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Alkusanat

Kadessasi on Hyvat muuvit -hankkeessa luotu
malli siitd, miten aktiivisuutta ja liikkumis-

ta voidaan edistaa vahan liikkuvien ja tukea
tarvitsevien henkildéiden parissa. Millaisia toimia
on tarpeen tehda, jos aktiivisuutta halutaan heidan
arkeensa enemman? Millaisiin asioihin on hyva
kiinnittaa huomiota, jotta aktiivisuus heidan arjes-
saan lisaantyisi?

Malli on luotu vahan liikkuvien ja tukea tarvitse-
vien henkildiden tarpeesta ja yhdessa heidan
kanssaan. Malli on tarkoitettu ammattilaisten
kayttoon tyokaluksi aktiivisuuden ja liikkkumisen
tukemiseen ja lisadmiseen. Se toimii myos likkun-
nallisen elamantavan edistamisen mallina eri pal-
veluntarjoajille ja liikuntaa tuottaville tahoille.

Tama malli on avain muutokseen, aktiivisemman ja
likunnallisemman arjen rakentamiseen yhdessa.
Avaa kirja rohkeasti ja lahde sen avulla etenemaan
omannakaista polkuasi.

Muutos on mahdollinen! Sen perusta on ymmar-
rys kunkin liikkumiseen vaikuttavista tekijoista, ja
polku onnistumiseen on yhdessa tekeminen. Kun
muistat nama, onnistut varmasti.
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Miten malli syntyi?
Hyvat muuvit -hanke (2019-2022) sai alkunsa asu-

mispalveluita kayttavien mielenterveyskuntoutujien
toiveesta ja tarpeesta lilkkkua enemman. Hankkeen
tavoitteena olikin edistaa asumispalveluissa ja tu-
kitoiminnan piirissa olevien mielenterveyskuntou-
tujien ja vaikeavammaisten aikuisten aktiivisuutta,
likkumista ja liikunnan harrastamista seka tukea ja
kouluttaa heidan kanssaan tydskentelevia henkiloi-

ta.

Hankkeessa toteutettiin aktiivisuutta ja liikkumis-
ta lisaava kokeilujakso yhteistyossa yhdeksan eri
hankekumppanin kanssa Varsinais-Suomessa,
Satakunnassa ja Pirkanmaalla. Nain lisattiin liketta
ja luotiin toimintamalleja mukana olevien kumppa-
neiden arkeen seka edistettiin yhteistyota alueel-

Katso hankkeen
esittelyvideo
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listen toimijoiden kanssa. Oppien ja kokemusten
pohjalta syntyi myés tama malli!

Hanketta hallinnoi Suomen Paralympiakomitea
padyhteistydkumppaninaan Aspa, ja sen rahoitti
opetus- ja kulttuuriministerio. Hankkeen toimin-
tamallina oli kohderyhmalahtdinen palvelumuo-
toilumenetelma, jossa toimintaperiaatteina ovat
kokonaisvaltainen ja ihmislahtoinen ajattelutapa,
suunnitelmallinen prosessi seka kehittamistyota
tukevat tyokalut.
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Ymmadrtdminen, osallistaminen ja arkeen sovittaminen

Mallin filosofia

Asumispalveluissa ja tukitoiminnan piirissa olevat
henkilot kokevat lilkkunnan tarkeaksi. Aktivoituak-
seen ja liikkuakseen arjessaan enemman, he tarvit-
sevat tukea. Tuen antajalla, tydntekijalla, on tassa
hyvin merkittava rooli. Helmi-mallin keskiéssa
ovat asiakkaat ja tydntekijat yhdessa. Heidan
keskindinen ymmarryksensa ja yhteistoimijuutensa
ovat aktiivisuuden ja liilkkumisen edistamisen ydin-
ta, se tarkein helmi. Malli on ympyranmuotoinen
"nelminauha”, jossa jokainen vaihe on tarkea ja
helmi jo sellaisenaan, mutta yhdessa ne muodos-
tavat jatkuvan kokonaisuuden ja toimivan tavan
mahdollistaa seka edistaa kaikille avointa aktiivi-
suutta arjessa.

Tukeen ja sen maaraan vaikuttavat jokaisen henki-
I6n omat lahtokohdat, elamantilanne ja motivaatio-
tekijat. Kdytanto rakentuu tukitoiminnan asiak-
kaiden ja tydntekijoiden tarpeista ja kunkin
tahon omasta kulttuurista ja tavasta toimia.
Taman vuoksi malli ei anna yksityiskohtaisia ohjei-
ta tai valmista tapaa toimia. Se on muokattavissa
oleva ja tarpeen mukaan sovellettava. Mallia voi
hyodyntaa myds olemassa olevan toiminnan kehit-
tamiseen. Jokainen mallia kayttava voi siis edistaa
aktiivisuutta ja lilkkumista omista lahtokohdistaan
kasin.



Kokeile

Toteuta

Sitoudu

Ymmarra

Osallista

Mallin vaiheet

1.

Tilannekartoitus, tavoitteen
maarittely, vastuuhenkilot

. Tiedon jakaminen, kaikille

mahdollisuus vaikuttaa ja
olla mukana

. Kokonaiskuva aiheesta,

asiakkaiden ja
tyontekijoiden nakdkulmat

. Keskeisimmat asiat,

realiteetit, tarpeet

. ldeat, vaihtoehdot,

kokeileminen, kokemukset,
oppiminen

. Arkeen sovittaminen,

jatkuvuus, roolit ja vastuut
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. YMMARRYs

Keskeiset teemat

Aktiivisuuden ja liikkumisen edistamisen kes-
keisimmiksi teemoiksi Hyvat muuvit -hankkeen
aikana kiteytyivat yhteinen ymmarrys, asiakkai-
den ja tyontekijoiden yhteistoimijuus, liikkumi-
seen liittyva motivaatio ja aktiivisen toiminnan
arkeen sovittaminen, inkluusio.

Nama teemat sisaltyvat Helmi-mallin jokaiseen
vaiheeseen.
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Kokeile

. YMMARRYs .

Toteuta Sitoudu
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Miksi tallainen malli?

Kaikki lahtee siita, keita me olemme, mika meille
on elamassa mieluisaa ja merkityksellista, ja kuinka
voimme toteuttaa itseamme ja olla osallisia meita
koskevissa asioissa - myos aktiivisuuden, lilkkumi-
sen ja hyvinvoinnin suhteen.

Malli on avain muutokseen. Se on polku aktiivisem-
paan arkeen paasemiseksi, ei valmis liikuntaohjel-
ma. Se on erilainen tapa edistaa aktiivisuutta

ja lilkkumista keskittyen tarkeaan pohjatyo-
hén, ymmarryksen hakemiseen seka vahvaan
liikkujien osallisuuteen ja yhteistoimijuuteen.
Tyontekijat keskenaan eivat suunnittele ja paata
aktiivisesta toiminnasta, vaan se tehdaan yhdessa
asiakkaiden kanssa! Nain toimien on mahdollista

lisata mm. asiakkaiden omatoimisuutta ja fyysista
aktiivisuutta. Tata kautta myods tyontekijoiden arki
muuttuu vahitellen helpommaksi.

Merkityksellisyyden kokeminen saa aikaan muutos-
ta. Merkitys on avain pysyvaan toimintaan, liilkkeen
lisaamiseen. Mallin avulla on tavoitteena tuottaa
vahan liikkuville ja tukea tarvitseville henkil6il-
le mielekkaita, merkityksellisia ja arvokkaita
liikkumisen kokemuksia.



Opas tekijoille
Miten malli toimii?

Helmi on yhteistoimintamalli,
jonka kdyttdéénotosta vastaa tyéntekijé.
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Sitoudu: Madritd tavoite

Aktiivisuuden ja liikkumisen edistaminen
alkaa tilannekartoituksella ja aiheen da-

relle pysahtymisella. On tarkeaa maarit-
taa tulevalle tydlle tavoite.

Mita halutaan tehda ja saavuttaa? Keta
asia koskee? Millaisesta kokonaisuudesta
on kyse?

Tarkeaa on nimeta toiminnan edistami-
selle vastuuhenkilot ja antaa heille tukea
koko prosessin ajan.

Aktiivisuuden ja liikkumisen edistaminen
on kaikkien yhteinen valinta ja paatos.



Sitoudu: Mddritd tavoite
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys

Taman hetken tilanteesta; miksi toimintaa halutaan
kehittad? Mita haluamme olla prosessin jalkeen? Liik-
kuminen ja aktiivisuus tarkeiksi arvoiksi.

Mitd tdmd tarkoittaa meilla?

Yhteistoimijuus

TyOyhteison sitoutuminen yhdessa auttaa tavoitteen
saavuttamisessa. Yhdessa tekeminen ja vastuiden
jakaminen tuo joustavuutta ja "antaa luvan tehda”.

Mitd tamd tarkoittaa meilld?

Motivaatio

Kiinnostus asiaa kohtaan lisaa motivaatiota; motivoi-
tuneet henkilot vastuurooleihin. Heille mahdollisuus
ja tuki.

Mitd témd tarkoittaa meillé?

Inkluusio

Aktiivisuus ja liilkkkuminen arjen asioiksi ja nakyville;
otetaan aiheeksi esim. tiimipalaveriin ja otsikoksi
paivittaisiin kirjauksiin.

Mitd témd tarkoittaa meilla?
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Sitoudu: Mddritd tavoite

Apukysymykset

Millaista aktiivista toimintaa on talla hetkella
ja keta se palvelee?

Mita tydyhteisd / tydntekijat ajattelevat
aktiivisuudesta ja liilkkumisesta?

Mita aktiivisen toiminnan edistamisella halutaan
saavuttaa?

Mitka ovat kaytettavissa olevat resurssit?

Miten pitka aika toiminnan edistamiseen
varataan?

Ketka ottavat vastuun toiminnan eteenpain
viemisesta? Vahintaan 2 henkiléa.
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Osallista: Anna mahdollisuus

Aktiivisuuden ja liikkumisen edistami-
seen tarvitaan mukaan ne henkildt, joita
asia koskee. Seka asiakkaiden etta tyon-
tekijoiden mukana olo on siis tarkeda.

Millaisia ovat osallistamis- ja vaikuttamis-
keinot ja -mahdollisuudet?

Tarkeaa on tiedon jakaminen ja suunni-
telmista kertominen seka asiakkaiden ja
tyontekijoiden kuunteleminen.

Aito osallisuus motivoi, vahvistaa sitoutu-
mista ja jakaa vastuuta.



Osallista: Anna mahdollisuus
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys

Osallisuudella ja sen toteutumisella on suuri mer-
kitys ihmisen kokemaan hyvinvointiin seka mah-
dollisuuteen vaikuttaa itsea koskeviin asioihin. On
tarkedd ymmartaa eri nakdkulmat ja osallisuuden
erilaiset osa-alueet.

Mitd témé tarkoittaa meilla?

Motivaatio

Osallistaminen on yksi tarkeimmista motivaation
herattajista. Kokemus toimijuudesta ja autonomias-
ta lisaa sisdista motivaatiota, joka vahvistaa myds
sitoutumista.

Mitéd tdmd tarkoittaa meilld?

Yhteistoimijuus

Tuetaan sosiaalista hyvinvointia. Tehdaan yhteistyo-
ta tasavertaisina. Jaetaan ajatuksia ja kokemuksia.
Otetaan halukkaat mukaan aktiivisen toiminnan
suunnitteluun ja toteutukseen. Yhteiskehittamisella
ja osallistamisella saadaan tietoa, joka auttaa paitsi
suunnittelutydssa, myos ryhmien valisessa ymmar-
ryksessa.

Mitéd tdmd tarkoittaa meilla?

Inkluusio

Otetaan huomioon jokaisen omat lahtékohdat. Jo-
kainen saa olla mukana sellaisena kuin on, ketaan ei
arvostella tai syrjita liikkkumisen tai liilkkumattomuu-
den suhteen.

Mitd tdmd tarkoittaa meilla?
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Osallista: Anna mahdollisuus

Apukysymykset

Millaisia ovat asiakkaiden osallistumis- ja
vaikuttamismahdollisuudet?

Miten asiakkaat kokevat osallisuuden?

Ketka ovat halukkaita osallistumaan?

Millaisia ovat tyontekijoiden osallistamis- ja
vaikuttamiskeinot?

Millaisia mahdollisia haasteita kohtaamme
osallisuuteen / osallistamiseen liittyen?
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Ymmarra: Tutki aihetta ja
pohdi eri ndkékulmia

On tarkeda saada ymmarrys eri lahtokoh-
dista ja nakokulmista; asiakkaan toiveista,
tarpeista ja kayttaytymismalleista seka
tyontekijoiden realiteeteista, resursseista
ja haasteista.

Hanki tietoa kdytannossa arkea havain-
noiden, asiakkaiden kanssa keskustellen
ja heita haastatellen, kyselyilla tai vaikka
yhteisessa asukaskokouksessa asiaa poh-
tien.

Tavoitteena on kokonaiskuva ja yhteinen
ymmarrys aktiivisuudesta ja liilkkumisesta.



Ymmarra: Nakékulmat
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys

Vain yhteisen ymmarryksen kautta voi oivaltaa mita
ja millaista liikkkuminen voi olla ja mita se kenellekin
merkitsee, millainen itse on liikkujana ja millaista
tukea mahdollisesti tarvitsee seka millainen on tuen
antajan rooli - millaisia liikkujapersoonia olemme?

Mitd témé tarkoittaa meilla?

Yhteistoimijuus

Pyydetaan asiakkaat mukaan kertomaan omista
kokemuksistaan ja toiveistaan. Tuodaan aktiivisesti
esiin myos tyontekijoiden nakodkulma ja ajatukset.
Vain yhteisen ymmarryksen kautta voi olla yhteistoi-
mijuutta ja aitoa kaikkien osapuolten osallisuutta.

Mitd témd tarkoittaa meilla?

Motivaatio

Ymmarryksen kautta omien lahtdkohtien ja toiveiden
|apikaynti auttaa padsemadn motiivien ja sisaisen
motivaation adrelle. Tunteiden merkitys motivoitumi-
seen on avainasia.

Mitd témé tarkoittaa meilla?

Inkluusio

Mita aktiivisuus ja liikkkuminen kenellekin tarkoittaa?
Miten se nakyy arjessa? Miten aktiivisuutta ja liikkku-
mista sanoitetaan kaikille ymmarrettavasti?

Mitd témd tarkoittaa meilla?
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Ymmdirréa: Nakokulmat

Apukysymykset

Mita aktiivisuus ja liikkkuminen tarkoittaa?

Mitka asiat tukevat aktiivisuutta ja liikkumista?

Miten meilla puhutaan aktiivisuudesta ja
liikkumisesta? Mita sanoja kaytetaan?

Mitka ovat lilkkumista estavia tekijoita?

Millaisia toiveita ja tavoitteita on liikkumisen
suhteen?

Millaisia liikkujia olemme?
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Kiteyta: Mddritd tarve ja
realiteetit

Madrita hankitun tiedon ja ymmarryksen
pohjalta keskeisimmat aktiivisuuden ja
likkumisen edistamista ohjaavat asiat,
periaatteet.

Mitka ovat asiakkaiden toiveet ja tarpeet?
Onko alussa maaritetty tavoite tarpeiden
mukainen? Ollaanko menossa oikeaan
suuntaan?

Arvioi arjen realiteetit ja kaytettavissa
olevat resurssit. Suhteuta edistamistyon
laajuus ja aikataulu tilannekohtaisesti.



Kiteytd: Tarve ja realiteetit
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys

Mita selkeampi ja yksinkertaisempi asia on, sen
helpompi se on ymmartaa ja omaksua. Keratty tieto
ja ymmarrys on tarpeellista, jotta valintoja voidaan
tehda.

Mitd témd tarkoittaa meillé?

Motivaatio

Muutos vaatii aina teon. Tekemiseen motivoituminen
on helpompaa kiteytyksen kautta, kun keskeisimmat
asiat selkiytyvat.

Mitd témd tarkoittaa meillé?

Yhteistoimijuus

My®ds kiteytys ja valinnat tuleviin kokeiluihin tehdaan
yhdessg, jotta yhteinen ymmarrys sailyy.

Mitd témé tarkoittaa meilla?

Inkluusio

Varmistetaan, etta niin asiakkaiden kuin tyéntekijoi-
denkin nakokulmat tulevat huomioiduksi.

Mitd tédmé tarkoittaa meilla?
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Kiteytd: Tarve ja realiteetit

Apukysymykset

Mitd ymmarramme asiakkaiden tarpeista?

Mitka ovat keskeisimmat asiat aktiivisuudessa ja
liikkumisessa? 3-5 asiaa:

Millaisia mahdollisuuksia meilla on aktiivisuuden ja
liikkumisen edistamisessa?

Kuka vastaa esiintulleiden asioiden eteenpain
viemisesta?
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Kokeile: Tarjoa vaihtoehtoja

Ideoi hankitun ymmarryksen ja kiteytetyn
tiedon pohjalta aktiviteetti- ja toiminta-
vaihtoehtoja asiakkaiden tarpeita vastaa-
vasti. Keksi useita eri vaihtoehtoja.

Kokeile ja testaa vaihtoehtoja rohkeasti,
lian pitkalle valmistelematta, ja matkan
varrella ideoita parannellen kokeiluista

saadun palautteen pohjalta.

Testaa uudelleen kunnes lopputulos on
hyva. Jos jokin ei toimi, vaihda se toiseen.

Tee kaikki tama yhdessa asiakkaiden
kanssal!



Kokeile: Tarjoa vaihtoehtoja
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys

Tassa vaiheessa kehitetaan uutta ja tekeminen
pohjautuu ymmarrykseen. liIman asiakasymmarrysta
suunta on hukassa - ymmarryksen kautta osataan
edistaa aktiivista toimintaa tarvetta vastaavasti.

Mitd témd tarkoittaa meilla?

Yhteistoimijuus

Voidaan puhua my6s yhteiskehittelysta; ideoidaan,
kokeillaan ja opitaan yhdessa! Tarkeaa on saada
erilaisia kokemuksia ja niista palautetta, jotta hyva ja
toimiva aktiviteetti 6ytyy.

Mitd témd tarkoittaa meilla?

Motivaatio

Oppiminen, positiiviset kokemukset ja yhdessa
tekeminen tukevat motivaatiota. Motivoituneella on
myds enemman psykologista joustavuutta, jolloin
myds mahdollisen epaonnistuneen kokeilun jalkeen
on helpompi jatkaa.

Mitd tamd tarkoittaa meillag?

Inkluusio

Aktiviteetteja kokeillaan arjessa. Kaikki vaihtoehdot
eivat sovi kaikille, ja joitakin asioita pitaa kokeilla
useamman kerran. Suunnitelmia ja toteutusta muo-
kataan tarpeen mukaan.

Mitd témd tarkoittaa meilla?
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Kokeile: Tarjoa vaihtoehtoja

Apukysymykset

Millaisia ideoita nousee esille?
Listaa mahdollisimman monta ideaa:

Mitka ideat valitaan vaihtoehdoiksi?
Huom! Ymmadrrys ja kiteytykset ohjaavat.

Mitd ja miten lIahdetdan kokeilemaan?
Kirjataan suunnitelma.

Millaisia kokemuksia saadaan? Kerdtddn palautetta.

Mika toimii? Mika ei? Kokeiluista opitaan!

Millaisia yhteisty6tahoja voisi olla mukana?
Mm. kaupungin liikuntapalvelut; erityisliikkunnanohjao-
ja, oppilaitokset; opiskelijaharjoittelut jne.
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Toteuta: Toiminta osana arkea

Kokeiluissa hyvaksi havaittuja toiminto-
ja, aktiviteetteja ja liikkkumisen muotoja
jatketaan osana arkea.

Tuen ja motivoinnin tarve vaihtelee, mut-
ta ymmarrys ja yhteistoimijuus auttavat
aktiivisen toiminnan edistamisessa ja
arjen tasapainon loytamisessa.



Toteuta: Toiminta osana arkea
Pohdintaa: Teemat

Ymmarrys = Armollisuus

Muutos vie aikaa ja uuden opetteluun kuuluvat
my0ds epaonnistumiset. Tuen tarve vaihtelee ja myos
resurssit ovat rajalliset = yhteinen ymmarrys auttaa
arjessa.

Mitd tédmd tarkoittaa meillé?

Yhteistoimijuus = Joustavuus

Toimintaa toteutetaan arkeen sovittaen ja jokaisen
omat lahtokohdat huomioiden; yhdessa, yksildllises-
ti, tuetusti, itsendisesti. Joustavuutta ja yhteistyota
tarvitaan.

Mitd tédmé tarkoittaa meilla?

Motivaatio = Asenne

Aktiivisuus ja lilkkkuminen ovat tarkeita arjessa, ja nai-
ta asioita my6s halutaan edistaa. Pidetadn asia esilla
ja sitoudutaan saannoélliseen toimintaan.
Muistetaan motivaation eri ulottuvuudet!

Mitd témd tarkoittaa meillé?

Inkluusio = Kaikille

Liikkuminen on tavallinen osa arkea. Voidaan men-
na lilkkkumaan sellaisiin paikkoihin, joissa muutkin
liikkuvat. Myds asiakkaat ovat aktiivisia toimijoita, lii-
kuttajia ja vertaisliikkujia. Toimitaan jokaisen omista
|ahtdkohdista kasin.

Mitd tdmé tarkoittaa meilla?
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Toteuta: Toiminta osana arkea

Apukysymykset

Mitka kokeilut toimivat hyvin? Miksi?

Millaista toimintaa jatketaan arjessa?
Kuka siita vastaa?

Millaisia eri rooleja aktiiviseen toimintaan liittyy?
Huomioi myds vertaistoiminta.

Miten seuraamme ja arvioimme aktiivisen toiminnan
jatkuvuutta?

Mita ideoita haluamme kokeilla tulevaisuudessa?




Periaatteita mallin

. YMMARRYs taustalla:
( ] o
o’ ‘e « Aktiivinen toiminta tarkeaksi
o °. arvoksi arjessa.
° Toteuta Sitoudu °

« Kaikilla halukkailla on
mahdollisuus osallistua.

« Kokeillaan rohkeasti eri
vaihtoehtoja.

* Ei haittaa, jos epaonnistuu -
sekin on kokemus, josta voi
oppia.

+ Keskitytaan mielekkaaseen

tekemiseen ja tehdaan siita
saannollista.

. \NKLUUSIO
SnnfiwoLsiath

¢ Lilkkuminen on osa
kokonaisvaltaista

® e MOTIVAATIO ° ¢ hyvinvointia.
* Ei pakkoa, ei lisatyota.

* Pienet teot ovat
merkityksellisia!
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Esimerkkeja ja inspiraatiota

Kolme Hyvat muuvit -hankkeen aktiivisuuden ja
liikkkumisen kokeilujaksoa avattuna mallin mukaisesti.




Aspa

Aspa-koti Liljalaakso

Asumispalveluita ja henkilbkohtaista apua mielen- Tdrkedd on asiakkaan
terveyskuntoutujille ja erityistd tukea tarvitseville havainnointi. A rjiessa
ihmisille Turussa '

sujuvista asioista voi 16ytad
Aktiivisuutta ja liikkumista lisaava kokeilujakso

motivaatiotekijéitd.”
Milloin? 13.2.-10.5.2020

Keitd mukana? Asumispalveluiden mielenterveyskun-

toutujat (80) Ja tyontekijat (14) "Aktiivisuuden ja lilkkumisen

Mihin keskityttiin? Mielekas tekeminen, vahiten liikkuvi-
en motivointi, toiminnan yhdistaminen arjen rutiineihin.

Mita saavutettiin? Liikkumisen aloittaminen ohjaajan olla ns. pienin mahdollinen
kanssa yhdessa. Tyokalu tyontekijoille. "Aktiivisuuden ja
likkumisen taso asiakkaan Iahtokohdista kasin.”

puheeksi ottaminen voi

liikunnallinen teko.”
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Aspa-koti Liljalaakso
Esimerkki: Vaiheet

Vaihe 6: Arkeen sovittaminen Vaihe 1: Tavoitteen maarittely,

Aktivoinnit ja yhdessa lilkkkuminen kotikdyntien sitoutuminen

yhteydessa. Aktiivisuudesta kirjaaminen (poti- Alusta asti tyontekijoista nimetyt vastuuhenkilot,
lastietojarjestelmaan) yhdessé asiakkaan kans- myos palveluvastaava mukana. Ensimmainen
sa. Yhteisia, pienia retkia seka yksilollista tukea tyopaja tyontekijdille; aiheena tydn merkitykselli-
likkumiseen. Syys, arvot ja motivaatio.

Vaihe 5: Aktiviteettien ideointi

ja kokeileminen
Asiakasymmadrryksen pohjalta ja
likkujapersoonia hyddyntden luotiin
yhdessa asiakkaiden kanssa tyokalu
tyontekijoille = kotikdyntien yhtey-
dessa keskustelua, yhdessa liikkumis-
ta, pienryhmia.

Jarjestettiin myos retkia, lajikokeilu-
ja ja tapahtuma toisen Aspa-kodin

Vaihe 2: Osallistaminen
Yhteiskehittdminen asiakkaiden
kanssa. Hyodynnettiin jo olemassa
olevia ryhmia.

Kaikille mahdollisuus osallistua

- tietoa valitettiin omahoitajien
kautta seka erilaisin mainoksin.

kanssa.
Vaihe 4: Valinta, tarpeen maarittely Vaihe 3: Yhteisen ymmarryksen
Rutiinit, motivaatio ja mielekas tekeminen. keraaminen
Tukea tyontekijoille kaikkein vahiten liikkuvi- Asiakkaiden ja tyontekijoiden yhteiset tydpa-
en asiakkaiden aktivointiin. jat, kyselyt, keskustelut ja pienet aktiviteetit.

Liikkujapersoonien luonti seka asiakaspolku-
jen kautta arjen tarkastelu.
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Aspa-koti Liljalaakso
Esimerkki: Teemat

Ymmarrys
Jotta tydntekijat osaavat ohjata asiakkaitaan ja jotta

Yhteistoimijuus
"Kiva ja erilainen tapa, pddsi itse tekemddn konkreettisesti

he ymmartavat omat tarpeensa tassa asiassa, on heidan  ja yhdessd myds.”

ymmarrettava asiakkaitaan ja heidan tarpeitaan.
"Jos me ei ymmdrrettdisi, oltaisiin vadrdssd tydssd”

"Joskus paras ratkaisu on ihan erilainen kuin
alussa ajatteli. joskus epdonnistuu, joskus
onnistuu, kuuluu arkeen!”

Motivaatio

"Paljon mietitddn aktivointia tuen 4
antamisen ndkékulmasta, mutta

téssahdn on tdrkedd meiddn itsemme

miettid omaa aktivoitumistamme ja

motivoitumistamme.”

"Helpotus, kun ei tarvitse olla niin vahvasti ohjattua.”

Inkluusio

“Liikuntanystyrdt aktivoitui, ei ollut ennen tullut
mieleenkddn, ettd esim. kotikdynnin yhteydessd
voisi ottaa mukaan tekemiseen esim. hierontapallon
tai vastuskuminauhan.”

" Pitdisi saada liikunnan sijaan tekemistd, joka ohjaa
litkuntaan.”

"Toteutetaan arjessa niitd asioita, jotka itse ollaan nostettu

esille. Kaytetddn apuna tydkaluja, jotka itse ollaan

"Motivoinnin osaaminen omien keinojen
loppuessa?”

“Liikkumalla asiakkaan olo paranee, ja
oma tyo helpottuu.” D

Mita kaytannéssa tehtiin?

+ Keskustelut ja aktivoinnit kotikayntien yhteydessa; enemman
toiminnallista ohjelmaa kotikaynneille.

* Kokeiltiin erilaisia aktiviteetteja; sup-lautailu, keilailu, kiipeily,
ratsastus, minigolf, retket.

+ 2 asiakasta ja 1 tyontekija osallistui Paralympiakomitean llolii-
kuttaja-koulutukseen

— Sen myota Liljalaakson ryhmatoimintaan tuli vertaisliikuttajia.

kehitetty. Kokeilemalla ja yhdessé oppimalla!”

“Meiddn tyontekijoiden pitdd olla
aktiivisia! Meidénhén se kuuluu tarjota
asiakkaille mahdollisuuksia.

Ei tdnne kukaan ulkopuolinen joka
pdivd tule!”

Katso tasta Aarnen
huikea tarina!
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Halisten palveluasunnot

Vammaispalvelulain mukaista palveluasumista vai-
keavammaisille henkiléille diagnoosista riippumatta
Turun Halisissa.

Aktiivisuutta ja lilkkumista lisaava kokeilujakso
Milloin? 28.8.2021-28.11.2021

Keitd mukana? Vaikeavammaiset asukkaat (5) ja tyonte-
kijat (13).

Mihin keskityttiin? Lisaa aktiivisuutta ja liikkumista, toi-
veena lisaa uusia asioita seka jotain yhdessa tekemista.

Fyysinen aktiivisuus vs. Fyysinen avustaminen
Soveltaminen vs. rutiinit
Resurssit ja tydn kuormittavuus

Mita saavutettiin? "On hyva, ettd itse saa paattaa ja
osallistua! Pyrkimysta liilkuntaan on tullut enemman.”

"Aikaisemmin asukkaille on
tarjottu valmiit jutut "avaimet

kdteen” -periaatteella.”

"Nyt erilainen tapa toimia
hdmmensi, kun IGhdettiinkin

siitd, ettd kysyttiin asukkailta,

ettd mitd ne haluaa.”




Halisten palveluasunnot
Esimerkki: Vaiheet

Vaihe 6: Toteuta, osana arkea

Vaikeavammaisten henkildiden arki on hyvin
yksilollista. Tyontekijdiden vuorotyd on rutinoi-
tunutta. Muutokset arjessa vievat aikaa. Asuk-
kaiden mielesta 3kk:n pilotti oli liian lyhyt, mutta

pyrkimysta lilkkuntaan saatiin lisaa.

Vaihe 5: Aktiviteettien ideointi

ja kokeileminen

Yhteiset retket - Kurjenrahkan estee-
ton reitti (kaikki yndessa) ja mootto-
riurheilutapahtumat (pienemmilla
porukoilla).

Yksilolliset aktiviteetit — niiden na-
kyvaksi tekeminen yhteisen taulun
kautta.

Vaihe 4: Kiteytys, tarpeen maarittely
Asukkaille lisaa aktiivisuutta ja lilkkumis-

ta, lisda uusia asioita seka jotain yhdessa
tekemista.

Tyontekijoiden osallisuus ja motivointi.
Aktiivisuuden ja liikkumisen nakyvaksi teke-
minen.

Vaihe 1: Sitoutuminen,

tavoitteen maarittely

Jarjestettiin tyontekijoille kaksi perehdytystilai-
suutta hankkeesta ja tulevasta pilotista. Vastuu-
henkiloiksi valikoitui yksi tyontekija ja vastaava
ohjaaja.

Vaihe 2: Osallistaminen,
mahdollisuus

Asukkaat olivat motivoituneita
osallistumaan. Kokeilujakso toteu-
tettiin hankkeen loppuvaiheessa ja
sita odotettiin jo kovasti.
Tyontekijoiden motivoituminen oli
haastavampaa ja ilmassa oli "muu-
tosvastarintaa”.

Vaihe 3: Yhteisen ymmarryksen
kerdédminen

Jarjestettiin yhteisia tydpajoja, joissa kes-
kusteltiin paljon, kerattiin ymmarrysta mm.
likkujapersoonia luoden ja hyddyntden.
Ymmarrysta kartoitettiin myds kyselyilla seka
asukkailta etta tyontekijoilta.
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Halisten palveluasunnot
Esimerkki: Teemat

Ymmarrys

"Toiveet tadlld ovat aika sirpaleisia, niin kuin meidén Yhteistoimijuus

terveydentilatkin.” Hyvien muuvien myota alettiin Halisten arkeen

"Ainakin pyrkimysta likuntaan on tullut enemmdén. juurruttamaan paitsi aktiivisuutta myds ennen kaikkea

Saa myds ldhdettyd liikkeelle, kun joku vdhdn potki.” yhdessa tekemisen kulttuuria. Tasapainoilu sen suhteen,
etta tdssa onnistuttaisiin tyontekijoita kuormittamatta,

e on suuri haaste, mutta parhaimmillaan

Motivaatio = ‘ lopputulemana voi olla vaikeavammaisia asukkaita

"Kiinnostaisi laji kuin laji, jos tdmd keho ei =, osallistava uusi tapa toimia.

olisi niin rajoittunut.” | ¥ x‘
!

"Hirvedn lujaa meni pdivé! Tuntui siltd,

) 4 ‘ ‘ , Inkluusio
ettd kolme tuntia meni tunnissa ohi”

"On ollut lisdd vipindd ja actionia. Yhdessd on
mietiskelty, mité kaikkea voitaisiin kokeilla. Arjen
rytmeissd on sumplimista, mutta ne aktiviteetit,
mitd on saatu onnistumaan, ovat menneet hyvin.
Tosi hyvd projekti tdmd on ollut.”

"Mitds te tulette meitd tdnne
Juoksuttamaan?” oli eraan tyontekijan
pilke silmakulmassa suunnitteluvaiheen
alussa heittama kysymys, jossa taisi
kuitenkin piilla totuuden siemen.

Mita kaytannéssa tehtiin?
Seinalle laitettiin julistepohja, johon merkattiin asiakkaiden nimikirjain-
ten kohdalle, mihin aktiviteetteihin han on osallistunut. Juliste on sinal-

[&8an pieni asia, mutta symbolisesti iso. Se tuo nakyvaksi sen, etta arjessa
on aktiivisuutta, eika se ole pelkastaan jonnekin ulkoistettu asia.

"Oli kiinnostavaa pddstd kokeilemaan Kurjenrahkan haastavana
mainostettua reittid ja ylittdmddn itsensd. Tosi hyvin pddsi itse menemdadn,
Ja reitti oli ndin hahmotushdiridiselle hyvé harjoitus.”

Kurkkaa tdstd Halisten arkeen ja
katso miten pilottiin valmistauduttiin.




’s Valkeakoski

Paivatoimintakeskus Kipina

Ryhmémuotoisia kuntoutuspalveluja psykiatrisen
avohoidon asiakkaille Valkeakoskella

Aktiivisuutta ja liikkumista lisdava kokeilujakso
Milloin? 6.9.-19.11.2021
Keitd mukana? Kipinan asiakkaita (30) ja tyontekijat (2).

Mihin keskityttiin? Paivittaisen liilkkumisen lisaaminen.
Saanndllisyys, arjen hallinta. Uuden kokeilu, uskallus.

Mita saavutettiin? Liikunnan kasvanut maara, yhdessa
tekeminen ja sosiaalisuus seka positiivisuus ja voimaan-
tuminen nakyivat kaikista tuloksista.

"Loydettiin liikunnan ilo!”

"Hyvdt muuvit -konsepti on kylla jotain aivan mahtavaa, kun kaikki
siihen liittyvé saa asiakkaat loistamaan. Tdmad on opettanut meille
paljon ja toivottavasti osaamme kaiken tdmdn hyvén sdilyttdé
jatkossakin tadlld. Kiitos vield kerran, ettd saimme olla mukana

Hyvat muuvit -projektissa.”
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Pdivitoimintakeskus Kipind
Esimerkki: Vaiheet

Vaihe 6: Arkeen sovittaminen Vaihe 1: Tavoitteen maarittely, sitoutuminen
Luotiin monipuolinen Rennon toiminnan ryhma Tyontekijat olivat motivoituneita aktiivisen toimin-
Kipinan viikko-ohjelmaan - kaikki aktiivinen teke- nan edistamiseen ja kokivat sen tarkeaksi. Kipinas-
minen on hyvaksi! Padel-kokeilu saatiin saannolli- sa haluttiin kehittaa aktiivisuutta ja liikkumista ko-
seksi toiminnaksi aktiivisten osallistujien ja hyvien konaisvaltaisesti; asiakkaiden aktiivisuutta, Kipinan
perustelujen kautta. Yhteistyo liikuntapalvelujen toimintaa seka yhteistyota eri toimijoiden kanssa.
kanssa jatkuu myos. Taustatukena oli esimies.

Vaihe 5: Aktiviteettien ideointi
ja kokeileminen

Sai ideoida vapaasti, oli paljon kes-
kustelua. Ei pakon tuntua, tarjolla
erilaisia vaihtoehtoja.

Toiminnot kokemusperusteisia, ei
suoritusta. Yhteistydtahoja olivat kau-
pungin liikuntapalvelut, Aspan Miele-
kas-toiminta (kokkikerho), Kukunorin
Kavelyfutis ja eri palveluntarjoajat
(mm. padel).

Vaihe 2: Osallistaminen
Asiakkaita informoitiin hyvissa
ajoin tulevasta toiminnasta ja
kaikki olivat tervetulleita mukaan.
Tyontekijat kannustivat ja motivoi-
vat osallistumaan paljon erilaisia
kuntoutujia. Mukaan pyydettiin
myos Valkeakosken kaupungin
likuntapalvelut.

Vaihe 4: Kiteytys, tarpeen maarittely Vaihe 3: Yhteisen ymmarryksen
Paivittaisen liikkumisen lisadminen. kerdaminen

Saanndllisyys, arjen hallinta. Asiakkaiden kuunteleminen, avoimuus,
Uuden kokeilu, uskallus. kokemusten jakaminen, erilaiset nakdkulmat
Jokaisen omat lahtokohdat huomioiden! - paljon keskustelua.

Tyokaluina lilkkujapersoonat, asiakaspolut,
kyselyt, haastattelut ja havainnointi.



Pdivitoimintakeskus Kipind
Esimerkki: Teemat

Ymmarrys Yhteistoimijuus

“Liikkeelle pddseminen vie voimia, mutta tuo enem- "Yhteishenki, ryhmdn hyvé henki auttaa voittamaan

mdn pitkdssd juoksussa, kun pystyy itselleen sano- esteitd. Muiden onnistumiset tuottaa iloa! Toisten tuki ja
maan ja jdrkeilemddn, ettd tadmd tulee tekemddn palaute on tdrkeitd.”

hyvaa.”

"Kokeilut on syventdnyt yhdessd toimimista ja tuo-

"Asiakkaiden uskallus, kokeilemisenhalu ja nut mielekkyyttd arkeen.”

pystyvyys on ylldttdnyt.”

Inkluusio

Motivaatio "Kipindn ryhmdt toimii elastisesti; ei tarvitse
sitoutua niin suuresti, kun voimavarat voi olla

vaihtelevat.”

"Huumori, hyvit kokemukset, vaihtoehdot

Jja valinnanvapaus, joustavuus, ei pakotta-
mista. Ulkopuolinen taho joka “potkii” liikkeelle
ja toteaaq, ettd tekisi hyvdd osallistua johonkin
ryhmddn, antaa vaihtoehtoja.”

“Saatu innostuneisuus ja osallisuus on tarttunut
itseensdkin, aikataulujenkin sovittaminen on ollut
mukavaa, téihin on mukava tulla.”

"Asiakkaiden henkil6kohtaiset onnistumiset
palkitsevial”

Mita kaytannodssa tehtiin?

+ Paljon keskustelua ja yhteisty6ta asiakkaiden kanssa

+ Paivatoiminnan viikko-ohjelman muokkaaminen :
— Varattiin aikaa keskittya aktiivisuuteen ja liikkumiseen ﬁ "
— Rennon toiminnan ryhman perustaminen

* Yhteisty6 Valkeakosken liikuntapalveluiden kanssa
— mm. uimakoulukokeilu

+ Padel-kokeiluista pysyviin peleihin

Katso tdstd mikéd potentiaali
asiakkaissa on ja mitd kaikkea
yhdessd voi saada aikaan!




44

Apua tarjolla Vinkkeja ja linkkeja

Liikkujapersoonat

Hyvat muuvit -hankkeessa luotiin yhdessa
asiakkaiden ja tyontekijoiden kanssa liikkuja-
persoonia. Naiden henkilohahmojen kautta
saatiin lisaa ymmarrysta kohderyhmasta
likkujina seka tietoa heidan tarpeistaan ja
toiveistaan. Liikkujapersoonia kaytettiin koko
hankkeen ajan kehittamistyon tukena, ja ne
taydentyivat hankkeen aikana keratyilla tie-
doilla ja kokemuksilla. Yhdeksi merkittavaksi
tulokseksi muodostuivatkin nama kohde-
ryhmaa kuvaavat kuusi lilkkujapersoonaa
keskeisten heita koskettavien kehittamiskoh-
teiden kautta kuvattuna.

Liikkujapersoonat ovat oiva tyokalu esi-
merkiksi keskustelun tueksi ja liikkumisen
puheeksi ottoon. Mista tykkaat? Mika tuo
merkitysta arkeen? Millainen liikkuja
sind olet? Tama tyokalu sopii myds avuksi
tuen maarittamiseen. Mitka asiat mah-
dollisesti estavat lilkkkumista tai mitka
tukevat sita? Miten liikkumista voitaisiin
lisatd mielekkaasti ja sopivassa maarin
arjessa? Liikkujapersoonat auttavat ym-
martamaan erilaisia liikkujia ja liikkumisen
tapoja, ja niiden kautta voi oivaltaa myos
tuen merkityksen.

Tukea ja
kannustusta
tarvitseva liikkuja

“Liikkumaan
léhteminen
on vaikeaa.”

Liikkuu mielellaan
kaverin kanssa.
Sitoutuminen
epavarmaa.

_
=
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Tarvitsee kannustusta.
Tarkeaa aloittaa
pienin askelin, vahan
kerrallaan.

Kaipaa
ymmarrysta

Fyysisen rajoitteen
omaava liikkuja

"Olisin valmis mihin
vain, jos vain kroppa
toimisi.”

Liikkuisi mielellaan
enemman.
Valmis kokeilemaan
vaihtoehtoja.

P
A

e

Kaytdssa erilaisia
apuvalineita.
Mahdollisesti

avustajan tarve.

Kokee, ettei saa
riittavasti apua



Aktiivisuus ja
liikkumisen maara

Passiivinen ja Aktiivinen ja

epavarma sddnnollinen
liikkuja liikkuja
“Liikunnasta on “Oma juttu on l6ytynyt

huonoja kokemuksia.” ja liikunta antaa

voimavaroja.”

Liikkuminen on
osa arkea. On jokin
saannollinen harrastus.

Liikkuu vahan.
Ei tieda, mika lilkunta
sopisi parhaiten

Omalla toiminnalla
voi kannustaa myos
muita lilkkkumaan

Mielekas tekeminen
arjessa aktivoi.
Positiiviset kokemukset

rohkaisevat. enemman.
Ajattelee, Osallistuu
etta ei osaa mielellaan

Oheis- / hyvin-
vointiliikkuja

"Arjen askareista saan
hyétyliikuntaa.”

Liikkuu
"huomaamattaan”.
Pitaa erityisesti
ulkoilusta.

Toiminnallisuus ja
sosiaaliset kontaktit
tukevat liikkkumista.

Saa liikkumisesta
hyvinvointia

Rutinoitunut ja
mukavuuden-
haluinen liikkuja

“Uudet asiat ovat
haastavia.”

Liikkuu niin kuin
aina ennenkin.
Rutiinit tuovat turvaa.

Tarvitsee perusteluita
uuden kokeilemiseksi
ja mm. liikkkumisen
lisaamiseksi.

Toivoo helppoutta
arkeen
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Lisatietoa linkit

Hyvat muuvit -hanke https://www.paralympia.fi/likunta/hyvaet-muuvit

Hyvéat muuvit -webinaari - asiakkaat dénessa:
https:.//www.youtube.com/watch?v=5efcGE_mW3g

N&ain homma toimii - miten hanketta toteutettiin:’
https://youtu.be/yNaS9p8f/al

QR-koodien takana:

Hankkeen esittelyvideo https://www.youtube.com/watch?v=tkpkZ1DDFIQ

Liljalaakso: https://www.youtube.com/watch?v=5MIv3fOx560Q

Halinen: https.//www.youtube.com/watch?v=LkptnOYBILY

Kipina: https://www.youtube.com/watch?v=rC4 x3télyc
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https://www.paralympia.fi/liikunta/hyvaet-muuvit
https://www.youtube.com/watch?v=5efcGE_mW3g 
https://youtu.be/yNaS9p8f7aI 
https://www.youtube.com/watch?v=tkpkZ1DDFIQ 
https://www.youtube.com/watch?v=5MIv3fQx56Q 
https://www.youtube.com/watch?v=LkptnOYB9LY
https://www.youtube.com/watch?v=rC4_x3t6lyc
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Miten aiot edeta?

Edella kuvatun mallin asiakaslahtoisilla toimen-
piteilld on positiivinen vaikutus aktiivisuuden ja
likkumisen edistdmiseen ja myonteisen lilkunta-
kulttuurin muodostumiseen. Toiminta rakentuu
asiakkaiden ja tyontekijoiden tarpeista ja kunkin
tahon omasta kulttuurista ja tavasta toimia.

Taman vuoksi malli ei anna valmista tapaa toi-
mia, vaan ensisijaisesti kokonaiskuvan, raamit
ja paljon ajattelemisen aiheita. Samalla malli kui-
tenkin tarjoaa selkeat vaiheet, joiden mukaan voit
edeta. Se on muokattavissa oleva, tarpeen mukaan

sovellettava ja hyodynnettavissa myos vain tarvitta-
vin osin. Voit hyddyntaa sita tarpeesi mukaan uu-
den toiminnan aloittamiseen tai jo olemassa olevan
toiminnan kehittamiseen.

Se, mita juuri sinun kannattaa tehda asialle seuraa-
vaksi, riippuu taysin sinusta, oman organisaatiosi
nykytilasta ja tahdosta panostaa aktiivisempaan
arkeen - yhdessa asiakkaiden kanssa! Muutos vaa-
tii aina teon - avainhenkilo eli helmi voit olla sina,
pienenkin askeleen verran.

Yhdessd olemme vahvempia
ja pienin askelin voimme
saavuttaa jotain suurta!



Ota yhteytta

Katariina Jauhiainen
Hankekoordinaattori, palvelumuotoilija,
fysioterapeultti ja viittomakielen tulkki

p. 050 471 5862
katariina.jauhiainen@paralympia.fi

Ole rohkea! Yhdessa.
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