillinen aloittaminen on paikallaan. Kavely sopii kaikille, ja erityisen
tehokasta arkiliikuntaa on portaiden nouseminen. (UKK-instituutti, tiedote 5.10.2012.)

D UKH-{nstituutt

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yii 65-vuatiaille

-Parnnnn h:ﬂhﬂ!‘.iunm Iluklcumaih shfinnéllisesti useana
palvana viikassa, yhiteensa ainakin
‘2t3omin reippaasth TAl 115 minrasittavasti,
LIEAKS! lisia ihasvoiman
kehitd tasapainca ainakin 2 kertaa vitkossa.
pidi ylld notkeutta
Monet jumpai harjoittavat samanalkaisesti |ihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoliieiu on entylsen tBrkeds yll Bo-vuotiaille sekd nillls,

LAHDE: UKK INSTITUUTTL. YLI 65 -VUOTIAAN LIIKUNTAPIIRAKKA.

Joidan Hikkumiskyly on haikentymd ja/tal jotks ovat kaatuillaet
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Elamakaari puulevylle

Toiminnan nimi: Eldamankaari puulevylle

Tavoite: Tavoitteena on tehda osallistujien kanssa kuvitellun
ikadntyneen henkilon elamankaari puulevylle.
Yhdessa tekeminen kirvoittaa osallistujat muistelemaan
eri aikakausien tapahtumia jatkokertomuksen tapaan.

Osallistujamaara: Kaksi tai useampia, sopii ryhmille
Tarvittava aika: Useita kokoontumiskertoja
Vaikeusaste: Vaativa, mutta samalla myds paljon antava

Tarvittavat materiaalit: n.2 m pitka liimapuulevy (Tarjoustalosta tai puutavara-
kaupasta, pohjaksi kdy myos levea valmis taulupohja),
levyn kokoisia papereita, tussit, limaa, lehtia, "jamakankaita’,
kortteja, kaikenlaista askartelumateriaalia (sisalta ja ulkoa),
saksia, huonekalulakkaa, pensseli jne.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja tila. Tyon ei ole tarkoitus
valmistua yhdelld kertaa, joten tilan on hyva olla vapaana
vain télle tyolle.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mikd toiminnan tavoitteena on. Tavoitteena on tehda yhdessa
kuvitellun ikddntyneen henkilon eldménkaaren tarina puulevylle. Tavoitteena on myds,
ettd elamankaari muotoutuu osallistujien muistelun ja keskustelun my6td, kuvaten eri
aikakausien tapahtumia tyon edetessa jatkokertomuksen tapaan. Kysymyksia, jotka
tarinan ja tekemisen kdynnistavat voivat olla mm. seuraavia: Onko tarinan henkild mies
vai nainen? Mikd hdanen nimensd on? Milloin hdn on syntynyt? Missa han on syntynyt?
Elaméankaarentarinaa aloitetaan kuvaamaan ensiksi suunnitelmaksi paperille.
Syntymadajankohta aloittaa aikajanan. Sovitaan osallistujien kanssa, mika on
eldamankaaren/kertomuksen aikajana. Jatketaan taas kysymyksia vuosijaottelu
huomioiden esim. seuraavasti: Mita talle henkildlle silloin tapahtui? mika hanelle oli
tarkeda? mitd muuta tapahtui? sovitaan yhdessa, mika tapahtuma laitetaan
eldmankaareen ja kirjoitetaan se paperille vuosiluvun kohdalle. N&in jatketaan
eldmankaari loppuun. Kun eldméankaari on valmiina paperilla, aloitetaan tekemaan siita
kertomusta puulevylle. Kts. ohjetta seuraavalla sivulla.

Jalkitoimet:

Pidetaan huolta siita, ettei osallistujalle jaa heidan
muistelustaan pahaa mielta. Kuunnellaan tunteet
loppuun.

Huom!

Kun elamantarina on valmis se lakataan ja
asetetaan yhteiseen tilaan esille. Samanlaisen
elamantarinan voi jatkossa tydstaa jokaisesta
osallistujasta.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE

32



EENE MENNEITA MUISTELLEN mEE

Ohje Elamankaaritauluksi

Ryhmaldiset valitsevat elamdnkaareen mukaan otettavat tapahtumat. Rajana on vain
mielikuvitus, jota ohjaaja "ruokkii” kysymyksilladn. Seuraavassa on esimerkkikuvaus
eldamankaaritaulun rakenteeksi. Eldménkaaren kuvauksen toteuttamisessa voidaan
kayttaa muitakin tapoja ja luovuutta. Paperiversiota voi kdyttaa harjoitteluna eri
ryhmissa.

1. Laita paperille suunniteltu elamankaari esille malliksi siten, etta kaikki osallistujat
nakevat sen (seind on hyva paikka).

2. Puulevy asetetaan poydalle.

3. Piirretadn puulevyn keskiosaan (voi piirtada myos ala- tai yldosaan) tussilla
kertomuksen aikajana ja vuosiluvut, joiden kohdalla merkittavat tapahtumat
esiintyvat. Tussin on hyva kestaa lakkaus.

4. Taman jalkeen aloitetaan "varittamaan” eli kuvaamaan elamankaaren tapahtumia
puulevyn vuosijaon ja paperin suunnitelman mukaan.

5. Tahan kaytetaan lehdista leikattuja tai revittyja kuvia, kangaspaloja, materiaalia
ulkoa ja sisalta jne.

6. Paaasia on, etta osallistujat itse luovat elamankaaren tapahtumat valmiiksi,
kaytettavissa olevilla materiaaleilla.

7. Materiaalien joukkoon kirjoitetaan eldmdnkaaren tapahtumat lyhyina teksteina tai
tarinan voi kirjoittaa vuosien mukaan erilliselle paperille kuvauksen yhteyteen.

8. Valmis elaméankaari lakataan kahteen kertaan huonekalulakalla.

9. Kiinnitetdan puulevyyn ripustimet ja narua ripustusta varten.

10. Asetetaan valmis Elamankaaritarina yhteiseen tilaan esille.

Vihje: Mikali osallistujilla on hankaluuksia valita tapahtumiin sopivia materiaaleja,

niin ohjaaja voi esittaa tassa kohtaa lisakysymyksia seuraavasti: mita hanella oli
tuolloin paalla? mista se oli tehty? valitaan sopiva kangastilkku ja liimataan se levylle.
Ja jatketaan esim. mita hanella oli jalassa? mika materiaali sopii kuvaamaan jalkineita?
oliko tuolloin asvaltti teita? ei, silloin oli hiekkateitd, limataan hiekkaa puulevylle siihen
kohtaan ja ndin edetaan.
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Elamankaari puulevylle, esimerkki

Tarinan henkil6: Lyydia Amalia Reponen

Lyytille
ja miehelle
syntyi Lyytin
Lyytille Lyyti Lyyti lapsia, perhe
syntyi Lyyti muuttaa  Lyyti meni kuinka hankkii Lyytin perhe
Syntyi, sisaruksia, aloitti perheensd opiskelee, naimisiin, monta? oman muuttaa
Suojarvelld  kuinka koulun, kanssa, vai opis-  kenen Ajat ja talon, taas, miksi ja
(Karjalassa) monta? missa?  minne? keleeko? kanssa? nimet? mista? mihin?
1933-1940 1940-1950 1950-1960 1960-1970 1970-1980
Aiti ja isa Oliko kaikki Koulun- Mita Lyyti Miten Mita Lyytin Lyyti kay
olivat maan- hyvin? Mita kayntioli erityista tekee avioliitto muuta lapsijaa  miehensa
viljelijoita,  onnellista erilaista, tapahtuu toita, sujuu?  tapahtui? luokalleen, kanssa
mita muuta tapahtui? miten? n.15-vuo- missa? Esim. miksi? ensimmaista
tapahtui? Mita epa- tiaalle yhteis- kertaa
onnista? Lyytille? kunnassa? ulkomailla,
missa?

Tarina kerrotaan niilla materiaaleilla, jotka osallistujien mielesta sopivat kuvaamaan tapahtumia.

Jatketaan
osallistujien
muistelun
mukaan...

1980-1990

Jatketaan
osallistujien
muistelun
mukaan...

1990-2000 2000-2010
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Kahvikupit kertovat

Toiminnan nimi: Kahvikupit kertovat
(Tampereen Taidemuseolla on Muistojen kahvihetki
toimintapaketti lainattavaksi)

Tavoite: Tavoitteena on muistella kahvikuppien avulla niita
tapahtumia, joissa kuppia kaytettiin ja mika niissa
tapahtumissa oli parasta tai erikoista.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia
Tarvittava aika: Yksi tai useita tapaamisia
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Kahvikuppi ja/tai kahvikuppi + kupin lautanen

Esivalmistelu: Kerro yksittdisen henkilon tai ryhmasi edellisessa
tapaamisessa, miten heidan on varauduttava seuraavaan
tapaamiseen = otettava mukaan paras tai lempi- tai juhlavin
kahvikuppi. Ohjaaja ottaa my6s oman kahvikupin mukaan.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro ensiksi omasta kahvikupista, vastaten mm. seuraaviin kysymyksiin: mista se on
hankittu? milloin juot siitd mieluiten? mika siind on parasta?, onko sinulla enemman
samoja kuppeja? kuka muu siita juo? vai onko se vain sinun? jne. Jos kyseessa on
juhlakahvikuppi, niin lisakysymyksina voisi esittda seuraavaa, millaisissa juhlissa kuppia
on kdytetty? mika juhla niista oli parhain? jne. Jokaisen osallistujan kahvikupista
kaydaan samanlainen keskustelu. Osallistujat voivat myos esittda kysymyksia toistensa
kupeista.

Jalkitoimet:

Kupit asetetaan esille esim. ruokailutilaan (jos osallistujat ovat palvelutalosta) tai
ruokapdydalle joksikin aikaa. Kahvikuppien tarinat voidaan myds koota kuppien
yhteyteen esille ns. Kahvikuppi-novelleiksi.

Huom!

Samaa menetelmaa
voidaan kayttaa
valokuvista ja muista
rakkaista esineista.
Tampereen Taidemuseo
lainaa, muistojen
kahvihetki
toimintapakettia.
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Kaunein/Rakkain kasityoni

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Kaunein/Rakkain kasityoni

Tavoitteena on muistella kauneimpien/rakkaimpien
kasitoiden avulla, miten osallistuja sen hankki? miksi?
kuka sen teki? missa sita on kaytetty? ja mika niissa
tapahtumissa oli parasta tai erikoista.

Yksi tai useampia
Yksi tai useita tapaamisia
Helppo ja jonkin verran jalkity6ta vaativa

Kaunein tai rakkain kasityoni, nauhuri (jos osallistujat
haluavat, etta heidan kertomuksensa tallennetaan ja
julkaistaan)

Kerro yksittdisen henkilon tai ryhmasi edellisessa

tapaamisessa, miten heidan on varauduttava seuraavaan
tapaamiseen = Heidan tulee ottaa mukaan kaunein/rakkain
kasitydnsa mukaan seuraavaan tapaamiseen. Ohjaaja ottaa

myds oman kdsitydn mukaan.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro aluksi mika toiminnan tavoite on? Tavoitteena on esitelld ja kertoa muille miksi
kasityo on niin tarkea osallistujalle ja muistella, niita tilanteita joissa sita on kaytetty.

Ohjaaja kertoo ensiksi omasta kdsityostaan, vastaten mm. seuraaviin kysymyksiin:

missa sitd kdytetadan? mista se on hankittu? milloin kdytat sita mieluiten? mika siind on
parasta? onko sinulla enemman samanlaisia? kuka muu sita pitaa? vai onko se vain
sinun? jne. Jos kyseessa on juhlissa kaytettava kasityd, niin lisakysymyksina voisi esittaa
seuraavaa; millaisissa juhlissa sitd on kdytetty? mika kayttokerta on jaanyt erityisesti

mieleen? jne. Jokaisen osallistujan kasityosta kdydaan samanlainen keskustelu.
Osallistujat voivat myos esittaa kysymyksia toistensa kasitoista..

Jalkitoimet:

Kasityot asetetaan esille
esim. ruokailutilaan

(jos osallistujat ovat
palvelutalosta) tai
yleiseen tilaan joksikin
aikaa. Kasitoiden tarinat
voidaan myds koota
kuppien yhteyteen
esille.
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Rakennetaan sukupuu

Toiminnan nimi: Rakennetaan sukupuu

Tavoite: Tavoitteena on muistella osallistujien kanssa omia sukujuuria
ja koota muistojen pohjalta jokaisen oma sukupuu.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia

Tarvittava aika: Yksi tai useita tapaamisia, riippuu osallistujien maarasta

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys, tulostin ja paperia,
vihredd/ruskeaa kartonkia ja liimaa

Internetosoite: http://papunet.net/pelit/_sanatehtavat/sukupuu/
Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja avataan internetosoitteen
linkki valmiiksi.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika on toiminnan tarkoitus ja tavoite. Tavoitteena on keskustella
osallistujein sukujuurista ja rakentaa oma sukupuu. Ohjaaja nadyttaa esimerkinomaisesti,
oman sukupuun rakentamisen. Jaetaan vuorot, missa jarjestyksessa kunkin osallistujan
sukupuu tdytetaan. Jokaisen kohdalla voidaan kayda keskustelua siita, keita henkilot
ovat tai olivat ja muistella heitd. Tapaamiskertoja lisatdan sen mukaan, miten paljon
aikaa kuluu yhden sukupuun tayttamiseen. Kaikkien sukupuiden ei tarvitse olla valmiita
kerralla. Niita tdydennetaan mm. jos osallistuja ei muista joitain henkil6ita. Tiedot
voidaan tdydentaa mydhemmissa tapaamisissa. Koska linkin puuta ei voi tallentaa
tietokoneelle on sukupuista hyva ottaa tuloste seuraavaa tapaamista varten. Tai linkin
puun voi tayttaa kun sukupuu paperilla on ensin taytetty. Kun kaikkien osallistujien
sukupuut ovat valmiina, ne asetetaan johonkin sopivaan yhteiseen tilaan, yhdeksi
suureksi sukupuuksi esille (joka rakennetaan yhdessa osallistujien kanssa). On hyva
muistaa tiedustella jokaiselta osallistujalta, haluavatko he puunsa esille.

Jalkitoimet:

Kun sukupuuhun tulevista henkil6ista
keskustellaan on hyva pitda huolta
siitd, ettei osallistujalle jaa heidan
muistelustaan pahaa mielta tai,

ettei han jaa "lilan” alakuloiseksi
kokoontumisen paatyttya.
Kuunnellaan tunteet loppuun.
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Aarrekartta

Toiminnan nimi: Aarrekartta
Tavoite: Tavoitteena on laatia kuvien avulla aarrekartta omista
unelmista.

Suositeltava osallistujamaara: Kaksi tai tai enemman, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan
Vaikeusaste: Helppo
Tarvittavat materiaalit: Aikakausilehtia, esitteitd, kortteja, mainoksia, tilkkuja,

saket, liimaa, kirjepaperia ja kartonkia
Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Jaa jokaiselle osallistujalle kartonki (he voivat sen myds itse valita erivarisista
kartongeista) ja kehota heitd ottamaan aikakausilehtipinosta lehtia. Jaa sakset seka
liima osallistujien kayttdon.

Kerro osallistujille, mita aarrekartan tekeminen tarkoittaa. Aarrekartta tarkoittaa
visualisointia omista unelmista. Se on tunnettu tapa leikata (tai repid) esim. lehdista
kuvia ja sanoja, joiden avulla voi kuvittaa itselleen kartan siitd, mita haluaa tai toivoo.
Aarrekartta on henkilokohtainen, sita ei tulkita eika arvostella. Se on unelma, joka
toteutuu — jos se on hyvaksi osallistujalle itselle.

Aarrekarttaa varten valitaan kuvia, jotka kuvaavat osallistujan unelmia. Ne voivat
olla konkreettisia (lahja, painonpudotus —-7kg), viitteellisia (kauniita kukkia, auringon
paistetta) tai abstrakteja (osallistujaa miellyttava vari tms.). Osallistujat voivat myos
piirtaa tai maalata unelmia ja kirjoittaa tai leikata omaan karttaansa tarkeita sanoja.
Jos he haluavat tehdd kokonaan sanallisen aarrekartan, he voivat kirjoittaa itselleen
kirjeen.

Aarrekarttatydskentelyn jalkeen kuva(t) ripustetaan seinélle paivittdin nahtavaksi.
Siihen koottuja toiveita tarkistetaan myohemmin. Jokaisen kartan tehneen kanssa
kaydaan keskustelua siitd, mita toiveita tai tavoitteita he omaan karttaansa laittoivat.
Valmistuneet kartat voidaan myds valokuvata, jotta niistd vodiaan myéhemmin
keskustella.

Jalkitoimet:

Ripustakaa syntyneet aarrekartat
osallistujien itsensa nakyville esim.

oman huoneen seinalle, kaapin oveen

tai kotiin vietavaksi. Kdykaa mydhemmin
(1-2 kuukauden paasta) keskustelua
osallistujan kanssa kahden kesken

siita, mitka aarrekartan toiveet ovat
toteutuneet. Keskustelua ei ole pakko
kayda ryhmassa, ellei ryhma itse niin paata.
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MATKAILU VIRKISTAA

Paavalin kirjeet

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:

Tarvittava aika:
Vaikeusaste:
Internetosoite:

Esivalmistelu:

Paavalin ja Pietarin kirjeet

Tavoitteena on toteuttaa yksittdisen ikdantyneen tai ryhman
hengellisia tarpeita ja kdyda keskustelua uskon herattamista

ajatuksista yhdessa tai erikseen.

Yksi tai useampi, suositellaan kirkollisten pyhien
huomioimiseen ja uskonnollisuuden toteuttamiseen niin
yksittaisen ikaantyneen kohdalla kuin myds ryhmassa.

18 min. ta ipidempaan. Yksittdisen videon pituusvaihtelee.

Helppo
www.youtube.com — Paavalin kirje tai Pietarin kirje

Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet
valmiiksi (huom. Internet-yhteys ja oikea linkki auki).

Tutustu videoihin ja valitse osallistujille ndytettavat videot.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika on toiminnan tarkoitus ja tavoite. Tavoitteena on hiljentya
Herran sanan dareen. Jokainen saa mietiskelld omassa rauhassaan kuulemaansa ja
nakemaansa. Videon jalkeen kdydaan keskustelua osallistujien niin halutessa.
Nayta ensin esim. Pietarin kirje ( n. 18 min.) video. Kaykaa keskustelua siitd, mita
ajatuksia tama osallistujissa heratti. Nayta toinen video ja keskustelkaa siitd myos.

Jalkitoimet:

Kirjeiden lukua voidaan taydentaa myos virsien kuuntelulla. Kayta silloin youtubessa
hakusananaa virsi ja valitse kuultavaksi osallistujien valitsema virsi.

Tarkeda on kuulla ajatukset loppuun jos osallistuja haluaa niista puhua.
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MATKAILU VIRKISTAA

Monimuotoinen maaseutumme

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:

Tarvittava aika:

Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Internetosoite:

Esivalmistelu:

Monimuotoinen maaseutumme

Tavoitteena on palata ajassa askel menneeseen ja tutustua
monimuotoisen maaseutumme elamasta kertoviin videoihin

ja keskustella kuvien synnyttamista ajatuksista seka muistoista

yhdessa.
Yksi tai enemman, sopii ryhmille

Yksi tunti tai pidempaan, sopii useamman tapaamisen
aiheeksi

Helppo

Tietokone, internetyhteys, mahdollisesti my0s lisakaiutin
aanentoistoon

www.youtube.com - monimuotoinen maaseutumme
(aihealueesta [0ytyy kymmenid videoesityksid, joiden pituus
vaihtelee 8-30 minuutin valilla).

Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet
valmiiksi (Huom. Internetyhteys ja oikea linkki auki).
Tutustu videoihin ja valitse osallistujille ndytettavat videot.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on katsoa videoesityksia
monimuotoisesta maaseudustamme ja kdyda keskustelua videoiden herattamista
ajatuksista seka muistoista. Osallistujat voivat itse valita katsottavan (t) esitykset

youtuben listalta.

Jalkitoimet:

Pidetdan huolta siitd, ettei osallistujalle jaa muistelusta pahaa mielta. Kuunnellaan

tunteet loppuun.
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Uutisvuoto

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:
Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

MATKAILU VIRKISTAA

Uutisvuoto

Tavoitteena on kdyda osallistujien kanssa lapi viikon uutisia
suositun TV-ohjelman mallia soveltaen. Samalla kdaydaan
keskustelua uutisista.

Kaksi tai useampia

30 min. tai pidempaan

Helppo

Tietokone, viikon lehtia ja niista 166ppeja seka paperia

Poimi viikon lehdista tai netista uutisotsakkeita ja kirjoita
niista tietokoneella (wordille) otsakkeet, joista jatat jonkin
ratkaisevan sanan pois ja merkitse sanan kohta alaviivoilla.
Kirjoita ne riittavan isoilla kirjaimilla, jotta kaikki ndkevat ne
hyvin.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mikd kokoontumisen tavoite on ja miten edetdan. Tavoitteena
on kdyda lapi viikon ajankohtaisia uutisia, joista puuttuu yksi tai useampi sana.
Nayta osallistujille esimerkiksi yksi uutisotsikko, jossa on tyhja kohta. Tiedustele,
mika puuttuva tai puuttuvat sanat ovat. Nain edetaan kaikkien uutisten kohdalla.
Kun joku osallistujista on ratkaissut puuttuvan sanan, voit lukea koko uutisen.
Uutisesta myds keskustellaan yhdessa. Siirrytaan seuraaviin uutisiin, kunnes uutisviikko

on kayty lapi.

Jalkitoimet:

Eniten sanoja ratkaissut voidaan myos palkita sopivalla palkinnolla.
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MATKAILU VIRKISTAA

Hyvat ja huonot uutiset

Toiminnan nimi: Hyvat ja huonot uutiset

Tavoite: Tavoitteena on pohtia yhdessa viikon ajankohtaisia uutisia,
ja sita ovatko ne hyvia vai huonoja uutisia.

Osallistujamaara: Kaksi tai enemman, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: lltapaivalehtid ja sanomalehtia viikon ajalta

Esivalmistelu: Kerda viikon ajalta erilaisia iltapdiva- tai sanomalehtia.
Selaa lehtid ja valitse niistd ajankohtaisimmat ja
mielenkiintoisimmat uutiset. Ympyroi ne vaikka punakynalla.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mikd on toiminnan tavoite. Tavoitteena on pohtia yhdessa viikon
ajankohtaisia uutisia, ja sita ovatko ne hyvia vai huonoja uutisia. Ohjaaja esittelee ja
lukee viikon uutisista padkohdan lyhyesti, jonka jalkeen osallistujat keskustelevat siita,
mita se voisi tarkoittaa? mita mielta osallistujat siitd ovat? ja mita reaktioita uutinen
aiheuttaa? Keskusteluvuoroja on hyva jakaa, jotta jokainen paasee kertomaan

oman mielipiteensa tai kasityksensa kuulemastaan. Keskustelukierroksen jalkeen
taydennetdan alussa esitelty uutinen, lukemalla se kokonaisuudessaan. Uutisen lopuksi
tiedustellaan vield jokaiselta osallistujalta, onko uutinen hyva vai huono uutinen.

N&in jatketaan uutinen uutisen perdan. Keskustelusta saa ja on hyva muodostua
humoristinen.

Jalkitoimet:
Huolehdi uutistenluvun aikana ja jdlkeen, ettei uutisesta tai keskustelusta jaa mielipahaa
osallistujille.
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HEENE MUSIIKKI JA LAULU BENE

Iskelman lahteilla

Toiminnan nimi: Iskelman lahteilla

Tavoite: Tavoitteena on katsella ja kuunnella Suomen
merkittdvimpien iskelmaartistien musiikkia ja
laittaa ne paremmuusjarjestykseen.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Tarvittava aika: Tunti tai pidempaan
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys,mahdollisesti myds lisdkaiutin
aanentoistoon. Word-tiedosto, tulostin ja A4 paperia.

Internetyhteys: www.youtube.com - Tapio Rautavaara

Esivalmistelu:

Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet valmiiksi (Huom. Internetyhteys
ja oikea linkki auki). Tutustu videoihin ja valitse osallistujille ndytettavat videot.

Avaa ilmaiset kuvat linkki esim. elzr.com/Imegery ja kirjoita hakukenttaan iskelma-
tahden nimi esim. Tapio Rautavaara. Tulosta kuvat (yksi kuva aina yhdelle sivulle).
Internetin Youtubesta I16ytyy hyvin mm. seuraavien entisaikojen iskelmatahtien
musiikkivideoita yleisesti kuultavaksi ja katseltavaksi: Tapio Rautavaara, Olavi Virta,
Annikki Tahti, Teijo Joutsela ja Humppa-Veikot, Reijo Taipale, Katri-Helena, Topi
Sorsakoski, Metro-Tytdt ja monien muiden iskelman alkutaipaleen tahtien musiikkia.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro aluksi, mika tavoite ja tarkoitus kdynnistyvalla toiminnalla on. Tarkoitus on katsella
ja kuunnella Suomen merkittavimpien iskelmatahtien musiikkia ja laittaa ne osallistujien
mielipiteen mukaiseen paremmuusjarjestykseen (Levyraadin tapaan). Tahden musiikki
ja lista julkaistaan yleisissa tiloissa. Toiminta sopii pidettavaksi myos sarjana eli levyraati
viikottain tai iskelmatahti viikottain.

Jalkitoimet:

Kootaan seinalle kuvia
iskelmatahdesta ja
luetellaan kuullut =
esitykset (kappaleen nimet) ISKE LM ﬂ
osallistujien valitsemassa _ PRRHAITA KOTIMATSIA
paremmuusjarjestyksessa.
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HEEE MUSIIKKI JA LAULU HEN

Bumtsi Bum

Toiminnan nimi: Bumtsi Bum, suositusta TV-ohjelmasta sovellettuna

Tavoite: Tavoitteena on osallistujien ryhmahengen luominen,
iloittelu ja virskistyminen.

Osallistujamaara: Nelja tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Vahintaan tunti, riippuu visailuun valittujen

musiikkikappaleiden maarasta
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Pahvia, tussi, teippia, sinitarraa, youtube-yhteys.
Vaihtoehtoisesti Power Point-tiedostoon kirjoitetut kappaleen
lauseet, joista puuttuvat sanat ovat tyhjina.

Internetosoite: www.youtube.com/bumtsibum tai laulajan nimella.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit. Avaa internetyhteys.
Valitse tutuista lauluista kuusi sanaa, jotka kirjoitat pahville
tai Power Pointiin. Kayta riittdvan isoja kirjaimia,
ettd osallistujat ndkevat ne.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika tavoite toiminnalla on. Tavoitteena on luoda osallistujien valille
ryhmahenkesd, iloitella ja virkistya TV:sta tuttua Bumtsi Bum -ohjelmaa soveltaen.

PAPERIVERSIOSSA: Laita toiset pahvit sanojen paalle niin, ettd jokainen sana peittyy
omalla pahvillaan. Numeroi ndma pahvit 1-6 numeroilla. Joukkueet saavat valita mika
numero poistetaan laulun sanojen paaltd, jonka jalkeen he pohtivat, mika laulu voisi olla
kysymyksessa. Mikali laulu ei ole oikea, mutta joukkue 16ytaa jonkun laulun johon
paljastunut sana kuuluu, saa sama joukkue jatkaa. Taman jalkeen vuoro siirtyy toiselle
joukkueelle. He valitsevat taas poistettavan numeron ja veikkaavat laulua. Mikali arvaus
osuu tdysin kohdalleen, lauletaan yhdessa kyseinen kappale tai kuunnellaan se nauhalta
tai You Tubesta. Ndin jatketaan eteenpdin. Enemman lauluja arvannut joukkue voittaa.

POWER POINT VERSIO: Nayta osallistujille sanat ja
arvuuttele esim. vuorotellen ryhmilta yhta laulua
kerrallaan. Laulun voi kirjoittaa esim. Juokse sina
_ tuo on tumma &
tai vaikeammin jattamalla enemman sanoja pois. -
Lauletaan tai kuunnellaan laulu lopuksi.

Jalkitoimet:
Voittanut joukkue voidaan palkita.
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EEE MUSIIKKI JA LAULU HEE

Konserttisarja

Toiminnan nimi: Konserttisarja

Tavoite: Tavoitteena on virkistdytya ja rentoutua suurten saveltdjien
teosten konsertissa.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan, voidaan toteuttaa myos

konserttisarjana
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys,mahdollisesti myos lisdkaiutin
aanentoistoon tai kuulokkeet. Word-tiedosto, tulostin ja

A4 paperia.
Internetyhteys: www.youtube.com/saveltdjan nimi
Huom! Kannattaa tutustua myds Suomen Kansan

eSavelmat aineistoon osoitteessa
http://esavelmat.jyu.fi/tarkennettuhaku.phplist

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet
valmiiksi (Huom. Internetyhteys ja oikea linkki auki).
Tutustu videoihin ja valitse osallistujille ndytettavat videot.
Avaa esim. wikipedia, kirjoita hakukenttdan saveltdjan nimi
esim. Beethoven. Kopioi sdveltdjan kuvia word-tiedostoon
(yksi kuva aina yhdelle sivulle) ja tulosta kuvat. Internetin
Youtubesta I16ytyy hyvin mm. seuraavien suurien saveltdjien
musiikkivideoita: Beethoven, Mozart, Lehar jne.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro aluksi, mika tavoite ja tarkoitus kdynnistyvallad toiminnalla on. Tarkoitus on katsella
ja kuunnella maailman merkittavimpien saveltdjien teoksia ja laittaa ne osallistujien
mielipiteen mukaiseen paremmuusjarjestykseen. Saveltdjien kuvat ja lista teoksista
julkaistaan yleisissa tiloissa. Toiminta sopii pidettavaksi sarjana eli seuraavassa
tapaamisessa on toisen sdveltdjan

teoksen vuoro jne. Keskustellaan F_—
musiikin tuottamista tunteista ja
ajatuksista. Voidaan lukea myos
wikipediasta tulostettua tarinaa
sdveltajista.

Jalkitoimet:

Kootaan kuvia saveltdjasta ja
luetellaan kuullut esitykset
(kappaleen nimet)
osallistujien valitsemassa
paremmuusjarjestyksessa.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE
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HENE MUSIIKKI JA LAULU IEE

Sekakuoro

Toiminnan nimi: Sekakuoro (joka voidaan nimeta osallistujien antaman nimen
mukaan)
Tavoite: Tavoitteena on laulaa yhdessd, ihan vain omaksi iloksi,
tai mahdollisesti my6s harjoitella yhteista esitysta varten.
Osallistujamaara: Useita osallistujia (huom. osallistujien ei tarvitse osata laulaa
nuotilleen)
Tarvittava aika: Useita tapaamisia ja mahdollinen julkinen esiintyminen
Vaikeusaste: Hieman vaativa, tarvitaan sitoutumista

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys,mahdollisesti myds lisakaiutin
aanentoistoon. Word-tiedosto, A4 paperia ja tulostin.
Laulukirjoja.

Internetyhteys: Laulunsanoja ilmaiseksi=>lyriikat.org/selaa/re/ ja laulettuna
www.youtube.com sekd maksullisia edullisia laulunsanoja
www.laulut fi

Esivalmistelu: Kopioi laulun sanoja lyriikasta erilliseen word-tiedostoon ja
tulosta niista jokaiselle osallistujalle oma kappale. Varaa
tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita laitteet valmiiksi
(Huom. Internetyhteys ja oikea linkki auki). Tutustu videoihin
ja valitkaa laulettavat laulut. Laulut voidaan kuunnella ensin
Youtubesta, jotta kaikki tunnistavat savelman.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro aluksi mika on toiminnan tarkoitus. Tarkoituksena on laulaa tuttuja ja uusiakin
lauluja yhdessa seka rentouttaa samalla koko kehoa hengitysharjoitusten avulla. Jokainen
osallistuja voi laulaa juuri silla aanella joka hanelld on. Laulamiseen tassa sekakuorossa
ei tarvita aikaisempaa kokemusta kuorolaulusta. Ensimmaisessa tapaamisessa selvitetaan,
mista lauluista/musiikista osallistujat pitavat ja seuraavaa tapaamista varten toimitaan
esivalmistelu kohdassa mainitulla
tavalla. Jos saatavilla on henkil®, joka
osaa soittaa esim. kitaraa, painoa tai
muuta soitinta, kuoroa voi myos
sdestaad. Osallistujia kannustetaan
laulamaan ryhti suorana ja
hengittamaan laulettaessa syvaan
sekd normaalisti.

Jalkitoimet:

Kuoro voi esiintyd esim. palvelu-
talon kevit tai joulutilaisuudessa
tai saannollisin valiajoin kahvi-
matineassa tai olla myos
esiintymatta julkisesti.

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE
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EEE MUSIIKKI JA LAULU HEE

AdIDWI/WODHZT3 VANA
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HENE MUSIIKKI JA LAULU IEE

Mummolan aanet

Toiminnan nimi: Mummolan dénet

Tavoite: Tavoitteena on keskittya kuuntelemaan mummolan
aanindytteita ja tunnistamaan esitetyt aanet.
Tunnistamisen jalkeen kdydaan keskustelua siitd, mita
muistoja danen kuuleminen tuo osallistujien mieleen.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys, mahdollisesti myds lisakaiutin
aanentoistoon

Esivalmistelu: Varaa toimintaan rauhallinen tila, tietokone,
(internetyhteydelld) ja lisdkaiutin.

Internetosoite: http://yle fi/vintti/yle.fi/tehosto.yle.fi/tehostelista.html

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoitteena on. Tavoitteena on tunnista esitetyt
aanindytteet ja keskustella niiden tuomista muistoista ja ajatuksista. Mummolan

tunnelmaan kuuluu monesti karpdsten surinaa, maatilan eldinten aanid, ja joskus myos
traktorin tai puintikoneen aani taustalla katkaisee rauhallisen hetken. Kuuntele ryhmasi
kanssa aania ja arvuutelkaa mita aanet ovat. Keskustelkaa jokaisen danen jalkeen siita,

mita ne tuovat osallistujille mieleen.

Jalkitoimet:

Kun mummolan dénista ja muistoista keskustellaan, on hyva pitda huolta siitd, ettei
osallistujalle jaa ndista muistoista pahaa mielta tai, ettei hdn jaa "liian” alakuloiseksi
kokoontumisen paatyttyd. Kuunnellaan tunteet loppuun. Eniten danid tunnistanut
voidaan myos palkita.
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EEE MUSIIKKI JA LAULU HEE

KUUNTELE SEURAAVASSA LUETELTUJA MUMMOLAN
AANITEHOSTEITA OSOITTEESTA:

http://yle fi/vintti/yle.fi/tehosto.yle.fi/tehostelista.html

Astioiden kilinaa, kattaminen
Elokuinen metsa
Hanhet pihalla
Haravakone, hevonen
Haravointi
Heindnkorjuu
Hevonen hirnuu
Hevonen horahtelee
Hevonen parskii
Kakluunin sytytys
Kanala
Karitsat karsinassa
Karpaset
Keinutuoli
Keinutuoli narisee
Kello lyo
Kello tikittaa
Kissa kehraa
Kissa naukuu
Koira haukkuu
Kukko kiekuu
Lampaita kesalla, kello
Lattia narisee
Lehmat laitumella

Lehmat navetassa

Leikkuupuimuri
Lypsy, navetta
Maalaistalon piha
Mokin ikkuna
Navetta lypsykone
Niittokone, hevonen
Niittokone, traktori
Porsas kiljuu ja rohkii
Puinti
Ruohonleikkuukone
Sahaus, justeeri
Saunapuiden teko
Seinakello lyo
Seinakello, tikitys
Sirkkeli
Tiskaus vadissa
Traktori pellolla
Tuli hellassa
Vanha niittokone, traktori
Vanha traktori pellolla
Vanhan traktorin danimerkkeja
Vasikat laitumella
Viikate, niitto, virveli

Esineet ja kasityot



LUONTO KUTSUU ® LIIKUTAAN YHDESSA = MENNEITA MUISTELLEN
MATKAILU VIRKISTAA = Musiikkl JA LAULU= ESINEET JA KASITYOT

KULTTUURI, ELOKUVAT JA KIRJALLISUUS = PELIT JA KILPAILUT

Pienet ajatukset poydalta - 54
Valehtelijoiden klubi « 55
Rasynukke « 56

Kuvakollaasi puulevylle « 57

Paattymattomien kasitdiden paja < 58

Lempiruokani ja sen resepti « 59
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BENE ESINEET JA KASITYOT

Pienet ajatukset poydalta

Toiminnan nimi: Pienet ajatukset poydalta

Tavoite: Tavoitteena on virittaytya ryhmaan ja tutustuttaa osallistujia
toisiinsa. Isot esineet: Tavoitteena on koota tuttujen esineiden
tarinoita niita kayttaneilta ikdantyneilta itseltaan.

Osallistujamaara: Useampia, sopii ryhmille.

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaén. Voidaan toteuttaa myos useina
toimintakertoina.

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Kymmenia erilaisia pienia tavaroita (muistoesineet,
pikkulelut jne. sopivat). Isoja esineitd esim. kaksi enemman
kuin osallistujia tai niin, etta on valinnanvaraa.

Nauhuri tarinoiden kokoamiseksi.

Esivalmistelu: Kokoa etukdteen esineita laatikkoon (kirpputorit ovat hyva
paikka mista niitd’ voi 16ytdd, samoin vanhojen ihmisten
kaapit).Varaa ryhmallesi tila.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistjille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on virittdytya ryhmaan ja
tutustuttaa osallistujia toisiinsa. Tavoitteena voi olla myds koota tuttujen esineiden
tarinoita niita kdyttaneilta ikdantyneilta itseltdan (pyydettava lupa henkilokohtaisesti).
Pienet esineet: Jokainen osallistuja ottaa poydalle asetetuista esineista kaksi itsedan
silla hetkelld miellyttavaa. Isojen esineiden kohdalla hdn ottaa yhden esineen. Ohjaaja
ottaa my0s esineen(t) itselleen ja ndyttaa sen avulla, miten sitd on tarkoitus kayttaa.
Pienet esineet: Ohjaaja esittelee itsensa ja kertoo miksi otti juuri sen esineen? miksi se
kiinnostaa? kertooko se jotain sen hetkisista tunteista? jne. Taman jalkeen osallistujat
esittelevat itsensa ja kertovat vuorotelleen omat ajatuksensa valitsemistaan esineista.
Muut voivat esittda samalla lisakysymyksia. Isot esineet: Ohjaaja ottaa my®s oman
esineen ja kertoo esim. mihin sitad kdytetdan? miten sita kdytetadan? miten sita voitaisiin
vield kdyttdaa? minka arvoinen se on?
jne. Osallistujat kertovat taman
jalkeen vuorotellen valitsemistaan
esineista samoja asioita. Muut voivat
tehda lisakysymyksia.

Jalkitoimet:

Kun muistoista keskustellaan, on
hyva pitaa huolta siita, ettei
osallistujalle jaa niista pahaa
mielta. Kuunnellaan tunteet
loppuun.
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Valehtelijoiden klubi

Toiminnan nimi: Valehtelijoiden klubi

Tavoite: Tavoitteena on saada mielikuvitus valloilleen ja hymya huulille
seka virittdytya ryhman toimintaan.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Puoli tuntia tai pidempaan, riippuu tavaroiden ja osallistujien
maarasta

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Kaikenlaisia pikkuesineita kotoa ja tyopaikoilta tai
lasten lelulaatikoista

Esivalmistelu: Kerda mielenkiintoisia ja tuttujakin esineita
lapindkymattdmaan pusiin.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on virittaytya ryhmaan, saada
mielikuvitus valloilleen ja hymyakin huuleen. Ohjaaja ottaa itse ensin yhden esineen ja
ndyttda esimerkillddn kuinka tehtdvassa tulee toimia. Taman jalkeen kukin osallistuja
ottaa valikoimatta oman esineen pussista.

VERSIO YKSI: Ohjaaja kertoo uuden kayttotarkoituksen esineelle, jonka jalkeen
osallistujat jatkavat, kertoen omalle esineelleen uuden kayttotarkoituksen.
Nain jatketaan muutama kierros, ja vain mielikuvitus on rajana uusille kaytto-
tarkoituksille.

VERSIO KAKSI: Tehdddn sama ryhmissa (kolme henkil6a/ryhma). Otetaan pussista
yksi esine ja ryhman jasenet kertovat kukin yhden kayttotarkoituksen (sen oikean
kayttotarkoituksen seka kaksi “valheellista”). Muut arvaavat ndista kolmesta, kuka on
puhunut totta. Lopuksi katsotaan kuka osallistujista on paras valehtelija.

Jalkitoimet:
Paras palturinpuhuja voidaan palkita.
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Rasynukke

Toiminnan nimi: Rasynukke

Tavoite: Tavoitteena on valmistaa oma lapsuudenaikainen rasynukke
ja muistella, millaisia nuket tai lelut olivat silloin lapsuudessa.

Osallistujamaara: Kaksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Useita tapaamiskertoja, niin kauan kunnes nuket ovat

valmistuneet
Vaikeusaste: Helpohko

Tarvittavat materiaalit: Erilaisia kankaita ja tilkkuja, taytevanua, erilaisia lankoja
hiuksiin ja kasvojen tekoon, ompelukone, nappeja jne.

Internetosoite: Kayttokelpoinen malli saatavilla myds seuraavasta osoitteesta
http://www.unicef.fi/files/unicef/pdf/nukkekaavasuomi.pdf
(Unicefin nukesta).

Esivalmistelu: Varaa tarvittava materiaali ja tilat ryhman kayttoon.
Suunnittele ja piirrd yksinkertainen nuken kaava, jossa nukke
on seldllaan kadet sivulla ja jalat suorana tai haara-asennossa
tai kayta Unicefin nuken mallia.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on valmistaa oma
lapsuudenaikainen rasynukke (tai Unicefin nukke)ja muistella, millaisia nuket,
lelut ja lekkilorut olivat silloin lapsuudessa. Leikkaa kaavan avulla nuken vartalo
esim. lakanakankaasta tai muusta ihonvariksi sopivasta kankaasta. Muista lisata
ompelun saumavarat. Tallin voit ommella koko nuken yhtendisena kappaleen.
Nuken vaatteet tehddan kangastilkuista, nuken vartalon kaavojen avulla. Hiuksiksi
kay esim. villalangat eri pituisiksi leikattuna. Nuket viimeistellaan omepelemalla tai
piirtamalla niille halutut kasvot. Kaykaa ryhman kanssa keskustelua esim. siita,
milla ennen leikittiin, millaisia leikkiloruja oli ja kirjoittakaa niita muistiin.

Kirjoita lorun kertojan nimi loruun mukaan.

Jalkitoimet:
Laittakaa valmiit nuket esille johonkin yleiseen tilaan ja
liittdkaa niiden yhteyteen lorut.
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Kuvakollaasi puulevylle

Toiminnan nimi: Kuvakollaasi puulevylle

Tavoite: Tavoitteena on tehda osallistujien kanssa kuvakollaasi
puulevylle. Yhdessa tekeminen kirvoittaa osallistujat
luomaan oman nakoista "taidetta”.

Osallistujamaara: Kaksi tai useampia, sopii ryhmille
Tarvittava aika: Yksi tai muutama kokoontumiskerta
Vaikeusaste: Helpohko, samalla paljon antava

Tarvittavat materiaalit: n. 2 m pitka liimapuulevy (Tarjoustalosta ta puutavara-
kaupasta, pohjaksi kday my0s kapea ja levea valmis
taulupohja), levyn kokoisia papereita, tussit, liimaa, lehtia,
"jamakankaita’, kortteja, kaikenlaista askartelumateriaalia
(sisalta ja ulkoa), saksia, huonekalulakkaa, pensseli jne.

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja tila. Tyon ei ole tarkoitus
valmistua yhdelld kertaa, joten tilan on hyva olla vapaana
vain talle tyolle.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoitteena on. Tavoitteena on tehda osallistujien
kanssa kuvakollaasi puulevylle. Yhdessa tekeminen kirvoittaa osallistujat luomaan oman
nakoista "taidetta” Ohjaaja ndyttaa osallistujille internetista taidekuvia tai tulostettuja
kuvia tai katsellaan kuvia taidekirjoista. Kdydaan kuvista keskustelua. Taman jalkeen
yhteiselle kuvakollaasille mietitdan nimi/teema ja hahmotellaan se suunnitelmaksi
paperille. Osallistujat tutustuvat materiaaleihin ja valitsevat omaan teokseensa sopivat
ja tekevat suunnitelmasta valmiin taideteoksen puulevylle. Ideoinnissa huomioidaan
kaikkien ehdotukset ja vain taivas on tassa rajana.

Jalkitoimet:
Pidetaan huolta siitd, etta jokainen saa osallistua.

Huom!

Kun teos on valmis se lakataan kahteen
kertaan ja asetetaan yhteiseen tilaan
esille. Samalla tavalla voidaan toimia
henkilokohtaisen kollaasin tekemisessa.
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Paattymattomien kasitoiden paja

Toiminnan nimi: Paattymattomien kasitdiden paja

Tavoite: Tavoitteena on perustaa palvelutaloon tai sopivaan tilaan
ikadnteyneiden oma kasityopaja, jossa jokainen halukas
voi kdyda tekemdssa osaamiaan ja haluamiaan kasitoita.

Osallistujamaara: Tyontekijat, ikddntyneet ja vapaaehtoisena toimivat
Tarvittava aika: Muutama paiva
Vaikeusaste: Helppo, vaatii valmisteluja

Tarvittavat materiaalit: Huone tai nurkkaus, poyta/poytia, tuoleja, kaikenlaista
kasitydmateriaalia mm. kankaita, lankoja, puikkoja,
kanavatoitad ja neloja. Avohyllyja materiaaleille.

Ehka kangaspuutkin ja loimia seka kuteita.
Keinutuoli ja rdsymatto. Vanha Singeri ja kasityokoreja.

Mista materiaali? Kerdtadan materiaalia esim. jokaisen mahdollisen ihmisen
kotoa, omaisilta, sponsorointina erilaisilta kauppiailta,
muilta yhdistyksiltd esim. Martat apuun jne.

Esivalmistelu: Varaa tila, joka olisi pajan kaytossa jatkuvasti,
ympadrivuorokautisesti. Kokoa tarvittavat kalusteet ja
materiaali. [deoinnissa kannattaa hyodyntaa kaikkia
ikddntyneiden elamaan liittyvia ihmisia.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Varustetaan tilat ikadntyneiden paattymattomien kasitdiden pajaksi (joku kasity®
saattaa toki valmistuakin). Kartoitetaan mita kasitoita ikdantyneet ovat menneisyydessaan
mielelldan tehneet ja aloitetaan niiden tekeminen yhdessa ikaantyneiden kanssa.
Esimerkiksi kaulaliinan nelominen voidaan toteuttaa monen kuukauden aikana tai jopa
vuoden. Yhteinen pitka kaulaiina lammittaa. Vanhan (kdyttokunnossa olevan) Singerin
langoittaminen ja ompelu silla tuntuu ikddntyneesta varmasti myds mukavalta.

Oman esim. tyynyliinan
korjaaminen on pieni alku,
mutta antaa paljon tekijalleen.
Pannulapun virkkaamisen
taitokaan ei liene ikaantyneilta
hukassa. Ja saahan se olla isokin,
silloin se on pyllyn alunen.

Jélkitoimet:
Kaytetdan arjessa valmistuneita
kasitoita.

Huom!
Vuodenaikojen juhliinkin voi
pajassa syntya vaikka mita.
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Lempiruokani ja sen resepti

Toiminnan nimi: Lempiruokani ja sen resepti

Tavoite: Tavoitteena on tuoda ryhmaan (tai etsia keittokirjoista)
osallistujien omat lempiruokien reseptit ja kdyda niista
keskustelua. Resepteistd laaditaan ohjevihkonen ja se
toimitetaan palvelutalon keittioon (kun osallistujat asuvat
palvelutalossa). Ruokia voidaan tehda myds yhdessa.

Osallistujamaara: Kaksi tai useampia, sopii ryhmille

Tarvittava aika: Useampi kokoontumiskerta

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Keittokirjoja (vanhojakin), paperia, kynia, tietokone ja
kopiokone

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Pyyda etukateen ryhmasi osallistujia tuomaan seuraavaan tapaamiskertaan lempi-

ruokiensa resepteja (jos heilld on niita viela tallella). Kdykaa ryhmassa keskustellen lapi

jokaisen osallistujan lempiruoka tai etsikda niille ruokaohje keittokirjoista. Kopioikaa

resepti tai kirjoittakaa se tietokoneelle (ellei ohjetta |0ydy). Ruoista kdydaan keskustelua

esimerkiksi seuraavien kysmysten avulla: miksi siitd on muodostunut osallistujan

lempiruoka? missa tilaisuudessa lempiruokaa tarjottiin? miten sen raaka-aineet ennen

hankittiin? jne. Ruokaohjeista voi koota oman vihkosen tai laittaa ne kuvien kanssa
esim. ruokailutilan seinille esille. Mikali osallistujalla ei ole resepteja tai keittokirjoja
niin ohjaaja ottaa (lainaa esim. kirjastosta) niita mukaan selattavaksi.

Jalkitoimet:
Lempiruokareseptit laitetaan esille seinille, internetista tulostettujen ruokakuvien

kanssa tai niista kootaan reseptivihko. Jatkona lempiruokien ohjeista voidaan valmistaa

ryhmalle maistiaiset tai jopa toimittaa toivelistana keittioon (mikali ryhma kokoontuu
palvelutalossa).
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Tampereen tuomiokirkossa

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:

Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Internetosoite:

Esittelykdynti Tampereen kirkkoon
(tai johonkin muuhun kirkkoon)

Tavoitteena on tutustua osallistujien kanssa Tampereen
tuomiokirkkoon ja sen historiaan seka muiden Suomen
suurien kirkkojen historiaan ja keskustella niista heraavista
ajatuksista tai muistoista.

Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Yksi tunti tai enemman

Helppo, sopii erityisesti niille, jotka eivat pysty kdvelemaan
ulkona
Tietokone, Internetyhteys ja esim. Tampereen tuomiokirkon

kotisivuilta tulostettua materiaalia (tai muista kirkoista
kertovaa materiaalia)

Etsi Internetista kirkkojen omilta sivuilta tietoa valitusta
kirkosta ja tulosta ne luettavaksi.

YouTube / Tampereen tuomiokirkko tai Helsingin
tuomiokirkko tai Pyhdn Laurin kirkkoon jne.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on tutustua Suomen ruurimpiin
kirkkoihin ja kdyda esittelysta heraavista ajatuksista keskustelua. Tavoitteena on myos
kertoa kirkkojen historiaa vierailijoille koottujen tekstien avulla. Vierailu voidaan
keskeyttaa viedoesityksen aikana ja lukea esittelya vahvistavaa tekstia osallistuijille.
Tutustumiskaynnit voidaan jakaa useammalle tapaamiskerralle ja tutustua seuraavilla
kerroilla osallistujia kiinnostaviin muihin kirkkoihin tai rakennuksiin.

Jalkitoimet:

Kirkkovierailulla voidaan nauttia ns. kirkkokahveet.
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Maailman museot virtuaalisesti

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Internetyhteys:

Esivalmistelu:

Maailman museot virtuaalisesti

Tavoitteena on vierailla osallistujien kanssa yhdessa maailman
kulttuurihistoriallisesti merkittavimmissa museoissa eri maissa
ja kaupungeissa.

Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Yksi tunti tai pidempaan tai useita tapaamiskertoja
Helppo

Tietokone, Internetyhteys, lisdakaiutin, viedotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina. Lisaksi museon kotisivuilta tai
wikipediasta tulostettua luettavaa materiaalia museon
historiasta.

YouTube = Kaupungin ja maan tai museon nimi ja Internet
kotisivut, esimerkiksi hakusana Paris France vie katsojansa
Louvren museoon. Monien muiden ulkomailla sijaitsevien
museoiden esittelyvideoita padsee katsomaan niiden nimilla.

Varaa tarvittavat materiaalit ja avaa Internetyhteys valmiiksi
ennen museovierailun alkua. Tulosta museon kotisivuilta
luettavaa materiaalia museon historiasta jne. vierailun tueksi.
Voit myds etukateen kartoittaa, mista osallistujat ovat
kiinnostuneet ja missa he ovat joskus kdyneet tai asuneet ja
etsid niiden seutujen museovideoita.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika on toiminnan tavoite. Tavoitteena on yhdessa vierailla
virtuaalisesti erilaisissa maailman museoissa ja virkistya vierailusta. Osallistujille
naytetddan museoiden esittelyvideoita ja vierailusta kdydaan keskustelua. Samalla
tapaamisella voidaan vierailla useimmissa kohteissa. Museoita voi etsia myods
osallistujien tuntemilta paikka-

kunnilta tai heidan mahdollisesti
toteuttamien ulkomaanmatkojen
paikoista. Videon voi myds pysayttaa
vierailun edetessa ja keskustella
valilla seka lukea sen historiasta

tulosteista.

Jalkitoimet:

Kuullaan kaikki muistot, jottei
osallistujille jaa mielipahaa.

Huom!

Taustatietoa voi etsia myos

wikipediasta.
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Kierros Euroopan kulttuurissa

Toiminnan nimi: Kierros Euroopan kulttuurissa

Tavoite: Tavoitteena on vierailla osallistujien kanssa Europpan
kulttuuripaakaupungeissa eri maissa mm. Turussa,
Tukholmassa, Sofiassa, Brysselissa jne.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmille
Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaén tai useita tapaamiskertoja
Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, Internetyhteys, lisdkaiutin, viedotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina. Lisaksi kaupungin tai
wikipedian kotisivuilta tulostettua, luettavaa materiaalia
historiasta.

Internetyhteys: YoyTube - European capitals of culture tai European capitals
tai European Castles

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit ja avaa Internetyhteydet valmiiksi
ennen kaupunkivierailujen alkua. Tulosta wikipediasta tai
muualta Internetista taustatietoa kaupungista ja sen
historiasta, luettavaksi ja vierailun tueksi. Voit myds etukdteen
kartoittaa, mista osallistujat ovat kiinnostuneet ja missa he
ovat joskus kdyneet tai asuneet ja etsia niiden seutujen
kulttuurivideoita.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on yhdessa vierailla
virtuaalisesti Euroopan kulttuuripaakaupungeissa ja virkistya vierailusta.

Osallistujille ndytetaan kaupunkien esittelyvideoita ja vierailusta kdydaan keskustelua.
Samalla tapaamisella voidaan vierailla useimmissa kohteissa. Videon voi myds pysayttaa
vierailun edetessa ja keskustella valilla seka lukea tulostettua materiaalia.

Jalkitoimet:
Kuullaan kaikki muistot, jottei
osallistujille jaa mielipahaa.

Huom!

Samalla menetelmalla
voidaan vierailla Euroopan
padkaupungeissa tai linnoissa
jne. ja hakea vierailua tukevaa
luettavaa materiaalia

esim. wikipediasta.
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Kaikki tiet vievat Roomaan

Toiminnan nimi: Kaikki tiet vievat Roomaan

Tavoite: Tavoitteena on vierailla Roomassa videoesitysten
avulla ja koota esitysten jalkeen yhteinen
matkakertomus seinélle.

Suositeltava osallistujamaara:  Kaksi tai useampia, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan, keskustelu ja
matkakertomuksen kokoaminen vie aikaa.
Videoiden kesto n. 15 min.

Vaikeusaste: Helpohko, keskustelu vie aikaa

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys,mahdollisesti myos
lisakaiutin danentoistoon, valkokangas tai valkoinen
seina

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat laitteet ja muu materiaali, virita

laitteet valmiiksi (Huom. Internetyhteys ja oikea
linkki auki). Tutustu videoihin etukateen. Avaa
ilmaiset kuvat linkki morguefile.com/archive tai
elzr.com/Imagery ja kirjoita hakukenttdan sana
Rooma. Tulosta kuvia kertomukseen liitettavaksi.

Internetosoite: Muistikuvia Roomasta - Osoitteessa www.youtube.fi/
Villa Lante tai www.youtube.fi/Rooman kirkot.

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika on toiminnan tarkoitus ja tavoite. Tarkoitus on kdyda
videomatkalla Roomassa ja sen jalkeen koota tulostettujen kuvien avulla
matkakertomus Roomasta seindlle. Nayta ensin Villa Lante video. Kaykaa keskustelua
siitd, mitd ajatuksia videon maisemat osallistujissa herattivat.Nayta toinen video ja
keskustelkaa siita my0s. Kootkaa osallistujien kanssa heidan valitsemansa kuvat
matkakertomukseksi seinalle ja
kirjoittakaa kohteen nimi esim.
Matkakuvia Roomasta. Ryhma voi
antaa kuvakollaasille myds nimen.

Jalkitoimet:

Matkakertomuksia muihin
suurkaupunkeihin ja maihin voidaan
toteuttaa seuraavilla tapaamiskerroilla
samaan tapaan. Kayta silloin youtube
hakusanana kaupungin tai maan nimea.
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Elokuvakerho

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Internetosoite:

Elokuvakerho

Tavoitteena on tutustua elokuvien maailmaan ja kdyda
niista kriittista keskustelua seka laittaa katsotut elokuvat
paremmuusjdrjestykseen ns. kuukauden katsotuimmat
listaksi.

Useampia, sopii ryhmille
Elokuvan keston (n. 2,5 tuntia) ja keskustelun verran
Helppo

DVD elokuvia, DVD laite ja televisio tai kannettava tietokone,
videotykki ja valkokangas (valkoinen seindkin kdy) seka
paperia ja kyna

Kdy vuokraamassa tai kirjastossa lainaamassa elokuva.
Varaa tarvittava tila ja tekniikka. Virita tekniikka valmiiksi.
Ohjaaja voi etukateen laatia my6s kutsun elokuvakerhon
perustamiseksi.

Joitakin elokuvia saatavana myds netista mm. osoitteesta
https://signup.netflix.com/. Mahdollisesti myéhemmin voi
hyodyntaa jonkin operaattorin elokuvapalvelua (Sptify:n
tapainen), josta voi verkossa vuokrata elokuvia.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on tutustua elokuvien maailmaan ja
kayda niista kriittista keskustelua seka laittaa katsotut elokuvat paremmuusjarjestykseen
ns. kuukauden katsotuimmat listaksi. Elokuvatoiveita voidaan myds kartoittaa etukateen
ja etsia toiveiden mukaisia elokuvia katsottavaksi. Elokuvalistoja |6ytyy mm. osoitteesta

makuuni.fi

Jalkitoimet:

Lista elokuvista
julkaistaan yhteisten
tilojen seinalla.
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EENE KULTTUURI, ELOKUVAT JA KIRJALLISUUS HEE

Runoraati

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:
Tarvittavat materiaalit:

Internetosoite:

Esivalmistelu:

Runoraati

Tavoitteena on lukea osallistujille daneen tunnettuja ja
tuntemattomiakin runoja, arvioida niiden sisaltoa ja
tunnelmia seka kdyda keskustelua niiden herattamista
muistoista. Runoille annetaan arvosana.

Useampia, sopii ryhmalle

Yksi tunti tai pidempaan, riippuu osallistujien mielenkiinnosta
Helppo

Runokirjoja tai internetista tulostettuja runoja

Runoja on saatavana mm. osoitteesta:
http://vikki.pp.fi/BirgitMummu/Runous/Kootut%20runot.htm

Hanki runokirjoja tai tulosta runoja internetista.
Tee jokaiselle osallistujalle valmiiksi numerosarja
4-10 lapuille, joilla annetaan arvosana kullekin runolle.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on lukea osallistujille ddneen
tunnettuja ja tuntemattomia runoja, arvioida niiden sisaltoa ja tunnelmia seka kayda
keskustelua niiden herattamista muistoista. Osallistujat antavat luetuille runoille
arvosanan keskustelun jalkeen. Keskustelua ohjataan siten, ettd jokainen saa vuoron
kertoa mielipiteensa. Osallistujat voivat myds vuorotellen lukea arvioitavat runot.
Osallistujilla on lupa matkia suuria lausujia.

Jalkitoimet:

Runot julkaistaan kokonaisuudessaan yhteisissa tiloissa (seindlle) paremmuus-

jarjestyksessa, pisteineen.
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EEN KULTTUURI, ELOKUVAT JA KIRJALLISUUS HEN

Paimenpojan pakinoita ja
vahan muidenkin

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Paimenpojan pakinoita ja vahan muidenkin

Tavoiteena on rentoutua kuulemaan pakinoita, jotka on
kirjoitettu usein lyhyesti ja huvittavasti, ja jotka yleensa
ilmestyvat sadannollisesti vakiopaikalla sanoma- tai
aikakauslehdessa. Pakina on usein myds ajankohtainen
mielipideteksti.

Yksi tai useampia, sopii ryhmalle
Puolesta tunnista eteenpdin
Helppo

Etsi kirjastosta pakinoitsijoiden esim. Veikko Seppasen,
Seppo Ahdin (Bisquit), Vainé Nuortevan(QOlli), Jouni Lompolon
(Origo), Matti Pitkon (Pitko), Markus Kajon tai Urho Kekkosen
(Nenad tai Lautamies) tuotantoa.

Tutustu myos http://www.paimenpojankierroksilta.net/
Viimeiset%20kierrokset%20johdanto.pdf tai Immun pakinat
osoitteessa http://www.immu.suntuubi.com/?cat=1,

johon uusi pakina ilmestyy tiistaisin ja perjantaisin. Hanki
pakinakirjoja kirjastosta.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Toiminnan tavoitteena on kokoontua
kuuntelemaan pakinoita ja kdymaan keskustelua niiden tuomista ajatuksista.
Ohjaaja lukee pakinoita ddneen, jonka jalkeen kdydaan keskustelua siita,
mita ajatuksia se kuulijoissa heratti.

Jalkitoimet:

On hyva pitaa huolta
siitd, ettei osallistujille
jaa muistelusta pahaa
mielta. Kuunnellaan
tunteet

loppuun.
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EENE KULTTUURI, ELOKUVAT JA KIRJALLISUUS HEE

YLE.fi / Elava arkisto vie muistioihin

Toimituksen koostamat

+ 1940-ja 1950-luvun
iskelmatahtia

« 1950-luvun
kotimaankiekkoa

+ 1950-luvun muotia

« 1960-1990-lukujen
misseja

+ 1960-luvun kirjailijoita

+ 1960-luvun muotia

+ 1960-luvun pop

« 1960-luvun radikaalit
Suomessa

« 1960-luvun ravistelevat
dokumentit

« 1960-luvun suomifolkkia

+ 1960-luvun aani ja
vimma

+ 1970-luvun muotia
+ 1970-luvun suomirock
+ 1980-luvun ihmisia
+ 1980-luvun ilmioita
+ 1980-luvun muotia

+ 1980-luvun
musaohjelmat

+ 1980-luvun rock

+ 1990-luku

+ 1990-luku

+ 1990-luvun rock ja pop
« 2000-luvun poppareita

« 2000-luvun
uutistapahtumia

Kategoriat, 92 kpl
Joita ovat mm.

1980-luvun ilmidita
1980-luvun ilmidita
1980-luvun ilmidita
Aatteen ja hengen laulut
Arkiston aarteet
Avioliitto ja perhe
Draama

Elokuvan aikakaudet

ja tekijat

Eldvan arkiston jukeboksi
Euroviisut

Harrastukset
Henkilotarinat

Hiihdon MM-kisat
Hiihto ja luistelu
Hoyryradiosta digiaikaan
Iskelma

Jalkapallo

Jazz ja blues

Joulu

Joulukalenterit
Juhlapaivia ja perinteita
Jaakiekko

Kauneus ja muoti seka
Kesdolympialaiset

Listat
- Kauan elakoon

kunnallishallinto!
Olympian kuumeessa
Latkdhuumaa
Kansallisteatteri

140 vuotta

suomalaisuutta
rakentamassa

Suomi maailman paras
pesismaa jo 90 vuotta

Helsinki 200 vuotta
padkaupunkina

Tarja Halonen - Kallion
tytésta Mantyniemen
rouvaksi

Pelig, pelia!
Pelinrakentajia,
koneita ja kdnnyja
Sirkus on hupia,

taikaa ja tasapainoilua
Presidenttipelia
Eldvassa arkistossa
Teeman Elava arkisto
tarjoaa hupia ja
nostalgiaa
Suomalaisen luonnon ja
muotoilun syva yhteys

Voit etsia vahoja filmipatkia myos vuosilukujen tapahtumien mukaan.
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Vihjeita YLE Elavan

Paiva Tallinnassa - Elokuva kertoo Viron
laivaliikenteen uudelleen kaynnistymisen
ajasta vuodesta 1965. Matkakuvaus alkaa
Tallinnan vanhasta kaupungista,
Toompean maelta. Esitellyiksi tulevat
muun muassa Pikk Hermann ja Tiimkirik.
Aika: 14:14 minuuttia.

Amerikansuomalaiset Spencerin farma-
rit - Ryhma farmareita perusti Spencerin
osuusliikkeen 800 dollarin padoman turvin
vuonna 1928. Kaksikymmenta vuotta
my&hemmin Spencerin seudulla asui jo
800 amerikansuomalaista farmaria.

Aika: 7:09 minuuttia (radiodokumentti).

Mahdottoman hyvia keksintéja -
Vuonna 1956 valmistunut radio-ohjelma
esittelee suun-nitelmia, jotka parantaisivat
kertaheitolla ihmis-kunnan tai ainakin sen
osan eldamaa. Ohjelmassa pohditaan muun
muassa, voisiko Suomen ilmaston
muuttaa [dmmittamalla pienpuun avulla
jonkin ison jarven. Aika: 24:42 minuuttia.

Upon uusi pesukone - Pulsaattori oli
vastaus miljoonien pesusoikon daressa
raatavien naisten toiveisiin. Upo Oy:n
uudenaikaisen pesukoneen salaisuutena
oli siipipyora. Aika: 3:05 minuuttia.

Kuulokojeen tarina — Ennen vanhaan
huonokuuloisen ihmisen korvaan saatet-
tiin lorauttaa jopa virtsaa kuulon paranta-
miseksi, kerrotaan tdassa vuonna 1951 val-
mistuneessa filmissa. Aika: 11:21 minuuttia.
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arkiston aiheista

Kaupunkilaiset haluavat lisda huvittelu-
paikkoja 1960-luvulla - Runollinen
mustavalkodokumentti “Ihminen ja kau-
punki”kuvaa kaupungin ihmisia lahelta.
"Kasvot — ihmiset - muodostavat kaupun-
gin todellisen maiseman’, dokumentti
kertoo. Mutta mita ihmiset haluavat
kaupungilta? Aika: 21:04 minuuttia.

10 vuotta koyhydesta — 1960-luvulla
rautalmmilainen pientilallisen vaimo
sanoi "Mina jo lapsesta pitden vihasin
koyhyytta” Ohjelman perhe ratkaisi
koyhyysongelmansa samalla tavalla kuin
sadat tuhannet muutkin suomalaiset ja
muutti Ruotsiin. Siella perhe parjasi
hyvin, kertoo vuonna 1980 valmistunut
seurantaohjelma "10 vuotta kdyhyydesta”.
Aika: 23:28 minuuttia ja 29:03 minuuttia
(kaksi eri dokumenttia).

Pdiva Linnanmaella - Linnanmden
toiminta pdasi hyvaan vauhtiin, ja
1960-luvulla huvipuisto muistutti jo
paljon nykyista olemustaan. Toiminnan
jatkuvuuden myo6ta alueelle oli saatu
paljon uusia laitteita. Aika: n. 5 minuuttia.

Marttojen toimia - Dokumentissa
ndytetdaan, miten monipuolista
yhdistyksen toiminta vuonna 1941 oli
ja millaisella tarmolla naiset tarttuivat
tehtavaan kuin tehtdvaan. Moniko
nykynaisista on samanveroinen?
Aika: 50:13 minuuttia.
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EEN PELIT JA KILPAILUT HEN

Onnenpyora

Toiminnan nimi: Onnenpyora

Tavoite: Tavoitteena on ratkaista televisiosta tutun onnenpyéran
tapaan erilaisia sananlaskuja ja aformismeja.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Rajoittamaton

Vaikeusaste: Helpohko/Visainen

Tarvittavat materiaalit: Tietone, internetyhteys, videotykki ja valkokangas tai
valkoinen seind. Testaa ohjelmaa ensin itse.

Esivalmistelu: Varaa tarvittava materiaali ja avaa internetosoite valmiiksi.
Internetosoite: http://juhaa.propelli.cop.fi/flash/onnenpyora_v0.1/

Selostus toiminnan etenemisesta:
Kerro osallistujille, mika tavoite toiminnalla on. Tavoitteena on ratkoa erilaisia
sananlaskuja ja aforismeja suositun TV- ohjelman Onnenpydran tapaan. Mikali

osallistujia on enemman kuin yksi jaetaan pelivuorot siten, etta esim. vanhin aloittaa jne.

Peli aloitetaan painamalla pydrita valitsinta, joka tuo pelaajille pisteita vokaalien ostoa
varten. Yhden vokaalin ostaminen maksaa 300 pistetta. Valitsimen painamisen jalkeen
peli pyytaa antamaan konsonantin, jonka ensimmainen pelaaja esittaa. Han voi omalla
vuorollaan ostaa vield vokaalin jos haluaa. Talloin painetaan osta vokaali paininta ja
annetaan pelaajan valitsema vokaali. Taman jalkeen pelivuoro siirtyy seuraavalle
pelaajalle. Kuka tahansa pelaajista voi ilmoittaa kesken pelid haluavansa ratkaista
tehtdvan, kun tunnistaa sen. Talldin painetaan ratkaise peli painiketta ja kirjoitetaan
sanat kokonaisuudessaan avautuviin kenttiin. Sananlaskun tai aforismin ratkettua
jatketaan pelia valitsemalla oikeasta alakulmasta uusi peli.

Jalkitoimet:
Eniten sananlaskuja ja aforismeja
ratkaissut voidaan palkita.

Huom!

Voit kdyda myos ostamassa
suositun pelin tietokoneellesi
osoitteessa http://tango-189.srv.
hosting.fi/tietokone/softa/
windows/onnenpyora
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EEN PELIT JA KILPAILUT NN

Muistipeli internetissa

Toiminnan nimi: Muistipeli internetissa

Tavoite: Tavoitteena on muistaa missa kohtaa pelid on sijoitettuna
kaksi samanlaista kuvaa.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii myds muistisairaille

Tarvittava aika: Mielenkiinnosta riippuen

Vaikeusaste: Helpohko / Muistisairaalle visainen

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetliittyma, ryhmalle videotykki ja
valkokangas tai valkoinen seina

Esivalmistelu: Varaa tarvittava materiaali ja avaa internetosoite valmiiksi.
Internetosoite: http://papunet.net/pelit/kortti-ja-lautapelit/muistipelit/

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, mika tavoite toiminnalla on. Tavoitteena on muistaa missa kohtaa
pelid on sijoitettuna kaksi samanlaista kuvaa. Peli aloitetaan klikkaamalla kahta ruutua.
Mikali en eivat ole samanlaisia ne kdantyvat takaisin nurinpdin. Toinen pelaaja kokeilee
kaantaa seuraavat kaksi korttia. Pelin juoni on se, ettd pelaajat yrittavat muistaa missa
kohtaa pelia kuvat ovat, jotta I6ytdisivat kaksi samanlaista. Kun pelaaja on kaantanyt
kaksi samanlaista kuvaa saa han jatkaa pelia kaatamalla viela kaksi seuraavaa kuvaa.
Pelin "voittaa” pelaaja, joka on kdantanyt eniten pareja. Pelid voi vaikeuttaa valitsemalla
enemman kuvia sisdltavan pelin tai valita pelin, jossa on muistettava muotoja ja vareja.

Suosituksia:
Erilaisia my0s ikddntyneille sopivia helppoja peleja ja tehtavia |0ydat lisda edella
esitetystd internetosoitteesta seka julkaisun lopusta.

Jalkitoimet:
Eniten kuvapareja kddntanyt voidaan palkita.

7
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Sanapeli internetissa

Toiminnan nimi: Sanapeli internetissa

Tavoite: Tavoitteena on etsid sanapelissa esiintyvista kirjaimista
mahdollisimman paljon sanoja yhdessa muiden kanssa.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Tunti tai pidempaan, riippuu osallistujien mielenkiinnosta

Vaikeusaste: Helppo

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys, lehtio ja kyna tai Sanapelilauta,
lehtio ja kyna

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit / virita tietokoneyhteys.
Internetosoite: http://hyotynen.kapsi.fi/bogi/

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille mika toiminnan tavoite on. Tavoitteena on etsia sanapelissa
esiintyvista kirjaimsita mahdollisimman paljon sanoja. Selosta osallistujalle(-jille),

miten pelissa on tarkoitus toimia. Pelid pelataan siten, ettd jokainen saa vuorollaan etsia
kirjainkuutioista kokonaisia sanoja. Internetissa pelaten sanat kirjoitetaan klikkaamalla
kirjainta ja kun sana on valmis painetaan ldheta nappadintd. Sanat nakyvat taman jalkeen
vihkon sivulla seka oikeiden ja vadrien sanojen maara. Pelia voi pelata myds ilman
intenettia. Talloin tarvitset pelaamiseen kirjainnoppapelilaudan. Pelissa voidaan myos
kilpailla ja eniten sanoja |0ytanyt voittaa.

Jalkitoimet:
Kun sanapelid pelataan ryhmadssa voidaan ryhman kanssa myos sopia palkitaanko
voittaja ja miten palkitaan.
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Vappuvisa

Toiminnan nimi: Vappuvisa

Tavoite: Tavoitteena on valita visailupelin kysymyksiin oikeat
vastaukset esitetyista vaihtoehdoista.

Osallistujamaara: Yksi tai useampia, sopii ryhmalle

Tarvittava aika: Yksi tunti tai pidempaan

Vaikeusaste: Nopeatempoinen (vastaamiselle on aikaraja)

Tarvittavat materiaalit: Tietokone, internetyhteys, lehti6 ja kyna

Esivalmistelu: Varaa tarvittavat materiaalit / virita tietokoneyhteys.
Tutustu peliin etukdteen intenetositteessa ja pelaa itse se lapi.

Internetosoite: http://pelikone.fi/pelit/aivopahkinat/Alypaa-Vappuvisa/5948

Selostus toiminnan etenemisesta:

Peli sisaltaa 20 kysymysta. Selosta osallistujille, mita pelissa on tarkoitus tehda

seka sopikaa vastaamisjarjestys. Kdynnista peli ja lue ensimmadinen kysymysja
vaihtoehdot ensimmaiselle vastaajalle. Pelaaja voi joko valita vastauksensa suoraan
vaihtoehdoista, poistaa kaksi vaihtoehtoa, ottaa vihjeen tai ohittaa kysymyksen
(skippaa) ja siirtya seuraavaan kysymykseen. Mikali pelaaja valitsee vaaran vaihtoehdon,
niin peli palaa alkuun ja sita jatketaan painamalla pelaa uudelleen ndppainta. Avautuva
kysymys esitetddn seuraavalle pelaajalle. Pelin voittaa se, joka on kerdnnyt eniten
pisteita (pelin oikeassa ylakulmassa) tai vastannut oikein. Pelia voi pelata ryhmassa myos
siten, ettd nopein vastaa, jolloin pisteet kertyvat koko ryhmalle. Pelia jatketaan niin
kauan kuin pelaajat haluavat.

Jalkitoimet:
Eniten oikeita vastauksia saanut voidaan palkita.

75

KUVA: MORGUEFILE.COM/ARCHIVE



EEN PELIT JA KILPAILUT HEN

Ministerit ja poliitikot

Toiminnan nimi: Ministerit
Tavoite: Tavoitteena on tunnistaa oikeat henkil6t ja liittaa heidan
nimensa oikeaan kuvaan. Tavoitteena on myds kdyda

keskustelua, kuinka hyvin kyseiset poliitikot ovat toimessaan
onnistuneet.

Osallistujamaara: Yksi tai useampi, sopii ryhmalle
Tarvittava aika: 15 min. tai enemman
Vaikeusaste: Vaatii keskittymista

Tarvittavat materiaalit: Tulostetut kuvat ministereista ja heidan nimensa erillisilla
tulosteilla seka erillinen yhteenvetoluettelo henkildista

Esivalmistelu: Etsi ministeriemme kuvat eduskunnan internetsivuilta ja
tulosta ne n. A4 kokoisina (voit myos laminoida kuvat
myOohempaa kayttdd varten). Tulosta myds ministereiden
nimet (suurella fontilla) erillisille papereille. Voit tulostaa
samaan nippuun myds kansanedustajien kuvia (ilman nimia).

Internetosoite: Kuvat |6ytyvat ministereittdin seuraavasta osoitteesta: http://
www.eduskunta.fi/triphome/bin/hex3000.sh?LAJITNIMI=$

Selostus toiminnan etenemisesta:

Laita nelja ministerien ja/tai kansanedustajien kuvaa sinitarralla seinalle riviin ja heidan
nimensa — sekoittaen ne kuvien alle - toiseen riviin. Pyyda osallistujia valitsemaan
nimille oikeat kasvot ja kertomaan mika ministeri tai kansanedustaja on kyseessa.
Tarkasta nimet erillisesta luettelosta, jonka olet tulostanut myds internetista. Kun nimet
ja kasvot ovat kohdallaan, kdaydaan keskustelua ministerin vastuualueen haasteista ja
siitd, kuinka hyvin ministeri on osalllistujien mielesta pestiaan hoitanut.

Jalkitoimet:
Hyva tulos voidaan palkita.

Huom!

Tata visailua voidaan toteuttaa myos
julkkisten, urheilijoiden, laulajien ja
kirjailijoiden kuvilla. Tall6in etsitdan esim.
internetista ndiden henkildiden kuvia.
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Kaupunkivisa

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:
Tarvittavat materiaalit:

Internetosoite:

Esivalmistelu:

Kaupunkivisa 1 ja 2

Tavoitteena on tunnistaa tai arvata esitetyista kuvista
oikea kaupunki.

Yksi tai useampia, sopii ryhmalle

15 min. tai pidempaan

Vaatii keskittymista

Tietokone, internetyhteys, lehtio ja kyna

Pelit on saatavissa osoitteissa http://pelikone.fi/pelit/
muut/Kaupunkivisa/4743 tai http://pelikone.fi/pelit/
muut/Kaupunki-visa-2/4745

Avaa tietokone ja internetyhteys valmiiksi ja suurenna
nakyma koko ruudun ndakymaksi (anna mainoksen
pelin alussa kelata loppuun), Ryhman pelatessa on
suositeltavaa kdyttaa myos videotykkia. Testaa ensin
itse vastata kysymyksiin, jolloin pystyt kertomaan visan
etenemisen osallistujille.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille, miten peli etenee ja sopikaa vastausjarjestys. Aloittakaa peli
kysymalla ensimmaiselta osallistujalta, mika kaupunki esitetyista vaihtoehdoista
kuvassa oleva on? Jos vastaus osuu vaaraan painetaan uudestaan nappdinta.
Vastauksen ollessa oikein kuvaan tulee seuraavan kaupungin kuva ja sille
nimivaihtoehdot. Huomaathan, etta vaaran vastauksen tullessa kysymykset alkavat
taas ihan alusta. Pelissa tarvitaan siis myds tilannemuistia. Pisimmalle pelanneet
saavat eniten pisteita ja voittavat pelin.

Jalkitoimet:
Hyva tulos voidaan
palkita.
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Ristisanatehtavat

Toiminnan nimi:
Tavoite:
Osallistujamaara:
Tarvittava aika:
Vaikeusaste:
Tarvittavat materiaalit:

Esivalmistelu:

Internetosoite:

Sanaristikko

Tavoitteena on ratkoa yksin tai yhdessa ristisanatehtavia.
Yksi ja useampi

Puoli tuntia tai pidempaan, sopii myds ryhmille

Vaatii keskittymista

Tietokone, internetyhteys, lehtio ja kyna

Avaa tietokone ja internetyhteys valmiiksi
(anna mainoksen pelin alussa kelata loppuun)

Ristikoita saatavana seuraavissa osoitteissa
http://papunet.net/pelit/_sanatehtavat/ristikko/ tai
http://www.sanaristikot.net/ristikot/arkisto.php?p1=hae_yle2.
php&arkistotyyppi=flash

Selostus toiminnan etenemisesta:

Kerro osallistujille toiminnan tavoite. Tavoitteena on ratkoa ristisanatehtavia, jolloin
aivot paasevat "jumppaamaan”ja osallistujat joutuvat pinnistelemaan oikeiden sanojen
[6ytymiseksi. Mikali ratkojia on useita, niin he voivat ehdottaa sanoja vuorotellen.

Sanat kirjoitetaan ruutuihin. Peli helpottuu, mita pidemmalle sanoja on jo ratkaistu.

Jalkitoimet:

Eniten sanoja ratkaissut voidaan palkita.

Huom!

Ristisanatehtdvia voidaan tayttad yhdessa myos lehdista tai tulostaa ne internetista

paperilla taytettavaksi.
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EEN PELIT JA KILPAILUT NN

Palvelutalon peliluola

Toiminnan nimi:

Tavoite:

Osallistujamaara:

Tarvittava aika:

Vaikeusaste:

Tarvittavat materiaalit:

Internetyhteys:

Esivalmistelu:

Palvelutalon peliluola

Tavoitteena on perustaa ikaantyneiden “peliluola”
palvelutalon tiloihin. Peliluola on ikddntyneiden
kaytetdvissa jatkuvasti, ympari vuorokauden.

Henkilokunta ja ikdantyneet seka vapaaehtoisena
toimivia

Muutama tunti tai muutama paiva

Helppo (kun tilat ovat jo olemassa)

Huone, poytia, tuoleja, avohyllykkoja, lautapeleja,
korttipeleja seka palapeleja ja muistipeleja. Mahdollisesti
my0s tietokone, videotykki, valkokangas (tai valkoinen
seinad) ja lisakaiutin.

Internetyhteys on hyva olla, jos tilassa kdytetaan
ATK-laitteita.

Varaa tila (tai vuokraa tarvittaessa), kalusta se ja kokoa
peleja tilan poydille seka hyllyille. Seinille voi laittaa myds
tauluja.

Selostus toiminnan etenemisesta:

Rakenna Peliluola kalusteilla ja peleilla valmiiksi. Ota ikadntyneet ja/tai vapaa-
ehtoistoimijoita mukaan tilan rakentamiseen ja sisustamiseen. Lahjoituksia eri
tahoilta kannattaa tiedustella jos kalustaminen tuottaa hankaluuksia. Nimetkaa tila
sopivalla nimella tai jarjestakaa siita nimikilpailu. Laaditaan kutsu tilan avajaisiin
(varaa kahvit avajaisiin). Pelien on tdssa toiminnassa tarkoitus olla ikdantyneiden
kaytossa ymparivuorokautisesti. Peleja voidaan paivittaa tarpeen tulleen tai
kierrattaa lainaamalla kirjastosta lautapeleja. Pelipdytia on hyva olla useita, jotta

niiden dareen mahtuu
pelaamaan useita
ryhmia. Tila voi toki
toimia muussakin
ryhmatoiminnassa,
mutta yleensa se
pidetdan "peliluolana”.

Jalkitoimet:

Tehdaan peliluolalle
myos pelisdannot,
jossa sovitaan

miten tila pidetaan
jarjestyksessa
(piilottamatta mitaan).
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Ryhmatoiminnan kompastuskivet

Ryhmatoiminta ei aina suju siten kuin on suunniteltu. Osallistujilla saattaa olla omat
esteensd, kuin my6s ohjaajalla. Ryhmaan sitoutumisen eteen joutuvat tekemaan
tyota ohjaaja, omaiset, hoitajat (kun osallistuja asuu palvelutalossa) ja muut
ryhmaldiset. Seuraavassa on lueteltuna joitakin ohjaamiseen ja osallistujaan
mahdollisesti liittyvia ryhmatoiminnan onnistumisen esteita ja toiminnassa
huomioitavia asioita, jotka ryhmien vetdjien/ohjaajien on hyva tiedostaa jo ennen
kuin ryhman toiminta kaynnistyy (Martin & muut 2012; Hyyppa & Liikanen 2005.).

Ohjaamiseen liittyvia kompastuskivia

« Kokenutkin ohjaaja saattaa joskus suhtautua alkavan ryhman suunnitteluun
yliolkaisesti. “Vanhalla rutiinilla” tai "aina mina jotain keksin” menetelma ei
valttdmatta ole paras tapa toimia. Sopiva virittdytyminen viestittaa osallistujille,
ettd ohjaaja on aidosti kiinnostunut juuri tasta ryhmasta.

- Kokematon ohjaaja taas saattaa pitda liiankin tiukasti kiinni suunnitelmastaan.
Jos ohjaaja suorittaa suunniteltua ohjelmaa, ei synny luovaa vuorovaikutusta,
joka veisi ryhmdprosessia eteenpain.

« Osa suunnitelluista ryhmé&toiminnoista on erinomaisia tietyille ryhmille tai tietyn
ohjaajan vetamina. Toisissa tilanteissa ne eivat sen sijaan toimi lainkaan
toivotulla tavalla. Voi kdyda niin, ettd aihepiirien jarjestys on vaara ja vasta
jalkikateen hahmottaa, ettd jonkun aiheen esiin ottaminen oli ryhman
etenemisen kannalta liian varhaista tai myohdista.

- Jokaisella tapaamiskerralla on hyva jattaa riittavasti aikaa ryhnmén
virittdytymiseen ja lampenemiseen, varsinaiseen tydskentelyyn seka
ryhmatapaamisen lopetteluun. Jos ryhméatapaaminen joudutaan lopettamaan
kesken toiminnan tai mielenkiintoisen keskustelun, ohjaajalle ja ryhmaldisille jaa
helposti kiireen tunne. Uusia sisaltja ei kannata ottaa esiin aivan
ryhmatapaamisen lopussa.

« Kiireen tuntu voi syntyd myos ohjaajan asennoitumisesta tai omasta
hermostuneisuudesta. Levollisuus on ohjaajan valttikortti. Kun siirtyy rauhassa
aihepiirista toiseen, osallistujilla on luottavainen tunne, ettd ollaan menossa
oikeaan suuntaan. Jos joutuu pudottamaan jotain ohjelmastaan pois, osallistujat
eivat sitd huomaa.

- Ryhmaénohjaajan taitoja voi oppia koulutuksista ja oppikirjoista, mutta suurelta
osin oppiminen tapahtuu kdytannon ohjaamisen kautta. Ohjaajan rooli
muistuttaa vanhemman roolia, sitdkin oppii vain suostumalla
vuorovaikutukseen.

« Ryhmaénohjaajalle omat virheet ovat loputonta oppimisen resurssia ja sen vuoksi
virheita ei tarvitse peldta. Vaikka asioita ei voi aina korjata meneilldén olevalla
tapaamisella tai tassa ryhmadssa, ne hyodyttavat tulevia tilanteita. Taman vuoksi
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palautteen keraaminen osallistujilta on arvokasta ja ryhmaa on hyva kannustaa sen
antamiseen.

Ryhmien vajaataytto voi liittyd myos siihen, ettd ryhman ajankohta ei ole oikea.
Joskus ryhma ei tayty sen vuoksi, ettd pienissa ryhmissa peldtaan leimautumista, eika
tohdita tulla ryhmaan.

Kompastuskivia ryhmaan valittaessa
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Kesken jadneitd ryhmaprosesseja tai poissaoloja aiemmista ryhmista.

Osallistuja ahdistuu liikaa ryhmissa.

Joillekin omaan ongelmaan tutustuminen ja sen kasittely saattaa olla helpompaa
ryhmdssa muilta vertaistukea saadessa kuin kahden kesken ammattilaisen kanssa.
Osallistuja on konfliktiherkka isossa ryhmadssa tai ryhmatilanteissa paljon tilaa ottavat
ihmiset.

Akuutissa kriisissa olevat tai herkasti ailahtelevat ihmiset. Heille soveltuu paremmin
kahdenkeskinen ohjaus ja keskustelu.

Sukupuoli? Selvidadko osallistuja ainoana miehend/naisena ryhmassa? Jos
mahdollista, ryhmassa olisi hyva olla molemman sukupuolen edustajia mukana.
Osallistuja on poikkeava ryhman ikdrakenteesta? Ovatko ryhmaldiset suurin piirtein
samaa ikdluokkaa? Joskus laaja ikdhaarukka tuo lisda kokemusta ja monipuolisuutta
ryhmaan, mutta on tarked, etta kaikki jasenet saavat ryhmaan osallistumisesta jotain.
Osallistujalla saattaa olla vaikea sairausjakso meneillaan. Voimavaroja on arvioitava
huolellisesti ja ryhman ajoitusta kannattaa talldin harkita.
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LITTEET

Vinkkeja ryhmien aloitukseen

Esittaytyminen

Esittdytyessadn osallistujat voivat kertoa itsestddan muun muassa vain etunimensa.
Toiminnan edetessa opitaan tuntemaan toisia enemman keskusteluiden ja harjoitusten
avulla. Eldmantarina, sosiaalinen status ja muu tieto voidaan jattda odottamaan.

N&in annetaan osallistujalle mahdollisuus uudenlaiseen kohtaamiseen. Ndin saadaan
mahdollisuus kohtaamiseen, jossa ihminen kohtaa ihmisen eika jaada kiinni tuttuun
rooliin. Saattaa myos olla, ettei osallistuja halua ryhman aikana halua tuoda itsestaan
yksityisempia asioita lainkaan esiin. Osallistuja voi kerto asioita itsestddan omalla
tavallaan ja omassa tahdissa. Taustatietojen kertomisessa suositellaa hitautta ja
painotetaan ryhmaan tuloa avoimin mielin. Jokainen voi osallistua sellaisena kuin on.

Nimiharjoitus 1

Osallistujat voivat oppia toistensa nimet helposti nimiin liitettdvien adjektiivien tai
verbien avulla. Jokainen osallistuja keksii omaa nimea tai itsedan kuvaavan sanan, joka
alkaa samalla kirjaimella kuin etunimi tai on jokin adjektiivi (laatusana esim. iloinen Irja)
tai verbi (teonsana esim. lentdja Lasse). Osallistujat ja ohjaaja istuvat piirissa. Ohjaaja
aloittaa esittamalla itsensa kuvaavan sanan avulla. Nain jatketaan piirin ympari.
Lopuksi osallistujat voivat kerrata kaikkien nimet, toistamalla ne yhteen daneen.

Nimiharjoitus 2

Osallistujat kertovat vuorollaan nimensa ja sen, mita tietdvat nimensa historiasta.
Esimerkiksi, miksi hanelle valittiin juuri tama nimi? Minka niminen osallistuja olisi ollut,
jos han olisi ollut toista sukupuolta? Jos ei tieda nimensa historiaa, silloin voi kertoa
esimerkiksi, mitd oma nimi itselle merkitsee ja minkalaisia lempinimia siita on ollut
kaytossa eri ikakausina seka, mika lempinimi on ollut osallistujalle mieleisin, mika
epamieluisin.

Parihaastattelu

Osallistujat jaetaan pareiksi tai pyydetaan heita itse muodostamaan parit. Jos osallistujia
on pariton maara, muodostetaan yksi kolmen hengen ryhma. Pareille annetaan paperilla
muutama kysymys ryhman teemaan liittyen ja pyydetaan heita haastattelemaan
toisiaan. Osallistujat voivat kirjoittaa haastattelussa muistiinpanoja (kysymyspaperia) tai
muistiinpanoja ei tarvitse tehda. Keskustelu voi jatkua viidesta kymmeneen minuuttiin,
jonka jalkeen kukin esittelee parinsa muulle ryhmalle. Haastattelukysymyksia voivat olla
esimerkiksi seuraavat: Mika sinun nimesi on? Mika sai sinut [ahtemaan mukaan tahan
ryhmaan? Mita odotat ryhman toiminnalta ja mihin olet valmis? Mika mahdollisesti
pelottaa tai jannittad ryhman alussa? Millaiset asiat tuovat sinulle hyvaa mielta?
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Samalla kun osallistujat kertovat toisistaan ja odotuksistaan, voi ryhman ohjaaja kirjata
muistiin heiddn toiveet myohempia kertoja varten.

Totta vai valhetta

Osallistujia pyydetaan miettimaan itsestaan kaksi asiaa, jotka ovat totta ja yksi asia, joka
on valhetta. Esimerkiksi harrastan postimerkkeilya, olen huolimaton ja minulla on oma
hevonen. Osallistujat esittdytyvat vuorotelleen nimelld ja kertovat ndma asiat itsestaan
toisille. Muut osallistujat arvailevat, mika asia esittaytyjasta on totta ja mika valhetta.
Esittelysta voi muodostua hauska kun vield kerrotaan, miksi osallistuja keksi valheen,

ja onko silla kuitenkin jokin totuuspohja olemassa.

Ryhmiékertomus

Ohjaaja aloittaa tarinan helpolla sanalla, kuten kaunis tai uusi. Osallistujat jatkavat tarinaa
lausuen vuoronperaa edelliseen sanaan sopivan sanan. Osallistujat saavat paattaa, mihin
kohtaan tulee pilkku tai piste. Se myos sanotaan aaneen. Ohjaaja kirjoittaa kerrotut sanat
flappitaululle. Tarinasta voi tulla hauskakin, kun sanoja ei tiedeta etukateen.Tama harjoitus
toimii hyvin lammittelyharjoituksena tai kevennoksena toiminnan aikana tai lopussa. Kukin
osallistuja toimii harjoituksessa samalla panoksella, saa aanensa kuuluviin, eika kertomuksen
suuntaa voi yksitainen osallistuja ohjailla.

Kerro jokin ominaisuus itsestasi ja vaihda paikkaa

Osallistujat istuvat kaaressa tuoleilla ja ohjaaja seisoo heidan edessaan. Ohjaaja toteaa
jotain itsestaan, esimerkiksi, minulla on kaksi lasta tai nautin aamiaiseksi vain kahvia. Jos
toteamus sopii johonkin osallistujaan, han nousee ylos ja vaihtaa paikkaa ohjaajan tai
jonkun muun seisomaan nousseen kanssa mahdollisimman nopeasti. llman istuinta jaanyt
jaa seuraavaksi ohjaajaksi eteen ja kertoo jotain itsestaan. Nain jatketaan kunnes kaikki
ovat saaneet kertoa jotain itsestaan.

Ennakkoon tehdyt tehtavat

Jotkut ryhmat kaynnistyvat ennakkotehtavien tekemisesta, kyselyista tai mittareiden
tayttamisesta. Ennakkotehtavat lahetetaan osallistujille etukateen sahkopostin tai

postin kautta tai ne taytetan ensimmaisessa tapaamisessa. Saaduista tuloksista kootaan
yhteenveto ja se kerrotaan osallistujille. Yksittaisia vastauksia ei paljasteta vaan ne kuvataan
esimerkiksi seuraavassa muodossa: Osallistujat kertovat, ettd he ovat kiinnostunneet
ndistd ja ndista aiheista ja he toivovat ryhmatoiminnoilta seuraavaa = kerrotaan luettelo
toiveista.

Milta nyt tuntuu jana

Ohjaaja merkitsee lattiaan maalarinteipilld pitkan viivan. Janan toisessa pddssa tuntuu
erittdin positiiviselta ja toisessa pddssa tuntuu siltd, ettei nyt jaksa milladn kiinnostaa.
(asteikolla10-1). Kohdassa 10 Tuntuu silta, ettd on ihanaa ettd paasin ryhmaan. Janan
keskivaiheilla (5) tuntemukset ovat varsin neutraaleja. Tuntuu hyvalta olla taalla tai
vaikka ihan muuallakin. Janan toisessa padssa (1) tuntuu siltd, ettd tdssa ryhmassa olo ei
miellytd, ryhmakokemukseni ovat olleet huonoja. Osallistujille kerrotaan janan asteikko
ja pyydetdan heita sijoittumaan omien tuntemusten mukaiseen kohtaan. Osallistujat
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kertovat kukin vuorollaan, miksi sijoittuivat juuri siihen kohtaa janaa. Menetelmaa
voidaan kdyttaa ryhman alussa seka lopussa.

Tavoitejana

Obhjaaja merkitsee lattiaan maalarinteipilla pitkan viivan.Viivan toisessa daripaassa
sijaitsee 100 %:n ja toisessa 0 %:n kohta. Ohjaaja kehoittaa osallistujia seisomaan
sellaiseen kohtaan janaa, mika kuvaa parhaiten sita, miten he uskovat omien
tavoitteitteidensa tayttyvan taman ryhman aikana. Menetelmaa voidaan kayttaa myos
ryhman loppuvaiheessa tuomaan esiin osallistujien kokemuksia yksittaisen
ryhmakerran onnistumisesta.

Suomen kartta

Obhjaaja merkitsee lattiaan maalarinteipilla kuvitellut Suomen kartan rajat. Ohjaaja
sijoittuu itse kartalle todeten, ettd mina seison nyt Lohjan kohdalla, josta olen
kotoisin. Taman jalkeen han pyytaa osallistujia sijoittumaan sen paikkakunnan kohdalle,
mista he ovat kotoisin. Sitten han pyytaa osallistujia kertomaan nimensa ja
paikkakuntansa seka jonkin asian paikkakunnasta, esimerkiksi tunnetuin paikka,
tunnetuin henkilo, itselle tarkeinta tai mita sielta kaipaa. Jos moni osallistuja on
kotoisin muualta Suomesta, kuin sielta missa harjoitusta tehdaan, voivat kysymykset
olla esimerkiksi, miten han on tullut nykyiselle paikkakunnalle, miten on viihtynyt ja
mika uudella kotipaikkakunnalla on mukavinta ja parasta.

Voimaa ja turvallisuutta tuova esine

Obhjaaja kokoaa esimerkiksi kangaspussiin tai sopivaan laatikkoon erilaisia pienia
esineitam esimerkiksi koriste-esineita, pikkuisia leluja, muistoesineita jne. Ryhman
alussa osallistujat saavat ottaa pussista esineen, joka toimii ryhman aikana
voimaesineena. Esinetta voi pitaa mukanaan jokaisella kokoontumiskerralla,
kasilaukussa, yopoydan laatikossa tai missa tahansa tarkeassa paikassa. Esine tuodaan
takaisin viimeisella kerralla. Silloin jokainen pudottaa sen takaisin ohjaajan pussiin/
laatikkoon ja kertoo, miten esine ja ajatus ryhmasta ovat olleet mukana ryhman
ulkopuolella. Toinen vaihtoehto on, etta osallistuja saa pitaa esineen itsellaan, jolloin se
tukee turvallisuuden tunnetta myos ryhman paatyttya.

(Lahteet: Aarnio-Tervo, Marttinen & Passiniemi 2010; Koivula 2007; Lumijarvi & Pohjavirta 2002; Martin &
muut 2012).

Huom! Edelld esitetyt menetelmat voivat toimia lammittelyharjoituksina myos
myodhemmilld tapaamiskerroilla.
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Helppoja kotivoimisteluohjeita

Lsro ruolisza rukevasti,
rvhdikkiana.

Pidi jalkapohjar lardassa,

Tee liikkcet huolellisesti:

Al pidira hengirystisi.

Tt kukin like uscla kertaja.
Volmistele paiyistiin,

1 Reiﬂauu "marssia”, kiides
hravat mukana

o hei

2 Keinahrelun p.']l:u.ralr:l tonzlle
« valssin™ taheiin

3 Hartioiden nosto ylbs

;.]:ludnlu:l ror o alis.
=,

4 V;rp*a.atﬁ'lﬁﬁ. kannar ylas,

s vunratellen. 1"1:u1:|1}1c[|,;k|:|||;“|

Kyyniirpiin hoskems vasmk-
o Maiscen |1r||'.'l:l.1|.
Sarra todsells.

6 Kadet kevyesti vatsin paalli.
« Vatean veto “kuopalle
vanalihaksiz jinniren

Tuki tualin sellinojasta, twind
« £ny falkia suordan rakana. Jdan
mosto lartas pulvi.-:gnr:m.

{

8 Lasja “kampauilike” omalta
stmalise niskaan, voorokiin.

9 Jaban wiennus sioraksi eteen
o milkha koukusa, Pidetisin
hetki. Sama rabsells

=

5}'1,'3 shdinh ity 4
1 0 wichin ojenmug, E"In hial-
| fa pelin pydrisrys, Kaks] et
I.l:'pului |'|:|.'1.'i r:,-'l'lri -,
i

1 1 Anrruin illoin vuotemst:

s setinmakuntl polver
koukussa, Linrion nosmo vibs,
I.'I‘L:IJ JLI'I

Piirrokser: Ulla Ura

(D tinstituuti

Lahde: Ikdinstituutti. Voimaavanhuuteen -ohjelma. [http://www.voimaavanhuuteen fi/fi/terveysliikunta/
ohjeita+ikaihmiselle/miten+harjoittelen/]
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Kavelyohjelma

KAVELY KEVYEMMAKSI _ _
Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan IKA INTIULTTL

* Tee likkeet rauhallisesti » Sailyta hyva ryhti ja muista hengittas likkeita tehdessasi
* Pida pieni tauko jokaisen eri likesarjan vilissa » Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon
tarapainoja nilkoissa aloittaen kewyilla paincilla * Toista ohjelma paivittain

4 1. |stu tuohlla selkd suarana. Oienra vuorote len cikea ja
vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin, Toista liketta
10-15 kertza. Pida tauko ja tee sama uudeliesn.

2. Seiso j8 ota tukea tuolin selkinojasta tai poydasta,  »
Nosta vorctellen oikea ja vasen polvi yigs: Toista molemmilla
jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama wudelleen,

< 3 a. Seiso [a ota tukea, Vie oikea jalka pohvi suorana taakse
1a laske alas Tossta liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jatalla: Pida taukeo ja tee samat likkeet uudellean,

3 b. Seiso ja ota tukea: Vie oikea jalka kantapas edells sivulle

ja tuo takaisin. Toista liketta 10-15 kertaa, Tee sama vasammalla
jalalla; Pida tauko a tee samat |ikkeet uudelleen:

4, Seiso ja ota tukea, Nouse rauhallisesti varpailleja  »
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tes sama uudelleen

4
5. Aseta woli seinaa vasten, Istuudy tuolin etureunalle;
Kumarru exsénpain ja nouse ylas seisomaan Toista liketta
1015 kertaa. Pidé tauko ja tee sama uudelleen

Lahde: Ikdinstituutti. Voimaavanhuuteen -ohjelma. [http://www.voimaavanhuuteen fi/fi/terveysliikunta/
ohjeita+ikaihmiselle/miten+harjoittelen/]
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Tukea ryhmatoimintaan linkkeja

Irti masennuksesta - Tietoisen lasndolon menetelma. Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z., Kabat-Zinn, J.
2009. Mielekkaasti irti masennuksesta. Basam Books. Kirja ja harjoitus-CD.

Keski-Savon rakennusperintddn ja kulttuurimaisemiin voi tutustua osoitteessa: [Saranat.fi]. Panoraamat
kuvaavat mm. Valamon luostaria, useita perinnemaisemia ja vesireitteja.

Kolme kavelykierrosta Jyvaskylan keskustassa. Saatavana osoitteessa: [http://www.jyvaskyla.fi/info/
kavelykierrokset], Voidaan toteuttaa tarinan muodossa ja kopioida kartat esim. Power Pointilla
naytettavaksi.

Laulunsanoja ja nuotteja. Voit tilata suosituimpien suomalaisten yhteislaulujen sanoituksia ja nuotteja
maksullisesti pdf -tiedostoina (edullisesti) suoraan sahkopostiisi osoitteessa: [http://www.laulut.fi/].

Oulu kaupunkielaméaa. Saatavana osoitteessa: [http://www.ouka.fi/oulu/oulu-tietoa/videoita-oulustal,
kesto n. 3,7 min. Lisaksi 100 kuvaa Oulusta osoitteessa [http://oulu.ouka.fi/100kuvaa/]

Panoraamakierros Helsingin keskustassa. Saatavana osoitteessa: [http://www. virtualhelsinki.net/
helsinkipanoraama/index.htmi]

Panoraamakierros Tampereen keskustassa, Pyynikiltd, Nasinneulasta jne. Saatavana osoitteessa:
[http://www.virtualtampere.fi/]

Rentoutukseen ja stressinhallintaan. Pennanen, L. Rentoutus- ja stressinhallinta -CD. Mindfulness
Center. Saatavana osoitteessa: Finalnd [http://www.rentoutus-stressinhallinta.info/2-apua_stressiin.
html] ja USA Maryland [http://www.themindfulnesscenter.org/].

Sivusto kommunikoinnista ja selkokielesta. Kortti ja lautapelit, Sukupuu ja sanaristikko jne. Papunet.
Saatavana osoitteessa: [http://papunet.net/pelit/].

Suomen ja maailman museot, esittelykierroksia ja kuvauksia. Saatavana osoitteessa: [YouTube.com/
museon nimi tai Suomen museot].

Tietoa Jyvaskyldsta esittelyvideo. Saatavana osoitteessa: [http://www. jyvaskyla.fi/info], kesto n. 5 min.

Useimmista Suomen kaupungeista |16ytyy virtuaaliesitys keskustan padkaduilta. Kokeile hakea niita
kaupungin omilta kotisivuilta. Myds kaupunkien historiaa esitelldan kotisivuilla hyvin monipuolisesti
kuvien ja tarinoiden avulla.

Tukea ikaantyneiden arkiliikuntaan

Helppo kotivoimisteluohjelma. Voimaa vanhuuteen. Ikddntyneiden terveys-liilkuntaohjelma. Saatavana
osoitteessa: [http://www.voimaavanhuuteen.fi /fi/terveysliikunta/ohjeita+ikaihmiselle/]

Voima- ja tasapainoharjoittelua. Ikdinstituutti. Voitas, Voima- ja tasapaino-harjoittelua iakkaille.
Jokaisesta liikkeestd on saatavana tulostettavat ohjeet. Saatavana osoitteessa: [http://www.voitas.fi/
siteshop/list_all]

Liikunnanohjaus. Ikdinstituutti. Oppaita liikunnanohjaukseen saatavana osoitteessa:
[http://www.voimaa vanhuuteen.fi/fi/tuotteet/oppaita+liilkunnan +ohjaukseen/

75+ Senioreiden tuolijumppa ja 75+ Seniorijumppa istuen ja seisten on

suunniteltu idkkaiden fyysisen toimintakyvyn edistamiseksi. Jumpat ovat kahdella erilliselld dvd-levylla
ja niiden kestot ovat 23 minuuttia ja 30 minuuttia. Tilaukset KKI ddv:t, CD:T ja Videot saatavana
osoitteessa: [http://www.likes.fi/kauppa/orders.asp?Function=Details& D=290]

65 vuotta tayttaneiden terveysliikunnan Liikuntapiirakka. My®s terveys-liikkuntasuositukset yli
65-vuotiaille ovat valmistuneet. Lisatietoa saatavana osoitteessa: [http://www.ukkinstituutti.fi/
verkkokauppa/ selaa_aiheittain/65-_terveys-liikuntasuositus]

Virike- ja terapiakortit

Hyvan olon vahvistuskortit ja Kukkaterapiakortit. Korteissa on myonteisia kasvuun liittyvid lauseita.
Tilaukset osoitteessa: [www.frantsilankehakukka fi]

IkaVirike. IkaVirikkeen pdaasiallinen tehtava on virikemateriaalin suunnittelu ja tuottaminen ikdihmisille.
Esimerkiksi Hupina -peli saatavana osoitteessa: [http://www.ikavirike.info/sisalto/dettaglio.
asp?IDcat=226].
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Muikkulaatikko. Muistikuntoutusmateriaali. Keski-Suomen muistiyhdistys, Jyvédskyla. Materiaali
tallennettuna DVD:lle , PDF-, PowerPoint tai Word-tiedostoina. Saatavana osoitteessa:
[ksmuistiyhdistys@kolumbus.fil.

Nallekortit sisaltavat 50 korttia, joiden kuvissa karhut ilmentavat tunteita ja

persoonallisuuden piirteitd. Tilaukset saatavana osoitteessa [www.pesapuu.org]

Nakymia verannalta -korttisarja koostuu 76 kortista. Jokaisessa kortissa on myos
englanninkielinen teksti. Tilaukset osoitteessa: [www.kilanmaa.com]

Ovi-kortit sisdltavat 60 erilaista ovikuvaa. Tilaukset osoitteesta: [http://ovikortit.com/]

Pelikortit. Virikekorttien sijaan voi kdyttaa pelikortteja, esimerkiksi Art pack -54 Masterpieces of
westrn paintings tai vastaava sarja voi olla kdyttokelpoinen. Tilaukset osoitteessa:
[http://www.birdplayingcards.com/collection.php]

Persona-kortit ja Saga-kortit Tilaukset osoitteessa: [www.kilanmaa.com]

Siskon piironginlaatikko. Eteld-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry. Virikemateriaalia. Saatavana
osoitteessa: [http://www.muistiyhdistys.fi/ index.php?page =virikemateriaalia].

Spectro-kortit sisdltavat 75 valokuvaa. Niita voi kayttaa seka yksilo- ettd ryhmatilanteissa.
Tilaukset osoitteessa: [www.spectrovisio.net]

Tunne-kuvakortit, kotka koostuvat 48 kuvasta ja tunnesanasta. Korteissa on seka positiivisia etta
negatiivisia tunnetiloja. Samat kuvat saa my6s ilman sanoja Kuvakortit-sarjana. Tilaukset
osoitteessa: [www.pilketiimi.com]

Valokuvakortit terapiatyhon. Tilaukset osoitteesta: [liisasalmenpera.com/ kauppa.html]

2010 valmistui Parehoyldn ja pyykkilaudan aikaan, osa 2. Muistelu- ja tarinointikorttien uudet
kuvat -pakkaus sisaltda 32 kpl A4-kokoista korttia, ohjearkin ja korttikansion. Lahden
Lahimmaispalvelu ry. Tiedustelut osoitteessa: [lIpry@phnet.fi]
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Ihminen tarvitsee toista ihmistd, se on yksi elaman
perusasioista. lhminen tarvitsee myds huvia ja iloa elamaansa,
yhdessa toisten kanssa, osallisuutta. Avain osallisuuteen -
Menetelmia ikdantyneiden ryhmatoiminnoiksi, osa 1
karistaa viimeisetkin eparoinnit osallisuuden mahdollisuuksista
niin ikddntyneiden palvelujen tydyhteisoilta kuin ikddntyneilta
itseltaan. Ikaantyneiden osallisuuden lisddminen ja
menetelmien monipuolistaminen on yksinkertaista.

Tarvitaan ryhmia, menetelmia ryhmien iloksi, ATK-laitteita

ja internet hyodyllisemmin kayttoon seka innostusta ja
mielikuvistusta mukaan. Jotta kaikkea ei tarvitsisi keksia alusta
asti itse, julkaisusta voivat niin tydntekijat, vapaaehtoistoimijat
kuin ikaantyneet 16ytaa yli 60 erilaista aktiviteettia. Menetelmat
kuvataan kuin keittokirjassa, resepti kerrallaan. Resepteista voi
poimia kultturimatkailuun, peleihin, elokuviin ja musiikkiin
virittdvia menetelmia, unohtamatta liikkuntaa ja muistelua.
Julkaisu sopii seka vanhustydssa tyoskenteleville tyotekijoille,
vapaaehtoistoimijoille, opiskelijoille, etta ikddntyneille itselleen.

Vanhus- ja [dhimmadispalvelunliitto ry (Valli)
Hameentie 58-60 A 52

00500 HELSINKI

Puh. (09) 7745 900

Fax (09) 701 5474

www.valli.fi




