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Tuettu vapaaehtoistoiminta senioritaloissa

Toiminnan kdynnistdminen

Tuutorin tuella
-toimintamalli, jossa
ammattilaisen rooli

on kuvattuna
oranssilla ja
vapaaehtoisen rooli
vaalean vihrealla.

Alvotreenit

Mielenhyvinvoinnin ryhmat

Liilkuntaryhmat
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Digitoiminta




Toimintaan tarvitaan mukaan
enioritaloja ja vapaaehtoisia

Senioriasuinyhteisdjen kontaktointi

Yhteisollisten tilojen kartoitus

Viestinnasta ja aikatauluista sopiminen yhteyshenkiléiden
kanssa

ELOA JA ILOA
senioritaloihin

Tule vapaaehtoiseksil iy s

Vapaaehtoisten rekrytointi

» Paikalliset tapahtumat

» Sahkoiset alustat esim. vapaaehtoistyo.fi, [ahella.fi
»  Verkkosivut

® o »  Some-kanavat

. » Lehti-ilmoitukset
UUROfIN »  Oppilaitosyhteistyo
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Verkostoituminen keinona loytaa
vapaaehtoisia

Oppilaitosyhteistydsta sopiminen
Opiskelijoiden osallistuminen vapaaehtoistoimintaan
opintojaksoon sisaltyvan vapaaehtoistyon kokonaisuuden
puitteissa
Opiskelijoiden mahdollisuus suorittaa vapaavalintaisia
opintoja osallistumalla vapaaehtoistoimintaan

Yhteistyo paikallisten vapaaehtoistoimintaa tarjoavien
jarjestotoimijoiden kanssa
Yhteiset toiminnan esittelytapahtumat oppilaitoksissa,
kauppakeskuksissa, messuilla, hyvinvointikeskuksissa,
|lahitoreilla, kunnan jarjestamissa elakelaistilaisuuksissa,
jarjestojen tai seurakuntien kohtaamispaikoissa
Kansalaisareenan alueellinen Valikko-ryhma



Asukastilaisuus ja toimintakykymittaus
Tietoa asukkaille toimintakykya edistavasta
ryhmatoiminnasta seka taustalla olevan FINGER-
toimintamallin teemoihin liittyvan ryhmatoiminnan
terveytta ja hyvinvointia edistavasta vaikutuksesta
Toimintakykymittauspaiva: fyysisen toimintakyvyn
testit

» .’p- ’ . .

wasisentalin — KUNtokorttiopastus
Senioritalojen asukkaille tuotettu materiaali:
Kuva: THL 10 tasapainoa, lihaskuntoa ja liikkuvuutta
harjoittavaa liiketta toimintakyvyn yllapysymiseksi
Lisana aivojumppatehtavia

tUl_itoﬁn Kortit esille talon yhteisiin tiloihin ja Kuntoa korteilla
uelia -kirja asukkaalle



Kuntokortit

Senioritalojen asukkaille tuotetut kuntokortit harjoittavat
jalkojen lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta.
Opastus kuntokorttien liikkeisiin

3. Varpaille nousu ja kurkotus

Ohjevideot YouTubessa S =
Mukana aivojumppa e B
Kuntokorttikirja asukkaille, e e
tervetuliaislahjaksi uudelle DR
asukkaalle

Kuntokortit esilla talojen
vhteisissa tiloissa
A3 -kokoisina julisteina
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Vapaaehtoisten ohjaajien
perehdytys

Uudet vapaaehtoiset
Haastattelu
Perehdytys Naasville ry:n tarjoamiin vapaaehtoisrooleihin
senioritaloissa
Mietitaan yhdessa sopiva vapaaehtoisrooli

Koulutus vapaaehtoisuuden periaatteista

Teemakoulutukset
Liikuntaryhmien vapaaehtoisten ohjaajien koulutus
Aivotreenien vapaaehtoisten ohjaajien koulutus
Mielen hyvinvoinnin vapaaehtoisten ohjaajien koulutus

Tarvittaessa opastetaan henkilokohtaisesti



Liikuntaryhmat

Vapaaehtoiset ohjaavat voima- ja tasapainosisaltdisia liikuntaryhmia

senioritalojen yhteisissa tiloissa valmiin materiaalin avulla.
. " -~ “ l |II 4_,,,,|!_-"! SPT—

p\

I

WS

0

)



Liikuntaryhmien
ohjaamisen tueksi

Koulutus vapaaehtoiselle
Tietoa ikaantyville sopivasta liikuntaharjoittelusta,
ryhman ohjauksesta seka voima- ja
tasapainoharjoittelun perusteista
Valmiit 20 liikkeen liikuntaohjelmat ja ohjevideo

Valmiit liikuntaohjelmat
Istuen ja seisten tehtavat vaihtoehdot liikkeille
Sisaltaa 5 alkuverryttely-, 5 tasapaino-,
5 lihaskunto- ja 5 loppuverryttelyharjoitusta
Tuutorin Kuusi erilaista ohjelmaa, joissa haaste kasvaa

tuel |Q porrastetusti



Aivotreenit

Vapaaehtoiset ohjaavat muistin eri osa-alueita harjoittavia

aivotree
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eja valmiin materiaalin avulla.
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Aivotreenien
ohjaamisen tueksi

Koulutus vapaaehtoiselle
Tietoa aivoterveydesta ja aivoja aktivoivista
harjoituksista
Valmiit aivotreeniohjelmat

Aivotreenimateriaali
Viikoittain vaihtuva
Ohjaajan sivuilla on opastettu harjoitukset seka
vastaukset on valmiina ohjaajaa varten
Harjoittavat muistin eri osa-alueita: lahimuistia,
tietomuistia, tunnemuistia, liikemuistia,
Tuutorin matemaattisia ja kielellisia taitoja
tUG"Q Mukana pieni liikuntaosio




Mielen hyvinvoinnin ryhmat

Vapaaehtoiset ohjaavat keskustelua mielen hyvinvoinnin ymparille
keskittyvista teemoista.




Mielen hyvinvoinnin ryhmien
ohjaamisen tueksi

Koulutus vapaaehtoiselle
Tietoa mielen hyvinvoinnista ja keskustelun
johdattelusta mielen hyvinvointiin liittyvien
teemojen ymparilla
Valmis kasikirjoitus ryhmasisalloksi kuuden kerran
tapaamisiin seka harjoitteet ja materiaalit

Valmis materiaali
Teemat keskustelulle
Keskustelua virittavat kortit

‘tUU‘tofin Ohjeistus kotitehtaviin ja niiden lapi kaymiseksi
‘tue"Q seuraavalla tapaamiskerralla



Digitoiminta

Naasville ry:n fysioterapeuttien ohjaama etajumppa
Asukkaat osallistuvat mukaan ryhmana kokoontuen
jumppaamaan yhteisiin tiloihin.

Naasville ry:n web-sivuilta [6ytyy linkki jumppaan,
josta paasee helposti liittymaan mukaan.

Etatietoiskut
Useampi talo voi osallistua yhtaaikaisesti.

Etatietoiskun yhteyteen voidaan jarjestaa tydpajoja
vapaaehtoisten avulla esim. ravintotietoisku +
tuuitorin vilipalaty6paja.
tuella



aisie & Ammattilaisen rooli

.' EINALTAE HKA 5E

— fweumsre Tietoiskut senioritaloissa

\ e Terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista teemoista
Ammattilaiset kannustavat samalla asukkaita osallistumaan
vapaaehtoisten ohjaamaan ryhmatoimintaan.

Koordinointi
Tiedottaminen ja aikataulujen sopiminen
Yhteydenpito vapaaehtoisiin ja senioritalojen
vhteyshenkiloihin

Vapaaehtoisten jaksamisen tukeminen
Vapaaehtoisverkoston toiminta
Ongelmatilanteiden ratkominen yhdessa

tuuitorin
tuella Palkitseminen ja kiittiminen
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Lukuina vuositasolla/2024

16 senioritaloa

440 senioritalon asukasta
790 ryhmatapaamista
7700 kohtaamista
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tuella 45 vapaaehtoista



Tulokset

Palautekyselyjen mukaan (12/2024) vapaaehtoisten
ohjaamien ryhmien osallistujista (n=290)

96 % on oppinut uusia asioita

94 % kokee ryhmatoiminnan lisanneen myonteista
ilmapiiria senioritalossa

83 % kokee ryhmatoiminnan lisanneen mielen virkeytta
81 % on saanut uusia tuttavuuksia

tuuitorin
tuella 74 % on lisannyt muutakin liikkkumistaan
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Tuettu vapaaehtoistoiminta tukee
elakeikaisen onnistunutta ikaantymista

Lisaa merkityksellisyytta elamaan
Mahdollistaa henkilékohtaista kasvua
Edistaa liikkumiskyvyn sailymista
Edistaa kognitiivista aktiivisuutta

Lisaksi: Mahdollistaa elinikaista oppimista
Edistaa sosiaalista paaomaa
Vaikuttaa positiivisesti mielen

tuuitorin hyvinvointiin
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Tuutoreiden kokemuksia
vapaaehtoistoiminnasta

| . . :
| }Vapaaehtmset tuutorit (n=7) kertoivat
haastatteluissa vapaaehtoisuuden myota

o Liitkkumisen ja mielen hyvinvoinnin
lisdantyneen

» Oppineensa uusia tietoja ja taitoja

» Saaneensa merkityksellista tekemista seka
vhteisollisyytta ja vaikuttamisen
mahdollisuuksia elamaansa.



Nakokulmia tulevaan

Ammattilaisten ja vapaaehtoisten yhteisty6lla saadaan
aikaan enemman terveytta ja hyvinvointia edistavaa
ryhmatoimintaa.
Senioriasuinymparistoissa toteutuva toiminta on
Saavutettavaa.
Osallisuuden ja yhteisollisyyden mahdollisuudet
lisdantyvat.

Samaa toimintamallia voisi soveltaa my6s avoimissa
toimintaymparistoissa, joissa elakeikaiset kohtaavat
toisiaan.

Lahitorit, hyvinvointikeskukset

tuuitorin Jarjestojen, elakelaisseurojen ja seurakuntien
tUG"Q kohtaamispaikat
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Tuetun vapaaehtoistoiminnan
mahdollisuudet

lkaantyneet ihmiset ovat tarkea voimavara yhteiskunnassa ja
myds vapaaehtoistoiminnassa.
Toiminnan kohteen lisaksi heidat tulee nahda myos
aktiivisina toimijoina.
Vapaaehtoisrooleja tulee raataldida sopiviksi, mika
mahdollistaa osallistumista, vaikka toimintakyvyssa olisikin jo
alkavia merkkeja sen heikentymisesta.

Tuettu vapaaehtoistoiminta tukee laaja-alaisesti elakeikaisen
vapaaehtoisen onnistunutta ikaantymista.
Vapaaehtoistoimintaan kannustaminen ja sen

mahdollistaminen on yksi potentiaalinen terveyden
edistamisen keino.



Lisaad aiheesta ja lahteet

https://vtkl.fi/vanhustyo-lehti-tuettu-
vapaaehtoistoiminta-mahdollistamassa-onnistunutta-
ikaantymista

Tulasalo P. 2024. Tuettu terveytta ja hyvinvointia
edistava vapaaehtoistoiminta mahdollistamassa
onnistunutta ikaantymista. YAMK-opinnaytetyo.
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-202501201729

o O Kuvat: Naasville ry
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