HYVINVOINTIA AKTIIVISESTA ARJESTA

Liiketta ja hyvinvointia +65-vuotiaille

Ohjausmateriaali 2026

@ Reumaliitto



Ohjaajalle

Hienoa, etta olet paattanyt ottaa ohjataksesi Reumaliiton “Hyvinvointia aktiivisesta arjesta”
-toimintaryhman. Ryhma on osa Reumaliiton Liiketta ja hyvinvointia +65 -toimintaa.

Ohjataksesi ryhmaa sinun ei tarvitse olla hyvinvoinnin ammattilainen tai liikkunnanohjauksen
osaaja. Riittaa, etta olet kiinnostunut edistdmaan ikdantyneiden reuma- ja muita tuki- ja
liilkuntaelinsairauksia sairastavien hyvinvointia ja liikkumisen mahdollisuuksia. Kokemus
ryhmanohjaamisesta on suositeltavaa.

Tama ohjaajalle suunnattu materiaali tarjoaa sinulle kaiken, mitda ryhman ohjaamisessa
tarvitset. Sinun tarvitsee vain tutustua ohjeisiin etukateen. Voit ohjata ryhmaa yksin tai
vhdessa tydparin kanssa (suositus). Materiaali sisdltda ehdotukset tydnjaosta, jos ohjaajia on
kaksi.

Toiminnan tavoitteena on tukea osallistujia [6ytamaan uusia tapoja pitaa itsestd huolta
liikkumisen keinoin ja lissamaan liiketta omaan arkeen. Aktiivisuus ei tuo arkeen pelkastaan
liikettd, vaan myos sisdltoad, joka yllapitaa toimintakykya ja pitdd elaman mielekkaana.
Yhdessa vertaisten tuella uusien oivallusten ja tapojen etsiminen on antoisampaa.

Ryhman sisallét koostuvat uuden oppimisesta, yhteisista keskusteluista ja vertaistuesta.
Jokainen tapaaminen sisaltdaa myos yhdessa tehtavia helppoja harjoitteita ja muuta
liilkunnallista sisaltoa, jotka on suunniteltu erityisesti ikdantyneille reuma- ja muita tuki- ja
liilkuntaelinsairauksia sairastaville.

Sisaltoé on suunniteltu kasvokkain toteutettaviin tapaamisiin. Suositeltu ryhmakoko on 7-10
henkil6a. Tapaamisia on yhteensa nelja ja yhden tapaamisen kesto on 1,5-2 tuntia.
Tapaamisten valilla osallistujat tekevat kotitehtavia.

Hyvinvointia aktiivisemmasta arjesta tapaamiset ja teemat:
Kerta 1. Tutustuen liikkeelle

Kerta 2. Oman nakoista arkea

Kerta 3. Tyokaluja omaan arkeen

Kerta 4. Yhdessa liikkeelle (ryhman itse suunnittelemaa toimintaa)

Antoisia hetkia ryhman kanssa!
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Valmistautuminen ryhman kaynnistamiseen

Alta 16ydat vinkkeja ja ohjeita ryhman kaynnistamiseen:

e Ohjausmateriaalin ja mm. diaesityksen ohjauksen tueksi I6ydat sivustolta:
o https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/liikuntatoiminta/.

o Materiaalit |0ytyvat otsikon Reumaliiton liikuntapalvelut alta kohdasta
Hyvinvointia aktiivisesta arjesta.
e Hyoddynna valmis mainospohja toiminnan markkinoimisessa. Valmiin pohjan 16ydat
Reumaliiton visuaalisesta materiaalipankista:
o https://reumaliitto.kuvat.fi/Visuaalinen+materiaalipankki/.

o Mainospohja loytyy kohdasta Pohjat — Mainos- ja tiedotepohjat —
Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -toimintaryhma.
e Toimintaa varten yhdistys tarvitsee tilan, josta [oytyy:
o Kasinojattomat, tukevat tuolit ja poytia
o Diaesitysten/videotallenteiden esittamismahdollisuus
o Tilaa liikkumiselle omalta paikalta kasin ja jaloitteluun tilassa
e QOsallistujille on suositeltavaa jakaa muistiinpanovalineet, jos mahdollista.

Lisatietoja toiminnasta, materiaalit ja tukea toiminnan kaynnistamiseen:
Kirsi Kaipainen-Pyykko / lilkkunnan ja terveyden asiantuntija (TtM, th/sh)

kirsi.kaipainen-pyykko@reumaliitto.fi

p. 044 434 1588

Haluatko tutustua lisda reumasairauksiin? Tutustu alta 16ytyviin lahteisiin:

e Videotallenne ”"Mitd vastasairastuneen on hyva tietda reumasairauksista”,
haastattelussa professori, ylilaakari Markku Kauppi: https://youtu.be/H2xfaFoG5QM

e Toisenlainen tulehdus, Reuma-lehti 1/2024 (sivut 24-29):
https://lehti.reumaliitto.fi/p/reuma/1-2024/r/13/24-25/4753/1352747
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Kerta 1: Tutustuen liikkeelle

Tarkoitus:

Tapaamisen tarkoituksena on ryhmaan tutustuminen ja luottamuksellisen ilmapiirin
rakentaminen. Orientoidutaan liikkumisen teemaan seka ryhman toimintaan ja
tarkoitukseen.

Sisalto:

e Ryhman toiminnan tarkoitus ja sisaltd

e Ryhmaan tutustuminen ja yhteisten pelisdantdjen sopiminen

e Reumasairaudet ja liikkkuminen seka liikkkumisen suositukset ja hyodyt

e Yhteinen liikuntahetki: Valinta valmiiksi annetuista tallennevaihtoehdoista
e Kotitehtdvan ohjeistus

Valmistautuminen:

e Videotallenteiden esittamismahdollisuuden varmistaminen

e Liikuntahetken sisdllon paattaminen annetuista vaihtoehdoista

e Kynat ja muistiinpanovihot osallistujille

e Minkdlaisesta liikkumisesta sind piddt? -bingopaperit osallistujille, jos tdma halutaan
toteuttaa tutustumisessa
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Kesto 15-20 min. Tervetuloal!

*Ohjaaja/-t: Kun ryhmdldiset ovat saapuneet kokoontumistilaan, ensin esittele itsesi /
esitelkdd itsenne. Lue sen jélkeen alla oleva teksti, joka toimii johdantona aiheeseen ja
auttaa orientoitumaan ryhmdn toimintaan.

Ohjaaja 1

Tervetuloa “Hyvinvointia aktiivisesta arjesta” -ryhmaan! Hienoa, etta olette paattaneet
lahtea kanssamme yhdessa etsimaan hyvinvointia arkeen lilkkkumisen keinoin.

Itsesta on tarkea pitdaa huolta erityisesti silloin, kun mukana kulkee pitkadaikaissairaus. Nain
vahennetdan sairastumisesta aiheutuvia haittoja ja ennen kaikkea mahdollistetaan
mielekkaan arjen elaminen. Reuma- tai muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaessa
mukana kulkee usein myos kiputuntemukset ja/tai sairauden aiheuttama vasymys. Nama
voivat olla osaltaan vaikuttamassa liikkumiseen sita rajoittavasti. Liikkuminen voi vaatia
myos soveltamista.

Tassa ryhmassa lahdemme yhdessa tutustumaan liikkumisen teemaan tarkoituksena loytaa
uusia tapoja liikkua ja pitaa itsesta huolta liikkumisen keinoin. Yhdessa etsimme liikkumisen
iloa seka pienia tekoja, joiden avulla voimme pitaa itsesta huolta. Aktiivisuus tuo arkeen
liikettd, mutta myos tarkeaa sisaltda. Samalla se on osaltaan mahdollistamassa omatoimista
arkea ikdantyessa.

Ryhma tapaa 4 kertaa, joista viimeisen kerran sisallon suunnittelemme yhdessa. Talldin
tarkoituksena on ldhted yhdessa ulkoilemaan tai esim. kokeilemaan uutta liikuntalajia.
Palaamme tahan tarkemmin 2.tapaamisessamme. (*Voitte téssd kohtaa kerrata vield
ddneen tapaamisajankohtanne ja paikkanne.)

Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -ryhmatoiminta on osa Reumaliiton Liiketta ja hyvinvointia
+65- toimintaa, joka on kehitetty liitossa 2024-2026. Toiminnalla edistetdaan reuma- ja tuki-
ja liikkuntaelinsairauksia sairastavien liikkumisen ja osallistumisen mahdollisuuksia. Toiminta
on suunniteltu erityisesti ikadntyneille reumasairauksia sairastaville henkil6ille, mutta
osallistuminen on mahdollista myds ilman reumadiagnoosia.

On ilo, ettd olette paattineet Iahted mukaan tdhan ryhmaan!

*Seuraavaksi esittele ryhmdlle pelisdédnnét. Lopuksi kysy ryhmdiltd, onko muita pelisddntdéjd,
joita ryhmd haluaisi mukaan.
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Jotta kaikilla meilla on mukavaa ja turvallista olla ryhmadssa:

1. Jokainen saa paattaa itse kuinka paljon omia ajatuksia ja kokemuksia haluaa jakaa
ryhmassa.

2. Kunnioitamme toisiamme ja toistemme nakemyksia ja kokemuksia. My®6s silloin, kun ne
poikkeavat omistamme.

3. Annamme kaikille tasapuolisesti mahdollisuuden ajatusten ja nakemysten jakamiseen.
Huolehdimme, etta kaikki saavat halutessaan puheenvuoron.

4. Sailytamme ryhmassa kaydyt keskustelut luottamuksellisina. Emme puhu muiden asioista
ryhman ulkopuolisille.

5. Huolehdimme omasta ja toistemme hyvinvoinnista. Kaikki saavat osallistua oman
jaksamisensa mukaan. Jos jossain vaiheessa tuntuu silta, ettei jaksamista ryhmassa
toimimiseen juuri nyt olekaan, on ok kertoa siitda muille ryhmalaisille tai ohjaajalle.

6. Ryhman mahdollisesti itse sopima pelisaanto?

*Jokaisella tapaamisella on oma suunniteltu sisdlténsd. Halutessanne voit-/te etukdteen
ehdottaa, ettd ryhmdnohjaaja saa tarvittaessa luvan keskeyttdd keskustelut ja ohjata
siirtymddn seuraavaan aiheeseen. Tdmd voi helpottaa ohjaajan tyé6td ja jokaiselle teemalla
jéd ndin aikaa. Aiheeseen voidaan sopia palattavan myéhemmin, jos jokin tietty teema
herdttdd selkedsti kiinnostusta.
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Kesto 20—30 min. Tutustuminen

*Tutustumiseen on hyvd kdyttédd enemmdn aikaa, jos ryhmdldiset ovat ennestddn toisilleen
tuntemattomia. Jos ryhmdldiset ovat jo toisilleen tuttuja, voi tutustumisaikaa lyhentdé ja
jattdd enemmdn aikaa harjoitteille ja/tai keskusteluun. Tutustumista tapahtuu myds koko
ryhmdtoiminnan ajan, kun ryhmidiléiset pddsevdt keskustelemaan toistensa kanssa.

*Halutessasi/-nne voitte pyytdd osallistujia tapaamisen aluksi tutustumisen yhteydessd
kirjaamaan lapuille ylés aiheita, joista he toivoisivat keskustelua tapaamisissa. Voitte
halutessanne hyddyntdd tditd toteutuksessa muun siséllon ohella.

Ohjaaja 2

Valitse itsellesi ja ryhmdillesi sopiva tehtdvd tai tehtdvét. Huomioi valmistautuessasi, ettd
yhteen tehtdvistd tarvitset etukdteen tulostetut bingopaperit ja kyndt.

Vaihtoehto 1. Parin esittely (arvio kestosta 15 min)

*Jos ohjaajia on kaksi, ohjaaja 2 ohjeistaa tutustumisen ja ohjaaja 1 voi osallistua, jos
osallistujia olisi muutoin pariton mddrd. Halutessaan ohjaajat voivat esitellé ohjeen
mukaisesti myGés toisensa.

Ohjeistus: Etsikaa itsellenne pari, mieluiten sellainen, joka ei ole ennestadan tuttu.
Keskustelkaa parinne kanssa kahden kesken 3 minuuttia. Selvittakaa ja painakaa mieleenne
ainakin:

e Parinne nimi.

e Mika sai parinne osallistumaan tahan ryhmaan?

e Liikkuminen tai liilkuntalaji, josta molemmat pidatte. Kyseessa voi olla liikuntalaji tai
muu liiketta sisaltava aktiviteetti, kuten kavely, lintujen bongaus, puutarhatyét,
marjastus, jne.

Kun aika on kulunut, paasette esittelemaan parinne muulle ryhmalle.

*Huom. Liikkeen liséiéimiseksi tehtdvddn, voitte ohjeistaa pareja esittémddn yhteisen
mieluisan liikkumisen tai liikuntalajin pantomiimina, jota muut yrittdvdét arvata.
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Vaihtoehto 2. Kuka muu kuin mina (arvio kestosta 10 min)

*Jos ohjaajia on kaksi, ohjaaja 2 lukee ohjeistuksen ja esittéd vdittdmdét. Ohjaaja 1 osallistuu
vdittdmiin vastaamiseen muiden osallistujien kanssa.

*Huom. Tdssd tutustumistehtdvdssd, voit/-te keksid myGs omia vdittdmidnne, jos haluat/-te
tietdd osallistujista jotain tiettyd.

Ohjeistus: Seuraavaksi tutustumme toisiimme vastaamalla esitettyihin vaittamiin. Vastatkaa
vaittamiin annetulla liikkeella, jos olette samaa mielta asiasta.

Testikysymys: Heiluta kasiasi, jos osallistut tandan Hyvinvointia aktiivisesta arjesta ryhmaan.

e Tomistele jalkojasi, jos odotit ryhman alkamista innolla.

e Pyorita ranteitasi, jos olet osallistunut reumayhdistyksen toimintaan aikaisemmin.

e Keinuta itsedsi puolelta toiselle, jos olet osallistunut joskus reumayhdistyksen
lilkuntaryhmaan.

e Nyrkkeile, jos haluat elad omannakoista arkea.

e QOjenna ja koukista sormia, jos olet valmis pitdmaan itsestasi huolta, jotta oman
nakoisen arjen eldminen olisi mahdollista.

e Kurottele sivuille, jos arkeesi sisaltyy itsellesi mieluisia tapoja liikkua.

e Kurottele kasilla nyt yl6s, jos muiden tuki ja kannustus innostaa sinua liikkkumaan.

e Halaa itseasi, jos olet valmis oppimaan uutta ja [6ytamaan itsellesi uusia tapoja
liilkkua.

Vaihtoehto 3. Minkalaisesta liikkumisesta sina pidat? -bingo (arvio kestosta 10 min)

*Varmista, ettd liikkuminen tilassa on turvallista, katsokaa ettei lattialla ole johtoja tai
laukkuja, johon kompastua ja siirtdkdd tuolit péytien alle/sivuun.

*Jaa jokaiselle osallistujalle kynd ja etukdteen tulostettu bingopaperi.

Ohjeistus: Seuraavaksi tutustumme toisiimme leikkisasti “Minkdlaisesta liikkumisesta siné
piddt?” -bingoa pelaten. Teille jokaiselle on jaettu oma kyna ja paperi. Kierra tilassa ja
kohdatessasi toisen kysy: Minkalaisesta liikkkumisesta sina pidat? Taman jalkeen ympyroi
saamasi vastaukset omasta paperista. Antakaa molemmille vuoro kysya ja vastata. Taman
jalkeen siirry kysymadan sama vastaus toiselta henkildlta.

Kun saaduista vastauksista muodostuu 4 suora (vaaka-, pysty- tai vinorivi), huuda Bingo!

*Lopuksi voit halutessasi pyytdd muutamaa osallistujaa jakamaan kokemuksiansa jostakin
tietystd liikkumismuodosta, jotka nousivat esille bingossa.
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Kesto 30 min. Tutustutaan reumasarauksiin ja lilkkkumiseen seka liikkumisen
suosituksiin ja hyotyihin.

Ohjaaja 1

Katsotaan seuraavaksi yhdessa videotallenne, jossa Reumaliiton liikunnan ja terveyden
asiantuntija kertoo reumasairauksista ja liikkumisesta seka liikkumisen suosituksista +65-
vuotiaille ja hyodyista.

https://www.youtube.com/watch?v=UykAYAVUXgO (kesto 26 min)

Kesto 10-20 min. Yhteista keskustelua tallenteen pohjalta.
Ohjaaja 2
Kysymyksia keskustelun tueksi. Voit hyodyntaa esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

e Mitd ajatuksia tallenteen katsominen heratti?

e Oliko jokin tieto uutta?

e Onko reumasairaus tai muut mahdolliset sairaudet vaikuttaneet liikkkumiseesi?
Miten?

e Mista liikkumiseen liittyvasta asiasta haluaisit tassa ryhmassa keskusteltavan?

Kesto 5 min. Tauko

*Ennen taukoa voit/-te kertoa alta, mitd tauon jdlkeen tulette tekemddn. Tdmd antaa
ryhmadldisille mahdollisuuden valmistautumiseen tauon aikana.
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Kesto 15-30 min. Yhdessa liikkeelle

*Tdmdn osion toteuttamista varten valitse/-kaa harjoite alla olevista vaihtoehdoista.
Tallenteet ovat kestoltaan eripituisia.

*Kerro osallistujille, etté seuraavaksi teette yhdessd liikunnallisen harjoituksen. Kerro
tarkemmin sisdlléstd ja anna lisdohjeita valmistautumiseen. Esimerkiksi: “Harjoitus tehdddn
tuolilla istuen ja pyytdisinkin teitd nyt siirtdmddn tuoleja niin, etté pystytte vapaasti istuessa
liikuttamaan kdsiénne ja jalkojanne.”

*Pyydd osallistujia tekemdidn liikkeet omaa kehoa kuunnellen. Harjoitusten aikana voi
halutessaan pitdd taukoja tarpeen mukaan.

Vaihtoehto 1: Flow-jooga. Kesto 32 min. Ryhmassa on suositeltavaa tehda harjoitukset
tuolilla istuen (mahdollista tehda halutessa myos seisten/lattiatasossa).

https://www.youtube.com/watch?v=JaHcPvy-ljE&t=1558s

Vaihtoehto 2: Lemped kehonhuolto. Kesto 30min. Liikkeet tehdaan tuolilla istuen.

https://www.youtube.com/watch?v=zVopb8jOf6s&list=PLD5H7EvGLOTE2SLKDsi4DdVJ1bGi
GjOaq&index=8&t=4s

Vaihtoehto 3: Nivelystavillinen tuolijumppa. Kesto 29 min. Liikkeet tehdaan tuolilla istuen.

https://www.youtube.com/watch?v=cZJgkMt |j8&list=PLD5H7EvGLOTE2SLKDsi4DdVJ1bGiGj
Oaqg&index=7

Vaihtoehto 4: Nivelia aktivoivia ja lilkeratoja avaavia harjoituksia. Kesto 18 min. Liikkeet
tehdaan seisten, osan liikkeista voi halutessaan tehda istuen.

https://www.youtube.com/watch?v=8x8JmUPE2bQ
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Vaihtoehto 5. Vire-Lavis. Kesto 17:41. Sisaltaa lammittelyn, valssin, salsan, tangon ja
rumban. Taman toteutukseen tarvitaan tukevat kasinojattomat tuolit.

Vire-Lavis pohjautuu Lavis-lavatanssijumppaan ja on siita sovellettu versio henkildille, joilla
on sairauden, vamman tai muun syyn vuoksi toimintakyvyn rajoituksia. *Huom. Tallenteen
kéyttdéon on oikeus vain tdmdn ryhmdn toiminnassa.

https://www.youtube.com/watch?v=amZaPVIPV-s

Vaihtoehto 6: Seldn hyvinvointia ja ryhtia parantava kehonhuolto. Kesto 21 min. Videolla
ohjeistetaan seldn hyvinvointia ja ryhtia parantava kehonhuoltoharjoitus. Liikkeet voi tehda
istuen tai seisten, tai asentoja vaihdellen. Valineeksi tarvitsee vain tuolin, jos harjoituksen
tekee istuen.

https://www.youtube.com/watch?v=batr4DKXxel&list=PLPiLRtkpcMNO9NpvoSTVv6agmWG
LM2iyO&index=1

Vaihtoehto 7. Kasvojooga. Kesto 17 min. Hengitysliiton tuottama video, jossa
Hyvinvointikokemuksen asiantuntija Susanna Perki ohjeistaa kasvojoogan. Kasvojooga
sisaltaa niska-kaula-hartiaseutua vapauttavia liikkeita.

https://www.youtube.com/watch?v=gN-
vFz9JQAA&list=PL J3yMteTVijgVazUwrTDbKcchNWjofIS1&index=3

*Huom. Reumaliiton YouTube-kanavan Jumppasalista I6yddt liikunnallisia videotallenteita,
joita voi halutessaan hyédyntdd téssé ryhmdssd tai yhdistyksen muussa toiminnassa:
https://www.youtube.com/watch?v=ESbOEoGCRIo&list=PLD5H7EvGLoTE2SLKDsi4DdVJ1bGi

GjOag

*Video ovat tekstitettyjd ja saat tekstitykset ndkyviin valitsemalla videon alaosasta kohdan
asetukset ja sieltd tekstitykset: suomi.

*Linkit tallenteisiin voi jakaa myés osallistujille lukuun ottamatta Vire-Lavista, joka on
tarkoitettu vain ryhmdissé kéytettévdksi.
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Kesto 5 min. Kotitehtavan ohjeistus ja seuraavan kerran sisalto

Ohjaaja 1

Ohjeistus: Kotitehtdvaksi annan/annamme teille pohtia seuraavia asioita ja kirjata nama ylos
vihkoonne. Seuraavalla kerralla kiymme aiheiseen liittyvaa keskustelua yhdessa.

Kysymykset:

1. Pohdi tapaamistemme valilla, mita merkityksellisia asioita liikkuminen mahdollistaa
sinulle omassa arjessasi?
2. Huomaa kaikki hyva liike arjessasi.

Tarkkaile arkiliikkumistasi, eli sita kaikkea liiketta, mita arkeesi sisaltyy. Kyse voi olla tavasta
tauottaa paikallaanoloa, kotona tai lastenlasten kanssa puuhastelua, pihat6ita, museoissa
kiertamista, jne. Kirjaa kaikki hyvat tapasi ylos ja tee hyva liike nakyvaksi!

Seuraavalla tapaamiskerralla teemana on oman nakdinen arki. Tapaamisen tarkoituksena on
tutustua itseensa ja toisiimme liikkujina. Lisaksi pohditaan, minkalainen arki on itselle
merkityksellista ja, miten liikkkuminen on tata mahdollistamassa. Tapaamisessa on varattu
erityisesti aikaa keskusteluille.
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Kerta 2: Oman nakoista arkea

Tarkoitus:

Tapaamisen tarkoituksena on tutustua itseensa ja toisiin liikkujina. Lisdksi pohditaan,
minkalainen arki on itselle merkityksellista ja, miten liikkkuminen on tata mahdollistamassa.
Tapaamisessa on varattu erityisesti aikaa keskusteluille.

Sisalto:

e Kotitehtavan purku

e Liikkujan polkuni

e Merkityksellinen arki ja liikkuminen sen mahdollistajana

e 4. tapaamisen sisdllén suunnittelu yhdessa

e Yhteinen liikuntahetki: Valinta valmiiksi annetuista tallennevaihtoehdoista

e Kotitehtdvan ohjeistus
Valmistautuminen:

e Videotallenteiden esittamismahdollisuuden varmistaminen

e Liikuntahetken sisallon paattaminen annetuista vaihtoehdoista

e Valinnat kuinka kauan varaatte aikaa eri keskusteluille ja liikkuntahetkelle.
Paata/paattakaa, mihin haluatte tapaamisessa erityisesti keskittya.

e Mind liikkujana -tehtavan erilaiset liikuntalajit ja liikkumismuodot papereilla
ennakkoon tilaan jarjestettyina, esim. seinille kiinnitettyina.
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Kesto 10—-15 min. Tervetuloa ja jatkoa tutustumiseen

Ohjaaja/-t: Kun ryhmdldiset ovat saapuneet kokoontumistilaan, varmista/-kaa, onko
paikalla osallistujia, jotka eivit ole olleet ensimmdisessd tapaamisessa. Kertaa/kerratkaa
tarvittaessa ryhmdn sécéinnét ja tehkdd lyhyet esittelyt.

Ohjaaja 1
*Lue ryhmdldisille alla oleva teksti, joka toimii johdantona tapaamisen aiheeseen.
Tervetuloa Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -ryhman 2.tapaamiseen!

Viime tapaamisessa tutustuimme toisiimme ja liikkumisen teemaan. Saimme tietoa
reumasairauksista ja liikkumisesta seka tutustuimme liikkumisen suosituksiin ja hyotyihin.
Tapaamisemme lopuksi liikkuimme... *kerro tdssé kohtaa ryhmdssdnne toteutettu
aktiviteetti.

Taman tapaamisen teemana on oman nakdinen arki. Tapaamisen tarkoituksena on tutustua
itseensa ja toisiimme liikkujina. Pohdimme, minkalaista on itsellemme merkityksellinen arki
ja, miten liikkkuminen on sitd mahdollistamassa. Tapaamisessa on varattu erityisesti aikaa
keskusteluille. Ja kuten jokaisen tapaamiseen sisaltoon kuuluu, myds tandan padasemme
liikkumaan yhdessa.

Tapaamisen lopuksi keskustelemme 4.tapaamisemme sisallosta, jota padsemme yhdessa
ideoimaan. Voimme pohtia, mita haluaisimme tuolloin tehda. Kyse voi olla sisalla tai ulkona
tapahtuvasta toiminnasta.

Mina liikkujana
*Asettele poydille tai seinille ennakkoon ennen tapaamista esim. késin kirjatut paperit, joihin
on kirjattuna erilaisia liikuntalajeja tai liikkumismuotoja, kuten: kévely, vesijumppa, uinti,

kuntosali, tuolijumppa, tanssilliset lajit, boccia, padel, geokdtkdily, asahi, Vire-Lavis, pyérdily,
luontoliikunta, kotijumppa jne.

*Pyydd osallistujia nousemaan seisomaan, jos mahdollista. Jos mukana on henkiléitd, joilla
on kdytossd pydrdtuoli tai liikkkumisen apuvdline, varmista ettd kulkeminen tilassa on
mahdollista.
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*Esitd osallistujille seuraavat lauseen alut ja pyydd siirtymddn lapun luokse, joka pitdd
paikkansa. Valintoja voi tehdd kerralla yhden. Pyydd osallistujia kertomaan sanallisesti
valintansa ja kertomaan mahdolliset perustelut valinnalle:

e ”"Mieluisin liikkumismuoto itselleni on...”
e “En erityisesti pidd...”

e “Mind olen kokeillut...”

e “Mind en ole kokeillut...”

e ”Minulla on huonoja kokemuksia...”

e  “Haluaisin kokeilla...”

*Halutessanne, voitte keksié my6s omia kysymyksid. Ja jos oikein innostutte, voitte lisciksi
yhdessdi esittdd jokaisen liikkumismuodon sité kuvaavin liikkein.

Kesto 15—-20 min. Kotitehtavan lapikaynti keskustellen
Ohjaaja 2
*Lue alla oleva teksti déneen.

Kotitehtavia oli kaksi, joista toinen oli "Huomaa kaikki hyvdi liike arjessasi” -tehtava.
Tehtavana oli tarkastella omaa arkiliikkumista ja sitd, mista kaikesta liikettd omassa arjessa
kertyy. Kyse voi olla paikallaanolon tauottamisesta, kotona tai lastenlasten kanssa
puuhastelusta, pihatdista, jne.

*Alla on kysymyksié keskustelun tueksi, josta valita sopivimmat. Tarkoituksena on, ettd
osallistujat saavat mahdollisuuden tehdd oivalluksia myds muiden kokemuksista.

e Kertokaa, minkalaisia havaintoja teitte?

e Minkalaisista asioita huomasitte liiketta itsellenne erityisesti kertyvan?

e Huomasitteko, ettd asian pohtiminen olisi saanut teidat lisaavan liikkkumista?

e Havaitsitteko asioita, jotka mahdollisesti haastoivat liikkkumistanne tiettyina paivina?
Minkalaisia?

e Miten haasteisiin olisi mielestanne hyva suhtautua?

e Teitteko havaintoja asioista, joihin olisi hyva kiinnittdaa enemman huomiota?
Minkalaisia?
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Kesto 15-25min. Liikkujan polkuni
*Tdmd tehtdvd on sovellettu Liikkuva mind -opintopiiristd (Ikdinstituutti 2023).
Ohjaaja 1

Seuraavaksi muistelemme itseamme liikkujina eri eldmanvaiheissa lapsuudesta tahan
pdivaan. Tata varten pyytaisin teitd ottamaan itsellenne parin tai olemaan kolmen hengen
ryhmassa.

Pohtikaa ja keskustelkaa seuraavista kysymyksista (aika 5-10 min):

e Millainen liikkuja olet ollut?
e Millaista liikkumista polkuusi on kuulunut elamasi eri vaiheissa?

Minkalaista keskustelua teilla herasi? (lyhyt yhteenveto keskustelusta)
Pohditaan ja keskustellaan nyt yhdessa (10-15 min):

e Millaisia ovat olleet mukavimmat muistosi ja hetkesi liikunnan parissa?
e Millaista liikuntaa haluaisit kokeilla?

Kesto 5 min. Tauko

Kesto 20—-30 min. Merkitykselliset asiat omassa arjessa

Ohjaaja 2
Seuraavaksi tarkastelemme merkityksellisid asioita arjessamme. Toisena kotitehtavana oli

pohtia, mita merkityksellisia asioita liikkuminen on mahdollistamassa omassa arjessa.
Jokainen saa vuorollaan jakaa omia ajatuksiaan asiaan liittyen.

Kysymyksia keskustelun tueksi:

e Mitka asiat ovat sinulle erityisen tarkeitda omassa eldamassasi?

e Miten ndma asiat nakyvat arjessasi?

e Miten lilkkkuminen on ndita mahdollistamassa?

e Onko asioita, jotka eivat ole sinulle mahdollisia juuri nyt? Miten nama voisivat olla
mahdollisia?

e Jos jokin ei ole mahdollista, keksittekd yhdessa vaihtoehtoisia tapoja sisallyttaa naita
arkeen?
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Kesto 15—-30 min. Yhdessa liikkeelle
Ohjaaja 1

*Tdmdn osion toteuttamista varten valitse/-kaa harjoite, kuten 1.tapaamisella.
Tallennevaihtoehdot I6ytyvit 1.tapaamisen kohdalta.

*Kerro osallistujille, etté seuraavaksi teette yhdessd liikunnallisen harjoituksen. Kerro
tarkemmin sisdlléstd ja anna lisdohjeita tarvittaessa.

Kesto 10 min. 4. tapaamisen yhteinen suunnittelu
Ohjaajalija2
*Tdmdn tapaamisen aikana on eri tehtdvissé mahdollisesti tullut esille, minkdélaisia

liikuntakokeiluja ryhmdiléiset toivoisivat. Olisiko ndisté jotakin mahdollista toteuttaa
yhdessd? Voitte ehdottaa sisdltéjd ryhmdldisille ja/tai kartoittaa toiveita.

*Valinnassa voitte hyddyntdd vinkkejé, jotka on esitelty tarkemmin 4.tapaamisen kohdalla.
Kyseessd voi olla sisdllé tai ulkona tapahtuva toiminta. Tapaamisen suunnitteluun
vaikuttavat eri asiat, kuten alueen liikkuntamahdollisuudet ja yhdistyksen resurssit. Jos
taloudellista resurssia 16ytyy, voi toteutettava toiminta olla maksullista. Perusajatuksena
kuitenkin on, ettd toimintaan osallistuminen ei maksa osallistujille.
Liikuntamahdollisuuksista voi tarvittaessa kysyd myds kunnan liikuntatoimelta. Hyddyntdkdad
mahdollisuuksien mukaan myés alueen muita toimijoita. Kartoittakaa esim. Mahdollisuutta
tutustumiskdyntiin.

*Ohjaajien tehtdvdind on tehdd tarvittaessa lopullinen pddtés ja kertoa siité kolmannella
tapaamiskerralla.

Kesto 5 min. Kotitehtavan ohjeistus

Kotitehtavana on sisallyttaa arkeen jotakin itselle “uutta” liikkumista. Kyse voi olla musiikkiin
tanssimista, uimaan menemisesta tai kotijumpasta — kaikki tavat ovat oikeita!

Nahdaan taas ensi kerrallal
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Kerta 3: Tyokaluja omaan arkeen

Taman tapaamisen videotallenteen sisallot (alustus teemaan ja harjoitukset) on tehty
yhteistydssa psykofyysisen fysioterapeutin Ida Salon kanssa.

Tarkoitus:

Tapaamisen tarkoituksena on saada tietoa kivusta ja liikkumisesta. Kokeillaan yhdessa
erilaisia hengitysharjoituksia ja fyysisempia harjoituksia seka etsitaan tyokaluja
haastavampiin paiviin. Yli 65-vuotiaiden sairastavien kohderyhmasta on noussu tarve
tiedonsaannille liikkkumiseen ja kipuun liittyen.

Sisalto:

e Kotitehtavan purkaminen

e Kipu ja liikkuminen

e Voimavaroja arkeen aktiivisuudesta ja hermoston rauhoittamisesta
e Lempeytta ja liiketta -harjoitukset

e Kotitehtdvan ohjeistus

e Ohjeet 4. tapaamiseen

Valmistautuminen:

e Videotallenteen esittamisen mahdollisuuden varmistaminen

Tiedoksi ohjagjille: Kiputeemasta saa liséitietoja Reumaliiton Kolmen kerran kipuryhmd -
toimintamallista. Pddset materiaaliin tddltd: https://reumaliitto.fi/wp-

content/uploads/2024/02/Kolmen-kerran-kipuryhma-ohjausmateriaali.pdf
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Kesto 5-10 min. Tervetuloa 3. tapaamiseen!

Ohjaaja 1

*Lue ryhmdldisille alla oleva teksti, joka toimii johdantona tapaamisen aiheeseen.
Tervetuloa Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -ryhman 3.tapaamiseen!

Viime tapaamisessa tutustuimme itseemme ja toisiimme liikkujina seka pohdimme,
minkalaista on itselle merkityksellinen arki. Suunnittelimme myds yhdessa 4.tapaamisen
sisaltéa, johon palaamme vield taman tapaamisen lopuksi.

Taman tapaamisen teemana on tydkaluja omaan arkeen. Tapaamisen tarkoituksena on
saada tietoa erityisesti liikkumisesta ja kivusta seka siita, miten pitaa itsesta huolta myos
haastavampina padivina. Yhdessa paasemme kokeilemaan hermostoa rauhoittavia
hengitysharjoituksia seka erilaisia fyysisempia harjoituksia, joita kannustamme kokeilemaan
my0s itsendisesti kotona. Harjoitteilla voi tukea omaa fyysista terveytta seka jaksamista ja
palautumista. Harjoitteet toimivat erityisesti sdanndllisesti toteutettuina osana kivunhoitoa.

Ennen varsinaista siirtymista paivan teemaan, kuulisin/-simme mielellamme, minkalaisia
liilkunnallisia uusia sisaltoja kokeilitte kotitehtavana?

Kesto 10 min. Kipu ja liikkuminen

*Lue alla oleva teksti dédneen osallistujille.

Ohjaaja 2

Yksi reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia yhdistava tekija on kipu. Se, minkalaisena
kipu ilmenee riippuu muun muassa taustalla olevasta sairaudesta ja erilaisista yksilollisista
tekijoista.

Kivulla tarkoitetaan Kaypa hoito —suosituksen maaritelman mukaan epamiellyttavaa
kokemusta, joka liittyy kudosvaurioon tai sen uhkaan tai jota kuvataan kudosvaurion

kasittein. Se jaetaan usein keston mukaan akuuttiin (alle 1kk), subakuuuttiin (1-3kk) ja
krooniseen kipuu (kesto yli 3kk) (Kipu. Kédypd hoito —suositus, viitattu 2025).

Kipu voi vaikuttaa omaan arkeen ja hyvinvointiin monin eri tavoin, samoin liikkumiseen. Sita
voidaan hoitaa ja lievittaa ladkehoidon ohella lisdksi erilaisin ladkkeettomin keinoin. Tarkeaa
olisi saada tarvittaessa omaan tilanteeseen apua terveydenhuollosta ja itsed hoitavaan
tahoon kannattaa olla yhteydessd, jos oma kipu mietityttda ja haastaa arkea ja elamista.
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Taman paivaisessa tapaamisessa keskitymme liikkumiseen ja kipuun seka erityisesti siihen,
miten voimme myd&s haastavimpina paivina pitaa itsesta huolta hermoston rauhoittamisen
ja liikkkumisen keinoin. Kokeilemalla erilaisia kivun omahoitokeinoja voi loytaa itselleen
parhaiten sopivat menetelmat.

Tarkea on myos tiedostaa, ettei kipu saisi johtaa liikkumattomuuteen, silla sen seurauksena
nivelen rakenteessa, aineenvaihdunnassa ja toimintakyvyssa tapahtuu muutoksia, jotka
vaikuttavat samaan epdedulliseen suuntaan kuin mahdollisesti itse sairaus. Nivelrusto seka
nivelta ymparoivat pehmytkudokset tarvitsevat saanndllista kuormitusta koko nivelen
liilkeradalla sailyakseen toimivana. Lisaksi hyvassa kunnossa oleva lihaksisto tukee
nivelrakenteita ja vahentaa niihin kohdistuvaa kuormaa.

Osa reumasairauksia sairastavista on todennut, etta “liikkumattomuuden kylld huomaa”.
Tama kuvastaa sitd, kuinka tarkeaa liikkuminen on sairastaessa reuma- tai muuta tuki- ja
liilkuntaelinsairautta. Kuten ensimmaisen tapaamisen videotallenteella tuotiin esiin,
liikkkumisella on valittomia myonteisia vaikutuksia kipuun. Saannoéllinen liikkkuminen
vahvistaa naita vaikutuksia entisestaan. Tarkeinta on liikkua itselle sopivalla tavalla ja
huomioida paivan kunto.

Itselle sopivien liikkkumismuotojen I6ytaminen voi luonnollisesti olla tavanomaista
haastavampaa kipujen takia. Monia eri lajeja ja liikkkumismuotoja voi kuitenkin soveltaa ja
|6ytaa itselle sopivia tapoja osallistua. Reuma- ja tulesyhdistysten toiminnassa erilaiset
toimintakyvyt ja liikkumisrajoitukset pyritaan huomioimaan.

Padasemme kohta tutustumaan siihen, miten itsesta voi pitaa huolta myds haastavempina
pdivina aktiivisuuden avulla seka kiinnittdamalla huomiota hermostoomme.

Haluaisin/-mme kuitenkin kuulla jo tassa vaiheessa, onko kipu vaikuttanut teidan
liikkumiseenne?

*Kysykdd myds, minkdlaisia positiivisia vaikutuksia liikkkumisella on ollut kivun
kokemukseen?

*Voitte ennen tallenteen katsomista vield tutustua liikkkuminen ja kipu teemaan Reuma-
lehden artikkelin kautta. Tdmdn voi halutessaan myés tulostaa ryhmédldsille.
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Ohjaaja 2

Reuma-lehden artikkelissa 2/2020 on kasitelty kipua ja liikkumista. Artikkeliin on haastateltu

fysioterapeuttia ja terveystieteiden tohtoria Sami Tarnasta.

Artikkelin mukaan:

Lilkuntaharjoittelun yhteydessa kipua saa tuntua jonkin verran. Harjoittelua voi
jatkaa pienesta kivusta huolimatta, jos liikeradat sailyvat oikeanlaisina.

Akuutissa vammassa, esim. nilkan nyrjahtdmisessa ja tulehtuneen nivelen kohdalla,
on usein korjaava lepo paikallaan.

Kipu on yksil6llista ja kaikille sopivien ohjeiden antaminen on vaikeaa. “Paras mittari
on se, milté tuntuu seuraavana pdivdnd. Jos kipu ei pahene normaalitilaan
verrattuna, silloin harjoittelu on todenndkdisesti ollut sopivalla tasolla.”

Jos hermosto on herkistynyt kivulle, kuten esimerkiksi fibromyalgian takia,
harjoittelu saattaa lisata kivun tuntemusta. Kevyt kestavyystyyppinen liikunta on
talldin usein kipujen kannalta paras vaihtoehto.

Harjoittelu vaikuttaa myos mieleen, ja mieli harjoitteluun. Onnistuessaan ylittamaan
omaan kipuun liittyvan pelon, usko omiin kykyihin kasvaa. Tama auttaa kipujen
hallinnassa.

Harjoitteluun liittyvasta kivun pelosta voi paasta eroon altistamalla itsea hiljalleen
pelolle.

Harjoittelun tavoitteeksi ei kannata asettaa kivuttomuutta, koska sita ei aina voi
saavuttaa. On hyva keskittya siihen, mihin kaikkeen kivuista huolimatta pystyy.
“Harjoitellessa kannattaa keskittyd ajattelemaan tavoitettaan. Se voi olla muutaman
kilometrin kévelylenkki tai tietyn suorituksen onnistuminen kuntosalilla. Tavoitteen
on hyvd olla asia, joka ei liity kipuun, jotta se ei vie ajatuksia kipuun.”

Lihakset on hyva pitdaa kunnossa, vaikka nivelet olisivat kipeat. Lihaksia tarvitaan
arkisiin asioihin, kuten tuolilta ylésnousemiseen. liman lihaskuntoa toimintakyky
havida. Ikaantyessa erityisesti nivelrikko voi aiheuttaa kipuja niveliin.

Kipu ei esta liikuntaharjoittelua, Reuma-lehti 2/2020:

https://reumaliitto.fi/reuma-lehti/kipu-ei-esta-

harjoittelua/?srsltid=AfmBOor54CivDf nWyp0t16gr697LGa9esh1UFOzISWYYch6rdcJuFWeP
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Kesto 30-40 min. Voimavaroja arkeen aktiivisuudesta ja hermoston
rauhoittamisesta

Ohjaaja 1

Katsotaan seuraavaksi yhdessa videotallenne, jossa psykofyysinen fysioterapeutti Ida Salo
kertoo, miten voimme arjessamme mahdollisista kivuista ja siihen liittyvasta vasymyksesta
huolimattaa pitaa huolta itsestamme aktivisuuden avulla seka kiinnittamalla huomiota

hermostoomme. Tallenne sisaltaa myds hengitysharjoituksia, jotka voimme toteuttaa
tallenteen katsomisen aikana.

Katsomisen jalkeen keskustelemme yhteisesti aiheesta.

*Katsokaa videosta ensimmdiset 13 minuuttia ja pysdyttéikdd video tdssd kohtaa.
Fyysisemmdt harjoitteet ovat samalla tallenteella ja palaatte ndihin yhteisen keskustelun
sekd tauon jdlkeen.

https://www.youtube.com/watch?v=HhVZ7NcaWSw

Seuraavaksi kdymme yhteista keskustelua tallenteen pohjalta.
*Kysymyksid keskustelun tueksi. Voit hybdyntdid esimerkiksi seuraavia kysymyksid:

e Mita ajatuksia tallenteen katsominen heratti?

e Saitko itsellesi uutta tietoa?

e Miltd hengitysharjoitukset tuntuivat? Enta oletko hyédyntanyt hengitysharjoituksia
omassa arjessasi?

e Milld eri tavoin olet pitanyt huolta itsesta silloin, kun kiputuntemukset ja/tai vasymys
ovat olleet [asna?

e Minkalaisia vaikutuksia olet huomannut liikkumisella olevan kivun kokemiseen?

e Minkalaisen liikkumisen olet kokenut erityisesti hyvaksi kivun kokemisen
nakokulmasta?

Kesto 5 min. Tauko
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Kesto 20-30 min. Lempeytta ja liiketta -harjoitukset

*Tdmdin osion videotallenteen voitte katsoa joko 1) ensin rauhassa ldpi ja tutustua
harjoitteisiin témdn jélkeen yhdessé tai 2) kokeilla harjoituksia jo tallenteen katsomisen
aikana (tallenteen voi tarvittaessa pysdyttdd harjoitteiden viilissd).

Ohjaaja 2

Katsotaan seuraavaksi dskeisen videotallenteen loppuosa, jonka avulla padasemme
tutustumaan Ida Salon ohjaamiin fyysisempiin harjoituksiin. Tutustutaan harjoituksiin myds
yvhdessa.

*Katsokaa tallenteen loppuosa kohdasta 13:10 eteenpdin, kesto vajaa 10 minuuttia.

https://www.youtube.com/watch?v=cTFudppgKgc&feature=youtu.be

Kesto 10 min. Kotitehtavan ohjeistus ja seuraava tapaaminen

Ohjaaja 1
Kotitehtdvaksi annan/annamme teille kokeilla itsenaisesti timan tapaamisen aikana

tutustumiimme harjoituksiin. Jos haluatte, voitte kirjata omaan vihkoonne yl6s jo tassa
kohtaa, mihin harjoitukseen erityisesti haluat itsenaisesti kotona palata.

*Seuraavaksi kerro seuraavana tapaamisen sisélléstd ja, minkdlaiseen toteutukseen olette
pddtyneet.

*Muista/-kaa erityisesti: tapaamispaikka ja -aika sekd ohjeet varustautumiseen (vaatetus,
jalkineet sekd muu varustautuminen, kuten vesipullo). Ohjeet on hyvé antaa tarvittaessa
kirjallisina. Varmistakaa liséiksi, ettd osallistujilla on yhteystiedot, kehen ottaa tarvittaessa
yhteyttd.
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Kerta 4: Yhdessa liikkeelle

Taman tapaamisen tarkoituksena on, etta osallistuvat voivat yhdessa lahtea tutustumaa
esimerkiksi alueensa liikkumismahdollisuuksiin tai uuteen liikkumismuotoon. Tama voi
kannustaa osallistujaa myos itse myohemmin hyédyntamaan kyseista
lilkkkumismahdollisuutta omassa arjessa. Ideoikaa sopivaa sisaltoa yhdessa toisen
tapaamisen yhteydessa. Alta I6ydat tarvittaessa erilaisia vinkkeja toiminnan sisaltéihin.

1. Yhteinen ulkoilu
Ulkoilu on ilmaista ja tarjoaa monipuolisia mahdollisuuksia liikkumiselle.

Kokeilisitteko esimerkiksi yhdessa tutustumista ulkokuntosaliin tai lahtisitteko yhteiselle
kavelylle?

Voitte hyodyntaa alla olevia Reumaliiton vinkkeja toiminnan jarjestamiseen:

e Kavelyn iloa ympari vuoden — Vinkit toiminnan jarjestamiseen

e Tutustutaan ulkokuntosaliin — Vinkit toiminnan jarjestamiseen

Huomioikaa, etta ohjaajien on hyva kdyda tutustumassa alueeseen/paikkaa etukateen. Nain
varmistetaan paikan soveltuvuus ryhmalle.

Reumaliitossa kehitetyn Reumatropin materiaaleista l16ytyy myos paljon hyvia vinkkeja
ulkona jarjestettavaan toimintaan:

e Reumatroppi ryhmatoimintamateriaali

2. Uuden liikuntalajin tai liikkkumismuodon kokeilu

Uusiin lajeihin ja liikkkumismuotoihin tutustuminen on yhdessa mielekkaampaa. Erilaisia
sopivia liikkumismuotoja on esimerkiksi, boccia, sisacurling, frisbeegolf, vesijuoksu, Vire-
Lavis ja Asahi. Hyodyntakaa tdssa myos omaa osaamistanne, jos toimitte / olette toimineet
jossakin ohjaajina!

Valineet.fi sivuilta pystyy vuokraamaan esimerkiksi sisacurlingsetin:
https://valineet.paralympia.fi/

3. Liikunnalliset kisailut
Liikkumisen tulisi olla hauskaa ja sehan onnistuu liikunnallisilla leikkimielisilld kisailuilla!

e Liikunnalliset kisailut — Vinkit toiminnan jarjestamiseen
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https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2025/03/Kavelyn_Iloa_2025_Final.pdf
https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2025/03/Tutustutaan_Ulkokuntosaliin_2025_Final.pdf
https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2024/02/Reumatroppi_ryhmatoimintamateriaali_koko-materiaali.pdf
https://valineet.paralympia.fi/
https://reumaliitto.fi/wp-content/uploads/2025/03/Liikunnalliset-kisailut_Liiketta-ja-hyvinvointia-65_final-1.pdf

Loppukysely

Toiminnasta on hyva kysya palautetta. Varatkaa aikaa viimeisesta tapaamisesta
loppukyselyn toteuttamiseen. Valmiin loppukyselyn l16ydat:

o https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/liikuntatoiminta/.

o Kysely I6ytyy Reumaliiton liikuntapalvelut alta kohdasta Hyvinvointia aktiivisesta
arjesta.

Jatko-ohjeet

Toimintaryhman lopuksi yhdistykselld on loistava tilaisuus kertoa myds muista
osallistumisen mahdollisuuksista. Tama kannattaa erityisesti huomioida, jos osallistujina on
yhdistykselle uusia / toiminnasta pidempaan poissa olleita henkildita.

Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -toimintaryhma on osa Reumaliiton Liiketta ja hyvinvointia
+65 -toimintaa, jonka parissa on mahdollista jatkaa myos ryhman paattymisen jalkeen.
Toiminnan jatkoksi on kehitetty kahdeksan tapaamisen Liiketta ja hyvinvointia +65 -
toimintaryhma, joka tarjoaa yhdistyksille valmiin mallin ja materiaalit sdanndllisen
liilkuntaryhman jarjestamiseen.

Liiketta ja hyvinvointia +65 -toimintaryhman ohjausmateriaaliin paaset tutustumaan taalta:

o https://reumaliitto.fi/yhdistyksille/vinkkeja-toimintaan/liikuntatoiminta

o Materiaali I6ytyy Reumaliiton liikuntapalvelut alta Ohjausmateriaali sadnnélliseen
liilkuntatoimintaan.

Lisatietoja ja tukea toiminnan jarjestamiseen saatte Reumaliitosta kirsi.kaipainen-

pyvkko@reumaliitto.fi

Kiitokset

Reumaliitto haluaa lampimasti kiittaa kaikkia osallistujia. Toivottavasti teilld oli paljon hyvia
kohtaamisia seka keskusteluita, ja I0ysitte itsellenne uusia tapoja liikkuja seka pitaa huolta
itsesta liikkkumisen keinoin.

Erityinen kiitos my0s teille vapaaehtoisille, etta olitte mahdollistamassa
Hyvinvointia aktiivisesta arjesta toiminnan!

Hyvinvointia aktiivisesta arjesta -ryhméatoiminta on kehitetty “Liikettd ja hyvinvointia idkkdille reuma- ja muita
tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairastaville” -hankkeessa. Hanketta rahoitti Opetus ja kulttuuriministeric 2024-
2026.
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