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Tehtdvdn nimi: Sairaan hyvé hoitopolku -peli

Tarvittavat vilineet/tilat: Paperilappuja (3 kpl per pelaaja) ja kynid. Musiikin toistovdline ja
menevdd musiikkia. Tulostetut laulunsanat tai karaokekappale esimerkiksi YouTubesta tai ulko-
muistista.

Esivalmistelut: Lue ohjeet etukdteen ja ohjeista sitten ryhmdé. Tulosta halutessasi pelilauta.
Etsi valmiiksi musiikkikappaleet kohtiin 6 ja 19. Hanki ja tulosta ryhmadldisille halutessasi laulun-
sanat.

Ohjeet: Pelatkaa yhdessé leikkimielistd Sairaan hyvd hoitopolku -pelié! Sairaan hyvé hoitopolku
on Reumnaliiton vuositeema vuosille 2022-2023.

Aloittakaa alkuldmmittelylld ja siirtykdd sitten pelaamaan. Ohjeista ryhmdldisille alla olevat
lammittelyliikkeet. Voitte my6s keksid itse lisdé sopivia liilkkeitd. Jokainen tuntee itse parhaiten
oman kuntotasonsa ja pdivén voinnin ja tekee liikkeet niiden mukaisesti.

Ohjeista sitten kohta kohdalta matka Sairaan hyvdllé hoitopolulla. Pelissé ei tarvitse vélttamat-
td heittdd noppaa, vaan voitte siirtyd yksitellen kohdasta kohtaan ja eléytyd porukalla hoitopo-
lun tapahtumiin. Voitte my&s keksié itse liséd hoitopolulle sopivia kohtia!

Alkuldmmittely ja herdttely:

1. Nouskaa ensin seisomaan. Pyydd osallistujia sitten valitsemaan yksi kehonosa. Se voi olla
esimerkiksi kdsivarsi, nend, pottuvarvas tai vasen polvi. Kaikki tekevdt oman valinnan. Ker-
ro sitten, ettd tarkoitus on “kirjoittaa” valitulla kehonosalla oma etu- ja sukunimi ilmaan.

2. Ravistelkaa sitten koko kroppa rennoksi: ensin késivarret olkapdistd sormenpdihin asti. Sit-
ten jalat vuorotellen ihan rentoina: polvet, nilkat, reisilihakset. Sitten ravistellaan keskivar-
talo, eli vatsalihakset, pakarat ja lantion seutu. Lopuksi kasvot, otsa, nend, posket, huulet.

3. Tehkdd vield muutama ei-liilke kurkkaamalla olkapdiden yli vuorotellen ja kyllG-lilke katso-
malla ensin kattoon ja sitten rintakehadan.

4. Tuokaa kédet suoriksi padn pddlle ja levittdkéd ne pitkdltd sivukautta takaisin alas. Hau-
kotelkaa samalla makeasti.

5. Lopuksivield hengitysharjoitus: vetdkdad keuhkot tédyteen ilmaa ja puhaltakaa ne kolmella
lyhyellé ja terdvélld puhalluksella tyhjiksi. Tsuh, tsuh, tsuh! Toistakaa 3 kertaa.

6. Herdtellddn vield kehoa musiikin tahtiin ja verrytellGaan samalla Génihuulia laulamalla
Jaakko Kulta -laulu (tai jokin muu tuttu lastenlaulu) ja nostelemalla sen tahtiin hartioita.
Valmiina? Nyt ldhtee:

”Jaakko-kulta, Jaakko-kulta; Heréd jo, herdd jo;
Kellojasi soita, kellojasi soita; Piu, pau, pou, piu, pau, pou.”

Hyvé! Herdsivatkoé hartiat? Ai eivét ihan vield? Kokeilkaa toisen kerran véhdn nopeampaa.
Laulakaa laulu uudelleen hieman nopeampaa ja nostelkaa hartioita samassa tahdissa.
Vieléké menisi kerran nopeampaa? Laulakaa ja nostelkaa hartioita vieléikin nopeammin.
Hienoa, nyt ollaan varmasti hereillé ja valmiina pelaamaan!
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Pelin kulku:

Nyt ollaan hereillé ja valmiita aloittamaan matka Sairaan hyvélléd hoitopolulla. Ensimmdisend
edessd ovat jyrkdat rappuset uuden sote-keskuksen aulaan. Nosta polvia vuorotellen korkealle
kohti napaa. Vield muutama askel niin pddstéédn palveluiden piiriin. No niin, tééllé ollaan!

1.

Otat vuoronumeron automaatista. Jaahas, vain kymmenen muuta ennen sinua. Vaikka
aulan tuolit odottavat kutsuvasti, padatdt hyédyntdd odotteluajan tasapainoharjoitteluun.
Tasapainoilet yhdellé jalalla, kévelet jalat perdkkdin suoraa viivaa ja teet pohjenousuja.
Aika kuluu kuin huomaamatta ja pian huomaatkin jo olevan sinun vuorosi.

Siirryt vastaanottotiskille ja kerrot sairaanhoitajalle, ettd tarvitset ajan ldékdrille. Sai-
raanhoitaja tekee yksiléllisen hoidontarpeenarvioinnin ja varaa sinulle lGékériajan uuden
hoitotakuun mukaisesti kolmen pdivédn p&ahdn. Olet iloinen uutista ja kumarrat 3 kertaa
syvddn kiittadksesi ystavéllistéd hoitajaa.

Ldhtiessdsi kotimatkalle térmddt sote-keskuksen pihalla hyvinvointiasi haastaviin estei-
siin. Padtdt kuitenkin selviytyd niisté kaikista:

= Ensin vuorossa ovat omat kielteiset ajatuksesi. Vedét keuhkot nenén kautta
tdyteen ilmaa ja puhallat ajatukset menemddn. Hengitdt sisddn voimag, iloa ja
energiaa.

= Myés syyllisyyden tunteet painavat raskaina hartioillasi. Pyyhkdiset ne vahvasti
molemmilla késillési pois painamasta ja suoristat ryhtisi. Menkdét!

+ VYllattGen eteen tipahtaa vielé oma jaksamattomuus. Avaat késivarret niin auki
kuin saat ja annat itsellesi ison halauksen. Riittdd, ettd teet parhaasi!

« Harppaat vield isolla askeleella ensin yli kuntarajojen, sitten puoluerajojen, sitten
silloutuneiden ammattikuntien ja viimeisend yhteensopimattomien tietojdrjestel-
mien. Aivan lopuksi annat napakan etusuoran tammikuun omavastuuosuuksille ja
toisen eriarvoiselle hoitoonpddsylle.

Kotiin pddstydsi haluat hemmotella itsedsi intialaisella pdédhieronnalla. Tarkan markan
ihmisend pdadtét tehdéd hieronnan itse. Tuot kéddet takaraivollesi ja pydrittelet koko p&d-
nahkan ldpi. Lopuksi sivelet rentoutta ohimoilta alas solisluille ja pdélaelta niskaan.

Ai ettd, olipa mukavaal

Padset ladkdrin vastaanotolle hoitotakuun edellyttdmdssd ajassa. Ladkdari tekee perus-
teellisen tutkimuksen ja kirjoittaa sinulle lGhetteen reumapoliklinikalle. Olet kiitollinen
ja tuot ldhetteen kunniaksi kimmenet vastakkain rintakehdsi eteen ja nostat ne sitten
korkealle péési ylépuolelle 3 kertaa.

Tietoisuus jatkosuunnitelmasta saa sinut hyville tuulelle ja pédtét irrotella voimabiisisi
tahtiin. Laitat musiikkia soimaan ja tanssit omalla tyylillési yhden kappaleen verran.

Reumatologin ensitapaaminen hermostuttaa sinua. Lataat itseesi henkisté kanttia ja
rohkeutta ottamalla voimakkaan supermiesasennon (kédet lanteilla, rintakehdé levednd,
katse ylvddsti yléviistoon) ja seisomalla siiné 2 minuuttia. Nyt olet valmis ottamaan vas-
taan mitd vain!
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

lllalla uni ei meinaa tulla, koska padssdsi risteilee niin monta ajatusta samaan aikaan.
Kirjoitat huolesi paperille, ruttaat paperin ja heitdt sen menemdéén. Heti helpotti!

Aamulla lGhdet reumapolille sauvakévellen/hiihtdmdlléd. Heiluttelet sauvoja reippaasti
vuorotahtiin ja viheltelet samalla iloisesti.

Ensimmadiseksi matka kéy réntgenkuviin. Sinua ei olekaan aikoihin kuvattu ja paatat kayt-
tdd tilaisuuden hyvdksesi ottamalla parhaan poseerausasentosi ja hymyileméllé levedsti
komealle réntgenhoitajalle. Tulipa hyvd otos, tdmdnhdn voisi melkein kehyst&d!

Odottelet, ettd lddkdri kutsuu sinut huoneeseensa. Tieddt, ettd myoénteisiin asioihin
keskittyminen antaa voimaa ottaa vastaan myds elédmdn haastavammat puolet. Niinpd
laitat silmdt kiinni ja mietit yhden minuutin ajan niitd asioita, jotka elémdssdsi ovat talla
hetkell& hyvin.

Kdaynti reumapolilla sujuu kaiken kaikkiaan mukavasti. Pdtevd ja ystdvéllinen reumatologi
kuuntelee tarkalla korvalla kertomaasi, tekee huolellisen tutkimuksen ja kirjaa lopuksi
diagnoosin. Kotiin viemisiksi saat reumahoitajalta kattavan ensitietopaketin. Juhlistat
varmistunutta diagnoosiasi kylmdéllé vesilasillisella. Kippis!

Kotiin pddstydsi olet tdynnd virtaa. Jotta lbytdisit hyvdn fiiliksen jatkossakin, etsit kyndn
ja paperia ja kirjaat yl6s viisi sellaista asiaa, jotka antavat sinulle lisdé jaksamista. Valitset
vield asioista yhden, jonka aiot tehdd piristadksesi itsedsi tanddn.

Padset myds sosiaalityéntekijdn vastaanotolle. Kartoitatte yhdessd arjessa pdrjéémistd
ja mahdollisuuksia erilaisiin tukiin ja etuuksiin. Olet vdhdlld eksyd tietomdadréaén, mutta
suunnistat Sosiaaliturvan suunnistuskartan avulla ulos vastaanotolta. Ulkona hengitdt
syvddn 5 kertaa.

Tietomddrd aiheuttaa erilaisia tunteita, jotka nékyvat myds kasvoistasi. Purat patou-
tuneita tunteitasi peilin edessa néayttdmdalld ensin dllistyneeltd, sitten vihaiselta, sitten
kauhistuneelta ja lopuksi hieman vinksahtaneelta. Lopuksi hymyilet levedsti korvasta
korvaan ja naurat ddneen hassuille ilmeillesi. Olipa puhdistava kokemus!

Sait ajan toimintakykykartoitukseen. Testaatte fysioterapeutin kanssa jalkojesi lihasvoi-
maa. Teet 10 ylésnousua tuolilta ilman, etté autat kdsillési. Toisena testind on puristus-
voimamittaus. Otat kéteesi pehmedn esineen ja puristat sité lujasti 5 kertaa. Teet saman
vield toisella kddelld. Mainiota! Testituloksesi ovat hyvéd tasoa, mutta aina riittéé paran-
nettavaa. Toimintaterapeutti suosittelee sinulle lihaskuntojumppaa védhintéddn kahdesti
viikossa ja mahdollisimman monipuolisesti arkiaktiivisuutta. Keksit saman tien 3 tapaa
lisata liilkettd pdivadsi ja kirjaat ne ylés paperille.

Pitkdn pdivan jélkeen olet aivan pyérdlld pddstési ja ajatuksesi harhailevat holtittomasti.
Onneksi tiedét tehokkaan keskittymisharjoituksen: Otat hyvén asennon seisten tai istu-
en. Etsit edestdsi yhden kiinnostavan kohteen, jota tarkkailet katseellasi yhden minuutin.
Sitten kiinnitGt huomion sinua ympdrdéiviin Géniin. Kuuntelet dénié minuutin ajan. Lopuksi
kiinnitét huomion johonkin kehosi tuntemukseen ja tarkkailet sitd arvostelematta minuu-
tin verran. Lopuksi kuulostelet hetken olotilaasi ja kiitét itsedsi pienestd hengéhdyshet-
kesta.
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18. Alkuillan alakulo meinaa isked ja pdétét vilkaista reumahoitajalta saamiasi esitteitd.

19.

20.

21.

22.

23.

Paikallinen reuma- ja tules-yhdistys jarjestdé tutustumiskerran Reumatroppitoimin-
taan. Uteliaisuutesi saa vallan ja pdétét mennd paikalle. Aiheena on kirjallisuus ja sen
hyvinvointivaikutukset. Nappaat kdsiisi itseési l@dhimmdn tekstid sisdltévan asian ja luet
ddneen sen kolmannen lauseen. Se kuvastaa tdydellisesti tunteitasi! Ilta oli positiivinen
yllatys, ja muiden kanssa oleminen todellakin piristi.

Liityt yhdistyksen jdseneksi ja saat tervetulokirjeen mukana Léydd vertaistukija -palve-
lun kéyntikortin ja kutsun Reumaklubilla jarjestettavddn karaokeiltaan. Laulatte yhdessd
raikuvalla Ganellé yhden lempikappaleistasi. Et tiennytkddn, ettd téllaistakin voi jarjestdé
netissd!

Osallistut maksuttomalle verkkoluennolle, jolla opit liséd terveellisten elintapojen mer-
kityksestd terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessé. Sen inspiroimana pddtdt keittdd
omenamehua oman puutarhasi omenoista. Kurkottelet mehumaijaasi omenia ensin niin
korkealta kuin saat ja kyyristyt sitten niin [Ghelle maanpintaa kuin mahdollista ottamaan
talteen my®ds jo pudonneet omput. Hyi, osa omenoista on ehtinyt mennd méddksi. Viskaat
ne lagjalla kaarella lGhelld kasvavaan sote-viidakkoon.

Huh, ottipas se koville! Vdsyneend olet vihdlld térmdtd aivosumuun. Kokeilet, auttaisiko
aivojumppa hélventdmdadn sumun:

» Asetat vasemman kdmmenen oikealle olkapddlle ja oikean kimmenen vasemmal-
le polvelle. Sitten vaihdat oikean kimmenen vasemmalle olkapddlle ja vasemman
kdmmenen oikealle polvelle. Nopeutat my®és tahtia.

« Pyoritdt toista jalkaterdd myétdpdivddn ja saman puolen katté vastapdivadn. Tes-
taat samaa totta kai myds toiselle puolelle.

»  Tuot kimmenet pddlaellesi. Sitten tuot molemmat kimmenet olkapdille, sitten
vatsalle ja lopuksi polville ja sieltd samaa reittid takaisin ylés. Kun tdmd sujuu,
nopeutat tahtia. Sen jdlkeen kimmenet liikkuvat vuorotellen aloittaen pédlaelta:
toinen kimmen jdé pddlaelle, toinen jatkaa olkapddlle. Kun toinen tulee olkapddille,
jatkaa toinen kdmmen vatsalle, jne. Toinen kdsi on siis toista aina askeleen jéljessa.

Saat kutsun seurantakokeisiin. Harjoittelet seuraamista pelaamalla reumayhdistyksesséa
tapaamiesi uusien ystdvien kanssa pari minuuttia Seuraa johtaja -pelid, jossa toinen liik-
kuu ja elehtii haluamallaan tyylilld ja toinen matkii peréssa.

Postilaatikkoosi kolahtaa epikriisi. Et saa siitd selvad vdsyneilld silmilldsi ja pdétat virkis-
tdd ndkokykydsi nopealla silméjumpalla:
= Rdpyttelet ensin nopeasti 20 kertaa silmidsi.
« Pidét pédn paikallaan ja katsot kaikkiin p&d- ja véli-ilmansuuntiin vuorotellen. V-
lillé tuot katseen suoraan eteen. Vain silmét liikkuvat.
= Katsot ensin nendnpddtdsi ja sitten kauas eteesi. Toistat 5 kertaa.
» Lopuksi rutistat silmdt kiinni ja kasvot niin rusinaksi kuin saat ja avaat silmdt ja
suun sitten aivan ammolleen. Toistat 3 kertaa. Viimeisellé kerralla tyénndt vield
kielen niin pitkdlle ulos suusta kuin saat.
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24. Sinulle on varattu reumatologin soittoaika. Harjoitat puhenopeuttasi, jotta saat varmasti
sanottua kaiken haluamasi lyhyessd ajassa. Sanot 5 kertaa mahdollisimman nopeasti:
"Katso kastuiko kaktus.”

25. Reumatologisi kertoo, ettd tautisi on remissiossa. Tuuletat villisti 10 sekuntia kuin olisit
juuri voittanut jadkiekon MM-kultaa ja siirryt lanteita keinuttaen perusterveydenhuollon
etdseurantaan.

Pelin lopetus: Tédssd oli yhdenlainen Sairaan hyvé hoitopolku. Millaisia ajatuksia teille herdési pit-
kin matkaa? Miké teidén mielesténne tekee hoitopolusta "sairaan hyvdn”? Antakaa lopuksi vielé
aplodit itsellenne ja toisillenne!



