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Reumatroppi-hanke

Tausta

Henkildn, jolla on reuma- tai muu tuki- ja liilkuntaelinsairaus, eldméanlaadun on todettu olevan ma-
talampi verrattuna samanikaisiin ja samaa sukupuolta oleviin ihmisiin, joilla ei ole reumasairautta
(1). Reuma- tai tule-sairaus voi aiheuttaa esimerkiksi kipuoireita ja vAsymyst4, vaikeuttaa liikku-

mista ja osallistumista ja vetda mielta matalaksi.

My6bs ikddntyminen vaikuttaa heikent&vasti henkiseen ja fyysiseen terveyteen ja toimintakykyyn.
Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen hankaloittaa esimerkiksi liikkeelle lAhtemista. Paikalleen
jA&minen nostaa muun muassa kaatumisen ja sosiaalisen syrjaytymisen riskid, jotka puolestaan

voivat johtaa ulkoisen avuntarpeen lisddntymiseen. (2)

Ladkehoito on keskeinen osa reumasairauksien hoitoa. My6s erilaisilla omahoitokeinoilla on kuiten-
kin merkittava rooli terveend pysymisessa ja sairauden hoidossa. Omahoitoa ovat muun muassa
liikkumiseen, ravitsemukseen ja muihin arjen toimintoihin liittyvat paatdkset. Esimerkiksi liikkumi-
sella ja kulttuuriharrastuksilla on tutkimuksissa havaittu lukuisia myd&nteisia vaikutuksia pitkaai-
kaissairaiden henkildiden elamanlaatuun ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (3—6). Omahoidolliset
keinot tukevat la&kehoitoa ja laajentavat kasitysté terveyden yllapitdmisestd ja sairauden hoi-
dosta. Aktiivinen osallistuminen, tekeminen ja kokeminen puolestaan tukevat kokonaisvaltaista

hyvinvointia ja yllapitavat henkistd ja fyysista vireytta.

Reumatroppi-toiminnan ytimend on ajatus siitd, ettd jokainen voi itse vaikuttaa omaan hyvinvoin-
tiinsa pienilld arjen teoilla. Reumatroppi-toiminnassa kannustetaan katselemaan omaa elinympd-
ristod uudella tavalla ja tekemddin pienid muutoksia omaan toimintaan. Samalla aktivoidaan
reuma- ja tules-yhdistysten hyvinvoinnin ja terveyden edistdmistyotid ja tarjotaan valmiita toi-

mintavinkkejd ja ideoita yhteiseen tekemiseen.

Teemat

Reumatroppi-hankkeessa hyvinvointia ja terveyttd ldhdettiin hakemaan alun perin kolmen keske-
nddn yhtd tarkedn teeman, liikkumisen, kulttuurin ja luonnon, kautta. Liikkkuminen kaikissa muo-
doissaan on yksi tarkeimmista keinoista pitaa huolta omasta terveydesta ja pysya toimintakykyi-

sena lapi elaman. Liikkumisen terveysvaikutukset on todistettu lukuisissa tutkimuksissa, eika



hydtyjen saavuttamiselle ole ylaikdrajaa. (7) Myds kulttuurin harrastaminen on lukuisin eri tavoin
yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Kulttuuriharrastukset toimivat hyvinvoinnin tukipilareina
arjessa ja auttavat myés ehkdisemaan ja hoitamaan sairauksia. (8) Jo muutama luonnossa vietetty
minuutti palauttaa arjen kuormituksesta ja virkistaa kehoa paasta varpaisiin. Luonto hellii erityi-

sesti mielen hyvinvointia, mutta my&s luonnossa liilkkkumisesta on monipuolista hyétya. (9-10)

Varsin pian hankesuunnittelun kdynnistymisen jalkeen huomattiin, ettd myds terveyskayttaytymi-
nen ja elintavat on hyva huomioida hankkeen ja toiminnan teemoissa. Niinpa neljanneksi teemaksi
lisattiin terveelliset elintavat. Elintavoilla tai terveyskayttaytymiselld tarkoitetaan erilaisia arjessa
tekemiamme terveyteen liittyvia valintoja. Yleisesti ottaen elintavoilla tarkoitetaan ruokailutottu-
muksia, unta, liikkumista seka paihteidenkayttda. Tehdyilld valinnoilla on merkittava vaikutus ter-

veend pysymisessd, sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa. (11)

Teoreettinen viitekehys

Reumatroppi-hanketta on toteutettu sosiokulttuurisen innostamisen (12-13) ja seikkailukasva-
tuksen (14-15) viitekehyksessa. Toimintaan on haettu filosofista taustaa myd&s aktiivisen ikaanty-
misen teorioista. Niiden mukaan aktiivinen eldmanote tukee osallisuutta ja kokonaisvaltaista hy-

vinvointia. Aktiivisuus niin sanotusti pitaa elamassa kiinni.

Sosiokulttuurisen innostamisen avulla tuetaan yksilén aloitteentekokykyd, itsendista suoriutu-
mista ja aktiivista roolia oman eldmansa toimijana (12). Innostetaan siis osallistumaan, kokeile-
maan, tekemaéan ja kyseenalaistamaan. Samalla tuetaan ja saadaan liikkeelle "niitd kykyja, jotka jo
ovat olemassa” (12). Esimerkiksi pitkdaikaissairaus, krooninen kipu tai ikdantymisen myéta tapah-
tuva toimintakyvyn heikkeneminen voi hamartaa nakemysté omista taidoista ja osaamisesta.
Naita kykyja on tarkeda heratelld ja vahvistaa, jotta yksildé uskaltautuu osallistumaan oman el&-
mansa paatdksentekoon. Kyse on siis kannustamisesta ja motivoimisesta, jonka kautta vahviste-

taan myds esimerkiksi mindpystyvyyden kokemusta ja omanarvontunnetta.

Seikkailukasvatusta on tdhan asti hyédynnetty lahinna lasten ja nuorten parissa. Arjen seikkailujen
ja omien rajojen kokeilemisen ja haastamisen avulla kehitetdan itsetuntemusta, ongelmanratkaisu-
kyky3, sitkeyttd ja yhteistyotaitoja (14). Ndiden taitojen voidaan ndhda olevan keskeisia myds pit-
kdaikaissairauden kanssa eldessad ja ikdantyessa. Esimerkiksi mielen sitkeys auttaa padasemaan yli
erilaisista haasteista ja miettimadn joustavasti ratkaisuja esimerkiksi silloin, jos liikkumiskyky on

heikentynyt. Arjen seikkailut pitavat ylla hyvaa toimintakykya ja luottamusta omiin kykyihin.



Filosofinen viitekehys on nikynyt Reumatroppi-toiminnassa niin, ettd vapaaehtoisia ryhmdnoh-

jaajia on kannustettu kokeilemaan rohkeasti uutta ja innostamaan myos ryhmaldisia mukaan toi-
minnan suunnitteluun ja toteuttamiseen. Ohjaajakoulutuksissa on ldhdetty liikkeelle ajatuksesta,
ettd osallistujilla on jo olemassa se osaaminen, mitd tarvitaan ryhmdn ohjaamiseen, ja kuka ta-

hansa pystyy ohjaamaan Reumatroppi-ryhmdd juuri niilld tiedoilla ja taidoilla, jotka hénelld jo on.
Jokaisella osallistujalla on myés esimerkiksi kouluvuosien, tyon ja harrastusten kautta kertyneitd
taitoja ja kokemuksia, joita voidaan hyédyntdd Reumatroppi-toiminnassa. Myés erilaiset paikalli-

set verkostot ovat hyddyksi esimerkiksi kokoontumispaikkojen ja uusien kokeilujen léytdmisessd.

Tavoitteet

Reumatroppi-hankkeen tavoitteena oli lis&té ikdantyvien reuma- ja tuki- ja liikkuntaelinsairaiden
henkildiden hyvinvointia ja kykya parjata oman sairautensa kanssa seka antaa lisda jaksamista ar-
keen. Tavoitteena oli lis&ta reuma- ja tule-sairaiden henkildiden osallisuutta ja toimijuutta ja ko-

hentaa heidadn elaméanlaatuaan.

Reumatroppi-hankkeen raportoinnissa painotettiin siihen, ettd reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelin-

sairauksia sairastavat henkil6t:

o |dytadvat Reumatroppi-toiminnan kautta hyvinvointia ja terveytta edistavia tekijoita
omasta arjestaan. He innostuvat liikkumaan, toimimaan ja osallistumaan ja kokeilemaan
rohkeasti uutta.

e kokevat liikkumisen, kulttuurin, luontoeldmysten ja terveellisten elintapojen (= Reuma-
troppi-toiminnan) kohentaneen heidén hyvinvointiaan ja parantaneen kykya tulla toimeen

sairauden kanssa.

Lisaksi hankkeessa selvitettiin liilkkumisen, kulttuurin ja luontoeldmysten vaikutuksia reuma- ja

tule-sairaiden henkildiden elaméanlaatuun.

Reumatroppi-ryhmdtoiminnan tarkoituksena on alusta alkaen ollut auttaa osallistujia huomaa-
maan ja hyédyntdmddn hyvinvointia edistdvid tekijoitd omassa elimdssddn. Uusien oivallusten
kanssa ei ole tarvinnut ldhted niin sanotusti merta edemmads kalaan, vaan hyvinvoinnin ldhteitd

on haettu oman arjen ympdristéistd.

Kdytdnnoéssd Reumatroppi-ryhmissd kannustetaan liikkeelle, toimimaan ja osallistumaan. Liikku-
minen ei ole itseisarvo, vaan tapahtuu muun yhteisen toiminnan ja hauskanpidon ohessa. Siksi

emme puhu liikunnasta, vaan laajemmin liikkumisesta. Ryhmissd innostetaan myos kokeilemaan



uusia asioita ja seikkailemaan omassa ldhiympdristossd vastapainona totuttuihin rutiineihin jd-

mdhtdmiselle.

Ryhmdssd toimiminen tutustuttaa uusiin ihmisiin, antaa vertaistukea ja auttaa unohtamaan arjen
murheet edes hetkeksi. Ryhmdssd keskitytddn eldmédn hyviin puoliin ja pyritééin jattdmddn mu-
rehtiminen vihemmiille. Asioista saa toki puhua, mutta keskidssd on silti ennen kaikkea ratkaisu-
keskeinen ote eldmdn haasteisiin. Niihin pyritdcdn siis l6ytdméidn helpotusta ja uusia katsantokan-
toja. Tutun ryhmdn kanssa kynnys ldhted liikkeelle voi myés helpottua ja sitd kautta esimerkiksi

elinpiiri voi laajentua.

Reumatroppi-toiminnalla on myés laajempi yhteiskunnallinen tavoite: uudenlaisella toiminnalla
halutaan haastaa perinteisid késityksid siitd, millaista ikéddntyneiden/pitkdaikaissairaiden henki-

léiden toiminnan ”pitdisi” olla.

Kohderyhmat

Reumatroppi-hankkeen tarkeimmat kohderyhmat olivat:

1. Reuma- tai muuta tuki- ja liikuntaelinsairautta sairastavat ikdantyvat henkil6t.
2. Vapaaehtoiset, jotka kouluttautuvat Reumatroppi-ryhméanohjaajiksi.
3. Reuma- ja tuki- ja liikuntaelinyhdistykset, jotka ottavat Reumatroppi-toiminnan kayttéén

omalla alueellaan tai valtakunnallisesti verkossa.

Hankkeen alkupuolella tavoiteltiin my&s sosiaali- ja terveysalan ammattilaisia. Tarkoituksena oli
tuottaa omahoidon ja ladkkeettomien menetelmien tarkeyttd korostavaa materiaalia ammattilai-
sille ja kiertdd puhumassa aiheesta ammattilaistapahtumissa. Ammattilaisia tavoitettiin kohtuulli-

sesti esimerkiksi verkkoluennoilla, mutta monet live-tilaisuudet peruttiin koronapandemian vuoksi.

Reumatroppi-hankkeen rahoitus saatiin yli 65-vuotiaiden reuma- tai tule-sairaiden henkiléiden hy-
vinvoinnin ja terveyden edistdmiseen. Hankkeen aikana kuitenkin huomattiin, ettei toiminta ole
ika- tai diagnoosisidonnaista, vaan sopii kaikille ja herattaa kiinnostusta myds nuoremmissa ikaryh-
missd ja muissa sairausryhmissa. Niinpa koulutusmateriaaleissa sailytettiin viittaukset ikdantymi-
seen, mutta vuodesta 2022 dhtien toimintaa l[ahdettiin markkinoimaan avoimemmin my®és laa-
jemmalle yleisolle. Vuonna 2022 pilotoitiin my&s diagnoosirajat ylittdvaa troppitoimintaa yhdessa

Kouvolan Hyvinvointiyhdistykset ry:n kanssa.



Tuotokset

Reumatroppi-ryhmatoimintamalli

Hankeaikana kehitettiin valmis Reumatroppi-ryhmatoimintamalli. Mallin tarkoituksena on innostaa
reuma- ja tules-yhdistysten jasenia liikkumaan, harrastamaan kulttuuria, seikkailemaan luonnossa

ja omalla kotipaikkakunnallaan seka kokeilemaan uusia asioita.

Reumatroppi-ryhmat tapaavat sdannéllisesti Suomen Reumaliiton kouluttaman vapaaehtoisen
ryhmanohjaajan johdolla kasittelemadn vaihtuvia terveys- ja hyvinvointiteemoja. Teemoilla on tut-
kittu tausta, jota on tuotu esiin ryhmatoimintamateriaalissa. Teemoja ovat esimerkiksi musiikki,
lihaskuntoharjoittelu, terveellinen ravitsemus ja luonnon hyvinvointivaikutukset. Kutakin teemaa

l&hestytdan toiminnassa mydnteisen kautta ja mietitdan, mitd teema voisi tuoda omaan arkeen.

Reumatroppi-ryhmatoimintamateriaalia kehitettiin yhdessa reuma- ja tules-yhdistysten kanssa
vuodesta 2020 vuoden 2022 loppuun asti. Lopullinen Reumatroppi-ryhmatoimintamateriaali sisal-

tad 30 valmista ryhmatoimintakertaa. Jokaisella ryhmakerralla on samanlainen rakenne:

o Alustus teemaan. Yleistajuista tietoa siitd, millaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia tee-
malla on tutkimuksissa havaittu. Tutkimuslahteet nimetty tarkempaa tutustumista varten.

o Keskustelu. Valmiita keskustelunaloituksia ajatusten ja kokemusten jakamiseksi.

e Yhteinen tehtdva. Yhteistd toiminnallista tekemista sisalla tai ulkona. Esimerkiksi aivoter-
veyteen liittyvalla ryhmé&toimintakerralla voidaan tehda aivojumppaa. Tehtévat eivat vaadi
mittavaa alkuvalmistelua, ja ne ovat toteutettavissa vahaisilla, arkipaivaisilla valineilla.
Kaksi vaihtoehtoa jokaisella ryhmakerralla.

¢ Itsendisen tehtdvan lapikaynti. Tehtavid voidaan tehdd ryhmakertojen valilla kotona yksin
tai laheisten kanssa. Itsendisten tehtavien tarkoituksena on syventdd teeman kasittelya ja
auttaa hahmottamaan sen merkitystd omassa eldméssd. Tehtdvan herdattamia ajatuksia ja
oivalluksia voidaan jakaa ryhman kesken esimerkiksi WhatsAppissa ennen seuraavaa ta-
paamista.

¢ Ryhmatoiminta ulkona. Ryhmdkerran paatteeksi lahdet&an ulos nauttimaan luonnon hy-
vaa tekevasta voimasta. Ulkona voidaan tehd& valmiiksi annettua teht&avaa tai menna tu-
tustumaan esimerkiksi oman paikkakunnan ulkoliikuntamahdollisuuksiin tai kulttuurikoh-
teisiin.

Reumatroppi-ryhmatoiminnan lahtékohtia ovat vertaisuus, maksuttomuus ja toiminnallisuus. Ryh-

matoimintamallin kayttéénotto ei vaadi tutkintoja tai mittavia koulutuksia (vrt. sosiokulttuurinen



innostaminen), ja toimintaa on mahdollista toteuttaa hyvin vahilla valineilla. Toiminnallisuus tar-
koittaa, ettd ryhmakerran aikana ldhdetaan liikkeelle ja tehddan mukavia asioita yhdessa sen si-
jaan, ettd istutaan paikoillaan ja jutellaan. Toiminnallisuus yllapitda kokonaisvaltaista (fyysi-
nen/psyykkinen/sosiaalinen) hyvinvointia ja tutustuttaa ryhmaldiset tehokkaasti toisiinsa. Toimin-

nallisuuden kautta myds hiljaisemmat ryhmaldiset voivat saada rohkeutta liittya keskusteluun.

Muut toiminnot

Reumatroppi-ryhmatoimintamateriaali kddnnettiin soveltuvin osin ruotsiksi ja englanniksi. Vieras-
kielisiss&a versioissa on kymmenen eri teemaa. Kirjallisen materiaalin ohella vapaaehtoisten ryh-
manohjaajien tueksi tuotettiin videomateriaalia, lisdtehtavid ja kulttuuripainotteinen luovan toi-
minnan materiaali. Materiaalit [6ytyvét soveltuvin osin Reumaliiton kotisivuilta ja Reurnatropin

YouTube-kanavalta.

Hankkeen aikana tuotettiin yhteensa 15 hyvinvointiteemaista verkkoluentoa. Verkkoluennot oli-
vat vastareaktio koronapandemialle ja sille, etteivat live-tapahtumat olleet mahdollisia vuosina
2020-2022. Ensimmaiset verkkoluennot karsivat laadullisesti osallistujien heikoista digitaidoista.
Osallistuijille tarjottiin kuitenkin apua verkkoluennolle liittymiseen seka kirjallisesti etta suullisesti.
Matkan varrella etdosallistuminen tuli tutummaksi ja my&s videoiden laatu parantui. Verkkoluen-
not tallennettiin, mika lisasi niiden ndyttémaaria ja antoi myds reuma- ja tules-yhdistyksille mah-

dollisuuden hyddyntéa valmiita videoita esimerkiksi jAsentapaamisissa.

Verkkoluentojen ohella jarjestettiin yhteensad kymmenen toiminnallista luentoa vuosina 2020-
2021. Toiminnallisten luentojen tarkoituksena oli tutustuttaa osallistujia uusiin lajeihin ja l6ytaa
uusia innostavia tapoja etaosallistumiseen. Osallistujamaara jai lopulta pieneksi, mika kertoi siit3,
ettd aika uusille kokeiluille ei ollut vield otollinen ja osallistuminen vaati seka riittavat digitaidot
ettd tarpeeksi rohkeutta. Paikalla olleet kuitenkin kehuivat toiminnallisia luentoja. Luentoja ei
saatu tekijanoikeudellisista syista tallennettua, ja tasta syysta myos luentojen tavoittama osallis-

tujamaara jai melko pieneksi.

Reumatroppi-hankkeen aikana jarjestettiin myds erilaisia tempauksia, joiden tarkoituksena oli in-
nostaa reuma- ja tules-yhdistyksia mukaan Reumatroppi-toimintaan ja kerata tietoa esimerkiksi
liikkumisen, luonnon ja kulttuurin koetuista hyvinvointivaikutuksista raportointia varten. Tempauk-
set olivat myds vastaisku koronapandemian aiheuttamille kokoontumisrajoituksille ja tapa akti-

voida ikdantynytta kohderyhmaa liikkeelle uusilla ja luovilla tavoilla. Vuonna 2022 jarjestettiin



Minun troppini -kirjoituskilpailu, Kevat minussa -valokuvauskilpailu, Hyvinvointikiertue, 31 paivan

troppihaaste, Sairaan hyva hoitopolku -peli, Tiistaijumppa ja Hyvén olon joulukalenteri.

Vuonna 2023 kehitettiin lisdksi Rentoudu Reumatropin kanssa -rentoutusaanitteet, kehonhuolto-
videosarija, luovan toiminnan materiaali ja sitd “ennakkomarkkinoiva” luovan toiminnan joulukalen-
teri someen. Kaikessa hankkeen uusien toimintojen kehitystydssa kuunneltiin tarkalla korvalla
osallistujien ja reuma- ja tules-yhdistysten mielipiteitd, toiveita ja tarpeita ja uusia toimintamuo-
toja kehitettiin joustavasti palvelumuotoilun hengessa. Esimerkiksi ryhmatoimintamateriaalin lah-
teet, kehonhuoltovideot ja lopulta luovan toiminnan materiaaliin tiensa ldytdneet kulttuuriaiheiset

lyhyet infovideot ovat lahtdisin Reumatropissa mukana olleiden henkildiden ideoista ja toiveista.

Luovan toiminnan materiaali tuotettiin syksyn ja loppuvuoden 2023 aikana. Kirjallinen materiaali
sisaltdd kymmenen harjoitusta, jotka on jaettu eri osioihin: Sanoja ja kuvia, Kokeillaan, Tunnelmia ja
Ideapankki. Harjoitukset kannustavat itsereflektioon sana- ja kuvataiteen parissa, kokeilemaan aa-
nimaisemia ja improvisaatiota sekd harjoittelemaan tietoista lasndoloa ja miettimaan omia selviy-
tymiskeinoja. Joukossa on harjoituksia, joihin ei tarvita erityisia valineitd. Materiaalia kannustetaan
soveltamaan. Taustafilosofiana luovan toiminnan materiaalissa ovat jatkuvan oppimisen, osallisuu-
den lisddmisen ja uuden kokeilemisen teemat. Joka harjoituksesta l&ytyvat myds sen oppimista-
voitteet. Luovan toiminnan ohjaajien ja osallistujien tueksi on tehty myds videoita, joissa kerrotaan
musiikin, kuvataiteen ja tanssin hyvinvointivaikutuksista ja annetaan vinkit esiintymisjannityksen
taltuttamiseen. Kirjallisen materiaalin tukena ovat taidetarvikepaketit, joista lOytyy vesivarilehtidt,
vesivarit, siveltimet, permanenttitusseja, vesiliukoiset puuvarit ja kyndtukia. Luovan toiminnan ma-

teriaalia markkinoidaan ja jalkautetaan reuma- ja tules-yhdistyksiin vuodesta 2024 lahtien.

Yksi keskeinen toimintamuoto koko hankkeen ajan olivat aktiiviset some-kanavat. Hankkeelle luo-
tiin omat kotisivut ja Facebook- ja Instagram-tilit. Kotisivuille koottiin tietoa hankkeen taustoista
ja paateemoista ja lisattiin teksti- ja kuvamateriaalia hankkeen toiminnoista. Uutiset-osioon nos-
tettiin ajankohtaisia uutisia ja esimerkiksi haastatteluja, joissa ikdihmiset kertoivat omista hyvin-
vointivinkeistdan. Facebook-sivulle tuotettiin useita satoja hyvinvointi- ja toimintavinkkeja ja ide-
oita. Hanketydntekijat ottivat vuosina 2020-2022 kaikki julkaisuissa nakyneet kuvat itse. Lisaksi
hyddynnettiin Reumatroppi-ryhmilta ja muista hankkeen toiminnoista saatuja kuvia. Facebook-
vinkkejd julkaistiin useita viikossa, keskimaarin 2—4 kappaletta per viikko. Instagram-tilille julkais-

tiin kuulumisia hankkeen "kulisseista” keskimaarin kaksi kertaa viikossa.

Kaiken kaikkiaan some-tilien yllapitaminen oli tyélastd, mutta nosti hankkeen tunnettuutta huo-
mattavasti ja tuotti hankkeelle jatkuvasti lisdmateriaalia ja tuotoksia. Meta-algoritmin muuttumi-

nen hankeaikana vaikeutti kuitenkin toimintaa, koska sen seurauksena Facebook alkoi suosimaan



erityylista sisaltda eivatka julkaisut enda ndkyneet kaikille tykkadjille tai seuraajille. Some-tilien
vuorovaikutus seuraajien kanssa jai my&s heikoksi, vaikka julkaisuissa kannustettiin aina ottamaan
kantaa, kommentoimaan, kertomaan tai jakamaan omia kuvia ja kokemuksia. Hankeaikana Face-
bookiin saatiin kuitenkin 553 tykkaajaa ja 628 seuraajaa. Instagramiin puolestaan saatiin 355 seu-

raajaa. Julkaisuja tuotettiin yhteensa satoja.

Reumatroppi-hanke (2020-2023) lukuina

Reuma- ja tules-yhdistysten vapaaehtoiset ohjaajat 134
Reuma- ja tules-yhdistykset 66
Ohjaajakoulutukset 14
Ohjaajatapaamiset 14
Ryhmatoimintamateriaalit 3
Verkkoluennot 15
Toiminnalliset luennot 10
Jumppavideot 21
Kampanjat 11
Facebook-tykkaajat 553
Facebook-seuraajat 628
Instagram-seuraajat 355
Tulokset

Reumatroppi-toiminnan tuloksia on seurattu ryhmilté ja vapaaehtoisilta ohjaajilta keratyilla pa-
lautteilla, osallistujalomakkeilla, kaikille toimintaan osallistuneille suunnatuilla Webropol-kyselyilla
ja havainnoimalla osallistujia tilaisuuksissa. Hankkeen tarkein tietoldhde olivat vapaaehtoiset ryh-
manohjaajat, joille l&hetettiin linkki sédhkdiseen loppukyselyyn ja joita pyydettiin jakamaan linkki
ryhmaélaisilleen. Ryhmien oli my&s mahdollista saada loppukyselyt paperisina, mutta tata mahdolli-
suutta ei hyédynnetty kovinkaan laajasti. Kaiken kaikkiaan loppukyselydata jai niukaksi suhteessa

osallistujien maaraan.

Toimintalukuja on keratty Excel-pohjaan pitkin toimintavuotta ja raportoitu STEA:lle tulokselli-

suus- ja vaikuttavuusraportissa vuosittain. Lisaksi tuloksia on raportoitu hankkeen some-kanavissa
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ja Reumaliiton vuosikertomuksissa ja sisdisissa palavereissa. Hankkeen tekemat raportit ja kysely-

jen koosteet l6ytyvat Reumatropin Teams-kanavalta.

Pilottivaihe 2020

Pilottivaiheeseen syksylla 2020 osallistui yhteensa viisi reuma- ja tules-yhdistysta ympari Suo-
men. Lisdksi vuodenvaihteessa mukaan saatiin vield yksi "epavirallinen” ryhma, kun Helsingin yh-
distys lahti mukaan pilottiin. Suomussalmen ja Loviisan reumayhdistykset kokeilivat live-mallia,
jossa kokoonnuttiin yhteen ensin Helsingista "striimatun" osuuden aarelle ja lahdettiin sitten liik-
keelle ulkoilmaan erilaisten ryhmatehtavien pariin. Kolme muuta yhdistysta, Oulu, Kouvola ja Ro-
vaniemi — ja myShemmin Helsinki —, paasivat testaamaan, miten ryhmatoiminta onnistuu virtuaali-
sesti. Virtuaalitapaamisissa kasiteltiin viikon teemaa sanallisesti ja hyodyntamalla netista l6ytyvaa

valmista materiaalia.

Ryhmatoimintaan osallistuneista saatiin tarkat tiedot alku- ja loppukyselyilla. Pilottiryhmiin osallis-
tui 45 ikaantyvaa henkilda. Valtaosa, 80 prosenttia, heistd oli 63-79 -vuotiaita ja 96 prosenttia
naisia. 72 prosenttia ryhmiin osallistuneista sairasti jotain reumasairautta ja 28 prosenttia tuki- ja

liilkuntaelinsairautta. Noin prosentilla ryhmiin osallistuneista oli jokin muu pitkaaikaissairaus.
Loppukyselyn perusteella Reumatroppi-ryhmiin osallistuneista

e 95 prosenttia oli pyrkinyt parantamaan omaa hyvinvointiaan ja terveyttdan arjessa

e 80 prosenttia oli vdhentényt istumista ja kiinnittAnyt enemman huomiota elintapoihin

e 78 prosenttia koki mielialansa parantuneen

e 71 prosenttia oli l6ytanyt ryhméasta uusia ystavia

e 63 prosenttia koki eldmanlaatunsa kohentuneen

e 79 prosenttia koki jaksamisensa arjessa lisddntyneen

e 56 prosenttia oli [6ytanyt itsestaan uusia voimavaroja 10 viikon Reumatroppi-toiminnan
aikana

e 68 prosenttia oli likkunut enemman

e 63 prosenttia oli l6ytanyt uusia luontokohteita

e 56 prosenttia oli tutustunut paikkakuntansa lilkkunta- ja kulttuurikohteisiin

e 93 prosenttia kertoi jatkavansa jotain ryhman aikana kokeilemaansa uutta asiaa, mm. lii-
kuntaa, ulkoilua, yhteydenpitoa ryhman uusiin ystaviin, virtuaalikulttuuria, luontodania ja

kirjoittamista
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e 92 prosenttia suosittelisi kymmenen kerran tavoitteellista ryhmatoimintaa muille reuma-

ja tule-sairaille.

Parasta ryhméatoiminnassa oli monipuolisuus, kansiot, mukava yhdessa oleminen, eldmykset, yh-

teisollisyys, tuki toisilta ja hyvinvoinnin kohottaminen.

Ryhmien kanssa pilotoitiin ohjaajan ja ryhmalaisten kansioita. Kansiot poikkesivat hieman toisis-
taan: live-ohjaajien kansiot sisalsivat ohjeet ulkotehtaviin, arviointilomakkeet ja yleisohjeet ryhma-
toimintaan lAhtemiseen sekd ensiapuohjeet varmuuden varalle. "Virtuaaliohjaajien” kansiot puoles-
taan kasittivat taydellisen ryhméatoimintakerran ohjelman. Ryhmaldisten kansiot puolestaan sisal-
sivat tietoa Reumatroppi-toiminnan paateemoista ja viikkotehtavat eli "viikon tropit”. Virtuaaliryh-

man kansioissa viikon troppeja oli tuplaten verrattuna live-ryhmaldisten kansioihin.

Kansiot saivat seka risuja etta ruusuja osakseen: kansioiden monipuolisuutta ja tekstistd huokuvaa
[@mpda kehuttiin. Toisaalta viikkotehtdvien maarg, tietyt teemat (erityisesti arjen seuranta) ja teo-
riasivut aiheuttivat osassa ryhmista tyytymattomyytta. Osa ohjaajista myds esimerkiksi halusi
vaihtaa kansioiden sivujarjestysta niin, ettd teoriasivut olisivat vasta kansion lopussa, etteivat

osallistujat pelastyisi tietomaaraa.

Kirjallisten materiaalien lisdksi kdynnistyville Reumatroppi-ryhmille [@hetettiin materiaalipaketit.
Pakettien tarkoituksena oli kannustaa ryhman kdynnistdmiseen ja sitouttaa osallistujia toimintaan.
Hankeaikana Reumatroppi-ryhmille [@hetettiin heijastinliivejd, juomapulloja, kynid, kangaskasseja,
termospulloja, termosmukeja, istuinalustoja, tuubihuiveja ja muistikirjoja. Osa materiaaleista toimi
my®&s palkintoina kilpailuissa ja kyselyissa. Kaikista suosituimmaksi tavaraksi nousivat Reuma-
troppi-juomapullot ja -kangaskassit. Heijastinliiveista puolestaan oltiin montaa mielta: osa ryh-
mista ja yhdistyksista otti ne iloisena vastaan ja hyddynsi liiveja myds esimerkiksi kerayksissa ja
muissa toiminnoissa. Osa puolestaan ei suostunut laittamaan niitd ylleen, muun muassa koska ne
muistuttivat paivakotilapsien liiveja. Koska palaute materiaaleista oli kuitenkin kaiken kaikkiaan
myd&nteistd, emme ldhteneet muuttamaan materiaaleja kesken hankkeen. Uudet aloittavat ryh-

mat saivat kuitenkin aina eri tavarat, jotta kiinnostus pysyi ylld ja aina oli jotain odotettavaa.

Ryhmalaisten itsearvioitua terveydentilaa ja tunnelmia kartoitettiin seka ryhman alussa ettd sen
lopussa. Paras houkutin ryhmaan osallistumiselle olivat ystavat tai suora pyyntd reumayhdistyk-
sen aktiivivdelta. Ryhmasta haettiin tietoa ja vinkkeja oman terveyden yllapitdmiseen arjessa, kun-
non kohottamiseen ja siihen, miten omalla aktiivisuudella voisi vaikuttaa sairauden kanssa parjaa-

miseen. Myds uteliaisuus ja halu kokeilla uudenlaista toimintaa innostivat l@dhtemaan mukaan osin
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salaperaiseenkin Reumatroppiin, joka pyrki viikko toisensa jalkeen haastamaan ja yllattdmaan ryh-

malaiset.

Mika sinut sai mukaan Reumatroppiin?

"Ndkee toisia ihmisid, vertaistukil”

- ”Uuden asian oppiminen ja sen hyédyntdminen.”

- "Kuulosti kivan positiiviselta projektilta, ajattelin ettd téstd voisi saada kivoja vinkkejé ar-
keen.”

- "Halu kokea uutta sekd saada vaihtelua ja virikkeité omaan hyvinvointiin.”

- ”Neuvoja, intoa ja vertaistukea.”

- "Uteliaisuus, mitd on keksitty piristykseksi syksyn ja koronan tummentamaan "maisemaan”.”
Tunnelmia ryhmdn pédttymisen jélkeen:

- "Digitaalisuus oli hiukka pelottavaa ja haasteellista mutta siiné onnistuminen antoi voittajafii-
liksen.”

- "Milladn ei olisi maltettu lopettaa tédnaéan.”

- "Tdssd korona tilanteessa etdyhteys on kaiken kaikkiaan ollut virkistévda lisd arjessa.”

- ”Tdama oli minulle erittédin tdrked kymmen viikkoinen. En aluksi tiennyt, mitd on tulossa, mutta
yllétyin ja olen todella kiitollinen Reumaliitolle.”

- ”Oli kiva juttu. Pitdisi kestdéd kauemmin. Jatko-osa 2, JOOV

- "Mahtava kokemus, suosittelen ldmpimdsti.”

Vuosi 2021

Vuonna 2021 jarjestettiin 84 vapaaehtoisten vetam&a Reumatroppi-ryhmaa eri paikkakunnilla.
Ryhmiin osallistui yhteensa 530 ik&antyvaa pitkaaikaissairasta. Kaikilla Reumatroppi-toimintaan

osallistuvilla ikdantyvilld oli jokin pitkdaikaissairaus, valtaosalla (83 prosenttia) reumasairaus.

Reumatroppi-ryhmatoimintaan osallistuneista

e 93 prosenttia oli pyrkinyt parantamaan omaa hyvinvointiaan ja terveyttaan arjessa
e 87 prosenttia oli kiinnittdnyt enemman huomiota elintapoihin
e 87 prosenttia koki mielialansa parantuneen

e 80 prosenttia oli saanut ryhmasta uusia ystavia
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e 80 prosenttia koki eldmanlaatunsa kohentuneen

e 84 prosenttia koki osallisuutensa lisd&ntyneen

e 93 prosenttia oli paassyt kokeilemaan uusia asioita

e 90 prosenttia oli saanut uutta intoa arkeensa

e 70 prosenttia koki jaksamisensa arjessa lisddntyneen

e 90 prosenttia ryhmalaisista suosittelisi Reumatroppi-toimintaa muille reuma- ja tule-sai-

raille

Reumatroppi-toiminnan monipuolisuutta kiiteltiin. Luontoseikkailut, tehtavat ja yhdessa liikkkumi-

nen paransivat ryhmaldisten mielialaa ja lisdsivat yhteisollisyyden kokemusta.
Reumatropin verkkoluennoille ja lajikokeiluihin osallistuneista

e 81 prosenttia oli saanut tietoa ja tukea melko paljon tai runsaasti oman sairautensa kanssa
parjadmiseen

e 79 prosenttia koki saaneensa melko paljon tai runsaasti hyvinvointivinkkeja, joita voi hyo-
dyntda omassa arjessa

e 87 prosenttia ryhmaélaisista kertoi harrastaneensa enemman kulttuuria

e 73 prosenttia oli lisdnnyt liikuntaa eldmadnsa

e 57 prosenttia oleskellut enemman luonnossa

e 73 prosenttia oli vdhent&nyt istumista ja pitkaa paikallaan oloa.

Seurantakyselyyn (vuosi pilottiryhman jalkeen) vastanneista

e 87 prosenttia oli asettanut terveys- ja hyvinvointitavoitteita itselleen
e 96 prosenttia oli jatkanut saannéllistd liilkkumista

e 87 prosenttia oli harrastanut kulttuuria

e 100 prosenttia oli liikkunut luonnossa

e 91 prosenttia oli hyddyntdnyt saamiaan ryhmaldisen materiaaleja.

Vuosi 2022

Reumatroppi-toimintaa jarjestettiin vuonna 2022 yhteensa 15:ssa reuma- ja tules-yhdistyksessa.
Naista yhdistyksista yhdeksan otti Reumatroppi-toiminnan yhdistykseensa ensimmaista kertaa ja

kolme jatkoi syksylla "kakkoskurssilla". 86 prosentilla Reumatroppi-ryhmiin osallistuneista ja
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loppukyselyyn vastanneista oli jokin pitkdaikaissairaus, valtaosalla (64 prosenttia) reumasairaus.

Vastaajista 34 prosentilla oli muu tule-sairaus

Reumatroppi-ryhmia jarjestettiin vuoden aikana yhteensa 18 kappaletta. Ryhmissa (132 ryhma-
kertaa yhteensa) kokoontui 4—12 osallistujaa. Yhteensa ryhmissa kokoontui 1042 osallistujaa. Pa-
lautteen perustella 9,5/10 suosittelisi Reumatroppi-toimintaa erittain todennakdisesti muille

reuma- ja tuki- ja liikuntaelinsairaille henkildille.

Reumatroppi-ryhmatoimintaan osallistuneista ja loppukyselyyn vastanneista

e 90 prosenttia oli pyrkinyt parantamaan omaa hyvinvointia ja terveytta arjessa

e 78 prosenttia oli vihentanyt istumista ja pitkaa paikallaanoloa

e 76 prosenttia koki mielialansa parantuneen

e 82 prosenttia oli saanut ryhmasta uusia ystavia

e 68 prosenttia koki eldmanlaatunsa kohentuneen

e 86 prosenttia koki osallisuutensa parantuneen

e 70 prosenttia oli liikkunut enemman

e 86 prosenttia oli kiinnittdnyt enemman huomiota omiin elintapoihin

e 76 prosenttia oli saanut uutta intoa arkeensa

e 70 prosenttia oli pdassyt kokeilemaan uusia asioita

e 68 prosentin aktiivisuus oli lisdadntynyt

e 66 prosenttia koki jaksamisensa arjessa parantuneen

e 52 prosenttia oli l6ytdnyt Adkkeett&mi& menetelmi& oman hyvinvoinnin lisd&miseen
e 62 prosenttia oli harrastanut kulttuuria ja oleskellut enemman luonnossa

e 52 prosenttia oli l6ytanyt lAdkkeettémia keinoja ja menetelmia oman hyvinvointinsa lis&a-

miseen
Reumatropin kaikkiin toimintoihin osallistuneista ja kyselyyn vastanneista

e 79 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti hyvinvointivinkkeja, joita hyédynt&a omassa
arjessa

e 74 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti tietoa reuma- ja tule-sairauksista ja niiden
omahoidosta

e 65 prosenttia oli saanut lisda motivaatiota, innostusta ja rohkeutta kokeilla uusia asioita

e 60 prosenttia oli saanut tietoa tai tukea oman sairautensa kanssa parjaamiseen paljon tai

runsaasti
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e 90 prosenttia suosittelisi Reumatroppi-toimintaa muille reuma- ja tule-sairaille

"Positiivisesti yllattynyt mitd kaikkea voikaan verkon vilitykselld tarjota. Ensimmadistd kertaa kym-
menien vuosien jilkeen koen saaneeni Reumaliitolta jotain muutakin kuin neljé kertaa vuodessa leh-

den."

Vuosi 2023

Vuonna 2023 Reumatroppi-ryhmia jarjestettiin ainakin 30:ssa reuma- ja tules-yhdistyksessa. Reu-
matroppi-ryhmatoimintamateriaalia hyddynnettiin lisdksi viel&d useammassa yhdistyksessa osana
muuta toimintaa. Palautuneiden osallistujalomakkeiden (14 yhdistystd) perusteella ryhmissa ko-
koontui yhteensa 775 reuma- ja tule-sairasta henkilda. Ottaen huomioon, ettei laskuissa ollut la-
heskaan kaikkia toimintaa jarjestaneita yhdistyksid, voidaan arvioida, ettd vuonna 2023 Reuma-

troppi-ryhmien osallistujama&éarat ylittivat jopa vuoden 2022 maarat.

Ryhmissa kokoontui 2—-26 osallistujaa. Enemmistd osallistujista oli 63-79-vuotiaita naisia. Erityis-
laatuista vuoden 2023 ryhmissé oli, ettd ryhméakoot kasvoivat useammassa yhdistyksessa yli 20
osallistujan. Monet suuria kokoontumismaaria kerdnneet yhdistykset olivat lisdksi ensimmaista ke-

vatta tai syksyd mukana jarjest&massé& Reumatroppi-toimintaa alueellaan.

Alkukysely 2023

Vuonna 2023 kaynnistyville Reumatroppi-ryhmille toteutettiin alkukysely. Kyselyt postitettiin ryh-
mille materiaalipaketin mukana valmiiksi maksetun palautuskuoren kanssa. Nain saatiin maksi-
moitua vastaajien madra. Kyselyssa kartoitettiin osallistujien taustatietoja (ikd, sukupuoli, diag-
noosi) ja sitd, ovatko he aikaisemnmin olleet mukana yhdistyksen toiminnassa tai ryhmissa. Lisaksi
oltiin kiinnostuneita siit4, mika sai henkilot l&htema&n mukaan Reumatroppi-ryhmaan ja millaisia
odotuksia heilld oli ryhmé&n suhteen. Perustietoina kysyttiin myds osallistujien arviota omasta elé-

manlaadustaan ja hyvinvoinnistaan ryhman alussa.

Noin kolme neljannestad, 74 prosenttia, osallistujista kuului ikaryhmaan 63-79 vuotta. Noin viisi
prosenttia osallistujista oli 80-vuotiaita tai sitd vanhempia. Yhteensa noin 78 prosenttia osallistu-
jista, ja siis ryhmalaisista, kuului hankkeen alkuperdiseen kohderyhmaan (65-vuotiaat ja sita van-

hemmat).
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Vastaajista selked enemmistd, noin 88 prosenttia, oli naisia. Noin 46 prosentilla osallistujista oli
reumasairaus, 45 prosentilla muu tuki- tai liikuntaelinsairaus ja 44 prosentilla muu pitkaaikaissai-
raus. Noin 7 prosentilla osallistujista ei ollut l&dkarin toteamaa pitkaaikaissairautta. Diagnoosit ei-

vdt olleet toisiaan poissulkevia.

Vastaajista 81 prosenttia oli ollut mukana yhdistyksen toiminnassa tai ryhmissa aiemmin. Tyypilli-
simpid toimintoja olivat liikuntaryhmat, yhdistyksen jasenyys (ei maaritelty tarkemmin) ja hallitus-
jasenyys. Erityisen ilahduttavaa oli, ettd noin viidennes, eli 19 prosenttia, kaikista vastaajista kertoi

olevansa uusi yhdistyksen toiminnassa tai ryhmissa.

Yleisimpid syitd Reumatroppi-ryhmaan lahtemiselle olivat vertaistuki ja uusien ystavien saaminen,
mielenkiinto ja uteliaisuus seka virkistaytyminen. Moni vastaajista toivoi myds saavansa tietoa ja
tukea sairauden kanssa elAmiseen. Monessa vastauksessa korostui myds ryhmassa tekemisen tar-

keys: ryhman kanssa on helpompi lahteé liikkeelle.

Mika sinut sai ldhtemddn mukaan Reumatroppi-ryhmddn? (N=85) poimintoja vastauk-

sista:

- "Kiva kokeilla jotain uutta ja tarkoitus kartottaa paikkakunnan liikuntapalveluja”

- "ryhmdssda olo helpottaa liikkeelle lGhtdd. vertaistuki tdrkedd”

- "halua osallistua ryhmadn, johon I8ytyy vetdjd. toiminnalta haen virkistystd ja ehké saan vink-
kejé vaihtelevampaan kuntoiluun”

- "Tutustuminen vertaisiin ja saada tietoa sairauden kanssa elémiseen.”

- "Tulee lahdettyd liikkeelle, kun on etukdteen mddritelty aika.”

- "Ryhmdssd kiva tehdé kaikenlaista, hyvé ohjelma.”

- ”Hyvid neuvoja eldmddén, sekd hyvdd seuraa”

- uteliaisuus, halu tutustua uusiin ihmisiin ja saada lisdd tietoa kotikaupungista. Ehké [6ytyy
vinkkejé arjen sujumiseen uudella tavalla.”

- "Toisten seuraan ja pakko ldhted kotoa.”

Millaisia odotuksia sinulla on Reumatroppi-ryhmadlle? (N=77) poimintoja vastauksista:

- "henkistd virkeyttd yksinoloon”
- ”seurusteluq, vertaistukea sekd uusia ideoita”

- "Taas jaksaa eteenpdin ja on tutustunut uusiin ihmisiin”
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- "ulkona lilkkkumisen ilo olisi mukava”

- ”saisi jotain uutta tietoa ja vaikka jonkun uuden ystévan”

- "kaikkea hyvdd liilkuntaan lisGé ohjeita ja vihjeitd”

- "Olen saanut tietoa ja taitoja reuman kanssa eldmiseen sekd uusia kavereita.”

- "Toivon jloista, rentoa mieltd. Uuden oppimisen ja kokemisen riemua. Yhdessé tekemisen on-
nea. Yhteisyyden tunnetta!”

- "Vaihtelua arjen harmauteen. Uusia ndkékulmia ongelmiin, huoliin. Ettd hymy olisi herkem-
mdssa.”

- ”Olisin virke@mpi ja osaisin pit&d oikeata ruokavaliota.”

Yli puolet alkukyselyyn vastaajista koki oman eldmanlaatunsa hyvaksi. Kuitenkin reilu kolmannes
ei kokenut eldmanlaatuaan hyvaksi eikd huonoksi. Vain noin kolme prosenttia koki eldmanlaatunsa

ryhmé&n alussa erittdin hyvaksi ja vajaa viisi prosenttia huonoksi tai todella huonoksi.

Vastaavasti hieman yli puolet vastaajista koki oman itsearvioidun hyvinvointinsa hyvéksi. Lahes 40
prosentin eldmanlaatu ei ollut mielestaan hyva eika huono. Vain vajaa yksi prosentti vastaajista
koki eldmanlaatunsa erittdin hyvaksi ja jopa reilut 9 prosenttia huonoksi tai todella huonoksi. Reu-

matroppi-toiminnalle on siis tarvetta jatkossakin.

Loppukysely 2022-2023

Vuosina 2022 ja 2023 loppukyselyyn vastasi yhteensa 86 ryhmalaistd ja ryhméanohjaajaa. Noin 98
prosenttia vastaajista oli naisia. Vastaajista reilu 80 prosenttia oli yli 63-vuotiaita. 80-vuotiaita tai
sitd vanhempia vastaajia oli yhteensa 7 prosenttia. Vastaajista 72 prosentilla oli reumasairaus,
noin kolmanneksella muu tuki- ja liikuntaelinsairaus ja jopa 45 prosentilla muu pitk&aikaissairaus. 8

prosenttia vastaajista sanoi, ettei heilld ole ladkarin toteamaa pitkdaikaissairautta.
Reumatroppi-ryhmatoimintaan osallistuneista ja loppukyselyyn vastanneista

e 92 prosenttia sanoi pyrkineensa parantamaan omaa hyvinvointiaan ja terveyttdan arjessa
e 86 prosenttia oli kiinnittdnyt enemman huomiota elintapoihinsa

e 83 prosenttia koki mielialansa parantuneen

e 84 prosenttia osallistujista kertoi l0ytaneensa ryhmastd uusia ystavia

e 77 prosenttia koki eldmanlaatunsa kohentuneen

e 81 prosenttia oli saanut uutta intoa arkeensa

e 77 prosenttia oli lisannyt liikkumista
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77 prosenttia vahentanyt istumista ja pitkaa paikallaanoloa

77 prosenttia vastaajista oli paassyt kokeilemaan uusia asioita ryhman aikana
76 prosenttia kertoi aktiivisuutensa lisddntyneen

67 kertoi jaksamisensa lisddntyneen

90 prosenttia osallistujista koki osallisuutensa lisddntyneen Reumatroppi-ryhman myé&ta.

Lahes jokainen osallistuja myés suosittelisi Reumatroppi-toimintaa muille: kysyttaessa, kuinka to-

denndakoéisesti vastaaja suosittelisi Reumatroppia muille keskiarvoksi muodostui 9,5/10.

Mikd sinusta Reumatropissa oli parasta? (N=86) poimintoja vastauksista:

“Innostava ilmapiiri ja kansio koottuja vinkkejé yhteiseen tekemiseen.”

"Yhdessd heittdytyminen ja mukana hitaudesta huolimatta pysyminen, huumori”
"Keskittyminen yhteen eldmdn osa-alueeseen kerralla ja viikon "harjoittelu” auttavat omak-
sumaan asiaa arkipéivédn. Keskustelut ja oivallusten jakaminen”.

”Olen tavannut uusia ystévit. Saanut vinkkejd omaan arkipéivddni ollut mukavia uusia tee-
moja troppi tapaamisessa olen saanut uutta voimaa ja virkistysté arkipdiviin.”

”Olen selvdsti nuorentunut. Koska olen mieheni omaishoitaja, olo on ollut aika yksindistad.
lhana kohdata innostuneita ihmisid ja keskustella.”

"Kokoontua yhdessd vertaisten kanssa. Mielenkiintoiset teemat joka kerralle. Ei pelkéstddn
ravitsemusta ja liilkuntaa vaan reilusti mielenhyvinvointiin vaikuttavia aiheita kuten musiikki,
kirjat, taide ym.”

"Rento, avoin ja luottamuksellinen ilmapiri ryhmdssa (sité kiitos ryhmdn vetdjille!). Voi olla va-
paasti oma itsensd. Sain jakaa kdsiteltdvié asioita toisten kansa kokea kuluvani ryhmén. My6s
erityyppiset aihealueet oli hyvd asia.”

”Omalla toiminnallani pystyin tuottamaan ryhméssd hauskoja hetkid muille. Se myés antoi
itselleniiloa ja hyvéaa mieltd.”

"Kokonaisuus, nékee toisia sairastuneita, tuntee ettei ole yksin vaikeuksien kanssa.”

Kaikkiin Reumatropin vuoden 2023 toimintoihin osallistuneista ja kyselyyn vastanneista

76 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti vinkkeja siihen, miten voi itse edistaa terveytta
ja hyvinvointia arjessa

71 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti iloa, jaksamista ja osallisuuden kokemuksia
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e 60 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti uusia tuttavuuksia, vertaistukea ja yhteisélli-
syyden kokemuksia

e 76 prosenttia oli saanut tietoa liikkumisen, luonnon, kulttuurin ja elintapojen terveysvaiku-
tuksista

e 66 prosenttia oli saanut paljon tai runsaasti innostusta ja rohkeutta kokeilla uusia asioita.

Mistd erityisesti olet pitdnyt Reumatropin toiminnassa vuosien varrella? (N=38) poimin-

toja vastauksista:

e "Saa toteuttaa eriideoita, ehdottaa ja kehitelld mitd mieleen kelldkin tulee, tehdd yhdessa
uusien ja vanhojen kavereitten kanssa. Hauskuus edelld!”

e ’Erilaisia aktiviteetteja, joihin ei muuten tulisi ldhdettyd. Kulttuuritapahtumat ja hyvédn mielen
teot!”

e ”On saanut heittdytyd vihén hullutellakin ja huomata, ettd saa ihmiset innostumaan ja nau-
ramaan.”

e "Troppi on antanut virtaa eldmdén reumasairauden kanssa.”

e "Ohjattu jumppa oli hyvé syy tiettyyn aikaan osallistua. Ohjaajien positiivisuus.”

e ”Olen tykdnnyt etdjumppa videoista, ovat olleet monipuolisia ja mukavia, ohjaajat asiantunti-
joita.”

e "Valmis, upea materiaali, jota voi vapaasti kdyttad monenlaisissa tilanteissa. Varioida voi tar-
peen mukaan.”

e "Heittdytyminen uusiin haasteisiin! Hulluttelua yhdessda ihanan porukan kanssa, naurua ja uu-

sia kokemuksia!”

86,5 prosenttia vastaajista suosittelisi Reumatroppi-toimintaa muille reuma- tai tule-sairaille hen-
kilSille. Loput 13,5 prosenttia eivat ole varmoja. Epavarmuutta suositteluun aiheutti yhden vastaa-
jan mielesta toiminnan liiallinen sitovuus. Muut nakivat toiminnasta saatavan vinkkeja ja vertaistu-

kea seka yhteiséllisyyttd, mutta eivat silti olleet varmoja, suosittelisivatko toimintaa muille.

Ohjaajakoulutukset

Reumatroppi-hankkeessa kehitettiin Reumatroppi-ohjaajan peruskoulutusmalli, jossa nostettiin
esille Reumatroppi-toiminnan keskeiset tavoitteet, tausta, menetelmat ja tarjottiin runsaasti kay-
tanndn ohjeita ja vinkkeja ryhmatoiminnan kdynnistamiseen yhdistyksessa. Ohjaajakoulutukset

jarjestettiin syksyn 2021 yhta koulutusta lukuun ottamatta etdna Teamsin kautta. Tahan vaikutti
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koronapandemia seka se, etta live-koulutuksen ei todettu lisddvan ryhmien kdynnistymisen toden-

nakoisyytta.

Ohjaajakoulutukset olivat alun perin kaksipdivdaisia, yhteensa noin kahdeksan tunnin kokonaisuuk-
sia. Vuonna 2022 pilotoitiin 2,5 tunnin huomattavasti lyhemp&a koulutusmallia, joka ei vaatinut
osallistujilta niin suurta ajallista sitoutumista ja tarjosi kuitenkin tarkeimmat tiedot Reumatroppi-
toiminnan kaynnistamiseen. Ainoastaan toiminnallisuus karsi lievasti, kun koulutusmallia lyhennet-
tiin: Osallistujien kanssa ei siis ehditty endé testata materiaalia ja sen sisdltamia toimintaideoita
kadytanndssa. Molemmista koulutusmalleista saatiin silti hyvaa palautetta. My8s etdosallistumisen
mahdollisuutta kehuttiin, vaikka ymmarrettavasti se sulki my6s osan reuma- ja tules-yhdistyksista

pois koulutuksen ulottuvilta.

Ohjaajakoulutuksia jarjestettiin vuosina 2020-2023 yhteensa 14 kappaletta. Lisdksi jarjestettiin
14 kappaletta ohjaajien verkostoitumis- ja vertaistukitapaamisia ja lisdkoulutuksia. Reumatroppi-
ohjaajia koulutettiin hankkeen aikana yhteensa 134 reuma- ja tules-yhdistyksiin. Liséksi koulutet-
tiin yhteens& kymmenkunta yhdistyksiin sitoutumatonta yksityishenkil6d ja Reurmaliiton henkils-

kunnan jasenia.

Koulutetuilta Reumnatroppi-ohjaajilta kysyttiin palautetta peruskoulutusten ja lisdkoulutusten jal-
keen. Vuosina 2021-2023 palautetta kerattiin samalle Webropol-lomakkeelle. Yli 90 prosenttia
vastaajista sanoi koulutuksen vastanneen heidan odotuksiaan hyvin tai erittdin hyvin. Erityisen

tyytyvaisia oltiin kouluttajien asiantuntemukseen.
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Valitse mielipidettisi parhaiten vastaava vaihtoehto koulutuksen SISALLON ja TO-

TEUTUKSEN suhteen (1 = heikko/heikosti, 5 erinomainen/erinomaisesti) (N=91)

1 2 3 4 5 Keskiarvo

Koulutus vastasi odotuksiani = 0,0% 0,0% 90% 348% 56,2% 4,5

Kokemukseni oppimisestaoli  00% 00% 11,1% 50,0% 38,9% 4,3

Kouluttajan asiantuntemus oli = 0,0%  0,0% 11%  242% T4,7% 47

Koulutus oli sisdlioltaan  0,0% 0,0% 7.7% 308% 615% 45

Koulutuksen materiaalioli = 0,0% 0,0% 7.7% 319% 60,4% 4,5

Koulutuksen aikataulutus (pituus, tauotus) oli  0,0% 2.2% 56% 30,0% 622% 4,5
Koulutuspaikka saavutettavuus oli =~ 1,1%  1,1% 56% 211% T71,1% 4,6

Tyytyvaisyyteni koulutukseen on

68,5%

4,7

Kuinka HYODYLLINEN koulutus oli sinulle seuraavien tekijéiden suhteen? (1 = ei lain-

kaan hyddyllinen, 5 = erittain hyodyllinen) (N=91)

1 2 3 4 & HKeskiarvo

Osaamiseni lisaantyminen.  0,0% 33% 178% 445% 344% 41

Motivaation lisaantyminen. 0,0% 1,1% 99% 296% 494% 44

Oma virkistaytyminen. = 0,0% 2.2% 99% 36,3% 51,6% 44

Verkostoituminen. 0,0% 66% 286% 362% 286% 39

Valmiuteni toimia (tehtavassani) yhdistyksessa lisaantyi.  00%  1.1% 165% 46,1% 36.3% 42
Innosti toimintaan.  0,0% 0.0% 8,8% 352% 956,0% 45
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Koulutuksessa pidin eniten (N=80) poimintoja vastauksista:

- "Monipuolisuudesta. Vaikka painotus oli liikunnassa niin ihan kiitettdvdsti muistettiin, etteivét
kaikki pysty tekemédn metsdlenkkejé vaan véhempikin riittdd. Tarkoitushan ei ole lannistaa
ketddn eikd jattda kokonaan pois toiminnasta siksi, ettei liikuntakyky ole tarpeeksi hyva.”

- ”Innostava ja kannustava ote uuden toiminnan kdynnistGmiseen”

- ”Kaikella tapaa tykkdsin kovasti. Reumatroppi-kansiot ovat erinomainen tykalu”

- ”"Mukava rento tunnelma, kuitenkin aiottu ohjelma vietiin ajan puitteissa hyvin...”

- "Koulutuskokonaisuudesta ja hyvisté ohjagjista. Olen ollut monenlaisessa koulutuksessa,
mutta tdmd koulutus oli ylitse muiden: monipuolinen, positiivinen, ryhmdytymistd tapahtui,
taukoja sopivasti, toi hyvdn mielen itsellekin ja innosti.”

- ”"Kokonaisuus oli hyvd, ja mukava kun oli vélitehtdvia. Rento ja mukava tunnelma.”

Oivallukset ja askelmerkit jatkoon

Reumatroppi-hankkeen aikana on tehty jatkuvaa laadun ja sisallén arviointia, ja toiminnan suuntaa
on pyritty muuttamaan joustavasti palautteen ja tehtyjen havaintojen perusteella. Kaikkea ei ole

kuitenkaan pystytty huomioimaan reaaliajassa, vaan vasta jalkikateen.

Tassa Reumatroppi-hankkeessa tehtyja huomioita, joista voi olla hyétya myés tulevissa kehitta-

mishankkeissa:

Raportointi. Hankkeen kdynnistyessa olisi ollut tarpeen maaritelld tarkemmin kaytettavat mittarit
ja miettia hankkeen aikana toteutettavat keskeiset kyselyt. Tata varten olisi ollut hyva muodostaa
kirjallinen, tavoitteisiin ja hankesuunnitelmaan pohjautuva arviointisuunnitelma ja seurata sita
hankkeen edetessa. Kyselyihin olisi ollut hyva sisallyttaa validoituja mittareita ja pitdytya samoissa
muotoiluissa koko hankkeen ajan vertailukelpoisen tiedon saavuttamiseksi. My&s hankkeen tutki-
musnakdékulmaa olisi ollut hyva pohtia tarkemmin hankkeen alussa, jotta olisi osattu valita tavoit-
teiden kannalta toimivimmat kysymykset ja pitéytyd niissa kyselysta toiseen. Hankkeessa mene-
tettiin seurantakyselydataa kolmen, kuuden ja yhdeksan kuukautta pilottijakson jalkeen. Tallaisen
seurantatiedon kerddminen kannattaa tulevissa kehittdmishankkeissa, jotta paastaan kasiksi toi-

minnalla saavutettuihin mahdollisiin muutoksiin ja niiden pysyvyyteen.

Hankkeessa kerattiin kuitenkin runsaasti erilaista tietoa ja raportointi oli mukana koko hankkeen
elinkaaren ajan. Tata voidaan pitaa hankkeen ansiona. Keratty tieto olisi kuitenkin ollut hyva ke-
ratd heti alusta alkaen samaan paikkaan, jotta myés sen jatkohyddyntaminen esimerkiksi STEA-

raportoinnissa olisi ollut helpompaa ja vahemman aikaa vievaa. Myds tata suosittelemme jatkossa.
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Kyselylomakkeet olisi ollut hyva taytattad osallistujilla kasvokkain ryhman paitteeksi ja pyytaa
vapaaehtoisia ohjaajia postittamaan ne kirjeitse Reumaliittoon. N&in olisi voitu saada viela enem-
man vastauksia. Verkkopohjainen kyselylomake ei ollut ikd&ntyneen kohderyhman kannalta kai-
kista tarkoituksenmukaisin, ja hankkeen tulosten kannalta keskeisten tietojen saamisessa luotet-
tiin liilkaa vapaaehtoisen ohjaajan muistiin, halukkuuteen ja kykyyn jakaa kysely eteenpdin. Tasta

on ehdottomasti opittavaa tulevaisuuden toiminnoissa.

Tavoittaminen. Reuma- ja tules-yhdistysten tavoittaminen séhkdisesti osoittautui koko hankkeen
ajan haasteelliseksi. Hanketta ja sen toimintaa markkinoitiin Reumalehdessd, yhdistyskirjeess3,
sahkdpostitse, puhelimitse, hankkeen kotisivuilla ja sekd Reumaliiton ettd hankkeen somessa. Silti
hankkeen viimeisendkin toimintavuonna l&ytyi yhdistyksid, jotka eivat olleet kuulleet toiminnasta
tai tienneet, mista siind on kyse. Toimivien viestintdkanavien l&ytaminen on siis jatkossa tarpeen.
Pelkdstaan yhdistysten puheenjohtajille suunnattu viestintd ei my6skaan tavoita kaikkia kiinnostu-
neita, ja joissain tapauksissa yhdistyksen sisdiset ndkemyserot voivat torpata uudenlaisen toimin-

nan kaynnistamisen.

Viestinndssa panostettiin koko ajan monikanavaisuuteen ja erityisesti sdannéllinen some-paivitys-
ten teko - tydlaydestdan huolimatta — piti hanketta pinnalla koko sen olemassaolon ajan. Hank-
keessa otettu kuva- ja videomateriaali ja erilaisten tapahtumien ja tilaisuuksien dokumentointi
osoittautui toimivaksi keinoksi markkinoida toimintaa ja nostaa samalla sen tarkeinta osaa, eli
reuma- ja tules-yhdistyksid, enemman esille. Yhdistyksia saatiin my&s kannustettua hyédynta-
madn kuvamateriaalia osana oman toimintansa markkinointia, ja vapaaehtoisten ohjaajien yhtei-

nen WhatsApp tayttyi iloisista yhteiskuvista.

Ohjaajia ja ryhmadlaisid kannustettiin ottamaan kaytté6n ryhman yhteinen WhatsApp kuvien ja
tunnelmien jakamiseen. WhatsAppin kaytdsta saatiin hyvid kokemuksia, ja sen kautta l8ydettiin
mm. vapaaehtoisia erilaisiin yhdistyksen tilaisuuksiin ja koettiin aitoa yhteishenkea. Osassa yhdis-
tyksista WhatsApp myds levisi laajempaan kayttéon, kun esimerkiksi yhdistyksen hallitus alkoi
kommunikoida keskendan sen kautta. Reuma- ja tules-yhdistyksia onkin hyva tukea ja innostaa

uudenlaisiin kokeiluihin, joista osa saattaa jadda pysyvaksi kaytanteeksi.

Hankeaikana kérsittiin koronapandemian aiheuttamista haasteista ja kokoontumisrajoituksista.
Ikdantyneen kohderyhmén totuttaminen etdosallistumiseen oli aluksi haasteellista, mutta kan-
natti: Etdosallistumisen mahdollistaminen nostaa toiminnan osallistujalukuja ja tuo uusia ihmisia
mukaan toimintaan. Hankkeen aikana huomattiin, etteivat kaikki edes halua l&htea paikan paille
tai osallistua ns. perinteiseen yhdistystoimintaan. Etdosallistuminen tarjoaa mahdollisuuksia olla

aktiivinen ja kuulua yhteis66n, vaikka esimerkiksi liilkkumiskyky olisi heikko. Etdosallistuminen ei
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tosin tuottanut haluttua tulosta ryhmatoiminnassa: pandemian pahimpana aikana muutama yh-
distys kokoontui etdnd, mutta kokoontumisrajoitusten poistuttua etaryhmia ei en&a kaynnistynyt.
Valtakunnalliset yhdistykset yrittivat kaynnistaa etaryhmatoimintaa yhdessa ja erikseen useita
kertoja hankkeen aikana, mutta osallistujia ei l6ytynyt. Hybriditoteutuksen osalta todettakoon,

ettd se ei yleensa toimi, ellei sita ole suunniteltu todella hyvin ennakkoon.

Jatkossa voisi olla my&s tarpeen miettid keinoja, joilla miehia tavoitettaisiin ja saataisiin mukaan
toimintaan aiempaa enemman. Koko Reumatroppi-hankkeen aikana miehia osallistui ryhmatoi-
mintaan vain "kourallinen” naisten ollessa selked enemmistd. Toiminnallinen tekeminen voisi kui-
tenkin puhutella myds miehia ja siksi miesspesifia kampanjointia voisi olla aiheellista kokeilla tule-

vaisuudessa.

Materiaalit. Reumatroppi-hankkeessa tuotettiin alusta loppuun saakka runsaasti erilaista helppo-
kayttoista materiaalia reuma- ja tules-yhdistysten toimintaa tukemaan. Erityisesti hankkeen vii-
meisend vuonna yhdistyskentaltd alkoi kuulua kiitollisia kommentteja kaikesta tuotetusta materi-
aalista ja kokemuksia sen kéytdsta muissakin kuin Reumatroppi-toiminnoissa. Erilaisten, vapaaeh-
toisen tydta helpottavien ja yhteisollisyyttd, aktiivisuutta ja mukavaa tekemista lisdavien materi-

aalien tuottaminen myds tulevina vuosina on tarpeen.

Materiaalien kdyttd6notossa tulee kuitenkin ohjata ja neuvoa yhdistyksia seka seurata, miten toi-
minta lahtee kayntiin. Pelkka tieto uusista tai olemassa olevista toimintamalleista ei riita viem&an
niitd kaytantdon. Erilaiset fyysiset materiaalit, kuten heijastinliivit ja juomapullot, ovat myés hyvia

keinoja (hanke)toiminnan markkinointiin ja osallistujien sitouttamiseen.

Hankkeen aikana tavoitettiin kiitettavasti seka jo valmiiksi aktiivisia etta selkeasti sukupolven
vaihdoksen tai muun isomman muutoksen lapikayneité yhdistyksia, joilla oli kiinnostusta kaynnis-
tdd uudenlaista toimintaa. Hankkeen aikana tavoitettiin ainakin kolme neljasosaa Reumaliiton ja-
senyhdistyksista tai niiden jasenistdsta. Kaikkia ei kuitenkaan yrityksist& huolimatta tavoitettu.
Inaktiivisimpien yhdistysten tavoittamiseen tarvitaan todennak®disesti fyysistd jalkautumista ja
vahvempaa ohjausta toiminnan kaynnistadmisessa. Ruotsin- ja kaksikielisten yhdistysten tavoitta-
miseksi materiaalia k&dannettiin ruotsiksi. T&ma tuotti hyvad palautetta, ja levitysty6ta jatketaan

myds vuonna 2024.

Soveltaminen. Reumatroppi-ryhmatoiminnasta tuli menestys siind vaiheessa, kun ymmarrettiin,
ettei yksi koko sovi kaikille — eika tarvitsekaan. Ryhmatoimintaa on tarkeda mukauttaa yhdistyk-
sen ja ryhman nakdiseksi ja soveltaa osaksi olemassa olevaa toimintaa. Vain niin se omaksutaan

osaksi yhdistysta. Ohjaajia ja ryhmia tulee siis kannustaa tekemaén toiminnasta itsensa nakaista.
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Samalla vahvistetaan yhteiséllisyyden kokemusta ja nostetaan esille yhdistystoiminnan perusta-

vanlaatuisia tavoitteita ja toiminnan tarkoitusta.

Soveltamisen taitoa tarvittiin myds hanketydntekijéiden osalta. Koronapandemia laittoi Reu-
matropin hankesuunnitelman uusiksi monta kertaa. Samalla se kuitenkin pakotti miettim&an uusia
ja luovia keinoja innostaa reuma- ja tule-sairaita henkiléitd liikkeelle vaikeinakin aikoina. Innosta-
vuus, mukautumiskykyisyys ja sitkeys muodostivat Reumatroppi-hankkeen menestysreseptin,

jolla kehittamistyd ennenndkemattéman haastavassa pandemiatilanteessa oli mahdollista.

Esimerkin voima. Reumatroppi-toiminnan edistdminen oli ennen kaikkea kiinni vahvasta uskosta
toimintamalliin ja hyvinvoinnin edistdmisen tarkeyteen. Hanketydntekijdiden tarkein tehtava oli
vakuuttaa vapaaehtoiset ohjaajat innostuksellaan ja kannustaa eteenpain, kunnes kipina yhdistyk-
sessd kasvoi tarpeeksi isoksi roihuksi ja kantoi toimintaa eteenpdin. Vapaaehtoisen ohjaajan on
tarkeda ohjata ryhmaa rohkeasti omalla innostavalla esimerkilldan ja innostaa myds ryhmalaisia
mukaan vastuunottoon ja osallistumiseen. Tuottaakseen haluttuja tuloksia ryhméanohjaajilta ja
ryhmalaisiltd vaaditaan sisdista motivaatiota ja kiinnostusta toimintaan l&htemiseen. Ilman niita

aika ryhméassa jaa lyhyeksi.

Jatkoa ajatellen Reumatroppi-ohjaajia on kannustettu tekemaén yhteisty6td muiden vapaaehtois-
ten, kuten yhdistysten lilkkuntavastaavien tai muiden paikallisten toimijoiden kanssa. Hanketyonte-
kijat ovat kannustaneet myds Reumnaliiton tyéntekijoitd hyddyntdm&an Reumatroppi-hankkeessa

tuotettuja materiaaleja ja ideoita omassa toiminnassaan ja tehtavissaan.

Yhteenveto

Reumatroppi-hankkeen tarkoituksena oli innostaa reuma- ja tule-sairaita henkildita ottamaan ak-
tiilvisempaa roolia oman terveytensad ja hyvinvointinsa suhteen. Tavoitteena oli lisatd osallisuuden
tunnetta ja kohentaa eldméanlaatua. Liséksi haluttiin aktivoida reuma- ja tules-yhdistyksia uuden-

laiseen toimintaan ja tarjota valmiita materiaaleja toiminnan tueksi.

Naissa tavoitteissa onnistuttiin. Vuosi toisensa jdlkeen Reumatroppi-toiminnalla saavutetut tulok-
set ovat olleet erittdin hyvid ja tuoneet esille ryhma@muotoisen toiminnan ja itsesta huolehtimisen
tarkeytta. Lahes jokainen ryhmatoimintaan osallistunut on pyrkinyt edistdmdan omaa terveyttdan
ja hyvinvointiaan arjessa ja tehnyt konkreettisia muutoksia elintapoihinsa. Tallainen aktivoituminen
tukee ennen kaikkea yksilén hyvinvointia mutta edistda myds esimerkiksi suomalaisen sosiaali- ja

terveyspalvelujarjestelman kantokykya.
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Reumatroppi-toiminta on onnistunut tuomaan osallistujille uutta innostusta, aktiivisuutta ja jaksa-
mista arkeen. Naill& tekij6illa on epailemattd myodnteinen yhteys myds pitkdaikaissairauden, ikaan-
tymismuutosten tai muiden arjen haasteiden kanssa parjadmiseen. Myénteisilla muutoksilla on

myd&s tapana kertautua, ja erityisesti Reumatropin tuoma yhteisoéllisyys, uudet ystavat ja kohonnut

mieliala levittavat hyvinvointia ryhmistd eteenpdin ja laajemmmalle reuma- ja muuhun yhteisé6n.

Reumatroppi-hanke on tehnyt tarkeada pioneerityéta omahoitoajattelun levittdmisessa ja laajenta-
nut reumayhteisén kasitysta hyvinvoinnista muunakin kuin liikuntana ja terveellisend ravitsemuk-
sena. Samalla se on vahvistanut sidetta yksilén ja yhteison hyvinvoinnin valilld. Reuma- ja tules-
yhdistyksille Reumatroppi-toiminta on tuonut uutta ja innostavaa toimintaa, uusia jasenid, luotta-
mushenkilitd ja uudenlaisia avauksia terveyden ja hyvinvoinnin edistamistydhén. Vapaaehtoiset
ryhmanohjaajat vannovat Reumatroppi-ryhméatoimintamateriaalin nimeen ja kehuvat sen moni-
puolisuutta ja lempedn myédnteistd sanomaa. Ryhmatoimintamateriaali tarjoaa ideoita, teemoja ja
tekemistd Reumatroppi-ryhmien liséksi yhdistysten muihin ryhmiin, jaseniltoihin ja toimintoihin.
Vapaaehtoisten kannalta se madaltaa kynnysta ryhmanohjaamiseen, innostaa ideointiin ja keven-

tad vapaaehtoisten tarkeda mutta tyontayteista roolia.

Vaikka Reumatroppi-hanke paattyy, Reumatroppi-toiminnan ei tarvitse paattya.

”Koko Reumatroppi on ollut ja tulee olemaan innostava, monipuolinen ja hyvin laadittu. Ja mitapd
muuta se vois olla, kun on niin ihanat ja innostuneet idean luojat. Témd troppi tulee varmasti eldmddn

pitkddn ja on monessa yhdistyksessé kunnon aktivaattori. Kiitos mukaansa tempaavasta tropista!”

Kiitokset

Haluamme kiittaa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus STEA:a hankerahoituksesta. Kiitos
myd&s Reumatroppi-hankkeen ensimmadiselle projektipaallikdlle Satu Marjakankaalle ja harjoitteli-
joille Heta Rissaselle ja Alisa Kuivastolle. Iso kiitos myés Eeva Saildlle ja muille Reumaliiton tydnte-

kijoille panoksestanne Reumatropin kehittamistyossa.

Kiitos my&s ulkopuolisille asiantuntijoille ja yhteistydkumppaneille avusta Reumatropin materiaa-
lien toteuttamisessa. Erityiskiitos Marja Vierimaalle lukuisista kommenttikierroksista ja Reuma-

troppi-materiaalin ansiokkaasta taitosta.

Lopuksi lammin kiitos ja halaus reuma- ja tules-yhdistysten vapaaehtoisille Reumatroppi-ryhman-

ohjaajille ja -ryhmalaisille. Ilman teita ei olisi Reumatroppia!
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