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LUKIJALLE

Tarkastelet parhaillaan Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaalia. Materiaalin avulla pédéset
luotsaamaan omaa Reumatroppi-ryhmddsi ja edistdmddn itsesi ja muiden hyvinvointia.

Materiaali sisdltdd 30 valmista ryhmdétoimintakertaa. Jokaisella ryhmékerralla on
hyvinvointiaiheinen teema ja siihen liittyvd tavoite. Ryhmdkerroilla tutustutaan kdsiteltédvén
teeman tutkittuihin terveysvaikutuksiin, keskustellaan ja tehdéén yhdessé toiminnallisia
tehtdvid sisdlld ja ulkona. Materiaali on suunniteltu ensisijaisesti kasvokkain jérjestettéviin
tapaamisiin, mutta sitd voi soveltaa myés verkossa kokoontuen.

Monipuolinen liikkuminen, kulttuuriharrastukset, terveelliset elintavat ja luontoeldmykset
edistdvdt tutkitusti terveyttd ja toimivat voimavaroina jokapdivéisessd eldmdssd. Siksi ndmad
teemat muodostavat myds Reumatroppi-toiminnan ytimen. Reumatroppi-toiminnassa
hyvinvointia ja terveyttd lGhestytddn ilon kautta, yhdesséolo ja yhteinen tekeminen edellé.

Hyvinvointi ja terveys koostuvat pienistd valinnoista ja teoista, joita jokainen meistd tekee
pdivittéin. Reumatroppi-toiminnan tavoitteena on auttaa kiinnittdmddén huomiota hyvinvoinnin
lahteisiin omassa arjessa ja innostaa kokeilemaan uutta. Toiminnan jérjestdminen ei vaadi
erityistaitoja eiké esimerkiksi liikkumiskyvyn rajoite ole este osallistumiselle.

Reumatroppi-toiminnan periaatteita ovat toiminnallisuus, yhteiséllisyys ja maksuttomuus.
Reumatroppi-ryhméssé tutustutaan oman paikkakunnan tarjoamiin mahdollisuuksiin, jaetaan
tietoa ja kokemuksia ja rohkaistutaan kokeilemaan uusia asioita yhdess@ muiden kanssa.

Reumatroppi-ryhmétoimintamallia testattiin reuma- ja tuki- ja liikuntaelinyhdistyksien kanssa
syksylld 2020. Mallia kehitettiin vapaaehtoisilta ryhménohjadgjilta ja ryhmdldisiltd saadun
palautteen avulla vuosina 2021-2022. Lammin kiitos kaikille kehittdmistyéhén osallistuneille!

Reumatroppi-ryhmétoimintamalli on

kehitetty Suomen Reumaliitossa reuma-
ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia

sairastaville ikGdntyneille henkilGille. %
Toiminta soveltuu kuitenkin Py
kaikenikadisille ja -kuntoisille, ja sen
sisdlldistd loytyy taatusti jokaiselle

jotakin.

Innostavia ryhmdhetkid
Reumatropin parissa!

o==0
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REUMATROPPI-RYHMATOIMINTAMATERIAALI SISALTAA:

e 30 valmista ryhmatoimintakertaa, joita voi hyddyntaa sellaisenaan tai soveltaa
omaan yhdistykseen ja ryhmaan sopiviksi.

e Tutkittua tietoa eri likkumismuotojen, kulttuuriharrastusten, luontoelamysten ja
elintapojen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista.

* Inspiroivia ja omien kokemusten jakamiseen kannustavia keskustelunaloituksia.

VAIHTOEHTOJA MATERIAALIN HYODYNTAMISEEN:

1. HYODYNNA VALMIS JARJESTYS
* Jarjesta ensimmainen Reumatroppi-ryhma ottamalla materiaalista ensimmaiset
8-10 teemaa annetussa jarjestyksessa.
* Ryhma voi kokoontua kurssimaisesti perakkaisina viikkoina tai esimerkiksi 4-5 ker-
taa yhdistyksen kevatkaudella ja 4-5 kertaa syyskaudella.
e Jdrjesta seuraava ryhma ottamalla materiaalista seuraavat 8-10 teemaa tai poimi
teemat vapaavalintaisesti jaljella olevista teemoista.

2. KOKOA TEEMATROPPI
* Poimi materiaalista yhteen teemaan liittyvat ryhmakerrat ja rakenna ryhma niiden
ympaérille. Esimerkkeja: kulttuuritroppi, liikuntatroppi, elintapatroppi, hyvan mielen
troppi.
* Kokoontukaa teemaan liittyvissa kohteissa omalla paikkakunnallanne.

3. SEKOITA JA SOVELLA
e Tutustu materiaaliin ja poimi sieltd omiin tarpeisiisi parhaiten sopivat teemat ja
tehtavat.
* Materiaalia ja sen tehtavia voi hyddyntaa esimerkiksi ulkoilupdivan tai muun tapah-
tuman ohjelmana, kokouksien virkistystauoilla tai jasenilloissa.
* Tehtavia voi hyddyntaa myos jaseniston aktivointiin hiljaisempina kausina tai jarjes-
tamalla leikkimielisen kisan, jossa aktiivisimmat palkitaan.

REUMATROPPI-RYHMAKERRAN KULKU LYHYESTI:

* Tavataan esimerkiksi yhdistyksen tiloissa, kirjastossa tai verkkoalustalla.

* Kaydaan lapi edellisviikon tehtavat ja tunnelmat.

e Esitelldan uusi teema ja siihen liittyva tavoite.

e Tutustutaan teeman hyvinvointi- ja terveysvaikutuksiin valmiin tekstin avulla.

* Keskustellaan teeman herattamista ajatuksista ja kokemuksista yhdessa.

e Tehdaan yhteinen toiminnallinen tehtava.

* Kaydaan lapi itsendinen tehtava, jota tydstetaan seuraavaan tapaamiseen asti.

* Ldhdetdan ulos liikkumaan yhdessa tai tutustumaan paikkakunnan mahdollisuuksiin.
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VINKKEJA RYHMANOHJAAJALLE:

* Mieti mainostamista: Mista tai miten tavoitatte haluamanne kohderyhman? Missa
ja milloin kokoonnutte? Kenelle ilmoittaudutaan ja mihin mennessa?

* Kerad ryhmalaisten sahkdpostiosoitteet ja/tai puhelinnumerot jo ilmoittautumis-
vaiheessa. Jos haluatte, luo ryhmalle yhteinen ryhma esimerkiksi WhatsAppiin
ennen ensimmaistd tapaamista. Harjoitelkaa WhatsAppin kayttéa tarvittaessa
etukateen.

* Jos tapaatte verkossa, luo tapahtuma valitsemallesi verkkoalustalle ja jaa sen linkki
ryhmaldisille. Harjoitelkaa tarvittaessa tapaamiseen liittymistd ja kuvan ja &anen
toimintaa etukateen. Varmista ryhmakerran alussa, etta mikrofonisi ja kamerasi
toimivat ja ettd ryhmalaiset kuulevat ja nakevéat toisensa.

* Pyyda ryhmalaisilta suullinen tai kirjallinen lupa valokuvien ottamiseen ja kuvien
kayttdon esimerkiksi yhdistyksen viestinnassa. Kuvat ovat hyvaa markkinointima-
teriaalia yhdistyksen téarkedlle toiminnalle.

* Tutustu ryhmakerran teemaan ja tavoitteeseen etukateen. Katso, mista puhutaan
ja millaisia tehtavia on luvassa. Varaudu tarvittavilla valineilld ja ohjeista tarvittaes-
sa myds ryhmalaisia.

* Halutessasi tulosta etukateen itsendiset tehtavat ja jaa ne ryhmalaisille ennen ryh-
makerran paattymista.

* Pida kiinni annetusta teemasta ja huolehdi, ettd jokainen ryhmékerta sisaltaa
keskustelun liséksi ainakin jonkinlaista yhteista tekemista. Aikataulutuksen avuksi
jokaiselle osiolle on annettu ohjeajat.

* Jos kdytdssanne on WhatsApp-ryhma (tai muu vastaava sovellus), herattele kes-
kustelua ja jaa omia kokemuksiasi muiden kanssa ennen seuraavaa tapaamista. Niin
muutkin rohkaistuvat jakamaan omiaan.

* Pyriluomaan ryhmaan mydnteinen ja turvallinen ilmapiiri, jossa kaikki paasevat
osallistumaan toimintaan omalla tavallaan. Sopikaa tarvittaessa yhteisista peli-
sdanndista.

* Luota omiin kykyihisi ja sovella valmista materiaalia omaan tyyliisi sopivaksi. Inspi-
roidu ja kehita luovasti uutta.

* Hyddynna ryhmalaisten osaamista ja jaa vastuuta. Kysy my&s mielipiteita ja pyyda
palautetta ryhmadlaisilta. Tehkaa yhdessa teidan nakdisenne ryhma.

* Kannustakaa toisianne ja pitakaa yhdessa hauskaa!
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Troppitoiminta tutuksi

Talla kerralla tutustutaan Reumatroppi-toimintaan
ja toisiin ryhmalaisiin.
Tavoitteena on tutustua toisiin ja siihen, mista Reumatropissa on kyse.

Tervetuloa Reumatroppiin | noin 10 min

Toivota ryhmalaiset tervetulleeksi Reumatroppiin!

Kaykaa yhdessa ldpi, mista ryhmatoiminnassa on kyse, ja mista hyva ryhma muodostuu.

Reumatroppi-toiminta on iloista yhdessdoloa ja mukavaa tekemistd terveyden ja hyvin-
voinnin parissa.

Reumatroppi-toiminnan tavoitteena on esitellé ja auttaa l6ytdmdédn erilaisia omahoidolli-
sia keinoja, joiden avulla jokainen pystyy edistdmé&dn omaa hyvinvointiaan.

Nditd keinoja kutsutaan tropeiksi. Troppien tarkoituksena on toimia mahdollisen lGédkehoi-
don tukena ja tuoda liséé mielekkyytté arkeen.

Tropit ovat esimerkiksi monipuolista liikkumista, kulttuuriharrastuksia, luontohetkid tai
jokapdivdisié terveysvalintoja. Tropit suuntaavat ajatuksia elémén myénteisiin puoliin ja
auttavat jaksamaan.

Reumatroppi-toiminta innostaa katselemaan omaa lédhiympdristéd ja totuttuja tapoja
uudella tavalla. Arjen seikkailut innostavat ja pitévdt mielen virkednd.

Ryhmdkerroilla tutustutaan vaihtuviin hyvinvointiteemoihin ja tehdédn erilaisia hauskoja
tehtdvid porukalla. Ryhmdékertojen vdlillé tydstetddn itsendistd tehtdvdd ja siihen liittyvié
kokemuksia jaetaan muiden kanssa.

Reumatroppi-ryhmdéssé on turvallista haastaa itsed ja kokeilla uusiakin asioita. Antoisat
keskustelut ja toiminnallinen yhdessé tekeminen tasapainottavat toisiaan.
Reumatroppi-ryhmdéssé pddsee jakamaan oivalluksia ja onnistumisia muiden kanssa. Jo-
kaisella on oma henkilékohtainen Reumatroppi-matkansa, mutta matkaa taitetaan myds
yhdessad.

Onnistuneen ryhman ydin on, ettd ryhmaliaiset ja ryhmanohjaaja:

Sitoutuvat ryhmédn ja sen toimintaan koko ryhmén keston ajan.

Osallistuvat aktiivisesti ja avoimin mielin ryhmétoimintaan.

Pitévdt kiinni ryhmdén luottamuksellisuudesta: muiden asioita ei jaeta eteenpdin.
Antavat kaikille tilaa ja mahdollisuuden osallistua ryhmédén omalla tavallaan.
Kuuntelevat ja kunnioittavat toisten mielipiteité ja ndkemyksié.

Kehuvat ja kannustavat toisiaan pitkin matkaa.

Keskustelu | noin 15 min

Palatkaa tropin kasitteeseen. Mita teidan troppinne ovat? Mista saatte iloa, voimaa ja
jaksamista?

Onko olemassa jokin troppi, joka on viime aikoina jaanyt véhemmalle huomiolle, mutta
jonka pariin haluaisitte palata? Mitd uutta voisitte kokeilla?

Reumatroppi-ryhmédtoimintamateriaali 7/



* Millaiset ovat alkutunnelmanne? Mika teidat toi ryhmaan ja millaisia odotuksia teilld on
Reumatroppi-toiminnalle ja omalle ryhmallenne?

* Mika teidan mielestanne tekee ryhmasta hyvan? Millainen ryhman pitda olla, ettd sinne
tulee mielelldan?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtadvan nimi: Mikd meita yhdistaa
Tarvittavat vadlineet/tilat: Halutessasi sekuntikello tai jokin muu vdline, josta ottaa aikaa.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tassa tehtavassa tarkoituksena on etsia ryhmalaisia yhdistavia tekijoita. Jakautukaa
pieniin, noin 3—4 hengen ryhmiin ympari kokoontumistilaanne. Kerro sitten, ettd ryhmien tehta-
va on loytaa keskustelemalla yksi terveyteen tai hyvinvointiin liittyva asia, joka on heille kaikille
yhteista. Yrittakaa valttaa itsestaanselvyyksia, kuten "Jokaisella meista on lenkkikengat.”

Keskeytd keskustelu sopivassa kohdassa (esimerkiksi 3—-5 minuutin jalkeen) ja ohjeista ryhma-
l[aisid jakautumaan uusiin ryhmiin. Uuden ryhman tehtavana on loytaa yksi sen kaikkia jasenia
yhdistava kulttuuriin, luontoon, liikkumiseen tai elintapoihin asia. Yrittakaa keksia jokin muu asia
kuin se, mika keksittiin jo aiemmassa pienryhmassa.

Keskeyta keskustelu taas muutaman minuutin paasta. Ohjeista ryhmaldisia jakautumaan viela
kerran uudelleen ja keksimaan viela yksi yhdistava tekija. Keskustelkaa lopuksi yhdessa teke-
mistanne havainnoista. Mika teitd yhdistaa? Léysitteko asioita, jotka ovat kaikille ryhmalaisille
yhteisia?

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Tutustumisjumppa.
Tarvittavat vilineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tama tehtava sopii hyvin tutustumiseen tai ryhman ensimmaiselle kerralle. Jumpan voi
tehda seisten tai istuen.

Lue alla olevat vaitteet yksi kerrallaan ryhmalaisille ja anna heille hieman aikaa reagoida.

Jos haluatte haastetta, voitte sopia, etta liike ”jaa paalle” siirtyessanne seuraavaan. Voitte kek-
sid my6s omia hyvinvointiin liittyvia liike-vaiteyhdistelmia.

* Nouse ylos tai tee pieni kyykky, jos luet mielellasi lehtia ja kirjoja.
* Kumarra, jos tykkaat liikkumisesta.

* Nosta vasen kasi ylos, jos viihdyt luonnossa.

* Nyokkag, jos olet kdynyt oopperassa.
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* Nosta molemmat kadet ylos, jos sy6t paivittain kasviksia.

* Heiluta kasia ilmassa, jos liilkut mieluummin seurassa kuin yksin.

* Nosta vuorotellen molempia jalkoja, jos juot paivittdin ainakin litran vetta.
* Pyodrita hartioita, jos marjastat tai sienestat mielellasi.

* Nosta oikea jalka ilmaan, jos nautit taiteesta.

* Pyodrahda ympari, jos tykkaat tehda puutarha-, piha- tai puutéita.

* Irvistd, jos katsot mielellasi elokuvia.

* Nyrkkeile kasilla eteenpain, jos harrastat teatterissa kdymista tai ndyttelemista.
* Pyorita lantiota, jos tykkaat seikkailuista.

* Askella sivulta sivulle, jos harrastat laulamista tai soitat jotain soitinta.

* Kurkota kohti kattoa, jos kokeilet mielelldsi uusia resepteja.

* Ravista koko vartaloa, jos pidat tai olet joskus pitényt tanssimisesta.

* Levitd kadet oikein leveadlle, jos olet innolla mukana ryhman menossa!

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Uudet ja unohtuneet taidot

Reumatroppi-toiminnan yhtena tarkoituksena on haastaa menemaan oman mukavuusalueen
ulkopuolelle ja kokeilemaan uusia asioita.

Taman kerran itsendisend tehtdvana on keksia uusi tai vuosien saatossa unohtunut taito, jota
haluaisi lahted opettelemaan tai kehittdmaan ajan kanssa. Taito voi olla mita tahansa: ruoan-
laittoa, vieraiden kielten opiskelua, pitsinnyplaysta, kitaran soittoa, parempi ryhti, jne. Taitoa ei
tarvitse missdan nimessa opetella taydellisesti. Tarkedmpdad on ottaa aikaa itsea kiinnostavalle
asialle ja panostaa siihen taysilla.

Kertokaa toisillenne, mita lahdette kokeilemaan, ja jakakaa kokemuksianne keskenanne.
Kannustakaa toinen toisianne pitkin matkaa!

Muistiinpanoja:
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UUDET JA
UNOHTUNEET

[ 4

TROPPI

Mika on sellainen taito, jonka olet aina halunnut oppia
tai joka on padssyt vuosien varrella ruostumaan?

Mieti ensin taito, jonka haluat omaksua tai muistuttaa
mieleen. Kdytad sitten aikaa sen harjoitteluun.

Valitsemasi taito voi olla pieni tai suuri, eikd sinun tarvitse missadn
nimessad oppia sita tdydellisesti. Pddasia on, ettd yritdt tosissasi ja
haastat itsedsi. Seuraa edistymistdsi ja tunnelmiasi 4 viikon ajan alla
olevien asteikkojen avulla.

Taito, jota harjoittelen:

Kuinka harjoittelu edistyy? Tunnelmat:

Viikko 1 Viikko 1 QOOOO
Viikko 2 Viikko 2 ©QOOOO
Viikko 3 Viikko 3 0080
Viikko 4 Viikko 4 QOOOO

Muita huomioita:
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Etsi joku, ...

Tavoite: Tutustutaan toisiin ja l6ydetdan ehka uusia puheenaiheita yhteisiin hetkiin jatkossa.
Leikkimielinen kisailu saa vieraskoreuden unohtumaan ja kdynnistda ryhmaytymisen.

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Jokaiselle Etsijoku, ... -tehtavapaperi ja kyna.

Ohjeet:

* Lahtekaa ulos kokoontumispaikkanne laheisyyteen. Esimerkiksi pieni metsapalsta, puis-
to tai nurmikentta kay hyvin.

* Kerro ryhmalaisille, etta tarkoituksena on tayttaa tehtavapaperi etsimalld jokaiseen
ruutuun joku toinen ryhmaldinen, joka sopii kuvaukseen. Kun sopiva henkild l6ytyy, kirjoi-
tetaan hanen nimensa ruutuun.

* Huom. Yhdelta henkilélta saa kysya vain yhta kohtaa kerrallaan. Jos henkild siis kay
kuvaukseen, pitaa seuraavaksi etsia joku toinen ja kysya hanelta toinen kysymys. Vasta
tdman jdlkeen saa halutessaan palata ensimmaisen luo. Saman henkildn kanssa ei siis
saa viettda koko tehtavaaikaa, vaikka han sopisikin useampaan kohtaan.

* Sopikaa yhdessa, miten pelaatte: Onko jokin tietty aika (esim. 20—30 min), jossa nimia
pitdd kerata mahdollisimman monta, vai voittaako se, joka saa ensimmaisena koko ruu-
dukon tayteen?

* Jaasitten jokaiselle tehtavapaperit ja kynat. Kerro vield yhteisesti, paljonko on aikaa ja
anna lupa aloittaa.

* Kokoontukaa pelin paatteeksi kdymaan lapi vastauksianne. Loytyiko jokaiseen kohtaan
joku?

Muistiinpanoja:
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i ETSI JOKU, ...

joka ei juo

kahvia.

joka pitaa
S4apaiva-
kirjaa.

jonka
vanhemman
nimi alkaa

T:lla.

joka on
kaynyt
Amerikassa.

jolla on
vihreat sukat.

jolla on
enemman

kuin 2

sisarusta.

joka
kuuntelee

aanikirjoja.

joka
harrastaa

avantouintia.

joka on
enemman
kissa- kuin

koiraihminen.

joka halusi

lapsena
laskariksi.

joka osaa

suunnistaa
tahdista.

jonka toisessa
nimessa on 3

tavua.

joka tykkaa
ulkoilla

sateella.

joka pitas

aasialaisesta

ruoasta.

jonka
lempivari on
oranssi.

joka on
kokeillut hot

joogaa.

joka laulaa
mielellaan

karaokea.

joka kiipeili

lapsena

puihin.

jolla on kotona
enemman kuin

O viherkasvia.

jolle ik& on

vain numero.

joka tykkaa
turkin-

pippureista.

joka
kuuntelee
rock-

musiikkia.

joka osaa
kolmea

vierasta

kielta.

jonka paras
lapsuusmuisto
littyy ruokaan.
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Tavoitteista toimintaan

Talla kerralla tutustutaan tavoitteisiin.
Tavoitteena on havahtua pohtimaan tavoitteita omassa elamassa.
Lisaksi asetetaan hyvinvointitavoitteet, joita kohti lahdetaan kulkemaan.

Alustus teemaan | noin 10 min

Herata ryhmaldiset pohtimaan omia tavoitteitaan alla olevan tekstin avulla.

* Tavoitteet kertovat arvoistasi ja toiveistasi ja auttavat saavuttamaan ne. On helpompi
pddstd perille, kun tietdd, mihin on menossa.

* Tavoitteet ja paddmddrdt lisdévét eldmdn tarkoituksellisuuden tunnetta. Tutkimusten
mukaan ihmiset, jotka kokevat eldmdénsa tarkoitukselliseksi, kokevat enemmdén myénteisié
tunteita ja ovat tyytyvdisempid elémédnséd kuin muut.

* Mybds heiddn toimintakykynsé on parempi ja he tekevdt todennékdisemmin hyvid terveys-
valintoja kuin ihmiset, jotka eivét koe eldmddnsé tarkoitukselliseksi.

Tavoitteen asettamisessa auttaa TARMO-malli. Hyva tavoite on:

* Tdsmidillinen: Tavoite on riittdvén yksinkertainen ja tarkasti sanoitettu.

* Aikataulutettu: Mitd tapahtuu tédnddn, mitd huomenna, entd viikon pddstéd? Valmiiksi mie-
titty aikataulu ja selkedt vilitavoitteet auttavat matkalla pddmédrdd kohti.

* Realistinen: Hyvd tavoite on riittdvdn haastava, mutta sellainen, jonka saavuttaminen on
mabhdollista. Varsin usein asetamme liian haastavia tavoitteita lyhyelle ajalle, mutta myds
liian vaatimattomia tavoitteita pitkdlle aikavilille.

* Mitattava: Mistd tieddt, oletko oikealla tielld? Mikd muuttuu, kun kuljet tavoitetta kohti?
Pienetkin askeleet vieviit perille — jopa isoja harppauksia varmemmin.

* Oma teko: Onko tavoite sinulle térked? Muiden takia tehdyt muutokset jaksavat innostaa
vain hetken.

* Tavoitteiden kanssa porkkana toimii usein paremmin kuin keppi: kulje siis ennemmin jotakin
kohti kuin jostakin poispéin.

* Kun tavoite on selvilld, kannattaa se sanoa ddneen tai kirjoittaa ylés. Niin se muuttuu to-
denndkdisemmin todeksi.

* Luota omaan itseesi ja onnistumiseesi. Muista myds palkita itsesi hyvin tehdysté tydsta.

Léhteet:

Absetz, P. & Hakonen, N. 2017. Miten auttaa potilaita omaksumaan ja yllGpitdmdadn terveellisié eldmdnta-
poja? Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim 133(10), 1015-1021.

Cooper, M. 2018. The psychology of goals: A practice-friendly review. Teoksessa M. Cooper & D. Law (toim.),
Working with goals in counselling and psychotherapy. Oxford: Oxford University, 35-71.

Jaakkola, M. & Rovio, E. 2018. Tavoitteiden asettaminen. Teoksessa L. Matikka & M. Roos-Salmi (toim.)
Urheilupsykologian perusteet. 2. painos. Liikuntatieteellisen seuran julkaisu nro 169. Turenki: Hansaprint,
137-148.
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Keskustelu | noin 15 min

* Mita hyotya tavoitteiden asettamisesta mielestanne on? Muuttuvatko tavoitteet tai
niiden rooli eldaman eri vaiheissa?

* Onko teilld terveyteen tai hyvinvointiin liittyvia tavoitteita? Minkalaiset tekijat tukevat
tavoitteen saavuttamista? Enta miten mahdollisista haasteista paasee yli? Jakakaa
parhaat vinkit keskenanne.

* Mika teitd motivoi? Teettekd asioita oman itsenne vuoksi vai useammin siksi, etta joku
toinen kehottaa tai kaskee?

* Mitd mielta olette seuraavasta mietelauseesta? "Mit4, jos sen sijaan, ettd ottaisit itseasi
niskasta kiinni, ottaisitkin itseasi kadesta kiinni?”

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Ahaa-elamyksia
Tarvittavat vadlineet/tilat: Paperilappuja ja kynia.

Esivalmistelut: Tulosta jokaiselle ryhmalaiselle ohjeiden lopussa olevat sanat ja leikkaa sanat
erillisiksi lapuiksi. Sanat voi my®&s kirjoittaa pienille lapuille etukateen. Kaikkia sanoja ei ole pakko
kayttda. Varmista kuitenkin, etta jokaiselta osallistujalta l6ytyy samat sanat. Voitte myds lisata
omia lappuja, jos jotain olennaista mielestanne puuttuu.

Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Paperilapuilla on erilaisia arjen hyddykkeita ja valintoja. Ohjeista ryhmaa asettamaan
laput eteensa poydalle tekstipuoli ylospain. Kerro sitten, ettd taman leikkimielisen tehtavan
tarkoituksena on kirkastaa itselle tarkeita asioita karsimalla lappujen maaraa yksitellen. Aikaa
valinnan tekemiseen on viisi sekuntia. Kun viisi sekuntia on kulunut, lapuista vahiten tarkea
kaannetaan ylosalaisin poydalle. Kun kaikki ovat ymmartaneet tehtévan, aloita ensimmainen
kierros:

Laske rauhallisesti aaneen viidestd alaspain: "5-4-3-2-1". Laskettuasi varmista, etta jokainen
on ottanut yhden lapuistaan pois. Laske sitten uudelleen viidesta alaspdin ja varmista taas
lopuksi, etta yksi lapuista on kdannetty yldsalaisin. Jatkakaa samaan malliin, kunnes jaljella on 3
tarkeintd asiaa tai ehka jopa se kaikkein tarkein.

Mitka asiat teilla nousevat tarkeimmiksi? Onko jokin asia, joka on kaikkein "top kolmosessa”?
Omia valintoja ei ole pakko paljastaa, jos se tuntuu lilan henkildkohtaiselta.

Jos haluatte lisahaastetta peliin, nopeuttakaa kierrosten tahtia. Tarkoitus on, ettei kukaan jaa
miettimaan valintaansa liian pitkaksi aikaa, vaan tekee valinnan mahdollisimman nopeasti. Niin
lisataan hauskuutta peliin ja ehk& myos opitaan lisdd omasta itsesta.
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kirjat/lukeminen auto radio
musiikki kavelysauvat polkupyora
(aly)puhelin lenkkarit hammasharja
televisio taide vuodevaatteet
luonto suihkussa kayminen tietokone/netti
suklaa ystavat (alus)vaatteet
kahvi/tee sauna liikunta
oma sanky salmiakki hiusharja/meikit

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Arvot arvaamattomat

Tarvittavat vadlineet/tilat: Paperilappuja, joissa lukee suomalaisia sanontoja. Tehtavan voi teh-
da sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Valmistele ennakkoon paperilappuja, joissa on suomalaisia sanontoja. Ohjeiden
lopussa on annettu esimerkkejd, mutta voit keksia myds omia. Tarkeintd on, etta sanontaan
liittyisi jokin arvo. Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Henkilokohtaiset arvot liittyvat keskeisesti tavoitteisiin. Arvot kertovat, mita pidamme
tarkeana ja miten haluamme asioiden olevan. Niinpa ne myds ohjaavat sitd, mihin pyrimme ja
mita tavoittelemme. Arvoja ovat esimerkiksi viisaus, rakkaus, toimintakyky, luottamus, rehelli-
syys, tieto, totuus, avoimuus, terveys, valta, ekologisuus, muiden auttaminen, vauraus, kauneus
tai itsenadisyys.

Suomen kieli on tdynna sanontoja, joihin liittyy arvoja. Tunnistatteko ne pelkan elekielen avulla?

Jakautukaa kahteen ryhmaan tai pelatkaa koko porukalla. Sopikaa sitten, kuka aloittaa. Aloit-
tajan tehtdvana on esittaa jotain suomalaista sanontaa. Voitte sopia yhdessd, saako esittami-
sessd kayttaa vain eleitd vai myds puhetta. Sanontaan liittyvia sanoja ei kuitenkaan saa sanoa
aaneen. Muiden tehtava on arvata, mika sanonta on kyseessa. Oikein arvannut saa pisteen.
Voitte myds pelata niin, etta jakaudutte joukkueiksi ja joukkueista yksi esittaa vuorollaan kaikil-
le ja kaikki saavat arvata, mistd sanonnasta on kyse.
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Esimerkkisanontoja:
e |llan virkku, aamun torkku.
* Kiitollisuus maan perii.
* Aikaonrahaa.
e Aikainen lintu madon nappaa.
* Eikysyva tielta eksy.
* Al4 jata huomiseksi sitd, minka voit tehda jo tdnaan.
* Oppia ika kaikki.
* Eteenpain, sanoi mummo lumessa.
* Luulo ei ole tiedon vaarti.
* Alku aina hankalaa, lopussa kiitos seisoo.
* Ahkeruus kovan onnen voittaa.
* Hata keinot keksii.
* Vieriva kivi ei sammaloidu.
* Niin metsa vastaa kuin sinne huudetaan.
* Rahalla saa ja hevosella paasee.
e Tyvesta puuhun noustaan.
* Valheella on lyhyet jaljet.
* Al4 nuolaise ennen kuin tipahtaa.
* Ken kuuseen kurkottaa, se katajaan kapsahtaa.
* Parempi pyy pivossa kuin kymmenen oksalla.

Voitte myds lopuksi keskustella sanonnoista. Millaisia arvoja sanontojen taakse mielestanne
katkeytyy? Huom. Tahan ei ole oikeita tai vaaria vastauksia.

Reumatropin arvoja ovat toiminnallisuus, innostuminen ja yhteiséllisyys. Mita teidan henkild-
kohtaiset arvonne ovat? Enta teidan yhdistyksenne? Omia arvoja ei ole pakko paljastaa, jos se
tuntuu liilan henkildkohtaiselta.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Tavoitteet tutuiksi

Talla kerralla mietitaan, mitd itse kukin tavoittelee ja mita tulevat viikot voisivat tuoda omaan
elamaan. Tavoitteet tutuiksi -tehtavasivulle kirjoitetaan omat tavoitteet, niiden tielld olevia
haasteita seka matkan varrella tarvittavia tai hyédyksi olevia voimavaroja. Liséksi pohditaan,
kenelta saa voimaa, apua tai tukea, jos oma tahdonvoima meinaa loppua. Kannattaa myds
miettid jo ennakkoon, miten palkitsee itsensa sitten, kun tavoite on saavutettu.

Jakakaa keskenanne kuvia ja videoita teoista, joita olette tehneet tavoitteidenne eteen.
Kannustakaa toinen toisianne kohti tavoitteita!

16 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



TAVOITTEET TUTUIKSI E

TROPPI
Mita tavoittelet tulevilta viikoilta tai esimerkiksi talta

vuodelta? Kirjaa tavoitteesi ylos ja mieti myos niiden
saavuttamista edistavia ja hidastavia tekijoita.

VOIMAVARAT

HAASTEET:

APUKEINOT

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

-------------------------------------------------------------------------------------------
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Tavoitteiden tuumausta

Tavoite: Pohditaan ryhman yhteisia tavoitteita ja liitetdan tavoite lihasmuistiin. Yhteisen tavoit-
teen pohtiminen vahvistaa ryhman yhteishenkeda. Luontoymparistdssa liilkkuminen lisaa luo-
vuutta ja kirkastaa ajatuksen juoksua.

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Vahintaan yhdelle ryhmalaiselle alypuhelin, jossa on kamera.
* Tarvittaessa muistiinpanovalineita.

Ohjeet:

» Jakautukaa pareiksi. Parin ei tarvitse olla ennestaan tuttu. Halutessasi voit jakaa jokai-
selle parille pienet muistiinpanovalineet tai ohjeistaa kayttamaan puhelimen muistikirja-
sovellusta.

* Ldhtekaa sitten yhdessa kavelemaan pareittain esimerkiksi puistoon, lahimetsan poluille
tai pururadalle. Se, joka tietdaa hyvan reitin, voi oman parinsa kanssa johtaa joukkoa.

* Kavelkdaa omaan tahtiinne eteenpain ja keskustelkaa pareittain seuraavista asioista:

» Tutustukaa ensin lyhyesti.
= Millaisella mielelld olette tdndan mukana ryhmassa?
Miksi olette lahteneet mukaan ja mitd odotatte ryhmalta?
= Millaisessa ryhmassa tai tilaisuudessa te viihdytte?
Mika ryhmastd tekee sellaisen, etta sinne tekee mieli palata?
= Miksi tama ryhma teidan mielesténne kokoontuu?
Mika voisi olla ryhman yhteinen tavoite?

* Vaihtakaa sitten pareja ja kdykaa lapi samoja aiheita uuden parin kanssa.

* Kokoontukaa lopuksi yhteen esimerkiksi puiston penkille tai muuhun mukavaan paik-
kaan ja avatkaa keskustelujanne: Millainen kuva teille yhdessa muodostuu siita, miksi
ryhma on olemassa? Mika teidan mielestanne tekee jostain ryhmasta hyvan ja turvalli-
sen? Pitakda huolta, etta keskustelu on avointa ja jokainen paasee halutessaan daneen.

* Kirjatkaa keskeiset ajatuksenne ylés paperille ja jakakaa esimerkiksi kuvana kaikille.

* Ottakaa lopuksiiloinen yhteiskuva koko porukasta ja jakakaa se esimerkiksi WhatsAp-
pin kautta toisillenne. Voitte myos lahettaa muita kuvia ja ajatuksia kavelynne varrelta.
Huom. Tama on myds oiva tilaisuus harjoitella WhatsAppin kayttoa, jos siihen on tarvetta.

Muistiinpanoja:
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Li

ikkeesta terveytta

ja hyvinvointia

Talla kerralla tutustutaan terveysliikuntaan ja likkumisen suosituksiin.
Tavoitteena on lisata tietoutta terveytta edistavasta liikkumisesta ja
arvioida sen osuutta omassa elamassa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle liikkkumisen ja lihaskunnon harjoittamisen tarkeytta alla olevan tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Lisaa liiketta -verkkoluennon tallenteen Reumatropin YouTu-

be-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 1 h).

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea liikkumista, jolla on myénteisid vaikutuksia tervey-
teen ja hyvinvointiin. Siis liikkumista, joka yllépitdd ja edist@d esimerkiksi aivo-, sydén- ja
verisuoniterveyttd, normaalipainoa, tuki- ja liikuntaelimistdn terveyttd ja nivelten liikku-
vuutta.

Myés esimerkiksi kaatumisten ja muistisairauksien riski pienenee, kun liikkuu riittévdsti ja
pitdd huolta fyysisestd kunnosta. Liikkuminen lisGd myds hyvdd mieltd ja antaa liséd ener-
giaa arkeen.

Liikunta on tdrkein keino pysyd toimintakykyisend vanhetessa. Toimintakyvyllé tarkoite-
taan kykyd selvitd oman arjen normaaleista vaatimuksista, kuten sdngystd ylésnousemi-
sesta, ruoanlaitosta ja harrastuksista. Siis kaikista niisté asioista, jotka ovat itselle merki-
tyksellisié tai valttamdattémid hyvdn eldmén kannalta.

Liikunta toimii tésmdladkkeen tavoin ja tuottaa myénteisié vaikutuksia juuri niihin kehon-
osiin, joita sillé kuormitetaan. Esimerkiksi tuolilta nouseminen helpottuu siis harjoittamalla
erityisesti jalkojen ja keskivartalon lihasvoimaa ja tasapainoa.

Sdénnéllinen ja omaan kuntotasoon ndhden riittévén tehokas liilkunta edistéd terveyttd.
Miké tahansa mddré lilkkkumista on kuitenkin parempi kuin ei mitéddn. Jo ensimmdinen
liikkumiskerta vilkastuttaa verenkiertoa ja voi esimerkiksi antaa paremmat yéunet. Toistu-
essaan tarpeeksi usein suotuisat vaikutukset korostuvat.

Kansallinen liilkkumisen suositus kertoo, paljonko viikossa tulisi liilkkua terveyden yllépitdmi-
seksi. Suositusta vihempikin liilkkeen médrd on hyvdksi terveydelle ja suositukset ylittéva
liikkuminen puolestaan tuo lisdhyétyjd.

Yli 65-vuotiaille henkiléille suunnattu suositus kannustaa liikkumaan monipuolisesti. Suo-
situksessa korostuu lihasvoiman ja tasapainon osuus, sillé niillé on tutkitusti vaikutusta
esimerkiksi toimintakyvyn yllépitdmisessd ja kaatumisten ehkdisyssd. Lihasvoimaa, tasa-
painoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

Sydédmen sykettd kohottavaa reipasta liilkkkumista tulisi kuulua viikkoon yhteensd véhintéaén
2,5 tuntia. Samat hyédyt saavutetaan lisGdmadillé liikkumisen tehoa reippaasta rasittavaksi.
Silloin védhintédén 1 tunti ja 15 minuuttia liikettd viikossa riittéd.
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e Pdivadn ja viikkoon tulisi kuulua myés mahdollisimman usein kevyttd liikuskelua. Liséksi
pitkdd paikallaanoloa kannattaa tauottaa aina, kun vain voi. Pienikin liike tekee hyvéd!

* Riittévd ja palauttava uni muodostaa liikkumisen suosituksen perustan.

* Vdhdinenkin liikkeen lisédminen omaan arkeen kannattaa ja omia tavoitteita kohti voi ede-
td hiljalleen. Parhaimmillaan mielekds lilkkuntaharrastus toimii arjen voimavarana ja antaa
energiaa vaikeisiinkin hetkiin.
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (@ UKK-instituutti

Léhteet:

UKK-instituutti. 2021. Liikunta ja ikdéntyminen. www.ukkinstituutti.fi. 16.3.2021.

Laukka, P. 2022. Terveysliikunta — kuntoa, terveyttd ja eldménlaatua. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja
Duodecim. Kustannus Oy Duodecim 16.6.2022.

Warburton, E. & Bredin, S. 2017. Health benefits of physical activity: A systematic review of current syste-
matic reviews. Current Opinion in Cardiology 32 (5), 541-556.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen vaikutukset. www.ukkinstituutti.fi. 9.5.2022.
UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.

UKK-instituutti. 2021. Reumaa sairastava hyétyy liilkkunnasta monella tavalla. www.ukkinstituutti.fi.
9.11.2021.

World Health Organization. 2020. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.

Reumatroppi-hanke. 2022. Reumatropin verkkoluento: Liséd liikettd - Liikkumisen lukuisat terveyshyédyt
www.youtube.com.
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Keskustelu | noin 15 min

* Millaisesta liikkeestd teidan viikkonne koostuu? Onko lilkkumisen suositus teille tuttu
entuudestaan? Keksittekd esimerkkilajin jokaiseen suosituksen ”"palikkaan”?

* Miten liikuitte lapsuudessa tai nuoruudessa? Mita silloin harrastettiin? Mitd kukin teista
harrastaa nykyisin?

* Onko teilld ns. “salaisia aseita”, jotka auttavat lahtemaan liikkeelle kurjallakin saalla tai
vasyneena (esim. lenkkikaveri, lemmikkieldin, askelmittari)? Jakakaa parhaat vinkkinne!

* Millaisia hyvia liikuntapaikkoja tieddtte omalta paikkakunnaltanne? Oletteko kuulleet
puhuttavan jostain liikuntapaikasta, jossa ette itse kuitenkaan viela ole kdyneet?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtéavan nimi: Riviin jarjesty

Tarvittavat vilineet/tilat: Tarvittaessa kaksi esinetta tai ulkona esimerkiksi puuta, joilla mer-
kita alku- ja loppupiste. Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Paatd, missa on pelialueen alku ja loppu. Aseta tarvittaessa esineet merkiksi.
Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Liikuntaan liittyy usein erilaisia mielipiteita tai kasityksid, jotka voivat auttaa tai toisaal-
ta estaa liikkeelle lahtemista. Tassa tehtdvassa ilmaistaan omia mielipiteita liilkunnallisesti. Sa-
malla tutustutaan paremmin toisiin ja ehka l6ydetaan yhtalaisyyksidkin. Tehtavassa on mukana
seka liilkuntaan liittyvia vaittamia etta yleisia faktoja, jotka auttavat oppimaan lisaa toisista.

Kerro ensin ryhmalle, etta tilan toinen paa (tai valitsemasi esine tai puu) tarkoittaa ensimmais-
ta vaihtoehtoa ja tilan toinen paa (tai valitsemasi esine tai puu) tarkoittaa toista. Kerro sitten,
minka kriteerin tai vaittaman mukaan ryhmalaisten tulee jarjestaytya riviin alku- ja loppupis-
teen valiin (pienimmasta suurimpaan jne.). Mikali kriteerind esimerkiksi on kengannumero, pitaa
ryhmaldisten jarjestaytya niin, etta toisessa padssa tilaa on se, jolla on pienin kengannumero ja
toisessa paassa se, jonka kengannumero on suurin. Muut asettautuvat heidan valiinsa kokojar-
jestykseen. Vaittamissa asteikkona on taysin eri mielta — taysin samaa mielta.

Anna hetki aikaa toteuttamiselle ja siirry sitten seuraavaan kriteeriin/vaittamaan. Voitte myos
keksid itse lisaa kriteereja ja vaittamia. Keskustelkaa vaittamista ja ndkemyksistanne.

Jos haluatte haastetta, sopikaa, ettd jarjestaytymisen pitaa tapahtua taysin hiljaa, sanoja
kayttamatta. Kaykaa kierroksen lopuksi ldpi, miten hyvin onnistuitte!

Kriteereja:
e pituus lyhimmasta pisimpaan (helppo, toimii lammittelynad)
* kengdnnumero pienimmasta suurimpaan
* ik& nuorimmasta vanhimpaan (haastava puhumatta)
* toisen nimen ensimmainen kirjain aakkosjérjestykseen A-O
e syntymakuukausi tammikuusta joulukuuhun
* harrastusten lukumaara harvimmasta lukuisimpaan
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* peukalon leveys kapeimmasta leveimpaan
* hiustenvari vaaleimmasta tummimpaan

Vaittamia (tdysin eri mieltd - taysin samaa mielta):
* Mietin liikunnan terveysvaikutuksia, kun liikun.
* Liikkuminen on mukavaa.
* Koen olevani liikkunnallinen.
e Liikun mieluummin muiden kanssa kuin itsekseni.
* Suhteeni likkumiseen on muuttunut elaman varrella.
* Liikkeelld oleminen pitaa mielen ja kehon virkeana.
e Liikkuminen auttaa lievittamaan jaykkyytta tai kipua.
e Liikkumisen jalkeen on hyva mieli.
* Liikkumisen suositukset ovat hyodylliset.
* Liikkumiseen on vaikea loytaa aikaa.

Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Arpajaisjumppa
Tarvittavat vdlineet/tilat: Kyna ja paperia. Tehtdvan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Tutustu liilkeohjeisiin etukateen,
jotta tiedat suurin piirtein, mita on tiedossa. Voit myds keksia itse lisad mieluisia tai ryhmalle
sopivia liikkeita.

Ohjeet: Liikkumisen ei tarvitse olla pakkopullaa, ja siihen on ihan hyvakin valilla keksia uu-
denlaista jannitysta. Liikkuminen onnistuu myds ilman minkaanlaista valineist6a ja isoja tiloja.
Kehonpainolla tehdyt liikkeet parantavat liikkuvuutta ja oikeaa suoritustekniikkaa.

Tehkaa jumppa, jonka liilkkeet ovat sattuman kauppaa - siis arvottuja. Liikkeet voi tehda seis-
ten tai istuen. Mukana ei ole lattiatasossa tehtdvia liikkeitd, mutta voit lisata niitd itse, jos se
ryhmallenne sopii. Jokainen tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee
liikkeet niiden mukaisesti.

Alla on luettelo liikkeista ja niita vastaavat numerot. Pyyda ryhmalaisia sanomaan umpimah-
kaan numeroita valilta 1-30. Kirjoita numerot ylés. Sopiva maara liikkeita on 8-10 kappaletta.
Jos haluatte tehda useamman kierroksen samoilla liikkeilld, vahempikin maara riittaa.

Tehkaa aluksi lyhyt lammittely (noin 3-5 min) esimerkiksi nailla liikkeilla:

* Ota hieman hartioita leveampi haara-asento. Pida keskivartalo napakkana ja lahde
kurottamaan kasilla vuorotellen vartalon edesta ristiin kohti vastakkaisia seinid. Toisen
jalan kantapaa voi nousta kierron aikana hieman ilmaan. Aloita rauhallisesti ja laajenna
liiketta vahitellen.

* Ota hieman hartioita leveampi haara-asento. Pida keskivartalo napakkana ja kurota
vuorokasin paan yldpuolelle. Taivuta samalla ylavartaloa kevyesti vastakkaiselle puolel-
le. Hae pituutta kylkiin.

* Ota tukea penkin selkdnojasta tai seindsta, jos tarpeen. Nostele sitten jalkoja oikein kor-
kealle kohti napaa. Tee ensin suoraan eteenpain ja avaa sitten lonkkaa hieman ulkokier-
toon, jolloin liike tuntuu myds kyljen puolella.
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Ota hartianlevyinen haara-asento. Koukista polvia ja kyykkaa kevyesti alaspain. Ojen-
taudu takaisin ylos ja pyorayta samalla hartiat ympari. Jos haluat, voit pydrayttaa kadet
myos suorina ympari. Hae soljuvaa, luontevaa liiketta.

Ota hartianlevyinen haara-asento. Pyorista yldselka ja tuo kddet suoriksi rintakehan
eteen kdmmenselat toisiaan vasten. Avaa sitten kddet peukalot edella taakse. Pydrista
taas eteen ja avaa taakse. Hae tilaa lapaluiden vdliin ja rintakehaan.

Jumppaliikkeita:

1.

O 0o NO UK WN

W INDNNNNNNNNNRRERERRERRRRERRR
O LWL ®O®”WNOUAMWNEOOLOOLNO®WUDMWDNEREO

Varjonyrkkeily

Askel viereen ja hauiskaanto (jalat askeltavat, kddet tekevat hauiskaantoa)
Kyynarpaa polveen -askellus

Sivutaivutus (kylkiliike)

Hyvaa huomenta -liike (taivutus lantiosta eteenpain suoralla selalld)
Sormet varpaisiin -rullaus

Ilmapunnerrus

Ojentajaliike (kadet kylkiin kiinni 90 asteen kulmassa, siita suoristus taakse)
Kapea ilmakyykky (jalat hartianlevyisessa asennossa)

Varpaille nousu/keinuttelu kantapailta varpaille ja takaisin

. Kyykky ja kadet suoriksi eteen
. Vipunosto (kasien nosto sivukautta vaakatasoon hartialinjaan)

Pystypunnerrus (kddet korvien tasolta suoriksi paan padlle)

Askelkyykky eteen

Loitonnus taakse (suoralla jalalla nosto taakse, tuntuma pakaralihaksessa)
Rintauintiliike

Soutuliike

Rangankierto (kadet ristiin rintakehalle, hallittu kierto sivulle, lantio eteenpain)
Varvaskosketus vuorotellen eteen, sivulle, taakse

Sumokyykky (selvasti hartioita leveampi haara-asento, pakaroilla puristus yl9s)

. Selkauinti (vuorotellen kasien pyoritys taakse)
. Loitonnus sivulle (suoralla jalalla nosto sivulle, tuntuma pakaralihaksessa)

Tuplahauis (kadet vaakatasoon hartioiden tasolle, sieltd hauiskdanté yhta aikaa)
Puolikas haarahyppy (toinen jalka askeltaa sivulle, saman puolen kasi nousee ylds)
Olkapaapyoritys (kadet vaakatasoon hartianlinjaan, pyoritetdan pienta ympyraa)
Vatsarutistus (toisen jalan polvi kohti napaa, kddet paan ylapuolelta polveen)
Olankohautus (nostetaan hartiat korviin, lasketaan alas)

Suorin jaloin maastaveto (kurotetaan varpaisiin, puristetaan pakaroilla ylos)
Aitakavely (nostetaan jalka yl6s ja pyoraytetddn etu- tai takakautta alas)
Askelkyykky taakse (pitka askel taakse, kyykyssa polvi ja varvas samaan suuntaan)

Verrytelkda lopuksi kevyesti

ravistelemalla kasia ja jalkoja
rullaamalla sormia varpaisiin nikama nikamalta
pyorittelemalld lantiota, hartioita ja kiertamalla selkaa

* venyttelemallad kevyesti takareidet, hartiaseutu ja kyljet
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Liikkumiskortti

Talla kertaa tehtdvana on pitaa kirjaa omasta lilkkkumisesta ja huomioida, miten se suhtautuu
kansallisiin liikkumisen suosituksiin. Liikkumiskorttiin on merkitty erilaisia liikkumisen muotoja ja
annettu niihin sopivia esimerkkilajeja.

Liikkumiskorttiin merkitaan, miten ja kuinka paljon liilkkuu viikon aikana, varittamalla vastaava
madra palloja oikeasta kohdasta sivua. Yksi pallo tarkoittaa viittd minuuttia liiketta. Kaikki liike
kuitenkin lasketaan ja viidenkin minuutin patkia voi kerryttaa vield lyhyemmista liikuntahetkista.

Jakakaa edistymista toistenne kanssa. Lisdtehtavana on esitelld oma lempilaji tai
lilkkumismuoto ja haastaa muutkin kokeilemaan sita.

Muistiinpanoja:
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LIIKKUMISKORTTI

§ min = O TROPPI

Liiku monipuolisesti eri tyyleja yhdistellen. Varita palloja ja seuraa, milla tyylilla
ja kuinka paljon liikut viikossa. Kuuntele vointiasi ja valitse liikkumismuoto sen
mukaisesti. Harrasta tuttu suosikkeja, mutta kokeile myés rohkeasti uutta.
Ennen kaikkea liiku omaksi iloksesi ja I6yda liikunnan ilo!

REIPAS

LIIKKUMINEN
= hikoiluttaa, hengastyttaa,
mutta puhuminen onnistuu.

Esim. kavely, uinti, pyoraily,
pihatyét, geokatkaily, jne.

RASITTAVA

LIIKKUMINEN

= hikoiluttaa, hengastyttaa,
puhuminen hankalampaa.
Esim. (vesi)juoksu, pallopelit,
ryhmaliikunta, vesijumppa, jne.

O EHOE O ®
PP
900000900

mutta olet liikkeell3. .¢.¢.*.,.§.§.*.¢.
Esim. arkiaskareet, ulkoilu, .§.§.§.§.*.§.* 5
porraskavely, ostoksilla kdynti, .. . .§.+.*.*:§.§.*.

lemmikin ulkoilutus, jne.

LIHASVOIMA JA  (OO00OOOOO00000OOOOOO00
ooccseeeeece
ik i S <
Esim. kotijumppa, kuntosali, C0 O )

: ja phatys N
raskaat arkiaskareet ja pihatyét, CX X o X x )
kauppakassien kantaminen, Y
soutu, hiihto, vesijumppa, jne. ' = s

NOTKEUS,
TASAPAINO

Esim. jooga, pilates, tanssi,
venyttely, tasapainoharjoittelu,
asahi, polkukavely, jne.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Portaisiin mars!

Tavoite: Tehdaan porrastreeni kuntoportaissa tai ldhirappusilla. Porraskavely on taydellista
terveysliikuntaa, koska se vahvistaa lihaksia, kehittaa kuntoa ja sitd tulee tehtyd arjessa muu-
tenkin.

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Paikalliset kuntoportaat tai mitka tahansa muut portaat tai loiva maki.

Ohjeet:

* Kavelkaa valitsemienne portaiden tai maen luo. Kun paasette perille, verrytelkda hetki
pyorittelemalla kasia, tekemalla vartalonkiertoja, ravistelemalla jalkoja ja pyorittelemal-
& niskaa.

e Ottakaa myds muutama lyhyt, noin 3-5 sekunnin venytys alaraajoille, esimerkiksi:

» Asettakaa toisen jalan varpaat esimerkiksi puuta, lyhtypylvasta tai muuta tukea
vasten. Nojatkaa sitten kevyesti eteenpdin. Venytys tuntuu pohkeessa. Vaihtakaa
puolta.

» Ottakaa toisella jalalla pieni askel eteenpain ja kumartukaa suoralla selalla etum-
maisen jalan puoleen. Venytys tuntuu etummaisen jalan takareidessa. Vaihtakaa
puolta. Liikkeen voi myés tehda eteentaivutuksena molemmille jaloille yhta aikaa.

» Ottakaa tukea puusta, lyhtypylvaasta tai kaiteesta. Ottakaa sitten toisen jalan nil-
kasta kiinni ja tuokaa kantapaa ldhelle pakaraa, polvi toisen polven vierelle. Venytys
tuntuu koukussa olevan jalan reiden etuosassa. Vaihtakaa puolta.

» Ottakaa toisella jalalla askel eteenpain. Kadantdakaa hantaluu lantion alle ja tydn-
takaa lantiota kevyesti eteenpdin. Venytys tuntuu taaimmaisen jalan reiden yla-
osassa, lonkankoukistajassa. Vaihtakaa puolta. Etummaisen jalan voi my6s laittaa
korokkeelle.

* Sitten portaisiin! Askeltakaa haluamallanne tavalla portaita yl&s ja alas sen verran kuin
teille tdndan sopii. Astukaa portaalle koko jalalla ja pitdkaa hyva ryhti. Pitakaa kiinni
kaiteesta, jos tarpeen. Muistakaa my®és pitaa taukoja ja tankata vetta.

* Halutessanne voitte kokeilla naita:

« Askeltakaa niin, ettd molemmat jalat kdyvat samalla askelmalla.

» Askeltakaa vuorotahtiin yksi jalka yhdelld portaalla kerrallaan.

» Askeltakaa joka toiselle portaalle.

« Askeltakaa kaksi porrasta ylos ja yksi alas.

» Askeltakaa ylhaalta alaspain takaperin. Huom. Pitakaa kiinni kaiteesta.

» Ottakaa askel portaalle ja nostakaa toisen jalan polvi ylds. Laskekaa polvi alas ja
askeltakaa samalla jalalla seuraavalle askelmalle, jossa puolestaan vastakkainen
polvi nousee.

» Askeltakaa sivuttain.

* Vinkki: Portaita vasten voi tehda myods muita lihaskuntoliikkeitd, kuten pohjenousuja,
punnerruksia tai kyykkyja.

e Ottakaa lopuksi yhteiskuva muistoksi!
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Kulttuuria kaikille

Taman kerran teemana ovat kulttuurin hyvinvointivaikutukset.
Tavoitteena on miettia omia kulttuuritottumuksia ja l6ytaa lisaa
kulttuuria omaan arkeen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle kulttuurin harrastamisen terveys- ja hyvinvointihy6tyja alla olevan tekstin avulla.

* Mitd sinun mielestési on kulttuuri? Kulttuuria on vaikea mddritelld. Yleisesti sen ajatellaan
olevan jotain, mille ei véalttamdttd l6ydy erityistd kdyttétarkoitusta, mutta mikd silti on
itsess@dn tdrkedd ja merkityksellistd.

* Kulttuuritoimintaan osallistuminen ehkdisee erilaisia mielen ja kehon kiputiloja ja hoitaa ja
kuntouttaa sairauksia. Kulttuuriharrastus voi myés olla térkeé voimavara ja tuki haastavis-
sa eldmdéntilanteissa.

* Kaikki kulttuuri ei ole ns. korkeakulttuuria, vaan myés arjessa on monenlaisia mahdollisuuk-
sia olla luova ja pédstd osaksi kulttuurin hyvéd tekevistd vaikutuksista. Esimerkiksi lukemi-
nen ja musiikin kuuntelu ovat arjen kulttuuria parhaimmillaan.

* Kulttuuriharrastukset aktivoivat kokonaisvaltaisesti aivoja ja virkistévdt aistitoimintoja.
Kulttuurin harrastamisella onkin havaittu olevan yhteys mm. pienempéén muistisairauksi-
en ja masennuksen riskiin. Kulttuuriharrastukset lievittévéat myés stressid, mikd on erityisen
hyvdiksi syddmen terveydelle.

* Kulttuurin harrastaminen edist&d myés fyysisté terveyttd ja hyvinvointia. Esimerkiksi
tanssiminen ja ndytteleminen sisdltévédt monipuolista liikettd ja museoissa tai ndyttelyissd
kédyminen kerryttdvdt askelia.

* Erilaiset kulttuurikokemukset voivat myds toimia véyldnd ilmaista omia tunteita ja oppia
kdsittelemadn niitd. Esimerkiksi musisointi, maalaaminen tai askartelu kehittdvdt uusia
taitoja ja antavat onnistumisen kokemuksia.

* Kulttuurin kokeminen tai siité keskusteleminen muiden kanssa védhentdé yksindisyyden tun-
teita ja kerryttdd ns. sosiaalista pddomaa. Hyvdt ihmissuhteet ja sosiaalisen tuen saaminen
muilta edistévdt mm. henkisen, fyysisen ja motorisen toimintakyvyn sdilymistd.

* Tutkimusten mukaan kulttuuria harrastavat ihmiset arvioivat terveytenséd paremmaksi
kuin muut ja saattavat jopa eldd muita pidempddn. Kulttuuria harrastavilla ihmisillé on
myds todenndkoisemmin terveellisemmadt elintavat kuin heilld, jotka eivdt sité harrasta.

Léhteet:
Hyyppd, M.T. 2021. Kulttuuri ja terveys. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy Duo-
decim 4.2.2021.

Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Fancourt, D. & Steptoe, A. 2019. The art of life and death: 14 year follow-up analyses of associations between
arts engagement and mortality in the English Longitudinal Study of Ageing. BMJ 2019 367, 16377.

Groot, B. 2021. The Value of Active Arts Engagement on Health and Well-Being of Older Adults: A Nation-Wi-
de Participatory Study. International Journal of Environmental Research and Public Health 18 (15), 8222.
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Keskustelu | noin 15 min

* Millainen merkitys kulttuurilla on teille? Oletteko havainneet kulttuuriharrastuksilla ole-
van yhteytta siihen, miten terveeksi tai hyvinvoivaksi koette itsenne?

* Mika kulttuurin muoto tuntuu itse kullekin teistd ominaisimmalta? Enta vieraimmalta?
Miten vieraampaakin kulttuurin muotoa uskaltautuisi kokeilemaan?

* Millaisia kulttuurin kokemisen tai tekemisen paikkoja teidén paikkakuntanne tarjoaa?
Millaista ilmaista kulttuuria paikkakunnallanne voi kokea?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Tulkinnan varaa

Tarvittavat védlineet/tilat: Kaksi paperiarkkia ja kynat tai esimerkiksi liitu- tai flappitaulu, johon
piirtaa.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Kuvataide on yksi keskeinen kulttuurin muoto. Teoksen kauneus tai kuvasta tehty
tulkinta ovat kuitenkin aina lopulta katsojan silmassa. Testataan, miten samanlainen ndkemys
talla ryhmalla on.

Jakautukaa kahteen joukkueeseen. Sopikaa joukkueissa piirtojarjestys ja asettautukaa jonoon
sen mukaisesti. Taaimmaiset aloittavat ja jonon ensimmaiset paattavat tehtdvan. Anna jonojen
ensimmaisille paperiarkki ja kyna. Kerro sitten, etta jonojen taaimmaiset ndkevat seuraavaksi
kuvan. Tehtavana on jaljentaa kuva mahdollisimman tarkasti edessa seisovan selkaan sormella
piirtaen.

Nayta sitten jonojen taaimmaisille jokin esimerkkikuvista (molemmille sama) tai itse piirtdmasi

kuva. Anna sitten lupa aloittaa. Yrittdkaa selvita piirroskierroksesta puhumattal

Jonon seuraava odottaa, ettd hanen selkdansa on piirretty ja jaljentaa sitten sen, mita tunsi,
taas edessaan seisovan selkaan. Nain jatketaan, kunnes jaljella on enda jonon ensimmainen.
Jonon ensimmainen piirtda selkaansa piirretyn kuvion kynalla paperille ja/tai yrittaa suullisesti
arvata, mita kuva esittaa.

Katsokaa lopuksi, kumpi joukkue paasi lahemmaksi alkuperaista kuvaa. Pelatkaa sitten toinen
kierros toisella kuvalla. Vaihtakaa my®6s jonon jarjestystad ja joukkueita, jos haluatte.

Jos haluat helpottaa tehtavas, voit nayttaa lopuksi kaikki alla olevat esimerkkikuvat. Jonon
ensimmaisen pitaa arvata, mita kuvista piirrettiin.
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Esimerkkikuvat:

Vaihtoehto 2

Tehtéavan nimi: Ajatuksenlukija

Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi kyna ja paperilappuja seka hattu, astia tai pussi, johon
laittaa laput. Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Halutessasi voit kirjoittaa etuka-
teen paperilapuille erilaisia kulttuuriharrastuksia ja kulttuurin merkkihenkildita.

Ohjeet: Myo6s nayttamdétaide on kulttuuria. Paasemme silti vain harmillisen harvoin heittay-
tymaan arjessa toisen henkildn rooliin. Tarkoituksena téssa tehtavassa on arvuutella erilaisia
kulttuuriharrastuksia ja kulttuurin merkkihenkildita — keholla naytellen.

Sopikaa, kuka aloittaa. Voitte myos jakautua pareiksi tai joukkueiksi ja kisailla arvuuttelussa.
Aloittaja keksii hiljaa mielessaan kulttuuriin littyvan harrastuksen, asian tai henkildn ja esittaa
sitd pelkkid eleita ja ilmeita kayttaen muille. Puhua ei siis saa. Voitte myds kayttaa valmiiksi kir-
joitettuja lappuja, jonka arvuuttelija nostaa omalla vuorollaan. Muiden tehtava on yrittaa arva-
ta, mita esitetaan. Oikein arvannut saa pisteen ja vuoro siirtyy seuraavalle. Kierroksia pelataan
niin kauan, kunnes joku saavuttaa 5 pistetta.

Arvuuteltavan asian tai henkilon voi ottaa esimerkiksi ndista kategorioista:
* nayttelijat: suomalaiset tai kansainvaliset
* tunnetut patsaat ja veistokset Suomesta ja maailmalta
* kulttuuriharrastukset: lukeminen, kirjoittaminen, oopperalaulu, videokuvaus ym.
* tunnistettavat taiteilijat, poliitikot, laulajat
* tunnetut ndytelma- tai elokuvakohtaukset
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Jos pelkkien eleiden tai ilmeiden avulla esittaminen on lilan haastavaa, voitte ottaa mukaan myo6s
repliikit: silloin arvuuttelija saa eleiden ja ilmeiden lisaksi sanoa yksittaisia lauseita, joita hanen
esittdmansa henkild sanoisi tai joita voisi kuulla sanottavan harrastuksen tai asian yhteydessa.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Kulttuuribingo

Talla kerralla pelataan kulttuuribingoa ja tutustutaan erilaisiin kulttuurin muotoihin. Tehtava-
sivulle on keratty erilaisia tapoja harrastaa kulttuuria omassa arjessa. Tarkoituksena on valita
taulukosta yksi rivi (pystyyn, vaakaan tai kulmasta kulmaan) ja tehda kaikki silla olevat tehtavat
ennen seuraavaa tapaamista tai esimerkiksi kuukauden aikana. Kun yksi rivi tayttyy, voi valita
toisen tai tayttaa vaikka koko taulukon. Taulukon keskimmaisessa ruudussa kulttuuriteon saa
valita itse.

Jakakaa kuvia kulttuuriteoistanne. Suositelkaa myos toisillenne esimerkiksi kokeilemisen
arvoisia resepteja, hienoja paikallisia nahtavyyksia, ajankohtaisia tilaisuuksia ja kirjoja tai
podcasteja. Jakakaa kulttuuritietamysta ja vinkkeja!

Muistiinpanoja:

30 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



KuLTTUURIBINGO ED

Valitse alla olevasta taulukosta yksi viiden ruudun rivi ja
yrita tehda sen kaikki kulttuuritehtavat.

Kun yksi rivi tayttyy, voit valita toisen tai tayttda vaikka koko taulukon.
Taulukon keskimmaisessa ruudussa saat valita kulttuuriteon itse. Kirjaa se

annetulle viivalle. Antoisia hetkid kulttuurin parissa!

Kay
katsele-
massa
patsaita.

Lue kirjaaq,
runoja tai
paperista
sanomalehteé.

Laula

lapsuutesi
lempilaulu.

Kirjoita
mietelmd,
aforismi tai
runo.

Soita
jotain
soitinta.

Tanssi
lempimu-
siikkisi
tahtiin.

Kuuntele

radiota tai
podcastia.

Piirra,

askartele tai

vdritd jotain.

Valokuvaa
kotiseutusi
maisemia.

Kokeile
uutta
reseptid.

Kirjoita
blogiq,
muistelmia
tai paivakirjaa.

Kay
elokuvissa.

Omavalintainen
kulttuuriteko:

Kuuntele
uutta
musiikkia.

Mene
konserttiin tai
katso
tallennetta
netista.

Vierail
néyttelyssa
tai
museossa.

Tee kasi-

tai
puutditd.

Ky,
kirjastossa.

Ratko
ristikoita,
palapeleja tai

pulmatehtdavia.

Kuuntele
Géanikirjaa.

Kokeile
uutta

reseptid.

Etsi
itsellesi
voimabiisi.

Tee
jotain
luovaa.

Kay
urheilu-

tapahtumassa.

Kirjoita
mietelmd,
aforismi tai
runo.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Kulttuuria kotiseudulla

Tavoite: Tutustutaan paikallisiin kulttuurikohteisiin ja tuntemattomiksi jadneisiin ndhtavyyksiin
yhteiselld kavelykierroksella. Lisatddn samanaikaisesti kotiseututuntemusta ja saadaan lisaa
liiketta paivaan.

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Vahintaan yhdelle ryhmalaiselle puhelin, jossa on kamera.
* Tarvittaessa puhelimessa Google Maps -karttasovellus ja sijaintipalvelu paalla.

Ohjeet:

* Tehkaa sopivan mittainen kavelykierros, jonka varrella tutustutte paikkakuntanne kes-
keisiin kulttuurikohteisiin.

* Jos mahdollista, yrittakaa sisallyttaa kierrokseenne ainakin

= kirjasto

= museo tai taidegalleria

= paikkakunnan vanhin rakennus

= 3 patsasta tai veistosta

= kirkko

= paikkakunnan suosituin kokoontumispaikka

= teatteri

= vastavalmistunut tai teille muuten uusi kohde

* Kayttdkaa tarvittaessa apunanne esimerkiksi Google Maps -sovellusta. Reitin voi halu-
tessaan suunnitella etukateen tai vasta paikan paalld ja tutustua lahialueeseen ryhma-
l[aisten toiveiden ja aikataulun sallimisissa rajoissa.

* Jos olette syntyperadisia paikallisia, voitte myds esitella toisillenne lapsuutenne lempi-
paikkoja tai muita kohteita, joihin liittyy muistoja. Voitte myds pitaa yhteisen muistelu-
tuokion esimerkiksi puistossa.

* Napatkaa kuva ryhmastanne mielenkiintoisen, uuden, erilaisen tai jannittavan kulttuuri-
kohteen darella niin, etta seka ryhma etta kohde nakyvat kuvassa. Valokuvatkaa myos
muita paikallisia kulttuurikohteita ja lahettdkaa niita esimerkiksi yhteiseen
WhatsApp-ryhmaénne.

Muistiinpanoja:
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Levahda luonnossa

Taman kerran teemana on luonto ja sen hyvaa tekeva voima.
Tavoitteena on oppia lisda luonnon hyvinvointia tukevista vaikutuksista
ja herkistya tarkkailemaan luontoa omassa arjessa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle luonnon hyvinvointivaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Luonnossa liikkuminen ja hyvinvointi -verkkoluennon tallen-
teen Reumatropin YouTube-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 1 h).

* Luonto on monipuolinen hyvinvoinnin ldhde kaikissa eldmdnvaiheissa. Tutkimuksissa on
havaittu, ettd jo lyhytkin luonnossa vietetty hetki tekee hyvdd erityisesti mielen hyvinvoin-
nille. Isot metsdalueet ja vesistdn ldheisyys koetaan erityisen rentouttavina.

* Jo viisi minuuttia luontoympdristéssé oleskelua riittéd kohentamaan mielialaa. Runsas
vartti luonnossa puolestaan madaltaa sydémen sykettd ja verenpainetta ja liséd elinvoi-
maisuuden tunnetta.

* Luonnon hyvinvointivaikutuksiin listataan usein elpymisen tunne. Elpymisellé tarkoitetaan
stressin vihenemistd ja elimistén palautumista kuormituksesta. Stressistd palautuminen
on térkedd, silld pitkdkestoinen kuormittuneisuus altistaa elimistéd mm. tulehdukselle ja
erilaisille sairauksille.

* Luonnossa muutokset tapahtuvat hitaasti, ja siksi se tarjoaa tdydellistd vastapainoa esi-
merkiksi dlylaitteiden aiheuttamalle jatkuvalle drsyketulvalle. Kauniit maisemat, luonnon
ddnet ja tuoksut kiinnittdvédt huomion automaattisesti. Tdmd antaa tietoista kdsittelyd
vaativien aivotoimintojen, kuten tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn, levdtd. Tutkimus-
ten mukaan luonnossa oleskelu rentouttaa elimistéd tehokkaammin kuin sisétiloissa tai
rakennetussa ympdristdssd oleskelu.

* Pelkdn luontokuvien katselun ja luonnon dénien kuuntelun on tutkimuksissa havaittu ma-
daltavan elimistén stressitasoa. Luonnon hyvinvointivaikutuksista péésee siis nauttimaan
sisétiloissakin, jos luontoon ldhteminen ei syystd tai toisesta ole mahdollista.

* Luontoa l6ytyy metsien liséiksi mm. puistoista, poluilta, pelloilta, puutarhoista ja omalta
pihalta. Ldhiluontoa on olemassa moneen lGhté6n ja kaikki se edistéd hyvinvointia.

* Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat sitd suurempia, mitd useammin luonnossa viettdd
aikaa. Silld, mitd luonnossa tekee, ei ole merkitysté — kaikenlainen luonnossa oleskelu kan-
nattaa.

Léhteet:
Tyrvdinen, L. ym. 2018. Mitd tiedetddn metsdn terveyshyddyistd? Lddketieteellinen aikakauskirja Duodecim
134 (13), 1397-1403.

Twohig-Bennett, C. & Jones, A. 2018. The health benefits of the great outdoors: A systematic review and
meta-analysis of greenspace exposure and health outcomes. Environmental Research 166, 628-637.

Kuo, M. 2015. How might contact with nature promote human health? Promising mechanisms and a possible
central pathway. Frontiers in Psychology 6, 1093.
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White, M. P. ym. 2019. Spending at least 120 minutes a week in nature is associated with good health and
wellbeing. Science Reports 9, 7730.

Jimenez, M.P. ym. 2021. Associations between Nature Exposure and Health: A Review of the Evidence. Inter-
national journal of environmental research and public health 18 (9), 4790.

Reumatroppi-hanke. 2022. Reumatropin verkkoluento: Luonnossa lilkkkuminen ja hyvinvointi. www.youtube.com.

Keskustelu | noin 15 min

* Mitd luonto merkitsee teille? Millaisia tuoksuja, 4anid, muistoja ja tunnelmia luonnosta
tulee teille ensimmaisena mieleen?

* Miten luonto on ldsna teidan asuinymparistéssanne? Onko luonnon maara tai laatu
muuttunut vuosien varrella sielld, missa asutte?

* Millaisia hyvinvointivaikutuksia olette huomanneet, kun olette liikkuneet luonnossa?
Oletteko huomanneet, etta luonnolla olisi esimerkiksi surua lievittavia, energiaa lisdavia
tai terapeuttisia vaikutuksia?

* Millaisia ndkemisen arvoisia luontokohteita teidan paikkakunnaltanne l6ytyy? Oletteko
kayneet tutustumassa niihin?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Luontoaiheinen mielikuvajumppa
Tarvittavat vdlineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Pitakaa yhdessa luontoaiheinen jumppahetki. Ohjeista alla olevat liikkeet ryhmalle yksi
kerrallaan. Liikkeet voi tehda seisten tai istuen. Jokainen tuntee itse parhaiten oman kuntota-
sonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet niiden mukaisesti. Sopiva toistomaéra on 10-15 toistoa
per liike. Voitte tehda liikkeita myds aikaa vastaan, esimerkiksi minuutin kutakin.

Liikkeet:

* Uimassa. Tuo kadet rintakehalle. Lahde uimaan rintauintia tuomalla kadet ensin suorina
rintakehdn eteen kimmenet alaspain ja levittamalla ne sitten kaukaa sivukautta takai-
sin rintakehdlle. Ota ylavartalo mukaan liikkeeseen. Liike tuntuu venytyksena lapaluissa
jarintakehassa.

* Poll6. Oikaise ryhti suoraksi. Kdanna paa ja katse ensin rauhallisesti oikealle, palauta
keskelle ja kierra sitten rauhallisesti vasemmalle. Yrita pitaa muu vartalo paikallaan ja
liikuta vain niskaa ja paata. Yrita kurkata jokaisella kerralla hiukan pidemmalle selkasi
taakse. Tunne, miten kaula ja hartialinja venyvat.

* Suokavely. Kavelet maralla ja upottavalla suolla. Nostelet jalkojasi korkealle ja pidat
my0ds kadet korkealla, etteivat ne kastuisi. Liike haastaa tasapainoa ja aktivoi keskivar-
taloa.

34 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



* Marjametsdssa. Ota toisella jalalla pieni askel eteenpain. Kyykisty alaspain ja kauhaise
vastakkaisen puolen kadella ldheltd maanpintaa. Nouse sitten takaisin yls. Kyykisty
taas ja kauhaise talla kertaa toisella kadella maata. Liike tuntuu reisissa ja kasivarsissa.

* Soudellaan. Olet kuvitteellisen soutuveneen airoissa. Pyérayta airoja laajalla kaarella
ensin eteenpain ja sitten taaksepain. Liike tuntuu olkapadissa ja hartioissa.

* Puuhun kurkotus. Kurkota vuorokasin korkealle yldspain kuin poimisit sieltd jotain. Tun-
ne, miten kyljet venyvat pituutta.

* Ongella. Kuvittele, ettd pitelet molemmilla kasilla kiinni virvelin vavasta. Heilauta vapa
lagjalla liikkeelld vartalosi taakse ja sielta pitkalle horisonttiin vartalosi etupuolelle.
Lahde sitten kelaamaan siimaa isolla liikkeella takaisin. Kun saat siiman kelalle, heilauta
vavalla seuraava laaja kaari. Vaihda kelaavaa katta.

* Kalliokiipeilya. Kuvittele, etta edessasi on kallionseinama. Lahdet kiipeamaan kalliota
kurkottamalla oikeaa katta yl6s ja nostamalla samanaikaisesti vasenta polvea. Laske
kasi ja jalka alas. Tee sitten sama toisinp&in niin, etta vasen kasi kurkottaa yl6s ja oikea
polvi nousee. Liike haastaa tasapainoa ja keskivartalon hallintaa.

* Pyodraillen. Istu penkille ja nojaudu hiukan taaksepain. Nosta jalat hiukan irti lattiasta ja
ala pyorittaa jalkoja pienta ympyraa kuin pyorailisit. Halutessasi voit myos laittaa kadet
suoriksi eteesi kuvitteelliselle tangolle. Tunne, miten keskivartalo tyéskentelee koko
liikkeen ajan.

* Tuumaushetki. Kuvittele, ettd istut kannolla. Sulje silmat ja anna kasien levata sylissasi.
Tunnustele, miltd maa tuntuu jalkapohjiesi alla. Kuulostele my&s muita kehosi tuntemuk-
sia. Voit liilkehtia sinulle sopivalla tavalla, pyoritella paata ja verrytella raajojasi. Rauhoi-
tu sitten vield hetkeksi vain kuuntelemaan ja hengittdmaan. Tee viisi syvaa hengitysta
nendn kautta sisdan ja suun kautta ulos. Kun olet valmis, voit avata silmasi.

Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Rentouttava metsakavely
Tarvittavat valineet/tilat: YouTube. Tehtavan voi tehda sisalla tai aidossa luonnossa ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi halutessasi etukdteen You-
Tubesta luontoaiheisia videoita esimerkiksi hakusanoilla ”luonto”, “luontodania” tai "metsa”.

Ohjeet: Luontovideoiden katselulla ja luontodanien kuuntelulla on tutkimuksissa havaittu sa-
manlaisia terveysvaikutuksia kuin luonnossa oleskelulla. Pyyda ryhmalaisia miettimaan hetken
aikaa hiljaa mielessaan, millainen heidén olotilansa on talla hetkelld. Laita sitten valitsemasi
luontovideo pyorimadan. Katsokaa videota noin viisi minuuttia. Kysy ryhmalaisilta videon katso-
misen jalkeen uudelleen tuntemuksia. Huomaatteko eroa mielialassa tai esimerkiksi stressin tai
jannittyneisyyden tunteissa?

Jos kaytdssanne ei ole YouTubea, voitte tehda tehtavan ulkona. Siirtykaa ulos ja etsikaa rauhal-
linen paikka, johon istuutua tai kdyda makuulleen. Havainnoikaa hiljaa viiden minuutin ajan, mi-
ten raitis ilma ja luonnon ndkeminen ja sen aanien kuunteleminen vaikuttaa mielialaan ja muihin
kehon tuntemuksiin. Keskustelkaa lopuksi tuntemuksistanne.
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Eldimia etsimassa
Talla kerralla tarkoituksena on liikuskella mahdollisimman paljon luonnossa ja havainnoida sita
omassa ymparistdssa. Yksi hauska keino luonnon tarkkailuun on eldinten bongaaminen ja niiden

touhujen seuraaminen. Haastakaa toisenne leikkimieliseen kisaan, jossa on tarkoituksena loytaa
mahdollisimman monta eri eldinta viikon aikana. Eniten eri eldimia bongannut voittaa!

Yrittakaa napata nakemistanne elaimista kuvia ja jakakaa niita keskenanne. Jakakaa myos
muita luontoon liittyvia ajatuksianne, kokemuksianne ja tietysti myos luontokuvia.

Muistiinpanoja:
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Elaimia etsimassa L

Kuinka monta eri eldinta onnistut I6ytamaan viikon aikana? Kirjaa
tekemasi elainhavainnot riveille. Voit jatkaa listaa myoés paperin ﬁ

toiselle puolelle. Kaikki eldimet ja hyonteiset lasketaan.
Loydatké enemman kuin toiset?

ﬁ“
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Luova luontokavely

Tavoite: Yhdistetaan tarinan kerronta, likkuminen ja luonto. Luonnossa liilkkuminen itsessaan
rentouttaa ja yhdistettyna tarinankerrontaan myds mieli saa uudenlaista arsyketta.

Tarvittavat vilineet:
* Luontokavelyn kasikirjoitus. Voit halutessasi tutustua tarinan kulkuun etukateen, jotta
osaat ohjata ryhmalaisia.
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo. Halutessanne voitte myds ottaa mukaan
pienet evaat.
* Ennakkoluulotonta asennetta ja uskallusta elaytya tarinaan!

Ohjeet:

* Siirtykaa ulos kokoontumispaikkanne ldheisyyteen. Esimerkiksi metsa tai puisto kay
hyvin.

* Aloita lukemaan alla olevaa luontokavelytarinaa selkealla aanella patka kerrallaan. Yksi
patka paattyy ***-merkkiin. Toimikaa sitten ryhmana tarinassa kuvatulla tavalla. Tar-
kennettu ohjeistus l6ytyy hakasulkeiden sisalta.

* Patkien vdlissa kavelkaa omaan tahtiinne eteenpain joko merkittya polkua pitkin tai
oman mielenne mukaan. Pysykaa kuitenkin koko ajan ryhméssa. Etenemisvauhti saa olla
rauhallinen, jotta kaikki ehtivat keskittya annettuihin tehtaviin.

* Pyrkikaa likkumaan luonnossa mahdollisimman avoimin aistein ja mielin. Kévelyn aikana
voi halutessaan olla taysin hiljaa ja vain nauttia kokemuksesta.

* Tarinaa ei ole pakko kdyda kokonaisuudessaan lapi, jos aika ei meinaa riittaa. Tarkedm-
paa on keskittya taysilla omiin aistimuksiin ja heittdytya mukaan tarinaan. Voitte myés
kayttad luovuutta ja keksid omia tapojanne aistia ymparoivaa luontoa.

* Noin puolessa vilissa kavelya voi olla hyva alkaa suunnata takaisin lahtépaikkaa kohti.
Paattakaa kavely sinne, mista [ahdittekin ja nauttikaa evaat paatepisteessa.

* Napatkaa ryhmastédnne lopuksi yhteiskuva.

Luontokavelyn kasikirjoitus

Lahdimme kavelemaan luonnon siimekseen. Heti alkumatkasta panimme merkille satilan: sen
lampétilan, tuoksun ja milta se tuntuu iholla.

[Havainnoikaa sddté yksin tai yhdessd. Havainnointi voi olla sanatonta tai tunteiden jakamista
ddneen muiden kanssa.]

*k%k

Hetken matkaa kuljettuamme herattelimme kehojamme pienelld jumppahetkelld. Jokainen
meista keksi vuorollaan yhden liilkkeen ja naytti siita esimerkin muille. Teimme liikkeita yhdessa,
kunnes jokainen halukas oli saanut nayttaa liikkeen.

[Asettautukaa viljésti niin, etté kaikki ndkevdt toisensa. Tehkdd kutakin lilkettd esimerkiksi 10
kertaa ja siirtykdd sitten seuraavaan. Liikkeet voivat olla erilaisia heilutteluja, pyérityksid, venytyk-
sid, askelluksia, tasapainoilua tai avauksia.]
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Huh, siindhan tuli melkein hiki. Jumppatuokion jalkeen matka jatkui.

*kk

Pienen kavelymatkan paasta l6ysimme rauhallisen paikan. Koska arjessa pysahtyminen ja het-
kessa elaminen meinaavat usein unohtua, teimme lyhyen tietoisuusharjoituksen.

[Asettautukaa harjoitusta varten erilleen toisistanne, mutta niin, etté kaikki kuulevat ohjeet. Lue
alla oleva harjoitus rauhalliseen tahtiin ryhmalle. Pidd lauseiden vdlillé sopivia taukoja, jotta jokai-
nen ehtii toimia.]

”Istu kivelle, kannolle tai muulle sopivalle paikalle. Voit my6s olla seisaallaan, jos haluat. Etsi
hyva asento ja sulje silmasi. Hengita muutaman kerran rauhallisesti nenan kautta sisdan ja ulos.
Havainnoi, miten sisaanhengityksella keuhkosi ja rintakehasi laajenevat yl6s- ja ulospdin. Myds
hartiat nousevat kevyesti ja keho saa lisda pituutta. Uloshengityksella keuhkot tyhjenevit ja
rintakeha laskeutuu. Tee viela muutama syva hengitys omaan tahtiisi.

Kiinnita sitten huomiosi siihen, mita tunnet. Pida edelleen silmat kiinni ja nimea hiljaa mielessasi
viisi asiaa, jotka tunnet kehollasi parhaillaan. Esimerkiksi maa kengéanpohjiesi alla voi olla naista
yksi.

Kiinnita seuraavaksi huomiosi kuuloaistiin. Nimea hiljaa mielessasi viisi asiaa, jotka parhaillaan
kuulet.

Viimeisena kiinnitetaan huomio nakaaistiin. Voit nyt avata silmasi. Nimea hiljaa mielessasi viisi
asiaa, jotka ndet ymparilldsi.

Noin, harjoitus on nyt valmis. Milta nyt tuntuu? Tata harjoitusta voit helposti hyédyntda missa ja
milloin tahansa, kun tarvitset hetken itsellesi.”

Pieni pysahtyminen tulikin tarpeeseen. Levollisella ja kirkkaalla mielelld on hyva jatkaa matkaa
eteenpain.

*k%k

Hetkinen, tassahdn onkin mainio paikka tutustua l[dhemmin ymparistd6n ja siihen, milta se tun-
tuu. Lapsena erilaisten luonnon materiaalien tunnustelu oli arkipaivad, mutta nykyisin sitd tulee
tehtya harmillisen vahan. Erilaiset maanpinnassa, kasvien lehdilld ja ilmassa olevat luonnolliset
yhdisteet rauhoittavat elimist6a ja lisddvat joidenkin tutkimusten mukaan vastustuskykya. Niin-
pa poimimme maasta erilaisia lehtia ja tutkimme niiden varia ja pintaa. Tunnustelimme myds
kasvustoa ja puun runkoja — uskaliaimmat meisté jopa halasivat niita.

[Tarkkailkaa erilaisia luonnon materiaaleja ja pintoja ja hypistelkdé niité sormissanne. Vinkki: silmi-
en sulkeminen terdvoittdé sormien tuntoaistia entisestddn.]

Hetken pysdhdyksen jdlkeen matkamme jatkui kohti paatepysakkia.

Hei! Emme olekaan taalla yksin. Luonto elda kaiken aikaa, ja siella liikkuu meidan lissksemme
kaikenlaisia muitakin kulkijoita. Tarkastellaan niitd hetki. Osa meista kapusi tarkastelemaan
ymparistodan korkealta, kun taas osa meista tekeytyi mahdollisimman pieneksi ja tahysti ylail-
moihin sielta kasin.
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[Tarkkailkaa maanpintaa, puun latvoja ja ilmaa. Mité néette? Onko ldhistéllédnne esimerkiksi eldi-
mié tai niiden jattamid jalkid? Tunnistatteko ndkemidnne lintuja ja hybnteisié? Taivaalle katselu
kyykyssé tai matalalla kivellé istuen saa ndkemddén maailman lapsen ndkékulmasta. Isolle kivelle
kiipedminen tai pelkdstédn varpaille nouseminen ja sieltdé maanpinnan katseleminen puolestaan
antaa uudenlaista ndkékulmaa omaan itseen ja ympdristdén.]

Luontokavelymme alkaa lahestya loppuaan. Viela viimeinen siirtyma jaljella.

*kk

Perilla! Nyt olemme kokeneet, haistaneet, ndhneet ja kuulleet luonnon. Retki on hyva paattaa
aisteista viimeiseen, eli makuaistiin. Asetuimme mukavasti kukin omalle mattaallemme nautti-
maan mukana tuoduista evaistd. Nam! Luonnossa kaikki todella maistuu paremmalta.

[Etsikdd sopiva paikka evéiden nauttimiselle. Jos haluatte, keskustelkaa luontokévelyn annista.
Milté tarinan seuraaminen tuntui? Tuntuvatko aistinne terdvammiltd?]

Napatkaa vield lopuksi koko porukasta iloinen yhteiskuva.

Muistiinpanoja:

40 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



Valitse arjessa fiksusti

Talla kerralla perehdytaan hyvinvoinnin peruspilareihin ja

pieniin arjen terveystekoihin.

Tavoitteena on pysahtya hetkeksi miettimaan omia tottumuksia ja
kokeilla pienen terveytta edistavan teon lisdamista omaan arkeen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle hyvinvoinnin peruspilareita ja elintapojen merkitysta terveydelle alla olevan

tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Muutosta elintapoihin -verkkoluennon tallenteen Reumatro-

pin YouTube-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 1 h).

Hyvinvoinnin peruspilareiksi kutsutaan terveellistd ruokavaliota, monipuolista liikkumista
ja riittdvéd lepoa. Hyvinvointia tukee lisdksi tupakoimattomuus ja alkoholin kohtuukdytto.
Kaikki edelld mainitut ovat elintapoja eli terveysvalintoja, joita jokainen meisté tekee joka
pdivé.

Arkiset valinnat vaikuttavat yleisesti terveend pysymiseen ja ovat myds hyddyksi erilais-
ten sairauksien hoidossa ja niisté kuntoutumisessa. Esimerkiksi terveellinen ravitsemus ja
sddnnéllinen liikkuminen ovat avainasemassa syddén- ja verisuonisairauksien ehkdisyssd ja
hoidossa.

Terveellisten elintapojen noudattamisen on tutkimuksissa havaittu mm. yllépitévdn ja jopa
parantavan fyysistd toimintakykyd, aivojen ja mielen hyvinvointia ja sosiaalisia suhteita
vanhetessa. Silld, miten pdivimme vietdmme, on myds luonnollisesti yhteys elinvuosien
mdadrdadn.

Elintapojen merkitys terveydelle sdilyy ldpi eldmdn, eikd muutosten tekeminen ole siis kos-
kaan liilan myéhdisté. Elintapojen suhteen pitkdjénteisyys on hyvéstd, sillé nopeat ja jyrkét
muutokset ovat vain harvoin pysyvid.

Pysyvié muutoksia on helpompi saavuttaa, kun tietdd, a) miksi haluaa muutosta, b) taidot
esimerkiksi terveellisen ruokavalion koostamiseen ovat riittévdt ja c) myds elinympdristé ja
léheiset tukevat pddtdstd.

Myés sopivan kokoiset tavoitteet ja omaan onnistumiseen uskominen ovat tdrkeité teki-
joitd matkalla onnistuneeseen muutokseen. Uusia tapoja voi ohjelmoida itselleen toista-
malla niité tarpeeksi usein samassa tilanteessa. Muutokseen voi myés saada apua ja tukea
vertaiselta tai ammattilaiselta.

Vaikka omissa elintavoissa l6ytyisi parannettavaa, on hyvd muistaa, ettd mikddn yksittdi-
nen valinta ei pilaa muttei mydskédn pelasta terveyttd. Pienistd puroista koostuu suuria vir-
toja, ja pieneltdkin tuntuvat teot ovat merkittdviéd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.
Sanotaan, ettd terveyden kannalta on riittévéad, ettd noin 80 prosenttia valinnoista on laa-
dukkaita. Loput 20 prosenttia voivat sisdltdd esimerkiksi herkuttelua tai rentoutumista re-
porankana television éGdressd. My®és tdllaiset ns. huonommat tavat hellivit omalla tavallaan
kehoa ja mielté, kunhan niité nauttii kohtuudella. Terveysvalinnoissa kokonaisuus ratkaisee.
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Keskustelu | noin 15 min

* Keskustelkaa omista elintavoistanne. Mitka asiat ovat kunnossa? Enta mika hyvinvoinnin
peruspilareista voisi viela kaivata lisshuomiota?

* Mitd mielta olette terveyteen ja elintapoihin liittyvasta viestinnasta nykypaivana? Pitai-
sikd viestintatyylia mielestanne muuttaa jotenkin?

* Onko kenelldkaan ryhmalaiselld kokemusta elintapamuutoksesta? Mitka tekijat auttoi-
vat onnistumaan?

* Millaisia pienia tekoja keksitte, joilla jokainen voisi helposti liséta omaa terveytta ja hy-
vinvointiaan arjessa?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Tropin taukojumppa
Tarvittavat valineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tehkaa yhdessa kevyt taukojumppa. Liikkeet voi tehda istuen tai seisaaltaan. Jokainen
tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet sen mukaisesti.

Liikkeet:

* Marssia: Marssi paikallasi. Nosta polvia reippaasti ylos ja rytmitd askelia heiluttamalla
myds kasia vartalon vierella. Ota yhteensa 20 askelta.

* Rinnan avaus: Uloshengityksella pydrista ylaselka ja vie kadet suorina eteen, kAmmen-
selat vastakkain. Venytys tuntuu yldselassa ja lapaluiden vilissa. Ojenna sitten selka ja
veda kadet kyynarpaat edella taakse. Venytys tuntuu rintalihaksissa. Toista 10 kertaa.

* Rangan kierto: Risti kddet rintakehalle, vastakkainen kammen vastakkaisen olkapaan
padlle. Pida selka suorassa ja ldhde kiertamaan ylavartaloa sivulle niin paljon kuin pys-
tyt. Katse seuraa kasia, mutta napa pysyy koko ajan eteenpdin. Toista 8 kertaa molem-
mille puolille.

* Varpailta kantapdille: Nosta kantapaéat irti lattiasta ja nouse pakidille. Laske kantapaat
takaisin alas ja nosta varpaat vuorostaan ylés. Toista 10 kertaa.

* Koydenveto: Kurkota késia vuorotellen eteenpdin ja veda ne taakse kuin vetaisit ku-
vitteellisesta kdydesta. Liike tuntuu ylaseldssa ja lapaluissa. Tee 10 vetoa molemmille
kasille.
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* Kylkien venytykset: Nosta vasen kasi ylos ja taivuta ylévartaloa kevyesti sivulle niin,
ettd tunnet venytyksen kyljessasi. Toista sitten sama toiselle kyljelle. Tee 5 rauhallista
venytystd molemmille puolille.

* Niskalihasten aktivointi: Suorista ryhti. Veda sitten paatasi vaakatasossa taaksepain
ns. kaksoisleuka-asentoon. Yrita pitaa hartiat rentoina liilkkeen ajan. Pida hetki ja palauta
paa takaisin alkuasentoon selkdrangan jatkeeksi. Toista rauhallisesti 10 kertaa.

* Hartioiden pumppaukset ja pyérittelyt: Anna kasien roikkua rentoina vartalon vierella.
Nosta ensin hartioita kohti korvia 10 kertaa. Pyorayta sitten hartioita 10 kertaa eteen-
pdin ja 10 kertaa taaksepain.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Tietovisa elintavoista

Tarvittavat vilineet/tilat: Tarvittaessa paperia ja kynia. Mahdollisesti pienet terveelliset pal-
kinnot voittajille ja lohdutuspalkinnot muille.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Alla on tietovisakysymyksia elintavoista, eli liikunnasta, unesta, palautumisesta ja
ravinnosta. Jakautukaa pareiksi, joukkueiksi tai pelatkaa yksiléind. Sopikaa jokaiselle pelaajalle,
parille tai joukkueelle jokin eldin, jota heidan pitda matkia eleilld ja &anilld vastatessaan. Hyvia
vaihtoehtoja ovat esimerkiksi pupu, lehma, koira, kana tai vuohi.

Esita sitten kysymys ja vastausvaihtoehdot yksi kerrallaan. Nopeimmin omaa eldintaan esit-
tdmaan alkanut saa vastausvuoron. Oikeasta vastauksesta saa yhden pisteen. Jos vastaus ei
osunut oikeaan, saavat muut vastata ja yrittaa varastaa pisteen. Paljasta lopuksi oikea vastaus
ja vastauksen perdssa kerrotut lisatiedot. Eniten pisteita kerdnnyt pelaaja, pari tai joukkue voit-
taa. Keskustelkaa lopuksi vaittamista.

Voitte myds pitda perinteisen "suljetun” tietovisan niin, etta kaikille ryhmalaisille, pareille tai
joukkueille jaetaan paperia ja kyna. Lue silloin kysymykset ja vastausvaihtoehdot yksitellen

ja anna hetki aikaa vastata. Siirry sitten seuraavaan kysymykseen. Kun kaikki kysymykset on
esitetty, parit vaihtavat vastauspapereita ja tarkistavat toisensa vastaukset. Oikeasta vastauk-
sesta saa yhden pisteen. Eniten pisteita kerannyt voittaa.

Kysymykset:

1. Jos ei liiku paljon, tdaydellad teholla ja suunnitelmallisesti, ei kannata liikkua ollenkaan.
A. Totta.
B. Tarua.

2. Proteiinia on vain punaisessa lihassa.
A. Totta.
B. Tarua.

3. Paljonko ihmiskehosta on nestettd? Noin
A. 20 %
B. 40 %
C. 60 %?
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4. D-vitamiinia saa eniten
A. leivasta
B. kasviksista
C. maitotuotteista

5. Mita tarkoitetaan liikuntaharjoittelun progressiivisuudella?
A. Sitd, ettd kaikki liikunta ei vaikuta kaikkiin samalla tavalla.
B. Sitd, etta lilkunta tuottaa hyétyja juuri niihin kehon osa-alueisiin, joita silla kuormi-
tetaan.
C. Sit4, etta kuormitusta ja haastetta pitdisi nostaa vahitellen.
D. Sit4, ettad liikkumalla saadut hyddyt palautuvat ennen pitkaa lahtétasolle, jos liikku-
minen lopetetaan.

6. Puoli kiloa kasviksia vastaa noin
A. 5-6
B. 8-9 kourallista pdivassa

7. Palautua voi vain nukkumalla.
A. Totta.
B. Tarua.

8. Kummassa on enemman kuitua?
A. keitetty peruna
B. kaurahiutale

9. Liikkumista sanotaan rasittavaksi silloin, kun syke nousee ja hengastyttas,
mutta puhuminen liilkunnan lomassa sujuu edelleen.
A. Totta.
B. Tarua.

10. Millaista ruokavaliota noudattaa fleksaaja?
A. Suosii ruokavaliossaan kasvispainotteisuutta ja esimerkiksi pitaa kasvisruokapaivig,
mutta ruokavalio ei ole varsinainen kasvissydnnin tyyppi.
B. Sy6 ainoastaan kypsentamatoénta kasvisruokaa, joka on tyypillisesti lammitetty
korkeintaan 40 celsiusasteeseen.
C. Ei sy6 mitdan eldinkunnasta peraisin olevia tuotteita kuten lihaa, kalaa, munia, mai-
totuotteita ja niiden johdannaisia.

11. Riittava suolan madra paivassa on enintdan
A.5g
B.10g
C.15¢g

12. Unen tarve
A. on sama kaikilla ja ikdan katsomatta.
B. vaihtelee elaman aikana.
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13. Falafel valmistetaan

A. lampaanlihasta.
B. ohrasuurimoista.
C. kikherneista.

14. Pomelo on

A. sitrushedelma.
B. liikuntalaji.
C. mindfulness-menetelma.

15. Mika tai mita on padel?

A. Mailapeli.
B. SUP-lautailuun tarkoitettu mela.
C. Eras paljasjalkakenkailyn muoto.

Oikeat vastaukset:

1.

B, tarua. Kaikki liikkuminen kannattaa. Arjen askareet, asiointimatkat ja lyhyet liikuntahet-
ket muodostavat merkittédvén osan viikon kokonaisaktiivisuudesta. Kevyelldkin liilkkkumisel-
la on lisdksi merkittdvd vaikutus esim. sydén- ja nivelterveydelle.

B, tarua. Proteiinia saa myés mm. kalasta, kananmunasta, pavuista, linsseistd, herneistd,
pdhkindisté, soijasta ja sienivalmisteista. Myés viljavalmisteissa on jonkin verran proteiinia.
Punaisen lihan saantisuositus on puoli kiloa viikossa. Ainakin osa eléinperdisestd proteii-
nista kannattaa korvata kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla, sillé kasviproteiinien nauttiminen
edistddé mm. sydén- ja verisuoniterveyttd.

C. Ihmiskehosta jopa yli puolet on nestettd. Nesteen mdcdird vaihtelee yksiléllisesti mm. su-
kupuolen, iéin, pituuden ja painon mukaan. Nestettd tulisi tankata noin 1-1,5 litraa pdivit-
tdin. Kova fyysinen rasitus ja l@dmmin ilma lisGdvét nesteen tarvetta hieman.

C, maitotuotteista, erityisesti kasvirasvalevitteistd, joihin sitd lisdtéddn mm. tehostamaan
kalsiumin imeytymistd. Tatdkin enemmdn D-vitamiinia saadaan kuitenkin kalasta. Parhaita
D-vitamiinin ldhteitéd ovat nahkiainen ja ankerias, mutta myés kotimaiset kalat ovat D-vita-
miinirikkaita. Kalaa olisi hyvé nauttia ainakin 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen.

C. Progressiivisuus tai nousujohteisuus tarkoittaa sitd, ettd kunnon kasvaessa keho tottuu
rasitukseen. Vain sopivan rasittavalla liikkeellé on mahdollista saada hyétyjd. Siksi haas-
tetta on hyvd lisété sopivassa suhteessa. Jos siis aiemmin raskaalta tuntunut paino on nyt
sopiva tai jopa liian kevyt, pitdisi harjoittelua jatkaa isommalla kuormalla. Vaihtoehtoa A
kutsutaan liikunnan yksiléllisyydeksi, vaihtoehtoa B spesifisyydeksi ja vaihtoehtoa D pa-
lautuvuudeksi. Yhdessé vaihtoehdot A-D muodostavat liilkkunnan perusperiaatteet, joiden
huomioiminen lilkkuntaharjoittelussa auttaa saavuttamaan halutut tavoitteet.

5-6 kourallista. Yksi kourallinen eli annos on suhteellinen kdsite. Yhté annosta vastaa esi-
merkiksi yksi keskikokoinen tomaatti tai porkkana, 1,5 dl raastetta tai kypsennettyjé kas-
viksia, 1 dl marjoja tai yksi hedelmd. Yksi keskikokoinen omena painaa jo 170 grammaa, eli
kasvissuositus téyttyy jo melkein kolmella omenalla! Helpoimmin suosituksen saa tdyteen
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

lisaamadllé kasviksia jokaiseen ateriaan. Hyvd haaste on nauttia jokaisella aterialla viitté eri
vdristd kasvista, eli vihannesta, marjaa tai hedelméd.

B, Tarua. Palautuminen tapahtuu pddosin nukkumalla, mutta myés pdivéinaikaiset tauot ja
levidhdyshetket edistdvit sitd tehokkaasti. Levon aikana keho ja mieli palautuvat péivédn
kuormituksesta takaisin tasapainotilaan, homeostaasiin. Palautumista edistévét esim.
terveellinen ruoka, ystdvét, saunominen, hyvd kirja tai musiikin kuuntelu. Usein esimerkiksi
kevyt liikunta voi olla parempi vaihtoehto kuin téyslepo, josta liikkeelle lGhteminen voi olla
haastavaa.

B, kaurahiutale. 2 desilitrassa kaurapuuroa on ravintokuitua n. 2,6 grammaa, kun taas
yhdessd perunassa sité on noin 1 gramma. Kuitua tarvitaan pdivittdin vahintéddn 25-35 g.
Sitd saa tehokkaasti esimerkiksi tdysjyvdviljavalmisteista. Riittdvd kuidun saanti esim. aut-
taa painonhallinnassa, alentaa verenpainetta ja veren kolesterolitasoa, tehostaa ruoansu-
latusta ja pitdé huolta suoliston omista hyvélaatuisista mikrobeista ja vastustuskyvystda.

A, totta. Rasittavaksi liikkuminen muuttuu siiné vaiheessa, kun puhuminen liikkeen aikana
on vaikeaa tai mahdotonta. Molempia kestdvyysliikunnan muotoja kannattaa harrastaa
oman kunnon mukaan. Kestdvyystyyppinen liikunta tekee hyvéad erityisesti syddmelle, veri-
suonille ja keuhkoille ja auttaa painonhallinnassa.

A. Vaihtoehto B kuvaa raakaruokailijaa ja vaihtoehto C vegaania.

A, enintddn 5 grammaa. Aikuisille suositellaan suolaa vajaa teelusikallinen pédivédssé. Péivit-
tdisestd suolasta noin 80 % tulee elintarvikkeista, kuten leivéstd, juustosta, leikkeleistd ja
mausteista, piilosuolana. Suolaa kannattaa kéyttéd kohtuudella, silléd se nostaa verenpai-
netta, eikd lisdttyéd suolaa oikeastaan tarvittaisi lainkaan. Makuaisti myés tottuu vihdsuo-
laiseen ruokaan nopeasti.

B. Tyypillisesti 7-9 tuntia yéunta riittéd tdyttdmddn aikuisen henkilén unentarpeen. Liian
vdhdinen tai toisaalta liiallinen uni aiheuttaa aivosumua ja heikentéd esimerkiksi keskitty-
mis- ja reaktiokykyd. Riittdvdstd unen saannista kertoo parhaiten se, kun herédt aamulla
virkednd ja levdnneend.

C. Falafel on Lahi-iddstd kotoisin oleva hédrképavuista tai kikherneisté valmistettu kasvis-
pyorykkd.

A, sitrushedelmd. Suomalaisille tuntemattomampi pomelo siséltédé paljon mm. C-vitamii-
nia, joka suojaa flunssalta.

A, mailapeli. Padel on erddnlainen yhdistelmd tennistd ja squashia. Sitd pelataan kaksin-
tai nelinpelind.

Léhteet:
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Jata yksi, ota yksi

Talla kerralla lisataan viikkoon yksi pieni hyvaa tekeva valinta ja jatetdan yksi haitallisempi va-
linta pois. Valinnat voivat liittya samaan asiaan tai kahteen erilliseen terveystekoon. Tarkeinta
on, ettd ne on muotoiltu selkedsti ja tarkasti ja ne liittyvat keskeisesti omaa arkeen.

Jata yksi, ota yksi -tehtavasivulla on kaksi purkkia.

* Vasemmanpuoleiseen purkkiin kirjoitetaan yksi vanha huono tapa, jota vahennetaan
tai joka jatetdan viikon ajaksi kokonaan pois. Se voi olla esimerkiksi ”Vahennan jokaises-
ta juomastani kahvikupillisesta yhden sokeripalan.” tai "Jatan yhden tupakan paivassa
polttamatta.”.

* Oikeanpuoleiseen purkkiin kirjoitetaan yksi uusi teko, joka on hyvéksi terveydelle ja
edistaa hyvinvointia. Se voi olla esimerkiksi "Kayn paivittain lounaan jalkeen 10 minuutin
kavelyllda.”, ”Sydén jokaisella aterialla yhden omenan/porkkanan/tomaatin.” tai “Laitan
alylaitteet iltaisin kiinni klo 20.00.”.

Jakakaa valintanne toisillenne. Valintojen jakaminen muiden kanssa lisaa niiden toteutu-
misen todenndkdisyytta. Tsempatkaa toisianne, jos paatoksissa pysyminen tuntuu hanka-
lalta!

Muistiinpanoja:
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JATA
YKSI,
OTA YKSI

Jata pois yksi
HAITALLINEN tapa ja
kirjaa se purkin etikettiin.
Esimerkki: Vahennén
jokaisesta juomastani
kahvikupista yhden
sokeripalan.

TROPPI
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Suuret muutokset lahtevat
lilkkeelle pienistd teoista.

Aseta itsellesi kaksi pienta

hyvinvointitekoa ja seuraa

niiden toteutumista viikon
ajan

Omaksu itsellesi yksi
uusi HYVA tapa ja kirjaa
se purkin etikettiin.
Esimerkki: Kayn
paivittain 20 minuutin

kavelylla.




Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Tuumasta toimeen

Tavoite: Mietitaan omaan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia tavoitteita raittiissa ulkoilmassa ja

konkretisoidaan niihin liittyvia tekoja liikkeen kautta. Omien mietteiden yhdistaminen liilkkumi-

seen vahvistaa samalla muistijalkea.

Tarvittavat valineet:

Sdanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Lyhyt polku, jonka varrella on 3-5 maamerkkia (puita, kantoja, isoja kivia jne.) Tehtavan
voi myds tehda portaissa.

Ohjeet:

Suunnatkaa lahialueellanne sijaitsevalle rauhalliselle tienpatkalle, polulle tai portaille.
Jos teette tehtavan portaissa, huomioikaa, etta ne soveltuvat teidan kuntotasollenne ja
niissa on vahintaan 10 askelmaa.
Jakautukaa pareiksi. Miettikaa pareittain matkan aikana nykytilannetta:
= Mita parannettavaa teiddn elintavoissanne ehka on tai millaista muutosta haluaisit-
te saada niissa aikaiseksi?
= Onko olemassa jokin pidemman aikavalin terveystavoite tai -toive, jonka haluaisitte
elamassanne vield saavuttaa?
= Yrittakaa keksia molemmille ainakin yksi kehityskohde ja/tai tavoite.
Kun saavutte polun paahan tai portaiden juurelle, voitte vield varmistaa, ettd jokaisella
on jokin muutoskohde mielessa.
Lahtekaa sitten kirkastamaan tietdnne muutokseen alla olevien ohjeiden avulla. Lue oh-
jeita ryhmadlle yksi kerrallaan ja anna sitten hetki aikaa toteuttamiselle. Edetkda ryhma-
nd, mutta niin, etta jokainen peilaa kysymyksia omaan tilanteeseensa. Tehtavan aikana
ei ole valttamatonta puhua, mutta ajatuksia saa toki halutessaan jakaa, jos aikaa riittaa.
Ohjeita kannattaa soveltaa polun tai portaiden pituuden mukaan. Voitte my6s siirtya
maamerkilta maamerkille (esimerkiksi kahden puun valinen matka) askelten ottamisen
sijaan ja pohtia matkalla kysymysta.

* Ohjeet:

= Astu/nouse 1-5 askelta sen mukaan, kuinka monta tekijaa keksit, jotka tukevat
muutoksessa onnistumista tai tavoitteesi saavuttamista.

= Palaa sitten 1-5 askelta alaspdin sen mukaan, kuinka monta asiaa keksit, jotka
voivat olla hidasteena tai jopa esteena matkallasi.

= Astu/nouse sitten jokaista keksimdadsi hidastetta vastaava maara askelia eteen-/
ylospain ja mieti jokaiselle askeleelle yksi teko, miten paaset niista yli.

= Astu/nouse sitten 3 askelta ja mieti jokaisen askeleen kohdalla, millaisia luonteen-
piirteita tai henkisid voimavaroja tarvitset matkallasi onnistuneeseen muutokseen.

= Ota sitten 1-3 askelta takaisinpain ja mieti, mistd asioista voit joutua luopumaan
matkallasi.

= Huippu haamottaa jo: Mieti jokaiselle jaljelld olevalle askeleelle teko, jonka voit teh-
da onnistuneen muutoksen tai tavoitteen saavuttamisen eteen a) tdndan, b) talla
viikolla, c) tdssa kuussa, d) tana vuonna.
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= Viimeiselld askeleella mieti, miten palkitset itsesi onnistumisista matkan varrella ja
kun paaset maaliin.
= Astu viimeinen askelma yldspain ja tuuleta voiton merkiksi!
* Keskustelkaa lopuksi harjoituksesta ja napatkaa iloinen ryhméakuva, jonka jaatte toisil-
lenne.

Muistiinpanoja:
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Vahvista lihaksiasi

Talla kerralla teemana on lihaskunnon merkitys terveydelle ja
toimintakyvylle.

Tavoitteena on lisata tietoutta lihaskuntoharjoittelun tarkeydesta
ja innostaa etsimaan lilkkuntapaikkoja omalta paikkakunnalta.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle liikkumisen ja lihaskunnon harjoittamisen tarkeyttd alla olevan tekstin avulla.

* Sanotaan, ettd meiddt ihmiset on luotu liilkkumaan. Liikkkuminen pitédd kehomme kéynnissd
ja terveend. My6s useat pitkdaikaissairaudet pysyvét poissa tai lievittyvét lilkkkumalla sGén-
néllisesti ja sopivan tehokkaasti.

* Kaikkiin kehon liikkeisiin tarvitaan lihaksia. Riittdva lihaskunto mahdollistaa arkisten
askareiden suorittamisen, kuten séngystd tai tuolilta ylésnousemisen ja pukeutumisen. Se,
ettd lihaksissa riittéd voimaa, auttaa eldmddn itsendisté eldmdd ja esimerkiksi liilkkkumaan
paikasta toiseen oman mielen mukaan.

* Lihakset ovat my®ds siksi térkeitd, ettd ne suojaavat ja vahvistavat luita, tukevat nivelié ja
yllépitdvdt elimistén toimintaa. Omista lihaksista kannattaakin pitéd hyvdd huolta.

* Lihasvoima on parhaimmillaan ennen 30:ttd ikédvuotta ja heikkenee kiihtyvdlla tahdilla
50-vuotiaasta ldhtien. Lihasvoimaa ja -massaa lihtee etenkin jaloista ja keskivartalosta,
joissa niitd juuri tarvittaisiin eniten. Naisilta lihasmassaa lédhtee miehiG nopeammin muun
muassa hormonaalisten muutosten vuoksi ja siksi, ettd sitd on alun perinkin vihemmdn
kuin miehilld.

* |kddntyessd lihaskudos tuppaa korvautumaan rasvalla ja myés lihasten koko pienenee
(sarkopenia). Témd altistaa muun muassa kaatumisille ja liikkumisvaikeuksille. Lihasvoiman
ja -massan vihenemistd voi ehkdistd liikkumalla monipuolisesti ja ylipGatddn teettdamalld
lihaksilla téitd.

* Tutkimuksissa on havaittu, ettd lihasvoimaa voi parantaa séénnélliselld harjoittelulla vield
yli 90-vuotiaanakin. Koskaan ei siis ole liian myéhdistd aloittaa!

* Lihaskunnon heikkenemistd ja sen seuraamuksia ehkdisee my6s monipuolinen ja ter-
veellinen ravinto, josta saadaan riittdvdsti proteiinia. Hyvid proteiinin léhteitd ovat mm.
vdhdrasvaiset liha- ja maitotuotteet, kananmuna, palkokasvit, pdhkindt ja siemenet.
Helpoimmin riittdvédn méérdn proteiinia saa kasaan nauttimalla jokaisella aterialla jotain
proteiinipitoista.

* Kansalliset liikkumisen suositukset suosittelevat yli 65-vuotiaille henkiléille lihasvoimaa
harjoittavaa liiketté véahintédédn kaksi kertaa viikossa. Harjoittelu onnistuu mm. kotijumpalla,
ryhmadliikunnassa, kuntosalilla tai raskaita kotitéitd tehden.

* Lihaskuntoharjoittelu on turvallinen liikkumismuoto kaikenikdisille ja -kuntoisille, kunhan
liikkeet suoritetaan hallitusti ja rauhallisesti ja kiinnitetédén huomiota oikeanlaiseen suori-
tustekniikkaan.
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Keskustelu | noin 15 min

e Miten kukin teistd harjoittaa talla hetkellda omaa lihaskuntoaan? Miten lihaksia voisi vah-
vistaa arjessa, jos ei esimerkiksi voi tai halua ldhtea kuntosalille?

* Oletteko huomanneet, ettd teidan lihasvoimanne olisi vuosien saatossa heikentynyt?
Miten se nakyy arjessa ja mitd asialle voisi tehda?

* Millaisia lahiliikuntapaikkoja paikkakunnaltanne l8ytyy? Oletteko hyddynténeet niita?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtadvan nimi: Aivolihas toihin — 10 kysymysta lihaskunnosta

Tarvittavat vidlineet/tilat: Mahdollisesti pienet terveelliset palkinnot voittajille ja
lohdutuspalkinnot muille.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.
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Ohjeet: Alla on lihaskuntoon liittyvia tietovisakysymyksia. Jakautukaa pareiksi, joukkueiksi tai
pelatkaa yksiléina. Istuutukaa alas. Kerro sitten ryhmalaisille, etta esitat kohta yksitellen tieto-
visakysymyksia. Vastausvuoron saa nousemalla seisomaan mahdollisimman nopeasti. Voitte
my®ds sopia vastausvuoron saamiseksi jonkin toisen liilkkeen, joka sopii kaikille (esimerkiksi kasi-
en l@psaytys yhteen paan yldpuolella, lantion pyéritys, jne.).

Esita sitten kysymys ja vastausvaihtoehdot yksi kerrallaan. Oikeasta vastauksesta saa yhden
pisteen. Jos vastaus on vaarin, saavat muut pelaajat tai toinen joukkue yrittaa varastaa pisteen.
Paljasta lopuksi oikea vastaus ja vastauksen perassa kerrotut lisdtiedot. Keskustelkaa vaitta-
mista.

Kysymykset:

1. Kuinka monta lihasta ihmiskehossa on?
A. noin 200
B. hieman alle 500
C. yli600

2. Lihakset kasvavat heti ensimmaisesta harjoituskerrasta ldhtien. Totta vai tarua?
A. Totta.
B. Tarua.

3. Mika seuraavista on synonyymi lihaskuntoharjoittelulle?
A. vastusharjoittelu
B. painoharjoittelu
C. voimaharijoittelu

4. Pysyakseen kunnossa pitaa lihaksia harjoittaa joka paiva.
A. Totta
B. Tarua

5. Mitka seuraavista ovat hyvia fyysisen toimintakyvyn mittareita ikddntyneille
henkiloille?
A. penkkipunnerrus maksimipainoilla
B. kaden puristusvoima -testi
C. yhdella jalalla seisominen
D. tuolilta yldsnousu

6. Proteiini on lihasten rakennusainetta. Missa ndista on eniten proteiinia 100
grammassa?
A. kanan rintafilee
B. vaharasvainen maitorahka
C. soijarouhe

7. Mika on ihmiskehon voimakkain lihas?
A. hauislihas
B. iso pakaralihas
C. levea selkdlihas
D. isorintalihas
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8.

9.

Lihaskunto ei kasva enada 80 ikdvuoden jalkeen.
A. Totta.
B. Tarua.

Mika seuraavista vaittamista El pida paikkaansa?
A. Lammittely lihaskuntoharjoituksen alussa vahentaa loukkaantumisriskia.
B. Tuottaakseen hydtyja harjoituksessa pitda aina olla lisdpainoa mukana.
C. Lihakset kuluttavat energiaa levossakin enemman kuin rasvakudos.

10. Mita tarkoittaa lihasten reservikapasiteetti?

A. Lihasten kykya palautua rasituksesta.

B. Sita, ettd mitd enemman on lihasmassaa lahtotilanteessa, sitd enemman on mita
menettdd esimerkiksi sairastelun seurauksena.

C. FErityisesti alaraajojen ja keskivartalon lihaksiin kohdistuvaa surkastuttavaa sairautta.

Oikeat vastaukset:

54

1.

10.

C. Ihmiskehossa on yli 600 lihasta, jotka toimivat yhteistydssd ja osallistuvat mm. liikkeiden
tuottamiseen ja elinjérjestelmien yllapitGdmiseen.

A. Lihakset todellakin kasvavat heti ensimmdisestd oikein tehdysté harjoituksesta ldhtien.
Eiké olekin hienoa? Kasvun suuruus riippuu mm. siitd, kuka harjoittelee, harjoituksen luon-
teesta, syédystd ravinnosta ennen ja jélkeen sekd harjoitettavista lihasryhmistd.

Kaikki ovat oikein. Rakkaalla lapsella on monta nimed.

Totta ja tarua. Molemmat ovat tavallaan oikein, tédmé on siis kompakysymys. Toisaalta
liikkumalla saavutettuja hyétyjé ei ole mahdollista varastoida kehoon, vaan harjoittelun
pddtyttyd alkaa kehokin palautua hiljalleen ldhtétasolle. Toisaalta lihakset tarvitsevat
lepoa palautuakseen rasituksesta ja kasvaakseen.

B ja D. Kdden puristusvoima kertoo hyvin yleisestd lihasvoimatasosta. Molemmat testit
ennustavat mm. ennenaikaista kuolleisuutta ja liikkumiskykyd.

C. Kanassa proteiinia on 26,5 g/100 g, maitorahkassa 9,8 g/100 g ja soijarouheessa jopa
49,2 g/100 g. Yli 65-vuotiaille henkiléille proteiinia suositellaan 1,2-1,4 g/kg pdivdssd.

B. Tilavuuteen suhteutettuna voimakkain lihas kuitenkin on ulompi puremalihas. Kestédvyy-
dessd voiton puolestaan vie syddnlihas.

Tarua. Useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd lihasvoima karttuu oikeanlaisella, sGaéannélli-
selld harjoittelulla vielé hyvin ickkddndkin.

B. Oman kehon paino riitté& mainiosti lihasvoiman harjoittamiseen, varsinkin aluksi. Har-
joittelun edetessd vastusta voi nostaa asteittain, sillé lihas vaatii kuormitusta kehittydk-
seen. Lisdpainon sijaan kannattaa panostaa hyvddn suoritustekniikkaan.

B. Esimerkiksi vuodelepo, sairastelu tai aktiivinen tulehdus kehossa syévit tehokkaasti lihas-
massaa ja yleistd kuntotasoa. Mitd enemmdén lihasmassaa on alun perin, sitd enemmdn sitd
on "varaa” menettdad ilman, etté esimerkiksi arjen toimintakyky tai liilkkkuminen vaikeutuvat.
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Liikuntatroppi

Tarvittavat vilineet/tilat: Kokoa oma liikuntatroppisi -tehtavasivu (itsendisen tehtavan jal-
keen) ja siihen liittyvat liikeohjeet (10 sivua).

Esivalmistelut: Tutustu ennakkoon tehtavasivun liikkeisiin, jotta tiedat suurin piirtein, millaisia
liilkkeita on luvassa.

Ohjeet: Kaykaa lapi tehtavasivulla nimetyt liikkeet yhdessa jumpaten. Soveltakaa tarvittaessa
ja keksikaa halutessanne my®ds lisaa hyvia liikkeita. Tarkeinta on, etta lihakset paasevat toihin.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Kokoa oma liikuntatroppisi

Talla kertaa jokainen saa koota itselleen oman lihaskuntojumpan. Liikkeet ovat samoja, jotka
kaytiin yhdessa lapi edellisessa tehtavassa.

Kokoa oma liikuntatroppisi -tehtavasivulla on taulukko, jonka ylareunassa on nimetty kehon
osa-alue, jota pystyrivin liikkeet kuormittavat. Jokaiselta pystyrivilta valitaan yksi liike, jol-
loin lopputulokseksi saadaan viiden lilkkkeen kokonaisvaltainen jumppa. Jokaiselle liikkeelle on
annettu sanalliset ohjeet ja esimerkkikuvat tehtavan sivun jéalkeen. (My6s nama voi tulostaa
ryhmalaisille.)

Jumpan pystyy tekemaan ilman vdlineita tai kotoa ldytyvien jumppavalineiden (kasipainot,
jumppakuminauha, keppi jne.) kanssa. Kansalliset likkumisen suositukset kannustavat harjoit-
tamaan lihaskuntoa vahintaan kahdesti viikossa, ja tdmakin jumppa on siksi tarkoitus tehda
ainakin kaksi kertaa viikon aikana. Hyva toistomaara on 8-12 toistoa per liike. Liikkeita voi
tehda 2-3 kierrosta ja pitda kierrosten valilla 1-2 minuutin tauon.

Jakakaa toisillenne kuvia ja videoita liikuntasuorituksistanne ja kotoanne loytyvista
kotijumppavalineista. Voitte myos jumpata yhdessa!
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Muistiinpanoja:

56 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



KOKOA OMA
LIIKUNTATROPPISI 7550

Kokoa viiden liikkeen lihaskuntoharjoitus:
1. Valitse jokaiselta pystyrivilta yksi liike. Liikeohjeet 16ydat taulukosta.
2. Harjoittele suunnittelemallasi ohjelmalla 2-3 kertaa viikossa.

Sopiva toistomaara on 8-12 toistoa per liike. Tee liikkeitd 2-3 kierrosta.
Pida liikkeiden ja kierrosten valissa 1-2 minuutin tauko.

eeEes
L e
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1. PYSTYRIVI: LIIKKUVUUS

Tuulimylly
(kdsien pydritys: olkanivel, rintaranka, hartiaseutu)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa
asennossa. Ota toisella jalalla askel eteen. Ase-
ta saman puolen kasi vastakkaiselle puolelle
rintakehaa.

e Lahde sitten pyorayttamaan toista kasivartta
eteen- tai taaksepdin. Kasi piirtad suurta ym-
pyraa ja kulkee mahdollisimman lahelta korvaa.
Voit my6s tuoda sormet olkapaalle ja piirtaa
ympyrad kyynarpaalla.

* Tee molemmille puolille erikseen tai pyérita
molempia kasivarsia yhta aikaa. Vaihda myés
suuntaa ja kokeile pyorittaa kasia yhta aikaa eri
suuntiin.

Rangan rullaus
(hartiat, selkdlihakset,
takareidet, pakarat, pohkeet)

e Seiso ryhdikkaasti jalat
noin hartianlevyisessa
asennossa ja paino tasai-
sesti molemmilla jaloilla.

* Ldhde rullaamaan selka-
rankaa nikama nikamalta
alaspdin ja tuo sormia
kohti varpaita.

* Rullaa niin pitkalle kuin
tuntuu hyvalta, pysahdy
hetkeksi ja rullaa sit-
ten rauhallisesti nikama
nikamalta takaisin yla-
asentoon. Paa suoristuu
viimeisena.

* Jos haluat, voit jaada
hetkeksi ala-asentoon ja
keinutella selkaa puolelta
toiselle.
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Ladulla

(hiihtoliike: olkanivel, hartiat, rintaranka, reidet,
tasapaino)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa
asennossa. Polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Polvet ovat hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo ja nojaudu ylavartalosta hie-
man eteenpain. Lahde sitten heilauttamaan ka-
sivarsia vuorotahtiin eteen ja taakse kuin hiihtaisit.

* Jousta jokaisella heilautuksella polvista hieman
alaspain, niin saat jalatkin mukaan liikkeeseen.

Hyvaa huomenta
(lanneselkd, rintaranka, takareidet, pakarat)

e Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asennos-
sa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet ja var-
paat osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat hiukan
pehmeina.

* Aseta sormet korvien taakse, kyynarpaat osoittavat
sivuille.

e Lahde viemaan takapuolta taakse ja taivuta lantiosta
eteenpdin. Rintakeha laskeutuu maata kohti.

Pida selka suorana koko lilkkeen ajan.

e Laskeudu niin alas kuin sinulle sopii. Nouse pakaroita

ja takareisia puristamalla takaisin aloitusasentoon.

Jousiampuja

(vldselkd, hartian takaosa)

e Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla.

* Nosta kasivarret suoriksi eteesi.
Pida kuitenkin hartiat alhaalla.

e Lahde vetdmaan toista kyynar-
paata selkasi taakse kuin virit-
taisit jousipyssyn. Katse seuraa
katta.

* Pida hetki taka-asennossa.
Palauta kasi sitten takaisin
aloitusasentoon. Toista toiselle

puolelle.
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2. PYSTYRIVI: ALAVARTALO

Peppu penkkiin
(kyykky: etu- ja takareidet, pakarat, keskivartalo)

* Seiso ryhdikkaasti jalat hieman hartioita leveam-
massa asennossa. Polvet ja varpaat voivat osoit-
taa hieman ulospain.

¢ Aseta sormet korvien taakse, risti kasivarret rin-
nalle tai pida kasivarret suorina edessasi.

* Koukista polvia ja lahde viemaan takapuolta taak-
se kuin istuisit penkille. Pida selka suorassa ja kat-
se eteenpdin. Huomioi myds, etteivat polvet mene
sisdkiertoon, vaan osoittavat varpaiden kanssa

koko ajan samaan suuntaan.
* Laskeudu sinulle sopivaan kyykkyyn ja nouse pakaroita puristaen takaisin alkuasentoon.
Jos kaytossasi on penkki, laskeudu niin alas, etta takareidet hipaisevat penkin reunaa.

Potku eteen
(etureidet, keskivartalo, pakarat)

* |stu penkin etureunaan. Selka on
suorassa ja jalkapohjat lepaavat
tasaisesti maassa.

* Aktivoi keskivartalo ja lahde suoris-
tamaan toisen jalan polvea suoraksi.
Yrita saada varpaat osoittamaan
kohti taivasta.

* Pida hetki ja palauta takaisin alku-
asentoon. Toista toiselle puolelle.

* Huomioi koko lilkkeen ajan, ettei
lantio keinu puolelta toiselle, vaan pakarat ovat tukevasti kiinni penkissa.

Marjanpoiminta
(askelkyykky: etu- ja takareidet, pakarat, pohkeet,
keskivartalo, hauislihas)

e Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan.

* Otatoisella jalalla pitka askel eteen ja laskeudu jalkojen
vdliin. Takana olevan jalan polvi laskeutuu [&helle maata.

e Kauhaise ala-asennossa toisella kadella kuin poimisit
maasta marjoja.

* Ponnista takaisin alkuasentoon ja vaihda jalkaa. Kyykyn
voi tehdd eteen- tai taaksepain.
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Luistelu

(kyykky ja loitonnus: etu- ja
takareidet, pakarat, keskivartalo,
lonkan loitontaja, tasapaino)

e Laskeudu sinulle sopivan
syvyiseen kyykkyyn ja nouse
pakaroita ja takareisia purista-
malla takaisin yl6s.

* Ylaasennossa nosta toinen
jalka hieman irti maasta ja vie
jalkateraa sivulle tai hieman
takaviistoon.

* Voit napayttaa varpailla
maata tai pitaa jalan koko ajan
ilmassa.

* Tee sitten taas kyykky ja ylos
noustuasi loitonna toista jal-
kaa.

Lantionnosto
(pakarat, etu- ja takareidet,
alaselkd)

¢ Asetu selinmakuulle niin, etta
ylaselkasi on tuettuna penkin,
sohvan tai muun tukevan tason
reunaa vasten.

e Tasapainota asentoa avaamal-
la kddet T-asentoon vartalon
sivuille.

e Lahde sitten laskemaan ta-
kapuoltasi kohti maata. Pa-
laa takaisin aloitusasentoon
puristamalla pakaroita. Pida
selka suorassa ja keskivartalo
aktiivisena koko lilkkeen ajan.
Huomioi, ettet yliojenna lantiota
yldasennossa.

* Lisdhaastetta saat nostamal-
la yldasennossa toisen jalan
ilmaan tai pitamalla toista
jalkaa ilmassa koko liikkeen
ajan.

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali 61



3. PYSTYRIVI: KESKIVARTALO

Lankku
(staattinen pito: keskivartalo, pakarat, olkapddit)

* Asetu etunojaan penkkia tai muuta tasoa
vasten. Mitd matalampi taso, sitd haasta-
vampi liike. Liikkeen voi myds tehdd maassa
suorin kasin tai kyyndrvarsien varassa.

* Aktivoi keskivartalo ja tuo hantaluu lantion
alle, ettei alaselka pyoristy. Pida ylaselka
levedna ja niska selkarangan jatkeena.

¢ Pida asento, kunnes tunnet keskivartalossa
tarinda. Rentouta hetkeksi ja toista.

Mittarimato
(vatsarutistus: keskivartalo, tasapaino)

* Asetu istumaan penkin reunalle. Nojaudu hieman
taaksepain ja ota kasilla tukea penkista. Pida har-
tiat alhaalla ja niska rentona koko liikkeen ajan.

* Aktivoi keskivartalo ja tuo jalat yhteen. Nosta
sitten jalat irti maasta ja veda polvia rintakehaa

kohti. Palauta jalat suoraksi ja toista.

* Liikkeen voi myds tehda yhdella jalalla kerrallaan.
Lisdhaastetta saat nojaamalla kauemmas taakse
ja nostamalla jalkoja korkeammalle. Voit myo6s
pitda jalkoja ilmassa niin kauan kuin jaksat.

Vuorikiipeilija

(vinovatsarutistus: keskivartalo, tasapaino,

pakarat)

* Asetu etunojaan penkkia tai muuta tasoa
vasten. Mitd matalampi taso, sitd haasta-
vampi liike. Liilkkeen voi my&s tehdd maassa
suorin kasin tai kyyndrvarsien varassa.

* Aktivoi keskivartalo ja tuo hantaluu lantion
alle, ettei alaselka pyoristy. Pida ylaselka
levedna ja niska selkarangan jatkeena.

* Nosta toinen jalka irti maasta ja lahde
tuomaan polvea vatsan alle. Pida hetki ja
palauta toisen jalan viereen. Toista toisella
jalalla. Huomioi, ettei lantio keinu puolelta
toiselle.
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Koneen kaynnistys
(kulmasoutu: yldselkd, hartian
takaosa, hauislihas)

* Aseta toinen kasi penkille tai
muulle tasolle. Mita matalampi
taso, sita haastavampi liike. Ota
saman puolen jalalla askel kohti
penkkia. Toinen jalka on tuke-
vasti maassa vartalon takapuo-
lella.

* Lahde vetamaan vapaana
olevan kadden kyynarpaata
takaviistoon kuin vetaisit ruo-
honleikkurin kdynnistysnarusta.
Pida kyynarpaa hetki ylaasen-
nossa ja palauta takaisin alas.
Toista toiselle puolelle.

* Pida keskivartalo aktiivisena
ja niska selkarangan jatkeena
koko liikkeen ajan.

Ilmaa siipien alle
(vipunosto etunojassa: ylédselkd,
hartian takaosa, kdsivarret)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennos-
sa ja paino tasaisesti mo-
lemmilla jaloilla. Polvet ja
varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Polvet ovat hiu-
kan pehmeina.

e Aktivoi keskivartalo ja taivu-
ta lonkista hieman eteen-
pain. Kasivarret ovat rentoi-
na vartalon etupuolella.

e Lahde sitten levittdmaan
kasivarsia sivulle. Kyynar-
paat voivat olla hieman
koukussa. Pida hetki yla-
asennossa ja palauta alas.

e Pyri pitdmaan hartiat ren-
toina ja niska selkdrangan
jatkeena koko liikkeen ajan.
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4. PYSTYRIVI: YLAVARTALO

Kurkota puuhun
(pystypunnerrus: hartiat, kdsivarret,
rintalihaksen yldosa, keskivartalo)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa ja
paino tasaisesti molemmilla ja-
loilla. Polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan. Polvet ovat
hiukan pehmeina.

» Aktivoi keskivartalo. Nosta sitten
kadet noin korvien tasolle, rys-
tyset taivasta kohti. Kyynarpaat
osoittavat sivuille.

* Suorista sitten kadet paan yla-
puolelle kuin yrittaisit kurottaa
korkeaan puunoksaan. Palauta
kadet sitten takaisin korvien
tasolle.

¢ Jos haluat lisdhaastetta, nouse
varpaille samalla, kun nostat
kadet ylos.

Vilunvaristys
(hartioiden nosto ja vienti taakse:
hartiat, yldselkd)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin har-
tianlevyisessa asennossa ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla.

* Alkuasennossa kasivarret lepaavat
rentoina vartalon vierella.

* Nosta sitten hartiat kohtia korvia
ikdan kuin sinulla olisi todella kyl-
ma. Pida hetki ylaasennossa.

* Vie sitten hartiat taakse ja avaa
rintakeha. Pyri vetamaan olkapaita
yhteen vartalosi takana. Pida hetki
ja palauta kasivarret rennoiksi ta-
kaisin vartalon vierelle.
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Nyrkkeily ‘Q

(hartiat, kdsivarret, keskivartalo)

Nosto eteen
(vipunosto: olkapddt, keskivartalo)

Punnerrus
(penkkid vasten: rintalihakset, ojentajat, hartiat, keskivartalo)

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa
asennossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Polvet ovat hiukan pehmeina.

Nosta kadet rintakehan korkeudelle. Aktivoi kes-
kivartalo. Lédhde sitten suoristamaan kasia vuoro-
tellen eteen ikaan kuin nyrkkeilisit mielikuvitusvas-
tustajaa vastaan.

Pida lantio koko lilkkeen ajan eteenpain. Ylavartalo
kiertyy rennosti iskujen mukana.

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat hiukan pehmeina.
Tuo kasivarret vartalon etupuolelle. Kimmenet lepaavat reisilla.
Aktivoi keskivartalo. Lahde sitten nostamaan kasivarsia suorina
vartalon eteen, noin rintakehan korkeudelle. Pida hetki yldasen-
nossa ja palauta takaisin alas.

Voit my0s nostella kasiad vuorotellen ja kokeilla my&s nostoja
etuviistoon tai suoraan sivulle.

Asetu etunojaan penkkid, muuta tasoa tai seinda vasten.
Mita matalampi taso, sita haastavampi liike.

Tuo kddet hieman hartioita leveammalle. Koko kdmmen
osuu maahan ja sormet osoit-
tavat eteenpaéin.

Aktivoi keskivartalo. Laske
sitten rintakeha kasiesi valiin.
Kyynarpaat leviavat samalla
sivulle. Punnerra itsesi takai-
sin aloitusasentoon.

Pida keskivartalo tiukkana ja
niska selkarangan jatkeena

koko liikkeen ajan.
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5. PYSTYRIVI: TASAPAINO

Tappays

(tasapainon siirto: tasapaino,

keskivartalo, pakarat, lonkan seutu)

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoit-
tavat samaan suuntaan. Polvet
ovat hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo. Nosta
sitten toinen jalka hiukan irti
maasta ja lahde koskettamaan
sen varpailla ensin eteesi, sitten
sivulle, sitten taakse ja lopuksi
sisdkiertoon vartalon keskilin-
jan yli. Ota tukea tarvittaessa!l

¢ Huomioi, etta lantio on koko
ajan eteenpain ja tukijalan pa-
kara on aktiivisena.

e Katseen kohdistaminen yhteen
paikkaan helpottaa tasapainon
sdilyttamista. Lisdhaastetta
saat pitamalla liikkkuvaa jalkaa
koko ajan ilmassa tai nostamal-
la jalan korkeutta.

Moikkaa kaveria
(kylkivenytys ja -taivutus: kylkilihakset,
keskivartalo, pakarat, tasapaino)

e Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla.

» Aktivoi keskivartalo. Siirra sitten toinen jalka toisen
taakse vartalosi takaviistoon. Nosta saman puolen kasi
suoraksi ylos. Ota tukea tarvittaessal!

¢ Jos haluat, voit taivuttaa vartaloa hieman sivusuunnassa
alhaalla olevan kaden puolelle.

* Palauta kasi alas ja jalka toisen vierelle. Toista toiselle
puolelle.
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Tahti tuikkii

(keskivartalo, tasapaino, pakarat)

Viivakavely
(tasapaino)

Askellus ja polvennosto

(etu- ja takareidet, pakarat, keskivartalo,
tasapaino)

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-
vyisessa asennossa ja paino tasaisesti
molemmilla jaloilla. Polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan. Polvet
ovat hiukan pehmeina.

Aktivoi keskivartalo. Nosta toinen
jalka irti maasta. Nosta samalla vas-
takkaisen puolen kasi suoraksi ylaviis-
toon. Pida selka suorassa ja vartalo
pitkana koko lilkkkeen ajan. Palauta
takaisin alkuasentoon. Vaihda puolta.
Jos haluat lisahaastetta, tuo polvi ja
kyynarpaa yhteen vartalon edessa.
Pida hetki ja palauta alas. Ota tukea
tarvittaessal

Aseta jalkaterat perakkain kuin kavelisit suoralla
viivalla. Taaimmaisen jalan varvas koskettaa
etummaisen jalan kantapaata jokaisella askeleella.
Kavele ensin eteenpadin ja sitten taaksepain. Ota tarvit-
taessa tukea tai tuo kadet sivuille tasapainottamaan.
Lisdhaastetta saat koskettamalla sormilla maata jokai-
sen askeleen jalkeen.

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-
vyisessd asennossa ja paino tasaisesti
molemmilla jaloilla. Polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan.

Ota askel portaalle tai korokkeelle.
Ojentaudu ylhaalla suoraksi ja palaa
rauhallisesti takaisin alas. Toista toi-
selle puolelle.

Jos haluat lisahaastetta, nosta yla-
asennossa toisen jalan polvi ylos. Pida
hetki ja palauta jalka toisen viereen.
Ota tukea tarvittaessa!
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Punttia ulkona

Tavoite: Lahdetdan yhdessa tutustumaan paikkakunnan liilkuntapaikkoihin. Yhdessa tekeminen
antaa tsemppid harjoitukseen. Muilta voi myds saada hyvid ideoita omaan liilkepankkiin tai jopa
uuden treenikaverin!

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Mahdollisesti dlypuhelin ja Google Maps -sovellus.
* Halutessanne danentoistolaite ja sopivan menevaa taustamusiikkia.

Ohjeet:

* Suunnatkaa etsimaan oman paikkakuntanne ulkoliikuntapaikkoja. Kiertakaa keskeiset
ulkokuntosalit, kuntoportaat ja muut lilkuntapaikat ja tutustukaa niiden tarjontaan. Ja-
kakaa keskendanne kokemuksia ja vinkkeja jumppaamiseen.

* Kun ldydatte hyvan paikan, tehkaa siella lyhyt yhteinen kiertoharjoitus. Monella ulko-
kuntosalilla kirjalliset liikeohjeet ja esimerkkikuvat [6ytyvat laitteiden kyljista. Voitte
myo6s hyddyntaa esimerkiksi Kokoa oma liikuntatroppisi -tehtavan liikkeita tai netista
l6ytyvia vinkkeja.

* Napatkaa kuvia l6ytamistdnne lilkuntapaikoista ja jakakaa niita toisillenne vinkeiksi tule-
vaisuuden liikuntahetkia varten.

* Ottakaa myos yhteiskuva aktiivisesta porukastanne!

Muistiinpanoja:
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Merkityksellinen musiikki

Taman kerran teemana ovat musiikin kuuntelun ja soittamisen
hyvinvointivaikutukset.

Tavoitteena on, ettd ryhmaldiset loytavat enemnman musiikkia
eldmaansa ja harjaantuvat ilmaisemaan itseaan musiikin avulla.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle musiikkiteemaa alla olevan tekstin avulla.

e Mieti hetki, millainen maailma olisi ilman musiikkia.

* Musiikki on yksi keskeinen kulttuurin muoto, ja musiikin kuuntelulla ja soittamisella on mo-
nenlaisia tutkittuja terveyshyétyjd. Musiikin hyvad tekevdt vaikutukset alkavat vélittémdés-
ti, kun ihminen kuulee musiikkia.

* Musiikki aktivoi laaja-alaisesti eri aivoalueita ja niiden hermosoluja. Musiikin kuuntelu ja
musisointi vilkastuttavat aivojen ja kehon verenkiertoa ja aineenvaihduntaa.

* Sddénnéllinen musiikkiharrastus ylldpitdd ja voi jopa kehittdd aivojen ns. normaalia toimin-
taa, kuten tiedonkdsittelyd, tarkkaavaisuutta, keskittymiskykyd ja muistia. Myés uusien
asioiden oppiminen voi helpottua.

* Instrumentin soittaminen on tutkimuksissa yhdistetty parempaan fyysiseen toimintaky-
kyyn ja motoriikkaan sekd parempaan hengityselimistén terveyteen.

* Musiikilla voi myés sdddellé mielialaa: Lahelld sydédmen syketté oleva musiikin rytmi rau-
hoittaa ja sydédmen sykettd nopeampi rytmi antaa energiaa. Rasittavan lilkkunnan yhte-
ydessd musiikin on havaittu aktivoivan aivojen mielihyvd- ja palkitsemisjérjestelmdd ja
auttavan jaksamaan pidempddn.

* |[tselle mieluisa musiikki madaltaa verenpainetta, hidastaa syddmen sykettd ja palauttaa
elimistéd kuormituksesta. Musiikkia onkin kdytetty lievittdmddn stressié ja ahdistuneisuut-
ta esimerkiksi lGdkdrin vastaanotolla tai leikkauksen jélkeen. Musiikin kuuntelulla on myés
havaittu olevan kipua lievittévia vaikutuksia.

* Musiikki on kaikille ihmisille yhteinen ilmié, jonka ymmértédmiseen tai josta nauttimiseen ei
vdlttdmdattd tarvita sanoja. Juuri musiikin onkin todettu yhdistévén ihmisid toisiinsa tehok-
kaammin kuin muut sosiaaliset harrastukset. Tutkimuksissa on jopa havaittu, ettd samassa
tilassa musiikkia kuuntelevien ihmisten kehot alkaisivat toimia samaan tahtiin.

Léhteet:
Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Sihvonen, A.J. ym. 2014. Musiikin vaikuttavuus aivojen kuntoutuksessa. Lédketieteellinen aikakauskirja Duo-
decim 130 (18), 1852-1860.

Balbag, M.A. ym. 2014. Playing a Musical Instrument as a Protective Factor against Dementia and Cognitive
Impairment: A Population-Based Twin Study. International Journal of Alzheimer’s Disease, 836748.

Aivoliitto. 2018. Musiikki antaa aivoille siivet. Viitattu 9.10.2021.
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Keskustelu | noin 15 min

* Millaisesta musiikista te pidatte? Jos teiddn pitaisi valita jokin musiikkikappale piris-
tdmaan, kun mieli on maassa, minka valitsisitte? Entad millaisen kappaleen valitsisitte
lenkkipolulle?

* Soittaako joku teistd jotain soitinta? Oletteko koskaan olleet mukana esimerkiksi bandi-
toiminnassa tai soittaneet orkesterissa?

» Kayttekd konserteissa? Onko musiikkimakunne muuttunut vuosien varrella?

* Miten musiikki tuntuu kehossa? Saako kukaan teista kylmia vareita musiikkia kuunnel-
lessaan?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Musiikki tunteiden tulkkina
Tarvittavat valineet/tilat: dlylaite ja YouTube tai muu &anentoistolaite ja esim. CD-levyja.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi valmiiksi mahdollisimman
erilaisia musiikkikappaleita YouTubesta tai esimerkiksi CD-levyilta. Sopiva maara on 6-8 kappa-
letta, rippuen kdytettavissa olevasta ajasta ja kappaleiden pituuksista. Ideana on, ettd musiik-
kikappaleita on useista eri tyylilajeista ja aikakausilta.

Alla on esimerkkikappaleita, joita loydat YouTubesta, mutta voit myds soittaa taysin omia valin-
tojasi tai esimerkiksi taman hetken kuumimpia hittikappaleita.

Esimerkkikappaleita
* Rajaton — Eleanor Rigby
* Eddy Kenzo - So good
* Lordi- Hard Rock Hallelujah
* Paleface - Miten historiaa luetaan?
* Chopin - Spring Waltz
e John Denver - Country Road
* Eppu normaali — Puhtoinen lahtoni
* Alan Walker - Faded

Ohjeet: Soita ryhmalle erilaisia musiikkityyleja edustavia kappaleita. Voit paattaa, kuuntelette-
ko kappleet kokonaan vai vaihdatteko kappaletta esimerkiksi minuutin kuuntelun jalkeen. Voitte
kuunnella musiikkia paikallanne silmat kiinni tai tanssia omalla tyylillanne. Erilaiset musiikkityy-
lit kirvoittavat varmasti myds erilaisia tanssityyleja!

Hetken kuunneltuanne pysaytéa kappale ja ohjeista ryhmalle &énestystyyli: nouskaa seisomaan
ja ojentautukaa pystyyn sen mukaan, mita mielta olette kappaleesta: Menemalla matalaksi/
kyykkyyn ei pida kappaleesta lainkaan (kouluarvosana 4). Puolestaan ojentautumalla oikein
pitkaksi, jopa varpaille asti, tykkaa kappaleesta todella paljon (kouluarvosana 10).
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Keskustelkaa lopuksi kuulemastanne musiikista. Mitka kappaleista olivat teidan mielesténne
parhaita? Millainen vaikutus eri musiikkityyleilla oli kehoon: antoiko jokin kappale esimerkiksi
"virtapiikin” ja tuottiko jokin toinen puolestaan selkedsti rentoutuneemman tunnelman?

Vaihtoehto 2

Tehtéavan nimi: Peilaustanssi
Tarvittavat vilineet/tilat: Laite, josta soittaa musiikkia. Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi valmiiksi muutama meneva
musiikkikappale. Esimerkiksi marssi- tai diskomusiikki soveltuu tehtavaan hyvin.

Ohjeet: Jakautukaa pareiksi ja asettautukaa kasvokkain, noin 1-1,5 metrin paahan toisistanne.
Ohjeista ryhmalle, ettd tarkoituksena on, ettd toinen parista alkaa liikehtid ja tanssia haluamal-
laan tyylilla. Toisen tehtava on matkia liilkkeitda mahdollisimman tarkasti ja toimia toisen peiliku-
vana. Laita sitten musiikki soimaan. Tanssikaa muutaman minuutin ajan ja vaihtakaa sitten roo-
leja niin, etta asken tanssittanut matkii nyt toisen tanssia. Voitte myds vaihtaa lennosta pareja.

Tehtavan voi tehdd myos yhteisesti koko ryhman kesken: Laittakaa musiikkia soimaan. Paatta-
kaa, kenen liikehdintaa matkitaan ensimmaisena. Vaihtakaa sitten seuraavaan henkilé6n jne.,
kunnes kaikki halukkaat ovat paasseet olemaan esikuvana.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Mita musiikki sinulle merkitsee?

Talla kerralla jaetaan omaa lempimusiikkia ja merkityksellisia musiikkikappaleita muiden kans-
sa. Musiikkia l8ytyy kattavasti YouTubesta, mutta sita voi kuunnella my6s CD- tai levysoittimel-
la ja radiosta. Omien kestosuosikkienne lisdksi tutustukaa uuteen musiikkiin ja testatkaa myds
aivan uudenlaisia musiikkityyleja. Sellaisiakin kappaleita saa jakaa, joista ei itse niin valita!

Lisatehté@vana on haastatella oman lahipiirin nuorta henkilda ja jakaa hanen lempikappaleensa
muille. Onko teidan ja nuorison musiikkimaussa eroja? Mita mielta olette nykynuorison musiikki-
mausta?

Jakakaa keskenanne myds tunnelmia ja muistoja, joita musiikki teissa herattaa.

Muistiinpanoja:
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MITA MUSIIKKI
SINULLE

MERKITSEE? 5

1]

Tdytd timi viikko musiikilla!

Kuuntele musiikkia esimerkiksi YouTubesta,

radiosta, CD-levylti tai vinyylilta.

Etsi
1) Sinulle merkityksellinen musiikkikappale
2) Unohdettu suosikki

3) Uusi mukaansa tempaava hitti

Haastattele lisiksi ldhipiirisi nuorta ja kysy,

mika hinen lempikappaleensa on.

Jaa loydoksesi muille ryhmiildisille ja tutustu

muiden valintoihin.

TROPPI
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Keho-orkesterit kilpasilla

Tavoite: Heittdydytdan musisoimaan yhdessa ja kokeillaan samalla erilaisia luovia tapoja tuot-
taa aanta. Erilaisten &anien ja rytmien tuottaminen ilman soittimia ruokkii mielikuvitusta ja
kekselidisyyttd. Yhdessa musisoiminen hitsaa ryhmaa paremmin yhteen ja tuottaa taatusti
hauskoja muistoja, joista riittad puhuttavaa tulevaisuudessakin!

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* |loista ja heittdytyvaa asennetta seka ripaus luovuuttal

Ohjeet:

* Siirtykaa ulos kokoontumispaikkanne lahistélle. Esimerkiksi nurmialue, metsdpalsta tai
puisto sopii hyvin.

» Jakautukaa kahdeksi yhtyeeksi. Kumpikin yhtye valmistelee luovan musiikkiesityksen
kayttamalla soittimina omia kehojaan ja ymparistosta loytyvia esineita tai asioita (puun-
rungot, kivet, maanpinta jne.). Halutessanne voitte myds laulaa.

 A&ni4 voi tuottaa esimerkiksi:

= taputtamalla tai hieromalla kasia yhteen.

= koputtamalla kepillad puuta tai kivid toisiaan vasten.

= tomistelemalla tai raahaamalla jalkoja maanpintaa vasten.
= lapsyttelemalla kasilla reisid, vatsaa tai rintakehaa.

= rummuttamalla onttoa puunrunkoa.

» kahisuttamalla vaatteita.

= viheltdmalld, hyrdilemalla ja laulamalla.

* Musiikkiesitys voi olla tdysin omasta paasta keksitty tai sitten musiikkikappale, jonka
kaikki tuntevat. Sdestdkaa silloin musiikkikappale keksimillédnne soittimilla ja laulakaa tai
hyrailkaa sanat.

* Sopikaa yhdessa, kuinka kauan esitysten valmisteluun kdytetaan aikaa. Sopiva aika on
noin 15-20 minuuttia.

* Valmisteluajan paatyttya esittakaa musiikilliset mestariteoksenne toiselle joukkueelle.
Toinen joukkue voi videoida esityksen ja lahettda sen muistoksi esimerkiksi yhteiseen
WhatsApp-ryhmaan.

* Alk&a olko liian kriittisia, vaan heittdytyk&a rohkeasti mukaan ja kokeilkaa luovasti erilai-
sia tapoja tuottaa danta keholla ja luonnonesineilla — musiikkiesitys on kertaluontoinen
elamys ja se saa nakya! Tarkeintd ei ole lopputulos, vaan hauskanpito.

* Toinen joukkue voi videoida esityksen ja lahettda sen muistoksi esimerkiksi yhteiseen
WhatsApp-ryhmaan.
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Loyda luontokosketus

Talla kerralla teemana on luontokosketus ja luonnon terveytta
edistavat vaikutukset.

Tavoitteena on nauttia luonnosta kaikilla aisteilla: tunnustellen,
haistellen, katsellen, kuulostellen — ehka jopa maistellen!

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle luonnon terveysvaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

Tiesitkd, ettd luonto on tdynnd mikroskooppisen pienid eliéitd, joilla on terveysvaikutuksia?
Nditd eliéitd eli mikrobeja sijaitsee runsaasti maaperdssd ja kasvien rungoilla ja lehdilld.
Esimerkiksi tihetissé metséssd tien raivaaminen, puista tuen ottaminen tai marjastaminen
siirtdd@ mikrobeja iholle, josta ne padatyvdat myds muualle elimistéén.

Monet kasvit my®és erittévdt ilmaan antimikrobisia yhdisteitd ja haihtuvia 6ljyjd, fytonside-
ja. Fytonsidit on mahdollista haistaa, ja esimerkiksi pihkan ja méntymetsén tuoksu johtuvat
niistd. Fytonsidit pddtyvdt hengityksen mukana keuhkoihin ja muualle elimistéén ja vaikut-
tavat kemiallisesti esimerkiksi muistia sddteleviin aivoalueisiin.

Fytonsideilla on tutkimuksissa havaittu mm. verenpainetta alentavia, hermostoa rauhoit-
tavia ja kehon vastustuskykyé tehostavia yhteyksiéd. My6s ahdistuneisuus ja alakulo saatta-
vat lieventyd raitista ilmaa hengittelemdlld.

Niin sanotun biodiversiteettihypoteesin mukaan monipuolinen luontokosketus rikastuttaa
ihmiskehon luonnollista mikrobistoa ja auttaa elimistéd erottamaan haitalliset taudinaihe-
uttajat hyédyllisistd bakteereista.

Luonnossa oleskelun on joissain tutkimuksissa havaittu mm. laskevan elimistén tulehdusti-
laa ja helpottavan hengitys- ja astmaoireita.

Erédssé tutkimuksessa metsépohjaisen kasvuston tuominen pdivékodin pihalle monipuo-
listi lasten ihon ja suoliston mikrobistoa ja lisési heidén vastustuskykydédn. Vaikka vastus-
tuskyky luodaan pitkadlti jo lapsuudessa, tekee luontoaltistus hyvédd myds mydhemmissé
eldmdnvaiheissa. Esimerkiksi istutustyét pihalla tai puutarhassa, multien vaihtaminen ja
viherkasvien hoitaminen lisGdvdt luontokosketusta arjessa.

Luonnon hyvéda tekevdd voimaa voi nauttia myés sisdisesti esimerkiksi marjojen ja muiden
luonnonantimien kautta. Marjat ja sienet sisdltévdt runsaasti erilaisia vitamiineja, kiven-
ndisaineita ja kuitua, mutta vain vdhdn energiaa. Marjoissa on liséksi ihmiselle hyédyllisic
fenoliyhdisteitd ja antioksidantteja. Sdénnéllisen marjojen nauttimisen on havaittu olevan
hyédyllisté mm. syddmen, verisuonien ja aivojen terveydelle.

Léhteet:

Haahtela, T. ym. 2017. Luontoaskel tarttumattomien tulehdustautien torjumiseksi. Ldéketieteellinen aika-
kauskirja Duodecim 133 (1), 19-26.

Kuo, M. 2015. How might contact with nature promote human health? Promising mechanisms and a possible
central pathway. Frontiers in Psychology 6, 1093.

Piippo, S. 2017. Elinvoimaa puista. Minerva Kustannus Oy: Helsinki.
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Andersen, L. ym. 2021. Nature Exposure and Its Effects on Immune System Functioning: A Systematic Re-
view. International journal of environmental research and public health 18 (4), 1416.

Térrénen, R. 2017. Kirjallisuusselvitys: Tutkimustietoa mansikan, vadelman, mustaherukan, mustikan ja
puolukan terveysvaikutuksista. Hyvinvointia elintarvikkeista -hanke. Kansanterveystieteen ja kliinisen
ravitsemustieteen yksikké: Ité-Suomen yliopisto.

Keskustelu | noin 15 min

» Keskustelkaa luontokosketuksesta: Mita se tarkoittaa teille? Miten luonnossa liikkkumi-
nen tai sen kokeminen ehka mielestanne eroaa nyt ja ennen?

* Mitd teitte luonnossa lapsina? Millaisia leikkeja tai peleja pelasitte? Teettekd samoja
asioita nyt? Miksi tai miksi ette?

* Harrastatteko jotain, missa saatte konkreettista luontokosketusta maaperaan tai kas-
veihin (esimerkiksi puutarhanhoito, puutyét, marjastus, sienestys, viherkasvien hoito,
joulukuusen haku metsasta)?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Jokamiehenoikeudet-visa

Tarvittavat vilineet/tilat: Jos haluatte kisailla perinteisessa tietovisassa, varatkaa joukkueille
paperia ja kyna vastauksien kirjaamista varten.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Ohessa on jokamiehenoikeuksiin liittyvia vaitteitd. Vaitteisiin vastataan joko kylla tai ei.
Keksikda yhdessa ensin jokin liike, joka kuvastaa kylld-vastausta ja jokin toinen, joka kuvastaa
ei-vastausta. Kylla-vastaus voi esimerkiksi olla lantion pyéritys ja ei-vastaus puolestaan mieli-
kuvitushiihto.

Lue alla olevat vaitteet yksi kerrallaan ryhmaldisille ja anna aikaa vastata liikkeella. Paljas-

ta oikea vastaus (suluissa) ennen seuraavaa vaitettd. Voitte myds kisailla visassa joukkueina:
Joukkue voi napata vastausvuoron itselleen tekemalla valitsemanne liikkeen mahdollisimman
nopeasti. Voitte myds kayda kaikki vaittamat lapi, kirjata vastauksenne paperille ja kayda oikeat
vastaukset lopuksi lapi.

Lue alustukseksi tdma lause: "Jokamiehenoikeuksilla tarkoitetaan kaikkien yhteista oikeutta
kayttda luontoa ja esimerkiksi liikkua sielld ilmaiseksi rilppumatta siitd, kuka alueen omistaa.
Luen seuraavaksi yksi kerrallaan asioita, joita saa tai ei saa tehda luonnossa jokamiehenoikeuk-
sien puitteissa. Sallivatko jokamiehenoikeudet...

* poimia sienid ja marjoja? (Kylla)

* yOpya teltassa? (Kylla. Tilapdinen oleskelu ja yépyminen sallittu, kunhan sen tekee riitta-
van etaalla asumuksesta. Kansallispuistossa telttailla saa vain merkityilla paikoilla.)

* katkoa oksia puista? (Ei)

* hiihtaa talvella jarven jaalla? (Kylld)

e poimia luonnonkukkia? (Kylla)
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* rikkoa linnunpesia? (Ei)

* kaataa puita? (Ei)

* onkia tai pilkkia lammella? (Kylla. Onkimista tosin voidaan rajoittaa joissakin vesistoissa.)

* poimia jakalaa tai sammalta? (Ei)

* tehda nuotion? (Kyllad/ei. Vain maanomistajan luvalla, kielletty palovaroituksen aikana,
kansallispuistossa sallittu merkityilla paikoilla.)

* ulkoiluttaa koiraa kuntopolulla ilman talutushihnaa? (Ei)

* veneilld tai uida? (Kylld)

* ottaa kaatunutta puuta tai oksia askartelutarpeiksi? (Ei)

* oikaista pihan tai viljelyspellon poikki? (Ei)

* kalastaa ja metsastaa? (Ei. Vaatii asianomaiset luvat.)

* ajaa mopolla metsassa? (Ei. Vaatii asianomaiset luvat.)

* kulkea luonnossa kavellen tai pyoraillen? (Kylla. Kuitenkin esim. "laskipyérailylle” on osoi-
tettu omat reittinsa, joita tulee kayttaa.)

Muistattehan myds, ettd jokamiehenoikeudet eivit ole sellaisenaan voimassa luonnonsuojelu-
alueilla.

Ldhde: Metsdhallitus. 2022. www.luontoon.fi.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Mielikuvajumppa - luontohommissa
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tehkaa yhdessa luontoaiheinen mielikuvajumppa. Jumpan voi tehda seisten tai istuen.
Jokainen tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liikkeet niiden
mukaisesti.

Lue ryhmalaisille liikeohjeet yksi kerrallaan. Liikkeet ovat varmasti tavalla tai toisella tuttuja, ja
jokainen voi tehda ne niin kuin ymmmartaa. Sopiva toistomaara on noin 10-15 toistoa per liike/
puoli. Liikkeitd voi tehdd myds aikaa vastaan, esimerkiksi yhden minuutin per liike.

* Puun sahaaminen. Kuvittele eteesi puu. Onko se pystyssa vai jo kaadettu? Ota sopiva
etukeno ja jannita keskivartalo. Tartu sahaan vahvemmalla kddelldsi ja ala sahata puuta
poikki, ensin kevyemmin ja kunnon loven saatuasi jo rivakammin. Liike tuntuu erityisesti
seldn puolella lapaluiden valissa. Kokeile vaihtaa saha myds toiseen kateen. Pyyhi lopuk-
si molemmilla kasilla hiked otsaltasi.

* Halonhakkuu. Nyt, kun puu on sahattu, taytyy se vield pilkkoa polttopuiksi talvea
varten. Kyykisty ja nosta puupélli tasolle, josta se on helpompi pilkkoa. Tartu sitten
kirveeseen. Pida jaloissa hartianlevyinen haara-asento, jannita keskivartalo ja heilauta
kirves vartalon edestd paan yli taaksesi ja takaisin alas pélliin. Tee viela muutama vahva
heilautus. Nosta sitten seuraava iso pélli korokkeelle ja pilko sekin klapeiksi.

* Haravoiminen. Pihatyot sen kuin jatkuvat. Nappaa seuraavaksi autotallin nurkalta ha-
rava. Ala haravoida pitkin vedoin nurmikolla olevaa hiekoitussoraa tai syksyisia lehtia,
kumpia siind vain naet. Haravoi ensin toiselta puolelta, vaihda sitten kadet toisinpain
haravan varrella ja haravoi myds toiselta puoleltasi.
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* Mullan méyhinta. Seuraavaksi siirryt kasvimaalle. Tana vuonna laitat kasvamaan lem-
pivihanneksiasi. Mita ne ovat? Kauhaise kadelld syva kuoppa maahan, aseta istutettavat
siemenet kuoppaan ja peita kuoppa kauhaisemalla maata pdalle lagjalla liikkeelld mo-
lemmilta puolilta. Tee mieleisesi kasvimaa ja peittele siemenet huolella.

* Lypsaminen. Hei hetkinen, nyt olet maatilalla! Edessasi odottaa suuri, uljas lehma lypsa-
mista. Oletko lypsanyt aikaisemmin? Jos olet, tiedatkin, miten homma toimii. Jos et ole,
tartu rohkeasti mutta lempeasti utareisiin ja nayta taitosi.

* Omenanpoiminta. Omenoita on taas tullut enemman kuin olisi tarpeen. Kurkota poimi-
maan kypsa omena korkealta puusta. Kurkota varpaille asti, jos pystyt. Nappaa hedelma
ensin kateesi oikealla, sitten vasemmalla ja taas oikealla kadella.

* Sienten tai marjojen kerdily. On sadonkorjuuaika. Poimit aineksia piirakkaan, jonka aiot
nauttia iltapaivakahvin tai -teen kanssa. Mita piirakkaasi tulee? Poimi sopivia aineksia
joko metsamattaalta tai puutarhastasi. Poimiminen on tarkkaa sormity6td, etteivat
marijat litisty tai sieniin jaa ylimaaraista likaa. Jos olet nopea, ehdit palata keittiéon ja
vield py6rayttaa taikinankin.

* Kukkien poimiminen. Paivakahvipdytaan sopii kivasti myés tuore kukkakimppu. Edes-
sasi avautuukin sopivasti kukkaketo. Kukkia on silmankantamattomiin kaikissa sateen-
kaaren vareissa. Kyykisty niin, etta saat poimittua maasta kukkakimpun. Ota kimppuun
useita erilaisia kukkia eri kohdista niittya. Nosta lopuksi valmis kimppu eteesi ja nuuhkai-
se sita oikein antaumuksella. Ah, onpa ihana tuoksu!

* Vihtominen. Kaiken puuhastelun jalkeen on kiva pesta poélyt pois saunan ldmmossa.
Istut saunan lauteilla. Ota kateesi vedessa liotettu tuore koivuvihta ja ala vihtoa silld it-
sedsi rintakehdsta aina varpaisiin saakka. Vaihda valilla katta ja vihdo myds toinen puoli
kehosta. Tunnet, miten verenkierto kiihtyy ja lamp6 leviaa koko kehoon.

* Laiturilla. Ja mika olisikaan mukavampaa saunan jalkeen kuin vilvoitella hetki aurin-
koisessa kesaillassa. Istut moékkirannassa laiturilla. Jalkasi roikkuvat laiturin reunan yli
sdaria myoten vedessa. Heiluttele jalkojasi vuorotahtiin. Tunne veden miellyttava vastus
ja virtaus varpaidesi valista. Rentoudu hetki ja nauti olostasi.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Mielenmaisemaa metsastamassa

Talla kerralla tehtavana on etsia ja valokuvata oma mielenmaisema. Maisema voi olla mika
tahansa maisema, joka tuntuu itselle tarkealtd, missa sielu lepaa tai mika vetda puoleensa kerta
toisensa jdlkeen. Se voi olla jokin tietty paikka, tunnelma tai hetki. Olennaisinta on, etta se on
itselle tarkea ja merkityksellinen.

Jakakaa toisillenne kuvia mielenmaisemistanne. Kertokaa omista maisemistanne ja
kommentoikaa toisten kertomaa. Tehkaa kokemuksesta yhteinen!
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metsdstimassé e
Ldhde ulos etsim@dn omaa mielen
maisemaasi.

Missd paikassa tai maisemassa sinun
sielusi lepdd ja tunnet olosi
kotoisaksi?

Kuvastaako paikka, maiseman vérit
tai siella vallitseva tunnelma
esimerkiksi luonnettasi tai olotilaasi?

Mikd paikassa puhuttelee sinua?
Kun Léyddt mielen maisemasi,

nappaa siitd kuva ja jaa se muiden
ryhméldisten kanssa.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Liikkeelle luontoon

Tavoite: Viritetaan aistit herkimmilleen ja ldhdetaan tutustumaan lahiluontoon erilaisten luon-
totehtavien kautta. Luonnon kokeminen eri aistien valityksella vahvistaa luontoyhteytta ja

edistaa samalla terveytta.

Tarvittavat vdlineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Liikkeelle luontoon -tehtavasivu.
* Halutessanne evaat luonnossa nautittaviksi.

Ohjeet:

¢ Lahtekaa ulos luontoon, esimerkiksi lahimetsaan.

* Tehkaa yhdessa Liikkeelle luontoon -tehtévasivun lehdissa olevia tehtavia.

* Keksikdaa myos lisda tehtavia ja muistelkaa, mita teitte luonnossa, kun olitte lapsia. Voi-
siko jotain sellaista tehda porukalla?

* Jos mielenne tekee kisailla, jakautukaa pareihin tai kahteen joukkueeseen ja katsokaa,
kuka saa suoritettua ensin jonkin annetuista tehtavista. Nopein ja luovin toteutus voit-
taal

* Ottakaa valokuvia luontotehtdvien tekemisesta ja jakakaa niita esimerkiksi ryhmanne

yhteiseen WhatsAppiin.

Muistiinpanoja:
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Aktiivisuutta aivoille

Taman kerran teemana on aivoterveys.
Tavoitteena on kiinnittaa huomiota tekoihin, joilla kukin meista
voi itse pitaa huolta aivoistaan ja edistaa niiden terveytta.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle aivoterveysteemaa alla olevan tekstin avulla.

Aivot vastaavat monipuolisesti erilaisista kehon toiminnoista, kuten ajattelusta, aisteista,
liikkeestd, tunteista ja kdyttdytymisestd.

Vanhetessa aivoissa tapahtuu rakenteellisia muutoksia ja mm. reaktiokyky ja muistin toi-
minta hidastuvat. Esimerkiksi muistisairaudet eivét kuitenkaan ole osa normaalia ikéénty-
mistd.

Aivojen muovautumiskyky sdilyy ldpi eldmdn. Aivojen terveyttd ja toimintakykyé on mah-
dollista ylldpitdd ja parantaa pitdmadllé aivoista huolta pdivittdin.

Aivot rakastavat terveellistd ravintoa, sdénnéllisté liikkumista, pdihteettémyyttd ja riittd-
v@d unta.

Sddnnéllinen ateriarytmi varmistaa aivoille tasaisen energian saannin ja pitada ajatukset

ja keskittymisen kasassa. Erityisesti riittédvéd pehmeiden rasvojen saanti, véhdsuolaisuus ja
riittévd nesteytys ovat aivojen kannalta tdrkeité.

Monipuolinen liikkuminen puolestaan auttaa pitdmédn verisuonet terveind ja verenpaineen
kurissa. Terveet verisuonet avustavat syddntd kuljettamaan aivoille riittGvdsti happea ja
ravinteita.

Sddnnéllinen liikkuminen voi jopa lisétd aivojen hermosolujen mddréé ja edistdd ajattelu- ja
muistitoimintojen sdilymistd. Lihaskunnosta huolehtiminen voi liséksi ehkdistd kaatumisia
ja my6s sillé tapaa suojella aivoja kolhuilta.

Laadukas uni on térkedd, sillé aivot puhdistavat, huoltavat ja korjaavat itseédn syvdn unen
vaiheissa. Esimerkiksi uusien asioiden muistiin painaminen tapahtuu nukkuessa. Myés riit-
tdvd lepo ja rentoutuminen on térkedd aivojen hyvinvoinnin kannalta.

Sosiaalisuus ja hyvét ihmissuhteet tekevdt hyvdd aivoille. Mukava yhdesséolo ja puuhastelu
muiden ihmisten kanssa laskee kehon stressitasoa, pitdé aivot kdynnissé, hellii syddmen
terveyttd ja pitdé mielen korkealla.

Sanotaan, ettd aktiiviset aivot ovat terveet aivot. Aivot tarvitsevatkin myés tekemistd ja
riittdvdsti haasteita voidakseen hyvin. Uusien asioiden kokeileminen ja rutiinien rikkominen
aktivoi monipuolisesti eri aivoalueita ja vahvistaa niiden vélisiG hermoyhteyksid. Kannattaa
siis mennd, tehdd, osallistua, kokea, harrastaa ja kokeilla - siité aivot pitévat! Aristoteles
sen jo sanoi: "Jos haluaa ajatella, tédytyy ensin kdvelld, ettd ruumis [Gmpenee.”
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Léhteet:

Lisko, I. ym. 2020. How can dementia and disability be prevented in older adults: where are we today and
where are we going? Journal of Internal Medicine 289 (6), 807-830.
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Aivosddtié ja Merck Oy, Finland. 2021. Mitd ovat aivoterveelliset elintavat? www.rakkaataivot.fi. Viitattu
19.10.2021.

Léadkadrikirja Duodecim ja Suomen Akatemia. 2020. Konsensus 2020 Aivot ja mieli.

Céne, C. ym. 2022. Effects of Objective and Perceived Social Isolation on Cardiovascular and Brain Health: A
Scientific Statement From the American Heart Association. Journal of the American Heart Association
11 (16), e026493.

Keskustelu | noin 15 min

Mietittekd aivoterveyttd, kun teette paivittdisia ruokailuun, liikkumiseen tai uneen liitty-
via valintoja? Onko teilld aivoterveytta edistavia harrastuksia?

Kokeiletteko mielellanne uusia asioita vai oletteko tapojenne orjia? Miten arkeen saisi
lisattya uusia kokeiluja ja rohkeutta heittaytya hetkeen?

Koetteko, etta ryhmatoiminnalla ja yhdessa tekemisella on vaikutusta hyvinvointiinne?
Millaista?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Teht&avan nimi: Jumppaa aivoille

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Aivot tarvitsevat jumppaa siind missa lihaksetkin. Ohjeista ryhmalle alla olevat aivo-

jumppaliikkeet rauhallisesti yksi kerrallaan. Testatkaa liikettd hetken aikaa ja siirtykaa sitten

seuraavaan. Voit valita liikkeistd hauskimman oloiset, jos aika ei riita kaikkiin.

Liikkeet voivat ensilukemalta tuntua helpoilta, mutta osoittautua yllattavan haastaviksi. Ei silti

kannata hermostua, vaikkei liike menisi kerralla nappiin — aivot tykkaavat haasteista ja uuden
opettelustal
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Tuo kdmmenet takamuksesi paalle. Siirra ne sitten vatsasi paalle, sitten olkapaidesi
padlle ja lopulta paasi paalle. Tuo sitten kadet samaa reittia takaisin, ensin olkapaille,
sieltd vatsalle ja sielta takamukselle. Kun tuntuu helpolta, kokeile nopeuttaa tahtia. Li-
sahaastetta saat aloittamalla toisella kadella pdélaelta ja toisella kadella takamukselta
ja liikuttamalla kasia yhta aikaa.

Tama liike tehdaan istuen. Taputa vasemmalla kddella vasenta reitta. Silita samanaikai-
sesti oikealla kddelld oikeaa reittd edestakaisin lonkasta polveen ja takaisin. Yritd pitda
tahti rauhallisena. Kokeile my®&s toisinpain: vasen silittad, oikea taputtaa.

Taputa oikealla kadella lempeasti padlakeasi. Hiero samanaikaisesti vasemmalla kadella
vatsaa ympyrdanmuotoisella liikkeelld. Vaihda kadet toisinpain.

Tuo kasivarret suoriksi eteesi. Piirrd ensin toisella kadella i-kirjainta viemalla katta ylos-
alas. Piirra sitten toisella kadella kolmiota. Piirra sitten yhté aikaa molemmilla kasilla,
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toisella i-kirjainta ja toisella kolmiota. Vaihda myds kolmiota piirtavaa katta. Jos tama
tuntuu helpolta, kokeile piirtaa toisella kadellad neliéta ja toisella kolmiota. Voit myds
kokeilla muita kuvio- tai kirjainyhdistelmia.

* Nappaa vasemmalla kadella kiinni nenasta. Nappaa sitten oikealla kddella toisen kdden
yli kiinni vasemmasta korvasta. Vaihda sitten kasien paikkaa: oikea kasi nappaa kiinni
nendsta ja vasen kasi toisen kaden yli oikeasta korvasta.

* Nappaa vasemmalla kadelld kiinni nenasta. Oikea kasi kiertda paan takaa ja nappaa
kiinni vasemmasta korvasta. Suorista sitten kadet vartalon eteen ja tee sama toisinpain:
oikea kdsi nappaa kiinni nenasta ja vasen kasi kiertaa paan takaa ja nappaa kiinni oi-
keasta korvasta. Lisda vauhtia, jos tuntuu liian helpolta.

* Suorista kadet eteesi. Piirrd ilmaan numerot nollasta yhdeksaéan suorilla kasilla niin, etta
oikea kasi piirtaa normaalisti ja vasen kasi kirjoittaa saman numeron peilikuvana.

* Suorista kadet eteesi. Piirra toisella kadella isoa kahdeksikkoa ja toisella kadella saman-
aikaisesti nollaa. Vaihda kadet toisinpain.

* Kasien/olkapaiden pyoritys eri suuntiin. Vasen kasi pyorii eteen, oikea kasi pyorii taakse.
Vaihda my&s suuntaa.

* Pydrita toista jalkaterda edessasi myotdpaivaan. Kokeile sitten pyorittad saman puolen
katta edessasi vastapaivaan.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Tydmuistille treenid

Tarvittavat vdlineet/tilat: Erilaisia esineita (8-10 kpl) ja sekuntikello tai muu ajanottovaline.
Tehtdvan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi laheltasi erilaisia pienia esi-
neitd ja asioita ja kokoa ne yhteen esimerkiksi poydalle tai kannon paélle. Mitd enemman esinei-
td on, sita vaikeampi peli. Varaa viereesi myds kello tai varaudu arvioimaan itse noin 20 sekuntia
esineiden katsomiseen.

Ohjeet: Lue ensin ryhmalle tdma lause: "Tydmuisti tarkoittaa kykya pitaa asioita mielessa lyhy-
en aikaa. Tydmuisti auttaa uusien asioiden oppimisessa, padtdsten tekemisessa ja vaikkapa sen
muistamisessa, mita kaupasta piti ostaa.”

Kokoontukaa sitten esineiden ympaérille. Pyyda ryhmalaisia katsomaan esineita tarkasti 20
sekunnin ajan. Ota aikaa kellosta. Kun aika on kulunut, pyyda kaikkia sulkemaan silmat. Kun ku-
kaan ei katso, ota yksi esineista pois ja laita se taskuusi tai selkasi taakse huomaamattomasti.
Kun olet piilottanut esineen, pyyda kaikkia avaamaan silmat.

Kysy sitten, mika esineista puuttuu. Se, joka hoksaa puuttuvan esineen ensimmaiseng, saa
pisteen. Nayta oikean vastauksen jdlkeen esine, jonka otit, ja laita sen takaisin muiden joukkoon.
Pyyda sitten taas kaikkia sulkemaan silmat ja ota toinen esine pois. Ryhmaldiset arvaavat taas,
mika esineista puuttuu. Jos haluat itse mukaan peliin, voit antaa kellon ja arvuutteluvuoron
jollekin toiselle ja liittya pelaajiin.

Voitte pelata niin monta kierrosta kuin haluatte. Valilla esineita voi ottaa pois kerrallaan vaikka
2-3 kappaletta, ja jokaisesta oikein muistetusta saa pisteen. Esineiden paikkojen vaihtaminen
kierrosten vdlilla tai uusien esineiden lisdédminen joukkoon tuo peliin lisahaastetta.
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Aivoterveelliset teot

Talla kerralla tarkoituksena on kiinnittaa huomiota omiin aivoterveellisiin tekoihin. Tekoja on ke-
ratty Aivoterveelliset teot -tehtavasivulle, mutta niitd saa myos keksia itse lisda. Eniten hyotya
saa, kun tekee tekoja mahdollisimman usein ja muodostaa niista itselleen tavan.

Koska aivot pitavat sosiaalisesta kanssakdaymisesta, on viikon aikana tarkoitus lisdksi vaalia
laheisia ihmissuhteita eri tavoin. Perheen tai laheisen voi esimerkiksi ottaa mukaan ulkoilemaan
tai valmistaa yhdessa herkullista aivoterveellista ruokaa.

Jakakaa kuvia ja videoita tekemistdnne aivoterveellisista teoista. Kertokaa myos, millaisia
aktiviteetteja olette keksineet laheistenne, ystavienne tai tuttavienne kanssa.

Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Aivoille apetta

Tavoite: Lahdetaan liikkumaan ja haastamaan aivoja aakkossuunnistuksen avulla. Yhdessa poh-
diskelu hellii myds sosiaalista hyvinvointia.

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Mahdollisesti dlypuhelin ja Google Maps -sovellus.
* Halutessanne aivoterveelliset evaat (esimerkkeja alla).

Ohjeet:

» Paattakaa ensin yhdessa jokin sana. Se voi olla esimerkiksi "Reumatroppi”, "aivoterveys”
tai paikkakuntanne nimi. Mita pidempi sana, sitd haastavampi tehtava.

* Lahtekaa sitten etsimaan kirjain kirjaimelta paikkoja, katukyltteja tai rakennuksia, joiden
nimissa on sanaanne vaadittavat kirjaimet. Jos sananne on esimerkiksi "troppi”, voitte
ensin suunnistaa teatterille, sielta R-kioskille, sitten tielle tai kadulle, joka alkaa O-kirjai-
mella jne., kunnes kaikki valitussa sanassa olevat kirjaimet on l0ydetty.

* Aakkossuunnistusta voi myds pelata pareittain tai joukkueina ja tehda suunnistuksesta
leikkimielisen kisan. Valitkaa silloin yhteinen sana, johon kuuluvia kirjaimia parit tai jouk-
kueet ldhtevat etsimaan. Loydetyista kirjaimista otetaan todistusaineistoksi valokuva.
Nopeimmin sanan kokoon saanut pari tai joukkue voittaa!

* Voitte myds ottaa mukaanne aivoterveelliset evaat tai kdyda hankkimassa ne porukalla
suunnistuksen paatteeksi. Evaat voivat olla esimerkiksi:

= tdysjyvasta tehty voileipa, jonka valissa vahdrasvaisia ja -suolaisia taytteita ja kas-
viksia.

= pahkindita tai siemenia, erityisesti saksanpahkindita (ei paahdettuja, suolattuja tai
suklaakuorrutteisia.)

= varikkaita marjoja, vihanneksia tai hedelmia halutessanne valmiiksi pilkottuina.

= juomaksi vetta, kahvia, vihreda teeta tai kaakaota.

» jalkiruoaksi pari palaa tummaa suklaata.
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Atvoteruveelliset teot

Helli aivojasi tekemalla mahdollisimman monta alla olevista
aivoterveytta edistavista teoista viikon aikana. Lisaa myos omasi.
Jaa kokemuksiasi muiden kanssa.

) lukenut Rirjaa
syonyt Rasviksia
ulkoillut luonnossa
) nauttinut jotain aivoterveellista
tavannut ystavia tai sukulaisia
valmistanut kRalaa ruoaksi
tehnyt ristisanoja, sudokuja tai Rasitoita
antanut mielen levata
kRayttanyt ruoanlaitossa Rasvidljya
) opetellut uutta
) Ruunnellut musiikRia/soittanut/tanssinut
Riinnittanyt huomiota Ruidun saantiin
juonut vettad
) Rdynyt Ravelylla, pyodrailemdssa, uimassa jne.
) nuRRunut riittavasti
) syonyt saannollisesti
herRutellut Rohtuudella

vdhentanyt suolan Rayttoa

TROPPI

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali 85



Kestavyysliikkumalla
kuntoon

Taman kerran teemana on kestavyystyyppinen liikkuminen ja sen
merkitys erityisesti sydan- ja verisuoniterveydelle ja jaksamiselle.
Tavoitteena on kylvaa siemen kunnon kohotukselle ja kannustaa
jokaista lisaamaan askeleitaan ja aktiivisuuttaan arjessa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle kestavyysliikunnan hyotyja alla olevan tekstin avulla.

86

Suomalaisten suosikkilaji ympdri vuoden on kdvely. Kdvely kuormittaa erityisesti jalkojen
isoja lihaksia, saa sykkeen kohoamaan ja verenkierron kiihtymddn. Riped kdvely onkin esi-
merkillistd kestdvyysliikuntaa.

Kestdvyysliikunnalla tarkoitetaan yhtdjaksoista liikettd, jossa hyddynnetddn isoja lihasryh-
mié ja jossa sydd@men syke nousee ja hengitys tihenee.

Kestévyystyyppinen liikkuminen on hyvdksi erityisesti hengityselimistén terveydelle.
Sddnnéllinen kestdvyysliikunta mm. vahvistaa syddéntd ja keuhkoja, laskee verenpainetta ja
parantaa verenkiertoa kehossa. Kestévyysliikunta polttaa liséksi rasvaa, helpottaa painon-
hallintaa ja muokkaa kehonkoostumusta.

Kun sydédn on paremmassa kunnossa, jaksaa se pumpata enemmdn happipitoista verta
lihaksille ja elimistélle, jotka puolestaan pystyvét hyédyntédmdéén saamansa hapen parem-
min. Puhutaan kunnon kasvamisesta. Sen myétd esimerkiksi arjen askareet tai portaiden
nouseminen eivét endd tunnu niin rasittavilta ja yleinen jaksaminen on parempaa.

Sydén pumppaa verta verisuonia pitkin aivoihin asti, ja kestévyysliikunta tekeekin hyvéé
myds aivojen terveydelle.

Myés useat hengitys- ja verenkiertoelimistdn sairaudet pysyviit loitolla tai niiden kanssa
eldminen helpottuu, kun harrastaa séénnéllisesti itselle sopivaa ja tarpeeksi kuormittavaa
kestévyysliikuntaa.

Kestdvyystyyppinen lilkunta valoisan aikaan tai alkuillasta voi myés helpottaa unen saa-
mista ja parantaa unen laatua.

Yli 65-vuotiaille henkiléille suositellaan sydén- ja verenkiertoelimistén kuntoa kasvattavaa
liikettd 2,5 tuntia viikossa reippaasti tai 1 tuntija 15 minuuttia rasittavasti.

Liikkuminen on reipasta silloin, kun pystyt helposti puhumaan liilkkumisen lomassa ja hen-
gdstyt vain kevyesti. Rasittavaksi liikkuminen muuttuu siind vaiheessa, kun hengéstyt ja
hikoilet huomattavasti ja puhuminen liikkumisen lomassa on selvdsti hankalampaa.
Kestévyyskunnon kasvattamisessa on térkedd lGhted liikkeelle rauhallisesti ja lisGtd liikku-
miseen kdytettyd aikaa ja kuormitusta asteittain, omaa kuntoa ja vointia kuunnellen.
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Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Léhteet:

UKK-instituutti. 2020. Kestdvyyskunto. www.ukkinstituutti.fi. 24.11.2020.

Bouaziz, W. ym. 2016. Health benefits of aerobic training programs in adults aged 70 or over: A systematic
review. Archives of Gerontology and Geriatrics 69, 110-127.

Warburton, E. & Bredin, S. 2017. Health benefits of physical activity: A systematic review of current syste-
matic reviews. Current Opinion in Cardiology 32 (5), 541-556.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.

Keskustelu | noin 15 min

* Millaista kestavyysliikuntaa harrastatte? Missa kestavyysliikunnan hyddyt tuntuvat?

¢ Mijta mieltd olette omasta kunnostanne? Uskotteko arviossa eniten omia tuntemuksia,
urheilukelloa vai ladkarida? Onko kukaan teista testauttanut kuntoaan? Missa ja miten?

* Onko joukossanne nykyisia tai entisia urheilijoita? Onko joku teistd joutunut luopumaan
syysta tai toisesta jostain nuoruuden suosikkilajista? Onko tilalle [6ytynyt jotain muuta?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Mielikuvaolympialaiset
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Yhdistetaan tarinankerronta ja likkuminen. Lue alla oleva tarina &aneen ja pyyda ryh-
malaisia eldytymaan ja heittaytymaan mukaan kuulemaansa kehollaan naytellen. Tarinan aika-
na ei tarvitse puhua tai liilkkua paikaltaan.

”On olympialaisten aika! Poikkeuksellisesti olympialaisissa on tédné vuonna vain kolme lajia, ja sind
pddset nédyttdmddn kyntesi niissd kaikissa.
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Tuttuun tapaan olympialaiset alkavat avajaisilla. Sinulla on kunnia kantaa olympiasoihtua. Marssit
ryhdikkdésti soihdun kanssa, kun koko maailma katsoo sinua. Vilkuttelet samalla toisella kéddelld
kiljuvalle yleisélle. Tunnelma ympdirilldsi on juhlallinen ja odottava. Nostat polviasi hieman kor-
keammalle, sillé edessd ovat rappuset Astelet reippaasti yléspdin. Lasket soihdun ja sytytdt olym-
piatulen. Olympialaiset voivat alkaa!

Ensimmadinen laji on soutu. Kyseessd on pikamatka. Ldhtépamauksen jélkeen sinulla on 15 sekun-
tia aikaa soutaa mahdollisimman nopeasti mahdollisimman kauas. Olet nyt ldhtéalueella. Laitat
kédet valmiiksi airoille eteesi. Paikoillenne — valmiit - hep! Souda, souda! [Arvioi tai katso kellosta
noin 15 sekuntia]. Vielé viimeiset vedot. Noin, viimein maalissa! Huh huh! Ravistelet késiési rankan
suorituksen jélkeen ja pyyhkdiset hiked otsaltasi. Kisa meni hyvin, ja ylitit maaliviivan ensimmdisten
joukossa. Otat hérpyn vettd ja siirryt seuraavan lajin pariin.

Toisena lajina on koripallo. Pilli soi ja peli kdynnistyy. Saat pallon heti. Pomputat palloa yhdelld
kédelld. Olet todella taitava ja vaihtelet vilillé kédttd. Osaat jopa pompauttaa pallon jalkasi alta
hdmdtdksesi vastustajaa. Jatkat pomputtelua, koska haluat pakottaa vastustajan liikkumaan
luoksesi. Vastustajan liki kaksimetrinen pelaaja léhestyy sinua. Syétét pallon joukkuekaverillesi ja
lédhdet juoksemaan kohti koria. Pidét kuitenkin katseen pallossa ja viitot joukkuekaverillesi ole-
vasi vapaana heittdmédn korin. Sielté sy6tté tuleekin. Nappaat pallon taitavasti kiinni ja tédhtédt
sen koriin. Huti, voi ei! Pallo pomppii takaisin luoksesi, ja saat uuden yrityksen. Heitdt uudestaan.
Téllé kertaa pallo menee kuin meneekin koriin, ja vielépd juuri samalla hetkelld, kun summeri soi ja
peliaika pédttyy! Joukkueesi on voittanut ottelun! Annat lGpsyn joukkuekaverillesi ja taputat toista
selkddn. Matkalla pukuhuoneeseen kirjoitat vield nimikirjoituksen fanille.

Vuorossa on olympialaisten kolmas ja viimeinen laji eli yleisurheilu. Siind taitojasi kuitenkin koetel-
laan useissa lajeissa ja koko kehosi on oltava valmiina viimeiseen koitokseen. Ensimmdisend lajina
on pituushyppy. Harpot kohti lankkua pitkin askelin. Osut lankulle ja loikkaat mahdollisimman
pitkdlle hiekkalaatikkoon. Venytd, venyté! Tulipa pitké hyppy. Putsaat hieman hiekkaa vaatteistasi
ja siirryt juoksuradalle.

Seuraavaksi vuorossa on 400 metrin aitajuoksu. Pyssy pamahtaa ja syéksyt matkaan. Nostat
jalkaa ja loikkaat aidan yli - HOP! Jatkat juoksua... ja HOP! Ja vielé... HOP! Endé yksi aita edessd...
HOP! Vield viimeiset juoksuaskeleet ennen maalia. Ylitit maaliviivan. Jes!

Viimeisend edessd on suomalaisten kestosuosikki, keihddnheitto. Johdat kilpailua, mutta tarvitset
vield pitkdn heiton varmistaaksesi voiton. Taputat kdsidsi yhteen pdéisi pdélld innostaaksesi yleisén
mukaan heittoosi. Sitten otat keihédn kdéteesi ja keskityt. Tadmd on tilaisuutesi. Lédhdet kiihdyttd-
mddn juoksua kohti heittoviivaa. Ojennat keihdstd pitelevin kdden pitkdlle vartalosi taakse ja vas-
takkaisen kdden eteen tdhtdimeksi. Heitossa tuot keihddn léhelté korvaa ja saatat heiton loppuun
asti koko vartaloa kdyttden. Sinne meni! Keihds lentdd niin kauas, etté hédin tuskin ndet sitd endd.
85-metrinen! Se taatusti sinetdi voittosi! Nyt on lupa juhlia.

Olympialaisten viimeinenkin laji on nyt ohi. Sind todella voitit! Astut palkintokorokkeelle ja tuuletat
riehakkaasti voiton merkiksi! Suorastaan liikutut, kun Maamme-laulu kajahtaa ilmoille. Kaikki halu-
avat saada kuvan uudesta mestarista, joten poseeraat myds hetken median edustdjille ja faneille.
Rehtind kilpailijana kdttelet vielé muut mitalistit vierelldsi ja annat isot aplodit itsellesi ja muille
urheilijoille.
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Tamdn vuoden kisat olivat tédssd. Toivottavasti seuraavat olympialaiset voidaan jo jérjestdé perin-
teisemmdn kaavan mukaan.”

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Penkkiurheilijan knoppitietoa
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Jakautukaa kahteen joukkueeseen ja valitkaa joukkueille jokin urheilullinen nimi. Kerro
sitten joukkueille, ettd sanot kohta tunnetun suomalaisen urheilijan nimen ja heidan tehtavan-
sa on alkaa mahdollisimman nopeasti esittda pantomiimina sita lajia, jota kyseinen urheilija
edustaa. Kaikkien joukkueen jasenten tulee esittda samaa lajia. Nopeimmin oikeaa lajia esittava
joukkue saa pisteen. Pelatkaa esimerkiksi kymmeneen pisteeseen asti.

Urheilijoita ja heiddn edustamansa lajit (voit myos keksia itse lisdd):

e Lasse Virén — juoksu * Teemu Pukki - jalkapallo

* Janne Ahonen — méakihyppy * Ursula Wikstrom - golf

* Sylvi Saimo — melonta * Ville Lang — sulkapallo

e Jari Litmanen - jalkapallo e Krista Parmakoski — hiihto

* Hannes Kolehmainen - juoksu * Minna Kauppi — suunnistus
* Siiri Rantanen — maastohiihto ¢ Heikki Sorsa — lumilautailu
* Tanja Poutiainen — alppihiihto e Lauri Markkanen - koripallo
* Mika Poutala — pikaluistelu e Tinja-Riikka Korpela — jalkapallo
* Nooralotta Neziri — pikajuoksu/aitajuoksu e Tiina Lillak — keihdanheitto
* Matti Mattsson — uinti * Emil Ruusuvuori — tennis

* Harri Sateri — jadkiekko * Laura Lepistd — taitoluistelu

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Lihasvoimin maailman ympari

Talla kertaa kerrytetdan yhteista matkaa harrastamalla erilaisia kestavyysliikuntalajeja. Jo-
kainen ryhman jasen laskee tai arvioi lihasvoimin kulkemaansa matkaa seuraavaan yhteiseen
tapaamiseen asti. Matkaa kerryttavat kaikki kestévyyskuntoa kohottavat lajit, kuten kavely,
pyoraily, uinti, soutu, hiihto, suunnistus, jne.

Kaikkien ryhmaldisten kulkemat matkat lasketaan yhteen seuraavassa tapaamisessa. Saatua
lopputulosta verrataan karttaan ja katsotaan, miten pitkalle paastiin. Esimerkiksi Google Maps
on hyva apukeino tahan.

Toinen vaihtoehto on, etta alussa tavoitteeksi asetetaan yhteinen (puoli)maraton, jonka matkaa
kaikki kerryttavat omilla liikuntasuorituksillaan. Maratonin pituus on tarkalleen ottaen 42,195
kilometria ja puolimaratonin puolet siita.

Muistakaa, etta kerrytatte matkaa yhdessa. Tsempatkaa ja tukekaa siis toisianne.
Jokaisen panos on arvokas! Jakakaa my®6s liikuntahetkiin liittyvia kuvia ja videoita
keskenanne.
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LIHASVOIMIN

MAAILMAN YMPARI

Liiku talla viikolla monipuolisesti

ja laske tai arvioi kulkemasi

P metrit yhteen.

Kaikki lihasvoimin tehty liike

0 lasketaan!

Ilmoita kulkemasi matka muille

ryhmalaisille.
Kaikkien kulkema matka

lasketaan lopuksi yhteen.
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N
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Valloita vuori

Tavoite: Kiivetaan ldhialueen korkeimmalle kohdalle ja "valloitetaan” se! Maen kipuamisella saa-
daan harjoitusta erityisesti alavartalon lihaksille ja hengitys- ja verenkiertoelimistélle. Samalla
tutustutaan lisda oman lahialueen antiin. Ylhaalta avautuvat maisemat ovat palkinto itsessaan!

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Ripaus periksiantamattomuutta kiipedmista varten.

Ohjeet:

* Kiivetkaa porukalla lahialueenne korkeimpaan paikkaan ja valloittakaa se! Paikka voi olla
maki, kukkula, harju, pitkat portaat, laskettelurinne tai muu nyppyla — vain mielikuvitus
on rajana.

* Ennen kiipedmisen aloittamista voitte miettid, millaisia voimavaroja tarvitsette matkalla
huipulle. Olisiko ndista voimavaroista auttamaan myds muiden eldmadssa eteen tulevien
"vuorien” kanssa?

* Napatkaa mukaan ripaus periksiantamattomuutta ja tsempatkaa matkalla toinen toisi-
anne.

» Tarvittaessa voitte myds jakautua kahteen porukkaan ja valloittaa kaksi eri kokoista tai
vaatimustasoltaan eritasoista kohdetta.

* Perille paastydanne napatkaa kuva avautuvasta maisemasta ja iloinen voimakuva koko
ryhmastanne. Lahettdkaa kuvat toisillenne muistoiksi.

* Tuntekaa rajanne, mutta alkaa pelatké hengéastya!

Muistiinpanoja:
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Lumoudu lukemisesta

Taman kerran teemana on kirjallisuus ja erityisesti
lukemisen hyvinvointivaikutukset.

Tavoitteena on l6ytaa lisaa kirjallisuutta omaan elamaan
ja tutustua uudenlaisiin kirjallisuuden muotoihin.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle kirjallisuuden harrastamisen hyotyja alla olevan tekstin avulla.

* Lukeminen on taito, joka auttaa oppimaan uutta ja pysymééan mukana maailman menossa.
Monelle se on my6s mukava ajanviettotapa ja rentouttava rutiini. Lukemisesta on tutkitusti
hyétyd terveydelle ja hyvinvoinnille.

* Sddénnéllinen lukuharrastus kehittGdd maailmankuvaa, laajentaa sanavarastoa ja ruokkii
mielikuvitusta. Kirjallisuus voi myés tarjota uudenlaista ndkemystd tai vastakaikua omille
ajatuksille ja jopa kipinén tehdd asioita toisin kuin aiemmin.

* Erityisen hyédyllistéd lukeminen on aivoille. Lukeminen aktivoi molempia aivopuoliskoja ja
tehostaa niiden vdlistd yhteistyétd. Juonen seuraaminen tai luettujen asioiden yhdistely
pddn sisélld yllapitéé muistin toimintaa ja muita tdrkeité ajattelutoimintoja, kuten ongel-
manratkaisu-, oppimis- ja keskittymiskykyad.

* Erilaisista henkilshahmoista lukeminen voi lisédtd ymmdrrystd toisia ihmisié kohtaan ja
kehittdd kykyd asettua heidén asemaansa. Myds keskustelutaidot paranevat lukemalla.
Némad taidot tukevat olemassa olevien ihmissuhteiden yllédpitoa ja uusien solmimista.

* Lukeminen voi tarjota pakopaikan omilta ajatuksilta ja toimia tukena ja voimavarana haas-
tavassa eldmdéntilanteessa. Lukemisella onkin merkittdvé rooli myés mielen hyvinvoinnin
edistdjénd.

* Viihdyttévddn lukueldmykseen uppoutuminen laskee tutkitusti syddmen sykettd ja veren-
painetta ja tasaa hengitysrytmid. Niinpd lukemisella on myés stressid lieventdvd ja sydén-
terveyttd edistavd vaikutus.

* Mukavassa asennossa vietetty lukuhetki rentouttaa ja voi véhentdaé lihasjéinnitystd ja kipu-
ja. Rentoutunut olotila edesauttaa myds unen saamista.

e Lukeminen kaikissa muodoissaan kannattaa, mutta déneen lukeminen tuo liséhydtyjd. Ad-
neen lukeminen yhdistéd sukupolvia toisiinsa ja sen my6td myés dédnentuotto ja puhekyky
vahvistuvat.

Léhteet:

Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Kourkouta, L. ym. 2018. Reading and Health Benefits. Journal of Healthcare Communications 3 (4), 39.

Valtonen, J. 2021. Terveys, sairaus ja kirjoittaminen. Léaékdérilehti 12-13/2021 vsk 76, 792-796.
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Keskustelu | noin 15 min

Loytyyk®d teista aktiivisia lukijoita? Millainen lukeminen on kullekin teista mieluisinta? (esim. sa-
nomalehdet, tietokirjallisuus, kaunokirjallisuus, sarjakuvat, runot, dekkarit, rakkausromaanit jne.)

Oletteko kokeilleet e- ja danikirjoja? Mita mieltd olette niista?

Milla perusteella valitsette sen, mita luette seuraavaksi? Onko olemassa jokin teos, jonka voisit-
te lukea aina vain uudestaan ja uudestaan?

Oletteko tutustuneet paikkakuntanne kirjastopalveluihin? Mita kaikkea paikkakuntanne kirjasto
tarjoaa kirjojen lainaamisen lisaksi?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Aakkosjumppa
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Luettele ensin rauhallisesti aakkoset ja jokaiselle kirjaimelle nimetty jumppaliike (kir-
jaimen perassa). Liikkeet voi tehda niin kuin itse kukin ne ymmartaa. Kaikki liikkeet voi tehda
seisaaltaan tai istuen. Jumpatkaa sitten sanoja, esimerkiksi jokaisen ryhmaldisten nimet, "reu-
matroppi” tai paikkakuntanne tai yhdistyksenne nimi.

Voitte myds esittaa kirjaimia kehollanne yksin tai pareittain. Kirjaimet |, K, Y ja X onnistuvat
melko helposti, mutta miten esittaisitte esimerkiksi kirjaimia M, P tai S?

A Sormet nyrkkiin ja haralleen Hauiskaanto

Askellus sivulta sivulle Mielikuvitussoutu
Olan yli vilkaisu vuorotellen Polvennostomarssi
Jousipyssyn viritys

Lantion pydritys

Pakaroiden puristus yhteen
Hartioiden nosto korviin

Niskan rullaus sivulta sivulle Puuronkeitto
Kylkitaivutus Tasapainoilu yhdella jalalla
Varpaille nousu Varjonyrkkeily
Kasien nosto kohti kattoa Jalan vienti eteen/taakse
Tasatyonto kasilla Kasien/hartioiden pydrittely
Rintauinti Hiihto vuorotahtiin
Sormet varpaisiin Leuka eteen/kaksoisleuka
Ilmakyykky/penkilta nousu Painonsiirto jalalta toiselle

Rintarangan kierto

OP>N<XS<CH0DOTDT

Punnerrus seisten

OZXXrr XL —~—TITOmTMmMmQOO®

Rintakeha auki ja kiinni
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Vaihtoehto 2

Teht&dvan nimi: Reumatroppi-runo
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Myds runot ovat yksi perinteinen kirjallisuuden muoto. Pyyda ryhmalaisia “heittele-
maan” nopeasti keksimidan sanoja alla oleviin vihjeisiin. Kirjaa heitot ylos ja sijoita ne sitten
valmiiseen runoaihioon. Lue lopuksi yhdessa luomanne runo ryhmalle.

1. Paikkakunta 18. Mika? Jokin asia tai henkild.
2. Minne? Johonkin paikkaan. 19. Tehda mita? Verbi.
3. Minkd&? Jokin esine/asia/tavara. 20. Jonkun ryhmaldisen etunimi.
4. Mika? Jokin esine/asia/tavara. 21. Mihin? Johonkin paikkaan.
5. Millainen? Adjektiivi. 22. Ryhmaénohjaajan nimi.
6. Tehda mita? Verbi. 23. Kuka auttaa, jos tulee tiukka paikka?
7. Millainen? Adjektiivi. 24. Jonkun ryhmaldisen etunimi.
8. Tehda mita? Verbi. 25. Jokin soitin.
9. Jonkun ryhmaldisen etunimi. 26. Jonkun musiikkikappaleen nimi.
10. Toisen ryhmalaisen etunimi. 27. Jokin hyva retkievas.
11. Mihin? Johonkin paikkaan. 28. Jokin juoma.
12. Jonkun ryhmaélaisen etunim 29. Jotain taivaalta tippuvaa.
13. Jonkun ryhmalaisen etunimi. 30. Jokin tunne.
14. Jokin ’meno”, mika voisi olla 31. Jokin kotity®d.
kalenterissa merkittyna. 32. Jokin liikuntalaji.
15. Jonkun ryhmaldisen etunimi. 33. Jokin tapa liikkua? Verbi.
16. Tehda mita? Verbi. 34. Jokin elamanviisaus.

17. Mihin? Johonkin paikkaan.

Muistiinpanoja:
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Sijoita sanat sitten runoaihioon:

:n (1) Reumatroppi-ryhma lahti (2) ja otti mu-
kaansa (3). Koska @) oli (5), oli
mahdotonta (6). Reumatropin (7) ryhmanohjaajat

yrittivat parhaansa mukaan (8).

Ryhman tehokkain (9) ja vilkkain (10) halusivat kii-
vetd ensin (12). (12) sanoi, ettd "Ei kylla on-
nistu, koska lla (13) on 14) ja (15)
(16) puun takana”.

Muu ryhma paatti lahted (17), mutta vastaan tuli
(18), joka (19). (20) saikahti ja lahti juokse-
maan (22). (22) otti puhelimen ja nappaili

:n (23) numeron. Samaan aikaan (24) kaivoi re-

pustaan esiin (25) ja alkoi soittaa. Koko ryhma alkoi yhdessa laulaa
(26) ja sydda evadksi (27) jajuoda
(28).

Taivaalta alkoi tippua (29) ja kaikki olivat taas

(30). Lopuksi ryhméanohjaajat antoivat kotitehtavaksi 31 ja

(32). Ryhmalaiset lahtivat (33) kotiin ja
halusivat vield kertoa tdman téarkedn elamanviisauden nuoremmalle sukupolvelle:
(34).

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Uppoudu kirjallisuuden maailmaan

Talla kerralla laitetaan sana kiertdmaan ja jaetaan omia kirja- ja runovinkkeja muille. Tehtavana
on jakaa ainakin yhden sellaisen kirjan nimi, jota suosittelisi muille seka ainakin yksi itsed kos-
kettava runo. Luovimmat kirjoittavat oman runon ja lahettavat sen muiden iloksi.

Kirjoja ja runoja l6ytda monista lahteistd, esimerkiksi netista, perinteisista kirjastoista ja niiden
verkkopalveluista tai vaikka omasta tai ystavan kirjahyllysta. Myos kirjallisuuden uudempia
muotoja, eli e- ja danikirjoja saa suositella.

Jakakaa keskenanne kirja- ja runovinkkeja. Keskustelkaa yhdessa jakamistanne vinkeista.
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Uppoudu kirjallisuuden
maailmaan

Pohdi talla viikolla lukutottumuksiasi.
Milloin viimeksi olet lukenut jotain?
Voisitko aloittaa ehka unohtuneen
lukuharrastuksen uudestaan?

Mene nettiin, kirjastoon tai
kirjahyllylle ja etsi sielta

1) Kirja, jota haluaisit suositella muille.
2) Runo, joka jollain tapaa koskettaa sinua.

Jaa vinkkisi muiden kanssa ja perehdy
muiden vinkkaamaan kirjallisuuteen.

e -
—_— ] E

%%ﬁ;ﬁ/" TROPP
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtdvan nimi: Satukavely

Tavoite: Siirrytaan hetkeksi jonkun toisen rooliin ja unohdetaan oman arjen kuormitustekijat.

Toisen olemuksen omaksuminen kehittdd myds mielikuvitusta ja on yksinkertaisesti hauskaa!

Tarvittavat vialineet:

Ohjeet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Avointa ja heittaytyvaa asennetta!

Siirtykad ulos kokoontumispaikkanne laheisyyteen. Varmista, etta kaikki ovat ymmarta-
neet tehtavan idean ennen kuin aloitatte kavelyn.

Pyyda jokaista ryhmalaista miettimaan hiljaa mielessaan jokin satuhahmo. Hahmo voi
olla tuttu esimerkiksi piirretyistd, kansansaduista, Disney-elokuvista tai kirjoista. Satu-
hahmoa ei saa paljastaa muille.

Kysy sitten ryhmalaisilta, kuka haluaisi aloittaa. Aloittaja l[dhtee johdattamaan ryhmaa
eteenpain silla tavalla, jolla ajattelisi oman satuhahmonsa liilkkuvan. Reitti voi olla taysin
vapaavalintainen. Muut ryhmaldiset seuraavat esimerkkia ja matkivat liikkkumistyylia
kukin omalla tavallaan ja oman kuntonsa mukaisesti.

Hetken matkaa kaveltyanne muut ryhmalaiset voivat arvata, mika satuhahmo on ky-
seessd. Vaihtakaa sitten johdattajaa.

Uskaltakaa hassutella, alkaaka valittako, vaikka joku nakisi teidat!

Muistiinpanoja:
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Lahde luontoon

Talla kerralla tutustutaan siihen, miten luonnossa
liikkuminen voi edistaa terveytta ja hyvinvointia.
Tavoitteena on lisata luonnon parissa vietettya aikaa
ja léytaa siita uusia puolia.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle luonnossa lilkkkumisen terveysvaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

S8

Luontoympdristé mahdollistaa monenlaisen liikkumisen ja usein vieldpé ilmaiseksi. Metsét,
polut, ladut ja marjastusmaastot tarjoavat vaihtelua ja haastetta keholle ja mielelle.
Erilaisista maastoista voi valita mieleisensé ja liikkua juuri sillé tavalla kuin itselle sopii.
Luonnon kuntosali on auki ympdri vuorokauden ja oikein pukeutumalla luonnon monimuo-
toisuudesta pddsee nauttimaan vuoden jokaisena pdivand.

Luonnon ddnet, vdrit, tuoksut ja maisemat tarjoavat aisteille monipuolista drsykettd ja
houkuttelevat liikkumaan. Usein luonnossa tuleekin kuljettua pidempid matkoja ja ripedm-
min kuin tasamaalla.

Tutkimuksissa on havaittu, etté luonnossa liilkkuminen tuntuu usein kevyemmdlté kuin sisd-
tiloissa tai kaupungissa liikkuminen. Esimerkiksi luontoretki ldheisten kanssa tai kdvelylenk-
ki metsdn siimeksessd voivat ajatuksena tuntua mukavilta, miké voi helpottaa liikkeelle
ldhtemistd ja auttaa myds jaksamaan pidemmialle.

Luonnossa saat myés liikkkumisesta enemmdn irti: Luonnon eri alustoilla lilkuskelu haastaa
tasapainoa ja tuki- ja liikuntaelimistéd tavalla, johon tasamaa tai asvaltoitu tie eivit pysty.
Loivatkin yla- ja alamdet haastavat jalkojen lihaskuntoa. Juurakot, sammalmdéttddt, kan-
not ja pururadat puolestaan ovat kuin luotuja koordinaation, liikehallinnan ja ketteryyden
kehittdmiseen.

Myés esimerkiksi marjastus ja sienestys edellyttdvat kykyd kumartua ja kallistua alaspdin
ilman, ettd muksahtaa nurin. Luonnossa liilkkkumisen hyédyt karttuvat kuin huomaamatta
muun toiminnan lomassa.

Tutkimusten mukaan luonnossa lilkkkuminen edistédé henkistd hyvinvointia paremmin kuin
rakennetussa ympdristésséa liilkkuminen. Monesti luonnossa liikkuessa ahdistuksen tunteet
vihenevidit, energiataso kohenee ja mieliala paranee tehokkaammin kuin esimerkiksi kau-
pungin keskelld lilkkuessa.

Yli kaksi tuntia luonnossa oleskelua viikossa on havaittu lisGdvdn yleistd terveyden ja hyvin-
voinnin tunnetta. Lyhyetkin hetket luonnossa riittdvdt kuitenkin lisédmdadn hyvaé mieltd ja
oloa.

Luontoliikuntaa voi harrastaa metsien ja puistojen lisdksi esimerkiksi omalla pihalla, kasvi-
maalla ja kukkapenkissd.
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Keskustelu | noin 15 min

¢ Millaista luontoliikuntaa harrastatte? Harrastaako kukaan esimerkiksi luontokuvausta,
vaellusta, avovesiuintia tai geokatkdilya? Mika on uskaliain luontoliikuntalaji, jota olette
kokeilleet?

* Millaisia luontoliikuntaan innostavia kohteita paikkakunnaltanne l6ytyy? Miten luonnon
hyvista vaikutuksista voisi paastd osalliseksi, jos omassa pihapiirissa ei ole esimerkiksi
metsaa?

* Millaisia ovat luontoon liittyvat lempimuistonne? Kenties huikea kalasaalis tai ikimuistoi-
nen mokkireissu?

* Onko teilla jotain luontoon liittyvia unelmia, jotka haluaisitte vield toteuttaa, tai retki-
kohteita, joissa haluaisitte kdyda?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Uimataito tallella
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tehkda yhdessa luontoliikunta-aiheinen jumppa. Ohjeista ryhmadlle alla olevat liikkeet,
jotka liittyvat tavalla tai toisella paivaan rannalla. Liikkeet voi tehda seisten tai istuen. Jokainen
tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet niiden mukaisesti.

Alkulammittely:

* Aurinkoisena pdivana on hyva huolehtia riittavasta aurinkosuojasta. Levitat aurinkovoi-
detta ihollesi hieromalla kdimmenelld kasivarsiasi, reisiasi ja rintakehaasi. Vaihda katta ja
levitd my®os toiselle puolelle kehoa.

* Levitat pyyhkeen maahan auringonottohetkea varten. Nostat kddet paan ylapuolel-
le, jottei pyyhe osuisi hiekkaan. Otat vauhtia pienella taaksetaivutuksella ja kumarrut
sitten kadet suorina eteenpain, aivan varpaisiin saakka. Pyyhe meni vahan ruttuun, joten
otat vield pari samanlaista heilautusta l6ytaaksesi parhaan paikan pyyhkeellesi.

* Tuulenpuuska nappaa kiinni hellehatustasi ja yrittaa vieda sen mennessaan. Nosta kadet
paasi ylapuolelle kuin pitdisit kiinni hatun reunoista. Kallistele sitten sivuille, eteen ja
varovaisesti taaksepain kuin menisit tuulen mukana.

* |stuudut laiturille ja lasket jalkasi vilpoisaan veteen. Poljet vetta vuorojaloin ja heiluttelet
sddria ylés-alas ja sivulta toiselle totutellaksesi veden ldmpétilaan.
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Jumppaliikkeet:
Pulahdat virkistavaan veteen ja testaat, vieldkd muistat tutut uimatekniikat. Jos istut, muista
potkia jaloilla koko ajan pysyaksesi pinnalla!

* Koira: Koukista kasivarret rintakehan eteen. Pida sormet yhdessa. Lahde sitten kau-
homaan vuorokasin ilmaa pyorivin liikkein. Tee kymmenen isoa kahmaisua molemmilla
kasilla.

* Rintauinti: Tuo kadet ensin suorina eteesi kimmenet alaspain. Levita kddet sitten kau-
kaa sivukautta ja pyorayta ne takaisin rintakehélle. Toista kymmenen kertaa.

* Vapaauinti: Tuo toinen kasi kyynarpaa edelld taakse. Kahmaise sitten ylakautta ilmaa ja
tuo kasi rintakehalle. Toista toisella kadella. Pida niska-hartiaseutu rentona. Tee kym-
menen kertaa kummallekin puolelle.

* Perhosuinti: Anna kasien olla rentoina vartalon vierella. Lahde sitten tuomaan molem-
pia kasia selan takaa paan yli ja palauta vartalon etukautta takaisin alas. Yrita pitaa
hartiat rentoina ja keskivartalo tiukkana. Toista kymmenen kertaa.

¢ Selkauinti: Kuvittele, ettd olet selalldsi. Anna kasien olla rentoina vartalon vierella. Lah-
de sitten tuomaan kasia vuorotellen vartalon etukautta paan yli ja laske selan puolelta
takaisin alas. Yritd pitaa kasi mahdollisimman suorana. Tee kymmenen kertaa molem-
mille puolille.

* Kissa: Tuo kdimmenet rintakehan eteen, kimmenpuoli vartaloosi pain. Lahde pyorit-
tdmaan kasia toistensa ympari ensin eteenpain ja sitten taaksepdin. Toista 15 kertaa
molempiin suuntiin.

* Lopuksi haluat vahan leikitella. Tarkistettuasi, etta vetta on riittdvasti ja pohja tyhja up-
potukeista, hyppaat paa edella laiturilta kuin entisaikoina konsanaan. Tuot kadet suoriksi
yhteen paasi paalle. Taivutat sitten lantiosta eteenpain ja sukellat sormenpdaat edella
sulavasti veteen ja ojentaudut takaisin pinnalle. Kapuat takaisin laiturille ja teet vield
muutaman loistokkaan hypyn.

Loppuverryttely:

* Nyt saa uiminen riittaa. Palaat kuivalle maalle ja kuivaat itsesi pyyhkeeseen. Otat pyyh-
keen paista kiinni, levitdt kadet oikein levealle ja hierot pyyhetta selkaasi, niskaasi ja
takapuoltasi vasten liikuttamalla kasida vasemmalta oikealle ja takaisin. Lopuksi sivelet
kaikki raajat pyyhkeen peittamalla kammenella. Hyva tuli, nyt muihin hommiin.

Keksittekd muita liikkeitd, jotka sopisivat paivaan rannalla?

Vaihtoehto 2

Teht&avan nimi: Luontolistoja

Tarvittavat vilineet/tilat: Paperia ja kynid. Sekuntikello tai esimerkiksi puhelimen ajastin. Teh-
tavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Luonnossa liikkuminen herattad aistit ja sen ihmeiden katselu aktivoi monipuolisesti ai-
voja. Ulkoilun jalkeen olo on virked ja innostunut. Hakekaa samaa vaikutusta kisailemalla nopei-
ta hoksottimia vaativassa tehtavassa.
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Jakautukaa pareiksi tai joukkueiksi. Jaa jokaiselle parille tai joukkueelle paperi ja kyna. Kerro,
ettd tehtavana on listata mahdollisimman nopeasti ja mahdollisimman paljon eri kategorioihin
littyvia asioita yhdessa minuutissa. Jos haluatte lisdhaastetta, aika voi olla myds lyhyempi,
esimerkiksi 30 tai 45 sekuntia. Kategoriat on annettu alla. Voit my6s keksid itse lisda luontoon
liittyvid ja aivotydskentelya herattelevia kategorioita.

Valitkaa sitten parille tai joukkueelle kirjuri. Kun kaikki ovat valmiina, kerro ensimmainen kate-
goria ja laita kello kdyntiin. Kun minuutti on kulunut, lukekaa listaukset daneen ja katsokaa, kuka
sai eniten. Tama pari tai joukkue saa pisteen. Siirtykaa sitten seuraavaan kategoriaan. Jatkakaa
tahan tyyliin kaikki kategoriat lapi. Lopulta eniten pisteita kerannyt pari tai joukkue voittaa.

Kategoriat:
* luonnonvaraisia kukkia
* asioita, joita voi harrastaa luonnossa
* kaksitavuisia kalalajeja
* suomalaisia kansallispuistoja
* k-kirjaimella alkavia puulajeja
* a-kirjaimeen paattyvia elaimia
* Suomen luonnon lintuja
* hyonteisia
* luontoon liittyvia asioita, joissa on viisi kirjainta
* retkeilyvarusteita

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Luontoelamysbingo

Talla kertaa tarkoituksena on liikkua mahdollisimman paljon luonnossa ja havainnoida sita
omassa ymparistdssa. Luontoelamysbingoon on keratty erilaisia tapoja nauttia luonnosta. Teh-
tavana on valita yksi viiden tehtavan suora ja yrittaa tehda silta kaikki tehtavat. Rivin voi valita
vaakarivilta, pystyrivilta tai vinosti kulmasta kulmaan. Halutessaan saa tehda vaikka kaikki
tehtavat!

Jakakaa keskenanne kuvia ja tarinoita luontoelamystenne taustalta. Keskustelkaa
yhdessa, miten te nautitte luonnosta mieluiten.

Muistiinpanoja:
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LUONTOELAMYS-

BINGO

KERAA VIIDEN SUORA TAI TEE VAIKKA KAIKKI TEHTAYAT!

Suljin
silmat ja
kuuntelin
hiljai-
suutta.

Seurasin
polkua.

Tunnus-
telin
kasilla
erilaisia
pintoja.

Ulkoilin
illalla.

Tuijotin
kauas.
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Kavelin
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Nojasin
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtdvan nimi: Luontobongausta

Tavoite: Vahvistetaan mahdollisesti heikentynytta tai tyystin kadonnutta luontoyhteytta
etsimalla luonnosta erilaisia asioita joukkueina. Samalla heratellaan luovuutta ja innostutaan
leikkimielisesta kisailusta!

Tarvittavat vilineet:
* Luontobongauslomakkeet molemmille joukkueille. (Lomakkeet voi laminoida tai laittaa
muovikuoriin.)
* Molempiin joukkueisiin vahintdan yhdelle ryhmalaiselle puhelin, jossa on kamera.
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Leikkimielista kisailuasennetta!

Ohjeet:

* Siirtykaa lahiluontoon ja jakautukaa siella joukkueiksi. Sopikaa kellonaika, milloin palaat-
te takaisin lahtdpaikkaan.

* Joukkueiden tehtavana on bongata luonnosta luontobongauslomakkeessa olevia asioi-
ta ja napsia niista kuvat todisteiksi. Jos kdytéssdanne on WhatsApp, voitte lisata kuvat
sinne saman tien ja kirjoittaa kuvan yhteyteen, mista kohdasta on kyse.

* Huom. Kuvaksi ei kdy kuva itsesta tai omista tavaroista (esim. kuva hiuksista/parrasta
tai vaatteista). Yhtd l6ydosta voi hyddyntaa vain yhdessa kohdassa.

* Palatkaa sovitun ajan paatteeksi lahtopaikkaan ja kdykaa lapi ratkaisunne. Eniten bon-
gauksia ja luovimpia ratkaisuja tehnyt joukkue voittaal!

Muistiinpanoja:
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asiaa ja ottaa niistad valokuvat todisteiksi.

Huom. Kuvaksi ei kdy kuva itsesta tai omista tavaroista (esim. kuva
hiuksista/parrasta tai vaatteista). Yhta |6ydosta voi hyédyntaa vain
vyhdessa kohdassa.

Eniten bongauksia ja luovimpia ratkaisuja tehnyt joukkue voittaa!

Etsikda ja ottakaa kuva tai video jostakin:

1. punaisesta

. mika pitad danta
nelionmuotoisesta

ihmiselle hyddyllisesta
tahmeasta

S-kirjaimella alkavasta
.vaaksan mittaisesta

mika ei kuulu luontoon

mita voisi hyodyntia jumppahetkessa
10. rapisevasta

11. mita voisi syoda

12. missa on ainakin kolme kulmaa
13. hyvan tuoksuisesta

14. milla voisi musisoida

15. mika on eldimen tekema

VO NG A WN

BONUSPISTE: TeaRe

Ottakaa ryhméakuva, jossa nakyy
a) kaikki joukkueen jasenet, b) 5 jalkapohjaa ja c) jotain taiteellista.

Ny
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Hullaannu hyvan
tekemiseen

Talla kertaa teemana on vapaaehtoisuus ja hyvan tekeminen.
Tavoitteena on lisata mydnteista viretta eldmaan ja alkaa huomata
pienia tai suuria hyvan tekemisen mahdollisuuksia omassa arjessa ja
ymparistossa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle vapaaehtoisuuden hyvinvointivaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

Vapaaehtoistoiminnalla on suuri merkitys yksilén, yhteisén ja yhteiskunnan hyvinvoinnille.
Vapaaehtoisuus antaa enemmdn kuin ottaa ja tekee maailmasta paremman paikan eldé.
Vapaaehtoisuudesta on myds terveydellistd hyotyd: tutkimusten mukaan vapaaehtoistoi-
mintaa harrastavilla henkiléilld on muun muassa véhemmdn fyysisen toimintakyvyn rajoit-
teita ja kivun tunteita kuin heilld, jotka eivét toimi vapaaehtoisina.

Vapaaehtoistoimintaan liittyy usein siirtymistd paikasta toiseen ja toimimista yksin tai
yhdesséd muiden kanssa. Siksi ei liene ylléttévéd, ettd tutkimuksissa on havaittu vapaaeh-
toistoimintaa harrastavien henkiléiden liilkkkuvan enemmdn ja kokevan itsensé myés keski-
mddrin terveemmiksi kuin henkilét, jotka eivit ole mukana vapaaehtoistoiminnassa.
Vapaaehtoisuuden ydin on, ettd se tuottaa saman verran hyvéé antajalleen ja saajalleen.
Tutkimusten mukaan vapaaehtoisuus lisédd hyvén mielen kokemuksia, vihent&dd masentu-
neisuutta ja voi myds johtaa muiden myénteisten tunteiden, kuten eldmdn tyytyvdisyyden,
merkityksellisyyden ja toiveikkuuden, lisdéntymiseen arjessa.

Vapaaehtoisuus liséé myds ns. sosiaalista hyvinvointia, vihentéd yksindisyyttd ja auttaa
solmimaan ja yllépitdmddn sosiaalisia suhteita muihin ihmisiin. Erilaisiin vapaaehtoisuus-
tempauksiin osallistuminen tarjoaa mahdollisuuden kokeilla ja oppia uutta ja l6ytdd uusia
puolia omasta itsesté.

Pyyteettémadat hyvit teot ovat arjen vapaaehtoisuutta parhaimmillaan. Pieneltdkin tuntuva
teko, esimerkiksi vastaantulijalle suotu hymy tai myyjélle lausuttu kiitos, voi olla hyvinkin
merkityksellinen.

Hyvilla teoilla on myés tapana kertautua: kun on muille ystdavdllinen, on hyvin todenndkdis-
td, ettd saa myéds itse vastaavaa kohtelua osakseen. Tekemdsi hyvé teko voi myés antaa
toiselle ihmiselle kipinén jatkaa hyvén tekemistd.

Léihteet:

Kansalaisareena. Vapaaehtoistoiminnan mdéritelmd. www.kansalaisareena.fi. Viitattu 13.9.2021.
Ikdinstituutti. Vapaaehtoiseksi seniorille -infosivusto. www.vapaaehtoiseksi.fi. Viitattu 13.9.2021.

Kim, E.S. 2020. Volunteering and Subsequent Health and Well-Being in Older Adults: An Outcome-Wide

Longitudinal Approach. American Journal of Preventive Medicine 59 (2), 176-186.

Yeung, J. ym. 2018. Volunteering and health benefits in general adults: cumulative effects and forms. BMC

Public Health 18 (8).
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Wang, Y. ym. 2020. Altruistic behaviors relieve physical pain. PNAS 117 (2), 950-958.

Infurna, F.J. ym. 2016. Volunteering Is Associated with Lower Risk of Cognitive Impairment. Journal of the
American Geriatrics Society 64, 2263-2269.

Keskustelu | noin 15 min

* Millaista vapaaehtoistoimintaa teette tai olette aiemmin tehneet. Millaisia kokemuksia
teilla on vapaaehtoisuudesta?

* Millaisia vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksia paikkakunnallanne on? Miten niihin
padsee mukaan? Onko omassa reumayhdistyksessanne avoimia vapaaehtoistoiminnan
mahdollisuuksia?

* Teettekd ns. epavirallista auttamisty6td omassa yhteiséssdanne? Toimiiko joku teista
esimerkiksi omaishoitajana, lastenhoitoapuna, laheisten autokuskina, kauppa-apuna tai
digiavustajana?

* Tulevatko hyvat teot teille luonnostaan vai pitaaké niiden tekemista miettida? Millaisia
pienid hyvia tekoja voisitte tehda arjessa? Esimerkiksi avata oven toiselle, tervehtia bus-
sikuskia, nostaa roskan maasta, kiittaa lahikaupan myyjaa jne.

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtéavan nimi: Voimavarojen kasi
Tarvittavat valineet/tilat: Jokaiselle A4-kokoinen paperija kyna.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Hyvan tekeminen ei ole vain muiden auttamista. My6s omasta hyvinvoinnista kannat-
taa pitaa huolta, silla silloin omista voimavaroista riittda paremmin myds muille jakamiseen.
Tassa tehtdvassa tarkoituksena on pohtia hetki omia voimavaroja.

Jaa jokaiselle ryhmaldiselle paperi ja kyna. Ohjeista sitten kohta kerrallaan, mitd piirretaan.
Anna aikaa reagoida ja siirry sitten seuraavaan kohtaan.

* Ensimmadisenad tehtdvana on jéljentda oman kaden aariviivat paperin keskelle.
* Kun kaden aariviivat ovat valmiit, kirjoitetaan
= Peukaloon yksi tai useampi asia tai henkild, joka antaa voimaa arjessa.
= Etusormeen yksi keino hemmotella itsed. Mista sina pidat?
= Keskisormeen yksi tai useampi kehu itselle. Mistd olet itsessasi ylpea?
= Nimettomaan oma elamanohje tai voimalause.
= Pikkusormeen liike, joka rauhoittaa ja antaa voimaa nyt ja tulevaisuudessa. Jokai-
nen keksii likkeen omasta paastaan, omien tarpeidensa ja vointinsa mukaisesti. Se
voi esimerkiksi olla itsensa halaaminen, kasien heiluttaminen, kaden painaminen
rinnalle, hiusten harjaus, jalan polkaisu jne. Lisdvinkki: Jokainen voi ohjata oman liik-
keensa muille, niin saadaan samalla tehtya nopea yhteinen kuntopiiri.
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Voitte liséksi antaa toisillenne hyvaa palautetta seuraavalla tavalla:

* Asettakaa kaikkien kehystetyt kasien kuvat esimerkiksi podydan ympérille.

* Asettautukaa sitten niin, ettd jokaisen edessa on paperi, joka ei ole hanen omansa.

* Kirjoittakaa sitten kehu toisen ryhmaldisen paperiin kdmmenen kohdalle tai paperin
reunoille, jos tilasta on puutetta.

* Vaihtakaa sitten paikkaa myétapaivaan ja kirjoittakaa kehu uuteen paperiin.

* Jatkakaa, kunnes jokainen on kirjoittanut jotain mukavaa jokaiseen paperiin. Myds
omaan paperiin saa ja kannattaa kirjoittaa sen tullessa kohdalle.

Antakaa myonteista palautetta pienista tai isommista asioista; esimerkiksi kivasta hymysta,
jostain tehdysta tai sanotusta tai taidoista, joissa olette toistenne mielesta hyvia. Tarkeinta on,
ettei kukaan jaa ilman kehua.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Kilokaupalla kannustusta

Tarvittavat vilineet/tilat: Paperilappuja ja kynid. Halutessanne aikakauslehtid, paperilimaa ja
saksia. Lisaksi teippia tai sinitarraa, jos haluatte jattaa laput esille esimerkiksi kokoontumispaik-
kanne seinalle.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Kootkaa yhdessa tsemppilauseiden ja mukavien ajatusten kollaasi. Ohjeista ryhmalaisia
kirjoittamaan lapuille kannustavia ajatuksia, rohkaisevia viesteja ja kivoja tervehdyksia, jotka
antavat energiaa ja auttavat jaksamaan. Ajatuksia voi myds leikata lehdista ja liimata lapuille.

Kootkaa sitten lappuset yhteen paikkaan ja valokuvatkaa ne muistoiksi tata hetkea ja tulevai-
suutta varten. Jos kokoonnutte vakiintuneissa tiloissa, kiinnittakaa laput seinalle muiden kavi-
joiden iloksi.

Jos olette oikein rohkeita, kdykaa jakamassa lappuja ympari paikkakuntaanne ja jakakaa iloa ja
voimaa sita kautta! Lappuja voi jattaa esimerkiksi ilmoitustauluille, piilottaa yllattaviin paikkoi-
hin tai jakaa kadulla vastaantulijoille.

Muistiinpanoja:
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Poimi hyvan mielen pisteita
Arjen pienet hyvat teot ja mydnteinen elamanasenne saavat hymyn huulille ja tekevat elamasta

mukavampaa. Hyvat teot voivat olla nimettémia tai kohdennettuja ja niilléd voi ilahduttaa oman
[&hipiirin jasenta tai tuiki tuntematonta.

Talla kerralla poimitaan hyvan mielen pisteitd tekemalla pienia tai isompia hyvia tekoja. Teot
voivat olla esimerkiksi tutuille tai tuntemattomille lausuttuja kehuja ja kiitoksia, muiden autta-
mista, jonkun yllattdminen iloisesti tai tavaroiden lahjoittamista eteenpdin hyvaan tarkoituk-
seen. Hyvien tekojen tekemiseen voi ja kannattaa ottaa myds oma perhe tai ystava mukaan.
Laitetaan hyva kiertamaan!

Jakakaa toisillenne kuvia ja videoita tekemistanne hyvista teoista. Keskustelkaa my®os,
millaisia tuntemuksia hyvan tekeminen teissa herattaa.

Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtadvan nimi: Hyvaa luonnolle

Tavoite: Yhdistetaan iltapaivalenkki ja vapaaehtoistoiminta keraamalla roskia luonnosta. Ros-
kien poimiminen kiinnittda huomion ympariston siisteyteen ja ojanvarsiin. Samalla tulee tehtya
kyykkyja ja likkuvuusharjoitteita kuin huomaamatta.

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Muovipusseja roskien keradamista varten.
* Mahdollisesti kertakayttéhanskoja ja/tai poimintavaline.
* Avointa ja pirteda mielta!

* Lahtekaa kavelylle lahiymparistdonne ja poimikaa kavelyreittinne varrelta roskia muovi-
pussiin.

* Tavoitteena on kerata jokaisen ryhmaldisen "viikon roskat” eli vahintaan seitseman ros-
kaa per henkild. Jo yhdenkin roskan saaminen pois luontoa likaamasta on hyva teko!

* Voitte my0s kisailla: Eniten roskia viidessa minuutissa kerénnyt voittaa! Enka kuka loy-
taa "erikoisimman” roskan?

* Havittakaa lopuksi kerdamanne roskat asianmukaisesti.

* Roskien keraamista voi jatkaa vaikka koko viikon ajan tai ottaa sen paivittaiseksi tavaksi.
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teoistasi merkitsemalla ne sopivaan kohtaan esim. tukkimiehenkirjanpidolla. Voit myés
kirjoittaa, minka teon teit, keta kiitit jne. Laske lopuksi hyvat tekosi yhteen.

Tein hyvén teon

Yllatin jonkun
iloisesti

TROPPI

Reumatroppi-ryhmédtoimintamateriaali 109



Tarpeellinen tasapaino

Taman kerran teemana on tasapaino.
Tavoitteena on kiinnittaa huomiota tasapainoharjoittelun tarkeyteen ja
omaksua tapoja, joilla sita voi vahvistaa osana omaa paivittaista arkea.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle tasapainon hallitsemisen tarkeytta alla olevan tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Tasapaino ja liikkeenhallinta -verkkoluennon tallenteen Reu-

matropin YouTube-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 30 min).

110

Tasapaino tarkoittaa kykyd pysyd pystyssd ja hallita oman kehon asentoa paikallaan ja
liikkeesséd. Tasapaino on osa liikehallinnan taitoa.

Liikehallinnalla tarkoitetaan kykyd reagoida esimerkiksi yllGattdvdén esteeseen tai maan-
pinnan epdtasaisuuteen tai liukkauteen nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti.

Kyky hallita omaa tasapainoa on sujuvan ja turvallisen liikkumisen edellytys kaiken ikdisille.
Tasapainoa myés tarvitaan pdivittdin. Esimerkiksi monet arkiset toimet eividt olisi mahdolli-
sia ilman kykyd pysyd tukevasti paikallaan istuen tai seisten.

Tasapainon sdilyttdminen opitaan lapsena, mutta sité voi ja kannattaa yllépitdd ja harjoit-
taa lépi eldmdn. Monipuolinen liilkkuminen erilaisilla nopeuksilla ja alustoilla aktivoi keskus-
hermostoa, kehittdd tietoisuutta oman kehon liikkeistd ja antaa liséd lilkkkumisvarmuutta.
Erityisesti jalkojen lihasvoima on tédrkedé tasapainon sdilyttédmisen ja kaatumisten ehkéi-
syn kannalta. Erilaiset jalkalihaksia vahvistavat harjoitteet vaihtelevissa asennoissa ovatkin
tehokkaita niin itsendisen liilkkumiskyvyn sdilyttdmiseksi kuin ylipd&tédn pystyssé pysymi-
seksi.

Kansallisten liikkumisen suositusten mukaan yli 65-vuotiaiden henkiléiden kannattaisi teh-
dd tasapainoa ja liikehallintaa kehittévid harjoitteita vdhint&dn kahdesti viikossa. Harjoit-
telu onnistuu esimerkiksi kuntosalilla, tanssitunnilla, pyérdillen tai joogan, taijin tai asahin
parissa. Léhes liike kuin liilke haastaa tasapainoa.

Tasapainoharjoitteita on helppo yhdistdd myés arkiaskareisiin: ruokaa laittaessa voi tehdé
esimerkiksi varpaille nousuja tai puhelimessa puhuessa painon siirtoja jalalta toiselle.
Harjoitteissa térkeinté on sadnnéllisyys ja turvallisuus. Harjoitteissa voi aivan hyvin ottaa
tukea tai kdyttdd apuna esimerkiksi kdvelysauvoja. Tasapaino ja lilkkehallinta kohenevat
nopeasti, kunhan vain alkaa harjoittelemaan.
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Tasapainon osuus yli
65-vuotiaiden henkiléiden
liikkumisen suosituksissa.

or
oL0
TAUKOJA PAIKALLAAT

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Léhteet:

Vdyrynen, P. & Saarikoski, R. 2016. Liikehallinnan harjoittaminen. www.terveyskirjasto.fi. Lddkdrikirja Duo-
decim. Kustannus Oy Duodecim 22.12.2016.

Ikdinstituutti. 2006. Voimaa ja varmuutta itsendiseen eldmddn. IGkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu. U.
Salminen & E. Karvinen (toim.). Helsinki: Ikdinstituutti.

Saarikoski, R. 2016. Alaraajojen kunnon yhteys pystyasentoon ja kehon hallintaan. www.terveyskirjasto.fi.
Ladkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy Duodecim 22.12.2016.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.
UKK-instituutti. 2020. Liikehallinta. www.ukkinstituutti.fi. 24.11.2020.
Reumatroppi-hanke. 2021. Reumatropin verkkoluento: Tasapaino ja liikkeenhallinta. www.youtube.com.

Keskustelu | noin 15 min

* Keskustelkaa teidan suhteestanne tasapainoon. Mietittekd koskaan tasapainon tarkeyt-
td, vai onko pystyssa pysyminen itsestaanselvyys?

* Miten, missa ja milloin te harjoitatte tasapainoa? Minka arkiaskareen oheen tasapaino-
harjoitteet sopisivat hyvin?

* Millaisia apuvalineita on olemassa heikentyneen tasapainon tueksi? Miten te tai l&hipii-
rinne suhtautuvat apuvalineiden kayttoon?

* Pelottaako kaatuminen? Mita kaatumisen pelolle voisi tehda?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Tasapainottelutuokio
Tarvittavat valineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.
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Ohjeet: Tehkaa yhdessa tasapainoa kehittava jumppa. Kerro ryhmalaisille, etta liikkeet tehdaan
sukkasillaan tai avojaloin. Niin aktivoidaan tehokkaimmin jalkapohjan pienimmatkin lihakset.
Ottakaa sopivasti tilaa ympadrillenne ja varmistakaa, etta jokaisella on lahella jotain tukevaa,
josta ottaa tarvittaessa tukea. Muistuta vield, etta tasapaino kehittyy juuri silloin, kun "jalka-
pohjan alla kuplii” eli tasapaino hakee paikkaansa ilman, etta kaatumista tapahtuu.

Nouskaa sitten seisomaan ja tehkaa yhdessa alla olevat tasapainoa harjoittavat liikkeet. Liik-
keita voi tehda esimerkiksi noin 30-60 sekuntia kutakin. Katseelle kannattaa ottaa kiintopiste
muutaman metrin paasta seinalta tai lattialta.

Liikkeet ovat sitd tehokkaampia, mita hitaammin ne tehdaan. Keskittykaa siis taysilla. Lisdhaas-
tetta liikkeisiin tuo epatasainen alusta (esimerkiksi paksu matto) tai silmien sulkeminen. N&ita
suositellaan kuitenkin vain, jos harjoitteet tuntuvat muuten helpoilta.

Liikkeet:

* Painonsiirto. Seiso jalat hartianlevyisessa asennossa. Siirra painoa jalalta toiselle ikdan
kuin olisit heiluri, joka keinuu rauhallisesti sivulta sivulle. Jos haluat, voit tehda pienen
kyykyn, kun paino on vartalon keskella.

* Puolitandem. Aseta toisen jalan kantapaa toisen jalan rinnalle lattiaan niin,
ettd takimmaisen jalan isovarpaan tyvi on etummaisen jalan kantapaan sisa-
osaa vasten. Jalat ovat yhdessa ja jalkaterat osoittavat eteenpdin. Yrita pysya
horjumatta tassa asennossa. Kadet voi tarvittaessa nostaa vartalon sivuille
tasapainottamaan asentoa. Vaihda myds jalkojen paikkaa.

* Nuoralla kavely. Kuvittele, ettd lattiaan on piirretty suora viiva, jota pitkin
kavelet eteen- ja taaksepdain. Astu niin, ettd etummaisen jalan kantapaa ja
takimmaisen jalan varpaat koskettavat jokaisella askeleella toisiaan. Kokeile myds 2
peruuttamista.

* Rullaus. Seiso jalat hartianlevyisessa asennossa. Rullaa painoa ensin rauhallises-
ti kantapailta varpaille ja sielté takaisin kantapaille. Kasvata liikettd ja keinu sen
verran kuin itsestasi tuntuu turvalliselta.

* Yhdella jalalla. Nosta toinen jalka sentin verran irti lattiasta ja yrita pitda tasa-
paino. Huomioi, ettei lantio kippaa sivulle, vaan pakara on tiukkana. Vaihda myos
jalkaa. Jos haluat haastetta, voit vieda ilmassa olevaa jalkaa vuorotellen vartalon
etupuolelle, sivulle ja takapuolelle. Napayta varpaan karjella lattiaa kaikissa ilmansuun-
nissa tai pida jalka koko ajan ylhaalla.

* Pakidnousu. Seiso jalat noin hartianlevyisessa asennossa. Nouse péakidille ja yritd pitda
tasapaino. Jos haluat haastetta, nosta myds kadet korkealle paan paalle. Palaa rauhalli-
sesti alas ja tuo kadet takaisin vartalon vierelle.

* Vaaka. Seiso aluksi jalat noin hartianlevyisessa asennossa. Irrota sitten toinen jalka
lattiasta ja taivuta lantiosta suoralla seldlld eteenpdin kohti maassa olevaa jalkaa. Nosta
kadet sivuille tasapainottamaan. Voit pitda taaimmaisen jalan varpaankarjen maassa
tai nostaa jalkaa ylds sen verran kuin sinusta tuntuu turvalliselta. Vaihda myds maassa
olevaa jalkaa.

Ravistelkaa jumpan lopuksi viela molemmat jalat rennoiksi.
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Valintojen maailma

Tarvittavat valineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Myés elamassa tekemdmme valinnat ovat valilla aikamoista tasapainoilua. Tassa teh-

tavassa tarkoituksena on valita kahden asian valilta. Sopikaa ensin, missa sijaitsee vaihtoehto

A ja missa vaihtoehto B (esim. kokoontumistilan vastakkaiset paadyt tai ulkona kaksi sopivan

kaukana toisistaan olevaa puuta).

Kysy sitten ryhmalaisilta alla olevia kysymyksia yksi kerrallaan. Ryhmalaiset siirtyvat huoneen
paasta padhan tai puulta puulle sen mukaan, mita mielta ovat. Voitte myds keksia yhdessa lisaa

kysymyksid. Muistakaa, etta oikeita vastauksia ei ole.

Kumman valitset?

A

jauhopeukalo

vai

viherpeukalo

yrittad, vaikka menisikin pieleen

olla kokonaan yrittamatta

puhuminen

kuunteleminen

valoisat kesayot

tunnelmalliset talvi-illat

kaikki sdilyy ennallaan

jokin muuttuu

osallistujana Selviytyjissa

osallistujana Temptation Islandissa

ylamaki alamaki
taalla tuolla
kokemus koulutus

jokin toiveesi tayttyy odottamatta

olet itse ponnistellut ja saanut sen aikaan

tapaisit Sauli Niiniston

tapaisit kuningas Charles Ill:n

kaupunkiloma

reppureissu

kissa

koira

matka Mount Everestille

matka Mariaanien hautaan

museokortti

kirjastokortti

osaat lentaa

omaat réntgennadn

tieto taito
oopperaesitys pesapallomatsi
menneisyys nykyisyys

iso kaveripiiri

muutama sydanystava

olet tunnettu lauluaanestasi

olet tunnettu tanssitaidoistasi
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Lahde retkelle

Talla kertaa tehtavana on lahtea luontoretkelle ja harjoittaa sen aikana tasapainoa omalla tyy-
lilla tai tehtavasivun vinkkien avulla. Muistakaa turvallisuus ja huomioikaa paivan vointi. Mukaan
retkelle kannattaa kutsua myds ystava tai laheinen ja pakata reppuun maistuvat evaat. Jos
haluatte haastetta, riisukaa kengét ja kokeilkaa, miten tasapainon hallinta muuttuu!

Jakakaa toisillenne kuvia ja kokemuksia retkiltanne. Vinkatkaa myos toisillenne tapoja
harjoittaa tasapainoa arjessa.

Muistiinpanoja:
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LAHDE RETKELLE ==

Seuraa polkua
Nouse kivelle
‘ Tasapainoile rungolla
Kavele paljain jaloin

Kyykkaa kannolle
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtdvan nimi: Puistonpenkkijumppa

Tavoite: Jalkojen ja keskivartalon lihasvoima on erityisen tarkeda tasapainon sailyttamisen
kannalta. Tehdaan yhdessa jumppa, joka vahvistaa lihaksia ja ehka antaa myos vinkkeja tulevien
kavelylenkkien varalle.

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.

Ohjeet:

» Lahtekaa liikkeelle kokoontumispaikaltanne. Suunnatkaa esimerkiksi liikuntapuistoon,
kuntopolulle tai muulle paikalliselle kavelyreitille. Reitin varrelta olisi hyva l6ytya pari
kappaletta penkkeja tai esimerkiksi sopivan kokoisia korokkeita. Tarvittavien penkkien
tai korokkeiden lukumaara riippuu ryhmanne koosta.

* Jos kavelyreitillenne osuu esimerkiksi juurakkoinen metsépolku tai kuoppainen hiekka-
tie, havainnoikaa, miten epatasainen alusta vaikuttaa tasapainon sailyttamiseen.

* Kun ldydatte sopivan paikan, tehkaa yhdessa puistonpenkkijumppa. Voitte valita mielei-
senne liikkeet alla olevista tai keksia liikkeet itse. Jokaista liiketta voi tehda esimerkiksi
10-15 toistoa tai minuutin verran. Kierroksia voi tehda 1-3 kappaletta.

* Liikeohjeet:

= Ottakaa kadella tukea penkin selkdnojasta, puusta tai lyhtypylvaasta. Nostakaa
toinen jalka ilmaan ja lahtekaa heilauttamaan sita rennosti eteen ja taakse. Vaihta-
kaa myos jalkaa.

= Kaantykaa sitten niin, ettd voitte heilauttaa jalan vartalon edesté ensin ulkokier-
toon ja sitten maassa olevan jalan edesta ja ohi sisakiertoon. Pitakaa keskivartalo
tiukkana koko liikkeen ajan. Liike kehittda lonkan seudun liilkkuvuutta ja keskivarta-
lon hallintaa. Vaihtakaa my6s jalkaa.

= Nouskaa seuraavaksi varpaille ja kurottautukaa niin pitkaksi kuin mahdollista. Pa-
latkaa sitten rauhallisesti takaisin alas. Liike vahvistaa pohkeita ja nilkkoja.

= Kyykatkaa penkille tai sopivalle korokkeelle. Kun takareidet hipaisevat penkin tai
korokkeen reunaa, nouskaa takareisia ja pakaroita puristamalla takaisin yl6s. Liike
vahvistaa alavartalon lihaksia. Liiketta voi vaikeuttaa nousemalla yl6s yhdelld jalalla.

= Istukaa penkille ja ottakaa kasilld tukea penkin reunasta. Nostakaa sitten polvia
kohti vatsaa ja palauttakaa ne takaisin maahan. Liike haastaa keskivartalon lihaksia
ja tasapainoa. Liikkeestd saa kevyemman tekemalld noston yhdelld jalalla kerral-
laan. Enemman haastetta saa pitamalla kasia koko ajan ilmassa.

» Askeltakaa penkille tai esimerkiksi katukiveyksen reunalle. Jos kokonainen nousu
on lilan raskas, jalkoja voi myds nostella vuorotellen penkille ja hipaista varpailla
penkin reunaa. Pitakaa pakara tiukkana ja lantio eteenpain, kun nostatte jalkaa.

= Asettautukaa lankkuasentoon penkin istuinta tai selkanojaa vasten. Pitakaa kes-
kivartalo tiukkana ja selka suorassa koko lilkkkeen ajan. Jos haluatte lisdhaastetta,
nostelkaa jalkoja vuorotellen hieman ylés maasta.
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= Nouskaa seisomaan. Ottakaa tukea toisella kadella penkin selkdnojasta, puusta tai
lyhtypylvaastd. Tuokaa sitten vapaana oleva kasi ja sen vastakkainen jalka vatsan
edessa yhteen. Pitdkaa keskivartalo tiukkana ja hallitkaa tasapainoa koko ajan.
Vaihtakaa sitten puolta: toinen kasi tukee, toisen puolen kasi ja vastakkainen jalka
kohtaavat vartalon edessa.
* Mita hitaammin teette liikkeet, sitd enemman lihakset ja tasapaino saavat haastetta.
* Rentouttakaa lihakset jumpan paatteeksi esimerkiksi
= ravistelemalla kasid ja jalkoja aivan rentoina,
= kiertamalla rankaa puolelta toiselle,
= venyttelemalla kylkia ja
= pyorittelemalld lantiota, niskaa ja hartioita.
* Napatkaa jumpan paatteeksiiloinen ryhmakuva muistoksi!

Muistiinpanoja:
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Kokeile kuvataidetta

Talla kerralla syvennytaan kuvataiteen hyvaa tekeviin vaikutuksiin.
Tavoitteena on herkistya huomaamaan taidetta omassa
elinymparistéssa ja rohkaistua etsimaan omaa sisaista taiteilijaa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle kuvataiteen harrastamisen hyétyja alla olevan tekstin avulla.

* Sanotaan, ettd taide ei tunne rajoja. Taiteen avulla on esimerkiksi mahdollista ilmaista
vaikeasti sanoitettavia tunteita, [6yt&d ymmdrrystd omille tai toisten ajatuksille ja siirtyé
hetkeksi pois arjesta aivan johonkin muuhun aikaan ja paikkaan.

* Kuvataidetta voi kokea esimerkiksi piirtdmadlld, valokuvaamalla tai maalaamalla itse tai
katselemalla muiden tekemid teoksia galleriassa tai ndyttelyssd.

* Sen, ettd pddsee ilmaisemaan itseddn esimerkiksi maalaamisen keinoin, on havaittu lisédd-
vdn onnellisuuden ja elinvoimaisuuden tunteita ja lievittdvén alakuloa. Maalaaminen on
tutkitusti yhteydessd myds parempaan koettuun terveyteen ja parempaan toimintakykyyn
vanhetessa.

* Taide tekee myds hyvad aivoille. SGannéllisen museoissa ja gallerioissa kdymisen on havait-
tu olevan yhteydessd hitaampaan aivotoimintojen heikkenemiseen ja pienempéén muisti-
sairauden riskiin ikGdntyneilld henkiléilld. SGannéllinen maalaus- tai muu luova harrastus
voi tutkimusten mukaan my®és hidastaa jo alkanutta aivotoimintojen heikkenemistd.

* Kuvataiteen tekeminen ja katseleminen aktivoivat kehoa ja mieltd, minkd lisdksi ne voivat
myds toimia siltana muistoihin ja herdttéd terapeuttisiakin tunnereaktioita.

* Kuvataiteen kokeminen tai tuottaminen muiden ihmisten kanssa lisdd sosiaalista yhteen-
kuuluvuuden tunnetta ja vahvistaa ihmissuhteita. Samalla tarjoutuu mahdollisuuksia tulla
ndhdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi.

* Maalaamisen on myéds havaittu vahvistavan itsearvostusta ja luottamusta omiin kykyihin.
Myénteinen suhtautuminen itseen auttaa esimerkiksi kdsittelemddn stressid ja kielteisid
tunteita ja selviGmddn haastavista eldmdntilanteista.

Léhteet:
Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Malmivirta, H. 2017. Taide, taidetoiminta ja niiden vaikutukset ikédntyneiden hyvinvointiin. Teoksessa K.
Lehikoinen & E. Vanhanen (toim.) Taide ja hyvinvointi: Katsauksia kansainvéliseen tutkimukseen. Taideyli-
opisto, Kokos-julkaisusarja 1/2017.
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Keskustelu | noin 15 min

* Miten kuvataide nakyy teidan elamassanne? Harrastaako joku teistd maalausta tai piir-
tamista tai tykkaa kayda taidenayttelyissa?

* Millaista taidetta kodeistanne l6ytyy? Liittyyko taideteoksiin tarinoita? Millaisia tunne-
kokemuksia taide teissa herattaa?

* Pidatteko valokuvaamisesta? Otatteko usein kuvia kameralla tai puhelimella? Onko joku
teista koonnut ottamistaan kuvista valokuva-albumeita tai kuvakirjoja?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtévin nimi: Ohmétin
Tarvittavat vilineet/tilat: Paperia ja kynid. Halutessasi voit ottaa pelivalineeksi nopan.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Jaa jokaiselle ryhmaldiselle paperi ja ainakin yksi kyna. Kerro, etta tarkoituksena on piir-
taa paperille "6hmoétin” sinun antamiesi ohjeiden mukaan. Lopputuloksen ei tarvitse olla millaan
tapaa looginen, vaan omaa luovuutta ja tulkintaa saa kdyttaa vapaasti. Anna ohjeiden valilla
hetki aikaa suunnittelulle ja piirtdmiselle. Siirry sitten seuraavaan ohjeeseen.

Ohijeet (lue yksi kerrallaan ja anna hetki aikaa toteuttamiselle):

1. Ensin piirretdan nena.
Sitten piirretadn raajat. (Jokainen arvioi itse raajojen lukumaaran, paikan ja ulkonasn.)
Seuraavaksi piirretdan jotain karvaista. (Voit myos valita jonkun toisen adjektiivin.)
Sitten piirretaan paa ja loput kasvoista.
Nyt vuorossa on keskivartalo. (Jokainen piirtdd oman tulkintansa keskivartalosta.)
Sitten piirretaan silmat. (Kylla, toinen pari silmid, jos sellaiset oli jo entuudestaan.)
Piirra sitten 6hmottimelle jokin hauska piirre, esim. (tunto)sarvet, hants, siivet, karsa.

O N U A WN

Lopuksi piirrd 6hméttimen viereen asia, joka on sille tarkea.

Voit myds itse keksia lisaa piirrettavia asioita. Kun kaikki ohjeet on kayty lapi ja piirretty, ver-
tailkaa tulkintojanne samoista ohjeista. Nayttavatko kaikki 6hmottimet samoilta? Onko jotkut
ryhmalaiset "veistetty samasta puusta” ja heidan 6hméttimensa ovat kuin sisaruksia?

Tehtdvan voi tehdd myds noppaa heittdmalla. Silloin nopan silmaluku maaraa, mita piirretaan.
Voitte hydédyntaa alla annettuja ohjeita tai keksia nopan silmaluvuille omat vastineenne. Jos
sama silmaluku tulee useasti, voitte joko heittaa uudelleen tai piirtdd saman asian toistamiseen.
Silloin lopputuloksesta tulee varmasti hauska ja hullunkurinen!

Nopan silmaluvut ja mita piirretaan:

1=suu 4 = vartalo
2 =raqjat 5 = asuste (laukkuy, talutushihna, kavelykeppi jne.)
3 = jotain kulmikasta 6 = pad ja loput kasvoista
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Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Etataidenayttely

Tarvittavat vilineet/tilat: Nettiyhteys ja laite, jolla jakaa kuvia ryhmaélaisten nahtaville. Halu-
tessasi musiikkisoitin ja tunnelmaan sopivaa musiikkia.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi netista kuvia taideteoksis-
ta, veistoksista ja maalauksista (esimerkiksi 3-5 kappaletta). Loydat niita esimerkiksi Googlen
kuvahausta tai Kansallisgallerian nettisivuilta. Avaa taideteokset internetselaimesi valilehtiin.
Jos haluat soittaa taideteoksien katselun yhteydessa tunnelmaan sopivaa musiikkia, etsi siihen
sopiva soitin ja musiikkikappaleet valmiiksi.

Ohjeet: Kerro ryhmalaisille, etta lahdette seuraavaksi yhdessa taidekriitikoiksi etataidenaytte-
lyyn. Jos haluatte tai se tulee teiltd luontevasti, voitte omaksua roolit taidendyttelynne ajaksi ja
tulkita teoksia roolienne kautta (esimerkiksi laanintaiteilija, ranskalainen kuvanveistdja, askar-
telukerhon ohjaaja péaivakodissa, eksentrinen taidemaalari jne.)

Nayta sitten laitteeltasi ensimmainen taideteos. Voit myds halutessasi laittaa tassa vaiheessa
taustamusiikkia soimaan. Katsokaa kuvaa 1-2 minuuttia ja keskustelkaa sitten teoksesta.

Esimerkkeja keskustelun kdynnistamiseen:

* Mita teille tuli teoksesta ensimmaisena mieleen? Muuttuivatko ajatuksenne, kun katse-
litte teosta pidempaan?

* Mista teos mielesténne kertoo?

* Miten teoksen varit vaikuttavat siitd huokuvaan tunnelmaan?

* Mitd teos saa teissa aikaan? Tuleeko teoksesta esimerkiksi levollinen/huvittunut/virkis-
tynyt/ahdistunut olo?

* Miltd aikakaudelta luulette/tiedatte teoksen olevan?

* Tunnetteko taiteilijan tai muita hanen téitaan?

Jaa sitten toinen taideteos ja anna taas ryhmalaisten katsoa kuvaa pari minuuttia. Keskus-
telkaa sitten teoksesta ja sen herattamista tuntemuksista ja ajatuksista. Jos haluatte, voitte
lopuksi aanestaa suosikkiteostanne.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Koe kulttuuria kotona

Talla kerralla tehtdvana on tayttaa viikko kulttuurilla ja taiteella. Tarkoituksena on etsia netista
erilaisia virtuaalisen kulttuurin muotoja ja jakaa niista vinkkeja muille. Kulttuuritapahtuma voi
olla esimerkiksi virtuaalinen nayttely tai museokierros tai ooppera-, teatteri- tai musiikkiesitys.
Viela luovempiakin vaihtoehtoja takuulla loytyy!

Jakakaa vinkkejanne ja kokemuksianne keskenanne. Tutustukaa muiden vinkkaamiin
kulttuuriteoksiin ja -tapahtumiin ja keskustelkaa niista yhdessa. Voitte myos esitella
toisillenne kuvia tai linkkeja omiin suosikkitaideteoksiinne. Rohkeimmat taiteilijat jakavat
omia taideteoksiaan muiden nahtavaksi!
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OFE
ULTTUUKIA
KOTONA

Tutustu talla viikolla erilaisiin virtuaalisen

kulttuurin muotoihin ja etsi uusia

suosikkeja!

Vieraile esimerkiksi taidenayttelyssa tai
virtuaalimuseossa Suomessa tai ulkomailla
tai nauti konsertista, oopperasta tai

teatteriesityksesta oman kotisi rauhassa.

Jaa tapahtumavinkkisi muille ja tutustu

myos muiden jakamiin vinkkeihin.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Luontotaidetta

Tavoite: Lahdetdaan hakemaan inspiraatiota lahiymparistdsta ja taiteilemaan sen antimilla. Sa-

malla kiinnitetaan erityista huomiota omaan lahiympéaristoon ja sen taiteellisiin yksityiskohtiin.

Tarvittavat valineet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Ainakin yhdelle ryhmalaiselle puhelin, jossa on kamera.

Ohjeet:

Siirtykaa luontoymparistoon. Esimerkiksi lahimetsa kay hyvin.

Jakautukaa pareiksi tai etsikaa porukalla maahan pudonneita oksia, kapyjd, havuja, kivia
ja rauhoittamattomia kukkia. Poimikaa niita mukaanne tai keratkaa yhdessa sopimaan-
ne paikkaan. Muistattehan jokamiehenoikeudet materiaaleja keratessanne.

Luokaa sitten taideteos kerdamistanne materiaaleista. Hyva alusta taideteokselle on
tasainen maa tai esimerkiksi kannon nokka. Alueen ei tarvitse olla taysin paljas, mutta
on hyva, jos se on melko tasainen eika rehevan kasvillisuuden peitossa.

Taideteoksen voi tehda jokainen yksin, pareittain tai yhdessa koko porukalla. Jos taitei-
lette yhdessa, voitte rajata maahan alueen esimerkiksi kivien, puiden, juomapullojen tai
muiden tavaroiden avulla siten, etta rajojen keskelle ja& noin 2x2 metrin alue.

Nimetkaa lopuksi taideteoksenne ja pitédkaa taidendyttely, jossa esittelette teokset ja
tarinat niiden taustalla. Jos teitte yhteistaideteoksen, miettikaa sille taustatarina ja
mitd teos ilmentaa.

Kuvatkaa taideteokset ja ldhettakda ne muistoiksi esimerkiksi ryhman WhatsAppiin.

Muistiinpanoja:
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Ruoki ja ravitse

Tallad kerralla teemana on terveellisen ravitsemuksen kulmakivet.
Tavoitteena on tutustua siihen, mista terveellinen ruokavalio koostuu,
ja tehda pienia muutoksia myds omaan ruokavalioon.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle terveellisen ravitsemuksen kulmakivid alla olevan tekstin avulla.

Ruoka ei ole pelkkéd polttoainetta tai nautinnon léhde. Riittévdsti energiaa sisdltévd, laa-
dukas ja terveellinen ravitsemus ehkdisee lukuisia eri sairauksia ja toisaalta my6s nopeut-
taa sairauksista toipumista.

Sillé, mitd laitamme suuhumme, on merkitysta erityisesti syddn- ja verisuoniterveydelle.
Esimerkiksi kohtuullinen suolan méérd pitdé verenpaineen maltillisena ja kasvirasvojen
nauttiminen veren kolesteroliarvot kurissa.

Hyvé ravitsemustila edist&d myés arkiaskareista suoriutumista ja pitdéd kehon ja mielen
virkednd.

Kohtuulliset annoskoot ja tasainen ateriarytmi ovat terveyttd ja painonhallintaa edistévédn
ruokavalion peruspalikoita. Riittévd ja tasainen energiansaanti pitédé elimistén kédynnissd ja
vihent&d ahmimista ja napostelua. Useimmille sopii ruokailu noin 3-5 tunnin vdlein.
Pdivdadn olisi hyvd kuulua kolme pddateriaa (aamiainen, lounas, péivillinen) ja pari-kolme
terveellistd vélipalaa.

Nesteen tarve on yksiléllinen, mutta keskimddrin 5-8 lasillista nestettéd (ruoasta saadun
nesteen listksi) pdivdssd pitéd elimistdn nestetasapainon hyvénd ja ehkdisee kuivumista.
Helteelld ja kovan lilkuntasuorituksen jélkeen lisélasillinen voi olla tarpeen.

Lautasmalli on hyvé apu tasapainoisen pdéaterian koostamiseen. Ikdéntyneille suunnattu
lautasmalli on jaettu kolmanneksiin: yksi kolmannes tédytetddn kasviksilla, kuten salaatilla,
raasteilla tai limpimdllé kasvislisukkeella. Toinen kolmannes lautasesta on varattu perun-
alle, riisille, pastalle tai muulle viljavalmisteelle. Viimeinen kolmannes jad proteiinipitoiselle
kala-, liha- tai munaruoalle tai palkokasveja, pdhkinéité tai siemenid sisdltévdlle kasvisruo-
alle. Tasapainoiseen annokseen kuuluu myds 6ljypohjainen salaatinkastike, ruokajuomaksi
maito, piimd tai vesi ja aterian kylkeen tdysjyvéleipdpala, jonka pddllé on kasvirasvalevitet-
td. Jalkiruoaksi sopii kipollinen marjoja tai hedelmad.

Toinen hyvd ohjenuora terveellisen ja monipuolisen ruokavalion koostamiseen on ruokakol-
mio. Kolmio kertoo, missd suhteessa eri ruoka-aineryhmié kannattaa syédé. Pédperiaate
on, ettd mitd ylempdné kolmiossa ruoka-aine on, sité harvemmin sitd kannattaa syédd.
Alimpana kolmiossa ovat kasvikset, marjat ja hedelmdt ja niité suositellaankin nautittavik-
si véhintéén puoli kiloa pdivéssd. Kolmion keskikastia ovat vilja- ja maitotuotteet, rasvat,
siipikarja ja kala. Kolmion huipulla ovat punainen liha, kananmuna ja runsassuolaiset, -ras-
vaiset ja -prosessoidut ruoat, joita voi kylld nauttia silloin télléin, mutta jotka eivét kuulu
pdivittdiseen terveyttd edistdvddn ruokavalioon.
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* Mikddn yksittédinen ruoka-aine ei tee ruokavaliosta terveellistd tai epdterveellistd, vaan
keskeistd on kokonaisuus. Kaikista suosituksista huolimatta on myés hyvd muistaa, ettd
ruoka on iloinen asia ja kohtuus kaikessa vie pitkdlle.

Léhteet:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikGdn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.

Ladkdrikirja Duodecim. 2020. Terveyttd edistdvéd ruokavalio. www.terveyskirjasto.fi. Ladkdrikirja Duodecim.
Kustannus Oy Duodecim 10.11.2020.

Schwab, U. 2020. Ikdéntyneiden ravitsemus. www.terveyskirjasto.fi. Lddkdrikirja Duodecim. Kustannus Oy
Duodecim 22.4.2020.

Ruokavirasto. 2022. www.ruokavirasto.fi.

Keskustelu | noin 15 min

* Onko ruoka teille polttoainetta, nautinto vai jotain muuta? Mika tekee ruokailuhetkesta
onnistuneen ja kiinnitattekd huomiota esimerkiksi viihtyisyyteen? Onko silla vaikutusta,
sy6ko yksin vai seurassa?

* Syodttekd mielestanne terveellisesti? Milta osin menee hyvin ja missa on ehka viela pa-
rantamisen varaa? Miten omia tapoja voisi muuttaa?

* Oletteko huomanneet silld, mita sydtte tai juotte, olevan vaikutusta esimerkiksi jaksa-
miseen, kipuoireisiin tai muihin tuntemuksiin?

* Mydnnattekd joskus kokeilleenne iltapaivalehtien palstoilta tuttuja ruokavaliovinkkeja
tai jopa ihmedieetteja? Millaisia kokemuksia teilld on niista?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Napit palaa

Tarvittavat vilineet/tilat: Pehmea esine, esimerkiksi pehmea pallo, pehmolelu, sukka- tai
lapasmytty jne.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Jakautukaa kahdeksi joukkueeksi ja asettautukaa eri puolille huonetta niin, ettd va-
lissanne on tilaa. Kerro sitten ryhmalaisille, etta sanot kohta teeman. Joukkueiden tehtava on
keksia mahdollisimman nopeasti jokin teemaan kuuluva asia. Pelivadlineena on valitsemasi peh-
mea esine. Kuvitelkaa, etta pelivaline on niin kuuma, etta se polttaa sormia. Siksi siitd on tarkoi-
tus paasta mahdollisimman nopeasti eroon.

Sopikaa, kumpi joukkue aloittaa. Anna aloittavalle joukkueelle pelivaline. Sano sitten jokin

alla olevista teemoista tai keksi teema itse. Joukkueen jasenten on tarkoitus keksia mahdol-
lisimman nopeasti teemaan liittyva asia, sanoa se daneen ja heittaa sitten pelivaline toiselle
joukkueelle. Toisen joukkueen pitaa sitten keksia mahdollisimman nopeasti joku toinen asia ja
heittaa pelivaline takaisin. Jo sanottua sanaa ei saa sanoa uudelleen. N&in jatketaan, kunnes
jommaltakummalta joukkueelta ei enda l0ydy teemaan liittyvaa vastausta tai miettimisaika kay
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liian pitkaksi. Silloin viimeksi vastannut joukkue saa pisteen. Eria voi pelata halutun maaran tai
esimerkiksi siihen asti, etta jompikumpi joukkue saa kasaan viisi pistetta.

Ravitsemukseen liittyvia esimerkkiteemoja:
* Erilaisia hedelmia/vihanneksia/marjoja/juureksia
* Erilaisia maitotuotteita/viljavalmisteita/pehmean rasvan lahteitd/proteiinin lahteita
* Terveellisia valipaloja
* Oransseja/vihreita/punaisia/violetteja/sinisia kasviksia

Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Tiedot testiin
Tarvittavat vadlineet/tilat: Halutessa paperia ja kynia.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tassa tehtdvassa opitaan lisaa terveellisesta ruokavaliosta ja laitetaan omat tiedot
hyotykayttdon. Kerro ryhmalle, ettd luet kohta adneen lauseita, joista puuttuu osa. Puuttuvat
osat pitdisi tdydentaa omilla tiedoilla ja luovuudella. Osa puuttuvista kohdista vaatii enemman
tietdmystad ja osa taas on maalaisjarjella padteltavissa.

Jos haluatte, voitte tehda tehtédvan porukalla tai kisailla pareina tai joukkueina. Jakakaa silloin
tdssa vaiheessa kynat ja paperit vastaamista varten.

Lue sitten lause kerrallaan ryhmalle. Aukkojen kohdalla voit sanoa esimerkiksi ”piip”. Tyostakaa
vastaus puuttuviin kohtiin yhdessg, pareittain tai joukkueina. Siirry sitten seuraavaan lausee-
seen. Oikeat vastaukset ja esimerkkiehdotukset l6ytyvat tehtavan lopusta.

1. Lautasmalli on hyva apuri tasapainoisen aterian koostamiseen. Ikaantyneiden lautas-

mallion jaettu______ osaan.

2. Paivaanolisihyva kuulva ______ padateriaaja______ vdlipalaa. Terveellisia valipaloja
ovat esimerkiksi , ja .

3. Ruokajuomaksi sopii esimerkiksi tai

4. Punaisen lihan saantisuositus viikossaon _____ grammaa kypsennettya lihaa. Hyvia
liharuokien korvikkeita ovat esimerkiksi ja .

5. Nestetta tulisi juoda paivittain noin ______ litraa eli noin 5-8 lasillista ruoasta saadun

nesteen lisdksi. Paras janojuomaon ______

6. Kasviksia suositellaan sy6tavan vahintaan ______ grammaa paivdssa. Tama vastaa noin
5-6 kourallista. Suosituksen saa helposti tédyteen nauttimalla jokaisella aterialla jotain
kasvikunnan tuotetta.

7. Kasvikset sisdltavat runsaasti elimistolle valttamattomia vitamiineja ja kivennaisaineita,

mutta vain vahan ______ .Niiden sisaltama ______ pitaa kyllaisend, tasaa verensokeria ja
edistaa vatsan toimintaa.

8. Kalaa tulisi nauttia ainakin ______ kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Kala on hy-
vaksi terveydelle mm., koska se sisaltaa ja

9. Jodioitua ruokasuolaa tulisi saada enintdan ____ pdivassa. Taman maaran saa jo

ruoka-aineiden sisaltamasta luonnollisesta suolasta, eika suolaa oikeastaan tarvitsisi
lisdta ruokaan lainkaan.
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11.

merkin saaneissa elintarvikkeissa on kdytetty hyvanlaatuista rasvaa ja vdhennet-

ty suolan maaraa. Osassa tuotteista on myds enemman kuitua tai vdhemman sokeria.
Proteiinit ovat kudosten, luustonja ______ rakennusainetta. Proteiinia tulisi saada ravin-
nosta paivittdin n. 1,2-1,4 grammaa painokiloa kohden. Hyvia proteiinin lahteitad ovat

esimerkiksi , ja

12. Maitotuotteista kannattaa valita rasvattomia tai vaharasvaisia vaihtoehtoja. Vaharas-
vaisiksi lasketaan nestemaiset maitovalmisteet, joissa on rasvaa enintadan ______ % ja
juustot, joissa on rasvaa enintaan ______ %.

13. Hyvalaatuiset rasvat pitavat huolta nivel-, aivo- ja verisuoniterveydesta. Hyvia pehme-
an rasvan lahteita ovat esimerkiksi , , ja

14. pitaa luut lujina. Sen imeytymistd edistaa ______ -vitamiini, jota muodostuu
auringonvalossa, mutta jota on my6s mm. ja . Yli 75-vuotiaille henkildille
suositellaan ______ -vitamiinia 20 mikrogrammaa pdivassa ympdri vuoden.

Vastaukset:
1. kolmeen;
2. 3;2-3;rasvaton rahka ja marjat, kourallinen pahkinéita ja marjasmoothie, ruisleipd, lasil-

12.
13.
14.

Léhde:

linen rasvatonta piimaa ja hedelma. Huom. my®ds lukuisia muita vaihtoehtoja!
vesi, suolaton kivennaisvesi, rasvaton maito tai piima

500; soija, tofu, tempeh, Mifu, kasvispydrykat, nyhtékaura, Harkis, jne.

1-1,5; vesi

500

rasvaa/energiaa; (ravinto)kuitu

2-3; D-vitamiinia, omega-3-rasvahappoja

1 teelusikallinen

. Sydéan
. lihasten; vaharasvainen liha (broileri, kala, kalkkuna), rasvattomat tai véaharasvaiset mai-

totuotteet, pahkinat, pavut, palkokasvit, kananmuna jne.

1;17

kasvirasvalevitteet, rypsibljy, avokado, pahkindt, siemenet, mantelit
Kalsium; D; kalassa, kananmunissa ja (lisattynd) maitotuotteissa; D

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikGdn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Pupunruokapaivakirja

Talla kerralla tehtavana on lisata ruokavalioon kasviksia ja testata uusia ja vanhoja tuttavuuksia.
Pupunruokapdivakirja-tehtavasivulla on tarina, joka on tarkoitus taydentaa omilla kasvisruo-
kateoilla. Tehtavaan valmistaudutaan lukemalla tarina etukateen ja huomioimalla siihen tar-
vittavat kasvikset viikon ruokaostoksissa. My6s kasvisruokaresepti kannattaa etsia etukateen.
Tarinan puuttuvat kohdat taydennetaan omilla kokemuksilla viilkon mittaan.

Kertokaa toisillenne, miten viikko sujui. Jakakaa my6s muita terveelliseen ravitsemukseen
liittyvia kuvia, resepteja ja vinkkeja keskenanne.

Muistiinpanoja:
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PUPUNRUOKAPAIVAKIRJA

Mielestiani kasvikset ja kasvisruoka ovat . Kuvailisin
kasvisruokaa adjektiiveilla , ja

Kaydessdni kaupassa kuljin vihannesosaston lapi ja nappasin mukaan yhden
minulle ennalta tuntemattoman vihanneksen ja hedelman: ja
. Maistoin niitd. Maku oli ja se toi
minulle mieleen ja

Herkkupaivana valmistin naposteltavaksi erilaisia kasviksia ja dippikastiketta.
Tarjolla oli , ja omaa suosikkiani,

Eradna padivana olin kokeilevalla pdalla ja paitin tehda kasvisruokaa. Etsin kasiini
uuden  kasvisruokareseptin: . Valmistaminen oli
. Lopputulos maistui . Ensi kerralla voisin

kokeilla

Lapsena inhokkikasvikseni oli . Kasviskokeilujen hengessa
paatin  kuitenkin maistaa sitd pitkdstd aikaa uudelleen. Se maistui

Vilipalaksi nautin hedelmasalaattia. Siihen tuli ) )
ja

Kaiken kaikkiaan viikko onnistui ja kasvisten lisadminen
ruokavalioon oli
Jatkossa aion

TROPPI

£
[
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Kauppakierroksella

Tavoite: Tutustutaan terveelliseen ruokaan ja oman ldhikaupan tarjontaan. Samalla lisatdan
tietamysta ruokavalioon liittyvista hyvista valinnoista ja saadaan paivaan aktiivisuutta.

Tarvittavat vilineet:
* Ainakin yhdelle ryhmalaiselle puhelin, jossa on nettiyhteys.
* Kekselidisyytta ja leikkimielista kisailuasennetta!

Ohjeet:
* Suunnatkaa lahikauppaanne.
* Jakautukaa kaupassa kahteen joukkueeseen ja etsikaa joukkueina (mahdollisesti Goog-
len avustuksella):
= kasviperdinen proteiininldhde.
= tuote, jossa on paljon rautaa.
» tuote, jossa on paljon B12-vitamiinia.
= hyva C-vitamiinin lahde.
= runsaskuituinen leipa.
= tuote, jonka valmistuksessa on kdytetty vahemman suolaa.
= hyva proteiinin lahde.
= terveellinen valipala, joka ei ole hedelmd, marja tai vihannes.
= mielenkiintoinen uutuustuote, jota haluaisitte maistaa.
* Voitte my0s keksia itse lisaa etsittavid tuotteita tai esimerkiksi tutustua uutuustuottei-
siin.
» Kayttdkaa apuna Googlea esimerkiksi ottamalla selvad, kuinka paljon leivassa pitaa olla
kuitua, jotta sita voidaan sanoa runsaskuituiseksi.
* Napatkaa l6ytamistanne tuotteista valokuva. Vertailkaa lopuksi yhdessa l6ydoksianne.
» Jakakaa myo6s keskendnne vinkkeja ja reseptej, joissa loydettyja tuotteita voisi hyddyn-
taa.

Muistiinpanoja:
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Vapauta luovuutesi

Taman kerran teemana on luovuus ja luovan ilmaisun keinot.
Tavoitteena on herdtella omaa sisaista luovuutta ja innostua
rikkomaan arjen rutiineja.

Alustus teemaan | noin 10 min

Kysy ensin kaikilta yhteisesti: "Kuka taalla kokee olevansa luova?”. Esittele ryhmadlle sitten luo-
van toiminnan terveysvaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

* Kaikissa meissd on luovuutta. Luovuus ei ole vain sinfoniaorkesterin sdestdmistd, novellien
kirjoittamista tai akvarellimaalausta. Arjen luovaa toimintaa on esimerkiksi istua toisella
puolella ruokapdytdd kuin normaalisti tai valmistaa lounasta uudella reseptillé jadkaapin
jdmdaineksista.

* Omaa luovuutta voi herdtelld myés esimerkiksi kulkemalla eri reittié kauppaan tai pu-
kemalla vaatteet eri jarjestyksessd kuin muina aamuina. Tuttujen rutiinien rikkominen ja
ennakkoluuloton asenne uusia asioita kohtaan ruokkii luovuutta. Luovuuden ldhteille voi
pddstd myds esimerkiksi luonnossa.

* Luovilla harrastuksilla on tutkimuksissa havaittu yhteys mm. parempaan yleisterveyteen
ja kohentuneeseen mielialaan. Kaikenlainen luova tekeminen tuo eldmédn sisdltéd ja pitdd
kehon ja mielen aktiivisena.

* Luova tekeminen on erityisen hyvdksi aivoille. Aivojen tyéllistédminen uusilla kokeiluilla ja
riittdvilld haasteilla vahvistaa niiden sisdisid hermoverkkoyhteyksié ja auttaa yllédpitdmdadn
ja jopa parantamaan esimerkiksi muistia, ongelmanratkaisukykyé tai neuvokkuutta.

* Esimerkiksi maalauksen tai kdsitydn loppuun saattaminen tuottavat liséksi onnistumisen
ja pystyvyyden kokemuksia ja antavat itseluottamusta. Téllaiset henkiset voimavarat ovat
tdrkeité kaikilla eldmdn osa-alueilla liikkumisesta ihmissuhteisiin.

* Monet luovat harrastukset, kuten teatteri tai tanssiminen, voivat myds olla yhteiséllisid.
Muiden ihmisten kanssa toimiminen voi esimerkiksi lievittdd stressin ja yksindisyyden tun-
teita ja vahvistaa yhteenkuuluvuuden kokemusta.

* Luovuus on myés tdrked arjen voimavara. Omaa luontaista luovuuttaan hyddyntdva ih-
minen ei jumiudu vastoinkdymisten edessd, vaan keksii tavan kiertdd ne. Téllainen mielen
joustavuus voi olla avuksi haastavissa eldmédntilanteissa tai silloin, kun iké tai sairaus vai-
keuttavat esimerkiksi liilkkumista tai arkisten toimien suorittamista.

Léhteet:

Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Price, K. & Tinker, A. 2014. Creativity in later life. Maturitas 78 (4), 281-286.

Cohen, G.D. 2006. Research on Creativity and Aging. Generations: Journal of the American Society on Aging
30(1), 7-15.
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Keskustelu | noin 15 min

¢ Miten, milloin tai missa teidan luovuutenne ilmenee? Mita luovaa teitte viimeksi?

* Millaisia vaikutuksia luovilla harrastuksilla on ollut teihin? Miten luovuutta saisi lisattya
omaan elamaan?

* Missa eldmanvaiheessa olette kokeneet olevanne luovimmillanne? Onko luovaan teke-
miseen helpompi heittaytya nyt kuin aiemmin?

* Oletteko rutinoituneita ihmisid? Rikotteko joskus tietoisesti rutiineja vaikkapa kavele-
malla eri reittid, sydmalla jotain uutta aamupalaksi, valitsemalla eri ruokakaupan tai
tutustumalla uusiin ihmisiin ja menemalla tilaisuuksiin, joissa ette normaalisti kay?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Valheenmetsastys
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Totuuden taivuttaminen ja valkoisten valheiden keksiminen vaatii omanlaistaan luo-
vuutta. Pyyda ryhmaldisia miettimaan hiljaa mielessaan itseensa liittyvat kaksi totuutta ja yksi
valhe. Totuudet ja valhe voivat liittya mihin tahansa eldmanalueeseen, kuten lapsuuteen, ty6-
elamaan, tahan aamuun tai harrastuksiin.

Valitkaa sitten, kuka aloittaa. Aloittaja esittelee omat vditteensa muille ddneen. Sen jalkeen
muut saavat alkaa esittaa tarkentavia kysymyksia mista tahansa vaitteesta. Tarkoituksena on
selvittad, mika niista on valhetta. Jokainen arvaaja saa esittda yhden tarkentavan kysymyksen.

Kun kaikki ovat esittédneet kysymyksensg, arvataan, mika vaitteista on kenenkin mielesta val-
hetta. Lopuksi totuudet ja valheen keksinyt paljastaa, mitka vaitteista pitavat paikkansa ja mika
on valhe - valhe tietysti viimeisena. Tapahtumista vaittamien takana voi myo6s kertoa lisaa.
Valheen bonganneet ansaitsevat yhteiset aplodit. Jos kukaan ei arvannut, mika vaitteista on
valhetta, ansaitsee valheen kertoja suosionosoitukset!

Jos aikaa riittaa, voi seuraava ryhmaldinen jatkaa kertomalla omat vaitteensa. Isossa ryhmassa
voitte myo6s jakaa ryhman kahteen pienempaan porukkaan ja pelata niissa.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Luovat paat yhteen

Tarvittavat vilineet/tilat: 3—7 arkista esinettd, esimerkiksi talouspaperirulla, kertakayttolau-
tanen, pallovatkain, sateenvarjo jne. Halutessasi paperia ja kynia kirjaamiseen ja ajanottovaline
(esimerkiksi ranne- tai seindkello, puhelimen ajastin, munakello).

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi laheltasi muutamia arkisia
esineit4 ja kokoa ne samaan paikkaan. Al kuitenkaan nayt4 niita viela ryhmaélaisille. Jos haluat,
voit varata esille myds paperia ja kynid, jos kirjaaminen auttaa teita ajattelemaan luovemmin.
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Ohjeet: Mielikuvitus ja mielen leikkisyys ovat luovuuden polttoainetta. Tassa tehtavassa tarkoi-
tuksena on keksida mahdollisimman monta uutta kayttétarkoitusta tutuille esineille.

Varaa etsimasi tavarat viereesi, mutta ala nayta niitd viela muille. Kerro sitten, etta naytat
kohta esineen ja ryhman tehtdvana on keksia sille mahdollisimman monta, uutta ja luovaa
kayttotarkoitusta. Kayttdtarkoitusten ei tarvitse olla loogisia tai edes valttamatta tosielamassa
toimivia. Tarkeintd on, etta aktivoidaan harmaita aivosoluja ja keksitdan luovasti uutta! Vasta-
uksia voi heitelld vapaasti tai kirjata paperille. Keskustelkaa myds keksimistanne uusista inno-
vaatioista. Kun uusia ideoita ei enda synny, ndyta seuraava esine.

Jos olette kisailevalla paalla tai haluatte lisdhaastetta: Jakautukaa joukkueiksi. Jaa jokaiselle
joukkueelle paperi ja kyna muistiinpanojen tekemista varten. Joukkueiden tehtava on keksia
nayttamallesi esineelle mahdollisimman monta uutta kayttotarkoitusta minuutissa. Nayta
sitten esine ja anna joukkueille lupa aloittaa. Katso kellosta 60 sekuntia. Kun aika on kulunut,
lukekaa joukkueiden keksimat kayttotarkoitukset daneen. Enemman uusia kayttotarkoituksia
keksinyt joukkue saa pisteen. Luovuudesta saa lisapisteitd! Pelatkaa sitten seuraava kierros
seuraavalla esineella.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Luo taideteos

Talla kerralla paastetdan luovuus toden teolla valloilleen ja luodaan omia taideteoksia. Taidete-
os voi olla lahes mitd vain itse toteutettua, esimerkiksi kdsityo, piirros, runo, askartelu, kukka-
asetelma, valokuva, luontokollaasi, video, jne. Vain taivas on rajanal

Jakakaa toisillenne kuvia taideteoksen luomisprosessista ja valmiista lopputuloksesta.
Esitelkdd myos tarina taideteoksen takana ja keskustelkaa luovuutenne hedelmista.
Muistattehan, etta prosessi on tarkeampi kuin lopputulos!

Muistiinpanoja:
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TROPPI

Tee oma taideteoksesi!

Se voi olla esimerkiksi
kasi- tai puutyo, piirros,
runo, askartelu, kukka-
asetelma, videoesitys tai
mita vain luovaa ja itse

toteutettua.

Jaa kuvia tekoprosessista
ja tuotoksesta muille!

Reumatroppi-ryhmédtoimintamateriaali 133



Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtadvan nimi: Mitd sitten tapahtui?

Tavoite: Heittaydytdan luovaan tekemiseen yhdessa. Yhdessa tekeminen vahvistaa ryhmahen-
ked ja voi innostaa kokeilemaan jotain taysin uutta.

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Uskallusta heittaytya ja elaytya hetkeen!

Ohjeet:
* Lahtekaa ulos kokoontumispaikkanne laheisyyteen.
* Perille paastydnne jakautukaa kahteen joukkueeseen. Joukkueiden tehtéva on esittaa
annettua tilannetta.
* Esimerkkitilanteita ovat:
= (Missi)kilpailut, joissa vaara kilpailija kruunataan voittajaksi.
= Vuosia sitten hajonnut tanssillisen voimistelun joukkue palaa yhteen ainutlaatuista
muistoesitysta varten.
= Marssilaiset saapuvat Maahan ja yrittdvat sopeutua perinteiseen suomalaiseen
saunailtaan.
* Voitte keksia myds yhdessa lisaa hauskoja tai pulmallisia tilanteita. Myds toinen joukkue
voi valita tilanteen, jota toisen joukkueen jasenten pitda esittaa.
* Sopikaa sitten, kumpi joukkue aloittaa. Joukkueet esittavat tilanteita vuorotellen ja toi-
set saavat olla katsojina tai heittdytya sopivassa kohdassa mukaan tilanteeseen.
* Tilannetta esitetdan vapaasti niin pitkdan kuin halutaan tai siihen asti, etta se loppuu
luonnollisesti.
* Jos haluatte, voitte myods videoida esityksia esimerkiksi ryhman WhatsAppiin.
* Uskaltakaa heittdytya ja eldytya rohkeasti tilanteisiin!

Muistiinpanoja:
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Li

ikkumalla tule-terveytta

Talla kerralla teemana on tuki- ja liikuntaelinystavallinen liikkuminen.
Tavoitteena on kiinnittaa huomiota omaan liikkumiseen ja l6ytaa itselle
sopivia liikkumisen muotoja.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle liikkumisen ja tule-terveyden yhteyksia alla olevan tekstin avulla.

Tuki- ja liikuntaelimist6é (TULE) koostuu lihaksista, luista, nivelistd, nivelrustosta, nivelsiteis-
td, janteistd ja elimid tukevasta kudoksesta.

Nivelrusto ja niveltd ympdréivat pehmytkudokset tarvitsevat sdannéllistd kuormitusta
koko nivelen liikeradalla pysydkseen toimintakuntoisina.

Sddnnéllinen liilkkuminen on keskeinen osa reuma- ja muiden tuki- ja liilkuntaelinsairauk-
sien hoitoa ja kuntoutusta. Liikunta yllépitééd ja lisdd myds yleistd terveyttd ja jaksamista.
Oikein toteutettuna liikkuminen ei kiihdytd sairauden etenemistd, lisdd kiputuntemuksia tai
aiheuta nivelvaurioita.

Sddnnéllinen liikkuminen helpottaa liséksi painonhallintaa ja védhentdd niveliin kohdistuvaa
kuormitusta. Erityisesti kestévyystyyppinen liikunta, kuten kévely tai uinti, ehkdisee lisdksi
tyypillisid liitdnndissairauksia, kuten syddn- ja verisuonisairauksia ja diabetesta.

Riittdvén kuormittava liilkunta vahvistaa luita ja lihaksia, jolloin ne myés tukevat parem-
min nivelié. Liikkumalla monipuolisesti myds nivelten liilkkuvuus lisGéntyy ja niiden toiminta
paranee.

Liikkumisella on myés merkittévé vaikutus mielen hyvinvointiin. Lédhes liike kuin liike piristéé
ja antaa muuta ajateltavaa. Liikkuminen tehostaa verenkiertoa lihaksissa ja kudoksissa ja
saa elimistén tuottamaan luonnollisia kipua lievittévid hormoneja.

Kansalliset liilkkumisen suositukset soveltuvat pddosin myds reuma- ja tuki- ja liikuntaelin-
sairauksissa. Aikuisille, joiden liilkkuminen on jonkin verran vaikeutunut tai jotka kéyttavdat
apuvdlinettd tai pydrétuolia liikkumisen tukena, on myés tehty omat suosituksensa.
Liikkuminen tulisi aina suhteuttaa omaan kuntotasoon ja sairauden vaiheeseen. Aktiivi-
vaiheessa keskitytddn yllépitdmdadn nivelten lilkkkuvuutta, lihaskuntoa ja toimintakykyd.
Vdhempioireisessa vaiheessa liilkkumista voi monipuolistaa ja myés tehoa lisétd asteittain.
Oman kehon kuuntelu kannattaa ja myés liikkumiseen liittyvid mielikuvia, kannustamia ja
haasteita on hyvd pysdhtyd pohtimaan silloin télléin.

Jokaiselle on olemassa sopiva liikkumisen muoto ja taso — se vain pitéd l6ytad. Myés kai-
kenlainen arkeen sisdltyvi liike edistéé terveyttd ja toimintakykyd, eikd sen merkitysté sovi
aliarvioida. Liikkua voi lukemattomilla eri tavoilla, myds esimerkiksi kulttuurin tai luonnon
parissa.
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Léhteet:
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Keskustelu | noin 15 min

* Millainen suhde teilld on liikkumiseen? Onko se teille pakkopullaa, herkkua vai jotain silta
valilta?

* Mika teidat saa liikkeelle? Ajatteletteko esimerkiksi padaasiassa terveysvaikutuksia,
liikkumisesta saatua iloa tai hyvaa oloa vai jotain muuta?

* Onko suhteenne liikkumiseen muuttunut elaman varrella tai esimerkiksi sairauden eri
vaiheissa? Millainen liike on toiminut teille milloinkin?

» Liittyykd liikkumiseen pelkoja, haasteita tai suoranaisia esteita? Miten ndiden tekijoiden
vaikutusta voisi lieventda tai jopa kokonaan karsia elamasta?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Lisdhaastetta liikkeeseen
Tarvittavat valineet/tilat: Laite, josta soittaa musiikkia. Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi valmiiksi haluamaasi
musiikkia.

Ohjeet: Tassa tehtdvassa lilkutaan luovasti. Kerro ryhmalaisille, etta jokainen saa seuraavaksi
hetken aikaa liikehtid, tanssia, venytelld tai muuten liikuskella haluamallaan tavalla musiikin
tahdissa. Kun musiikki loppuu, ryhman pitda noudattaa annettua tehtavaa mahdollisimman no-
peasti. Osa tehtavista onnistuu yksin, mutta osaan tarvitaan koko ryhman yhteisty6ta, kekse-
lidisyyttd ja hieman my0ds laskutaitoa.

Laita sitten musiikkia soimaan ja anna ryhmalaisten liilkkua muutama minuutti haluamallaan
tavalla. Pysayta musiikki haluamassasi kohdassa ja ohjeista jokin alla olevista tehtavista tai itse
keksimasi ohjeistus. Ota huomioon ryhman koko ja ryhmalaisten kunto ja mukauta tehtavia sen
mukaan.

Tehtavat:
* maassa saa olla vain 8 jalkateraa
e 5 pikkuvarvasta yhteen
* jokaisen kdaden alla pitaa olla jotain pehmedaa
* 7 peukaloa osoittaa pohjoiseen
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* kaikkien pitaa koskettaa jotain neliskulmaista
* 6 kantapaata vastakkain

* 10 kyynarpaata yhdessa

* jokaisen selka vasten jotain kovaa

* 5 kattd maassa ja 4 jotain puista vasten

* kaikki ukkovarpaat kiinni samassa asiassa
* korva jotain kovaa vasten

* 3 pakaraa yhteen

* nendnpaa kohti jotain keltaista

* kaikki paat alle 1,5 metrin korkeudessa

* 3 pysyy paikallaan, 6 liikkuu

Jos tehtdvan noudattaminen ei jostain syysta onnistu, voidaan siirtya joustavasti seuraavaan.
Laita silloin taas musiikki padlle ja anna ryhmalaisten liikkua hetki haluamallaan tavalla. Keskey-
ta sitten taas musiikki ja ohjeista seuraava tehtava.

Jos haluatte kisailla, voitte sopia, etta tehtévissa, joiden toteuttaminen onnistuu itsendisesti,
hitain putoaa pelista. Esimerkiksi, jos tehtavana on laittaa selka jotain kovaa vasten, hitaimmin
selkdnsa taakse jotain kovaa loytanyt tippuu pelista.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Yhdista oikeat
Tarvittavat vilineet/tilat: Paperia ja/tai muistilappuja ja kynia.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tutkimukset osoittavat, ettd henkilét, joilla on reumasairaus, hyotyvat liikkkuvuus-, lihas-
kunto- ja kestavyysharjoittelusta. Kuinka paljon tiedatte erilaisista liikkumisen muodoista?

Oheiseen ruudukkoon on keratty eri liikkumisen muotoja koskevaa termistda ja hyotyja. Kirjoita
kolmelle eri paperille ensimmaisen rivin padotsikot: lihaskuntoharjoittelu, kestavyystyyppinen
harjoittelu, liikkuvuusharjoittelu. Kirjoita pienemmille lapuille alla olevan taulukon muut tekstit.
Voit my06s kopioida ja tulostaa taulukon ja leikata laatikot sitten erilleen toisistaan.

Vie sitten padotsikot eri puolille tilaa, jossa kokoonnutte. Sekoita pienemmat laput keskendan ja
laita ne esimerkiksi poydalle. Kerro sitten ryhmalaisille, etta tehtévana on yhdistaa oikea padot-
sikko ja siihen liittyva termi tai hyéty. Osa voi littyd useampaan paaotsikkoon, mutta taulukosta
voit lopuksi tarkastaa alkuperaisen ajatuksen.

Oletteko samaa mieltd kaikista kohdista? Keskustelkaa yhdessa ja lisatkaa myoés halutessanne
omia kokemuksia, esim. missa kohti kehoa jokin lilkkumisen muodoista tuntuu tai mista erityi-
sesti tunnistaa kyseessa olevan tietynlainen liikkuminen? Voitte myés kirjoittaa muistilapuille
lisaa hyvia liikuntalajeja ja -valineistda ja lisata niita padotsikoiden alle vinkiksi.

Jos haluatte kisailla, voitte jakautua kahteen joukkueeseen ja ottaa aikaa, kuinka nopeasti pie-
nemmat termit ja hyddyt loytavat oikean padotsikon.
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LIHASKUNTO-
HARJOITTELU

KESTAVYYSTYYPPINEN
HARJOITTELU

LIIKKUVUUS-
HARJOITTELU

vahintaan 2 kertaa
viikossa

1 h 15 min rasittavasti
viikossa

pitaa nivelten
liilkeradat laajoina

vahvistaa lihaksia ja kudoksia
nivelten ymparilla

tai 2,5 h reippaasti
viikossa

vahintaan 2 kertaa
viikossa

vdlineitd mm. levytanko,
kasipainot ja erilaiset talja- ja
lisdpainolaitteet

edistda sydamen,
keuhkojen ja verisuonten
terveytta

toiminnallinen harjoittelu,
venyttely, jannitys-rentou-
tus-menetelmat, hieronta

lihaskadon (sarkopenia) tar-
kein ehkaisy- ja hoitomuoto

parantaa veren rasva- ja
sokeritasapainoa

hyva tehda joka paiva
oman kunnon puitteissa

synonyymeja esim. vastus-,
paino- ja voimaharjoittelu

polttaa tehokkaimmin
rasvaa ja auttaa painon-
hallinnassa

saannéllisesti tehtyna pa-
rantaa nivelten liikkuvuut-
ta ja lihasten seka muiden
kudosten notkeutta

tarkeaa mm. kavelykyvylle,
pystyssa pysymiselle, nosta-
miselle ja sangysta tai tuolilta
ylésnousemiselle

tuottaa kehossa luonnolli-
sia hyvaa mielta lisdavia ja
kivun tunnetta lieventavia
hormoneja

auttaa sailyttamaan hyvat
suoritustekniikat

esim. pukeutuessa,
kavellessa ym.

parantaa veren rasva-arvoja
ja insuliini- ja sokeriaineen-
vaihduntaa

sydamen kyky pumpata
verta lihaksiin ja lihaksien
kyky hyédyntaa happea

kohdistuu lihaksiin, jan-
teisiin, nivelkapseleihin,
hermoihin ja lihaskalvoihin

my®énteisia vaikutuksia aivo-
terveyteen ja mielialaan

madaltaa sydan- ja verisuo-
nisairauksien riskia

synonyymeja
mm. notkeus, venyvyys

yllapitaa hyvaa kehon kunto, vahentaa lihasten
asentoa jaksaminen jaykkyytta
alkulammittely lisaa anaerobinen ja alentaa

harjoittelun turvallisuutta

aerobinen

vammariskia

muokkaa tehokkaasti
kehonkoostumusta

PPPP = pitaa pystya puhu-
maan puuskuttamatta

mobiliteetti ja
stabiliteetti

toistot, sarjat,
nousujohteisuus

syke, hikoilu,
hengdstyminen

staattinen ja
dynaaminen

esim. soutu, kuntosali, ryh-
madliikunta, kotijumppa, suur-
siivous, raskaat koti- ja piha-
tyot, erilaiset voimaa vaativat
suoritukset

esim. kavely, holkka, juoksu,
tanssi, pyoraily, hiihto, suun-
nistus, arkiliikunta kaikissa
muodoissaan

esim. jooga, pilates,
voimistelu, keppijumppa,
taiji, asahi, tasapaino-
harjoittelu
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Loyda liikkumisen ilo

Talla kerralla on tarkoitus mietiskelld omaa suhdetta liikkumiseen. Mika on lempiliikuntalajisi?
Milloin ja kenen seurassa liikut mieluiten? Mita liikuntaharrastus tai ylipaataan kyky liikkua pai-
kasta toiseen antaa sinulle ja mika sita ehka yrittaa estaa?

Lilkkukaa omalla tavallanne ja jakakaa toisillenne kuvia liikuntahetkistanne. Jakakaa
vinkkejd, kokemuksia ja liikuntamuistoja!

Muistiinpanoja:
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Pysahdy hetkeksi
miettimaan omia

=W
NG
- - mieltymyksiasi liilkkumista
lOSDA kohtaan. Tdydenna tiedot
ja asetaoma
lllkkunlscN llo liikkumistavoite, jota
lahdet tavoittelemaan!

-~ SUOSIKKINI ﬂ
LIIKKUMISESTA SAAN:

litkkuntalaji

liikkua

lenkkiseura

*
* ajankohta
*

liikunta-
MINUT SAA LIIKKEELLE: muisto

3 LAIJIA, JOTA
HALUAN/AION KOKEILLA

26

OMA LIIKKUMISEEN
LITTYVA TAVOITTEENI:

Liikkuisin

S KYLLA /EI?
enemman, Jos:

Osaan ja kykenen Lliikkua.

Minulla on syy Lliikkua.

E Arkeni tukee liikkumista.

140 Reumatroppi-ryhmétoimintamateriaali



Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta
Tehtavan nimi: Kiertava liike

Tavoite: Pidetaan yhteinen lilkuntatuokio ulkona. Yhdessa liikkkuminen antaa tsemppia harjoi-
tukseen. Muilta voi myds saada hyvid ideoita omaan liilkepankkiin tai jopa uuden treenikaverin!

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Tulostetut lammittely- ja lilkekortit (Kortit voi laminoida tai laittaa muovikuoriin.)
* Halutessanne danentoistolaite ja sopivan menevaa taustamusiikkia.

Ohjeet:

e Siirtykaa ulos kokoontumispaikkanne lahistélle. Esimerkiksi nurmialue tai puisto sopii
hyvin. Jos haluatte, voitte ottaa valineiksi esimerkiksi erikokoisia kivia, pitkan kepin tai
juomapullot.

* Jakakaa liikekortit satunnaisesti niin, etta jokaisella ryhmalaisella on yksi kortti. Jokai-
sessa liilkekortissa on kaksi lilketta. Voitte valita liikkkeista mieluisimman tai tehda vaikka
molemmat.

* Kaykaa liikkeet yhteisesti lapi, jotta jokainen tietdd, mitd tehda. Samalla saatte hyvan
alkulammittelyn. Jos huomaatte, etta jokin liikkeista ei kay kaikille, voitte ottaa tilalle
jonkin toisen liikkeen.

* Asettautukaa sitten valjasti ympyraan niin, etta jokaisella on tilaa tehda liikettaan.
Aloittakaa lyhyella verryttelylla ja venytyksilla. Apuna voitte kayttaa lammittelyyn tar-
koitettuja liikekortteja.

* Tehkaa sitten yhteinen kiertoharjoitus: Jokainen aloittaa siita liikkeestd, joka on omassa
liikekortissa. Liiketta voidaan tehda esimerkiksi 12-15 toistoa tai aikaa vastaan (esimer-
kiksi 60 sekuntia). Jokainen tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin
ja tekee liikkeet niiden mukaisesti.

* Kun kierros on tehty, siirrytdan myoétapdivaan seuraavaan liikkkeeseen. Omatoimisia juo-
ma- ja palauttelutaukoja saa pitaa missa valissa tahansa.

* Lisapainoiksija vélineiksi voitte halutessanne napata vesipullot tai lahistélta l6ytyvid
asioita, kuten kivia tai keppeja. My6s puunrunko tai kanto kay hyvin harjoituksen avuksi.

* Halutessanne voitte laittaa esimerkiksi puhelimesta soimaan menevaa musiikkia. Mu-
siikki rytmittaa liiketta ja antaa siihen energiaa.

* Kun kaikki ovat tehneet kaikki liikkeet, pidetddn muutaman minuutin tauko. Tauon aika-
na voi hérpata vettd, ravistella kasia ja jalkoja ja kaveleskella rauhallisesti ympariinsa.

* Jos aikaa riittad, voitte tehda myos toisen kierroksen samoilla tai eri liikkeilld. Toisella
kierroksella voidaan tehda 8-10 toistoa per liike. Mahdollisella kolmannella kierroksella
toistojen maara voi olla vielakin pienempi. Toistojen maara siis vahenee ja harjoitus lyhe-
nee kierros kierrokselta. Toistoja voi tehda myds aikaa vastaan (esimerkiksi 60 sekuntia,
45 sekuntia, 30 sekuntia).

* Napatkaa lopuksi vield iloinen yhteiskuva reippaasta porukastanne!
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LAMMITTELY 1

LIIKE A

Kasien avaus
Kohde: rintaranka, keskivartalo

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin

hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla.

Nosta kasivarret
suoriksi eteesi. Pida hartiat
alhaalla.

Lahde viemaan toista katta
suorana taakse joko sivu- tai
yldkautta. Katse seuraa katta.
Toinen kasi ja lantio osoittavat
koko ajan eteenpain.

Palauta takaisin aloitusasen-
toon. Toista toiselle puolelle.
Aloita rauhallisesti ja laajen-
na lilketta vahitellen.

LIIKE B

Rintakehan avaus
Kohde: rintaranka

142

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-
vyisessd asennossa ja paino tasaisesti
molemmilla jaloilla.

Aseta sormet olkapaille, kyynarpaat

osoittavat sivuille. Pida hartiat alhaalla.

Vie kyyndrpaat rintakehan eteen ja yri-
ta koskettaa niilla toisiaan. Jos haluat,
laske samalla paa kasien valiin.

Avaa sitten kyyndrpaat sivukautta ta-
kaisin aloitusasentoon. Niska suoristuu
samalla.

Aloita rauhallisesti ja laajenna liiketta
vahitellen. Voit tehda liikkeen myos
suorilla kasilla.

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali

TROPPI



LAMMITTELY 2

TROPPI

LIIKE A

Kylkitaivutus ja -venytys
Kohde: kyljen lihakset

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmil-
la jaloilla. Kadet ovat rentoina
vartalon sivuilla.

* Ldhde laskemaan toisen kdden
sormia reiden ulkoreitta pitkin
kohti polvea. Nosta samalla
vastakkaisen puolen katta kohti
kainaloa.

* Palauta takaisin alkuasentoon
ja toista toiselle puolelle.

* Aloita rauhallisesti ja laajenna
liiketta vahitellen.

LIIKE B
Kylkivenytys

Kohde: kyljen lihakset, vartalon sivu

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyises-
sd asennossa ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla.

» Aktivoi keskivartalo. Siirra sitten toinen jalka
toisen taakse vartalosi takaviistoon. Nosta sa-
man puolen kasi suoraksi ylés. Ota tarvittaessa
tukea.

¢ Jos haluat, voit taivuttaa vartaloa hieman sivu-
suunnassa alhaalla olevan kdden puolelle.

* Palauta kasi alas ja jalka toisen vierelle. Toista
toiselle puolelle.
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LAMMITTELY 3

TROPPI

LIIKE A

Lantionpyoritys
Kohde: lantion seutu, ranka

LIIKE B

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-
vyisessa asennossa ja paino tasaisesti
molemmilla jaloilla. Polvet ovat hiukan
pehmeina.

Tuo kadet lanteille. Lahde sitten piirta-
maan lantiolla isoa ympyraa tuomalla se
ensin eteen, sitten vasemmalle, taakse ja
oikealle.

Aloita rauhallisesti ja laajenna liiketta va-
hitellen. Vaihda myos pyérityssuuntaa.

Rangan rullaus
Kohde: selkaranka, takareidet, pakarat, pohkeet

144

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa

asennossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla.

Tuo leuka rintaan ja rullaa selkdrankaa nikama nikamalta alaspain.

Sormet laskeutuvat kohti varpaita. Pida polvet hieman pehmeina.

Rullaa niin pitkalle kuin tuntuu hyvaltd, pysahdy hetkeksi ja rullaa sitten
rauhallisesti nikama nikamalta takaisin ylaasentoon. Paa suoristuu viimeisena.
Jos haluat, voit jaada hetkeksi ala-asentoon ja keinutella painoa puolelta toiselle.
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LAMMITTELY 4
MA

TROPPI

LIIKE A
Hiihtoliike
Kohde: hartiat, keskivartalo, jalat

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa
asennossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
Pida polvet hieman pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo ja nojaudu ylavartalosta
hieman eteenpain. Lahde sitten heilauttamaan
kasivarsia vuorotahtiin eteen ja taakse kuin
hiihtaisit.

* Jousta jokaisella heilautuksella polvista hieman
alaspain, niin saat koko vartalon mukaan liik-
keeseen. Aloita rauhallisesti ja laajenna liiketta
vahitellen.

LIIKE B

Kasien pyoritys
Kohde: hartiat, rintaranka, keskivartalo

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartian-
levyisessd asennossa. Ota toisella
jalalla askel eteen. Aseta saman
puolen kasi vastakkaiselle puolelle
rintakehaa.

* Aktivoi keskivartalo. Lahde sitten
pyordayttamaan vapaana olevaa
kasivartta rauhallisesti eteen- tai
taaksepain. Kasi piirtaa suurta ympy-
raa ja kulkee mahdollisimman lahel-
td korvaa. Voit my6s tuoda sormet
olkapaalle ja piirtaa ympyraa kyynar-
paalla.

* Tee molemmille puolille erikseen tai
pyoritd molempia kasivarsia yhta
aikaa. Vaihda my6s pyorityssuuntaa
ja kokeile pyorittaa kasia yhtd aikaa
eri suuntiin.
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LAMMITTELY 5

TROPPI

LIIKE A

Olkien kohautus
Kohde: hartiat, ylaselka

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla.

* Nosta hartiat ylos kohtia korvia.
Pida hetki ylaasennossa ja pa-
lauta rauhallisesti takaisin alas.

* Aloita rauhallisesti ja laajenna
liiketta vahitellen.

LIIKE B
Nyrkkeily

Kohde: hartiat, rintaranka

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoit-
tavat samaan suuntaan. Polvet
ovat hiukan pehmeina.

* Nosta kadet rintakehan eteen.
Lahde sitten suoristamaan ka-
sivarsia vuorotellen eteenpain
ikdan kuin nyrkkeilisit mielikuvi-
tusvastustajaa vastaan.

* Pida lantio koko liikkeen ajan
eteenpain. Ylavartalo kiertyy
rennosti iskujen mukana.
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LIIKEKORTTI 1 E

LIIKE A

Askelkyykky [~
Kohde: jalkojen lihakset, ‘
keskivartalo, tasapaino -

Seiso ryhdikkaasti jalat noin har-

tianlevyisessa asennossa ja pai- : :

no tasaisesti molemmilla jaloil- '

la. Polvet ja varpaat osoittavat

samaan suuntaan. Molemmat

jalat ovat "omilla laduillaan”.

Ota toisella jalalla pitka askel

eteen ja kyykkaa alas jal- .

kojen valiin. Taaimmaisen -

jalan polvi laskeutuu ldhelle o

maata.

Ponnista jalat takaisin vierekkain ja toista toiselle puolelle.

Kyykyn voi tehda eteen- tai taaksepain. .

TROPPI

LIIKE B

Etureisiliike
Kohde: etureidet, keskivartalo, pakarat

Istu penkin etureunaan. Selka on suo-
rassa ja jalkapohjat lepaavat tasaisesti
maassa.

Aktivoi keskivartalo.
Lahde sitten suorista-
maan toisen jalan polvi.
Yrita saada varpaat
osoittamaan kohti
taivasta.

Pida hetki ylaasennos-
sa ja palauta takaisin
alas. Toista toiselle
puolelle.

Huomioi koko liilkkeen
ajan, ettei lantio keinu
puolelta toiselle, vaan
pakarat ovat tukevasti

kiinni penkissa.
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LIIKEKORTTI 2

TROPPI

LIIKE A

Rinnan avaus
Kohde: rintalihakset, kasivarret
* Asetu selinmakuulle esimerkiksi penkille tai muulle sopivalle korokkeelle.
* Paina selka ja hartiat kiinni alustaan ja tuo kasivarret suoriksi rintakehan paalle.
* Lahde sitten avaamaan kasia rauhallisesti sivulle. Kyynarvarret ovat hieman kou-
kussa. Avaa kasia siihen asti, kunnes tunnet venytyksen rintalihaksissa.
* Tuo sitten kadet takaisin aloitusasentoon puristamalla rintalihaksilla kasia yhteen.

LIIKE B

Punnerrus penkkia vasten
Kohde: rintalihakset, kédsivarret, keskivartalo
* Asetu etunojaan penkkig, kantoa tai puunrunkoa vasten. Mita matalampi
taso, sita haastavampi liike.
* Tuo kadet hieman hartioita levedammalle. Koko kdmmen osuu maahan ja
sormet osoittavat eteenpain.
* Aktivoi keskivartalo. Laske sitten rintakeha kasiesi valiin. Kyynarpaat levia-
vat samalla sivulle. Tydnna itsesi sitten takaisin aloitusasentoon.
* Pida keskivartalo tiukkana ja niska selkarangan jatkeena koko liikkeen ajan.
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LIIKEKORTTI 3

TROPPI

LIIKE A

Soutu kehonpainolla
Kohde: selkalihakset, hartiat, kasivarret, puristusvoima, ryhti
* Ota hieman hartioita levedmpi ote tangosta tai esimerkiksi oksasta.

Asettaudu tangon alapuolelle kuvan mukaisella
tavalla. Jalkapohjat ovat tukevasti maassa.
Aktivoi keskivartalo. Pida hartiat alhaalla ja
niska rentona koko
liikkeen ajan.

Lahde sitten vetamaan
rintakehaa tankoa kohti.
Kyynarpaat levidvat
sivuille. Pida hetki yla-
asennossa ja palauta
takaisin aloitusasen-
toon.

Mitd matalampi tanko
ja mita suoremmat jalat,

sitd haastavampi liike.

LIIKE B

Vipunosto etunojassa
Kohde: hartioiden takaosa, ylaselka, keskivartalo, puristusvoima

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asennossa ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat hiukan pehmeina.
Aktivoi keskivartalo ja kallista yldvartaloa sen verran eteenpain kuin sinulle sopii. Kasi-
varret ovat rentoina vartalon etupuolella.

Lahde sitten levittamaan
kasivarsia suorina sivuille.
Kyyndarpaat voivat olla
hieman koukussa. Rysty-
set osoittavat ylospain.
Pida hetki yldasennossa
ja palauta rauhallisesti
alas.

Pyri pitamaan hartiat
rentoina ja niska selka-
rangan jatkeena koko
liikkeen ajan.
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LIIKEKORTTI 4

TROPPI

LIIKE A

Pystypunnerrus
Kohde: hartiat, kasivarret, keskivartalo
* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-

vyisessd asennossa ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla.
Polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan. Polvet
ovat hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo. Nosta
sitten kadet noin korvien
tasolle, rystyset taivasta kohti.
Kyynarpaat osoittavat sivuille.

* Suorista sitten kadet paan
ylapuolelle. Pida hetki ylhaalla
ja palauta rauhallisesti takaisin
korvien tasolle. Suorista kasia
sen verran kuin sinulle sopii. Voit
tehda lilkkeen myds vuorokasin.

e Jos haluat lisdhaastetta, nouse
varpaille samalla, kun nostat
kadet ylos.

LIIKE B

Nosto eteen ja sivulle
Kohde: hartiat, rintalihakset, keskivartalo

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asen-
nossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat hiukan
pehmeina.

* Tuo kasivarret vartalon etupuolelle. Kdmmenet lepaavat eturei-
silla. Rystyset osoittavat eteenpain.

* Aktivoi keskivartalo. Lahde sitten nostamaan kasivarsia suorina
vartalon eteen, noin rintakehan korkeudelle. Pida hetki yldasen-
nossa ja palauta rauhallisesti takaisin alas. Nosta kadet sitten
T-asentoon vartalon sivuille. Pida hetki yldasennossa ja palauta
rauhallisesti takaisin alas.

* Pyri pitdmaan hartiat alhaalla koko liilkkeen ajan. Voit tehda liik-
keen myds vuorokasin.
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LIIKEKORTTI S

TROPPI
LIIKE A

Kulmasoutu etunojassa
Kohde: selkalihakset, keskivartalo, hartiat, hauislihakset, ryhti, puristusvoima

* Aseta toinen kasi penkille tai muulle tasolle. Mita matalampi taso, sitd haastavampi
liike. Ota saman puolen jalalla askel kohti penkkia. Toinen jalka on tukevasti maassa
vartalon takapuolella.

* Lahde vetdmaan vapaana olevan kaden kyynarpaata takaviistoon kohti selkaasi.
Kyynarpaa kulkee mahdollisimman laheltd kylkea. Pida hetki yldasennossa ja palauta
takaisin alas. Toista toiselle puolelle.

* Pida keskivartalo tiukkana ja niska selkarangan jatkeena koko liikkeen ajan.

LIIKE B

Hauiskaanto
Kohde: hauislihakset, hartiat, puristusvoima

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyises-
sd asennossa ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Polvet ovat hiukan pehmeina.

* Kadet lepaavat lahes suorina vartalon vierel-
l&. Kimmenet osoittavat eteenpdin.

* Pida kyynarpaat kiinni vartalossa ja koukista
kasivarret noin 90 asteen kulmaan vartalon
etupuolelle. Pida hetki ja palauta takaisin
alas liiketta jarruttaen.

* Voit tehda liikkeen molemmilla kasilla yhta
aikaa tai vuorokasin.
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LIIKEKORTTI 6

TROPPI
LIIKE A

Pystysoutu
Kohde: hartiat, puristusvoima

* Seiso ryhdikkaasti jalat
noin hartianlevyisessa
asennossa ja paino tasai-
sesti molemmilla jaloilla.

* Kadet lepaavat rennosti
reisien paalla. Rystyset
osoittavat eteenpain.

* Ldhde nostamaan ka-
sia lahelta vartaloa noin
rintakehan korkeudel-
le. Kyynarpaat leviavat
sivuille.

* Pida hetki yldasennossa
ja palauta takaisin alas.

LIIKE B
Tasatyonto

Kohde: selkalihakset, ojentajat,
keskivartalo, ryhti, puristusvoima
* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoit-
tavat samaan suuntaan. Polvet

ovat hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo ja kallista ylavarta-
loa sen verran eteenpain kuin sinulle sopii.
Mitd tiukempi etunoja, sita raskaampi
liike.

* Koukista kasivarret noin 90 asteen kul-
maan ja tuo kyynarpaat kiinni kylkiin. Léhde
sitten suoristamaan kasivarsia vartalon
taakse. Kyyndarpdaat pysyvat paikallaan.
Pida hetki ja palauta takaisin koukkuun.
Voit tehda liikkeen my&s vuorokasin.
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LIIKEKORTTI 7

TROPPI
LIIKE A

Lonkan loitonnus
Kohde: jalkojen lihakset, lonkan seutu,
pakarat, keskivartalo, tasapaino

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin har-

tianlevyisessa asennossa ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla. Pol-
vet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Polvet ovat hiukan
pehmeina.

» Aktivoi keskivartalo. Nosta
sitten toinen jalkapohja
hiukan irti maasta ja lahde
viemaan jalkaa vartalon
taakse. Kosketa varpaalla
maata taka-asennossa tai
pida jalka koko ajan ilmassa.
Palauta jalka sitten toisen viereen.

* Vie sitten sama jalka sivulle. Pida hetki ja palauta alas. Toista
toiselle puolelle. Muista pitda tukijalan pakara aktiivisena.

LIIKE B

Varpaille nousu
Kohde: pohkeet, takareidet,
pakarat, tasapaino

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartian-
levyisessd asennossa ja paino tasai-
sesti molemmilla jaloilla. Polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Polvet ovat hiukan pehmeina.

* Vie paino varpaille, kantapaat nouse-
vat ilmaan. Pida hetki ja laske kanta-
paat rauhallisesti takaisin alas. Ota
tukea tarvittaessa.

* Lisdhaastetta saat tekemalld liikkeen
pienen korokkeen paalla. Laske kan-
tapaat silloin hiukan korokkeen reu-

naa alemmas ja nouse sieltd varpaille.
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LIIKEKORTTI 8

TROPPI
LIIKE A

Kyykky
Kohde: jalkojen lihakset

* Seiso ryhdikkaasti jalat hieman hartioita le-
veammassa asennossa. Polvet ja varpaat voi-
vat osoittaa hieman ulospain mutta kuitenkin
samaan suuntaan.

e Aseta sormet korvien taakse, risti kasivarret
rinnalle tai pida kasivarret suorina edessasi.

* Koukista polvia ja lahde viemaan takapuolta
taakse kuin istuisit penkille. Pida selka suo-
rassa ja katse eteenpdain. Huomioi, etteivat
polvet mene sisdkiertoon, vaan osoittavat
varpaiden kanssa koko ajan samaan suun-
taan.

¢ Laskeudu sinulle sopivaan kyykkyyn ja nouse
pakaroita puristaen takaisin alkuasentoon.
Jos kaytossasi on penkki, laskeudu niin alas,

ettd takareidet hipaisevat penkin reunaa.

LIIKE B

Hyvaa huomenta
Kohde: takareidet, pakarat,
alaselka, keskivartalo

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin har-
tianlevyisessa asennossa ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet
ja varpaat osoittavat samaan suun-
taan. Polvet ovat hiukan pehmeina.

* Aseta sormet korvien taakse, kyy-
narpadt osoittavat sivuille.

* Ldhde viemaan takapuolta taakse ja
taivuta lantiosta eteenpain. Rinta-
keha laskeutuu maata kohti. Pida
selka suorana koko liikkeen ajan.

* Laskeudu niin alas kuin sinulle sopii.
Nouse pakaroita ja takareisia puris-
tamalla takaisin aloitusasentoon.
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LIIKEKORTTI 9

TROPPI

LIIKE A

Ristikkaisnosto
Kohde: keskivartalo,
tasapaino

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin
hartianlevyisessa asennossa
ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoit-
tavat samaan suuntaan. Polvet
ovat hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo. Nosta toinen
jalkapohja irti maasta ja loitonna
jalkaa sivulle. Nosta samalla vastak-
kaisen puolen kasi suoraksi ylaviistoon.
Palauta kasi ja jalka sitten takaisin alku-
asentoon. Toista toiselle puolelle.

* Pida selkd suorassa ja vartalo pitkdana
koko liikkeen ajan. Ota tarvittaessa
tukea.

LIIKE B

Korkea marssi ja rutistus
Kohde: keskivartalo, tasapaino

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asen-
nossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet
ja varpaat osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat
hiukan pehmeina.

* Aktivoi keskivartalo. Nosta toinen jalka irti maasta.
Nosta samalla vastakkaisen puolen kasi suoraksi
ylaviistoon. Ota tarvittaessa tukea.

* Tuo polvi ja kyyndrpaa yhteen vartalon edessa. Pida
hetki ja
palauta alas. Toista toiselle puolelle.
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REU

MA

TROPPI

Vatsarutistus
Kohde: keskivartalo, tasapaino

* Asetu istumaan penkin, kiven tai
kannon reunalle. Nojaudu hieman
taaksepain ja ota kasilla tukea.

Pida hartiat alhaalla ja niska
rentona koko lilkkkeen ajan.

* Aktivoi keskivartalo ja tuo jalat yh-
teen. Nosta sitten jalat irti maasta ja
veda polvia rintakehaa kohti. Palau-
ta jalat suoraksi ja toista.

e Liikkeen voi myos tehda yhdella
jalalla kerrallaan. Liséhaastetta saat
nojaamalla kauemmas taakse ja nos-
tamalla jalkoja korkeammalle. Voit
myos pitdd jalkoja ilmassa niin kauan
kuin jaksat.

Lankku/Vuorikiipeilija
Kohde: keskivartalo, jalkojen lihakset,
rintalihakset, ojentajat, olkapaat

* Asetu etunojaan penkkig, kantoa tai
puunrunkoa vasten. Mita matalampi
taso, sita haastavampi liike.

* Aktivoi keskivartalo ja kdanna hanta-
luu lantion alle, ettei alaselka py6-
risty. Pida ylaselka levedna ja niska
selkdrangan jatkeena.

* Pida asento, kunnes tunnet keskivar-
talossa tarinda. Rentouta hetkeksi ja
toista. Jos haluat, voit nostella jalkoja
vuorotellen ylés maasta. Huomioi,
ettei lantio keinu puolelta toiselle.

* Jos haluat lisdhaastetta, tuo polvia
vuorotellen vatsan alle. Pida hetki ja
palauta toisen jalan viereen. Toista

toisella jalalla.
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Kirjoittaminen kannattaa

Talla kerralla teemana on kirjoittaminen.
Tavoitteena on pohtia kirjoittamisen hyétyja ja rohkaistua
itsekin kirjoittamaan enemman.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle kirjoittamisen hyvinvointivaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

* Milloin viimeksi kirjoitit jotain? Kirjoittaminen on antoisa harrastus, jolla on hyvinvointia ja
terveyttd edistdvid vaikutuksia.

* Luova kirjoittaminen on erityisen hyédyllistéd mielen hyvinvoinnille. Kirjoittaminen koetaan
usein terapeuttisena, puhdistavana ja palkitsevana tapana késitelléd omia tunteita ja aja-
tuksia.

* Kirjoittamalla voi myds saada etdisyyttd ja uutta ndkékulmaa erilaisiin eléméntapahtumiin.
Oman ajattelun avartuminen voi tuoda uudenlaista merkitystd eldmadlle ja auttaa tule-
maan paremmin toimeen oman itsen ja muiden kanssa.

* Tutkimusten mukaan sdénnéllinen kirjoitusharrastus lievittdd henkisté kuormaa ja esimer-
kiksi masennus- ja ahdistusoireita. Kevedmmadlld mielelld terveellisiin valintoihin tarttumi-
nen on todenndkdisempdd ja esimerkiksi uni voi tulla helpommin.

* Vaikeista eldménkokemuksista kirjoittamisen on tutkimuksissa havaittu edistévdn fyysistd
hyvinvointia, tehostavan elimistén vastustuskykyd sekd vdhentévdn fyysisi oireita, kuten
kipuja, ja terveyspalvelujen tarvetta.

* Kdsin kirjoittaminen aktivoi aivoja tehokkaammin kuin nGppdimistéllé kirjoittaminen. Se
myds ylldpitad hienomotorisia taitoja ja tehostaa aivojen ja kehon yhteistyétd. Késin kirjoit-
taessa mm. tekstin sis@lté6n pitdd keskittyd paremmin ja padttdd, mitd pddtyy paperille.
Kdsin kirjoittamalla uudet asiat jédvédt mySs paremmin mieleen.

* Kaikenlainen kirjoittaminen kannattaa, mutta erityisesti ilmaiseva, itselle térkeisté asioista
tai tapahtumista kirjoittaminen lisdd hyvinvointia.

* Kirjoittamista voi opetella ja siind on mahdollista harjaantua, kun vain kirjoittaa.

Léhteet:

Valtonen, J. 2021. Terveys, sairaus ja kirjoittaminen. Ladkdrilehti 12-13/2021, 792-796.

Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Mangen, A. ym. 2015. Handwriting versus Keyboard Writing: Effect on Word Recall. Journal of Writing Rese-
arch 7, 227-247.

Askvik, E. O. ym. 2020. The Importance of Cursive Handwriting Over Typewriting for Learning in the Clas-
sroom: A High-Density EEG Study of 12-Year-Old Children and Young Adults. Frontiers in Psychology
11:1810.
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Keskustelu | noin 15 min

* Millainen suhde teilld on kirjoittamiseen? Harrastaako joku teista kirjoittamista esimer-
kiksi paivakirjan, runojen, mielipidekirjoitusten tai kaunokirjallisuuden muodossa?

* Oletteko havainneet kirjoittamisen edistavan kehon tai mielen hyvinvointia? Miten roh-
kaistua kirjoittamaan, jos valkoinen paperi kammottaa?

* Onko joku teistd miettinyt omaelamankerran tai muistelmien kirjoittamista? Enta kir-
joittaako teista kukaan blogia? Jos kirjoittaisitte, mitd aihetta se kasittelisi?

* Oletteko seuranneet netin tai lehtien mielipidepalstoja tai Facebook-kirjoittelua? Mita
mieltd olette yleisesta kirjoitustaidosta ja -tyylista nykypaivand? Miten ihmisia saisi kir-
joittamaan toisilleen kauniimmin ja muistamaan hyvat kaytéstavat ruudun takanakin?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Miten jatkuu?
Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi etsi aanta pitavia asioita: kulkuset, kello, torvi, jne.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Jos haluat, jaa jokaiselle parille
tai joukkueelle etukateen aanta pitava asia. Voitte myds sopia muusta adnimerkista.

Ohjeet: Elokuvataide on taynna hienoja lausahduksia ja taitavaa kasikirjoittamista. Kuinka hyvin
tunnette kuolemattomat elokuvasitaatit, missa ne on kuultu ja kuka ne sanoi?

Jakautukaa pareihin tai joukkueisiin tai pelatkaa yksiléind. Lue sitten yksi kerrallaan alla olevia
sitaatteja. Voit myo6s keksid itse lisaa tuttuja sitaatteja. Joukkueiden tehtava on tietad, miten
sitaatti paattyy tai mika sana puuttuu. Vastausvuoron saa soittamalla omaa aanitorveaan tai
tekemallda muun, ennalta sovitun &animerkin. Lisédpisteitd saa, jos tietaa, mista elokuvasta tai
televisiosarjasta sitaatti on perdisin ja kuka sen sanoi. Jos joukkue ei tieda vastausta lisakysy-
myksiin, voi toinen joukkue vieda vastausvuoron ja yrittaa ansaita pisteita.

Pisteytys:
1 piste = joukkue osaa taydentaa sitaatin.
2 pistetta = joukkue tietad, mista elokuvasta tai televisiosarjasta sitaatti on peraisin.
3 pistetta = joukkue tietad, kuka roolihahmo lausui sitaatin.

Sitaatit:
* ”Siina oli pari

”

(Muuttujaa. Napapiirin sankarit. Nayttelija Jussi Vatanen/roolihahmo Janne Syvaoja)

* "Siella se toverijaan ehtii, mutta turhaa on tyénsa.”

(Herne. Tuntematon sotilas. Kaarlo Halttunen/Rahikainen)

* ”You can’t handle the 1”

(Truth. Kunnian miehia. Jack Nicholson/ Eversti Nathan R. Jessep)

* "Asiahan ei tietysti minulle kuulu, mina vaan 1”

(Kysyn. Pekka ja Patka. Masa Niemi/Patka)
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* ”Houston. We have a J

(Problem. Apollo 13. Tom Hanks/ James Lovell)

* ”(K)ruunalla kotiin, (k)laavalla 7

(Esson baarille. Uuno Turhapuro muuttaa maalle. Vesa-Matti Loiri/Uuno Turhapuro)

to my little friend.”

(Hello. Scarface — Arpinaama. Al Pacino/ Tony Montana)

e ”Hasta la vista,

(Baby. Terminator 2. Arnold Schwarzenegger/Terminaattori)

* "Nobody puts Baby in a

(Corner. Dirty Dancing — Kuuma tanssi. Patrick Swayze/Johnny Castle)
* "Toto, I've got a feelingwe’renotin__________
(Kansas. lhmemaa Oz. Judy Garland/Dorothy Gale)

e "Maythe________
(Force. Star Wars - Tahtien sota. Harrison Ford/Han Solo)

anymore.”

be with you.”

Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Napit notkeiksi — sormi- ja kasijumppa
Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi musiikkia ja &anentoistolaite.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tehkdd yhdessa sormia ja kasia vahvistavia jumppaliikkeita. Jokainen tuntee itse par-
haiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet niiden mukaisesti.

Voitte tehda kaikki annetut liikkeet tai valikoida teille parhaiten sopivimmat. Hyva toistomaara
on esimerkiksi 10-15 toistoa per liike tai puoli. Liikkeita voi my&s tehda aikaa vastaan, esimer-
kiksi 30-60 sekuntia kutakin. Huomioikaa, etta hartiat pysyisivat rentoina jokaisessa liilkkeessa.
Jos haluat, voit laittaa taustalle menevaa musiikkia rytmittdmaan jumppaa ja lisédamaan hyvaa
mielta.

Alkulammittely ja notkistus:

* Pyodritelkaa hartioita ensin eteenpdin ja sitten taaksepain. Onnistuuko eri suuntiin?

* Pyodritelkaa ranteita kevyesti ympari, ensin toiseen ja sitten toiseen suuntaan. Saatteko
pyoritettya yhta aikaa eri suuntiin?

* Koukistelkaa ranteita rauhallisesti ensin yl&s ja sitten alas niin, ettd sormet osoittavat
vuoroin kattoon ja vuoroin lattiaan.

* Hierokaa kimmenia yhteen pyorittavalla liikkeella.

* Matkikaa kirjoituskoneella kirjoittamista liikuttelemalla sormia rentoina yl9s ja alas,
vasemmalta oikealle.

* Ravistelkaa molemmat kadet rennoiksi olkapaista sormenpdihin asti.
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Liikkeet:

160

Tuokaa kasivarret 90 asteen kulmaan vartalon vierelle, kimmenet vartalon etupuolelle.
Nostakaa sitten kasivarret hartiatasoon ja palauttakaa takaisin alas. Liike tuntuu olka-
pdissa ja hartiaseudussa.

Tuokaa sormenpadt olkapdille. Nostakaa sitten kddet yhta aikaa tai vuorotellen suoriksi
paan ylapuolelle. Palatkaa samaa reittid takaisin. Liike tuntuu hartiaseudussa.
Suoristakaa kadet T-asentoon vartalon sivuille, hieman hartiatason alapuolelle. Pyorit-
takaa sitten kasilla pienenpienta ympyraa, ensin eteen- ja sitten taaksepain. Liike tuntuu
olkapdissa ja kasivarsissa.

Matkikaa tuulen huiskintaa puiden latvoissa tuomalla kasivarret ensin vartalon etu-
kautta suoriksi paan ylapuolelle ja heiluttelemalla niita sitten rauhallisesti vasemmalta
oikealle ja takaisin. Laskekaa kadet valilla rauhallisesti vartalon etukautta alas.

Tuokaa kasivarret suoriksi vartalon eteen. Kimmenet osoittavat alaspain ja hartiat ovat
rennosti alhaalla. Lahtekaa tekemaan ranteilla ja kimmenilld kahdeksikkoa vartalon
edessa. Vaihtakaa kahdeksikko sitten vaakatasoon ja viekaa kasia sivusuunnassa puo-
lelta toiselle. Tehkaa laajaa lilketta ja vaihtakaa valilla myds pyérityssuuntaa.

Pitdkaa kasivarret edelleen suorina vartalon edessa. Kimmenet osoittavat alaspain.
Koukistakaa sitten ranteita niin, ettd sormet osoittavat alasp&in. Puristakaa kadet nyrk-
kiin ja avatkaa 10 kertaa kuin pudottaisitte nyrkista jonkin esineen lattialle.

Tuokaa kammenet vastakkain rintakehdlle, sormet osoittavat alussa yléspain. Kaanta-
kaa sitten sormenpaita ensin kohti rintakehaa ja sitten ulospain, kohti etuseinaa. Yritta-
kaa pitaa kammenet yhdessa.

Kokeilkaa samaa kdmmenselilla: tuokaa kimmenselat vastakkain rintakehalle, sormet
osoittavat alaspain. Kaantakaa sitten sormenpaita ensin kohti rintakehaa ja ulospdin,
kohti etuseinda. Yrittakaa pitda kdimmenselat yhdessa.

Tuokaa muita sormia vuorotellen yhteen peukalon kanssa. Onnistutteko tekemaan
molemmilla kasilld yhta aikaa niin, etta toisessa kddessa etusormi aloittaa ja toisessa
kadessa puolestaan pikkusormi?

Asettakaa kadet poydalle tai muulle tasaiselle alustalle kimmenet alaspain ja sormet
kevyesti harallaan. Nostakaa sitten yhta sormea kerrallaan irti pdydasta. Onnistutteko
pitdmaan muut sormet paikallaan?

Asettakaa kadet vierekkain. Kdantakaa sitten ranteita ensin sisakiertoon niin, etta
etusormet tulevat ldhemmas toisiaan. Kaantakaa ranteita sitten ulkokiertoon niin, etta
peukalot tulevat [ahemmas toisiaan.

Puristakaa vuorotellen toinen kasi nyrkkiin ja avatkaa toinen niin haralleen kuin mahdol-
lista. Lisatkaa vauhtia vahitellen. Kokeilkaa myds niin, ettd kddnnatte vuorotellen toisen
kammenen kohti kattoa ja vuorotellen kohti lattiaa.

Heilutelkaa kasivarsia rennosti vartalon vierelld edestakaisin ensin vuorotahtiin ja sitten
tasatydéntoa.

Sivelkaa toisen kaden kdmmenella toisen kdden kasivartta, kimmenselkaa ja sormia.
Vaihtakaa myos katta ja sivelkaa toinenkin kasi. Ravistelkaa lopuksi hartiat, kasivarret,
kdammenet ja sormet aivan rennoiksi.
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Kiitollisuuspaivakirja
Talla kerralla tuodaan kirjoittamisen hyvaa tekevaa voimaa omaan eldmaan ja pistetaan hyvia

hetkia merkille kirjaamalla niita Kiitollisuuspaivakirjaan. Tehtavana on kirjoittaa viikon ajan jokai-
sesta paivasta ylés 3-5 asiaa, jotka menivat hyvin, jotka toivat iloa tai joista olitte kiitollisia.

Aluksi voi tuntua, ettei kiitollisuuden aiheita l6ydy, mutta paiva paivalta niiden huomaaminen
helpottuu. Voitte myds jatkaa paperin toiselle puolelle, jos tila ei riita. Otollinen aika kiitollisuus-
paivakirjan pitamiseen on iltaisin, juuri ennen nukkumaanmenoa.

Jakakaa hyvia hetkia toistenne kanssa. Vinkatkaa toisillenne myo6s hyvia kirjoituksia ja
esimerkiksi blogeja. Rohkeimmat jakavat omia kirjoituksiaan muiden luettavaksi!

Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Lammittavat luontoviestit

Tavoite: Lahdetaan porukalla jakamaan hyvaa mieltd lahiymparistoon. Mika lammittaisikaan
mieltd paremmin kuin yllattava ystavallinen viesti? Jaettu ilo on kaksinkertainen ilo!

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Halutessanne pienid muistilappuja ja kynia tai asvalttiliidut.

Ohjeet:

* Lahtekaa liikkeelle kokoontumispaikaltanne. Voitte suunnata esimerkiksi kuntopolulle,
hiekkatielle, lahimetsaan tai kaupunkiymparistéén. Kaikki kay!

* Kirjoittakaa kannustavia viesteja tai mukavia ajatuksia omaksi ja muiden iloksi. Viesteja
voi kirjoittaa esimerkiksi kepilld tai kengélla hiekkaan, sormikkaalla lumihankeen, kivista
tai kavyista kallion paalle tai lehdista terassin pieleen.

* Miettikaa, millaisia viesteja te itse haluaisitte 6ytad. Esimerkiksi "Naytat kivalta ta-
ndan”, "Tsemppid paivaan” tai "Olet tarked” piristavat varmasti monen mielta. Maahan
voi my®os piirtaa esimerkiksi hymynaaman, sydamen tai kukkasen l6ytdjansa iloksi.

* Jos lahiseutunne sen sallii, voitte myds hyédyntaa viestien tekemisessa asvalttiliituja tai
paperilappuja ja kynid. Paperilappuja voi jattda esimerkiksi ilmoitustauluille tai muualle,
missa ne eivat roskaa luontoa.

* Valokuvatkaa kirjoittelua ja viestejanne ja jakakaa kuvat muistoiksi toisillenne esimer-
kiksi WhatsAppissa.
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Panosta palautumiseen

Talla kerralla teemana on uni, lepo ja palautuminen.
Tavoitteena on oppia lisaa riittavan levon terveysvaikutuksista
ja léytaa keinoja oman jaksamisen lisdamiseen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle riittdvan levon ja palautumisen merkitysta alla olevan tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Reuma ja jaksaminen -verkkoluennon tallenteen Reumatro-

pin YouTube-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 1 h).

Uni on yksi ihmisen perustarpeista. Riittévd uni ja lepo muodostavat hyvinvoinnin perustan
ja ehkdisevét myés sairauksia ja tapaturmia.

Riittévd unen mddrd on yksiléllinen. Tyypillisesti aikuiset ihmiset nukkuvat noin 6-9 tuntia
vuorokaudessa. Paras merkki riittdvdstd unesta on se, ettd tunnet aamulla olosi virkisty-
neeksi.

Riittévd uni ja lepo mm. pitévdét verenpaineen normaalilla tasolla ja elimistén sokeriaineen-
vaihdunnan kdynnissd. Tutkimusten mukaan riittévd uni vahvistaa lisdksi elimistén kykyd
puolustautua sairauksia ja tulehdusta vastaan.

Levolla on myés térked rooli painonhallinnan kannalta: Virkedné on helpompi yllépitéd ter-
veellisié elintapoja ja esimerkiksi vastustaa kiusausta tarttua runsaasti rasvaa, sokeria tai
suolaa siséltdviin herkkuihin.

Myés aivot tarvitsevat unta ja lepoa pysydkseen terveind ja toimintakykyisind. Nukkues-
samme aivo-selkdydinneste huuhtelee aivot sinne pdivén aikana kertyneisté kuona-aineis-
ta. Samalla aivojen pienet soluvauriot korjaantuvat ja energiavarastot téydentyvdit.

Usein palauttavan ybéunen tai riittévén levon jalkeen ajatus kulkee kirkkaammin, keskitty-
minen on helpompaa ja muisti toimii paremmin. Hyvin levénneend ollaan myés tarkkaavai-
sempia esimerkiksi liilkenteessd.

Riittévélld unella ja levolla on myés vaikutusta tunteiden séddtelyyn. Artymyksen, alakulon,
turhautuneisuuden tai jopa fyysisten oireiden taustalla saattaa olla vdsymys tai liian véahdi-
nen palautuminen. Vdlillé onkin hyvé pyséhtyé pohtimaan, misté oma tunnetila kumpuaa ja
mitd oma keho ja mieli tarvitsevat juuri nyt.

Palautuminen ei aina vaadi tdyslepoa. Esimerkiksi kdvelylenkki luonnossa tai hyvd ruoka
voivat auttaa lataamaan akkuja ja voimaan paremmin.

Hyvaé vireystila kannustaa lGhtemddn liikkeelle ja tekee lilkkumisesta turvallisempaa. Pa-
lauttava uni muodostaakin kansallisten liilkkumisen suositusten perustan.
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Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Léhteet:

Hérmd, M. & Sallinen, M. 2006. Uni, terveys ja toimintakyky. Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim
122(14), 1705-1706.

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.
Eugene, A. R. & Masiak, J. 2015. The Neuroprotective Aspects of Sleep. MEDtube science 3 (1), 35-40.

Worley, S. L. 2018. The Extraordinary Importance of Sleep: The Detrimental Effects of Inadequate Sleep on
Health and Public Safety Drive an Explosion of Sleep Research. P & T: a peer-reviewed journal for formu-

lary management 43 (12), 758-763.

Keskustelu | noin 15 min

* Nukutteko tai lepaattekd mielestanne riittavasti? Mika teitd auttaa nukahtamaan?

e Muistatteko aamulla unianne? Onko kukaan teista pitéanyt unipdivakirjaa?

¢ Mitka tekijat antavat energiaa ja auttavat teitd jaksamaan? Enta onko elamassanne
"energiasyoppdjd”, jotka kuluttavat voimavaroja? Mitd niille voisi tehda?

e Mitd tehd3, kun vasymys vaivaa? Mika voisi auttaa "aivosumuun” ja vetamattémaan
oloon? Jakakaa parhaat vinkit toisillenne.

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Unitietovisa
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Pyyda kaikkia nousemaan seisomaan. Alla on vaitteita unesta. Lue vaittamat lause
kerrallaan ryhmalaisille ja kysy, ovatko ne heidan mielestdan totta vai tarua. Ne, joiden mielesta
vdite on totta, pyodrittavat lantiota viisi kertaa. Ne, joiden mielesta vaite puolestaan on tarua,
pyorittavat kasia tai hartioita viisi kertaa. Kerro oikea vastaus ennen siirtymista seuraavaan
vaitteeseen.
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Totta vai tarua?

1. Union valttamatonta aivoille.

Uni ei vaikuta oppimiseen.

Unenpuute vaurioittaa aivoja pysyvasti.

Unihygienia tarkoittaa sitd, etta nukkumaan ei saisi menna likaisena tai hikisena.
Vasymys lisdd onnettomuusalttiutta.

Uni uudistaa aivoja.

Syva uni on unen keskeisin vaihe virkistavyyden kannalta.

Liiallinen nukkuminen on haitallista aivoille.

© O NOUAWN

Unilaakkeen avulla saatu uni ei ole yhta virkistavaa kuin luonnollinen uni.
10. Univaiheita on nelja.

11. Unia nahd@an REM-unen vaiheessa.

12. Iltavirkusta on helppo muuttua aamuvirkuksi.

Oikeat vastaukset:

1.

TOTTA. Nukkuminen on yksi ihmisen perustarpeista, eikd kukaan meistd siis tule toimeen
ilman unta. Liian vdhéinen uni vaikuttaa nopeasti aivojen toimintaan esimerkiksi hidasta-
malla reaktionopeutta. Myds arkiaskareet vaikeutuvat, kun aivot eivit kykene ajattelua tai
pddttelyé vaativaan tyéskentelyyn.

TARUA. lllalla juuri ennen nukkumaanmenoa opiskellut asiat jéévét paremmin muistiin
syvien ja riittévdn pitkien yéunien aikana. Védsyneend puolestaan uusien asioiden mieleen
painaminen voi olla vaikeampaa.

TARUA. Liika valvominen ei ole kenellekédn hyvdksi, mutta se ei silti aiheuta havaittavia
rakennemuutoksia aivoissa. Aivot ovat muovautuva elin, jonka toimintakyky elpyy, kun unta
saa taas riittavdasti.

TARUA. Unihygieniaa ovat kaikki ne toimet, joiden avulla mahdollistetaan hyvdt olosuhteet
nukahtamiselle ja nukkumiselle. Nditd voivat olla esimerkiksi puhelimen asettaminen Gd-
nettémadille, makuuhuoneen tuuletus tai ravitseva iltapala ennen nukkumaanmenoa.

TOTTA. Univaje heikentdd mm. tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykyd. Myés pédttelykyky
ja luovuus kdrsivit, jos unta on saanut liian véhdn. Vdsyneend vireystila on matalalla ja
myds pinna voi kiristyd pienemmistdkin asioista.

TOTTA. Nukkuessa aivosolujen vdliin avautuu tilaa, jossa aivo-selkdydinneste pddsee virtaa-
maan vapaammin ja "huuhtomaan” pdivédn aikana kertyneitd kuona-aineita pois aivoista.
Syvissd univaiheissa aivoihin syntyy uusia hermosoluja. Hermosolujen vdlille syntyy liséiksi
uusia liitoksia ja vanhat vahvistuvat tai purkautuvat riippuen siitd, tarvitaanko niitd enéd.

TOTTA. Syvdssd unessa syke madaltuu, hengitys syvenee ja keho rentoutuu. Syvén unen
vaiheessa aivojen energiavarastot tdydentyvdt ja kasvuhormonia vilittyy. Myés pdivéan
aikana opittujen asioiden mieleen painaminen tehostuu syvéssd unessa.

TARUA. Ihminen ei pysty nukkumaan ikuisesti, vaan heré& ennemmin tai myéhemmin.
Esimerkiksi sairastaessa unen tarve voi myés olla normaalia suurempi sen vuoksi, ettd tauti
kuormittaa kehoa ja aivot ja elimisté kaipaavat liséaikaa elpymiselle.
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9. TOTTA. Unilddkkeet vdhentévdt syvén unen ja REM- eli vilkeunen vaiheita. Yéuni koostuu
silloin lédhinnd kevyestd perusunesta eikd siksi virkistd tai palauta yhtd tehokkaasti kuin
"luomu-uni”.

10. TOTTA. Unen ensimmdiset kaksi vaihetta ovat pinnallista ja kevyttd unta. Keskivaiheen uni
on palauttavinta, syvéé unta. Neljés vaihe on vilke- eli REM-uni.

11. TOTTA. REM- eli vilkeunta nukutaan usein aamuyélld. REM-unen aikana aivokuori toimii
kuin hereilld ollessa, mutta lihasjénnitys kehossa on léhes olematonta. REM-unen vaihees-
sa silmdt lilkkuvat vilkkaasti, hengitys kiihtyy ja verenpaine nousee.

12. TARUA. Unirytmi mddrittyy pitkdlti perinnéllisten tekijéiden kautta. Siihen on kuitenkin
mahdollista vaikuttaa, joskin se on hidasta ja haastavaa. Unirytmié voi kokeilla muut-
taa esimerkiksi siirtdmdlld nukkumaanmenoaikaa vartilla eteen- tai taaksepdin viikossa.
Parempi vaihtoehto on silti hyviksyd oma luonnollinen unirytmi ja hyédyntdd sitd mahdolli-
simman tehokkaasti.

Léhteet:

Partinen, M. 2019. Mitd uni on? www.uniliitto.fi. Viitattu 14.9.2022.
Aivoliitto. 2018. Uni huoltaa aivot. www.aivoliitto.fi. Viitattu 14.9.2022.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Lisaa energiaa liikkeesta

Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi laite, josta toistaa musiikkia, ja muutama rauhallinen
musiikkikappale. Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Halutessasi voitte tehda rauhal-
lisen musiikin tahtiin. Etsi silloin muutama rauhallinen musiikkikappale valmiiksi.

Ohjeet: Palautuminen ei aina vaadi nukkumista tai makuulla olemista. My®ds liikkumalla on mah-
dollista ladata kehon akkuja ja saada lisaa energiaa. Tehkaa yhdessa tama muutaman lilkkkeen
rauhallinen jumppa ja tarkastelkaa, millainen vaikutus silla on vireystilaanne. Laita halutessasi
musiikkia soimaan taustalle ja ohjeista liikkeet ryhmalle yksi kerrallaan. Jokainen tuntee itse
parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet niiden mukaisesti. Liikkeita voi
toistaa esimerkiksi minuutin verran kutakin.

Alkuvalmistelut:

* Aseta ensin jalat tukevasti maahan, noin hartianleveydelle toisistaan. Tunne, miten var-
paat painuvat tasaisesti lattiaan ja kantapaat tukevat asentoa.

* Yrita loytaa rankaan neutraali, hyva asento. Lantio ei ole painunut taakse eika nojaa
eteen. Hartiat ovat alhaalla, olkapaat takana ja kddet rennosti vartalon vierelld. Paa on
selkdrangan jatkeena.

* Ota sitten muutama syva hengitys. Hengita nenan kautta sisaan, pida hetki, ja puhalla
suun kautta ulos. Halutessasi voit sulkea silmasi. Tunne, miten sisdanhengityksella rinta-
kehd ja vatsa laajenevat ja uloshengityksella tiivistyvat. Jatka syvia hengityksia.
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Liikkeet:

Seuraavalla sisadnhengitykselld nosta kadet etukautta suoriksi paén paalle. Huomioi,
etteivat hartiat nouse korviin. Kurota sormenpailla mahdollisimman korkealle ja siirra
katse kdmmenien valiin. Hengita rauhallisesti muutama kierros. Seuraavalla uloshengi-
tykselld tuo kadet suorina vartalon etukautta takaisin vartalon vierelle. Toista muuta-
man kerran omaan tahtiisi.

Seuraavan kerran, kun kadet ovat suorina paan paallg, tuo ensin kimmenet vastakkain
ja laske sitten uloshengityksella kadet rintakehan eteen. Koukista polvista sen verran
kuin sinulle sopii ja istahda hetkeksi mielikuvitustuolille. Hengita rauhallisesti muutaman
kierroksen ajan. Tuo sitten kddet takaisin suoriksi paasi paille ja ojentaudu seisomaan.
Toista muutaman kerran omaan tahtiisi.

Ota ryhdikas aloitusasento ja anna kasien olla rentoina vartalon vierella. Lahde seu-
raavalla uloshengityksella viemaan sormiasi rauhallisesti nikama nikamalta l&hemmas
polviasi ja jopa nilkkojasi, jos se tuntuu hyvalta. Al4 pida kiirett. Passtyasi alas voit
keinutella rauhallisesti puolelta toiselle ja hengitella nenan kautta sisdan ja suun kautta
ulos. Seuraavalla uloshengitykselld ldhde rullaamaan rankaa nikama nikamalta yl&spain.
Paa suoristuu viimeisena. Jatka sitten sulavaa liiketta hengittamalla sisdan ja tuomalla
kadet etukautta suoriksi paasi paalle. Uloshengityksella laske kadet suorina vartalon
sivukautta alas. Hartiat jadvat taakse ja rintakeha pysyy auki. Toista muutaman kerran
omaan tahtiisi.

Miltd liikkeiden tekemisen jalkeen tuntuu? Onko olo energisempi? Tiedattekd muita energisoivia
likkeita?

Sanotaan, ettd on helpompaa muuttaa kaytoksella ajattelua kuin ajattelulla kaytosta. Jo asen-

tokin voi siis lisata virkeda mieltd, kun taas pelkka ajattelu ei valttamatta tee oloa energiseksi.

Kokeilkaa viela tata:

Seisokaa tai istukaa ensin "l6ysasti”: antakaa selan vaantya mutkalle, hartioiden tyéntya
eteenpain ja paan roikkua. Viipykaa tassa asennossa hetki. Milta tuntuu?

Ottakaa sitten dskeisesta harjoituksesta tuttu alkuasento: lantio on neutraalissa asen-
nossa selkarangan alla, hartiat takana, rintakeha auki ja paa selkarangan jatkeena. Tuo-
kaa sitten vield kddet lanteille ja nostakaa leukaa kevyesti kohti taivasta. Viipykaa tassa
asennossa hetki. Onko olo erilainen kuin asken?

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Voimavarat tasapainoon

Talla kerralla tarkastellaan omaa elamaa ja arkea ja mietitdan, mitka asiat siind antavat voimaa
tai toisaalta kuluttavat sita.

Voimavarat tasapainoon -tehtdvasivulla on kaksi laatikkoa. Niista vasemmanpuoleiseen lis-

tataan asioita, jotka ovat arjen voimavaroja ja auttavat jaksamaan. Ne voivat olla esimerkiksi

harrastuksia, ihmisid, ajatuksia, paikkoja tai mita tahansa muuta, mika antaa hyvaa mieltd ja
positiivista energiaa.
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Oikeanpuoleiseen laatikkoon puolestaan listataan asioita, jotka kuluttavat henkisesti tai fyysi-
sesti tai heikentavat omaa hyvinvointia tavalla tai toisella.

Milta lopputulos ndyttda? Ovatko voimavarat tasapainossa vai kallellaan jompaankumpaan
suuntaan? Jos oikeanpuoleinen laatikko on selvasti voitolla, mita asialle voisi tehda?

Jakakaa keskenanne tuntemuksia ja ajatuksianne. Mika lisasi tai vahensi jaksamista?
Jakakaa my6s vinkkejanne hyviin yéuniin.

Muistiinpanoja:
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JOIMAVARAT TASAPAINgo,

Listaa asioita arjessasi, jotka antavat sinulle voimaa (vasen puoli), ja
asioista, jotka haastavat jaksamistasi (oikea puoli). Ovatko tekijat
tasapainossa vai onko jompikumpi puoli voitolla? Mita asialle voisi tehda?

TROPPI
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Voimaa valokuvista

Tavoite: Lahdetdan valokuvaamaan lahiymparistoa ja etsimaan jaksamisen lahteitd kameran

linssin [&pi. Kuvien ja luonnon kautta voi l6ytda uudenlaisia voimavaroja ja liikkuminen itsessdan

piristaa.

Tarvittavat vélineet:

Sadanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Alypuhelin, jossa on kamera, tai digi- tai jarjestelmékamera (mielelldén jokaiselle, mutta
pareittainkin voi kuvata).

Ohjeet:

Lahtekaa yhdessa liikkeelle kokoontumispaikaltanne ja suunnatkaa esimerkiksi ldhimet-
sdan, -puistoon tai muuhun paikkaan, joka antaa teille inspiraatiota.

Kerro ryhmadlaisille, etta kuvaamisen teemana on "Jaksa paremmin” (tai muu, ehka yh-
dessa sopimanne teema, joka liittyy viikkoteemaan).

Sopikaa yhdessd, kuinka kauan kaytatte valokuvaamiseen. Lahtekaa sitten valokuvaa-
maan ymparistédanne yksin tai esimerkiksi pareittain.

Tavoitteena on etsid ja kuvata monipuolisesti erilaisia kohteita ja l6ytaa kuvien kautta
jaksamisen lahteita. Hakekaa rohkeasti uusia kuvakulmia ja paastdkaa luovuutenne
valloilleen.

Palatkaa lopuksi lahtdpaikkaanne. Katselkaa yhdessa ottamianne kuvia ja jakakaa nii-
den herattamia tunteita ja ajatuksia keskendnne.

Jos haluatte, voitte koostaa kuvista myohemmin valokuvanayttelyn ja laittaa sen esille
esimerkiksi kokoontumistilaanne tai jopa julkiseen tilaan (ottakaa selvaa lupa-asioista).
Nayttelyn voi pitda myos virtuaalisesti. Kuvien yhteyteen voi kirjoittaa pienen tekstin
esimerkiksi omista voimavaroista tai jaksamisen lahteista.

Muistiinpanoja:
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Pysy lilkkeessa

Talla kerralla teemana on arkiaktiivisuus ja paikallaanolon
tauottamisen terveyshyodyt.
Tavoitteena on l6ytaa tapoja lisata liikkettd omaan arkeen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle arkiaktiivisuuden ja paikallaanolon tauottamisen terveyshyotyja alla olevan
tekstin avulla.

* Tieddtko, mitd eroa on lilkkunnalla ja liikkumisella? Liikunta on suunniteltua toimintaa, jonka
tavoitteena on esimerkiksi kohottaa kuntoa. Eri ihmiset suhtautuvat liikuntaan eri tavoin.
Osalle lilkunta on mieluista, kun taas osalle se nostaa mieleen lGhinnd ikavid muistoja kou-
lun liikuntatunneilta tai epdmiellyttévié tuntemuksia, kuten hikoilua tai hengdstymisté.

* Liikkumista puolestaan on kaikki tekeminen, missd kéytetddn lihaksia. Liikkumiseksi las-
ketaan siis esimerkiksi postilaatikolla kéyminen, ruoanlaitto, kauppakassien kantaminen,
viherkasvien hoito ja ndyteikkunoiden katselukierros kaupungilla.

* Tutkimusten mukaan lilkkkumisen ei aina tarvitse olla raskasta tai pitkékestoista tuot-
taakseen terveyshyétyjd. Myés kevyestd liikkumisesta on hyétyd erityisesti muuten vahdn
liikkuville. Pienikin liikuskelu pitkin pdivéd vaikuttaa suotuisasti mm. veren sokeri- ja rasva-
arvoihin ja voi myds ehkdisté esimerkiksi muistiongelmien kehittymistd.

* Arkisten toimien yhteydessé tapahtuva lilke koostaa suurimman osan koko viikon aktii-
visuudesta. Niin sanotun arkiaktiivisuuden roolia terveyden edistdmisessd ei siis kannata
viheksyad.

* Liike kuin liike lisGd verenkiertoa lihaksissa ja pitdd lihakset ja nivelet vetreind. Témé puo-

lestaan helpottaa arjessa toimimista ja voi pienentdd esimerkiksi riskid kaatumisille. Elimis
t6 ei tiedd, missd vaatteissa tai varusteissa liikut. Térkeintd on, ettd liikut.

* Liikkumisen vastakohta on paikallaanolo. Istuminen esimerkiksi ruokaillessa tai makaami-
nen nukkuessa ei ole haitallista, mutta pitkddn jatkuva ja toistuva paikallaanolo pdivésai-
kaan tekee hallaa terveydelle. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd aktiivinenkaan liikunta-
harrastus ei riitd kumoamaan pitkdaikaisen paikallaanolon haittoja.

* Pitkdt hetket istuen tai makuullaan kuormittavat kehoa yksipuolisesti ja rasittavat nivelid
ja seldn vililevyja. Myéskédn lihakset eivét pddse toimimaan niin kuin niiden on tarkoi-
tettu, mikéa voi synnyttéad lihasjumeja ja kipuoireita. Pienikin asennon muutos tai sohvalta
ylésnouseminen mainostauon ajaksi pitdd elimistén kdynnissé ja vilkastuttaa verenkiertoa
pddstd varpaisiin. Usein myds mieli virkistyy, kun ldhtee liikkeelle.

* Kevyen liikuskelun ja paikallaanolon tauottamisen tédrkeys on huomioitu myés kansallisissa
liikkumisen suosituksissa: Kevyttd liikuskelua ja taukoja tulisi sisdllyttdd pdivédn aina, kun
mahdollista.
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Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Léhteet:

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.

Fuizéki, E. ym. 2017. Health Benefits of Light-Intensity Physical Activity: A Systematic Review of Accelerome-
ter Data of the National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES). Sports medicine (Auck-
land, N.Z.) 47 (9), 1769-1793.

Chastin, S. ym. 2019. How does light-intensity physical activity associate with adult cardiometabolic health
and mortality? Systematic review with meta-analysis of experimental and observational studiesBritish
Journal of Sports Medicine 53, 370-376.

Garthwaite, T. 2022. Effects of reduced sedentary time on cardiometabolic health in adults

with metabolic syndrome: A three-month randomized controlled trial. Journal of science and medicine in
sports 25 (7), 579-585.

UKK-instituutti. 2020. Paikallaanolon terveysvaikutukset. www.ukkinstituutti.fi. 29.10.2020.
Saunders, T.J. ym. 2020. Sedentary behaviour and health in adults: an overview of systematic reviews. App-
lied Physiology, Nutrition and Metabolism 45 (10 (Suppl. 2)), S197-5217.

Keskustelu | noin 15 min

Lisavinkki: Nouskaa seisomaan aina, kun uusi ihminen alkaa puhua. Voitte myds valita sanan,
esimerkiksi "hoponlépon” tai "niinpa niin”, ja aina, kun joku sanoo taman sanan, kaikkien pitaa
nousta mahdollisimman nopeasti seisomaan. Tata voi jatkaa vaikka koko ryhmakerran ajan!

* Millaisia helppoja keinoja arkiaktiivisuuden liséamiseen tai paikallaanolon tauottamiseen
tiedatte tai keksitte? Jakakaa parhaat vinkkinne!

e Tauotatteko paikallaanoloa? Oletteko huomanneet, etta pitka paikallaanolo tai toisaalta
pieni liikuskelu vaikuttaisi kehon tai mielen vireyteen tai esimerkiksi kiputuntemuksiin?

* Moniin arkisiin tilanteisiin littyy keskeisesti istuminen. Myds esimerkiksi lddkarin vas-
taanotot, apteekit, pankit ja ravintolat kuin kutsuvat istumaan. Miten istumisen maaraa
saataisiin vaestotasolla véhennettya?
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Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Luovaa liiketta

Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi laite, josta voi toistaa musiikkia. Tehtavan voi tehda
sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Jos haluat, etsi valmiiksi tunnel-
maan sopivaa musiikkia.

Ohjeet: Liikkua voi monella tapaa, ja kaikki tavat ovat yhta hyvia. Laittakaa luovuus peliin ja
kokeilkaa uudenlaisia tapoja liikkua. Jakautukaa pareiksi, pieniksi ryhmiksi tai pelatkaa koko
porukalla. Valitkaa, kuka aloittaa. Aloittaja keksii tavan, jolla liikutaan ja ohjeistaa sen muille.

Tapoja voivat olla esimerkiksi

* kadet seldan takana * vaappuen

* nilkoista kiinni pitden * mahdollisimman leveasti
e takaperin * varpaillaan

* pelkastaan kasia liikutellen e kieli ulkona

* kuin lintu, kdarme tai gorilla * harppoen

* mahdollisimman kankeasti e pyodrahdellen

Laita sitten halutessasi taustalle soimaan tunnelmaan sopivaa musiikkia. Alkakaa liikkua tilassa
aloittajan kertomalla tavalla. Hetken liikuttuanne vaihtakaa lennosta seuraavaan liikkeeseen,
jonka joku toinen on keksinyt. Edellisen kannattaa vinkata seuraavalle esimerkiksi eleella tai
sanomalla taman nimi, ettd vuoro siirtyy pian hanelle. Vuoroa vaihdetaan lilkkeesta toiseen,
kunnes kaikki ovat saaneet keksia liikkeen tai musiikki loppuu.

Jos haluatte haastetta, sopikaa, ettd vanhat liikkeet "jaavat paalle”, kun uusi liike tulee mukaan.
Silloin voi esimerkiksi olla, etta liikutaan vaappumalla, samalla laulaen ja kasia pyoritellen! Kun
liike alkaa kayda liian haastavaksi, voi liikkeet ”"nollata” ja aloittaa alusta vain yhdella liikkeella.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Paattymaton tarina

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Taman tehtavan voi tehda sisalla
tai ulkona.

Ohjeet: Yhdistdkaa liike ja tarinankerronta. Valitkaa ensin jokaiselle jokin helposti toteutettava
like. Liikkeet voivat olla my&s samoja. Luokaa sitten yhdessa loppumaton tarina:

Kysy ensin, onko ryhmassa vapaaehtoista, joka haluaisi aloittaa. Jos vapaaehtoista ei l6ydy, voit
joko itse olla ensimmaisena tai kayttaa jotain klassista aloitustapaa, kuten:

* "Olipa kerran...”
* ”Oli synkka ja myrskyinen yé...”
* "Tapahtuipa erdana paivana niin, etta...”
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Aloittaja aloittaa tarinan sanomalla yhden sanan ja tekemalla oman liikkeensa. Sitten han osoit-
taa sitd, jonka on tarkoitus jatkaa. Tama jatkaa lisidmalld oman sanansa lauseeseen, tekee liik-
keen ja osoittaa taas umpimahkaan seuraavaa. Tata jatketaan ainakin niin pitkdan, etta jokai-
nen on padssyt adneen. Vuoro voi vaihtaa suuntaa ja palata useankin kerran samaan ihmiseen.

Lisdhaastetta saatte lisadmalla tarinan kertomisen nopeutta tai sovitte, etta sanat saavat esi-
merkiksi alkaa vain tietylla kirjaimella tai niissa ei saa esiintya jotain kirjainta laisinkaan.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Arkiaktiivisuus kunniaan

Talla kerralla keskidssa on arkiaktiivisuus, tuo aliarvostettu mutta sitakin tarkeampi liikkumisen
muoto, joka onnistuu jokaiselta. Tehtavasivun ruudukossa on erilaisia arkiaktiivisuutta sisaltavia
tehtdvia. Valitkaa taulukon ylareunasta ruuty, josta ldhdette liikkeelle. Edetkaa kohti alareunaa
tekemalld arkiliikuntatehtavid. Voitte myos ottaa haasteeksi tehda kaikki tehtédvat! Mukautta-
kaa tehtavia vapaasti omaan arkeenne sopiviksi.

Jakakaa arjen aktiivisuutta sisaltavia tekoja keskendnne. Jos haluatte, kisailkaa siita, kuka
saavuttaa ensimmaisena tehtavasivun maalin.

Muistiinpanoja:

174 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



ARKIAKTIIVISUUS KUNNIAAN

Lahde liikkeelle ruudukon ylareunasta ja etene kohti maalia
tekemalla erilaisia arkiaktiivisuutta sisaltavia tehtavia.

Saat liikkua ruudukossa kaikkiin suuntiin ja

kdyda vaikka jokaisessa ruudussa, jos haluat.

Kay
katsomassa,

Katso tai

onko postia lue uutiset

tullut. seisten.
Touhua

(lasten)lasten Kay kirjastossa,

tai lemmikin nayttelyssa tai

kanssa. museossa.

Pydrita hartioita Tee
samalla, kun puutarha- tai

luet kirjaa. pihatsita.

Tasapainoile
yhdella jalalla,
kun peset
hampaita.

Haravoi, leikkaa
ruoho, harjaa
kuisti tai luo
lumet.

Keraa roskia
Tee

taukojumppa.

pihalta ja
luonnosta.

Kavele samalla,
kun puhut
puhelimessa.

Siivoa: imuroi,
pyyhi pslyt,
tiskaa tai pese
lattiat.

Jarjesta kaapit
ja kierrata
turhat tavarat.

Kay
katselemassa
nayteikkunoita.

Kavele tai
pyordile
lahikauppaan.

TROPPI

Nouse
portaita.

Tee kyyklyjd

samalla, kun
laitat ruokaa.

Ulkoiluta oma
tai naapurin
koira.

Poimi marjoja,
hedelmia tai
sienia.

Venyttele
samalla, kun
katsot tv:ta.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta
Tehtadvan nimi: Kisat kayntiin

Tavoite: Lahdetaan kisailemaan luontoymparistéon! Leikkimielinen kisailu kay liikkeesta ja tuo
myo6s muita hyvia vaikutuksia mukanaan.

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Halutessa pelivalineeksi esim. hansikas, hattu, juomapullo jne.
* Ajanottovdline, esim. sekuntikello tai puhelimen ajastin.

Ohjeet:

* Valitkaa alla olevista vaihtoehdoista kisa, jota lahdette kokeilemaan. Pelatkaa niin mon-
ta kierrosta kuin intoa riittaa.

* Voitte myds muistella yhdessa ulkopelejg, joita voisitte pelata porukalla (esim. peili, vari,
piilonen, kdvelyhippa jne.).

* Myods esimerkiksi molkky, boccia tai tikan heitto ovat hyvia lajeja, jos niihin &ytyy vali-
neet.

* Palatkaa rohkeasti lapsuutenne muistoihin ja yhdessa pelailun iloon!

Vaihtoehto 1:

* Jakautukaa kahdeksi joukkueeksi.

* Sopikaa yhdessa kisa-alue, esimerkiksi pienen metsaalueen laidasta laitaan tai maamer-
kiltd maamerkille. Varmistakaa, ettd jokainen tietdd, missa sijaitsee lahtdviiva ja missa
maali.

* Joukkueen jasenet ottavat toisiaan kasista kiinni ja muodostavat pitkan letkan. Jouk-
kue saa siirtya kisa-alueella eteenpain puulta puulle (tai esimerkiksi kivelta kivelle) niin,
ettd yksi joukkueesta koskettaa aina edellista puuta. Yhden joukkueen jasenen kdaden
tulee siis aina koskettaa puunrunkoa tai oksaa, ja muu letka yrittaa ylettaa seuraavalle
puulle. Kun seuraava puu saavutetaan, viimeinenkin letkasta saa paastaa irti aiemmasta
puusta.

* Molemmat joukkueet aloittavat samasta paasta sopimaanne aluetta ja yrittavat siirtya
yhdessa alueen toiseen padhan mahdollisimman nopeasti. Nopeimmin maaliin padssyt
joukkue voittaa!

Vaihtoehto 2:

* Valitkaa ymparistdstanne kaksi sopivaa maamerkkia, esimerkiksi kaksi puuta noin
50-100 metrin paassa toisistaan. Pelialue on niiden vélinen matka.

* Jakautukaa kahdeksi joukkueeksi tai pelatkaa pareittain.

* Valitkaa pelivalineeksi esimerkiksi juomapullo, hattu, hansikas, jne. Jokaiselle joukkueelle
tai parille tulee yksi pelivaline.

* Tarkoituksena on siirtaa pelivaline maamerkilta maamerkille valitsemallanne tavalla
niin, etta parin molemmat puolisko tai joukkueen kaikki jasenet koskevat pelivdlinee-
seen.
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* Valitkaa ensin tapa, jolla pelivalinetta lahdetaan siirtdmaan. Tapoja voivat olla esimer-
kiksi:
« kasia kayttamatta.
« puhumatta.
« kayttamalla vain polvia/kyynéarpaitd/peppuja/paalakia.
= niin, etta pelivalinetta koskettaa yksi kasi ja yksi jalka.
= niin, etta vain etusormet koskettavat pelivalinetta.
* Joukkueet tai parit aloittavat samasta paasta pelialuetta ja yrittavat siirtaa pelivalineen
yhteistyolla alueen toiseen paahan.
e Jos pelivdline putoaa, jatketaan samasta kohdasta.
* Voittajajoukkue tai -pari on se, joka tuo pelivdlineen nopeimmin maaliin.

Vaihtoehto 3:

» Jakautukaa pareiksi tai joukkueiksi.

* Merkatkaa jokaiselle parille tai joukkueelle alue, johon tuoda ”saaliinsa”. Alueen voi mer-
kita esimerkiksi hatulla tai muulla esineelld.

* Kerro sitten, ettd joukkueiden tehtavana on etsia ja tuoda omalle alueelleen mahdol-
lisimman monta kapya (tai muuta asiaa, jos kapyja ei ole saatavilla) annetussa ajassa.
My®os esimerkiksi maahan pudonneet puun lehdet ja kivet kayvat. Muistakaa jokamiehe-
noikeudet pelivdlinetta valitessanne.

e Aikaa etsimiseen on 5 minuuttia (voitte myos sopia yhdessa lyhyemman tai pidemman
ajan). Képyjen on oltava samassa paikassa ajan paatyttya. Eniten kapyja kerannyt pari
tai joukkue voittaa!

* Jos haluatte lisdhaastetta, voitte sopia, etta kdpyja saa rydstaa toiselta parilta tai jouk-
kueelta. Rydstettyja kapyja ei kuitenkaan saa kuljettaa kasin omalle alueelle, vaan niille
pitda keksia jokin toinen kuljetustapa, esim. kavyn tasapainottelu paan paalla.

» Ottakaa kisailustanne valokuvia muistoiksi ja jakakaa niitd toisillenne esimerkiksi ryh-
man WhatsAppissa.

Muistiinpanoja:
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Laulamisen iloa

Talla kerralla teemana on laulaminen ja sen hyvaa tekevat vaikutukset.
Tavoitteena on lisata laulua omaan elamaan ja l6ytaa laulamisen ilo.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle laulamisen hyvinvointivaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

* Laulaminen on mukavaa ajanvietettd, mutta se tekee my®6s tutkitusti hyvad. Laulaminen
auttaa esimerkiksi rentoutumaan ja edistdd mielen hyvinvointia.

* Laulaminen vapauttaa kehossa mielihyvdd lisddvid, vastustuskykyd tehostavia ja kipua
lievittévid hormoneja. Laulaessa stressi ja ahdistuneisuus lievittyvit ja onnellisuuden tunne
lisédntyy.

* Laulamisessa vaadittu nopea sisddnhengitys ja hidas uloshengitys rauhoittavat hermostoa
ja madaltavat esimerkiksi verenpainetta. Laulaminen vahvistaa liséksi keuhkoja, kohentaa
ryhtid ja lisad yleistd jaksamista.

e Sadnnéllinen lauluharrastus auttaa yllapitdméén puhetaitoja ja sanasujuvuutta. Adneen
laulaminen voi jopa auttaa sdilyttdmddn puhekyvyn ja taidon viestid muiden kanssa.

* Erityisesti yhdessd muiden kanssa laulaminen on tutkitusti hyvdksi terveydelle. Yhdessé
laulaminen synnyttdd yhteenkuuluvuuden ja yhteiséllisyyden tunteita, ja sen on havaittu
jopa saavan ihmisten syddmet lyéméén samaan tahtiin. Laulaminen siis sitoo ihmisié yh-
teen.

* Tutkimuksissa on my6s havaittu, ettd kuorolaulua harrastavat henkilét kokevat hyvinvoin-
tinsa paremmaksi ja eldmdnlaatunsa korkeammaksi kuin he, jotka eivét harrasta kuorolau-
lua.

* Laulaminen edistdé myds aivoterveyttd. Laulaminen aktivoi kokonaisvaltaisesti aivoja ja
voi esimerkiksi parantaa keskittymiskykyad ja lyhytkestoista muistia. Laulamista on hyédyn-
netty myés laaja-alaisesti erilaisten sairauksien kuntoutuksessa.

* Laulaminen sopii kaikille ikddn tai kuntotasoon katsomatta. Omaa laulutaitoa on myds
mahdollista kehittad harjoittelemalla. Harjoittelun tuottamat tulokset lisGdvdt motivaatio-
ta ja antavat itsevarmuutta kokeilla muitakin uusia asioita.

Léhteet:
Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Kang, J. ym. 2017. A Review of the Physiological Effects and Mechanisms of Singing. Journal of Voice 32 (4),
390-395.

Leo, V. 2020. Lauletun musiikin vaikutus AVH:n jélkeiseen kielelliseen muistiin sekd pitkédaikaiseen AVH:sta
toipumiseen. ArtikkelivditSskirja. Unigrafia: Helsingin yliopisto.

Numminen, A. ym. 2009. Musiikki hyvinvoinnin evoluutiossa: Aivot, mieli ja yhteisé. Tieteessd tapahtuu
6/2009.

Johnson, J.K. ym. 2017. Comparison of well-being of older adult choir singers and the general population in
Finland: A case-control study. Musicae Scientiae, 21(2), 178-194.

Sihvonen, A.J. ym. 2014. Musiikin vaikuttavuus aivojen kuntoutuksessa. Lédketieteellinen aikakauskirja Duo-
decim 130 (18), 1852-1860.

178 Reumatroppi-ryhmétoimintamateriaali



Keskustelu | noin 15 min

* Harrastatteko laulamista yhdessa tai yksin? Mité hyvia vaikutuksia laulamisella on teille
ollut?

* Mitd ovat teidan lempilaulunne? Millaisia muistoja tai tunnekokemuksia erilaisiin lauluihin
littyy? Mita lapsuuden lauluja muistatte vield tana paivana?

* Millaisia mahdollisuuksia teidan paikkakunnallanne on aloittaa lauluharrastus?

* Onko joku teista rehellisesti ylpeda omasta laulutaidostaan? Miten rohkaistua laulamaan,
jos oma laulutaito epailyttaa?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Lauletut vastaukset
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Laulaminen on ennen kaikkea iloista ajanvietettd. Taman tehtavan ideana on muistutel-
la mieliin tuttujen laulujen sanoja ja muodostaa niistd hauskoja vastauksia esitettyihin kysymyk-
siin.

Kysy ryhmaldisilta alla olevia kysymyksia tai keksi omia. Ryhmaldiset saavat vastata vain ja
ainoastaan laulujen sanoilla. Vastaukset voivat olla mita sattuu, eika vastauksien todenmukai-
suudesta tarvitse huolehtia.

Esimerkki:
Kysymys: "Mitd teit viikonloppuna?”
Vastaus: "Md téssé kerran ullakolle yksin kapusin. Ja sattumalta vanhan kaapin sielléd aukaisin.”

Kysymys: "Onko sinulla lemmikkieldimid?”
Vastaus: "Oli kolme kultakalaa, yksi niistéd karkas salaa, nyt mun akvaariossain, on kaksi kalaa

vain.”
Kysymyksia:
e Minka ikdinen olet? * Millainen on unelmajoulusi?
* Missa asut? * Millainen olit lapsena?
* Mita harrastat? e Mika on lempikukkasi?
* Mika on elamanohjeesi? * Mitd tykkaat tehda kesaisin?
* Mitd soit tandan aamupalaksi? * Milla [ahdet mieluiten matkalle?
* Minka uuden taidon haluaisit oppia? * Millaista Suomessa on asua?
* Miten nukuit viime y6na? * Millainen s&a on ulkona?
* Oletko koskaan ollut rakastunut? ¢ Millainen mieliala sinulla on tanaan?
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Karaoke

Tarvittavat vilineet/tilat: Laite, josta soittaa musiikkia ja ndyttaa laulunsanoja. Esimerkiksi
alypuhelin tai videotykki ja tietokone.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Kay tutustumassa YouTuben ka-
raoketarjontaan. Léydat kappaleita esimerkiksi hakusanalla "karaoke Suomi”. Valitse itse muu-
tamia sopivia musiikkikappaleita tai pyyda etukateen toivekappaleita ryhmaltd. Voit halutessasi
tulostaa kappaleiden sanat ryhmalaisille.

Ohjeet: Laita valitsemasi musiikkikappale ndkymaan dlypuhelimen tai tietokoneen ruudulle tai
heijasta se videotykin kautta valkokankaalle. Laulakaa sitten yhdessa ja kokekaa "laulamisen
taikaa”. Aluksi voit korostaa, ettd jokainen laulaa omalla luonnonkauniilla &anelldan, eika tarkoi-
tuksena ole arvostella kenenkdan laulutaitoa. Hullutelkaa, tanssikaa ja jammailkaa laulaessanne!

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Lisaa laulua elamaan

Talla kertaa tehtavana on laulaa ddneen mahdollisimman paljon. Tehtavasivulle on koottu
erilaisia tapoja lisdta laulua eldmaan. Tehkaa tehtavia omalla tyylillanne ja etsikaa myds muita
tapoja ja tilaisuuksia laulaa. Ehka huomaatte, ettd hengastyminen alkaa helpottaa ja puheaani
vahvistua!

Jakakaa toisillenne kokemuksia ja kuvia viikon varrelta. Rohkeimmat jakavat my6s oman
adninaytteensa!

Muistiinpanoja:
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V a

A LISAA LAULUA

ELAMAAN

Tee alla olevia tehtavia ja etsi
myos muita tilaisuuksia laulaa!

LAULA AANEEN RADION
MUKANA.

LAULA LUONNOSSA.

LAULA JULKISELLA PAIKALLA.

KATSO MUSIKAALI JA LAULA
MUKANA.

LAULA LAPSUUDESTA
TUTTUJA LAULUIJA.

LAULA KARAOKEA.

HYRAILE VANHAA SUOSIKKIA,

ETSI LAULUKIRJA JA LAULA
LAULU SIELTA.

LAULA YHTEISLAULU-
TAPAHTUMASSA.

LAULA SYDAMESI

KYLLYYDESTA!
TROPPI
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Kansanlaulukimara

Tavoite: Lahdetaan laulamaan luontoon! Saadaan samalla kertaa hauskaa yhdessaoloa, laulun
hyvinvointivaikutuksia, raitista ilmaa ja askeleita!

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Tulostetut laulujen sanat. Kayta oheisia lauluja tai muita sopivia. Muista tekijanoikeudet.
(Sanat voi laminoida tai laittaa muovikuoriin.)
* |loista mieltd ja leikkimielista kisailuasennetta!

Ohjeet:

* Jakautukaa kahteen joukkueeseen.

* Kerro, ettd joukkueet saavat kohta kolmen laulun sanat. Tehtavana on harjoitella laulut
pantomiimina ja esittdd ne sitten toiselle joukkueelle. Toisen joukkueen tehtéva on arva-
ta, mista laulusta on kyse.

* Sopikaa, paljonko kaytatte aikaa esitysten valmisteluun. Sopiva aika voi olla esimerkiksi
15-20 minuuttia. Esitysten ei tarvitse olla loppuun hiottuja.

* Kumpikin joukkue vetaa sitten vuorotellen paperipinosta kolme suomalaista kansanlau-
lua. Lauluja ei saa katsoa etukateen!

* Lahtekaa sitten harjoittelemaan laulujen tarinaa pantomiimina eli ilman &anta pelkkien
liikkeiden, eleiden ja ilmeiden avulla. Joukkueiden kannattaa menna tarpeeksi kauas
toisistaan, ettei toinen joukkue nae tai kuule harjoittelua.

* Voitte hyddyntdd myods luonnosta l6ytyvaa rekvisiittaa esityksissanne.

* Valmisteluajan paatyttya joukkueet palaavat samaan paikkaan ja esittavat laulunsa
pantomiimina toiselle joukkueelle.

* Toisen joukkueen tehtavana on arvata, mistd laulusta on kyse. Jos joukkue ei milldén ar-
vaa, voitte helpottaa tehtavaa hyrailemalla laulua. Silloin pistemaara kuitenkin vahenee.

* Kun toinen joukkue arvaa, mika laulu on, alkavat he laulaa sit&.

* Enemman pisteitd kerannyt joukkue voittaa!

e Ottaa valokuvia esityksistanne ja yhteiskuva koko porukasta.

Pisteytys:
» 3 pistettd: Joukkue arvaa pelkasta pantomiimista, mista laulusta on kyse, ja lahtee
laulamaan oikeaa laulua.
* 2 pistetta: Joukkue tarvitsee hyrailyn tietddkseen, mista kappaleesta on kyse, ja lahtee
laulamaan sita.
* 1 piste: Joukkue arvaa, mista laulusta on kyse, mutta ei muista sanoja, eikd osaa laulaa
sita.
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KOLME VARISTA

Kolme varista istui aidalla.
Silivati seilaa,
silivatiseilaa,

kaikki lensi pois.

(Suomalainen kansanlaulu)

SOITTAJAPAIMEN

Tein miné pillin pajupuusta,

toki vain pajupuusta.

Hei, soreasti, koreasti pillini soipi,
toki vain pajupuusta.

Hei, soreasti, koreasti pillini soipi,
toki vain pajupuusta.

(Kansanlaulu)

TAIVAS ON SININEN

Taivas on sininen ja valkoinen
Ja téhtésid taynnd. :,:

;- Niin on nuori sydédmeni
Ajatuksia tdynnd. :,:

Enkéd mé muille ilmoita

Mun syddnsurujani; :,:

;,: Synkkd metsd, kirkas taivas,
Ne tuntee mun huoliani. :,:

(Suomalainen kansanlaulu)

LAPSUUDEN TOVERILLE

Sd kasvoit neito kaunoinen
isé@si majassa,

.- kuin kukka kaunis suloinen
vihreelld nurmella. :,:

Lapsuutes ajan hellimmdn
sd leikit kanssani,

;- jaolit paras ystave

ja ainooiloni. :,:

Maailma sitten vieroitt
pois meiddt toisistaan,
;rvaan sua armas idti

md muistan ainiaan. :,:

(Suomalainen kansanlaulu)

KALLIOLLE, KUKKULALLE

Kalliolle, kukkulalle rakennan miné majani.
Kalliolle, kukkulalle rakennan miné majani.
Tule, tule tytté nuori jakamaan se mun kanssani.
Tule, tule tytté nuori jakamaan se mun kanssani.

Jos et sind mulle tule, ldhden tddlté kauas pois.
Jos et sind mulle tule, ldhden tddlté kauas pois.
Muille maille vierabhille, jost en koskaan palaa pois.
Muille maille vierabhille, jost en koskaan palaa pois.

Kylléhdn sen varmaan tiedén, etten mind sua saa.
Kylldhén sen varmaan tieddn, etten mind sua saa.
Tyydyn onneeni, olen yksin, aina muistan sinua.
Tyydyn onneeni, olen yksin, aina muistan sinua.

Jos oon mieltési pahottanna jollakulla tavalla,
Jos oon mieltési pahottanna jollakulla tavalla,
pyyddn anteeksi tdlld kertaa, tapojain en paranna.
pyydén anteeksi télléd kertaa, tapojain en paranna.

Suomalainen kansanlaulu)
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OLET MAAMME, ARMAHIN SUOMENMAA

Olet maamme, armahin Suomenmaa, ihanuuksien ihmemaa!
Joka niemeen, notkohon saarelmaan kodin tahtoisin nostattaa.
Joka niemeen, notkohon saarelmaan kodin tahtoisin nostattaa.

Kodin ympdiri viljavat vainiot Kalarantoja kaunistais,
Jalon kansan kuntoa laulelmat yli aaltojen kuljettais.
Jalon kansan kuntoa laulelmat yli aaltojen kuljettais.

Saisi kuulla maailma kummakseen, miten tédllékin taistellaan,
Pyhdn, kauniin, oikean voitollen ilojuhlina riemuitaan.
Pyhén, kauniin, oikean voitollen ilojuhlina riemuitaan.

Kuinka kansa pieni ja kéyhékin edistykselle uhria toi,
Ihanteen, jalon aatteen alttariin rovon viimeisen kantaa voi.
lhanteen, jalon aatteen alttariin rovon viimeisen kantaa voi.

Ty6hén, tyéhén, yhtend kansana siis, rehellisehen, arvoisaan!
Saman maan, saman kansan onnelle joka korsikin kannetaan.
Saman maan, saman kansan onnelle joka korsikin kannetaan.

Kuka kurja hylkien silmdilee suuri arvoinen alhempaan.
Saman arvon kunnian ansaitsee; joka mies on paikallaan.
Saman arvon kunnian ansaitsee; joka mies on paikallaan.

(Kansanlaulu)

POHJANTAHDEN ALLA

Tadlla Pohjantéhden alla on nyt kotomaamme,
;,: Mutta tdhtein tuolla puolen toisen kodon saamme. :,:

Téadllé on kuin kukkasella aika lyhyt meilld,
;,: Sielld ilo loppumaton niin kuin enkeleilld. :,:

Tddllé syddn huokailee ja itku silmdn tayttdd,
;,: Siellé sydén riemuitsee ja silmé riemun ndyttdd. :,:

Sinne toivon siivillé jo syddn pieni lennd!
;,: Siellé kun on kotomaani, sinne tahdon mennad. :,:

(Suomalainen kansansdvel. Johan Fredrik Granlund, 1809-1874.
Koto-maamme, 1863.)
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KOTINI

Tieddén paikan armahan,
Rauhallisen, ihanan,

;,: Jos on olo onnekas,
Elo tyyni, suojakas. :,:

Sepd kotikulta on,

Koti kallis, verraton,

., Eipd paikkaa olekaan
Kodin vertaa ollenkaan. :,:

Siell’ on isé@ rakkabhin,
Siellé diti armahin,

;,: Sielld siskot, veikkoset,
Riemurinnat, iloiset. :,:

(Suomalainen kansansdvel.
Vrt. Koululauluja 11, Kodin kaipuu,
laulu 114.)

YKSI RUUSU ON KASVANUT

Yksi ruusu on kasvanut laaksossa
Ja se kauniisti kukoistaa,
;¢ Yksi kulkijapoika on ndhnyt sen,
Eikd voi sitd unhottaa. :,:

Ja sen olisi hédn kyllé poiminut
Ja sen pistdnyt povelleen,

;,: Mutta kéyhdné ei ole tohtinut,
Vaan on jéttényt paikoilleen. :,:

(Suomalainen kansanlaulu)

LAULU SUOMESSA

Arvon mekin ansaitsemme
Suomen maassa suuressa,
ehk’ ei riennd riemuksemme
leipd miesten maatessa;
laiho kasvaa kyntdjdlle,
arvo tydnsd tdyttdjélle.

Lal la la la la lal lal la,

lal lal la lal lal la,

lalla la la la lal lal la

la lal lal la.

Suomen poika pellollansa
tyétd tehdd jaksaapi,

korvet kylmdt voimallansa
perkailee hédn pelloksi;

;,: rauhass’ on hdn riemullinen,
mies sodassa miehuullinen.
Lallalalalalal j.n.e.:;:

Suomen tytén poskipdihin
veri vaatii kukkaset:

hall’ ei pysty harmaa ndihin,
ndit’ ei pane pakkaset;

;,: luonnossa on lempeyttd,
syd@messda siveyttd.
Lallalalalalal j.n.e.::

Opin teilld oppineita
Suomessa on suuria,
Vdindmoisen kanteleita
tddlla tehdadn uusia;

;,» valistus on viritetty,
jarki hyvd herdtetty.
Lallalalalalal j.n.e.::

(Suomalainen kansansdvel.
Jaakko Juteini 1781-1855.)
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Pida huolta sydamestasi

Talla kerralla teemana on sydanterveys.
Tavoitteena on kiinnittaa huomiota sydanterveellisiin valintoihin
omassa elamassa.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle syddmen terveydestd huolehtimisen tarkeyttd alla olevan tekstin avulla.

186

Sydénterveydellé tarkoitetaan sydé@men ja verisuonien terveyttd. Syddnterveys on osittain
perinnéllistd, mutta myés elintavoilla on siihen suuri vaikutus. Tulehduksellisiin reumasaira-
uksiin liittyy korostunut syddn- ja verisuonisairauksien riski.

Sydén- ja verisuonisairauksien riskid on mahdollista madaltaa syémllé terveellisesti, liik-
kumalla sGénnéllisesti, pysymdllé savuttomana ja pyrkimélléd normaalipainoon. Myés hyvé
suun ja hampaiden terveys on osa syddnterveyttd.

Syddn ja verisuonet rakastavat kasviksia, marjoja ja hedelmid. Ruokavaliossa tulisi liséksi
olla riittévdsti kuitua, joka tasaa verensokerin vaihtelua ja pienentdd haitallisen kolesterolin
mddrdd veressd. Myds pehmeiden eli tyydyttymdttémien rasvojen suosiminen on térkedd
veren kolesterolipitoisuuden ja matala-asteisen tulehduksen hillitsemisessd. Suolaa kan-
nattaa nauttia vain kohtuudella. Lautasmalli, sydénmerkki ja séénnéllinen ateriarytmi
auttavat syddnystdviillisen ruokavalion koostamisessa.

Myés syddn on lihas ja siksi sité tulee harjoittaa sGdnnéllisesti. Sdénnéllinen liikunta laskee
syddmen leposykettd ja tehostaa sen kykyd pumpata hapekasta verta elimistén kdyttdén.
Erityisesti kestévyystyyppinen liikunta, kuten kévely, pyérdily tai uinti, kohentavat hengi-
tys- ja verenkiertoelimistdn kuntoa ja lisdévét yleisté jaksamista. SGédnnéllinen liikkuminen
myds laskee verenpainetta ja verensokeria ja nostaa hyvén kolesterolin médréd veressd.
Pdihteettémyyskin on sydénterveellinen teko: Runsas alkoholin nauttiminen mm. kohottaa
verenpainetta, kerryttdd ylipainoa ja altistaa myéds sydédmen ja aivojen toimintahdiridille.
Myés tupakoinnin lopettaminen madaltaa tehokkaasti sydénsairauksien riskié. Tupakoin-
ti on liséksi toistaiseksi ainoa tunnettu nivelreuman riskitekijd, johon on mahdollista itse
vaikuttaa.

Tutkimusten mukaan henkinen paine ja krooninen stressi tekevdt hallaa syddmelle. Niinp&
huolien ja eldmdn ilojen jakaminen muiden ihmisten kanssa sekd itselle mieluisiin asioihin
keskittyminen ovat erittdin térkeitd niin henkisen kuin my®ds fyysisen terveyden kannalta.
Myés esimerkiksi liikkuminen, kulttuuriharrastukset ja luonnossa oleskelu laskevat elimis-
ton stressitasoja ja vievét ajatuksia pois kuormittavista asioista.

Mielialallakin on yhteys syddmen hyvinvointiin. Masennuksen, ahdistuksen tai yksindisyy-
den tunteet heikentdvidt vastustuskykyd ja voivat saada jéédmédén paikoilleen tai tarttu-
maan epdterveellisiin valintoihin. Sosiaaliset suhteet ja yhteinen tekeminen antavat hyvéda
mieltd ja pitdvét yksindisyyden tunteet loitolla. Ihmissuhteiden merkitystd sydénterveydel-
le ei siis tule aliarvioida ja niiden laatuun on syyté panostaa.
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Keskustelu | noin 15 min

* Miten te pidatte huolta sydamenne terveydesta? Mitka tekijat teidan arjessanne tukevat
parhaiten sydanterveyttd? Onko jotain, missa voisi vield petrata?

* Yhdistyksilla on tarkea rooli ihmisten yhdist&jind ja yksindisyyden vahentamisessa. Mi-
ten yhdistystoiminnassa voitaisiin tukea sydanterveytta?

* Miten te kasittelette stressia? Millaisia keinoja olette ldytaneet sen lievittamiseen tai
selattamiseen?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Lemped LIIT
Tarvittavat vilineet/tilat: Sekuntikello tai muu vdline, jolla ottaa aikaa.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Terveytta edistavan liikkumisen ei tarvitse aina olla hikistd, korkeilla sykkeilld tapahtu-
vaa rehkimista. Myos kevyempi, koko kehoa aktivoiva harjoittelu tekee hyvaa. Tehkaa yhdessa
kevyttehoinen intervalliharjoitus (LIIT, low impact interval training), joka on myds nivelille ysta-
vallinen.

Ohjeista ryhmaille oheiset liikkeet yksi kerrallaan. Voit myo6s keksid itse lisaa liikkeitad. Tehkaa
jokaista liikettd 10-15 kertaa tai 45 sekuntia. Jos aikaa riittaa, voitte tehda useamman kierrok-
sen. Pitdkaa liilkkeiden ja kierrosten valilla 1-1,5 minuutin tauko. Jokainen tuntee itse parhaiten
oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liikkeet niiden mukaisesti.
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Alkulammittely:

Marssi paikallaan. Nostelkaa jalkoja kohti napaa vuorotahtiin. Kddet heiluvat rytmik-
kaasti vartalon vierella. Vaihdelkaa tahtia hitaasta nopeampaan ja takaisin.
Rangankierto. Tuokaa kadet ristiin rinnalle tai T-asentoon vartalon sivuille. Hartiat ovat
rentoina. Pitdkaa lantio eteenpadin ja kiertakaa ylavartaloa puolelta toiselle. Katse seu-
raa mukana.

Nyrkkeily. Tuokaa kadet rennosti rintakehalle. Suoristakaa kasia vuorotellen suoriksi
eteen kuin nyrkkeilisitte. Kyynarpadat saavat jadada hieman koukkuun. Hartiat ja lantio
kiertavat mukana.

Pyéristys-avaus. Pyoristakaa ylaselka ja tuokaa kadet sivukautta eteen yhteen. Avat-
kaa kddet sitten sivukautta peukalot edella taakse. Adriasennoissa voitte tehda 3-5
kevyttad pumppausta.

LIIT-harjoitus:

Penkilta ylosnousu. Nouskaa seisomaan tai kyykatkaa alaspain (riippuen siita, oletteko
valmiiksi seisaallaan vai istuallaan). Yldasennossa puristakaa pakarat niin tiukaksi kuin
saatte. Liike tuntuu reisissa ja pakaroissa.

Haaraperus askeltaen. Alkuasennossa jalat ovat vierekkain, varpaat suoraan eteenpain.
Ottakaa toisella jalalla askel sivulle ja nostakaa samaan aikaan kadet sivukautta ylés
padn paalle. Palauttakaa kadet alas ja jalka toisen vierelle. Toistakaa toisella jalalla. Jos
haluatte rankemman liilkkeen istuen, levittakdaa molemmat jalat yhta aikaa sivuille. Liike
tuntuu kasivarsissa, jaloissa ja keskivartalossa.

Ristikdynti. Nostakaa toisen jalan polvea korkealle kohti napaa. Vastakkaisen puolen
kasi koskettaa polvea vartalon keskelld. Vaihtakaa jalkaa ja katta. Liike tuntuu keskivar-
talossa ja haastaa myds tehokkaasti tasapainoa.

Hiihto. Ottakaa pieni etunoja ja tiivistdkaa keskivartalo. Lahtekaa sitten heilauttamaan
kasia laajalla kaarella vuorotahtiin vartalon sivuilla kuin hiihtaisitte. Hiihtoa voi myds
tehda tasatahtiin. Liike tuntuu kasivarsissa, selkdlihaksissa ja keskivartalossa.
Kulmasoutu. Nojautukaa eteen sen verran kuin on turvallista. Tuokaa kadet alaviistoon
vartalon etupuolelle. Vetakaa sitten kddet kyynarpaat edella taakse ja palauttakaa ta-
kaisin eteen. Liike tuntuu selkalihaksissa ja keskivartalossa.

Paasta varpaisiin. Kumartukaa kohti lattiaa ja koskettakaa sormenpailla lattian pintaa.
Nouskaa sitten takaisin seisomaan ja kurottakaa sormet kohti kattoa. Liike tuntuu kes-
kivartalossa, jaloissa ja kasissa.

Loppuverryttelyna voitte tehda alkulammittelyn liikkeet kevyesti ja jadhdytellen. Tehkaa myds
lyhyet venytykset jaloille, kyljille ja ylavartalolle. Ravistelkaa aivan lopuksi koko keho rennoksi.

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Laulaa luritellen

Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi kyna ja paperia, jolle kirjata kappaleita yl6s.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Laulaminen vahvistaa sydanta ja hengityselimistdd, ja yhdessa laulaminen on erityisen

hyvaksi terveydelle. Tassa tehtdvassa yhdistyvat sydan- ja aivoterveys.
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Kerro ryhmialle, ettd sanot kohta sanan. Ryhman tarkoituksena on keksid mahdollisimman mon-

ta suomalaista musiikkikappaletta, jossa kyseinen sana esiintyy. Alla on annettu esimerkkisano-

ja, mutta voit keksia myds omia. Kun kekselidisyytenne alkaa ehtya, valitkaa yksi kappale ja lau-

lakaa sitd yhdessa esimerkiksi yhden sdkeistdn verran tai kokonaan. Saestysta ei valttamatta

tarvita, mutta jos haluatte, voitte etsia kappaleen esimerkiksi YouTubesta ja laulaa sen tahtiin.

Jos olette kisailevalla paalld, jakautukaa kahteen joukkueeseen. Sano sitten sana, joka pitaa

esiintya laulussa. Se, kumpi joukkue aloittaa ensimmaisena laulamaan, saa pisteen.

Esimerkkisanoja:

sydan
kuu(tamo)
rakkaus
ruusu
aurinko

halaus
ystava
kaipaus
keltainen

hymy

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

30 paivaa sydanterveytta

Talla kertaa tehtavana on loytaa kuukauden ajan jokaiseen pdivaan jotain sydanterveytta edis-

tavaa. Se voi olla esimerkiksi omien lempiharrastusten pariin uppoutumista, likkumista, laheis-

ten tapaamista tai sydanterveellisia ruokavalintoja. Ehka huomaatte, etta monet arkiset asiat

ovat hyvaksi sydamelle.

Jakakaa sydanterveellisia tekoja ja vinkkeja toisillenne.

Muistiinpanoja:

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali 189



TROPPI

W terveytti

Tee pdivittdin itsellesi mieluisia asioita, tapaa ihmisia ja noudata
sydinterveellisii elintapoja. Loydatko jokaiseen pdivaan jotain sydidmelle

terveellistd? Viritd 1 sydin jokaisesta syddanterveellisesta paivista.
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Askel kerrallaan

Tavoite: Tehdaan yhdessa sydanterveellinen kavelylenkki. Kavely on monen suomalaisen lem-

piharrastus ja my&s mita mainiointa sydanterveyttd edistavaa liikettd. Varsinkin, kun sen tekee

hyvassa seurassal

Tarvittavat vialineet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Ainakin yhdelle ryhmalaiselle puhelin, jossa on kamera.

Ohjeet:

Lahtekad yhdessa kavelylenkille.
Kulkekaa pareittain ja vaihtakaa valilla pareja, jotta jokainen paasisi juttelemaan jokai-
sen kanssa eika kukaan joudu kavelemaan yksin.
Etsikda matkaltanne sopivia maamerkkeja. Niita voivat olla esimerkiksi puhelin- ja s&h-
kopylvaat, valotolpat tai puut.
Muutelkaa sitten tahtia: Kulkekaa ensin omaan tahtiinne. Kiristédkaa sitten tahtia yhden
tolppien valin ajaksi tai puulta puulle. Jatkakaa sitd seuraava vali rauhallisesti ja lisatkaa
tahtia taas seuraavan tolppien vélin ajaksi. Jatkakaa nain 5-10 tolpan tai puun valia.
Ei haittaa, vaikka véahan hengastyisitte — se tekee hyvaa sydamelle! Pitdkaa kuitenkin
huolta, ettei kukaan jaa matkasta.
Kokeilkaa myds muita tyyleja kulkea tolppien tai puiden valia. Tapoja voivat olla esimer-
kiksi:

= takaperin

= sivuttain

= mahdollisimman vahaisilla/pitkilla askelilla

= auraten (pottuvarpaat yhdessa)

= kuin pingviini (kantapaat yhdessa)

= kuin kavelisitte nuoralla (toisen jalan kantap&a ja toisen jalan varpaat koskettavat

toisiaan joka askeleella)

= kaksi askelta eteen, yksi taakse

= jalat mahdollisimman levealla
Napatkaa lopuksi hauska yhteiskuva muistoksi!

Muistiinpanoja:
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Lisaa liikkkuvuutta

Talla kerralla teemana on lilkkkuvuusharjoittelu ja sen hy6dyt.
Tavoitteena on oppia lisaa siitd, miksi liikkuvuus on tarkeaa
arkisen eldman kannalta ja kiinnittaa huomiota oman liikkkuvuuden
harjoittamiseen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle liikkuvuusharjoittelun hyétyja alla olevan tekstin avulla.

192

Liikkuvuusharjoittelun (tai kehonhuollon) tarkoituksena on yllépit&d ja parantaa nivelten
liikelaajuutta ja vahentdd lihasjaykkyyttd. Siis lisétd niin sanottua notkeutta.

Vaikka notkeus on pitkadlti yksiléllistd, hyétyvét kaikki enemmdn tai véihemmadn liikkuvuus-
harjoittelusta. Liikkuvuusharjoittelua on esimerkiksi venyttely (staattinen/dynaaminen),
toiminnalliset harjoitteet ja jannitys-rentoutus-menetelmdt. Monipuolinen liilkkuminen
edistdd myés liikkkuvuutta.

Harjoittamalla liikkuvuutta sé@édnnéllisesti tuki- ja liikuntaelimistén eri osat toimivat parem-
min yhteen ja esimerkiksi vamma- tai kaatumisriski pienenevét. Jo ensimmdinen harjoitus
vihentdd kehon vastustusta venytykselle ja liikkuvuus lisééntyy jo muutaman viikon séén-
nélliselld harjoittelulla.

Liikkuvuusharjoittelu auttaa my@és ylldpitdmédn kehon hyvdd asentoa ja véhentdmddn ni-
velten ylimadrdistd rasitusta. Kun liikkkuvuutta on sielld, missd pitddkin, mikddn yksittéinen
kehonosa ei kuormitu liiallisesti ja aiheuta kipuja.

Nivelten jéykistymistd voi ehkdistd liikuttamalla nivelié pdivittdin niiden tdydelld liikeradal-
la. Liike kannattaa aloittaa pienesté ja suurentaa liikerataa kivun sallimissa rajoissa.
Sddnnélliselld liikkuvuusharjoittelulla on mahdollista parantaa kudosten venyvyyttd ja
joustavuutta ja helpottaa arkisista askareista suoriutumista: esimerkiksi olkanivelen liikku-
vuusharjoitteet helpottavat pukeutumista tai hiusten harjaamista, seldn ja nilkkojen liikku-
vuudesta huolehtiminen puolestaan auttaa vélttdmédn tasapaino-ongelmia ja pienentéd
kaatumisriskid.

Liikkuvuusharjoittelua tehdessé on tdrkedd kuunnella omaa kehoa ja toimia sen antamissa
puitteissa. Venytyksen pitéé tuntua napakalta, mutta miellyttévdltd ja lihaksen on oltava
rentona venydkseen. Harjoittelua saa tehostettua esimerkiksi hengityksen avulla.
Kansallisten liikkumisen suositusten mukaan liilkkuvuutta kannattaa harjoittaa ainakin
kahdesti viikossa. Hyvid lajeja siihen ovat esimerkiksi keppijumppa, tanssi, jooga, vesijuoksu
ja sauvakdvely.
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Liikkuvuusharjoittelun

osuus yli 65-vuotiaiden
henkiléiden liikkumisen
suosituksissa.
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Viikoittainen lilkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Léhteet:

UKK-instituutti. 2022. Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille. www.ukkinstituutti.fi. 30.6.2022.
UKK-instituutti. 2022. Liikkuvuus. www.ukkinstituutti.fi. 18.8.2022.
Suomen Reumaliitto. 2021. Reumataudit ja liilkunta. www.reumaliitto.fi. Viitattu 22.10.2021.

Keskustelu | noin 15 min

* Keskustelkaa liikkuvuuden ja kehonhuollon merkityksestd omassa elamassanne. Kayt-
tekd esimerkiksi kehonhuoltotunneilla tai venyttelettekd kotona? Harjoitatteko saannél-
lisesti esimerkiksi ranteiden, sormien tai nilkkojen lilkkkuvuutta?

* Tunnetteko mielestdnne hyvin oman kehonne ja sen, millaista liiketta se milloinkin
kaipaa? Kuulosteletteko kehon tuntemuksia ja paivan olotilaa esimerkiksi ennen kuin
[ahdette liikkumaan?

* Millaisissa arjen toiminnoissa liikkuvuus on tarpeen? Enta haittaako jaykkyys teidan
paivittaista toimintaanne? Millaisia hyvia apuvdlineita on olemassa arkista toimintaa
helpottamaan? Jakakaa parhaat vinkkinne.

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Jalkaterdjumppa

Tarvittavat vilineet/tilat: Halutessasi pehmeitd esineitd tai esim. hernepusseja bonusliiketta
varten.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Jalkapohjista ja jalkaterista huolehtiminen meinaa usein unohtua, vaikka niitd kannat-
taa harjoittaa siind missa muitakin kehon osa-alueita. Tehkaa yhdessa nilkkojen ja jalkaterien
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liikkuvuutta lisdava ja lihaksia vahvistava jumppa. Liikkeet voi tehda seisten tai istuen. Jokainen

tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja paivan voinnin ja tekee liilkkeet niiden mukaisesti.

Ohjeista ryhmalaisille alla olevat liikeohjeet yksi kerrallaan. Hyva toistomaara on noin 10-15

toistoa per liike/puoli. Liikkeita voi my6s tehda aikaa vastaan, esimerkiksi 30—60 sekuntia per

liilke/puoli.

Liikeohjeet:

Askella jaloilla rytmikkaasti. Yritd saada koko jalkapohja osumaan lattiaan varpaiden
karjista aivan kantapaahan asti. Nopeuta ja hidasta tahtia oman makusi mukaan.

Aseta molemmat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Nosta sitten toista jalkaa yl&s lattiasta
niin, etta varpaat osoittavat kohti kattoa. Pydrita sitten nilkkaa muutama kerta myota-
paivaan ja sitten vastapaivaan. Palauta jalka lattialle. Tee sama toisella jalalla.

Aseta molemmat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Nosta varpaat ylds ja yrita pitda koko
muu jalkapohja pakiaa myédten lattiassa. Laske varpaat takaisin lattiaan. Toista toisella
jalalla.

Aseta molemmat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Veda varpaat koukkuun, pida hetki kou-
kussa ja palauta takaisin suoraksi lattiaa vasten. Toista toisella jalalla.

Aseta molemmat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Harota sitten varpaita niin levalleen
kuin saat. Supista sitten varpaat niin suppuun toisiaan vasten kuin mahdollista. Palauta
valissa rennoiksi ja toista.

Aseta molemmat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Nosta sitten pelkka toisen jalan iso-
varvas ylos. Yrita pitda muut varpaat lattiassa. Palauta isovarvas alas. Toista ja vaihda
myos jalkaa. Liike vahvistaa ukkovarpaan ojentajalihasta, joka tukee pitkittaista jalka-
holvia.

Tee seuraavaksi edellinen liike, mutta painvastoin. Aloita jalkapohjat tukevasti lattiassa.
Nosta sitten kaikki muut varpaat paitsi isovarvas yl6s. Palauta alas ja toista.

Pida jalkapohjat rentoina kiinni lattiassa. Lahde sitten nostamaan vuoroin kantapaita
ylés (varpaat painuvat lattiaan) ja vuoroin varpaita ylos (kantapadt painuvat lattiaan).
Liike muistuttaa poljettavalla ompelukoneella ompelua. Liiketta voi myods tehda vuoro-
tahtiin niin, etta toisen jalat varpaat ja toisen jalan kantapaa ovat yhta aikaa lattiassa tai
ilmassa. Nopeuta tahtia oman makusi mukaan.

Pida jalkapohjat rentoina kiinni lattiassa. Siirra sitten painoa ensin kantapailta vasem-
malle, sieltd eteen ja edestd oikealle ja takaisin kantapaille. Vaihda myds suuntaa.

Istu tuolilla. Nosta toinen jalkatera vastakkaisen polven paalle. Liikuttele varpaita ja
kantapaata eri suuntiin omaan tahtiisi. Jos haluat, voit ottaa kasilla kiinni jalkaterasta ja
vaannelld sita kevyesti eri suuntiin. Tunnustele, missa venytys tuntuu. Voit myos hieroa
sormilla tai esimerkiksi pallolla jalkap&ydan ja jalkapohjan lihaksia.

Bonusliike: Laita lattialle pieni liina, huivi, hernepussi, pehmea pallo tai mytyssa oleva sukka.

Riisu sukat. Nosta lattialla oleva esine toisen jalan varpailla ylés. Pudota se takaisin lattialle ja
nosta toisen jalan varpailla yls.

Voitte myds kopitella esineita toisillenne tai keksia niista yhteisen pelin.
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Asteittain eteneva rentoutusharjoitus
Tarvittavat valineet/tilat: Halutessasi rauhallista musiikkia ja &anentoistolaite.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Progressiivinen tai asteittain eteneva rentoutusharjoitus on yhdenlainen jannitys-ren-
toutus-menetelm4, jonka aikana lihaksia vuoroin jannitetdan ja vuoroin rentoutetaan. Harjoitus
voi auttaa tunnistamaan jannityksia kehossa ja laukaisemaan niitd. Harjoitus tehdaan istuen tai,
jos tilaa ja mahdollisuuksia on, lattialla maaten.

Halutessasi voit laittaa harjoituksen taustalle soimaan rauhallista musiikkia. Lue ryhmalle sitten
rauhallisella ddnella seuraava rentoutusharjoitus:

”Ota rento ja hyvé asento. Sulje silmdsi. Jos istut, anna jalkapohjiesi levéité rentoina lattialla. Tunnet
lattian tasaisesti molempien jalkapohjiesi alla. Jos olet makuullasi, tunnet, miten kehosi painuu
rentona lattiaa vasten. Anna kehosi painon jakautua tasaisesti vasemmalle ja oikealle puolelle.

Hengitd tésséd asennossa muutaman kerran rauhallisesti sisédén ja ulos. Anna hengityksen kulkea
nendn kautta sisddn ja puhalla ilma suun kautta ulos. Tarkastele samalla kehoasi: millaisia tunte-
muksia havaitset? Hengité vield kerran rauhallisesti sisdén ja ulos. Jatka rauhallista hengittdmisté
koko harjoituksen ajan.

Tuo sitten huomio kdsiisi. Sisédénhengityksellé purista molemmat kimmenesi nyrkkiin ja jénnité
késivartesi aina olkapdihin asti niin voimakkaasti kuin pystyt. Hengité sitten suun kautta ulos ja
rentouta kddet ja koko vartalo. Kuulostele hetki, miltd jannityksen ja rentoutuksen ero tuntuu ke-
hossasi. Seuraavalla sisdédnhengitykselld jannité taas kddet sormenpdistd olkapdihin asti. Uloshen-
gitykselld vapauta jénnitys ja jéé aistimaan rentouden ja limmaon tunnetta kehossasi.

Siirrd sitten huomio jalkoihisi. Seuraavalla sisGédnhengitykselld paina jalkasi maata vasten niin
voimakkaasti kuin pystyt. Tunnet jannityksen varpaissa, nilkoissa, pohkeissa, reisissé@ — aina paka-
roissa asti. Rentouta seuraavalla uloshengitykselld jalat aivan rennoiksi. Jalat tuntuvat painavilta ja
rennoilta. Aisti tuntemuksiasi muutaman hengityksen ajan. Seuraavalla siséénhengitykselld jannité
jalat taas niin piukoiksi kuin saat. Uloshengitykselld rentouta jalat ja koko keho. Aisti taas hetki
jdnnityksen ja rentouden eroa.

Seuraavaksi siirré huomio keskivartaloosi. Hengitd sisddn ja jénnitéd koko keskivartalosi aivan ko-
vaksi. Piddtd hengitystd hetki ja tunne jénnitys keskivartalossa. Rentouta sitten koko keho aivan
rennoksi. Hengitd rauhallisesti sisédn ja ulos samalla havainnoiden, milté rentous tuntuu lihaksissa.
Seuraavalla sisédénhengitykselld jannitd keskivartalo uudelleen. Pidd hetki ja pitkélld uloshengityk-
selld vapauta jénnitys. Jatka rauhallista hengittédmistd.

Syvennd rentoutumista hengittdmdlld tasaisesti ja rauhallisesti nenén kautta siséén ja suun kautta
ulos. Sisddn — ja ulos. Jokaisella uloshengitykselld tunnet, miten lihakset rentoutuvat entisestddn.
Jos haluat, voit yrittdd pidenté@d sisédn- ja uloshengitystd kerta kerralta. Hengittele vield hetki
ndin, vain keskittyen rentouttamaan kehoasi.
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Anna rentouden vallata myds mielesi. Lihakset kehossasi tuntuvat painavilta ja lGmpimiltd. Myds
mielesi on rauhallinen. Sinulla on hyvd olla. Ota vielé muutama syvd hengitys nendn kautta sisGdn
ja suun kautta ulos. Sisddn - ja ulos. Vield kerran. Hyvd.

Voit nyt alkaa herdtellé kehoasi ja palauttaa sité takaisin tdhén hetkeen. Liikuttele kevyesti sormi-
asi ja varpaitasi. Ravistele kevyesti kdsid ja jalkoja ja keinuttele vartaloasi puolelta toiselle. Olosi on
rento ja virkistynyt. Olet tdynnd uutta virtaa.

Téssd oli tdmdnkertainen harjoitus. Voit nyt avata silmdsi.”

Keskustelkaa lopuksi yhdessa harjoituksen herattamista ajatuksista ja tunnelmista.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Jumppaa etana

Talla kertaa tehtavana on tutustua netin, lehtien tai kirjojen jumppatarjontaan, valita hyvalta
vaikuttava jumppa ja tehda se. Aluksi kannattaa miettid, millaista jumppaa haluaisi tehda ja
mitd oma keho kaipaa juuri tdndan. Varsinkin netin jumppavalikoima on laaja, ja voittekin kokeil-
la my0s useita erilaisia jumppia. Soveltakaa ohjeita rohkeasti itsellenne sopiviksi ja hyodyntakaa
kotoa loytyvia jumppavalineita.

Jakakaa toisillenne etdjumppavinkkeja ja kuvia harjoittelustanne. Tutustukaa toistenne
vinkkeihin ja auttakaa toisianne keksimaan sopivia liikkeita.

Muistiinpanoja:
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JUMPPAA ETANA

Jumppaaminen onnistuu helposti kotona

etayhteyksilla.
Tutustu netin, tv:n, kirjojen tai Iehtienk

jumppaohjeisiin.
Etsi sinulle sopiva jumppa ja tee se.
Valitse sinulle mieluisa laji, esimerkiksi
jooga, pilates, asahi, kahvakuula,

kuntojumppa, kehonpainojumppa.

Huomioi myos kuntotasosi ja paivan
vointi. Sovella liikkeita tarvittaessa.

Jaa tekemasi jumppa vinkiksi muille.

Kerro myos, miten meni!

TROPPI
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Liikkuvuutta luonnon helmassa

Tavoite: Lahdetdan nauttimaan raittiista ilmasta l&hiluonnossa ja tehdaan samalla liikkuvuus-
harjoitus. Ulkona lilkkkuessa keho rentoutuu tehokkaasti ja raitis ulkoilma tekee liséksi hyvaa
keuhkoille.

Tarvittavat vilineet:
* Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Halutessanne jokaiselle harjanvarsi, pitka keppi tai kavelysauva valineeksi. Myds esimer-
kiksi huivi tai pyyhe sopii tarkoitukseen.

Ohjeet:

* Siirtykda metsaan tai esimerkiksi puistoon.

* Etsikad matkalla jokaiselle ryhmalaiselle pitka keppi. Myos esimerkiksi kavelysauva, pit-
kahihainen paita tai kaulahuivi sopii tarkoitukseen.

* Pysahtykaa sopivalle paikalle tekemaan lyhyt alkuverryttely, noin 30-60 sekuntia per
liike. Hyvia verryttelyliikkeitd ovat esimerkiksi:

= kasien, nilkkojen, lonkkien ja niska-hartiaseudun pyorittely
= rintalihaksen venytys puuta vasten

= etu- ja takareisien venytys

= lonkankoukistajavenytys

= pohkeen venytys puuta tai kivea vasten

= rangan rullaus ja ojennus suoraksi

* Tehkaa sitten yhteinen keppi- tai pyyhejumppa. Jokainen tuntee itse parhaiten oman
kuntotasonsa ja pdivan voinnin ja tekee liikkeet niiden mukaisesti.

* Voitte valita annetuista liikkeista esimerkiksi 6-8 parhainta tai teille sopivimmat, jotta
saatte monipuolisen jumpan aikaiseksi. Sopiva toistomaara on 8-10 toistoa per liike.
Liikkeita voi tehda 2-3 kierrosta. Jos vélineena on huivi tai muu joustava vaate, kannat-
taa se pitaa kaikissa liikkeissa tiukkana kasien valissa.

* Liikkeet:

= Anna kasien ja hartioiden olla rennosti vartalon vierella. Keppi lepaa reisien paalla.
Lahde koukistamaan jalkoja kuin istuutuisit penkille. Nosta samalla keppi vartalon
etupuolelle, noin hartioiden tasolle. Nouse takaisin ylds ja tuo keppi takaisin reisille.

= Seiso ryhdikkaasti, jalat noin hartianlevyisessa asennossa. Ota kepista levea ote
(mita leveampi, sen helpompi). Anna kasien ja hartioiden olla rennosti vartalon
vierelld, keppi lepaa reisien paalla. Nosta keppi sitten sisaanhengitykselld ylakautta
ylés paan paalle. Uloshengitykselld palauta takaisin alas reisille.

= Anna kasien ja hartioiden olla rentoina. Keppi lepaa reisien paalla. Nosta kadet suo-
rina etukautta ylds hartioiden tasolle. Laske rauhallisesti takaisin alas.

= Seiso ryhdikkaasti, jalat noin hartianlevyisessa asennossa. Nosta keppi niskan taak-
se. Lahde sitten kumartumaan suoralla seldlld eteenpadin niin pitkalle kuin hyvalta
tuntuu. Nouse sitten rauhallisesti takareisilld ja pakaroilla puristaen takaisin ylos.

» Ota leved ote kepista. Keppi lepaa reisien paalld. Hengita sisdan ja nosta keppi varta-
lon edesta ylos kohti taivasta. Uloshengityksella laske keppi niskan taakse. Sisaan-
hengityksella nosta keppi taas kohti taivasta ja tuo uloshengitykselld takaisin reisille.
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= Seiso ryhdikkaasti, jalat noin hartianlevyisessa asennossa. Tuo keppi hartioille, nis-
kan taakse. Hengita sisdan ja uloshengityksella kierra ylavartaloa kevyesti sivulle.
Katse seuraa mukana, mutta lantio pysyy paikallaan, napa eteenpdin. Palauta
sisddnhengitykselld takaisin keskelle ja kierra seuraavalla uloshengityksella toiselle
puolelle.

= Ota kepista leved ote ja nosta keppi hartioille, niskan taakse. Jannita keskivartalo
ja lahde pyorittamaan keppia hartioilla ikaan kuin meloisit hartiavoimin eteenpain.
Pida keskivartalo tiukkana ja lantio koko ajan eteenpain. Vaihda myds suuntaa.

= Ota kepistd leved ote. Hengitd sisaan ja nosta keppi suorille kdsille paan paalle.
Uloshengityksella taivuta ylavartaloa kevyesti sivulle. Sisaanhengityksella palaa
keskelle ja uloshengitykselld taivuta toiselle sivulle. Kuvittele, etta olet kahden sei-
nan valissa. Et paase liikkumaan eteen tai taakse, vain sivulle.

= Ota kepista hartianlevyinen ote. Nosta keppi rinnan eteen ja yrita tyéntaa sita mah-
dollisimman kauas eteesi. Paa voi painua kasien valiin. Veda sitten lapaluut yhteen
ja yrita saada keppi mahdollisimman lahelle rintakeh&a niin, etta kadet ovat edel-
leen suorina. Pida hartiat rentoina koko lilkkeen ajan.

= Ota kepistd leved ote. Keppi lepaa reisien paalla. Lahde keinauttamaan keppia puo-
lelta toiselle hiukan takaviistoon hartialinjasi taakse. Kepin toinen paa nousee ylos
ja toinen painuu alas. Katse seuraa ylempaa katta. Toisen jalan kantapaa voi nousta
keinumisen mukana.

* Ravistelkaa lopuksi kadet ja jalat rennoiksi.

Muistiinpanoja:
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Tanssin taikaa

Taman kerran teemana ovat tanssin hyvinvointivaikutukset.
Tavoitteena on omaksua lisatietoa tanssin terveysvaikutuksista
ja léytaa ripaus tanssin taikaa myés omaan arkeen.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmaélle tanssimisen terveysvaikutuksia alla olevan tekstin avulla.

* Tuntuuko sinusta koskaan siltd, ettd tekisi mieli tanssia? Tanssiminen voi samaan aikaan
olla itseilmaisun keino, mukaansatempaava taide-eldmys ja piristédvd harrastus.

* Tanssiminen saa kehon tuottamaan mielihyvda lisGdvid, kipua vihentévid ja aivojen toi-
mintaa virkistdvid aineita, endorfiineja. Tanssin pydrteissd murheet unohtuvat ja vireystila
nousee.

* Muiden kanssa tanssiminen vahvistaa sosiaalisia suhteita ja vdhent&d yksindisyyden koke-
muksia. Tanssi on keskeinen osa monia térkeitd eldmdantapahtumia ja niistd jéévid muisto-
ja.

* Tanssiharrastuksen kautta voi myds avautua uusia tapoja ilmaista ja tulkita omia tunteita
tai ajatuksia. Tanssiminen vahvistaa liséksi itsetuntoa, ruokkii myénteistd mindkuvaa ja
antaa lisdd itsevarmuutta.

* Tanssiminen on myds mitd parhainta aivojumppaa. Tanssiminen aktivoi aivoja kokonaisval-
taisesti ja tehostaa eri aivoalueiden vidlistd yhteistyétd. Esimerkiksi tanssiaskelien opettelu
ja musiikin rytmissd pysyminen haastavat muistia ja kehittévdt keskittymis- ja oppimisky-
kyd. Tanssiminen voi tutkimusten mukaan hidastaa aivojen ikdédntymismuutoksia ja jopa
parantaa aivojen toimintaa.

* Sanotaan, ettd tanssi on yksi parhaista liikuntamuodoista, joita ihminen voi harrastaa:
Tanssiminen esimerkiksi polttaa rasvaa ja muokkaa kehonkoostumusta tehokkaammin
kuin moni muu laji. Tanssi myds kehittdd samanaikaisesti niin motoriikkaa, kehon hallintaa,
tasapainoaq, lilkkkuvuutta, ryhtid kuin hengitys- ja verenkiertoelimisténkin kuntoa.

* Tanssiminen vahvistaa liséksi jalkojen ja keskivartalon lihaksia ja yllépitdd kévelynopeutta
ja yleistd toimintakykyd. Ndmd yhdistettyné parempaan kehon hallintaan ja tasapainoon
madaltavat ikdihmisillé kaatumisriskié ja voivat myds véhentdéd kaatumisenpelkoa.

* Omaksi iloksi ja hyvinvoinnin tueksi tanssimiselle ei ole olemassa yléikdrajaa tai taitovaati-
muksia. Tanssiminen onnistuu ldhes asennossa kuin asennossa ja tanssityyleissé on, mista
valita. Tarvitset vain sinulle mieleisté musiikkia ja rohkeutta ilmaista itsedsi!

Léhteet:
Fancourt, D. & Finn, S. 2019. What is the evidence on the role of the arts in improving health and well-being?
A scoping review. Copenhagen: WHO Regional Office for Europe.

Sheppard, A. & Broughton, M.C. 2020. Promoting wellbeing and health through active participation in music
and dance: a systematic review. International Journal of Qualitative Studies on Health and Well-being,
15 (1), 1732526.

Dance Info Finland. 2019. WHO:n hyvinvointiraportissa tanssin terveysvaikutukset tulevat esiin lukematto-
min tavoin. Viitattu 19.10.2021.
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Keogh, J. ym. 2009. Physical Benefits of Dancing for Healthy Older Adults: A Review. Journal of aging and
physical activity 17, 479-500.

Fong, Y.A ym. 2018. The Effectiveness of Dance Interventions on Physical Health Outcomes Compared to
Other Forms of Physical Activity: A Systematic Review and Meta-Analysis. Sports Medicine (Auckland,
N.Z.) 48 (4), 933-951.

Keskustelu | noin 15 min

* Onko ryhmassa tanssin harrastajia? Oletteko tanssijoina parkettien partaveitsia vai
sittenkin lahempéana puupdkkel6a? Myontaako joku teistad tanssivansa aina syddmensa
kyllyydesta, vaikka askeleet eivat osuisikaan kohdalleen?

* Millaisia mahdollisuuksia paikkakunnallanne on harrastaa tanssia? Onko joku kaynyt
tanssikursseilla tai ohjatussa tanssiharrastuksessa? Oletteko kokeilleet tanssimaisia
jumppia, kuten zumbaa?

* Millaisia muistoja teilla liittyy tanssiin? Mika tai missa oli ikimuistoisin tanssi, jonka olette
tanssineet? Kenties lavatansseissa lampimassa kesadillassa, ihastuksen kanssa diskossa
vai kenties omissa tai jonkun muun haissa?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtdvan nimi: Tanssia tuolilla
Tarvittavat vilineet/tilat: Valine, josta soittaa musiikkia, ja muutama musiikkikappale.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi myds valmiiksi musiikkia,
jonka tahtiin voitte tanssia.

Ohjeet: Pitakaa yhteinen tanssituokio. Laita musiikki soimaan ja ohjeista sitten alla olevat tuo-
litanssililkkeet yksi kerrallaan ryhmadlle. Jokainen tuntee itse parhaiten oman kuntotasonsa ja
paivan voinnin ja tekee liikkeet niiden mukaisesti. Voitte myds keksia itse lisaa tanssiliikkeita tai
verestdd vanhoja muistoja tanssilavoilta. Ei haittaa, vaikka liilkkeet eivat menisi tahdissa. Tar-
keinta on liikkua ja tuntea rytmi kehossal!

Lammittelyksi:

* Askella jaloilla rytmikkaasti auki-kiinni. Ota myds kadet vartalon vierelle tehostamaan
liikettd. Nosta polvia korkealle vuorotahtiin. Toista 20 kertaa.

* Oikaise ryhti. Pyorayta kasia vuorotellen laajalla kaarella viisi kertaa taaksepain. Vaihda
sitten suuntaa ja pyorayta kasia viisi kertaa eteenpain.

* Pida hyva ryhti. Kallista paata kohti toista olkapaata rauhallisesti. Kierra paa sitten ala-
kautta toiselle olkapaalle. Jatka ndin rauhalliseen tahtiin 6 kertaa.

* Tuo kadet paan ylapuolelle. Lahde sitten taivuttamaan rauhallisesti puolelta toiselle kuin
heiluisit tuulessa. Pida kuitenkin keskivartalo aktiivisena ja selka suorassa.

* Kurota vasemmalla kédella pitkalle vartalon yli vasemmalle puolelle. Tunne, miten selka
venyy. Veda sitten kasi pitkalta edestasi vasemmalle puolelle vahan kuin vetaisit ikku-
nalastalla lasia. Tee sitten sama oikealla kadella. Toista viisi kertaa molemmille puolille.

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali 201



Sitten tanssitaan!

Bilehile. Ojenna toinen jalka mahdollisimman suoraksi tuolin sivulle. Ojenna samalla vas-
takkaisen puolen kasi ylaviistoon. Palauta keskelle. Toista toisinpdin.

Aalto. Heilauta molemmat kadet rentoina vartalon sivuilta paan ylapuolelle. Katse
seuraa sormenpaitd. Laske sitten kddet rentoina alas, jopa varpaisiin saakka. Selka pyo-
ristyy samalla. Nouse rauhallisesti takaisin ylos ja vie kadet taas paan yldpuolelle. Voit
myds heilutella sormia koko liilkkeen ajan.

Kanta eteen. Tuo kddet vierekkain rintakehdlle, kimmenselat eteenpain. Askella vuoro-
jaloin eteenpain ja kosketa kantap&alld lattiaa. Suorista kadet samalla eteesi ja koukista
takaisin, kun tuot jalan takaisin toisen viereen.

Aurinko. Tuo kdmmenet vastakkain rintakehan eteen. Nosta kadet sitten suoriksi paan
padlle ja levita kadet sivukautta alas. Pyri tekemaan kasilla mahdollisimman suurta
ympyraa.

Puuronkeitto. Tuo kddet rinnalle. Lahde pydrittamaan kasia edessasi laajalla liikkeelld
kuin hammentaisit valtavaa puurokattilaa isolla kauhalla. Vaihda myés suuntaa.

Liitava lintu. Levita kadet sivuille kuin olisit ldhd&ssa lentoon. Liitele keskivartaloa
taivuttamalla vasemmalle, oikealle, eteen ja taakse. Pakarat voivat nousta vuorotellen
hieman yl6s tuolista.

Kaasua ja jarrua. Paina vuorotellen jalkoja eteen suoriksi kuin polkaisisit auton polki-
mia. Nojaudu samalla kevyesti taaksepain ja aktivoi keskivartalo. Vuorottele vasenta ja
oikeaa jalkaa. Tuo kadet eteesi ja kuvittele olevasi auton ratissa. Kaéntele rattia oikealle
ja vasemmalle.

Diskokissa. Pyorita kdsia edessasi toistensa ympari kuin uisit kissaa. Pyérayta muutama
kerta ja osoita sitten vasemmalla peukalolla olan yli selkdsi taakse. Jatka pyorittamista
ja tee sitten sama oikealla peukalolla.

Korkkiruuvi. Tuo jalat vierekkain, polvet kiinni toisiinsa ja kddet rinnan eteen kimmenet
vierekkain ja eteenpain. Siirra sitten kadet yhdessa vartalon vasemmalle puolelle. Siirra
samalla jalat yhtena pakettina oikealle. Tuo sitten kadet vartalon oikealle puolelle ja
siirrd vuorostaan jalat vasemmalle.

Cancan. Suorista jalkoja vuorotahtiin. Kurkota samalla vastakkaisen puolen sormilla
ilmassa olevan jalan varpaisiin. Toista toiselle puolelle.

Kdydenveto. Tuo kddet T-asentoon vartalon sivuille. Lahde sitten kurottamaan toisen
kaden sormilla mahdollisimman kauas kohti sivuseinda. Palaa takaisin keskelle ja toista
toiselle puolelle.

Jammailu. Vapaata liikehdintaa musiikin tahdissa oman mielen mukaan!

Verrytelkaa lopuksi kevyesti ja ravistelkaa koko keho rennoksi.

202

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Noppatanssi
Tarvittavat vilineet/tilat: 1-2 noppaa. Halutessanne jotain menevaa taustamusiikkia.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Etsi myds halutessasi valmiiksi
sopivaa musiikkia.

Ohjeet: Jakautukaa kahteen joukkueeseen. Kaykaa ensin yhdessa lapi alla olevat tanssiliikkeet,
ja mita nopan silmalukua ne vastaavat. Voitte myos keksia liikkeet itse. Jos haluatte haastetta,
keksikaa 12 liiketta ja pelatkaa kahdella nopalla.

Esimerkkiliikkeet:

1. Cool: Ota toisella jalalla askel sivulle. Astu sitten toinen jalka sen viereen (ns. askel vie-
reen -liike). "Kampaa” jokaisella askeleella hiukset viemalla toinen kasi rennosti paan yli.
Vaihda katta jokaisella askeleella.

2. Lypsylla: Heiluta kasia vartalon edessa ylés-alas. Jousta samalla polvista

3. Bollywood: Keinuta takapuolta mahdollisimman rennosti kuin tanssisit napatanssia.
Kadet heiluvat rennosti mukana.

4. Auringonnousu: Pyoraytd kadet laajalla kaarella ympari kuin nouseva aurinko levittaisi
sateitaan.

5. Kaarme: Liikehdi kuin olisit notkea, liukas kdarme. Jousta polvista ja ota myds kadet
mukaan liikkeeseen.

6. Tahtituike: Vie kadet ensin vasemmalle ylaviistoon, sitten oikealle ylaviistoon, sitten
vasemmalle alaviistoon ja lopuksi oikealle alaviistoon. Levita sormet ddriasennoissa ha-
ralleen kuin tuikkiva tahti.

Valitkaa sitten, kumpi joukkue aloittaa. Aloittava joukkue heittda noppaa toiselle joukkueelle.
Toisen joukkueen tehtava on alkaa mahdollisimman nopeasti tehda sita liikettd, mita nopan
silmaluku osoittaa. Jos lilke menee oikein (eli joukkue muistaa lilkkeen), saa joukkue pisteen. Jos
joukkue alkaa tekemaan vaaraa lilketta tai ei tee mitddn, eivat he saa pistetta.

Liiketta tehneen joukkueen on sitten vuoro heittda noppaa toiselle joukkueelle. N&in jatketaan,
kunnes toinen joukkueista saa kasaan kymmenen pistetta.

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Antaudu rytmin vietavaksi

Tanssia voi lahes tulkoon milloin tahansa ja missa vain. Haastakaa toisenne leikkimieliseen
kisaan, jossa tarkoituksena on keratd mahdollisimman monta erilaista tanssikokemusta ennen
seuraavaa tapaamista. Kokemukset voivat olla tehtavasivulta tai sen ulkopuolelta.

Jakakaa kuvia ja videoita tanssihetkista toisillenne. Muistelkaa mieleenpainuvimpia
tanssihetkia ja -tapahtumia elamanne varrelta ja jakakaa niita keskendnne.
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Laita musiikkia soimaan ja tanssi! Kuinka monta
erilaista tanssityylia saat kokeiltua?

T . Kills Kasillssi.
Tanssi omaksi iloksesi. anssi pelkilla kasillasi

Tanssi yhdessa puolison, ystavan tai ldheisen kanssa.

Tanssi valssia.
Tanssi nuoruutesi hittitanssi.

Tanssi sadetanssi.
Tanssi tangoa.

Tanssi niin, etta tulee hiki.

Tanssi kuin tanssisit diskossa.
Tanssi luonnossa.
Tanssi salsaa.

Tanssi hiphopia.
Tanssi rauhallisesti.

Tanssi nuoruudessasi suositulla tanssityylilla.

Tanssi itse keksimasi tanssi.

TROPPI
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Jalalla koreasti

Tavoite: Nautitaan tanssi riemusta paasta varpaisiin ja pidetdan luovasti hauskaa yhdessa!

Tarvittavat viélineet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Ainakin yhdelle ryhmalaiselle laite, josta toistaa musiikkia.
Iloista mielta ja notkeat lantiot!

Ohjeet:

Siirtykad ulos kokoontumispaikkanne lahistélle.

Jakautukaa kahteen joukkueeseen tai pieniin ryhmiin.

Joukkueiden tehtavana on ensin valita itselleen musiikkikappale (esimerkiksi YouTubes-
ta) ja valmistella sitten siihen yhteinen koreografia eli tanssiaskeleet.

Sopikaa yhdessd, kuinka kauan esitysten valmisteluun kaytetaan aikaa. Sopiva aika on
noin 15-20 minuuttia. Aikaa ei kannata olla liikaa, jotta toimintaan ei ehdi muodostua
liikaa paineita. Muistakaa, ettd askeleiden ei tarvitse olla loppuun asti hiottuja.
Siirtykaa sitten joukkueina sellaiselle etaisyydelle toisistanne, ettette nde tai kuule tois-
ta joukkuetta.

Valmistelkaa yhteinen tanssiesitys valitsemaanne musiikkiin. Yksinkertaiset askellukset,
kasien heiluttelut ja iloiset ilmeet ja eleet riittavat. Kenenkaan ei siis tarvitse olla valmis
koreografi tai ammattitanssija luodakseen huikean tanssielamyksen. Ei mydskaan hait-
taa, vaikka askeleet eivat menisi tahtiin — se vain lisda hauskuutta!

Kun valmisteluaika on kaytetty, palatkaa takaisin lahtopaikkaanne. Esittdkaa tanssit
sitten vuorotellen toisillenne.

Jos haluatte, toinen joukkue voi videoida toisen joukkueen tanssin muistoksi. Joukkueet
voivat myds opettaa tanssit toisilleen ja voitte tanssia kaikki yhdessa.

Heittdkaa turhat paineet ja itsekriittisyys menemaan. Tarkeinta on pitaa yhdessa haus-
kaa ja nauttia tanssimisesta!

Ottakaa porukastanne lopuksi iloinen yhteiskuva ja jakakaa se toisillenne esimerkiksi
WhatsAppissa.

Muistiinpanoja:
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Rakastu ravitsemukseen

Talla kerralla teemana on reuma- ja tuki- ja liikuntaelin-
ystavallinen ravitsemus.

Tavoitteena on lisata tietoutta, jakaa kokemuksia ja
kiinnittaa huomiota omiin valintoihin.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle ravitsemuksen ja reuma- ja tuki- ja liilkkuntaelinsairauksien valisid yhteyksia alla

olevan tekstin avulla.

Vinkki: Jos haluatte, voitte katsoa Reuma ja ravitsemus -verkkoluennon tallenteen Reumatro-

pin YouTube-kanavalta osittain tai kokonaan (kesto n. 1 h).

206

Se, mitd laitamme suuhumme, vaikuttaa mielen ja kehon hyvinvointiin. Terveellinen ravit-
semus on hyvdksi luustolle, sydédmelle ja verisuonille ja auttaa myés ylldpitdmdadn normaali-
painoa, miké& puolestaan on hyvdksi mm. nivelille.

Ravitsemustutkimus reuma- ja tuki- ja liikuntaelinsairauksissa on véhdistd ja vaihtelevaa ja
painottuu erityisesti nivelreumaan. Minkéén ruoka-aineen ei ole yksiselitteisesti osoitettu
aiheuttavan tai pahentavan reuma- tai niveloireita. Ruokailuvalinnoilla on kuitenkin mah-
dollista lisGtd yleistd terveyttd ja jaksamista ja ehkdistd ja hoitaa liiténndissairauksia.
Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio, johon kuuluu runsaasti kasviksia ja pGéosin
pehmedn rasvan ldhteitd, kuten kalaa ja kasvibljyjd, on suositelluin reumasairauksissa.
Omega-3-rasvahappojen on joissain tutkimuksissa havaittu lievittévén tulehdus- ja kipu-
oireita. Niitd saa mm. kalasta, pdhkindistd ja siemenistd. Runsas liha-ateria puolestaan voi
lisGtd tulehdusvidlittdjéaineiden madrad elimistdssd ja pahentaa oireilua.

Riittdvéa kuidun saanti ja maitohappobakteerien nauttiminen pitédvét huolta suoliston mik-
robistosta, Kuitua saadaan kasviksista ja taysjyvdviljatuotteista. Kasviksista saadaan myds
antioksidantteja, jotka tehostavat elimistén vastustuskykyd.

Aktiivinen tulehdustila, ikGéGntyminen ja sairauksista toipuminen kiihdyttdvét kudosten ha-
joamista ja lisGavat myds ruoasta saadun proteiinin tarvetta. Jokaisella aterialla kannattaa
nauttia jotain proteiinipitoista, kuten véhdrasvaisia tai rasvattomia maito- tai lihatuotteita
tai niiden kasviperdisid korvikkeita, kananmunaa tai palkokasveja.

Jos jokin yksittéinen ruoka-aine tuntuu pahentavan omaa oireilua, voi sen védhentdmistd
ruokavaliosta kokeilla ainakin hetkellisesti.

Terveellinen, monipuolinen ja riittévd ravitsemus, joka a) turvaa ravintoaineiden ja energian
saannin, b) yllépitdd sydédmen ja verisuonien terveyttd ja c) pitdé kehon ja mielen toiminta-
kykyisend, on pddasia.

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



Léhteet:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2020. Vireytté seniorivuosiin — ikGdn-
tyneiden ruokasuositus. Helsinki: Punamusta Oy.

Suomen Reumaliitto. 2017. Ravitsemustietoa TULE-terveydeksi. www.reumaliitto.fi. Viitattu 22.9.2022.

Suomen Reumaliitto. 2020. Ruokavalio tulehduksellisissa reumasairauksissa ja systeemisissé sidekudossai-
rauksissa. www.reumaliitto.fi. Viitattu 22.9.2022.

Gwinnutt, J.M. ym. 2022. Effects of diet on the outcomes of rheumatic and musculoskeletal diseases
(RMDs): systematic review and meta-analyses informing the 2021 EULAR recommendations for lifestyle
improvements in people with RMDs. RMD Open 8 (2), e002167.

Alwarith, J. ym. 2019. Nutrition Interventions in Rheumatoid Arthritis: The Potential Use of Plant-Based
Diets. A Review. Frontiers in nutrition 6, 141.

Reumatroppi-hanke. 2021. Reumatropin verkkoluento: Reuma & ravitsemus. www.youtube.com.

Keskustelu | noin 15 min

* Miten ravinto vaikuttaa teidan hyvinvointiinne? Oletteko huomanneet joillain ruoka-
aineilla olevan vaikutusta reuma- tai tuki- ja liilkkuntaelinoireisiin?

» Miten kasviksia tai hyvia rasvoja saisi lisattya omaan ruokavalioon? Miten kasvisruoasta
saa maistuvaa? Jakakaa parhaat vinkkinne.

* Kokeiletteko mielelldnne uusia resepteja tai kaupan uutuustuotteita? Mika on viimeisin
uusi juttu, jota olette kokeilleet? Muistatteko jotain erityisen herkullisia tai epdonnistu-
neita kokeiluja?

* Oletteko tietoisia kuluttajia? Mietittekd ruokavalintojanne ja esimerkiksi niiden ekologis-
ta puolta? Mitka tekijat vaikuttavat siihen, mita ostatte? Onko terveellisesti sydminen
mielestanne kallista?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Apetta ja aakkosia
Tarvittavat vilineet/tilat: Kaksi paperiarkkia (mieluiten A3, mutta A4 kay myos) ja kynat.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Voit kirjoittaa valmiiksi papereil-
le aakkoset A:sta O:hén.

Ohjeet: Jakautukaa kahdeksi joukkueeksi. Anna molemmille joukkueille paperit ja ohjeista heita
kirjoittamaan paperille allekkain kirjaimet A-O, jos et vield ole tehnyt sitd itse.

Kerro sitten, etta tehtavana on keksia mahdollisimman nopeasti jokaista aakkosten kirjainta
vastaava ruoka-aine ja kirjoittaa se ylds. Ruoka-aineet voivat olla hauskoja ja hullunkurisiakin,
kunhan ne ovat sy6tavia. Nopeampi ja luovempia ratkaisuja tehnyt joukkue voittaa. Lisdpisteitd
saa ruoka-aineista, jotka sopisivat sellaisen henkilon ruokavalioon, jolla on reuma- tai tuki- ja
liikuntaelinsairaus. Anna sitten lupa aloittaa.

Kaykaa lopuksi lapi molempien joukkueiden listat ja keskustelkaa valinnoistanne. Keksittekd
mitaan vaikeiden kirjainten, kuten Z:n, W:n tai X:n kohdalle?
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Leipurijumppa
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Lue alla oleva tarina adneen ja pyyda ryhmaldisia eldytymaan ja heittdytymaan mukaan
kuulemaansa kehollaan naytellen. Tarinan aikana ei tarvitse puhua tai liikkua paikaltaan.

”Yhdistyksen jdseniltaan on odotettavissa ennétysmdérd osallistujia, ja siné olet luvannut leipoa
osan tarjottavista. Homma on mieluinen, mutta aloittaminen on harrastusten ja ulkoiluun houkut-
televan sdén vuoksi viipynyt.

Nyt kuitenkin kdérit hihat ja alat téihin. Valmistaudut rupeamaan kuin paraskin huippu-urheilija:
pydrittelet hartioita, kierrdt lantiota ja ravistelet jalkoja. Vield muutama niskan rullaus yl6s-alas ja
sivulta sivulle ja alat olla valmis koitokseen.

Kumarrut kaivamaan alakaapista tarvitsemasi suurensuuren kulhon. Vaan onpa kumma. Se ei
olekaan sielld, minne viimeksi sen laitoit. Koluat kyykyssd laatikkoa ja siirtelet kaapin siséltéd ensin
oikealle ja sitten vasemmalle. ”Ei l6ydy, pakko se on uskoa”, toteat pddtd raapien. Nouset ylés ja
kurottaudut varpaille saakka. Ehkd joku on siirtényt sen yldkaappiin. Siirtelet yldkaapin irtaimistoa
molemmin kdsin, kunnes viimein ndet kulhon aivan kaapin perdnurkassa. Kerddt voimaa ja ojen-
taudut niin pitkdksi kuin ikind itsesi saat. Hapuilet kulhoa sormenpdilldsi. Vield muutama milli lisGd!
Onnistut juuri ja juuri nappaamaan kulhon reunasta kiinni ja veddt sen syliisi. Kulho on niin iso, ettd
sitd tdytyy kannatella kaksin kdsin. Tdhén varmasti mahtuu!

Seuraavaksi taikinan tekoon. Olet aina ollut sitd mieltd, ettei leivonta ole niin "népénuukaa”, vaan
ennemmin luovuuden osoitus. Niinpd kahmaiset kaksin késin muutaman oikein ison kourallisen
jauhoa pussista ja kaatelet nestemdiset aineet laajoilla kddenliikkeilléd kulhoon. Lopuksi ravistat
sekaan mausteet: Vdhén tuosta... pikkaisen téstd... vield hieman tuotakin. Hetkinen, nyt on jotain
pielessé! Taikinasta pilkottaa jotain tummaa, eikd hajukaan ole sitd, mitd pitdisi. Siristét silmidsi
ndhdéksesi purkin kyljessé olevan tekstin. Mustapippuria! Ei olisi pitényt jéttdd lukulaseja kotiin.
Yritédt puhaltaa pippurin pois kulhosta. Veddt nendn kautta syvddn henked ja puhallat keuhkot
suun kautta tyhjiksi. Puuuuh! Vield toinen kerta. Puuuuh! Sait pippurin pois taikinasta, mutta vaat-
teesi ovat aivan jauhopélyssd. Kopistelet pélyt pois taputtelemalla kdsivarsiasi ja reisiési. Hiuksissa
nékyy vield valkoista, joten ravistat koko kehon aivan rennoksi pédtd ja hartioita myéten.

Noin, kaikki ainekset ovat kulhossa. Sitten pitdisi endd sekoittaa. Kulho on niin suuri, ettd késin
sekoittaminen veisi ikuisuuden. Vaan hdtd keinot keksii! Kadrit housunlahkeitasi korkeammalle ja
harppaat reunan yli kulhoon. Onneksi jalkasi ovat puhtaat, muuten voisi tulla sanomista. Askellat
suurin askelin ympéri kulhoa. Pehmed taikina upottaa ja meinaat jaddd kiinni jaloistasi. Saat riuh-
taistua toisen jalan irti, mutta toinen ei meinaa irrota milléén. Nostat polvea oikein korkealle kohti
napaa...Noin, irtosihan se! Kapuat takaisin lattialle ja jéatét taikinan kohoamaan hetkeksi. Silld vélin
hérppddt lasillisen vettd ja teet kevyitd venytysliikkeitd pitddksesi kehosi ldmpiméné.

Viimeinen rutistus vield ja herkulliset ldmpimdiset ovat valmiita jéseniltaan. Kippaat taikinakulhon
ylésalaisin péydadlle ja alat vaivaamaan taikinaa hartiavoimin. Painelet kdsillé alaspéin rytmikkéés-
ti: yks, kaks, yks, kaks. Venytdt elastista taikinaa tyéntdmadllé kdsid vuorotellen etuviistoon. Noin, ja
vield muutama hyvd pitkda venytys. Lopuksi kaulitset taikinaa pitkin vedoin pdytdd vasten.

208 Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali



Kumarrut ensin kddet suorina eteen ja veddt kyyndrpdédt sitten pitkdlle taakse. Vield muutama
ndin. Hyvd! Viimeisend pydrittelet taikinapalat kdsiesi vilissd valmiiksi, ensin toiseen suuntaan ja
sitten vield toiseen. Nostat tédyden pellin kaksin kdsin uuniin ja suljet luukun jalallasi. Istahdat het-
keksi huilaamaan ja lukaiset iltapdivélehden otsikot.

Aijaijaijai, nyt kylld haisee palanut! Pitikin torkahtaa! Riuhtaiset uunin luukun auki ja heiluttelet
kdsidsi hdlventddksesi ulos tupruavan savun. Harot kaésillé hiuksiasi ja murehdit, meniké kaikki
kova tyé hukkaan. Taivut selkd suorana katsomaan tarkemmin uuniin. Helpotus! Palanut olikin
vain vanhaa karstaa, leipomuksesi ovat kunnossa ja saaneet upean kullanruskean sévyn. Vetdiset
massiiviset patakintaat kdsiisi ja nappaat kiinni pellin reunoista. Nostat pellin péyddille ja haistelet
huumaavaa tuoksua.

Olipas siind kadnteitd kerrakseen. Nyt olet kyllé ansainnut maistiaisen ja kupposen kuumaa.”

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Ryhtia ruokailuun

Talla kerralla kiinnitetddn huomiota omaan ruokailuun armollisesti ja tutkivassa mielessa. Onko
jotain, mita omissa ruokailutottumuksissa voisi parantaa? Tehtéavasivulla on taulukko, johon on
koottu kolmen paivan ateriat (3 padateriaa ja 2-3 vdlipalaa). Tarkoituksena on seurata omia
aterioita ja katsoa, toteutuvatko niissa terveellisen ruokavalion perusperiaatteet. Tuleeko
ylipaataan syétya saannollisesti vai jaako ruokailukertoja valiin? Enta onko jokaisella aterialla
jotain tuoretta (hedelmat, marjat, vihannekset, juurekset), jonkinlainen hyva proteiinin lahde ja
jonkinlainen ruokajuoma palanpainikkeeksi?

Huom! Tarkoituksena ei ole vahtia, mita syédaan ja kuinka paljon (ns. perinteinen ruokapaiva-
kirja), vaan havainnoida myodnteisessa mielessa omaa ruokailukdyttaytymista ja l6ytaa paikkoja,
joissa voisi viela parantaa. Syddyt ruoat saa toki myos kirjata ylds, jos kokee siita olevan itselle
apua tai tukea.

Jakakaa toisillenne ruokakuvia: millaiselta ndyttaa teidan tyypillinen aamu- tai
valipalanne? Kavitteko jossain hyvassa paikassa syomassa tai evastittekoé ulkoilmassa?
Jakakaa ruoan ilosanomaa ja herkullisia vinkkeja toisillenne!

Muistiinpanoja:
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210

RYHTIA

Seuraa3erillisen pdivin ajan
ruokailuasi: syotko sadannollisestija
ovatko ateriat tasapainoisia?

% E] % Eé é E EA EJ E] E Ruokia tai niiden maaria ei tarvitse
kirjata ylos, ellet itse niin halua.
ATERIA PAIVA 1 PAIVA 2 PAIVA 3
AAMIAINEN |[ |kasviksia/marjo- | |kasviksia/marjo- |[ |kasviksia/marjo-
ja/ hedelmia ja/ hedelmiia ja/ hedelmia
D taysjyvaviljaa D taysjyvaviljaa |:| tdysjyvaviljaa
D proteiinin lahde* D proteiinin lihde* I:] proteiinin lihde*
D pehmeiti rasvoja |:| pehmeiti rasvoja |:| pehmeiti rasvoja
[ ] ruokajuoma || ruokajuoma [ | ruokajuoma
VALIPALA
LOUNAS  |[ ]kasviksia/marjo- |[ |kasviksia/marjo- || |kasviksia/marjo-
ja/ hedelmia ja/ hedelmia ja/ hedelmia
|| tdysjyvaviljaa || tdysjyviviljaa [ | taysjyvaviljaa
[ | proteiininlahde* |[ | proteiininlihde” |[ | proteiininlihde*
[ | pehmeitirasvoja || | pehmeitirasvoja || | pehmeiti rasvoja
[ ] ruokajuoma || ruokajuoma [ ] ruokajuoma
VALIPALA
PAIVALLINEN|[ |kasviksia/marjo- |[ |kasviksia/marjo- |[ |kasviksia/marjo-
ja/ hedelmia ja/ hedelmia ja/ hedelmia
[ | taysjyvaviljaa || taysjyvaviljaa || tdysjyvéviljaa
D proteiinin lahde* I:’ proteiinin lihde* D proteiinin lihde*
D pehmeita rasvoja D pehmeita rasvoja D pehmeita rasvoja
[ ] ruokajuoma || ruokajuoma || ruokajuoma
VALIPALA
HUOMIOITA

*vdhdrasvaiset/rasvattomat maitotuotteet, kana, kala, kananmuna, pavut, palkokasvit, punainen liha
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtdvan nimi: Samassa sopassa

Tavoite: Lahdetdan yhdessa evasretkelle ulos. Ruokakin maistuu paremmalta raittiissa ilmassa

ja hyvassa seurassal

Tarvittavat vilineet:
e Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
* Jokaiselle omat evaat tai yhteista naposteltavaa. Tarjoilut voi my&s hankkia ns. nyytti-
kestiperiaatteella, jossa jokainen tuo jotakin syétavaa mukanaan.
* Halutessa piknik-viltti ja muuta evasretkelle sopivaa varustetta, mm. lautasliinoja, ateri-

mia ja jokin seurapeli.

Ohjeet:

* Lahtekaa yhdessa evasretkelle luontoon. Vuodenajasta riippuen voitte suunnata esimer-
kiksi metsaan, puistoon, luontopolulle, rantaan tai vaikkapa jarven jadlle. Talvella evaat

maistuvat esimerkiksi maenlaskun jalkeen erityisen hyvilta!
* Etsikaa sopiva paikka ja laittakaa sitten evaat tarjolle. Jakakaa tehtdvig, jotta jokaisella
on jonkinlainen rooli valmisteluissa. Panostakaa esillepanoon ja mukavaan tunnelmaan.
* Halutessanne voitte myos jarjestaa yhteisen kasvismaistelun: Sitd varten jokainen voi
tuoda mukanaan haluamansa uuden tai muuten kiinnostavan kasviksen, vihanneksen,
juureksen, marjan tai hedelman. Pilkkokaa tuomiset samankokoisiksi paloiksi, maistakaa
niitd yhta aikaa ja arvioikaa sitten makuelamys:

Millainen on suutuntuma? Karhea, pehmed, kova, limainen, kuiva?

Mitd mausta tulee ensimmaisend mieleen?

Liittyyké makuun muistoja elaman varrelta?

Minka kanssa maku sopisi yhteen?

Minka arvosanan antaisitte asteikolla 4-10?

Voitte myds kokeilla maistelua silmat kiinni, nenasta kiinni pitaen tai molempia yhta
aikaa. Muuttuuko makuelamys?

* Retkeilyn lomassa voitte halutessanne pelata esimerkiksi rikkindista puhelinta, sanaseli-
tystd, totuutta ja tehtdvaa tai muita vanhoja suosikkeja.
* Ottakaa kuvia yhteisesta retkestdnne ja jakakaa niita keskenanne!

Muistiinpanoja:
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Tietoisuustaitoja

Talla kerralla tehdaan asioita tietoisesti ja keskitytaan hetkeen.
Tavoitteena on kehittaa hetkessa elamisen taitoa ja huomata, mita
hyotya hidastamisesta ja tietoisesta tekemisesta voi olla terveydelle

ja hyvinvoinnille.

Alustus teemaan | noin 10 min

Esittele ryhmalle tietoisen ldsndolon tarkeytta alla olevan tekstin avulla.

Tietoinen ldsndolo (eli tietoisuustaidot tai mindfulness) tarkoittaa hetkeen keskittymistd ja
asioiden tekemistd tiedostaen. Siis taitoa eldd ja olla tdssd ja nyt.

Monet meistd murehtivat tulevaa tai haikailevat menneitd jopa useita kertoja péivéssd sen
sijaan, ettd keskittyisivit hetkeen ja siihen, mité hyvdd se tarjoaa. Myds esimerkiksi dlylait-
teiden aiheuttama jatkuva drsyketulva saa mielen harhailemaan.

Harjoittelemalla tietoista ldsndoloa pyritddn vahvistamaan taitoa kokea ja havainnoida
kdasilla oleva hetki juuri sellaisena kuin se on tuomitsematta ja pyrkiméttd muuttaa sitd.
Tietoinen hetkeen keskittyminen voi kohentaa eldmdnlaatua monella tavalla. Tutkimuksis-
sa on havaittu, ettd sddnnéllinen tietoisen ldsndolon harjoittaminen mm. laskee elimistén
stressitasoa ja nopeuttaa kuormituksesta ja stressistd palautumista.

Toisin kuin ehké usein ajatellaan, stressid ei aiheudu vain ty6std tai kiireestd, vaan myés
esimerkiksi univaje, leikkaus, ilmansaasteet tai suuret eldmédnmuutokset voivat aiheuttaa
kehossa stressireaktion.

Tutkimuksissa on havaittu, ettd tietoinen hetkeen keskittyminen on yhteydessd lievempiin
kroonisen kivun tuntemuksiin ja matalampaan elimistén tulehdustilaan. Jo ensimméinen
tietoisuusharjoitus voi lievittdd henkisté kuormitusta ja viedd ajatuksia pois murheista.
Sddnnéllisen harjoittelun myété hetkeen keskittyminen helpottuu ja hyvét vaikutukset
korostuvat.

Tietoisen ldsndolon harjoittamisen hyddyksi sanotaan sen kykyd muuttaa tapaa, jolla suh-
taudumme asioihin, kuten tunteisiin, kokemuksiin tai terveysongelmiin. Tietoisen ldsnéolon
kautta voi oppia sdételemddn omia tunnetiloja ja ymmdrt&d paremmin my6s muita. Sa-
malla saattaa avautua uusia nékékulmia omiin ajatuksiin ja ajattelusta voi tulla joustavam-
paa. Joustavuus puolestaan on avuksi esimerkiksi haastavissa eldmdntilanteissa.

Monet tietoisen ldsndolon taidot karttuvat ién ja eldmdnkokemuksen myétd. Tietoisuus-
taitojen harjoittaminen sopii silti kaikkiin elémdnvaiheisiin ja vain kokeilemalla voi l6yt&d
parhaat hyédyt omalle itselle.

Léhteet:

Raevuori, A. 2016. Mindfulnessin terveysvaikutukset - mitd lddkdrin on hyvd tietdd? Ladketieteellinen aika-
kauskirja Duodecim 132 (20), 1890-1897.

Howarth, A. ym. 2019. Effects of Brief Mindfulness-Based Interventions on Health-Related Outcomes: a
Systematic Review. Mindfulness 10, 1957-1968.

Donald, J.N. ym. 2019. Does your mindfulness benefit others? A systematic review and meta-analysis of the
link between mindfulness and prosocial behaviour. British Journal of Psychology 110, 101-125.
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Keskustelu | noin 15 min

* Oletteko hyvia eldmaan hetkessa vai meinaako ajatus karkailla helposti menneeseen tai
tulevaan? Tunnustaako joku teista olevansa murehtija tai suunnittelevansa asioita liian
pitkalle tulevaisuuteen?

* Teettekd arjessa useita asioita yhtd aikaa? Millaista hyotya tai haittaa olette kokeneet
siita olevan? Miten keskittymiskykya voisi kehittaa?

* Harrastaako joku teista esimerkiksi meditaatiota, pilatesta, joogaa tai tekee mindful-
ness-harjoituksia? Millaisia hyodtyja olette havainneet niista olevan?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Tietoisuusharjoitus
Tarvittavat vilineet/tilat: Tdman tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Kerro ryhmalle, etta luet pian heille tarinan kesdaamusta. Heidan tehtéavansa on keskit-

tya kuuntelemaan sita. Jos ajatus alkaa harhailla, sen voi palauttaa lempeasti takaisin tarinaan.

Harjoituksen voi tehda istuen, seisten tai makuullaan. Mika vain tuntuu parhaalta. Lue sitten alla
oleva teksti rauhallisella danella.

"Asetu mukavaan asentoon ja sulje silmdsi. Hengitd siséén nendn kautta ja puhalla ilma suun kaut-
ta ulos. Tunne, miten sisédnhengitykselld rintakehd, vatsa ja keuhkot laajenevat ja uloshengityk-
sellé tyhjenevdt kuin ilmapallo. Jokainen uloshengitys tyéntéd murheita ja stressid ulos kehostasi ja
jokainen sis@dnhengitys tdyttdd sen uudella energialla. Hengitd vield kerran syvddn sisédn ja ulos
ja palaa sitten omaan rauhalliseen hengitysrytmiisi. Jatka kuitenkin edelleen hengittdmistd nendn
kautta sisGdn ja suun kautta ulos.

On kaunis kesdaamu. Auringonnousu kajastaa puiden lehvien lGpi ja linnut visertévdt sinulle hyvéé
huomenta. Kévelet paljain jaloin pehmedlld aamukasteisella niitylld. Kastehelmet kimmeltdvét
heinédnkorsissa, jotka hivelevit sddridsi. Aamuvirkku kimalainenkin on saapunut maistelemaan
niittyé koristavien kesékukkien mettd. Tunnet hennon tuulenvireen hyvdilevén kasvojasi. Ilmassa
on hellepdivén tuoksu.

Saavut jdrven rantaan. Astelet rantaveteen ja tunnet sen viileyden nilkoissasi. Annat aaltojen
liplattaa rauhalliseen, levolliseen tahtiinsa sddriesi ympdrillé. Tunnet, miten pohjan samettinen
hiekka muotoutuu varpaidesi véliin ja hyvdilee jalkapohjiasi. Ilma tuoksuu kaisloille ja rantahiekalle.
Aurinko luo séteitddn jarven seldlle ja kuulet, kuinka kuikka huhuilee kaukaisuudessa.

Palaat rannalle ja asettaudut makuulle rantahiekkaan. Hivelet hiekkaa molemmilla késilldsi ja
tunnustelet sen siledd pintaa. Tunnet, miten aurinko ldmmittdé kasvojasi. Lamp6 leviéd hiljalleen
rintakehdad pitkin vatsaasi ja sieltd jalkoihisi — aivan varpaidesi kdrkiin saakka. Téssé on hyvd olla.

Siirrdt katseesi taivaalle. Sinisté taivasta koristaa joukko pumpulimaisia pilvenhattaroita. Seurai-
let niiden liikkeitd ja tunnet myds oman olosi yhd kevyemmdksi. Pian olet niin kevyt, ettd pehmed
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ilmavirta nostaa sinut leijaillen kohti pilvid ja keinuttaa sinua lempedsti tuulessa. Leijailet kuin héy-
hen yhéd korkeammalle ja korkeammalle, aivan pilviin asti. Annat tuulen kuljettaa sinua rauhallisesti
mukanaan ja keskityt vain hengitykseesi: Sisddn, ulos. Sisédn, ulos.

Jokainen sisddnhengitys nostaa sinua ylemmds kohti taivasta ja jokainen uloshengitys tuo sinua
alemmas kohti maanpintaa. Pikkuhiljaa tuuli alkaa tyyntyd ja alat leijailla [lithemmds maata. Keinut
alaspdin, leijaillen kuin héyhen, kunnes viimein palaat pehmedsti takaisin rantahiekalle.

Rantahiekka on edelleen ldmmintéd ja pehmedd kehosi alla. Otat hyvédn asennon ja vain nautit het-
ken olostasi. Sinulla on rento ja rauhallinen olo.

Kun olet valmis, alat hiljalleen palata takaisin tédhdn hetkeen. Heiluttelet rauhallisesti omassa tah-
dissasi jdseniési ja venytdt niihin pituutta. Tunnet, miten veri alkaa virrata kehossa. Ota vield yksi
syvé sisddnhengitys nendn kautta ja puhalla keuhkot suun kautta tyhjiksi.

Voit nyt avata silmdsi.”

Keskustelkaa lopuksi harjoituksesta: oliko keskittyminen helppoa vai haastavaa? Millainen olo
teilld on harjoituksen paatteeksi?

Vaihtoehto 2

Tehtdvan nimi: Tarkkailija
Tarvittavat vélineet/tilat: Taman tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Tama peli toimii parhaiten niin,
etta kaikilla pelaajilla on mahdollisuus ndhda samat asiat ymparistéssaan.

Ohjeet: Valitkaa, kuka aloittaa tarkkailijana. Tarkkailijan tehtava on valita ymparistdstaan jokin
asia, esine tai vaikka henkild, jota tarkkailee vaivihkaa ja mahdollisimman huomaamattomasti.
Valinta kannattaa tehda niin, etteivat muut ryhmaldiset huomaa, mita tarkkaillaan.

Kun valinta on tehty, muut alkavat esittaa tarkkailijalle vuorotellen kysymyksia yrittaen selvit-
taa, mita tarkkailija tarkkailee. Kysymysten tulee olla sellaisia, joihin voi vastata vain kylla tai ei.
Esimerkiksi "Onko se sy6tavaa?” tai "Pitaako se aanta?”. Kysyja saa myos esittdd suoran arva-
uksen: "Onko se autonrengas?” Jos arvaus osuu oikeaan, oikein arvannut paasee tarkkailijan
paikalle ja saa valita oman tarkkailun kohteensa, jota muut seuraavaksi arvailevat.

Helpommassa versiossa tarkkailija voi ensin valita ymparistdstaan asian tai esineen ja kertoa
muille sitten, milla kirjaimella valittu asia tai esine alkaa. Esimerkiksi "Tarkkailen jotain, mika
alkaa kirjaimella M.” Silloin muut ryhmaélaiset voivat esittdaa kysymyksia M-kirjaimella alkavista
asioista, joita ndkevat ymparistossa. Esimerkiksi “Onko se mato?”, "Onko se mustikanvarpu?”
jne.
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Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Toimi tietoisesti

Talla kerralla tavoitteena on hidastaa tahtia ja tehda asioita tietoisesti. Esimerkiksi suihkussa
kdydessa voi havainnoida, milta ldmmin vesi ja saippua tuntuvat iholla ja miten rento olotila le-
viaa kehoon. Ruokaa laittaessa puolestaan voi pilkkoa ainesosat erityisella huolella ja kiinnittaa
huomiota niiden tekstuureihin ja tuoksuihin ennen kattilaan laittamista. Ruokaillessa taas voi
tietoisesti pureskella ruoan ja pyrkia erottamaan ruoasta erilaisia makuja ja sitd, missa kohtaa
suuta ne maistuvat.

Lisatehtévana on aktivoida aisteja sulkemalla niita yksitellen pois kaytosta. Esimerkiksi silmien
sulkeminen teravoittaa haju- ja kuuloaistin toimintaa.

Jakakaa keskenanne vinkkeja, kokemuksia ja ajatuksia tietoisesta tekemisesta ja aistien
aktivoimisesta.

Muistiinpanoja:
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TOIMI TIETOISEII

Virita aistisi aarimmilleen ja keskity arkisiin
asioihin taysilla.
1. Valitse jokin arkinen teko, esimerkiksi
kavelylenkki, imurointi, aamupalan syominen,
hampaiden peseminen, hiusten
kampaaminen jne.
2. Tee valitsemaasi asiaa muutaman minuutin
ajan taysilla keskittyen. Mieti tehdessasi:
1) mita naet?
2) mita kuulet?
3) mita tunnet?
4) mita haistat?
5) mita (ehka) maistat?

o

Onnistuitko pysymaan kiinni hetkessa?
Jaa kokemuksiasi muiden kanssa.

W
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Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Luonto herattaa aistit

Tavoite: Lahdetdan herattelemaan aisteja luontoon. Yhteen asiaan keskittyminen kerrallaan
antaa mielen levata ja kohottaa vireystilaa.

Tarvittavat vialineet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Avoimet aistit ja kirkas mieli.

Ohjeet:

Siirtykaa kokoontumispaikaltanne ulos luontoon. Esimerkiksi ldhella sijaitseva metsa tai
puisto kay hyvin. Voitte myos verrata tuntemuksia kdvelemalla ensin vilkkaalla paikalla
ja siirtymalla sitten luontoon.

Kavelkaa rauhalliseen tahtiin eteenpain ja kiinnittdkaa vuorotellen huomio eri kehonosiin
ja aisteihin. Huomioista ei tarvitse puhua, voitte vain havainnoida niita neutraalisti pyrki-
matta kontrolloimaan tai muuttamaan niita.

Kavelkaa ensin vain rauhalliseen tahtiin ja kuunnelkaa, haistelkaa ja katselkaa, milta ym-
paristdssanne nayttaa, kiinnittamattd sen kummemmin huomiota mihinkaan erityisesti.
Ohjeista sitten ryhmalaisia kiinnittdmaan huomiota askeliin: Milta maa tuntuu jalkojen
alla? Milta askeleen ottaminen tuntuu jalan lihaksissa? Osuuko koko jalkapohja maahan
tasaisesti? Millainen on oma askelrytmi: nopea, hidas, vakaa, horjuva? Rohkeimmat teis-
ta voivat myos astella paljain jaloin ja tunnustella muutoksia tuntemuksissa ja askelluk-
sessa. Voitte myds jadada hetkeksi paikallenne, sulkea silmat ja keskittya aistimuksiin.
Pyyda sitten ryhmalaisia kiinnittamaan huomiota siihen, milta ymparistdssa tuoksuu.
Mitd haistatte ilmassa? Sekoittuuko siihen useita tuoksuja? Onko tuoksussa jotain tut-
tua, rauhoittavaa tai kenties jotain vuodenajalle tyypillista?

Seuraavaksi havainnoidaan kehoa: Miten hengitys kulkee kdvelyn lomassa keuhkoihin ja
niista pois? Missa sydamen syke tuntuu? Hengastyttaako? Miltd kehon asento ja ryhti
tuntuvat? Tuntuuko kehossa jumeja tai toispuoleisuutta?

Kerro sitten, ettd seuraavaksi kdvelette hiljaa seuraavalle puulle/isolle kivelle/risteyk-
seen ja vain kuuntelette ymparistéa. Mita aania kuulette? Ovatko danet miellyttavia vai
hairitsevida? Mitka danista tulevat kaukaa ja mitka lahelta?

Viimeisend vuorossa on ndkoaisti. Pysahtykada sopivaan kohtaan. Pyyda sitten jokais-
ta ottamaan katseelleen kiintopiste jostain luontoelementistd, kuten puusta, kalliosta
tai kasvillisuudesta. Ohjeista ryhmaldisia kiinnittamaan ensin huomiota sen alaosaan

ja siirtamaan sitten katsetta hitaasti ylospain, aivan sen laelle saakka. Jos mieli lahtee
harhailemaan, voi sen palauttaa lempeasti takaisin kohteeseen.

Kun lahdette takaisin lahtopaikkanne suuntaan, jokainen ryhmalainen voi vuorollaan
sanoa varin tai asian, jota kaikkien tulee havainnoida tai laskea tietyn aikaa (esimerkiksi
2 minuuttia). Se voi olla esimerkiksi vihredt asiat, puiden latvat, kuviot maanpinnassa,
kavyt jne.

Keskustelkaa kavelyn paatteeksi kokemuksistanne ja napatkaa iloinen yhteiskuva.
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Troppia tulevaan

Talla kerralla katsotaan taaksepain Reumatroppi-ryhman
kohokohtiin ja juhlistetaan onnistuneen ryhman paattajaisial
Tavoitteena on muistutella mieliin ryhman aikana koettuja
onnistumisia ja oivalluksia ja asettaa tavoitteita tulevaisuuteen.

Keskustelu | noin 30 min

Keskustelkaa ryhman kesken menneista viikoista.

¢ Millaisia onnistumisia, oivalluksia tai uusia kokemuksia saitte? Onnistuitteko lisdédmaan
omaa hyvinvointianne? Ylittiko joku itsensa? Miten?

» Lisaantyikod jaksaminen? Loysittekd uusia voimavaroja tai ideoita, miten lisata terveytta
ja hyvinvointia omassa arjessanne? Tuntuuko, etta eldmanlaatunne koheni ryhman aika-
na? Mika siihen vaikutti?

* Mitd opitte itsestanne ja hyvinvoinnista ryhman aikana? Mitd otatte mukaanne ryhmas-
ta? Aiotteko esimerkiksi jatkaa jotain ryhman aikana aloittamaanne tai kokeilemaanne?

* Mika ryhmassa oli parasta? Mita saitte ryhmasta? Olisiko vield jotain, mitd voisi paran-
taa tulevaisuudessa?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtavan nimi: Kuka mina olen?

Tarvittavat vdlineet/tilat: Valmiita paperilappuja, joissa lukee satu- tai piirroshahmojen nimia.
Liséksi hattu tai pussi, johon laittaa laput.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Valmistele etukateen lappuja,
joihin on kirjoitettu satu- tai piirroshahmojen nimia. Hahmo voi olla tuttu esimerkiksi piirretyis-
ta, kansansaduista, piirroselokuvista tai kirjoista. My6s muita hahmoja ja henkildita, esimerkiksi
julkkiksia tai poliitikkoja voi kayttaa

Ohjeet: Heittaydytaan viela kerran ryhman kesken uusiin rooleihin ja leikkimieliseen hassutte-
luun. Jakautukaa pieniin ryhmiin tai pelatkaa porukalla. Valitkaa sitten, kuka aloittaa. Aloittaja
ottaa hatusta tai pussista umpimahkaan lapun ja nayttaa sen muille, mutta ei katso sita itse.
Hanen tehtdvansa on selvittad, mika hahmo on kyseessa kysymalld ainoastaan kylla-ei-kysy-
myksid. (Esim. Asunko Ankkalinnassa? Olenko eldin?) Arvaaja jatkaa siihen asti, kunnes uskoo
tietavansa, mista hahmosta on kyse. Jos arvaus menee oikein, on seuraavan vuoro ottaa lappu
pussista ja alkaa arvuutella.

Lisdkysymyksina voi kdyttad myds liikevihjetta. Silloin se, joka yrittda selvittaa hahmoaan, voi
esimerkiksi kysya: "Miten liilkun normaalisti?” Muut vastaavat pelkalla liikkeelld, ilman puhetta.
Irrotelkaa vapaasti ja elaytykda hahmoihinne. Luovuus on téssa pelissa valttia!
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Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Tunnelmakuvia

Tarvittavat vilineet/tilat: Erilaisia kuvia, postikortteja tai pienid esineitd. Halutessa myés pa-
peria ja kynid. Taman tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Pyyda ryhmalaisia tuomaan mu-
kanaan jokin merkityksellinen kuva tai esine. Kuva voi kertoa omistajastaan tai hdnen ajatuksis-
taan ryhman paattyessa. Voitte myos yhdessa sopia jonkin muun teeman.

Ohjeet: Monesti kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa. Myo6s esimerkiksi omien ajatuksien
sanoittaminen voi olla helpompaa, kun niihin saa hieman etaisyyttd. Kaykaa lapi ryhman ja sen
paattymisen esille tuomia tunteita kuvien ja esineiden kautta. Jos ryhmalaisilla ei ole mukanaan
omia kuvia tai esineitd, tarjoa niitd itse tuomistasi tai etsikaa sopivia lahiymparistésta.

Jakautukaa ensin pareihin. Kertokaa sitten pareittain toisillenne, miksi valitsitte juuri sen kuvan
tai esineen, ja mita se kertoo teistd ja tuntemuksistanne. Vaihtakaa pareja hetken keskustelun
jalkeen. Keskustelkaa lopuksi yhdessa herdanneistd ajatuksista. Opitteko toisistanne jotain uutta
vield tdssa vaiheessa ryhmaa?

Jos haluatte, voitte my6s aluksi laittaa kaikki esineet ja kuvat yhteen paikkaan ja sen jalkeen
arvata, mika niista kuuluu kenellekin. Jaa silloin jokaiselle paperi ja kyna. Kaykaa kuvat ja esi-
neet yksitellen lapi ja kirjoittakaa vastauksenne paperille. Kadykaa lopuksi lapi oikeat vastaukset.
Saiko joku kaikki oikein?

Tavoitteiden saavuttamisen pohdintaa | noin 10 min
Kaykaa lapi kierros, jossa jokainen mainitsee

* vahintadan yhden asian, jossa mielestdan onnistui Reumatroppi-ryhman aikana, ja
* yhden asian, missa jai viela parannettavaa tulevaan.

Huolehdi, ettd jokainen halukas paasee daneen.

Keskustelkaa sitten ryhman alussa asettamistanne tavoitteista. Miten tavoitteet ovat eden-
neet tai onko ne jopa jo saavutettu?

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Troppia tulevaan

Unelmien tavoittelu lisda elaman mielekkyyttd ja auttaa pysymadn aktiivisena. Vaikka yhteinen
matka Reumatroppi-ryhman kanssa paattyy, hyvin alkanutta matkaa ei kannata jattaa tahan.
Troppia tulevaan -tehtavasivu auttaa laatimaan uusia lyhyen tai pitkan aikavalin tavoitteita ja
unelmia.

Pitakaa yhteytta jatkossakin ja kertokaa toisillenne, miten unelmien tavoittelu sujuu!
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Mita olet aina halunnut tehdd, mutta et ole vield syysta tai
toisesta ehtinyt?

Kirjaa kolme unelmaasi alla oleviin kohtiin ja lahde sitten
rohkeasti niita kohti! Nimea jokaiseen kohtaan 3 pienempaa
vilietappia (A-C), joiden toteutuessa tiedét kulkevasi oikeaan
suuntaan. Pohdi myos mahdollisia haasteita unelmiesi tiella ja
miten voisit ylittda ne. Tsemppia matkaan!

UNELMA 1:

A.
B.
C

Haasteet tiellani ja miten paasen niista yli:

UNELMA 2:

A.
B.
C

Haasteet tiellani ja miten paasen niista yli:

UNELMA 3:

A.
B.
C

Haasteet tielldni ja miten paasen niista yli:

TROPPI
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Paattajaisjuhlat, loppuyhteenveto ja
kiitokset | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Tanssi, villi lapsi

Tavoite: Juhlistetaan onnistunutta ryhmaa ja ladataan akkuja tanssin ja hyvan ruoan voimin.

Tarvittavat valineet:

Laite, josta toistaa musiikkia, ja teille mieluisaa, menevaa musiikkia.

Halutessanne hyvaa (ja terveellistd) tarjottavaa (esim. hedelmid, marjoja, smoothieta,
maustettua kivennaisvettd, pahkinoéitd, tummaa suklaata, kasviksia ja dippikastiketta,
kotitekoisia leivonnaisia). Tarjoilut voi myds hankkia ns. nyyttikestiperiaatteella, jossa
jokainen tuo jotain pienta tarjottavaa mukanaan.

Mahdollisesti pienet palkinnot tanssikisaa varten.

lloista mieltd ja letkedt lantiot!

Ohjeet:

Laittakaa menevaa musiikkia soimaan ja pitakaa tanssibileet! Tanssikaa sydantenne
kyllyydesta haluamallanne tavalla ja tyylilla.

Voitte myos pitaa tanssikisan, jossa hauskimmat ja luovimmat liikkeet voittavat. Kisaan
voi osallistua yksin, pareittain tai joukkueina. Muut voivat ddnestad, kumman tanssijan
liikkeet olivat vaikuttavammat.

Jos joukostanne l6ytyy tanssiharrastajia, voivat he opastaa muutaman osaamansa
tanssiliikkeen kaikille, jonka jalkeen voitte tanssia yhdessa. Yhdistelkaa rohkeasti eri
tyyleja! Tansseja voi opetella myds musiikkivideoista tai opetusvideoiden avulla. Erilaisia
musiikki- ja opetusvideoita l6ytyy esimerkiksi YouTubesta.

Kiita viela lopuksi kaikkia ryhmalaisia osallistumisesta!
Muista my6s pyytaa palautetta, kehittamisideoita ja kommentteja

jatkoa varten.

Muistiinpanoja:
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Luontopolulla

Talla kerralla retkeillaan luonnossa.
Tavoitteena on ulkoilla yhdessa ja pohdiskella Reumatropin
teemoja yhdessa luontopolun rasteilla.

Etukateisvalmistelut

Valitse sopiva luontokohde yhteista luontoretkea varten. Esimerkiksi laavu tai nuotio-
paikka luonnon helmassa toimii tédhan tarkoitukseen hyvin.

Etsi kohteen ymparistosta reitti, jonka jaksatte yhdessa kavelld. Huomioi mahdolliset
liikuntarajoitteet.

Kay kiinnittdmassa luontorastit etukateen reitin varrelle sopivalle etdisyydelle toisistaan.
Hankkikaa halutessanne my6s nuotiopuut ja yhteisia evaita ulkona nautittaviksi.

Varaa mukaan paperia ja kynia vastausten kirjaamista varten.

Ohjeista ryhmaélaiset saapumaan sovittuun paikkaan. Muistuta evdista ja sidnmukaises-
ta vaatetuksesta.

Lammittelyjumppa | noin 15 min

Tehkaa yhdessa lyhyt lammittelyjumppa ja venytykset ennen luontopolulle siirtymista. Ohjeista
alla olevat liikkeet yksi kerrallaan ryhmalaisille. Voit my6s keksia itse lisda hyvia lammittelyliik-

keita.

Lammittelyliikkeet:

Marssikaa paikoillanne hetki. Kadet heiluvat rytmikkaasti mukana.

Pydrittakaa kasia laajalla kaarella ensin eteenpdin, sitten taaksepain.

Kyykatkaa rauhallisesti 5-10 kertaa.

Ristikaa kasivarret rinnalle. Kiertakaa sitten rankaa ensin oikealle ja sitten vasemmalle.
Lantio pysyy eteenpdin. Katse saa kiertad mukana.

Tuokaa sormet maahan ja kurottakaa sielta ylos kohti taivasta.

Venytykset:

222

Venytelkdd kevyesti reiden takaosat: Ottakaa toisella jalalla askel eteenpain. Taittakaa
sitten lantiosta suoralla seldlld kohti etummaista jalkaa. Tehkaa muutama kevyt pump-
paus. Vaihtakaa jalat toisinpain.

Venytelkdd myos reiden etuosat: Ottakaa tarvittaessa tukea esimerkiksi puusta. Na-
patkaa sitten kadella kiinni toisen jalan sdaresta tai nilkasta. Tuokaa polvet vierekkain ja
tehkaa lantiolla muutama kevyt pumppaus eteenpdin. Vaihtakaa jalkaa.

Venyttakaa vield pohkeet: Asettukaa esimerkiksi puun eteen. Nostakaa toinen pakia
puunrunkoa vasten. Varpaat osoittavat yléspain ja polvi on hieman koukussa. Nojatkaa
sitten selka suorana kevyesti eteenpdin. Vaihtakaa jalkaa.

Tuokaa kadet suoriksi vartalon eteen, kimmenet tai kimmenselat vastakkain. Yrittakaa
sitten vieda kasia mahdollisimman pitkalle eteen. Paa voi painua kasien valiin. Venytys
tuntuu ylaselassa.
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* Vastaliikkeend avatkaa rintakeha: tuokaa kadet sivukautta vartalon takaviistoon. Yrit-
tdkaa vieda keskisormia mahdollisimman kauas toisistaan. Pitédkaa kuitenkin hartiat
alhaalla ja keskivartalo aktiivisena.

* Kurottakaa kadet paan ylapuolelle kohti taivasta. Taivuttakaa vartaloa sitten rauhalli-
sesti oikealle, takaisin keskelle ja sitten rauhallisesti vasemmalle. Venytys tuntuu kyljissa.

* Pyodritelkaa viela hartioita etu- ja takakautta ympari ja ravistelkaa lopuksi koko keho
rennoksi.

Yhteinen tehtava | 30-45 min

Tehtavan nimi: Luontopolku
Tarvittavat vilineet/tilat: Paperia ja kynia.

Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa. Jaa jokaiselle parille tai joukku-
eelle paperi ja kyna vastausten merkitsemista varten.

Ohjeet: Jakautukaa pareihin tai joukkueisiin. Kerro, ettd olet kiinnittanyt l&heiselle luontopo-
lulle kymmenen tehtévarastia. Sopikaa yhdessa, paljonko luontopolun kulkemiseen on aikaa, ja
minne palaatte sen paatyttya.

Lahtekaa sitten pareittain tai joukkueina liikkeelle. Jos haluatte ja se on mahdollista, toinen
joukkue voi aloittaa luontopolun loppupaasta. Niin ette kuule toistenne vastauksia. Kaykaa lo-
puksi lapi oikeat vastaukset ja jakakaa yhdessa myds muita kokemuksianne reitilta.

Evaiden nauttimista, mukavaa
vyhdessaoloa | loput ryhmakerrasta

Muistiinpanoja:
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RASTI 1

Mita tropit ovat? Valitkaa yksi tai useampi
mielestanne oikea vaihtoehto.

a) Asioita, joista saa iloa arkeen.

b) Luonnosta loytyvia huumaavia aineita,
joilla saa parannettua sairauden kuin
sairauden.

c) Retkelle mukaan otettavia pillimehuja.

d) Omahoidollisia keinoja, joilla edistetaan
hyvinvointia ja terveytta.

Bonuskysymys: Mita ovat teidan
suosikkitroppinne? Keskustelkaa yhdessa.

TROPPI

224 Reumatroppi-ryhmdétoimintamateriaali



RASTI 2

Etsikaa kolme erilaista puulajia ja
tunnistakaa ne. Halatkaa sitten jokaista
puuta.

Ohje puunhalaukseen: Ota napakka
halausote puun rungon ympairilta, sulje
silmat ja hengita syvaan 10 kertaa.

Bonustehtava: Ottakaa kuva
puunhalaamisesta. Jakakaa kuvat
toisillenne!

TROPPI
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RASTI 3

Onko teilla terveyteen tai hyvinvointiin
liittyvia tavoitteita? Mita ne ovat? Enta
mista tiedatte, etta tavoite lahestyy?

Keskustelkaa seuraavalle rastille asti
tavoitteistanne ja siita, mita teette niiden
toteutumiseksi. Jos teilla ei viela ole
tavoitteita, asettakaa sellainen!

Vinkki: Tavoite kannattaa sanoa aaneen
tai kirjoittaa ylos. Silloin se toteutuu
todennakoisemmin!

TROPPI
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RASTI 4

Testatkaa tasapainoanne leikkimielisessa
kisassa!

Ottakaa aikaa, kuinka kauan pysytte
pystyssa yhdella jalalla seisten.

Jos tama tuntuu haastavalta, voitte testata
tasapainoa ns. tandemseisonnassa, jossa
molemmat jalat ovat maassa perakkain
(kuin seisoisitte viivalla).

Bonustehtava:
Miten tasapainoa voisi harjoittaa arjessa?
Keksikaa ainakin 5 erilaista tapaa.

TROPPI
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RASTI S

Mista aivot pitavat?

Valitkaa niin monta vaihtoehtoa kuin
mielestanne on oikein!

a) liikkumisesta
b) alkoholista
c) kasviksista
d) levosta

e) hyvista
ihmissuhteista

f) melusta

g) haasteista

h) stressista

i) uusista kokeiluista

TROPPI
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RASTI 6

Poiketkaa polulta rauhallisempaan
paikkaan, missa ei kuulu muiden puhetta.

Valitkaa mukavan nakoinen sammalmatas,
kanto tai puun runko. Istukaa tai kaykaa
hetkeksi makuulleen. Sulkekaa silmanne ja
hengitelkaa rauhallisesti muutama minuutti.

Mita kuulette, haistatte ja aistitte?
Keskustelkaa harjoituksen jalkeen yhdessa.

TROPPI
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RASTI 7

Miksi liikkkuvuutta kannattaa harjoittaa?
Valitkaa yksi tai useampi mielestanne oikea
vaihtoehto.

a) Koska liikunnanohjaajat niin kaskevat.

b) Koska liikkuvuusharjoittelu auttaa
sailyttamaan nivelten laajat liikeradat ja
lihasten oikean pituuden.

c) Koska pitkaaikainen paikallaanolo
jaykistaa kehoa ja altistaa tuki- ja
lilkuntaelinoireilulle.

Tehkaa valitsemaanne vaihtoehtoa ﬁ’“ b
vastaavaa liiketta 10 kertaa.

a) rangan rullaus, sormet varpaisiin
b) kylkivenytys molemmille puolille

c) rangan kierto puolelta toiselle

REU

MA
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RASTI 8

Listatkaa vahintaan viisi asiaa, jotka ovat
juuri nyt hyvin.

Bonustehtava:

Tehkaa peukaloista ja etusormista kehys.
Katselkaa lahiymparistoa kehyksen lapi ja
valitkaa yksi hyvaa mielta herattava paikka,
josta otatte mieleenne ”valokuvan”.

TROPPI
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RASTI 9

Tunnustelkaa erilaisia luonnon pintoja.
Etsikaa jotain

a)
b)
)
d)
e)

f)

sileaa
kovaa
kosteaa
rosoista
l[Amminta

mukavan tuntuista

Valokuvatkaa léydoksenne ja esitelkaa
kuvat muille.

TROPPI
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Mita otatte mukaan Reumatroppi-
ryhmasta?

a) Aion hakeutua entista useammin
luontoon.

b) Aion hyodyntaa paikkakuntani liikunta-
luonto- ja kulttuurimahdollisuuksia
enemman.

c) Aion kokeilla ja opetella uusia asioita.

d) Aion suhtautua itseeni ja elamaani
kevyemmin ja nauttia arjen kivoista
asioista.

e) Aion kiinnittaa enemmman huomiota
elintapoihini.

f) Aion kehittaa luovuutta itsessani
tutustumalla kirjallisuuteen, taiteeseen,
musiikkiin ja muuhun kulttuuriin
ennakkoluulottomasti.

g) Jotain muuta, mita?

Jakakaa ajatuksianne!

TROPPI
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Muistiinpanoja:
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Luontopolkurastien vastaukset:

1. AjaD. Mitd ovat teidén troppinne?

2. Mitd puulajeja kukin pari tai ryhmd 6ysi ja tunnisti?
Néyttdkad toisillenne kuvia puunhalauksesta.

3. Keskustelkaa tavoitteista yhdessad.

4. Tasapainotesti: Miten kéavi? Jo 30 sekunnin sei-
sominen yhdelld jalalla tai tandemasennossa on
hieno saavutus! Mité tasapainon harjoittamisen
keinoja keksitte?

5. AC,D E Gjal.

6. Millaisia @énid kuulitte ollessanne aivan hiljaa ja
silmdt kiinni luonnossa? Entd millaisia tuoksuja
haistoitte? Keskustelkaa yhdessé.

7. BjaC.

8. Kertokaa toisillenne, mitkd asiat teiddn mieles-
tdnne ovat juuri nyt hyvin. Millaisia hyvédn mielen
“valokuvia” otitte?

9. Mitd 8ysitte? Nayttdkad toisillenne ottamianne
kuvia. Montako eri sdvyda l6ysitte?

10. Keskustelkaa yhdessd.



@ Reumaliitto
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Innostavia ryhmahetkid
Reumatropin parissa!
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