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1

Olohuoneen osallistujat

lohuoneen osallistujat -ryhmatoimintamalli on kehitetty Mielenterveyden keskusliitossa Olohuo-

neen osallistujat -hankkeessa. Tama materiaali toimii ryhmanohjaajan tukena ryhman ohjaami-
sessa. Tatd materiaalia saa kayttaa yhdistysten ryhmatoiminnassa. Materiaalia ei saa kayttaa kau-
pallisessa toiminnassa. Ryhmatoimintamallin tavoitteena on lisata mielenterveyskuntoutujien fyysista
aktiivisuutta seka edistda muutosvalmiutta kohti liikunnallista elaméantapaa.

Ryhmatoimintamallia on piloitoitu kolmen hankevuoden aikana MTKL:n jasenyhdistyksissa ja sita on
kehitetty saadun palautteen perusteella. Paikallista Olohuoneen osallistujat -ryhméaa ohjaa Tsemppari.
Tsemppari voi olla yhdistyksen tyotekija, vapaaehtoinen yhdistysaktiivi tai vertaisohjaaja. Tsempparit
toimivat yhdistyksissdan ryhman kokoajina ja ohjaajina. Tsempparit saavat toimintamalliin perehdytysta
Mielenterveyden keskusliiton koulutuksessa.

Tsempparit aikatauluttavat ja markkinoivat omaa Olohuoneen osallistujat -ryhméaa yhdessa yhdistyk-
sensd kanssa. Oppaan lopussa on esimerkkiteksti ja mainospohja. Olohuoneen osallistujat -ryhma-
toimintamalli koostuu kymmenesta tapaamiskerrasta. Hyva tapaamisrytmi on esimerkiksi yksi tapaami-
nen viikossa.

Ryhmatoimintamallissa kaytettavat muutosstrategiat perustuvat sosiokognitiiviseen teoriaan ja kayttay-
tymisen valinnan teoriaan. Sosiokognitiivisen teorian mukaan ihmisen kaytéksen muutos on sidoksissa
yksilollisiin tekijoihin, ymparistoon liittyviin tekijoihin seka kayttaytymiseen liittyviin tekijoihin ja ndiden
vuorovaikutukseen. Yksi sosiokognitiivisen teorian keskeisista késitteistad on pystyvyys (luotto omiin
kykyihin). Ryhmatoiminnassa hyodynnetéan téltd osa-alueelta sosiaalista tukea valitsemalla sellaiset
liikunta-aktiviteetit, jotka suoritetaan ryhmassa. Talloin ihminen saa tukea toimintaan toisilta ja kokee
enemman positiivisia seuraamuksia itselleen. Lisaksi kaytetaan hyotyjen tunnistamista ja palkitsemis-
ta. Ryhmatoiminnassa kaytettavat menetelmat pohjautuvat liséksi kdyttaytymisen valinnan teoriaan,
joka perustuu siihen, kuinka ihminen suuntaa omaa kayttaytymistaan ja miten kayttaa aikansa eri
toimintojen valilla. Valintaan vaikuttavat saatavuus, esteet, hyddyt, kannustus ja ihmisen oma panostus.
Taman teorian tydkaluja, joita ryhmatoiminnassa hyddynnetaan ovat passiivisten vaihtoehtojen vahen-
tdminen, asiakaslahtoinen toiminnan suunnittelu seka aktiviteettivaihtoehtojen lisaaminen.

Olohuoneen osallistujat -hankkeeseen on saatu avustusta opetus- ja kulttuuriministeriolta.



2

Tsempparin rooli

» Tsemppari toimii ryhman ohjaajana ja kirjaa ryhman kokemuksia ja fiiliksia muistiin jokaisen
kokoontumisen jalkeen.

» Tsempparina:
> anna huomiota ja tilaa kaikille tasapuolisesti.

Luo turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri.

Kayta omia kokemuksia ja esimerkkeja harkiten.

Seuraa ja rajaa tarvittaessa ajankayttoa.

Kannusta osallistujia vuorovaikutukseen.

Muita huomioon otettavia asioita:

Aloita ja lopeta ryhma selvasti, jotta kaikki tietavat, milloin toiminta alkaa ja paattyy.

Sopikaa ensimmaisella kerralla yhdessa ryhman saannoista.



3.
Ryhmatapaamiset

3.1. Ryhmatapaaminen 1:
Kokemuksia liikkumisesta

Lammittely: Moniulotteinen nimilappu
» valineet: paperia ja kynia

Ryhman jokainen osallistuja kirjoittaa nimilapun keskelle oman nimensa mahdollisimman isoilla
kirjaimilla. Nimilapun kuhunkin kulmaan kirjoitetaan vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

1) kaksi myonteista asiaa itsesténi
2) mika sai tulemaan mukaan ryhmééan
3) odotukseni tasta ryhmasta

Kirjoitusaikaa n. 5-10 minuuttia ja sen jalkeen kukin voi kertoa omasta lapusta sen verran kuin itse
haluaa.

Ryhman saannot
» Sopikaa yhdessa ryhman saanngista ja vaitiolovelvollisuudesta.
» Kirjoittakaa sdannot muistiin, jotta voitte tarvittaessa palata niihin.



Mika on Olohuoneen osallistujat?

Olohuoneen osallistujat -ryhmatoiminta on kehitetty Mielenterveyden keskusliitossa yhdessa jasen-
yhdistysten kanssa. Ryhman tavoitteena on lisdta mielenterveyskuntoutujien fyysista aktiivisuutta.
Ryhmatoimintamallia on pilotoitu MTKL:n jasenyhdistyksissa vuosina 2021-2023. Olohuoneen osallistu-
jat-ryhmia on toiminnassa samaan aikaan useissa MTKL:n jasenyhdistyksissa. Tsempparit ohjaavat
Olohuoneen osallistujat-ryhmaa omassa yhdistyksessaan. Ryhma kokoontuu yhteensa 10 kertaa.
Ryhmatoiminnassa keskustellaan ja tehdaan pienia liikkumistuokioita yhdessa. Keskusteluissa
pohditaan ihmisen muutosvalmiutta kohti liikunnallisempaa eldamantapaa.

Kokemukset liikkumisesta:

Meilla jokaisella on kokemusta liikkumisesta. Liikkuminen voi olla esimerkiksi pyoraily tai kavely [ahi-
kauppaan, portaiden kiipeaminen kotiin tai uinti lampimassa jarvivedessa. Kokemukset liikkumisesta
ovat aina hyvin yksildllisia.

Virittdydytaan keskusteluun lilkkkumiskuvien avulla.

Keskustelu:

» Mita hyvia kokemuksia lilkkkumisesta sinulla on?

» Minkalaisia hyvia kokemuksia haluaisit liikkumisesta saada?
» Voitte kirjata ndita yhdessa keskustelun ohessa muistiin.



KOTITEHTAVA

Mika voisi olla itsellesi sopiva kotitehtava liikkumisen saralla, minka teet ennen seuraavaa tapaamis-
kertaa? Esimerkiksi 5—10 minuutin kavely ulkona, portaiden kavely, parin minuutin venyttely tai
mika sinulle sopii. Valitse sellainen, joka tuntuu itsellesi sopivalta ja kirjaa se ylos vihkoon.

Kun olet tehnyt kotitehtavan kirjoita (tai voit myds piirtda) vihkoon, minkéalainen kokemus se oli.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen saa keksia jonkin liikkeen, jonka nayttaa toisille. Kaikki yhdessa tekevat kyseisen liikkeen
kaksi kertaa. Liike voi olla mika tahansa kasvoilla/kasilld/jaloilla/koko keholla tehtava liike.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:




3.2. Ryhmatapaaminen 2:
Liikkumisen hyodyt

Lammittely: Keho rumpuna:

Seiso paikallasi ja taputtele kasilla omaa kehoasi kuin keho olisi rumpu. Aloita taputus kasista ja
kasivarsista. Rummuttele sitten posket ja paa. Seuraavaksi rintakehd, vatsa, selka ja pakarat. Ja lopuksi
reidet, saaret ja pohkeet. Veda sitten keuhkot tayteen ilmaa, nosta kadet sivukautta ylos ja veny kattoa
kohti. Puhalla ulos ja tuo kadet sivukautta alas. Nosta kadet uudestaan sivukautta ylos ja veny kattoa
kohti ja puhalla ilma ulos.

Keskustelua kotitehtavasta
Minkalaisen kotitehtavan laadit itsellesi? Minkalaisen kokemuksen liikkkuminen on saanut aikaan?

Liikkumisen hyodyt

Liikunta on tutkitusti yhteydessa masennus- ja ahdistuneisuusoireiden vahenemiseen. Syyta miksi ndin
tapahtuu, ei ole pystytty vielad yksiselitteisesti vahvistamaan. Lilkkkuminen muun muassa vahentaa
lihasjannitysta ja on siten yhteydessa ahdistuksen vahenemiseen. Liikkumisen kestolla ei ole merkitys-
14, jotta liikkunta vahentaa ahdistusta. Valttamatta fyysisen kunnon ei tarvitse nousta, jotta ahdistus
vahenee liikuntaa harrastaessa.

Liikunnalla pystytdan myos ehkdisemaan masennusta. lhmisen kuntotaso ei vaikuta siihen, onko
liikunnalla masennusta vahentavaa vaikutusta, mutta liikuntakertojen maaralla on merkitysta. Tutkimus-
ten mukaan useampi liikuntatuokio viikossa vahentaa masennusoireita enemman kuin yksi lilkkuntatuo-
kio viikossa, vaikka liikkumisen kokonaiskesto olisi sama.

Liikkuminen lisaa kontrollin tunnetta seka tunnetta omista kyvyista ja patevyydesta. Se lisda myos
sosiaalista vuorovaikutusta ja vahentaa stressia. Liikkuminen antaa mahdollisuuden hauskuuteen ja
nauttimiseen, mika lisda sitoutumista liikkuntaan. Lisaksi liikkuminen nopeuttaa nukahtamista.

Liikkeelle l1ahto vaikuttaa kehoon: syke kohoaa, verenkierto vilkastuu ja hengitys tehostuu. Liikkuminen
lisda energiankulutusta ja elimiston sokeritasapaino paranee ja rasva-aineiden hyodyntaminen energiak-
si tehostuu. Saanndéllisen liikkumisen myota sydamen ja verenkiertoelimistdn toiminta paranee ja
hengastyminen vahenee. Saanndllisella liikunnalla pystytaan vahvistamaan myos lihaksia. Taman voi
huomata ihan arkipaivan toiminnoissa. Jos aiemmin on mennyt hissilla kotiin toiseen kerrokseen ja
aloittaa kulkemaan kerrosvalin kavellen portaita pitkin, niin pikkuhiljaa huomaa, etta portaiden kiipeami-
nen ei enaa tunnukaan niin raskaalta. Liikkuessa kehittyy myos liikehallinta, mika auttaa yllattavissa
tilanteissa, kuten kaatumisen ehkaisyssa liukkaalla tiella kavellessa. Liikunta yllapitda myos nivelien
liikelaajuuksia, josta on hyotya esimerkiksi kotiaskareissa, kun kurottelee ylahyllylta juomalasia tai
lattialle tippuneita avaimia. Saannollinen liikkuminen vahentaa muun muassa 2 tyypin diabeteksen,
sydan- ja verisuonisairauksien, osteoporoosin ja joidenkin syopasairauksien riskia. Sdannallinen liikkunta
auttaa painonhallinnassa ja liilkunta on tarked apu myds monien sairauksien hoidossa ja kuntoutukses-
sa. Omat havainnot kunnon kohoamisessa antavat motivaatiota jatkaa liikkumista.



Keskustelu:
» Mita hyotyja liilkkumisesta sinulle itsellesi on / voisi olla arjessa?

Jokainen voi ensin muutaman minuutin miettia asiaa itsekseen ja halutessaan kirjata myos ylos vihkoon.
Taman jalkeen voitte keskustella, mita hyotyja Ioysitte. Voitte myos kirjata yhteisesti kaikki hyodyt ylos.

Jos hyotyja on vaikea I0ytaa, voi kdyttaa apuna pohtimisessa esimerkiksi seuraavia:
» Jaksan paremmin pitaa kodin jarjestyksessa.

» Jaksan paremmin olla lasten kanssa.

» Saan purettua stressia liikkumisen avulla.

» Saastyy bussirahat muuhun.

» Mieleni piristyy.

» Koen osaavani ja pystyvani.

» Opin uutta.

KOTITEHTAVA

Kirjaa ylos viikon aikana ainakin yksi asia omassa arjessasi, missa huomaat, etta lilkkkumisesta
on/olisi hy6tya.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen saa keksia jonkin liikkeen, jonka nayttaa toisille. Kaikki yhdessa tekevat kyseisen liikkeen
kaksi kertaa. Liike voi olla mika tahansa kasvoilla/kasilla/jaloilla/koko keholla tehtava liike.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:




3.3 Ryhmatapaaminen 3:
Millaisesta liikkumisesta piddn?

Lammittely: Pallohieronta
valineet: yksi tennispallo/pari

Parin kanssa pallohieronta. Toinen parista istuu tuolilla ja toinen pydrittaa tennispalloa hartioitten
paalla. Vaihtakaa rooleja jonkin ajan kuluttua.

Keskustelua kotitehtavasta
Mita hyotya lilkkkumisesta viikon aikana oli/olisi sinulle?

Millaisesta lilkkkumisesta pidan?
Ottakaa liilkkumiskuvat esiin ja levittakaa ne poydalle.

Keskustelu

» Mika liikkumiskuva sinua miellyttaa?
» Mika siina herattaa mielenkiintosi?

On tarkeaa, etta lilkkkumisella on ihmiselle henkilokohtainen merkitys.

Liikkumisen henkilékohtainen merkitys voidaan jakaa kuuteen eri kategoriaan. (Lahde: Kauravaara, K.
2013. Mita sitten, jos ei lilkunta? Etnografinen tutkimus nuorista miehista. Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissaatio LIKES, Jyvaskyla.)

» hyva olo ja mieli

» ilo ja virkistyminen

» hyva kunto ja fyysisyys

» terveys ja hyvinvointi

» elamykset ja extreme

» yhdesséolo ja sosiaalisuus

Keskustelu

Mika naista kategorioista on itsellesi tarkein?
» Voit kirjata sen itsellesi ylos.

Mika liikkumiskuvista voisi ilmentaa kutakin kategoriaa?

» Tassa ei ole oikeaa eika vaaraa vastausta. Ihmisten kokemukset liilkunnasta ovat hyvin yksilollisia,
joten sama kuva voi ilmentaa toiselle eri asiaa kuin jollekin toiselle.
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KOTITEHTAVA

Kéy liilkkumassa viikon aikana itsellesi sopivalla tavalla (kdvely, venyttely, tanssiminen kotona
musiikin tahtiin...) Mita liilkkuminen sinulle merkitsi? Oliko se kotitehtdvan suorittamista vai jotain
muutakin?

"LOPPUVERKKA":

Jokainen saa keksia jonkin liikkeen, jonka nadyttaa toisille. Kaikki yhdessa tekevat kyseisen liikkeen
kolme kertaa. Liike voi olla mika tahansa kasvoilla/kasilld/jaloilla/koko keholla tehtava liike.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.4 Ryhmatapaaminen 4:
Mika voi olla epamiellyttdvdd liikkumisessa?

Lammittely: Tennispallon siirto
valineet: kyna jokaiselle osallistujalle ja yksi yhteinen tennispallo.

Asettakaa tennispallo poydalle tai jonkun astian paalle. Jokainen osallistuja koskee kynallaan tennispal-
loon. Yrittakaad yhdessa siirtaa tennispallo ennalta sovittuun paikkaan, esimerkiksi sanomalehden/
lautasen, mukin tms. paalle. Palloon saa koskea vain kynilla.

Keskustelua kotitehtavasta:
Mita kotitehtdvan tekeminen sinulle merkitsi?

Nouseeko selvasti esiin jokin viime kerralla kasitellyista kategorioista:
» hyva olo ja mieli

» ilo ja virkistyminen

» hyva kunto ja fyysisyys

» terveys ja hyvinvointi

» elamykset ja extreme

» yhdesséolo ja sosiaalisuus

Mika on mielestasi epamiellyttavaa lilkkkumisessa?

Olemme aiemmin paljon puhuneet liilkkumisesta ja sen positiivisista vaikutuksista ja kokemuksista.
Mutta liikkuminen voi olla myds epamiellyttavaa niin vahan liikkuvalle kuin saanndéllisesti liikuntaa
harrastavalle.

Keskustelu:

Mika on mielestasi epamiellyttavaa lilkkkumisessa? Jokainen voi miettia ensin yksin/pareittain ja voitte
sitten keskustella aiheesta yhdessa.

Esimerkkeja mika on epamiellyttavaa liikkumisessa:
» Enosaa.

» Enjaksa.

» Minulla ei ole sopivia varusteita.

» Tulee hiki.

» Hengastyn liikaa.

Tehkaa yhdessa lista, mihin olette kirjanneet kaikki epamiellyttavat asiat lilkkkumisessa.

Miettikaa yhdessa ja kirjoittakaa ratkaisuja epamiellyttaviin asioihin.
Mihin naista epamiellyttavista asioista voit itse vaikuttaa ja miten?

12



KOTITEHTAVA

Laita kotona tyhja paperi johonkin nakyvalle paikalle. Jos mieleesi tulee jokin asia, joka estaa
sinua lahtemasta lilkkkumaan, kirjoita se ylos paperille. Tuo seuraavalla kerralla paperi mukanasi
tapaamiseen tai ota siita kuva puhelimella.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen saa keksia liikkeen, jonka nayttaa toisille. Kaikki yhdessé tekevat kyseisen liikkeen
kolme kertaa. Liike voi olla mika tahansa kasvoilla/kasilla/jaloilla tehtava liike.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.5. Ryhmatapaaminen 5:
Liikkumisen esteet jao niiden ylittdaminen

Lammittely: Rentoutusharjoitus

Istu mukavassa asennossa. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Keskity hengittamiseen. Hengita
sisdaan ja ulos. Tunne kuinka ilma virtaa sisaan ja puhalla ilma rauhassa ulos. Anna hengityksen kulkea
tasaisesti omaa rytmig, niin luonnostaan kuin se sujuu. Voit halutessasi sulkea silmat ja tiedat, etta
silmat avaamalla virkistyt ja olet valmiina toimimaan, mikali tilanne niin vaatii.

Keskita ajatuksesi jalkoihin. Tunne, missa asennossa ne ovat ja tunne niiden paino. Anna jalkojen painua
raskaana lattiaa vasten ja anna niiden rentoutua. Voit halutessasi vaihtaa asentoa vield rennommaksi.

Siirré ajatuksesi nyt jaloista keskivartaloon. Tunne kuinka hengityksen rytmisséa selka ja vatsa
rentoutuvat yha enemman ja enemman.

Seuraavaksi keskity kasiin. Tunne kuinka oikea ja vasen kasi muuttuvat raskaiksi ja rennoiksi.
Hengitys kulkee koko ajan miellyttavasti ja kddet ovat aivan rennot.

Rentous siirtyy kasista hartioihin ja padhan. Tunne kuinka hartiat ja niska rentoutuvat.
Myds kasvojen lihakset ovat aivan rennot. Anna hengityksen kulkea vapaasti sisaan ja ulos.

Tunne rentous koko kehossa. Jalat, kadet, selkd, vatsa, hartiat ja paa ovat aivan rennot.
Jokaisella sisdanhengityksella keho rentoutuu yhd enemman.

PIENI TAUKO

Tunne, kuinka jokaisella sisddnhengitykselld saat uutta energiaa kehoosi. Anna taman energian tayttaa
kehosi virkistaen ja voimaa antaen. Liikuttele pikkuisen sormia ja varpaita. Pikkuhiljaa tulet tietoiseksi
ymparilla kuuluvista aanista. Herattele kehoa heiluttamalla vahan kasia ja jalkoja. Hengita rauhallisesti
ja avaa silmat. Olosi on virkistynyt ja valmis toimimaan.

Liikkumisen esteet ja niiden ylittaminen

Keskustelua kotitehtavasta:

» Mitka asiat estivat liikkeelle [ahdon viikon aikana?

» Kootkaa esteet yhdelle isolle paperille yhdessa ja miettikda yhdessa lisda asioita, jotka saattavat
estaa liikkkumisen?

» Mita ratkaisuja esteiden ylittdmiseen |0ydatte yhdessa? Kootkaa ratkaisut yhdelle isolle paperille.

Esimerkkeja ratkaisuista:
> Laitan ulkovaatteet jo illalla valmiiksi tuolille odottamaan, jotta aamulla tulee lahdettya ulkoilemaan.

> Sovin kaverin kanssa yhteisen kavelyajan.

Mika naista ratkaisuista voisi toimia sinulle itsellesi parhaiten, jotta paasisit liikkeelle?

14



KOTITEHTAVA

Kirjoita itsellesi muistiin esteiden ylitystekniikka, joka sinulle itsellesi toimisi parhaiten, jotta
paasisit liikkeelle. Kokeile toteuttaa tata tekniikkaa ainakin yhden kerran ennen seuraavaa tapaa-
miskertaa.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen saa keksia jonkin liikkeen, minka nayttaa toisille ja kaikki yhdessa tekevat kyseisen
liikkeen kolme kertaa. Liike voi olla mika tahansa kasvoilla/kasilld/jaloilla/koko keholla tehtava
liike.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.6. Ryhmatapaaminen 6:
Sosiaalinen tuki

Lammittely: Korttipeli
valineet: pelikortit

Levittakaa korttipakka oikein pain huoneen keskella olevalle pdydalle. Muodostakaa 2-4 joukkuetta
(Hertta, Ruutu, Pata ja Risti). Joukkueet sijoittuvat omaan "kotipesddn” saman matkan paahan kortti-
poydasta. Jokaisesta joukkueesta yksi kerrallaan kavelee korttipoydan luokse ja hakee poydalta yhden
oman joukkueensa kortin. Kun kortti on tuotu joukkueen kotipesaan voi joukkueen seuraava jasen
lahted hakemaan uutta korttia jne. Joukkue, joka on ensimmaisena saanut kotipesaan kaikki omat
kortit, voittaa. Liikutaan kavellen.

Haastetta tehtavaan saa kaantamalla kortit vaarinpain. Jokainen saa omalla vuorolla kdantaa vain
yhden kortin kerrallaan, jos kdannetty kortti ei ole oman joukkueen, niin kortti taytyy jattaa oikein pain
paikoilleen ja pelaajan taytyy palata ilman korttia oman joukkueen luokse, jotta seuraava pelaaja voi
lahtea yrittdmaan oman kortin kaantamista. Toinen joukkue voi ottaa aukikaannetyn kortin, jos se on
heidan maataan, kuitenkin siten, etta vain yhden kortin saa tuoda kerralla kotipesdan. Joukkue, joka saa
ensimmaisena ennalta sovitun maaran omia kortteja voittaa. Tassa pelissa voi olla jokerikortit mukana:
jos kaantaa jokerin, se voi olla mika tahansa maa.

Viela lisdhaastetta tehtavaan saa siten, etta jos kdantaa kortin ja se ei ole oman joukkueen kortti, niin
kortti taytyy jattaa vaarin pain paikoilleen ja pelaajan on palattava ilman korttia oman joukkueen luokse.

Keskustelua kotitehtavasta:
» Onnistuiko esteiden ylitystekniikan kayttdminen?

Sosiaalinen tuki

» Ryhmassa toimiminen luo yhteenkuuluvuuden tunnetta. lhmisella on tarve tuntea kuuluvansa
johonkin ryhmaan ja kokea olevansa pidetty.

» Ryhmassa toimiminen voi myds antaa patevyyden kokemuksia, koska ryhméassa huomaa
osaavansa.

» Ryhmassa toimiminen vahentaa yksindisyytta ja osallistujat saavat sosiaalista tukea toinen
toisiltaan.

» Yhteinen liikkuminen toisten kanssa vie ajatukset ainakin hetkeksi pois omasta yksinadisesta tai
huonosta olosta, ja lisdksi liikkkuminen tuottaa mielihyvaa.

Keskustelua ryhmassa

» Mita ajatuksia ryhmassa toimiminen teissa herattaa?
» Mita hyotyja olette kokeneet tassa ryhmassa toimimisessa?
» Miten voisitte hyddyntaa sosiaalista tukea enemman lilkkunnan parissa?
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KOTITEHTAVA

Mika voisi olla sellainen pieni muutos omassa arjessasi, joka lisdisi omaa aktiivisuuttasi arjessa?
Kannattaa valita sellainen, jota voi ja jaksaa toteuttaa pidemmallakin aikavalilla, eika vain viikon
ajan. Mieti asiaa, kirjoita se ylos ja kokeile my6s toteuttaa sita.

Esimerkkeja pienista muutoksista:

» Asun kerrostalon toisessa kerroksessa ja kuljen yleensa hissilla. Paatan, ettd menen kerran
paivassa portaat alas tai ylos kavellen.

» Kayn kaupassa autolla ja ajan auton aina parkkiruutuun, joka on [ahimpana ovea. Paatan, etta jatan
auton jatkossa vahan kauemmaksi kaupan ovesta.

» Istun paljon paivan aikana ja puhun samalla puhelimessa. Paatan, etta nousen jokaisen puhelun
aikana ainakin yhden kerran jaloittelemaan.

» Kuljen bussilla paivittain. Jaan bussista kerran viikossa yhta pysakkia aiemmin pois ja kuljen
loppumatkan kavellen.

Nama ovat vain esimerkkeja, pohdi minkalainen muutos sopii sinulle. Pienetkin muutokset ja valinnat,
jos ne ovat pysyvia, ovat vahan liikkuvien terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkeita.

Muistutus osallistujille ensi kerran kulttuurikavelysta

Sopikaa ryhman kanssa yhdessa, mita teette seuraavalla kerralla, kun aiheena on kulttuurikavely. Missa
kokoonnutte, kauanko tapaaminen kestaa ja mita varusteita tarvitsee mukaan?

"LOPPUVERKKA":

Jokainen osallistuja keksii jonkin lilkkeen, jonka han nayttaa muille ja sitten korttipakasta
nostetaan kortti, jonka numero kertoo, montako kertaa liiketta tehdaan.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.7. Ryhmatapaaminen 7:
Kulttuurikavely

Tehkaa kulttuurikavely johonkin paikkakunnan kulttuurikohteeseen. Onko esimerkiksi jossakin jokin
nayttely, johon voitte kayda tutustumassa. Tai tehkaa patsaskierros kdyden tutustumassa sopivan
kavelymatkan paassa oleviin patsaisiin. Vai onko lahella vanhojen talojen asuinalue, johon tiedatte
liittyvan mielenkiintoista historiaa. Voitte myos tehda yhdessa kavelyretken kirjastoon ja lainata samalla
mieluisia kirjoja tai lukea lehtia lukusalissa. Miettikaa, mika olisi sopiva reitti ryhmallenne. Taman
tapaamisen tarkoituksena on saada kokemus, etta liilkkumisen voi yhdistaa osaksi muuta toimintaa.

Kéavelyn ohessa voitte keskustella, miten kotitehtéavan tekeminen on onnistunut. Jokainen, joka haluaa
voi kertoa, minka pienen muutospaatoksen teki. Keskustelkaa myds, miten muutoksen toteuttaminen
on onnistunut.

Jos kotitehtavan tekeminen on unohtunut, kannustakaa osallistujia jatkamaan pienen muutoksen
pohtimista ja toteuttamista.

KOTITEHTAVA

Jatka edelleen pienen muutoksen toteuttamista arjessa. Huomaatko, onko muutoksella ollut
jotain vaikutusta? Jos paattamasi pieni muutos ei ole ollut toimiva, mieti uusi, joka tuntuisi
sopivammalta ja lisdisi aktiivisuutta arkeesi.

"LOPPUVERKKA":

Kokoontumisen paatteeksi, mika oli osallistujille mieluisinta tdssa kokoontumisessa.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.8. Ryhmatapaaminen 8:
Arvojen merkitys

Lammittely: Kuminauhajumppa
valineet: yksi jumppakuminauha/osallistuja

Kuminauhajumppaan on olemassa valmis ohjevideo, jonka mukaan voitte tehda sen. Voitte valita,
haluatteko tehda pidemman (kesto n. 40 minuuttia) vaiko lyhemman (kesto n. 20 minuuttia). Videot
|oytyvat Mielenterveyden keskusliiton Youtube-kanavalta. Linkit videoihin:

Kuminauhajumppa 40 min. https://youtu.be/NhjV6P9b0IQ

Kuminauhajumppa 20 min. https://youtu.be/MESxDV86KSM

Keskustelua kotitehtavasta:
Onko pieni muutos arjessa toteutunut? Onko silla ollut jotain vaikutuksia? Minkalaisia vaikutuksia?

Arvojen merkitys

Ihminen tekee valintoja, miten kayttaa aikansa eri toimintojen valilla. Ihmisen toiminnalla on hanelle
itselleen usein jotain merkitysta. Joskus toiminnan merkitys on hyvinkin selva, mutta joskus voi olla,
etta toiminnan merkitykset ovat tiedostamattomia. lhmisen valintoihin vaikuttavat hanelle itselleen
tarkeat asiat ja arvot. Nama antavat motivaatiota toimintaan.

Jokainen kirjoittaa itselleen ylos, mitka asiat/arvot ovat itselle tarkeita ja merkityksellisia.

Tassa ei ole olemassa oikeaa eika vaaraa vastausta, vaan jokaisen laatima lista on yhta oikea.
Vaihtoehtoisesti voitte tehda Arvojen aarrearkku harjoituksen, joka 16ytyy Olohuoneen osallistujat
Ryhmé&tapaamisten materiaalista.

Keskustelua ryhmassa

» Oliko arvojen kirjaaminen helppo vai vaikea tehda?
» Miten itselle merkityksellista elamaa voisi edistaa?
» Onko omat arvot sellaisia, joiden avulla liikkumisen esteet voi ylittaa?

KOTITEHTAVA

Olet toivottavasti tehnyt sen pienen muutoksen, joka lisaa aktiivisuuttasi arjessa. Jatka tata
edelleen. Jos paatoksessa on vaikea pysya, mieti |0ydatké omista arvoistasi yhteyttd, mika
auttaisi paatoksessa pysymisessa.
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https://youtu.be/NhjV6P9bOlQ
https://youtu.be/MESxDV86KSM

Esimerkkeja

Esimerkki Erkki kokee tarkeaksi omat lapset ja lastenlapset. Han toivoo, etta pystyy ja jaksaa leikkia
lastenlastensa kanssa vield tulevinakin vuosina. Tasta han l6ytaa kipinan lisata lilkkkumista.

Esimerkki Eevalle on tarkeaa yhteiskunnallinen toiminta ja vaikuttaminen ja han on aktiivinen toimija
omassa paikallisyhdistyksessaan. Han haluaa, ettd han voi jatkossakin olla vaikuttamassa yhdistyksen
toimintaan ja sen ajamiin asioihin paikkakunnalla. Eeva Ioytaa tasta merkityksen, miksi lisata omaa
liikkumista arjessa.

Muistutus osallistujille ensi kerran luontoretkesta

Keskustelkaa seuraavan kerran luontoretkesta: lahtoaika ja -paikka, retken kesto ja varusteet. Vesipullo
olisi hyva olla jokaisella osallistujalla itsellaan mukana, jotta voi halutessaan horpata vetta retken
aikana. Vesipullo on helpoin kantaa repussa tai muussa laukussa. Sdahan sopivat vaatteet ja jalkinei-
siin kannattaa erityisesti kiinnittda huomiota, jotta ovat kelille sopivat. Myds istuinalustan voi halutes-
saan ottaa mukaan.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen osallistuja keksii jonkin liikkeen, jonka han nayttaa muille ja sitten korttipakasta
nostetaan kortti, jonka numero kertoo, montako kertaa liiketta tehdaan.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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3.9. Ryhmatapaaminen 9:
Luontoretki ldhiluontoon

Tehkaa luontoretki lahiluontoon: esimerkiksi luontopolulle, [ahimetsaan, kaupungin viheralueelle jne.
Miettikaa, mika reitti on sopiva ryhmalle. Jos mahdollista, kaykaa itse etukateen tutustumassa
alueeseen, jos se ei ole entuudestaan tuttu. Retkella ei ole pakko olla nuotiopaikkaa ja vaikka olisikin,
nuotiota ei ole pakko tehda, vaan sopikaa ryhmassa minkalaisen ja minka pituisen retken haluatte
tehda. Jos aikeissa on tehda nuotio, kannattaa etukateen tarkistaa, onko nuotiopaikalla puita. Samalla
voi tarkistaa, onko paikassa ulkovessaa.

Luonnossa

. . liilkkuessa
Jokamiehen oikeudella saat hyva muistaa:

liikkua jalan, hiihtden ja pyoraillen luonnossa,

kuten metsissa, luonnonniityilla ja vesistoissa

ratsastaa maastoa vahingoittamatta

oleskella ja yopya tilapaisesti alueilla, joilla liikkuminenkin on sallittua

poimia luonnonmarjoja, sienia ja rauhoittamattomia kasveja

veneillg, uida ja kulkea jaalla

onkia ja pilkkia (onkiminen ja pilkkiminen on kielletty joissakin vesistdissd, mm.
vaelluskalavesistojen koski- ja virta-alueet). Rajoitukset voi tarkistaa osoitteesta
kalastusrajoitus.fi.

Jokamiehenoikeudella et saa

haitata maanomistajan maankayttoa

kulkea pihamailla, istutuksilla tai viljelyksessa olevilla pelloilla

kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita

ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta

ottaa sammalta tai jakalaa

tehda avotulta toisen maalle

hairita kotirauhaa esimerkiksi leiriytymalla liian Iahella asumuksia tai meluamalla
roskata ymparistoa

ajaa moottoriajoneuvolla maastossa

hairita tai vahingoittaa lintujen pesia ja poikasia

hairita eldimia

kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia. Katso kartasta (kalastusrajoitus.fi),
mitka alueet ovat yleiskalastusoikeuksien ulkopuolella

paadstaa koiraa yleiselle uimarannalle, lasten leikkipaikaksi varatulle alueelle,
kunnostetulle ladulle tai urheilukentalle

pitaa koiraa kytkemattomana taajama-alueella, kuntopolulla tai toisen alueella

% pitaa koiraa kytkemattomana 1.3.—-19.8. valisena aikana joitain poikkeuksia lukuun
ottamatta (finlex.fi)

XX X X X X X X X X X X

X

X

(Lahde: https://www.luontoon.fi/jokamiehenoikeudet)
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Turvallisuus retkella

Retkella olisi hyva olla mukana ensiaputarvikkeista ainakin laastaria, kylmapussi seka idealside.

Muista ladata puhelin ennen retkelle 1aht6a ja paikan osoite on olla hyva tiedossa. Puhelimeen on myos
mahdollista ladata 112-sovellus, jonka avulla hatatilanteessa paikannus on helppoa. Kulkekaa sellaista
vauhtia, etta kaikki pysyvat matkassa.

Varusteet retkelle

» Saahan sopivat vaatteet ja jalkineet

» Reppu tavaroiden kantamista varten

» Istuinalusta

» Retkievaat: Sopikaa etukateen ryhman kanssa, otatteko esimerkiksi kahvit/mehut termospulloon
yhteisesti mukaan.

» Nuotiota varten lisaksi: tulitikut, sanomalehtia tai muita sytykkeitd, puukko ja puita, jos ei nuotio-
paikalla ole valmiina.

Harjoitus ryhmalle: Millaisia vuodenajan merkkeja huomaat?

Kulkekaa puhumatta ja tarkkailkaa, mita vuodenajalle tyypillisia merkkeja huomaatte luonnossa.
Hetken paasta voitte pysahtya sopivaan kohtaan ja keskustella, mita merkkeja oli jo nahtavilla.

Keskustelu

Taukopaikalla evaitten syonnin yhteydessa voitte keskustella, miten kotitehtavan tekeminen on
onnistunut.

» Onko pieni muutos, jonka teit, pysynyt mukana arjessa?

» Ovatko omat arvot auttaneet ylittamaan lilkkkumisen esteet?

KOTITEHTAVA

Jatka paattamaasi pienen muutoksen tekemista arjessa.

"LOPPUVERKKA":

Keskustelkaa yhdessda, minkalainen kokemus luontoretki oli.
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3.10 Ryhmatapaaminen 10:
Miten tastd eteenpain?

Viimeisella tapaamiskerralla olo voi olla helpottunut, etta ryhma kokoontuu viimeista kertaa, mutta aivan
samasta syysta olo voi olla myds haikea. Yhteinen kymmenen kerran matka on paattymassa. Jokainen on
antanut oman panoksensa ryhmana toimimiseen, joten on hyva tehda yhteenvetoa, mita on yhdessa
saatu aikaan ja yhdessa pohtia, miten tasta jatketaan eteenpain. Tarkeaa on myos kiittaa osallistujia.

Lammittely: Korttipeliliikkeet
» Valineet: pelikortit

Korttipakan neljalle maalle sovitaan nelja eri liiketta esimerkiksi:
» Ruutu = Kyykky

» Hertta = Kdsien nosto ylos

Risti = Polven nosto ylos

» Pata = Ylavartalon kierto

M

Jokainen osallistuja vuorollaan nostaa yhden kortin korttipakasta. Kortin maa maaraa, mita liiketta
tehdaan ja kortin numero kertoo, kuinka monta kertaa liiketta tehdaan. Korttipakkaan voi jattaa jokerikortit
ja keksia jokerikortille, jonkun hauskan liikkeen. Liikkeet voivat olla mita vain, mita tilassa pystyy teke-
maan ja voivat olla istuen tai seisten tehtavia liikkeitd, yksin tai pareittain tehtavia. Korttipakasta voi myos
ottaa pois etukateen esim. kuvakortit, jos tuntuu, etta suuret toistomaaréat ovat ryhmalle liian raskaita.

Keskustelua kotitehtavasta:

» Miten pienen muutoksen tekeminen arjessa on onnistunut?
» Onko muutosta helppo jatkaa myds ryhman paattymisen jalkeen?

Miten tasta eteenpain?
Levittakaa lilkkkumiskuvat poydalle. Jokainen valitsee yhden kuvan.

Keskustelu:

» Herattaako jokin tietty kuva mielenkiintosi?

» Mika kuvassa kiinnostaa?

» Milta ryhmaan osallistuminen tuntui?

» Muuttuiko oma suhtautumiseni liikkkumiseen ryhman aikana?
» Miten jatkan tasta eteenpain?

Osallistuisinko yhdistyksen liikkuntaryhmaan?

Jatkan entiseen malliin.

Perustetaanko yhdistykseen liikkuntaryhma?

Aloitan liilkkumisen yksin tai yhdessa kaverin kanssa.
Haluaisin kokeilla jotain uutta lilkkuntaa, mita?

VOV VvV WV
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Linkkeja ja vinkkeja:

»

»

»

»

Mielenterveyden keskusliiton Askeleita arkeen -kédvelykalenteri on 12 viikon matalankynnyksen
kavelyohjelma. www.mtkl.fi, hakusana: Askeleita arkeen.

Askeleita luontoon -kalenteri siséltaa nelja eri luontoharjoitetta joka kuukaudelle. www.mtkl.fi,
hakusana Askeleita luontoon.

MTKL:n Youtube-kanavalla on erilaisia liikuntavideoita: www.youtube.com, hakusana: Mielenterveyden
keskusliitto # Soittolistat: Vireytta keholle ja mielelle, Piristysta paivaan, Olohuoneen osallistujat.
Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu, josta vastaa joko kunnan liikuntatoimi tai terveydenhuol-
to. Liikkuntaneuvonta on kunnan tarjoamaa maksutonta neuvontaa, jossa asiakasta autetaan
Ioytamaan liikunnallinen elamantapa. Tavoitteena on saada asiakkaalle kokemus siita, etta liikku-
mattomista vuosista huolimatta han voi olla liikunnallinen ihminen. Oman paikkakunnan tiedot voi
tarkistaa esimerkiksi sivulta: www.liikuntaneuvonta.fi.

Loppukyselyn tayttaminen ja palaute
Tayttakaa loppukysely. Lisadksi voitte kerata palautetta erillisella palautelomakkeella tai suullisesti.

"LOPPUVERKKA":

Jokainen voi miettid mika on oma voittajan tuuletus. Lasketaan yhdessa kolmeen ja jokainen
tekee oman voittajan tuuletuksen.

Tsempparit jakavat todistukset osallistujille.

Tsempparin kommentit
kokoontumisesta:
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Osallistujalista

Olohuoneen osallistujat:

NIMI: 1. 2.

3.
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Muistiinpanoja
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Hei !

Tule mukaan Olohuoneen Osallistujat — ryhmaan. Ryhma on tarkoitettu henkilGille, jotka eivat harrasta
saannollista liikuntaa tai liikkkuminen on viime aikoina ollut vahaista. Jos liikunta ei kiinnosta sinua
yhtaan, etka harrasta liilkuntaa, olet erittdin tervetullut ryhmaan. Ryhmassa pohditaan ihmisen muutos-
valmiutta kohti liikunnallisempaa elamantapaa. Ensimmaiset nelja kertaa pohjautuvat keskusteluun ja
seuraavilla kuudella kerralla keskustelun lisdksi on lyhyt yhteinen liikkumistuokio.

RYHMAN OHJAAJINA ELI TSEMPPAREINA TOIMIVAT:

RYHMA KOKOONTUU:

Tervetuloaq!

OLOHUONEEN
OSALLISTUJAT
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