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Virkistyskaytannot
tyopajassa

* Saa nousta seisomaan ja
jaloitella.

* Noustaan taputtaessa
seisomaan tai témistellaan
jalkoja.

* Tauko sisallytetty tyépajaan.
* Tarjolla vetta ja pienta valipalaa.




Sisalto ja aikataulu X
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2024

15.30 Tervetuloa, vetgdjien esittelyt ja tydpajan sisaltd
15.40 Tutustuminen ja jakautuminen pienryhmiin
15.50 Tydpajatydskentelya ryhmissa

16.50 Hiljainen tydskentely

17.00 Yhteenveto tyopajasta ja ajankohtaiset asiat
17.15 Tybpaja paattyy - kiitos osallistumisesta!



Hyvinvointi kisitteena &
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* Hyvinvointikasite viittaa suomenkielessa seka yksilélliseen etta yhteisétason
hyvinvointiin

* Hyvinvoinnin osatekijat voidaan jakaa 1) terveyteen, 2) materiaaliseen
hyvinvointiin ja 3) koettuun hyvinvointiin tai elamanlaatuun.

« Tassa tydpajassa hyvinvoinnilla tarkoitetaan kaikkia niita toimia, joilla
yhdistykset voivat edistaa toimintaansa osallistuvien terveytta ja koettua
hyvinvointia/elamanlaatua.

Lahde: https://thlfi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-
johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot/keskeisia-kasitteita



https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot/keskeisia-kasitteita
https://thl.fi/aiheet/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/hyvinvointijohtaminen/hyvinvointi-ja-terveyserot/keskeisia-kasitteita
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Tyopajan
tavoitteet

* Saada konkreettisia vinkkeja
hyvinvointia edistavaan
toimintaan yhdistyksissa.

e Paasta ideoimaan toimintaa
omaan yhdistykseensa.

* Oppia keskusteluiden ja
pohdintojen kautta
hyvinvointia edistavasta
toiminnasta.
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Yhteinen asiamme on edistda
reuma- ja tule-sairaiden asioita.
Poliittinen kanta ja uskonnollinen
vakaumus ovat kunkin
henkildkohtaisia asioita.

Z. Veoimme vitsailla ja
tehda pilaa omista
ominaisuuksistamme,
toisista emme.

H Hyviksymme toistemme poikkeavat
‘ mielipiteet silloin kun ne eivit loukkaa
yksittdisen ihmisen ihmisarvoa.
Erimielisyydet sovimme saman tien
keskustelemalla.

Huomioimme kaikki mukana
olevat, toivotamme uudet ihmiset

tervetulleiksi ja huomioimme, etta
he padsevit toimintaan mukaan.

Ylldpidimme luottamusta, emme
kerro eteenpain asioita, joista
olemme luottamuksellisesti
puhuneet.

7. Huomioimme sen, ettd
kaikki saavat halutessaan
puheenvuoron.

Hyvidksymme erilaisuuden ja valtamme
ihmisten ja ihmisryhmien leimaamista.
Huomioimme kaikkia diagnoosiryhmia ja
annamme kaikille mahdollisuuden toimia
yhdistyksessa.

Seksuaalinen hiirinta ja epdasiallinen kiytos ei ole
missdin tilanteessa hyviksyttavaa. Puutumme
siihen heti ja annamme sen kohteeksi joutuneelle
halutessaan mahdollisuuden puhua kokemuksistaan
esimerkiksi yhdistyksen hallituksen jisenen kanssa.

7. llmoitamme ajoissa, jos emme pysty
hoitamaan tehtévas, jonka olemme ottaneet
hoitaaksemme.

70 Toimimme avoimesti

ja jaamme tietoa

kaikille tietoa
tarvitseville.
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Ohjeistus tyopajatyoskentelyyn @

Tyopajatyoskentely toteutetaan omissa pienryhmissa 4 eri
pisteella.

Yhdella pisteella aikaa ty6skentelyyn 15 min.

Piste 1: Ympariston tarkkailu / SANNI
Piste 2: Unelmien yhdistystapaaminen / HETA
Piste 3: Liikuntavinkit jakoon / KIRSI

Piste 4: Shoppailupdytaan tutustuminen/taukoryhma



Yhdistykset

hyvinvoinnin
edistajina

Tydpajan yhteenveto Jarjestopaivat
2024
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Yhteenveto  :o:
tyopajasta

* Ympariston tarkkailu

* Unelmien
yhdistystapaaminen

* Liikuntavinkit jakoon

e |deat omaan
yhdistykseen
vietavaksi




Yhteenveto: ympariston tarkkailu 3
1 / 2 Jarjestopaivat

Osallistujat saivat havainnoida ymparistéstaan erilaisia hyvinvointia tukevia 2024
tekijoita seka keskustella niista oman pienryhman kesken.

Millaisia hyvinvointia tukevia asioita osallistujat havaitsivat tyopajan tilassa?

* Positiivinen, avoin ja innostava ilmapiiri, iloinen puheensorina, huumori ja nauru
* Turvallinen olo: saa olla omana itsenaan

e Tutustuminen uusiin ihmisiin

* Keskustelu ja yhdessa tekeminen: pienryhmat kannustivat keskusteluun

* Mahdollisuus kohtaamisiin sekd kokemusten jakamiseen vertaisten kanssa

» Tarjolla valipalaa ja vetta

* Mahdollisuus taukoihin, tarjolla jumppavalineitd ja -ohjeita

» Tuolit mukavat istua, valoisa ja sopivan lAmmin tila



Yhteenveto: ympariston tarkkailu S
2 / 2 Jarjestdpaivat

2024
Tybpajan seinalla oli nakyvissa Filosofi Esa Saarisen sitaatti:

”Mita tulee paikalle, kun mina tulen paikalle?”

Osallistujat saivat itsendisesti pohtia asiaa ja halutessaan kirjoittaa jonkin itseensa
sopivan asian lapulle sitaatin viereen. Osallistujat nostivat esiin mm. seuraavanlaisia
asioita:

* lloisuutta

* Huumoria
 Lamminhenkisyytta
* Ideoita

* |hmisyytta

Mita sinun mukanasi tulee paikalle?



Yhteenveto: Liikuntavinkit jakoon 1/2 @

Jarjestopaivat
an  mm 2024
Tehtavananto 1:

* Osallistujat keskustelivat, minkalaista liikuntatoimintaa yhdistykset
jarjestavat tai ovat joskus jarjestaneet.

* Esimerkkeina saannélliset liikkuntaryhmat, yksittaiset liikuntakokeilut,
liikuntatapahtumat - ja kampanjat, jasenistdon kannustaminen
arkiliikuntaan, jne.

* Toiminta yhdistyksissa on huiman monipuolista! Toiminta sisaltaa mm.
1) erilaisia liikuntaryhmig, 2) liikkunnallisia aktiviteetteja/leikkimielisia
kilpailuja, 3) liikuntakampanjoihin osallistumista, 4) ulkoaktiviteetteja ja
retkid, 5) asiantuntijaluentoja ja jaseniston aktivointia liikkumiseen 6)
uudenlaisia toimintamuotoja, 7) hyvinvointiohjelmia ja 8) yhteistyota eri
toimijoiden kanssa.

* Katso seuraavan dian kooste osallistujien nostoista.



iimakivadariammunta

liikuntakampanjat

laavuretket

erilaiset yhteistyotahot
linturetkeily kaatumisten ehkéisy otago

pilkkitapahtuma nannikumin heitto kettinginheitto
ulkokuntosalitapahtuma

vire-lavis  frisbeegolf

hiihtdminen
kotijumppaohjeet
toimivatestit  yetreytté viikkkoon ryhmé
kuminauhajumppa  asiantuntijaluennot kotiseutukavelyt
keppijumppa kuntosali geokatkoily
taukojumppaa vesiliikkunta matalan kynnyksen ryhma
likutaan toive musaan O tuoclijumppa
ryhmdvoimistelu
hyvinvointiohjelma reumatroppitoiminta =
toimintakyky huomioiden tikanheitto
mediyoga verkossa pyordilya ja kahvittelua

leikkimielisi¢ kilpailuja sisdhallikavely talvisin
saappaanheitto jalalla koreasti tapahtum
tapahtumat yhteistyossa

senioritanssit

mindfulness
asahi

sauvakavely

00g

molkky



Yhteenveto: Liikuntavinkit jakoon 2/2 @
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Tehtavananto 2:

* Osallistujat kirjasivat kukin vahintaan yhden asian, mita edella
mainituista heidan yhdistyksensa voisi kokeilla tulevaisuudessa:

* Leikkimieliset kilpailut, tikanheittoa, lajikokeilut, hallikavely, yhteiset
ulkoilut ja ulkopelit, kahvittelua kavelyn lomassa, valokuvasuunnistus,
sauvakavely pururadalla, ulkoboccia kesalla, petanque, ulkokuntosali,
seini-/marjaretki, kotiseutukavelyt, geokatkoily, kuminauhajumppa ja
vesiliikunta toivemusiikilla.

Antoisia uusia kokeiluja!



Yhteenveto: S
Unelmien yhdistystapaaminen

2024

Osallistuijille oli tarjottu valmiiksi erilaisia ideoita, joista heidan tuli koota
itselleen mieluisa "unelmien yhdistystapaaminen".

Itsendisen tydskentelyn jalkeen jokainen esitteli oman unelmien
yhdistystapaamisensa muille ryhmalaisille.

Havaitsimme, etta monilla unelmien yhdistystapaaminen pitaisi sisallaan
samanlaisia elementteja. Toisaalta kaikki eivat nauti samanlaisista
asioista, eri ihmisille hyvinvointia tuottavat erilaiset asiat.
Tydpajatydskentelyssa nousseet teemat on koottu seuraaville dioille.

Monessa yhdistyksessa kaivataan ideoita tekemiseen. Uudenlaisen
toiminnan kokeilu voi herattaa innostusta jasenistdssa ja jostain
kokeilusta voi parhaimmillaan jaada pysyva toimintamuoto. Onkin hyva
kysya jasenistoltd, millaiset toimintamuodot heita kiinnostaisivat.



Unelmien yhdistystapaaminen
pitaa sisallaan 1/3

Yhdessaoloa, tutustumista, keskustelua, esim.

Tutustumisleikki (4), esittelykierros, tutustumista uusiin ihmisiin
Vapaata keskustelua (7)

Vertaistukea (8), vaikeidenkin asioiden jakamista vertaisten kanssa
Positiivisten kokemusten jakamista (8), Naurua (3)
Hyvinvointivinkkien jakamista (2)

Tulevan toiminnan suunnittelua yhdessa

Pienta purtavaa
« Kahvitauko (6), Terveellinen valipala (5), Herkuttelua (6)
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Unelmien yhdistystapaaminen S
pitaa sisallaan 2/3

2024
Liikkumista yhdessa, sisalla tai ulkona
* Uuden liikkuntamuodon kokeilu yhdessa (2)
* Yhteinen jumppatuokio (3)
* Tanssia (2), Vire-Lavis
* Retkilaavulle (5), Ulkoilua raittiissa ilmassa (2)

Muuta yhdessa tekemista

* Uuden taidon opettelu yhdessa (4), talkoot

* Lautapeleja (2)

« Taiteilua yhdessd, Maalaamista (3), Kasitéita (2), Askartelua
* Kokkaamista yhdessa (3)



Unelmien yhdistystapaaminen S
pitﬁﬁ sisallaan 3/3 Jarestopaivat

Osallistujien aktivointia
* Leikkimielista kisailua (5), Tietovisa (3), Arpajaiset, Bingo (2)

Kulttuuria, musiikkia
* Retki teatteriin, Vierailu museossa (2)
* Elavaa musiikkia (4), Levyraati (4), Laulamista yhdessa (3)

Uutta tietoa

* Tietoisku tarkeasta aiheesta (4), Asiantuntijan luento Hostain hyvinvointiteemasta (2),
Reumatologin verkkoluento, keskustelua asiantuntijan luennosta

Rentoutumista
*Levahdys luonnon helmassa (4), Mielikuvajumppa (2), Ohjattu rentoutus (2)



Esimerkkeja Unelmien yhdistystapaaminen

-tyopajan tuotoksista
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Ideat omaan
vyhdistykseen
vietavaksi

Lopuksi tydpajan osallistujilla ol
muutama minuutti hiljaista,
itsendista tydskentelyaikaa.

Osallistujia pyydettiin
kirjaamaan muistiin kolme
tybpajan aikana herannytta
ideaa, jotka he haluavat vieda

mukanaan omaan yhdistykseen.

Naita aion kokeillg
meidan yhdistyksessj.
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Ajankohtaisia nostoja

vhdistyksille
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Omabhoitopolku-hanke
on hyvinvoinnin asialla

Omahoitopolku tarjoaa
reumasairauksia sairastaville tietoa,
tukea ja kaytannon vinkkeja oman
hyvinvoinnin edistamiseen.

Omahoitopolku



Omabhoitopolku -

hankkeen sisaltoja

* Verkkosivut omahoidon tueksi
julkaistaan vuonna 2024

* Painettu opas
* Verkkovalmennuksia

* Yhdistykset hyvinvoinnin
edistgjind —tilaisuudet
o Yllaksella 14.9.
o Turussa9.11.
o Jyvaskylassa 16.11.
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Omahoitopolku



Liiketta niveliin - g} __

kampanja 2.-30.4.

« Kampanja kannustaa liikkumaan
itselle mielekkaalla tavalla ja
nakemaan arjen pienimmatkin
liikkumishetket hyvinvointia
edistavana.

* Reumaliitto haastaa
yhdistyksensa mukaan
kampanjaan!

* Lisatietoja yhdistyskirjeessa
3/2024.




Hyvinvointiin liittyvia vinkkeja yhdistystoimintaan g:]
Reumaliiton verkkosivuilla
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https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/hyvinvointi/

@ Reumaliitto ( Liity jaseneksi > ( Lahjoita L"> Kauppa  Otayhteyttd

Sairastuneille ja ldheisille » Osallistuminen ja jasenyys ~ Hyodyllista tietoa Ajankohtaista ~ Meistd Yhdistyksille »

Etusivu > Yhdistyksille > Vinkkeja toimintaan

Vinkkeja toimintaan

Monipuolinen ja aktiivinen toiminta vetaa puoleensa ja houkuttelee mukaan!
Nailta sivuilta l6ydat vinkkeja, ideoita ja toimintamalleja yhdistyksen
monipuolisen toiminnan tueksi ja avuksi.



https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/hyvinvointi/
https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/

Kiitos!

AE N EUT e

Suomen Reumaliitto ry

Iso Roobertinkatu 20-22 A
00120 Helsinki

Vaihde: (09) 476 155
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