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1 Johdanto

Vaestomme ikdantyy nopeasti, mutta toistaiseksi ihmiset ovat saa-
neet ikadantyessaan lisaa terveita elinvuosia ja vakavien terveyson-
gelmien varittama aika on pysynyt kestoltaan samana kuin aiemmin.
Terveiden ja toimintakykyisten vanhuusvuosien maaran kehitty-
minen riippuu elintavoista. (Sihvonen ym. 2013.) Terveysliikunnalla
voidaan tutkitusti vaikuttaa siihen, millainen vanhuus suomalaisia
odottaa. Noin puolella 75 vuotta tayttaneilla on alkavia toiminta-
kyvyn ongelmia, kuten vaikeuksia kavella puoli kilometrid, nousta
portaita tai kantaa ostoskassia (Sainio ym. 2012). Ilman terveysliikun-
taa heidan toimintakykynsa on vaarassa romahtaa ennenaikaisesti.
Vuoden 2016 lopussa Suomessa oli noin 500 000 yli 75-vuotiasta
(Tilastokeskus), joten terveysliikunnasta hyotyvien idkkdiden maaran

arvioidaan olevan jopa neljannesmiljoona henkil6a.

Meiddin kaikkien pitdd vain pysyd mukana liikkeessd, vaikka sitten
tallaisen Palvelu-TV:n avulla. Ei pidd unohtua sohvan uumeniin.”

Ndin meita rohkaisee esimerkillaan yli 90-vuotias sotainvalidi, jota
saimme haastatella tata kartoitusta varten. Ikdinstituutin Voimaa van-
huuteen -ohjelmassa lisataan iakkdiden terveysliikuntaa jarjestdjen ja
kuntien yhteistyona. Toiminta on aloitettu vuonna 2005 ja se jatkuu

edelleen. Aiemmin ohjelmassa on ollut 38 kuntaa ja talla hetkella
mukana on 30 kuntaa. Voimaa vanhuuteen -ohjelman tiedonkeruussa

on tullut esiin muun muassa seuraavaa:

+ Osallistujat kertoivat kyselyssa vuonna 2015, etta heidan hyvin-
vointiaan on lisannyt erityisesti ryhmamuotoinen liikunta. Yha
useampi iakas asuu yksin ja sen vuoksi myonteisten sosiaalisten
kontaktien sdilyttaminen ja lisddminen on tarkeaa.

+ lakkaimpien henkildiden on vaikea saada jarjestettya kuljetus
liilkuntaryhmiin, jos heidan toimintakykynsa on heikentynyt ja vali
matkat ovat pitkida. Mydskaan muut tahot, kuten julkinen sektori
eivat jarjesta kuljetuksia lilkuntaryhmiin. Usein kuljetusmahdollisuus
liittyy vain erillista rahoitusta saaneisiin tilapadisiin projekteihin.

« Jarjestojen ja kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat ovat
valittaneet viestia siita, etta asutuskeskusten ulkopuolella asuvien
terveysliikunnan jarjestamiseksi on tarpeen hyodyntaa digitaalisia
keinoja.

Etaohjatut liikuntapalvelut ovat yksi keino vastata ndihin haasteisiin.
Etdohjauksella tarkoitamme tassa julkaisussa tilannetta, jossa ohjaaja
ja osallistuja ovat fyysisesti eri paikoissa ja heidan valisensa yhteys



toteutetaan teknologian avulla. Terveysliikunnan etdaohjaaminen on

osa laajempaa ilmiota, jossa idkkaille ihmisille tarjotaan toimintaa ja

palveluita digitaalisesti, esimerkiksi sosiaalisen median tai videoneu-
vottelujarjestelmien avulla.

Kun terveysliikuntaa toteutetaan teknologian valitykselld, osallistuji-
en tarpeet ja tavoitteet ovat samalla tavoin toiminnallisia, tiedollisia,
tunteisiin liittyvia ja sosiaalisia kuin muussakin liilkunnassa. Vaikka
tavoitteet eivat muutu, keinot niihin paasemiseksi on arvioitava uu-
delleen. Hyvin suunniteltu etdohjattu liikuntaohjelma tukee idkasta
liikkujaa esimerkiksi sdilyttdamaan kuntoaan, |6ytamaan itselleen
sopivia lilkkuntamuotoja seka kokemaan onnistumisen elamyksia ja
yhteenkuuluvuutta muiden kanssa. (Vrt. Koljonen ja Rintala 2002,
202-204.)

Voimaa vanhuuteen -tydssa haluammekin nyt paneutua digitaali-
suuden tuomiin mahdollisuuksiin idkkdiden ihmisten terveysliikun-
nassa. Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hanke (2017-2019)
tukee Voimaa vanhuuteen -ohjelman ty6ta ja sen tuotokset viedaan
ohjelmaan osallistuvien kuntien kayttoon. Tavoitteenamme on lisata
sellaisten iakkaiden ihmisten mahdollisuuksia liikuntaan, jotka asuvat

sivukylilla, joiden toimintakyky on heikentynyt ja jotka eivat ole
hoivapalvelujen piirissa. Kerdamme tietoa terveysliikunnan etdoh-
jaamisesta, kehitamme ja kokeilemme etdohjaukseen soveltuvia
digimateriaaleja ja toimintamalleja ja kuvaamme idkkdiden etdohja-
tun terveysliikunnan hyvia toimintakdytantoja. Ensisijainen kohde-
ryhmamme ovat yli 75-vuotiaat asutuskeskusten ulkopuolella asuvat
ihmiset, joiden toimintakyky on heikentynyt. Pyrimme tavoittamaan
myos digi- ja liikuntavertaiset seka liikuntaryhmia ohjaavat ammatti-
laiset jarjestdissa ja kunnissa. Hanketta rahoittaa STEA.

Tassa julkaisussa luomme tietopohjaa Virtuaalisin keinoin Voimaa van-
huuteen -hankkeelle kartoittamalla, miten iakkaiden terveysliikunnan
etdohjausta on toteutettu. Aluksi kerromme, miten olemme hankki-
neet kartoituksessa kaytetyt tiedot. Seuraavaksi luomme kokonais-
kuvan iakkaille suunnatusta etdaohjatusta liilkunnasta ja kuvaamme
tarkemmin kahdeksan hanketta. Lopuksi pohdimme, millaisia kysy-
myksia kartoituksen tulokset nostavat esiin etaohjatun terveysliikun-
nan kehittamisen kannalta.



2 Tavoitteet ja tiedonkeruu

Kartoituksen tavoitteet

Julkaisussa kuvataan, millaisia kokemuksia iakkaiden etdaohjatusta
terveysliikunnasta Suomessa on saatu vuosina 2005-2017 toteute-
tuissa hankkeissa ja toiminnassa.

Terveysliikunta tarkoittaa sellaista fyysista aktiivisuutta, joka tuot-
taa myOnteisia terveysvaikutuksia, mutta ei lisda kovasta liilkunnasta
koituvia riskeja. Terveysliikunnan tunnuspiirteita ovat saannollisyys,
kohtuukuormitus ja jatkuvuus. (UKK-instituutti.)

Liikunnan etaohjaus tarkoittaa julkaisussa tilannetta, jossa ohjaaja
ja osallistuja ovat fyysisesti eri paikoissa ja heidan valisensa yhteys on
toteutettu it-teknologian keinoin. Etdohjauksen voi toteuttaa yksi- ja
kaksisuuntaisten teknologioiden avulla.

Tavoitteenamme on kuvata julkaisussa:

- Kaytettya teknologiaa ja sen valintaperusteita.

» Ohjaajien ja osallistujien teknologista osaamista seka teknologian
toimivuutta ja kaytettavyytta.

+ Toimintaa jarjestavien henkildiden, ohjaajien ja osallistujien
kokemuksia etdohjatusta liikunnasta ja sen toteuttamisesta.

+ Kustannuksia aiheuttavia elementteja.

« Ehdotuksia siitd, miten idkkaiden terveysliikunnan etdaohjausta

tulisi vieda eteenpain.

Rajauskriteerit

Rajauksilla on tahdatty siihen, etta julkaisu hyodyttaisi etdohjausta
suunnittelevia henkildita ja hankkeita heidan kaytannon tydssaan.
Rajauskriteereissa on otettu myods huomioon, ettda voimme hyodyntaa
kartoituksen tietoja Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hank-
keessa ja myohemmin Voimaa vanhuuteen -ohjelman ty6ssa. Rajaus-

kriteerimme ovat seuraavat:

Toiminta on toteutettu vuosina 2005-2017, laskettuna toiminnan
alkamisajasta. Tata vanhemmissa hankkeissa oleva teknologia ja
toimintatavat ovat niin vanhentuneita, etta niista saaduista kokemuk-
sista ei ole riittavaa hyotya pohdittaessa etaohjauksen kehittamista

ldhitulevaisuudessa.

Etaohjausta on kokeiltu kdaytannossa. Kartoitukseen mukaan ote-
tussa toiminnassa on taytynyt olla vahintdan pienimuotoinen etaoh-
jauksen kokeilu idkkaiden kanssa. Kirjallisuusselvitykset ja ainoastaan
teoriatasolla toteutetut tutkimukset on jatetty aineiston ulkopuolelle.



Etdaohjattu toiminta on terveysliikuntaa. Emme ole rajanneet mi-
taan liikkuntalajeja kartoituksen ulkopuolelle. Mukana ovat jumpan
lisaksi esimerkiksi rentoutus ja tanssi. Kuntoutuksen ja terveysliikun-
nan raja ei ole aina selkedrajainen. Toimintakyvyn heikkenemista en-
naltaehkaiseva liilkunta on otettu mukaan kartoitukseen. Sen sijaan
pois on rajattu tavoitteellinen ja suunnitelmallinen kuntoutus, joka
on usein ldakarin maaraamaa ja aikarajattua toimintaa esimerkiksi
leikkauksen tai tapaturman jalkeen. Myos elintapojen etdavalmennus
on rajattu pois.

Toimintaan on osallistunut yli 65-vuotiaita henkildita. Ikaraja on
matalampi kuin Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoittelema kohde-
ryhma, joka on yli 75-vuotias. Tama johtuu siitd, ettd kartoituksessa
|0ydetyissa hankkeissa idkkailla tarkoitetaan usein kaikkia elakeikai-
sid ihmisid, eika tarkempia rajauksia ole useinkaan tehty. Kartoituk-
sen ulkopuolelle on jatetty toiminta, jossa on vain alle 65-vuotiaita
osallistujia.

Osallistujat asuvat kotona itsendisesti tai kevyesti tuettuna.
Kartoituksen painopiste on ilman hoivapalveluja eldvissa iakkaissa,
mutta toiminnassa voi olla mukana kotihoidon tai pdivatoiminnan

palvelujen kayttdjia. Laitoshoidossa olevia henkil6ita voi olla kartoi-

tukseen valitussa toiminnassa, jos samassa toiminnassa mukana on
my®0s itsendisesti asuvia idkkaita.

Etdaohjauksessa hyodynnetaan yksi- ja kaksisuuntaisia tekno-
logioita. Kartoitukseen on valittu mahdollisimman monenlaisia
teknologioita, joissa on erilaisia mahdollisuuksia vuorovaikutukselle.
Osa teknologioista on hyvin yksinkertaisia, osa monimutkaisempia.
Olemme rajanneet kartoituksen ulkopuolelle pelillisyyden ja robo-
tiikan, jotka ovat laajoja itsendisia teemoja ja joiden soveltaminen

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan ei ole talla hetkellda mahdollista.

Etdohjauksessa hyodynnetaan liikkuvaa kuvaa. Liikkuva kuva
tarjoaa mahdollisuuden vuorovaikutukselle, jota pidamme erityisen
tarkeana kehitettdessa iakkaiden etdohjattua terveysliikuntaa Voi-
maa vanhuuteen -ohjelmaa varten. Olemme jattaneet kartoituksen
ulkopuolelle kuvalliset ja kirjalliset ohjeet. Painopiste on kaksisuun-
taisessa etdohjauksessa. Yksisuuntainen etdaohjaus on mukana sel-
laisissa tapauksissa, etta videotallenteita tai livelahetyksia on jaettu
sosiaalisen median tai verkkopalveluiden kautta. Yksisuuntainen
etdaohjaus on mielenkiintoista hankkeemme kannalta my®és silloin,
kun sitd hyodynnetdan liikuntaryhmissa.



Pyrkimys hyddyttaa Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa jattaa taman
kartoituksen ulkopuolelle monia merkittavia teemoja, kuten etakun-
toutuksen (Salminen ym. 2006), pelillisyyden (Kattimeri ym. 2017) ja
robotiikan (esim. Rose-hanke). Ndiden nakdkulmien tuomat mahdol-
lisuudet on syyta pitaa mielessd, kun kehitetaan iakkaiden tarpeisiin

vastaavia terveysliikunnan palveluita.

Tiedonkeruun menetelmat

Tietoa kerattiin kesa-lokakuussa 2017. Kartoitusprosessi on ollut sup-
pilomainen. Ensin kartoitimme idkkaille ihmisille suunnattua terveyslii-
kunnan etaohjausta laajasti. Loytyneiden hankkeiden joukosta valit-

simme kahdeksan tapausta, joiden toimintaa selvitimme tarkemmin.

Laajemmassa kartoituksessa kerdasimme perustietoja, kuten tietoa
osallistujista, ohjaajista, kdytannon toteutuksesta ja teknologiasta.
Kysyimme myos vinkkeja siita, mita kannattaisi ottaa huomioon, kun
suunnitellaan liilkunnan etdaohjaamista iakkaille ihmisille. (Ks. liite 1.)
Loysimme 49 kriteerien mukaista hanketta, joita koskevat tulokset
vedetddn yhteen luvussa 3 ja esitellddn hankekohtaisesti liitteessa 3.

lakkaiden etdaohjatusta terveysliikunnasta ei ollut saatavissa aiempaa
kattavaa selvitysta. Aloitimme tyon etsimalla useista eri lahteista
kartoituksemme kannalta olennaista toimintaa. Etdyhteyksien hyo-
dyntdmista ja idkkaille suunnattuja vuorovaikutteisia teknologioita

on kasitelty monissa julkaisuissa (ks. esim. Aalto ja Karhu 2016; Karppi
ja Nyfors 2012; Kakeld 2012; Liinamaa 2016; Maki 2012; Ronkkd 2013;
Tarvainen 2015; Viirkorpi 2015). Lisaksi haimme verkosta hankkeita
hakusanoilla: etaohjaus, etajumppa, virtuaalijumppa ja virtuaalinen
liikunta. Mahdollisia kartoitussuuntia haarukoitiin myos keskustele-
malla asiantuntijoiden kanssa lkdinstituutissa seka Vanhus- ja lahim-
maispalvelun liitto ry:n lkdteknologiakeskuksessa.

Tietolahteina tassa vaiheessa olivat julkaisut, julkaisemattomat
hankeraportit, verkkomateriaali seka haastattelut. Tavoitimme 50
henkil6a, jotka olivat vastuussa kartoitukseen valituissa hankkeissa
etdohjatun liikkunnan kehittamisestd, jarjestamisesta tai ohjaamisesta.
Lisaksi keskustelimme 33 henkilon kanssa, jotka auttoivat rajaamaan
aihetta tai etenemaan tiedonhankinnassa. Aina kun mahdollista,
keskustelimme ihmisten kanssa puhelimessa, koska huomasimme
saavamme nain eniten sellaista kdaytannollista tietoa, jota ei I0ydy
julkaistuista raporteista. Puhelinhaastatteluista saadut tiedot kirjattiin
haastattelun aikana. Perustiedot Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuu-
teen -hankkeesta lahetettiin kaikille tietoja antaneille sahkopostitse

joko ennen tietojen vaihtoa tai sen jalkeen.

Vaikka pyrimme systemaattisuuteen, kartoituksessa karttui tietoa
paljon my0s sattumalta. Hankkeiden I6ytaminen oli salapoliisity6ta,
silla kaikesta toiminnasta ei ole |0ydettavissa tietoja verkosta. Moni



kartoitukseen paatynyt toiminta tuli vinkkina joltakin aiemmin haas-
tatellulta henkil6ltd, eika siita 16ytynyt tietoa mistdan muualta. Kartoi-
tuksen ulkopuolelle onkin varmasti jadnyt mielenkiintoisia hankkeita
ja toimintaa, jotka olisivat tayttaneet kriteerimme. Lisaksi haastetta
tiedonkeruuseen toi etdohjatun terveysliikkunnan nopea leviaminen
Suomessa kartoituksen ollessa kdaynnissa. Julkaisu kuvaa toimintaa
sellaisena kuin se oli kunkin haastattelun teon aikaan.

Tapauskuvauksissa keskityimme tarkemmin kahdeksaan hankkee-
seen tai toimintaan, joissa iakkaat liikkkuvat ryhmana. Ryhma kokoon-
tuu lahettavassa tai vastaanottavassa padssa tai osallistujat nakevat
toisensa laitteen valityksella ja muodostavat virtuaalisen ryhman.
Kerdasimme tietoja etdohjatun lilkunnan jarjestdjilta ja ohjaajilta seka
iakkailta osallistujilta (Ks. liite 2). Tavoitimme 35 henkil6a puhelimitse ja
vierailimme kahdessa paikassa. Tapauskuvaukset on koottu lukuun 4.

Toimintaan osallistuneiden idkkdiden tavoittaminen oli haasteellista
ja vaati paljon aikaa, mutta saimme yhta vaille kaikista hankkeista
mukaan myos osallistujien nakdkulman. Tietosuojasyista emme
voineet valita haastateltavia itse, vaan otimme yhteytta niihin hen-
kiloihin, joiden yhteystiedot ilmoitettiin meille. Esikarsinnan tekivat
hankkeissa ja toiminnassa tyoskentelevat kontaktimme yleensa silla
perusteella, kuka osallistuu aktiivisesti liikuntaan. Osallistujat paat-
tivat itse haluavatko vastata kysymyksiin. Ndista syista haastatellut

iakkaat ovat todennakoisesti keskimaarin sitoutuneempia ja moti-
voituneempia etdohjattuun liikkuntaan ja fyysisesti ja kognitiivisesti
parempikuntoisia kuin monet muut osallistujat.

Tarkempi kartoitus tehtiin lyhyessa ajassa syys-lokakuussa 2017, min-
ka vuoksi valtaosa haastatteluista tehtiin puhelimessa. Puhelinhaas-
tattelut sopivat hyvin tyontekijoiden haastatteluun, mutta rajasivat
osallistujien haastatteluista pois muistisairaat osallistujat. Vierailimme
myo&s kahdessa paikassa paikan paalla, kun etdjumppa oli kdynnissa.
Nailla vierailuilla teimme haastatteluja kasvotusten, havainnoimme
tilanteita ja hankkeen tyontekija osallistui itse etdjumppaan. Lisaksi
teimme muistiinpanoja niista hankkeissa kaytetyista tallenteista, joita

oli vapaasti saatavilla verkosta.

[ Laajempi kartoitus | Tapauskuvaukset | Yhteensa |
Toiminnasta vastaavat 46 9 55
Liikuntaa ohjaavat 4 9 13
Vertaisohjaajat 0 1 1
lakkdat osallistujat 0 16 16

kYHTEENS{L\ 50 35 85 )

Taulukko 1. Kartoituksessa haastatellut henkilot.



3 Yhteenveto etdohjatusta terveysliikunnasta iakkaille

Loysimme kartoituksen aikana yhteensa 49 hanketta tai paikkaa,
joissa on ollut rajauskriteeriemme mukaista iakkaille suunnattua
etdaohjattua terveysliikuntaa. Hankkeiden tilanne kartoitushetkelld
kesa-lokakuussa 2017 oli seuraava:

+ 22 hanketta tai toimintaa oli paattynyt kokonaan

+ 10 hanketta oli kdynnissa tai toiminta oli kehitteilla

+ 17 paikassa oli pysyvaa toimintaa

Tassa luvussa vedamme yhteen kaikista 49 hankkeesta saadut tiedot.

Hankkeet kuvataan tarkemmin liitteessa 3 ja kahdeksan tapausku-

vausta esitelldaan luvussa 4.

Yksisuuntaiset ja kaksisuuntaiset teknologiat. Etdaohjattua ter-
veysliikuntaa valitetdan yksisuuntaisena videoiden muodossa ja
kaksisuuntaisen "kuvapuhelimen” avulla. Kartoituksessa I0ytyneet
teknologian vaihtoehdot on esitetty kuvassa 1.

Yksisuuntaisia teknologioita ovat sellaiset, joissa vain ohjaaja voi
kommunikoida osallistujien suuntaan. Kaksisuuntaisia teknologioi-
ta kaytettdessa seka ohjaaja etta osallistujat voivat kommunikoida
keskendan. Joidenkin kaksisuuntaisten teknologioiden valitykselld
my®s eri paikoissa olevat osallistujat voivat kommunikoida toistensa
kanssa. Kutsumme kartoituksessa tata virtuaaliseksi ryhmaksi.

Videot voivat olla reaaliaikaisia lahetyksid, kuten Periscopea kaytet-
tdessa. Videot voivat myos olla tallenteita, joita jaetaan osallistuijille
verkkopalvelun tai sosiaalisen median, kuten Youtuben kautta.
Periscope-lahetyksia voi katsoa myohemmin tallenteina. Videoita
kaytettdessa osallistujien kommunikointimahdollisuudet rajoittuvat
merkkeina tai tekstina jatettyihin viesteihin ja ne on siksi tulkittu kar-
toituksessa yksisuuntaisiksi. Videoiden kdyttaminen ei ole sidoksissa
tiettyihin laitteisiin.

Kaksisuuntaisia lahetyksia valittavia laitteita ohjelmistoineen kutsu-
taan kartoituksessa I16ytyneissa hankkeissa useimmiten kuvapuheli-
meksi. Haastatellut henkil6t pitdavat tata nimitysta iakkaille helposti
ymmadrrettavana. Kuvapuhelimena kaytetdadan maksuttomia tai edul-
lisia videoneuvottelujarjestelmia, joita voidaan kayttdaa milla tahansa
laitteilla, kuten Skype, Adobe Connect Pro ja Google Hangout. Lisaksi
on kaytossa maksullisia idkkaille ihmisille sotealalle suunnattuja vide-
oneuvottelujdrjestelmia, jotka ovat yritysten tuotteita. Jarjestelmat
on suunniteltu kaytettavaksi yritysten omien kosketusnaytollisten
laitteiden avulla, mutta osa toimii myds muissa laitteissa.



Toimintamallit. Loysimme 49 hankkeen joukosta nelja erilaista
toimintamallia, jotka eroavat toisistaan sen suhteen, onko vuorovai-
kutus yksi- vai kaksisuuntaista, ja osallistuvatko iakkaat toimintaan
yksin vai ryhmdssa. Myos ryhman paikka vaihtelee: ryhma voi olla am-
mattiohjaajan kanssa samassa tilassa tai etdyhteyden padssa toisaalla.
Toimintamallit ovat nahtavissa kuvassa 2.

Kuva 1. Etdohjatun idkkdiden terveysliikunnan vuorovaikutteisuus
kartoituksessa l6ydetyissa hankkeissa.

11

Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hankkeen kartoitus



TOIMINTAMALLISSA A ammattiohjaaja esiintyy reaaliaikaisessa lahe-
tyksessa tai tallenteella, joka jaetaan verkkopalvelun tai sosiaalisen
median kautta. Ryhma on ohjaajan kanssa lahettavassa paassa vain
yhdessa |6ydetyssa tapauksessa (Periscope-lahetys Vantaan Foibe-
kartanosta). Osallistujat liilkkuvat ohjauksen mukaan kotonaan yksin,
puolison tai satunnaisen vierailijan kanssa. Tata toimintamallia kayte-
tdan 10 hankkeessa.

Osallistuja kotona
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1-suuntainen vuorovaikutus Osallistuja kotona

Osallistuja kotona

TOIMINTAMALLI A

TOIMINTAMALLISSA Cammattiohjaaja ohjaa reaaliaikaisen lahetyksen
tyopaikaltaan. Hanen kanssaan samassa paikassa on toisinaan ryhma,
joka nakyy lahetyksessa. Osallistujat liikkuvat ohjauksen mukaan ko-
tonaan yksin, puolison tai satunnaisen vierailijan kanssa. He pystyvat
joissakin tapauksissa kommunikoimaan keskendan laitteiden valityk-
sellg, jolloin he muodostavat virtuaalisen ryhman. Tata toimintamallia

kaytetdan 37 hankkeessa. Osallistuja kotona

AMMATTIOHJAAJA

2-suuntainen vuorovaikutus Osallistuja kotona

TOIMINTAMALLI C Osallistuja kotona

Kuva 2. Hankkeissa |0ydetyt toimintamallit.

TOIMINTAMALLISSA B ammattiohjaaja esiintyy tallenteella. Osallistujat
liikkuvat tallenteen tukemana ryhmassa. Vertaisohjaaja tukee ryh-
maa vain yhdessa 16ydetyssa tapauksessa (Kouvolan toiminta). Tata
toimintamallia kaytetdan 6 hankkeessa.

Vertaisohjaaja

A L0 FEVR S 1-suuntainen vuorovaikutus

TOIMINTAMALLI B

Ryhma

TOIMINTAMALLISSA D ammattiohjaaja ohjaa reaaliaikaisen lahetyksen
tyopaikaltaan. Osallistujat liilkkuvat ohjauksen tukemina ryhmassa.
Ryhmia voi olla useammassa paikassa ja joissakin tapauksissa ryhmat
pystyvat kommunikoimaan keskenaan laitteiden valityksella. Tata
toimintamallia kaytetdan 11 hankkeessa.

Ryhma
AMMATTIOHJAAJA 2-suuntainen vuorovaikutus
TOIMINTAMALLID Ryhma



Pitkdjanteista kehitystyota. Erityisen pitkdjanteista kehitystyota on
tehty kuvapuhelimiin liittyvissa hankkeissa. Nama hankkeet eivat kes-
kity valttamatta erityisesti terveysliikuntaan, mutta terveysliikunta on
osa laajempaa ohjelmasisaltda. Esimerkiksi Hyvinvointi-TV, Palvelu-TV
ja Helsingin kaupungin etdkotihoito ovat pitkan kehitystyon tulosta.

Aktiivisinta kehityshankkeiden aikaa olivat vuodet 2007-2013.
Huippuvuonna 2011 oli kdynnissa 12 hanketta. Tamaén jalkeen eta-
ohjattuun terveysliikuntaan liittyva hanketoiminta alkoi hiljentya ja
hankkeiden fokus siirtya liikuntaa tukevaan robotiikkaan ja pelilli-
syyteen, jotka olemme rajanneet kartoituksen ulkopuolelle. Vuoden
2015 tienoilla etaohjattu terveysliikunta muuttui yhda vahvemmin
jarjestojen, kuntien ja yritysten pysyvaksi toiminnaksi. Haastatteluissa
asiantuntijat kertovat, etta pitkalti syyna tahan muutokseen on se,
ettd teknologia on viimein kehittynyt riittavan helppokayttoiseksi ja
edulliseksi. Monessa kunnassa sysayksen etdpalvelujen aloittamiselle
antoi visuaalisen kommunikaation palveluratkaisujen kuntakilpailu-
tus, jonka voittanut videoneuvottelujarjestelma on tarjolla kunnille
sopimushintaan.

Yleisin liikuntasisdltoé on tuolijumppa, jota tarjoaa valtaosa hank-
keista. Muita tarjottuja liikuntalajeja ovat tanssi, rentoutus, venyttely,
vesijumppa ja pilates seka itamaiset lajit kuten asahi, jooga ja chi

kung. Useimmat naistakin mukautetaan idkkaille sopivaksi siten, ettd
niista tarjotaan istuen tehtava versio. Liikunta ylipdatadn mainitaan
useimmissa hankkeissa iakkaille osallistujille kaikkein mieluisampana
toimintana, jos tarjolla on muutakin etdaohjattua sisaltoa.

Ohjaajina toimivat useimmiten organisaation omat fysioterapeu-
tit. Myos paivatoiminnan ja kotihoidon tyontekijat seka toimintatera-
peutit ohjaavat liikuntaa. Erityisesti hankkeissa, mutta my0s joissakin
kuntien toiminnoissa lilkkuntaa ohjaavat fysioterapeuttiopiskelijat.
Muutamassa paikassa liikunnanohjaajat ja fysioterapeutit tuottavat
liikuntasisallot ostopalveluina ja hanketyontekijat ohjaavat liikkuntaa
toisinaan hankkeissa. Vertaisohjaajia 16ysimme vain Kouvolan kau-

pungin organisoimasta toiminnasta.

Etaohjattua terveysliikuntaa jarjestavat oppilaitokset, kunnat,
yritykset ja jarjestot. Nama toimijat tekevat usein yhteistyota.
Kartoituksessa l6ydetyt oppilaitosten hankkeet muodostavat usein
useamman hankkeen jatkumon, jolloin kehitystyota paastaan te-
kemaan monen vuoden ajan. Kuntien toiminnan taustalla on usein
hankemuotoisia pilotteja. Yritysten toiminnan taustalla on usein
tuotetestauksia ja pilotointia hankkeissa tai alueellisissa Living La-
beissa. Toisinaan yrityksen tuote kehitetaan hanketoimintana, mutta
muokataan myohemmin kaupalliseksi tuotteeksi. Osa jarjestojen



toiminnasta on hankemuotoista ja paattyy hankkeen myota. Osassa
jarjestoista on l6ydetty pysyva toimintatapa ja rahoitusmalli, jolloin
toiminta jatkuu.

Kustannukset karttuvat monesta palasta. Hankkeiden rahoitus
saadaan yleensa ulkopuoliselta rahoittajalta (esim. EU, TEKES) ja
kunta tai kaupunki osallistuu kustannuksiin tydpanoksellaan tai
omarahoitusosuudella. Hankkeiden paatyttya rahoittajan 16ytymi-
nen muodostuu usein toiminnan jatkumisen esteeksi. lakkaiden
mahdollisuudet maksaa etdohjatusta liikunnasta eivat ole haastatel-
tujen mukaan kovin hyvat, ja heidan motivaationsakin maksulliseen
toimintaan voi olla heikko.

Kaupallista toimintaa kehitetdan parhaillaan, mutta tdméan toiminnan

pitkdjanteisyydesta ei ole viela tietoa. Toistaiseksi parhaiten juurtu-

neiden toimintojen joukossa on useita rahoitusmalleja:

1) Ulkopuolinen rahoittaja maksaa toiminnan rajatulle kohderyhmal-
le (esim. Valtiokonttorin rahoittama Palvelu-TV sotainvalideille).

2) Toiminta toteutetaan kaupungin sote-palveluna, josta peritdan
maksu osallistujilta (esim. Oulunkaaren Seniorikamari).

3) Osallistuja maksaa toiminnasta pienen kdyntimaksun, koska
hankkeessa tuotettujen materiaalien kayttaminen on edullista
(esim. Ristijarven vesijumppa).

4) Toiminta toteutetaan vapaaehtoisvoimin ja ilmaisen materiaalin
turvin (esim. VILIMA-hankkeen jalkeen juurtunut toiminta).

Etdohjatun lilkunnan vaikutuksia seurataan tarkimmin kuntien ja
kaupunkien toiminnassa, jossa uuden toiminnan kustannushyodyt
on pystyttava osoittamaan. Etdohjatun liikunnan jarjestamisesta tulee
kustannuksia ennen toiminnan aloittamista, sen aikana ja toiminnan
paatyttya. Kartoituksessa selviaa, etta kustannuksia tuovat laitteet,
ohjelmat ja verkkoyhteydet, koulutus ja opastus, tilajarjestelyt, mu-
siikin kdyttooikeudet ja liikkunnanohjaus. Kustannuksia arvioitaessa
on otettava huomioon myds vakituisten tyontekijoéiden koko pro-
sessin aikana kayttama tyodaika, sisaltden suunnittelun, koulutuksen,
tyon toteutuksen ja jalkityon. Hankintoja tehddan vuokraamalla tai
ostamalla, ja hankintatapa vaikuttaa siihen millaisia kustannuksia
esimerkiksi laitteiden huoltaminen ja havittaminen tuovat. Palveluita
ostetaan my6s ulkopuolisilta palveluntarjoajilta.



4 Tapauskuvaukset

Tassa luvussa kuvataan tarkemmin kahdeksan hanketta
tai toimintaa, joissa on toteutettu etaohjattua terveyslii-
kuntaa iakkaille ihmisille. Tapaukset on valittu siten, etta
nakyviin tulee mahdollisimman monenlaisia etdohjauk-
sen tapoja. Kaikissa on mukana iakkaiden osallistujien
ryhma. Ryhma kokoontuu ohjaajan kanssa samassa
paikassa, ohjaajan kanssa eri paikassa tai muodostuu
virtuaalisesti etayhteyksien kautta.

Monissa tapauksissa etayhteyksien avulla tarjotaan muitakin palve-
luja, mutta keskitymme kuvaamaan kartoituksen kohteena olevaa
etdohjattua terveysliikuntaa. Kuvaukset perustuvat kunkin tapausku-
vauksen alussa mainittuihin haastatteluihin, vierailuihin ja kirjallisiin
lahteisiin. Esitetyt kannanotot ovat etdohjausta jarjestavien ja siihen
osallistuvien nakemyksia.

JUMPPA ETAPAIVATOIMINNASSA JYVASKYLASSA

Pieni Piiri - Uudet itsemaksettavat kotihoidon tukipalvelut -hanke

+ Hanke toteutettiin 12/2014-7/2015 Jyvaskylassa.

« Toteuttajina Jyvaskylan kaupunki ja Pieni Piiri Oy. Mukana
hankkeessa olivat myds Sipoo, Hamina ja Kirkkonummi, mutta
nailla paikkakunnilla ei kokeiltu etdohjattua liikuntaa.

« Rahoittajana Euroopan sosiaalirahasto (ESR). Toiminta oli
Jyvaskylan kaupungille ja osallistujille hankkeen ajan maksutonta.
Hanke maksoi laitteet, yhteydet ja koulutuksen.

« Toimintamalli C.

Lahteet

+ Haastattelut: Jyvaskylan kaupungin vanhuspalveluiden teknolo-
giakoordinaattori, paivakeskusten esimies ja hankekoordinaattori-
na toiminut paivakeskusohjaaja.

Jyvaskyldssa kokeiltiin toimintamallia, jossa idkkaat ihmiset osallis-
tuivat kuvapuhelimen vilitykselld kaupungin paivakeskusten toimin-
taan. Etdohjattu jumppa oli osa pdivakeskusten laajempaa etatoi-
mintaa Pieni piiri -hankkeen ajan. Ohjelmaa lahetettiin Luhtisen ja
Keltinmaen paivakeskuksista yksittdisten paivatoiminnan asiakkaiden



koteihin. Pdivakeskusten ryhmatiloissa kokoontuvien ryhmien ja nii-
den ohjaajien jumppahetki valitettiin kuvapuhelimen avulla reaaliai-
kaisesti etaasiakkaille.

Osallistuja kotona
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Yhteys kuvapuhelimella palvelukeskusten ja kotien valilla. Hank-
keessa kokeiltiin Pieni piiri Oy:n jarjestelmaa, jota kdytettiin saman
yrityksen tarjoamilla isohkoilla tableteilla. Laitteet oli mahdollista
asettaa kotona nojalleen jotakin vasten tai kayttaa laitteen mukana
tulevaa jalustaa. Saatavilla oli my0s lattialla seisova jalallinen versio.
Pienen koon vuoksi laitetta oli helppo siirrella tarpeen mukaan.

Kun laite oli paalld, siind nakyi yksinkertainen alkuvalikko. Osallistu-
jilla oli tiedossaan ohjelma-aikataulu. Jos he halusivat osallistua, he
ottivat itse yhteyden palvelukeskuksiin painamalla laitteessa olevaa
nappia. Ohjaajat vastaanottivat puhelut, jolloin yhteys aukesi. Laite
kaytti 3G-mobiiliyhteytta. Yhteys ei ollut riittavan hyva varsinkaan

haja-asutusalueilla, ja lahetykset patkivat valilla pahasti. Toisinaan
osa osallistujista putosi pois ryhmdatoiminnoista huonojen yhteyksi-
en vuoksi. Ongelmia aiheuttivat myos toisen paivakeskuksen tiiviit
seindt, joiden lapi oli vaikeuksia paasta mobiiliyhteydella.

Paivdkeskusten henkilokunta ohjasi jumppaa. Paivakeskuksissa
kokoontui jumpparyhmia, jotka olivat mukana lahetyksissa, yksi padiva-
keskus kerrallaan. Henkilokunta ohjasi jumppaa samalle paivatoimin-
nan ryhmalle joka tapauksessa, eika etayhteyden ottaminen koteihin
teettanyt muuta lisaty6ta kuin yhteyden avaamisen. Ryhmat kokoon-
tuivat yhteisissa oleskelutiloissa pdivdakeskuksissa. Pdivakeskuksen
ohjaajat olivat sosionomeja ja sosiaaliohjaajia, tydntekijat Iahihoitajia.
Kartoitusta varten haastateltu paivakeskusten esimies kertoo:

Henkilbkunta jdnnitti aluksi kameraa ja sitd miten yhteydet pelaa-
vat. Heilld ei ollut juurikaan aiempaa kokemusta etditeknologioista.
Mutta kaikki rohkaisivat toisiaan ja alkoivat ohjata omilla tavoillaan.
Meilldi on tédlld hyvin luova henkil6sté. Ajattelemme, ettd uutta ei
saa aikaan, jos ei ryhdy toimeen. Henkilékunta huomasi, ettd etdoh-

jaus on yksi tapa tavoittaa ja osallistaa asiakkaita.”

Kuvapuhelimen aanenlaatu riitti liikunnanohjaukseen. Ohjaajat kayt-
tivat sankamikrofoneja, jotka auttoivat puhedanen valittamisessa



koteihin. Jumpan aikana etdosallistujien laitteiden kiintedt mikrofonit
olivat paallg, eivatka sita kautta tulleet danet aiheuttaneet hairiota.
Haastateltujen mukaan kovin huonokuuloisille inmisille laite ei kui-
tenkaan sovi, ainakaan ilman lisélaitteita. Adnentoiston takia laitteen
piti osalla olla hyvin lahell3, jotta he kuulivat ohjauksen. Kuvapuhelin-
teknologia auttoi silla tavoin, etta kuva tuki liilkkkumista silloinkin, kun

daniohjaus ei onnistunut.

Musiikkia soitettiin CD:lta palvelukeskuksessa osallistuvalle jumppa-
ryhmalle, koska henkilkunta piti sitd olennaisena osana liikkumista.
Pieni piiri -hankkeen aikana osallistujilta ei kysytty musiikin kuulu-

vuudesta koteihin, mutta siitd ei saatu myodskaan kielteista palautetta.

Varsinaisten isompien musiikkiesitysten vilittdmiseen danentoisto ei
kuitenkaan riittanyt.

Liikunta oli tuolijumppaa. Toimintaa suunniteltaessa mietittiin
turvallisuutta ja mika on juuri ndille osallistujille sopivaa ohjelmaa.
Esimiehen mielesta ryhmajumppaan osallistuvat pitaisi tavata ensin
kotona, jotta ohjaaja ndkee mita he kykenevat tekemaan turvallisesti.
Hankkeen koordinaattori tapasikin osallistujat pariin kertaan hank-
keen aikana. Koska osallistujat tunnettiin, heita pystyttiin kannusta-
maan jumpan aikana oikealla tavalla. Samalla korostettiin my®os sita,
etta jokainen tekee liikkkeet voimiensa mukaan.

Rajoittunut vuorovaikutus. Vaikka yhteys oli kaksisuuntainen eika
mikrofoneja sammutettu jumpan aikana, vuorovaikutus rajoittui
jumpan aikana kaytannossa kuvayhteyteen ja ohjaajan puheeseen.
Osallistujien oli mahdollista sanoa jotain, mutta he eivat puhuneet.
Haastatellut henkil6t arvelevat, ettd tama saattoi olla hyvakin, kos-
ka kovin innokkaat kyselijat hidastavat jumpan etenemista. Ennen
jumppaa ja sen jalkeen ohjaajat vaihtoivat kuitenkin muutaman
sanan osallistujien kanssa. Vuorovaikutus on tarkeaa, etta osallistujat
kokevat tulleensa huomioiduksi henkilokohtaisesti.

Etdjumpan ohjaajan on haastateltavien mukaan oltava monitaituri,
koska samaan aikaan etdosallistujien kanssa hanen tulee huomioi-
da samassa tilassa oleva ryhma. Lahetyksissa oli mukana yhta aikaa
yleensa noin kuusi etdosallistujaa, joiden kuvat nakyivat paivakeskuk-
sen laitteella. Etdosallistujat eivat ndhneet toisiaan, mutta he nakivat
paivakeskuksessa jumppaavan ryhman ja ohjaajan. Osallistujien
kuvat pienenivat sitd mukaa kuin osallistujamaarat kasvoivat. Kah-
den osallistujan kanssa laitteen nayton koko olisi riittanyt, mutta sita
useamman osallistujan kuvat kavivat liian pieniksi. Paivakeskuksesta
osallistuvalle jumpparyhmalle vuorovaikutus oli tarkeaa ja he olisivat
halunneet nahda, keita osallistuu kotoa kasin.



Digitukea tarvitsevat etdjumppaajat. Kokeilussa haluttiin tavoittaa
sellaisia iakkaita ihmisia, joiden toimintakyky on alentunut ja sosiaa-
linen verkosto harventunut. Syrjemmassakin asuvat idkkaat haluttiin
saada osalliseksi paivakeskustoimintaan kotoaan kasin teknologian
avulla. Hanke haluttiin saada nopeasti kayntiin, ja sen vuoksi osallis-
tujat rekrytoitiin nopeasti ja heidan maaransa pidettiin melko piene-
na. Osallistujia rekrytoitiin kahdesta Virtapiirista, jotka kokoontuvat
harvoin ja kaukana paivakeskuksista. Virtapiirit ovat kylataloilla ja
-kouluilla kokoontuvia kerhoja, joita kaupunki tukee maksamalla
pienia tilakustannuksia. Niissa on laaja asiakaskunta ja yhta paljon
kavijoita kuin paivakeskuksissa, noin 4500 kadyntia kuukaudessa. Vir-
tapiireista pyydettiin mukaan yksittdisia henkil6ita, ei koko kerhoa,
vaikka sekin olisi teknologian puolesta ollut mahdollista.

Vaikka pilotissa haluttiin tukea toimintakyvyltaan alentuneita henki-
16itd, heidan tuli pystya kayttamaan laitetta. Pilottiin valittiin etdosal-
listujiksi henkilditd, jotka pystyivat kayttamaan tablettia, pitamaan
sen tallessa ja lataamaan sita. He asuivat omissa kodeissaan, osa
kotihoidon turvin. Nopean rekrytointiaikataulun vuoksi alkuperdinen
tavoite saada mukaan yksindiseksi itsensa kokevia ei taysin onnis-
tunut, silla mukaan innostuneet olivat aktiivisesti mukana kerho- ja
paivatoiminnassa. Osallistujina oli kahdeksan naista ja yksi mies, ial-
taan 70-86 vuotta. Lisaksi mukana oli paivakeskuksissa kokoontuvia
asiakkaita, joiden ei tarvinnut osata kdyttaa tablettia.

Osallistujille kerrottiin, etta muut nakevat heidat kuvapuhelimen vali-
tyksella. Etdosallistujat paattivat itse, milloin avaavat kuvapuhelimen
ja osallistuvat ohjelmiin. Henkil6kunta koki taman menettelyn tukevan
asiakkaiden itsemaaraamisoikeutta. Pdivakeskuksen asiakkaat saivat
valita itse, tulevatko mukaan paivakeskuksen ryhmajumppaan, joka
lahetettiin koteihin.

Toisia paivakeskuksen asiakkaita kuvapuhelin ja etayhteydet kiinnosti-
vat kovasti. Kartoitusta varten haastateltu hanketyontekija kertoo, etta
teknologiaan myodnteisesti suhtautuvat osallistujat antoivat erityisen
paljon kehitysideoita. Toiset taas eivat halunneet mukaan, koska he
tuntuivat jannittavan tai vastustavan kuvapuhelinteknologiaa.
Vuorovaikutteinen teknologia ei ollut osallistujille ennestaan tuttua

ja heidan digitaitonsa olivat hyvin eritasoisia. Yrityksen edustaja vei
tabletit koteihin ja opasti osallistujia niiden kaytossa. Tarvittaessa
osallistujat saivat digitukea puhelimitse yritykselta. Ndin pienessa
hankkeessa my6s hankekoordinaattori pystyi seuraamaan asiakkaiden
osallistumista. Han selvitti, mista teknologian kayttévaikeudet joh-
tuivat ja auttoi osallistujia, tarvittaessa yhteistydssa yrityksen eta-
tuen kanssa. Kun paivakeskuksissa huomattiin, ettei henkilo osallistu
ohjelmiin, hanelle soitettiin. Suurimmat ongelmat johtuivat yhteyshai-
ridista. Yksi osallistuja lopetti yhteysongelman vuoksi ensimmaisella
kokeilukerralla. Joukossa oli my6s yksi muistisairas, jolla oli vaikeuksia
kaynnistaa laitetta alentuneen muistin vuoksi. Tama vaati hankekoor-



dinaattorin kotikdaynnin, jonka aikana selvitettiin laitteen kaytt6on
liittyvia ongelmia.

Yleisesti osallistujat kokivat laitteen helppokayttoiseksi ja joistakin
vaikeuksista huolimatta valtaosa osallistujista piti kuvapuhelimella
toteutetun paivakeskuksen toiminnasta ja koki sen hyodylliseksi.
Kun hankerahoituksella aikaansaatu toiminta paattyi, osa idkkaista
osallistujista oli hyvin surullisia. Osa taas rohkaistui ja innostui niin,
ettd hankki oman kuvapuhelimen Pieni piiri Oy:lta.

Etapaivatoiminta suunnitteilla. Pieni piiri -hanke tarjosi laitteet,
yhteydet ja koulutuksen ilmaiseksi, mutta toiveena oli saada uusia
itse maksavia asiakkaita palvelulle. Tama toteutui vain osittain, silla
monille idkkaille kuvapuhelimen hinta nousi liilan korkeaksi.

Teknologiakoordinaattorin mukaan Jyvaskylan kaupunki harkitsee
aloittavansa vastaavan etapaivatoiminnan aloittamista vakituisesti,
mutta vaihtaa teknologiatoimittajaa pilotissa ilmenneiden tekno-
logisten haasteiden vuoksi. Teknologia on kehittynyt kuluneiden
kahden vuoden aikana ja nyt monet hankkeen aikana ilmenneet
tekniset ongelmat saataisiin ratkaistua. Koska etayhteyksilla voidaan
valittda jo olemassa olevaa sisdltoa paivakeskuksista, lisakuluja tulee
vain laitteista, yhteyksista ja koulutuksesta. Jos toiminnasta tulee py-
syvaa, sisaltoa lahetetadn kahdesta paivakeskuksesta, jotka vuorotte-
levat. Teknologiakoordinaattorin mielesta kaupungin on hyva tarjota
laitteet, ettei laitekanta muutu liian kirjavaksi, jolloin osallistujaa on
vaikea auttaa teknologian kanssa. Vuokralaite ja kuukausimaksulli-
nen palvelu olisi hanen mukaansa jarkevin tapa toteuttaa etdaohjattu
kaupungin toiminta.



RYHMALIIKUNTA KAINUUN KYLATALOILLA

VILIMA - Virtuaaliset liikuntapalvelut maaseudun palvelu-

keskuksissa ja kylataloilla -hanke

+ Toteutettiin 1/2012-12/2013 Kainuussa neljalla kylalla. Toiminta
on jatkunut Moisiovaarassa kyldayhdistyksen tukemana.

+ Toteuttajina Kainuun liikunta ry ja Kainuun nuotta ry, kylaosuus-
kunnat.

+ Rahoittajana Palvelukeskukset maaseutualueille (PALKE)- hanke.
Toiminta oli osallistujille hankkeen ajan ilmaista, samoin yhdella
kylalla jatkunut omatoiminen etdjumppa.

+ Hankkeessa toimintamalli D, Moisiovaaran omassa toiminnassa
toimintamalli B.

Lahteet

» Haastattelut: Kainuun Liikunta ry:n terveysliikunnankehittdja,

VILIMA-hankkeen liikunnanohjaaja, Moisiovaaran kylayhdistyksen

vastuuhenkilo ja yksi osallistuja.

+ VILIMA - Virtuaaliset liikuntapalvelut maaseudun palvelukeskuk-

sissa ja kylataloilla (2013).

VILIMA-hankkeessa kokeiltiin ryhmaliikunnan toteuttamista kaksi-
suuntaisen etdayhteyden avulla. Liikunnanohjaus lahetettiin Kajaanis-
ta neljalle kainuulaiselle kylatalolle. Vaarankyldssa, Moisiovaarassa,
Ruhtinansalmella kokoontui liikuntaryhmia, joiden osallistujista osa
oli iakkaita ihmisid. Tipasojalla ei ollut yli 65-vuotiaita jumppaajia.
Hankkeessa tarjottiin etdayhteyksilla kylille jumpan lisaksi liikunta- ja
ravitsemusneuvontaa, luentoja ja koulutuksia seka paikan paalla ke-
honkoostumusmittausta. Ryhmaliikunta on jatkunut Moisiovaarassa
kylayhdistyksen tukemana Youtube-videoiden avulla.
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Skype-lahetykset Kajaanista. Lilkunnanohjaaja tyoskenteli Kajaa-
nissa pienessa studiossa. Hankkeen alkuvaiheessa kaytettiin useam-
paa kameraa, joista lilkkunnanohjaaja valitsi kylille I1dhetettavan kuvan
reaaliaikaisesti. Myohemmassa vaiheessa oli vain yksi kamera, joka ku-
vasi edestapain ja ohjaaja kaantyi tarpeen mukaan niin, etta katsojat
nakivat hanen ohjaamansa liikkeet selkedsti. Ohjaajalla oli kaytdssaan
iso tv-ruutu, jonka paalle kamera oli sijoitettu. Tv-ruudusta nakyivat
kaikki ne ryhmat, jotka osallistuivat lahetykseen. Yleensa osallistujat
asettuivat kameran eteen niin, ettd kaikki nakyivat kuvassa.

Lilkunnanohjaus valitettiin kylien omien Skype-tilien avulla. Ohjaaja
avasi aina yhteyden kylien suuntaan, koska vain hanella oli mahdol-
lisuus liittaa puheluun useita osallistujia. Hankkeessa kokeiltiin my6s
Microsoft Officen lisdosana tarjottavaa Lync-videopalvelua ja Google
Hangout -palvelua. Naista maksullinen Skype osoittautui luotettavim-
maksi ja nopeimmaksi, vaikka siinakin esiintyi yhteyden patkimista ja
hitautta.

Moisiovaarassa jumppaan osallistunut nainen kertoo, ettei yhtey-
den patkiminen haitannut heidén ryhmaansa. He jaivat odottamaan
yhteyden paranemista ja lahtivat mukaan, kun yhteys taas toimi.
Taysin poikki yhteys meni vain muutaman kerran, ja silloin jumppa jai

korvaavan toiminnan puutteessa pitamatta.

Osallistujat kylataloilla. Kylien osallistujat kokoontuivat kylataloil-

la tai kylayhdistyksen jumppaa varten saamissa tiloissa. Esimerkiksi
Moisiovaarassa jumppa jdrjestettiin entisen hoitokodin tiloissa, jotka
olivat jadneet kayttamatta. Tila saatiin jumpparyhman kayttoon yh-
teistyossa kunnan kanssa, koska sita piti joka tapauksessa lammittaa.
Lammityskustannukset ovat iso menoerd ja kunnan kannalta on hyva,
jos tallaisia lampimana pidettavia tiloja voi kayttaa johonkin hyodylli-
seen. Jumpparyhma kokoontui isossa oleskelutilassa, joka tyhjennet-
tiin muista huonekaluista ja kalustettiin jumppaan sopivilla tuoleilla
ja lahetyksen vaatimilla laitteilla.

Ryhmien tehtdvana oli avata tietokone ja ottaa vastaan Skype-puhe-
lu. Jokaisella kylalla koulutettiin yhteyshenkil6 ja hanelle kirjoitettiin
yksinkertaiset kdyttoohjeet laitteita ja yhteyksia varten. Haastateltu
liilkunnanohjaaja kertoo, etta mikali yhteyshenkilo ei padssyt paikal-
le, teknologian kayttaminen jannitti osallistujia kovasti. Kaikki eivat
uskaltaneet edes yrittaa kayttaa laitteita.

Moisiovaaran kylalla teknologiasta vastasi kyldayhdistyksen vastuu-
henkil6. Han sai lyhyen perehdytyksen siihen, miten Skype-yhteyteen
vastataan, eika muuta opastusta tarvittu. Vastuuhenkild kertoo, etta
idkkaat osallistujat eivat olleet kovin varmoja digiosaamisestaan,
minka vuoksi han pdivysti aina jumpan ajan samassa tilassa, vaikka ei



jumppaan osallistunutkaan. lakas moisiovaaralainen nainen kertoo,
etta toisilta koneen avaaminen onnistui, mutta toisilta ei. Han itse
muisti melko hyvin mita tietokoneelle piti tehdd, mutta kertoi ohjei-
den unohtuvan helposti, jos tietokonetta ei kdyta usein. Nainen ei ole
kovin tottunut tietokoneen kayttdja eika omista alypuhelinta, mutta
maksaa kuitenkin laskunsa tietokoneella.

Osallistujien ika ei ole toimintaa organisoineilla tiedossa kovin tark-
kaan, mutta erityisesti tuolijumppa suunnattiin iakkaille ihmisille.
Moisiovaarassa kaikki jumppaajat olivat yli 60-vuotiaita naisia, vanhin
lahemmas 80 vuotta. Kaikilla kylilla osallistujat asuivat omissa kodeis-

saan, eivat palveluasumisen piirissa.

Osallistujien maara vaihteli. Joskus kullakin kylatalolla oli muutama
osallistuja, joskus kymmenkunta. Moisiovaara oli aktiivinen ja siella
jumppaan osallistui saannollisesti kymmenisen henked. Hankerapor-
tissa kerrotaan, etta kylat jotka osallistuivat etdjumppaan saannolli-
sesti, antoivat paljon hyvaa palautetta. Osallistujamaarat kuitenkin
laskivat kahdella kylalla hankkeen loppua kohden, vaikka lahetysai-
koja muutettiin osallistujien toiveiden mukaan.

Laitteet kylayhdistyksen kaytossa. Kylayhdistykset hankkivat
kylatiloissa kaytettavat laitteet PALKE-hankkeen rahoituksella ja ne
ovat vielakin kylayhdistysten kaytossa. Esimerkiksi Moisiovaaran

kyldayhdistys osti heti hankkeen alussa tietokoneen ja ison dlytelevi-
sion. Skype-yhteytta kaytettiin tietokoneelta, jonka kuva johdettiin
nakymaan dlytelevisiosta. Aluksi yritettiin kayttda television kameraa,
mutta teknisten ongelmien vuoksi paadyttiin kdayttamaan tietoko-

neen kameraa ja mikrofonia.

PALKE-hanke jarjesti kylille valokuituyhteyden. Nopea yhteys on
perusedellytys sille, ettd vuorovaikutteinen ja reaaliaikainen yhteys
voi toimia maaseudulla. Moisiovaaran kylayhdistys osallistui aktiivi-
sesti valokuituverkon levittamiseen alueella ja sai kiitokseksi yhden
liittyman ilmaiseksi. Liittyma on yha kyldyhdistyksen kaytdssa.

VILIMA-hankkeen aikana julkaistiin uusi Windowsin kayttojarjestelma.
Windowsin eri kdyttojarjestelmat eivat toimineet Skype-lahetyksissa
yhta aikaa, minka vuoksi lahetyksia ei viiden viikon ajan voitu ldhettaa
kaikille kylille yhta aikaa, vaan ajat oli jaettava kylien kesken. Osaan
kyldtaloista hankittiin uudet tietokoneet, jotka rakentuivat uudelle
kayttojarjestelmalle. Kayttojarjestelman muuttuminen vaati myos
osallistujilta paljon, silla heidan oli omaksuttava uutta tietoa kesken
hankkeen.

Tarjolla kolmea erilaista jumppaa. Liikunnanohjaaja suunnitteli
tunnit itse. Tuolijumppa suunnattiin idkkaammille liikkujille kuin
lihaskuntojumppa ja tehojumppa, mutta osa idakkaista osallistui myos



raskaammille tunneille. Lahetysten kellonaikoja muutettiin hankkeen
aikana osallistujien toiveiden ja Windows-kayttojarjestelman uuden
version julkaisun vuoksi. lakkaille suunnattu tuolijumppa lahetettiin
alusta lahtien pdivalla. Lihaskuntojumpan lahetysaikaa muutettiin
varhaisemmaksi, koska osallistujat toivoivat kahta matalan kynnyk-
sen jumppaa perdkkain. Haastateltu Moisiovaaran liikuntaryhmaan
osallistunut nainen kertoo:

Mind menin mukaan heti alkuun. Mind jumppaan muutenkin aina
kun mahdollista, vaikka olen jo 79-vuotias ja olkapdidit on leikattu.
Istumajumppa on hyvdi ikdihmisille, ja seistenkin voi tehdd. Mutta lat-
tialle on hankala mennd. Telkkarin kautta tullut jumppa oli kylld
todella asiallista hommaa. Oli mukava ndhd siitd televisiosta niité
muitakin jumppaavia kylia.”

Ohjaajalla oli paljon aiempaa kokemusta seniorituntien ohjaamisesta,
ja han pystyi hyddyntamaan niiden musiikkia ja ohjelmia etajump-
pien ohjauksessa. Ohjaajan mukaan ika on suhteellista ja yksilllista,
mutta idkkaille suunnattuun liilkuntaohjelmassa on oltava liikkeita,
jotka harjoittavat reisien lihasvoimaa, keskivartalon voimaa, tasapai-
noa ja koordinaatiota. Koreografiat toimivat hyvana aivojumppana
iakkadiden liikuntaohjelmissa, mutta hyppyja ei kannata ohjaajan mie-
lesta kayttaa. VILIMA-hankkeen jumpissa ei kaytetty liikuntavalineita,
vaan liikkuntaohjelmat toteutettiin oman kehon painolla.

Etdohjatun jumpan menestys riippuu hankkeen koordinoijan mukaan
paljon ohjaajan persoonasta. VILIMA-hankkeen ohjaajasta pidettiin
kovasti ja hanen ammattitaitoaan arvostettiin. Ohjaaja itse kertoo:

Mindi tulin puolivilissd mukaan jatkamaan toisen ohjaajan tyéta.
Olin ollut Kainuun liikunnalla tuntityéntekijédnd ja ohjannut muuten-
kin pitkddn ryhmadiliikuntaa. Mutta liilkunnan etéohjaus oli uutta,
enkd ollut kéyttdnyt juuri Skypedkdédn. Sain aluksi apua tekniikan
kanssa ja se oli kylld helppo ottaa haltuun. Porukan ryhmdytyminen
on tdrkedd etdjumpassakin: ihmiset sitoutuvat lilkkumiseen parem-
min, jos he ndkevdit toisensa. Olisin valmis tekemdcdn myés laajem-
malle yleisélle levidvid videoita vaikkapa sosiaalisen median kautta
- sehdn on nykypdivdd ja tavoittaa paljon ihmisid kerralla.”

Haasteellinen vuorovaikutus. Kolmella kylalla oli mahdollisuus
nahda toisensa Skype-puheluiden aikana. Yhdella kylalla ei ollut
kaytossadn valokuitua, ja heidan osallistumisensa ryhmapuheluihin
katkaisi yhteyden muiltakin kylilta. Talle kylalle alettiin Iahettaa omaa
ohjelmaa.

Ennen jumppaa ja jumpan jalkeen yksi henkil6 kultakin kylalta tuli
mikrofonin luo juttelemaan ohjaajan kanssa ryhman puolesta. Ldhe-
tyksen aikana osallistujien suunnasta tulevat danet alkoivat kuitenkin
kiertda, ja sen vuoksi heidan mikrofoninsa suljettiin jumpan ajaksi.



Osallistujat pystyivat ilmaisemaan itsedan liikkuessaan vain kasimer-
kein: peukku yl6s tai alas. Ohjaaja koki vuorovaikutuksen muuttuvan
yksinpuheluksi, mika vaati hanelta totuttelua. Han kannusti ja korjasi
koko ryhmada kehottamalla heita esimerkiksi tarkistamaan polvien
suunnan. Yksilopalautteen antaminen ei olisi tuntunut ohjaajasta
hyvalta, koska han ei tuntenut ihmisia nimelta.

Musiikki soi ohjaajan studiossa ja lahetettiin samaan aikaan puheen
kanssa kylataloihin. Ohjaaja valitsi iakkdammille osallistujille musii-
kiksi iskelmia. Musiikin kaytto sujui hyvin, ainoa ongelma oli parin
tahdin viive, joka johtui Skypen ryhmapuhelusta.

Moisiovaarassa jatkettiin Youtuben avulla. Hankkeen paattymi-

sen jalkeen kyseiset teknologiat ja maaseudun internetyhteydet ovat
kehittyneet, joten ongelmiakaan ei enaa valttamatta esiinny. Valokui-
tua on vedetty erityisesti kylataloille, mutta yksittdisten kotitalouksien
yhteydet saattavat olla edelleen epavarmemmat. Kylilta on tiedusteltu,
voisiko etdjumppaa jarjestaa edelleen toimivissa kylakeskuksissa, mut-
ta toiminnalle ei ole I6ytynyt maksajaa hankerahoituksen paatyttya.

VILIMA-hankkeen paattymisen jalkeen Moisiovaaran kylaldiset
paattivat jatkaa omin voimin. Kylayhdistys yritti kdynnistaa ryhma-
liikuntaa ensin kayttamalla laminoituja kortteja jumppaliikkeista,

' 1utta se koettiin hankalaksi ilman ohjaajaa. Seuraavaksi kylayhdis-

tyksen vastuuhenkild etsi Youtubesta vapaasti muistitikulle ladattavia

jumppavideoita. Niita ei ollut helppo I6ytda, mutta ryhmaliikuntaa on
jatkettu videoiden avulla ja osallistujat ovat tyytyvaisida. Moisiovaaran

kylayhdistyksen vastuuhenkil6 kertoo:

Kyldldiset halusivat ihan ehdottomasti jatkaa jumppaa, koska kun
tulee paikalle, tulee tehtyd ihan toisella lailla kuin kotona. Kyld on
melko tiivis ja kévijdt tulevat paikalle noin kolmen kilometrin sciteeltd.
Samalla voi vaihtaa kuulumisiakin. Mutta toimiakseen tdmd tarvitsee
paikallisen toimijan, joka tuntee olot ja ihmiset. Kyldyhdistys on hyvi
masinoimaan tdllaista toimintaa.”

VILIMA:an ja Moisiovaaran omaan jumppaan osallistunut iakas nai-
nen on sitd mielta, etta paikan paalle tuleva ohjaaja olisi paras vaihto-
ehto. Lahimmasta kaupungista Kajaanista on heidan kylalleen kui-
tenkin pitka matka, yli sata kilometrig, ja yhtd ryhmaa varten paikalle
padseminen tulisi kalliiksi. Toiseksi parhaana vaihtoehtona nainen
pitaa reaaliaikaista ohjausta esimerkiksi Skypen kautta. Youtube-vide-
ot ovat kolmanneksi paras vaihtoehto, mutta parempi kuin ryhman
loppuminen. Vuorovaikutusta tdssa ohjaustavassa ei ole, mutta ryh-
massa kaytetty video auttaa kuitenkin tulemaan paikalle ja tekemaan
liikkeet tehokkaammin.



YOUTUBE-VIDEOT JA VERTAISOHJAUS KOUVOLASSA

Sahkoista liiketta -hanke ja Impuls Kouvola + Sahkdista lilketta -hankkeen sivut Innokyldssa.

- Hanke toteutettiin 3/2015-12/2016. Etdohjattu liikunta on vakiin- + Sahkoista liiketta — Liikuntapalveluiden uudet ulottuvuudet
tunut osaksi Impuls Kouvola -toimintaa, jossa pyritaan edistamaan 2015-2016.(2016)
kaupungin asukkaiden hyvinvointia.

. Toteuttajana Kouvolan kaupunki. Yhteistyétahoina kaupungin Kouvolassa kokeiltiin liikunnanohjauksessa sosiaalisen median
viestintapalvelut, terveyspalvelut, kotihoito ja kotihoitoa tukevat hyddyntamista ja digitaalisia materiaaleja ensin Sahkaoista liiketta
palvelut, arkielaméan tukipalvelut/aikuissosiaalipalvelut, kansa- -hankkeessa ja myohemmin ne otettiin osaksi kaupungin asukkaiden
laisopisto, Kymijoen Tyéterveys, Kymenlaakson liikunta ja jarjestét, hyvinvointia edistavaa Impuls Kouvola -toimintaa. Impuls Kouvola
kuten Elakeliitto ry. tarjoaa liikuntapalveluita vahan liikkuville ja kaukana keskuksesta

- Rahoittajana OKM (Aikuisten terveytta edistavan liikkunnan paikal- asuville. 1akkaiden osallistumista tuetaan erityisesti toimintamallilla,
linen kehityshanke) ja Kouvolan kaupunki. jossa ryhmat liikkkuvat Youtube-videoiden avulla heita lahella olevissa

- Toimintamalli B. paikoissa.

Lahteet Vertaisohjaaja

« Haastattelut: liilkuntakoordinaattori, kaksi likunnanohjaajaa, ver- 1-suuntainen vuorovaikutus
taisohjaaja, hyvinvointiaseman palveluohjaaja ja nelja osallistujaa.

- Youtube-video Impuls Kouvola -kanavalla: Tuolijumppa 4, https:// Ryhma

www.youtube.com/watch?v=1R5051n7pUw TOIMINTAMALLI B
» Verkkosivut: https://www.kouvola.fi/index/kulttuurijavapaa-aika/
liilkunta/liikuntahankkeet/sahkoistaliiketta.html
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Liikuntaryhmat kdyntiin yhteistyolla. Kouvolassa etaisyydet liikun-
tapaikkoihin voivat olla kymmenia kilometrej, ja tdma on erityinen
ongelma idkkaille, joilla ei ole autoa. Etdaohjattu liikunta tdydentda
liikuntatarjontaa tuomalla sita [dhemmas ihmisten asuinpaikkoja.
lakkaiden liikuntaryhmia on kokeiltu kaupungin hyvinvointiasemil-
la, jarjestdjen toimintana ja paivakeskuksissa. Elimaen, Myllykosken
ja Vuohijarven hyvinvointiasemien ryhmat seka jarjestdjen ryhmat
ovat jatkaneet Sahkoista liiketta -hankkeen paatyttya. Lisaksi eta-
jumpparyhmia on esimerkiksi Elimaen Eldkeliitolla kerran viikossa ja
Ummeljoen Tarinamiehilla kaksi kertaa kuukaudessa. Paivakeskuksis-
sa kokeilu ei onnistunut, silla osallistujat olivat lilan huonokuntoisia
ja he olisivat tarvinneet enemman ohjausta kuin videon avulla oli
saatavilla. Hankkeen loppuvaiheessa ryhmia oli 13 ja niistd jatkaa
edelleen 10 ryhmaa. Ryhmien koko vaihtelee muutamasta ihmisesta
yli kymmeneen.

Sahkaoista liiketta -hankkeen ensimmaisend vuonna koulutettiin
yhteistyokumppaneita. Esimerkiksi Elimden Elakeliiton ryhmadssa han-
ketyontekija kavi kolmella ensimmaiselld kerralla ohjaamassa jumpan
yhdessa vertaisohjaajan kanssa, minka jalkeen vertaisohjaaja on
toiminut itsendisesti. Tama auttoi jarjestajia kdynnistamaan toimin-
taa, mutta myds hanketyontekijoita kiinnosti nahda, miten etaohjaus
toimii kdytanndssa.

Tuolijumppa on suunnattu iakkaille. Osallistujien ikaa ei kysyta
eika osallistumista rajoiteta ian mukaan. Tuolijumpat on kuitenkin
suunnattu selkeasti idkkaammille kuin muut jumpat. Korkeammasta
osallistujien idasta kertovat myos kokoontumispaikat ja idkkaille sopi-
va ajankohta arkisin pdivaaikaan. Osallistujia hankittiin lahettamalla
sahkopostitiedotteita ja esitteita sellaisiin paikkoihin, joissa etajump-
paa voisi hyodyntaa: hyvinvointiasemille, jarjestoihin, palvelutaloihin,
paivakeskuksiin ja asumisyksikoihin. Kun jumppiin saatiin kavijoita,
he levittivat tietoa jumpista tuttavilleen, mika auttaa ryhmia kasva-
maan suuremmiksi.

Kuka tahansa voi osallistua hyvinvointiasemien ja yhdistysten eta-
jumppiin. Palveluasumisen ja paivakeskusten etdajumppiin osallis-
tuvat ndissa paikoissa asuvat tai asioivat henkilot. Osa etaohjattuun
jumppaan osallistujista hydodyntaa myos muita liikkuntamahdollisuuk-
sia. Esimerkiksi Elimaella kaupungin ja jarjestdjen tarjontaa on jopa
niin paljon, etta osa siita on paallekkaistd, mika vahentaa osallistu-
jamaaria. Syrjemmassa asuville kylalle perustettu liikuntaryhma on
kuitenkin usein ainoa ryhmaliikunnan mahdollisuus, ja palveluasumi-
sen piirissa olevat eivat padase muualle liikkumaan heikon kuntonsa
vuoksi.



Sosiaalinen media vilittaa liikuntapalveluita. Impuls Kouvolan
Facebook-sivuilla tiedotetaan etdohjatuista tuolijumpista lyhyiden
videoklippien avulla. Jumpat on julkaistu Impuls Kouvolan Youtu-
be-kanavalla. Kaikki haastatellut henkil6t pitavat Youtubea erittdin
helppona teknologiana. Yhteyden avaa yleensa jarjestavan tahon
vastuuhenkild. Esimerkiksi Elimaen Elakeliiton jarjestamassa jum-
passa vertaisohjaaja kdaynnistaa laitteet ja avaa yhteyden. Elimden
hyvinvointiasemalla palveluohjaaja tai kirjaston tyontekija hoitaa
nama tehtavat, eivatka ne hanen mukaansa vaadi aikataulullista tai
muutakaan panostusta.

Youtube on myos toimintavarma. Vertaisohjaaja muistaa vain yhden
kerran, kun danta ei saatu kuulumaan. Opastusta ylldtystilanteiden hoi-
tamiseen ei ole hanen mukaansa tullut, mutta tottuneena vertaisohjaa-
jana han ohjasi itse tuolijumpan ilman videota. Vertaisohjaaja arvelee,
ettd jos vastuuhenkil® ei olisi ollut aiemmin lilkkunnan kanssa tekemisis-
sd, korvaavaa liikuntaa ei pystyisi jarjestamaan ja jumppa pitdisi perua.

Osa jumpista on kaikkien kdytettdvissd. Osa videoista taas on sa-
latulla soittolistalla, koska kaikki ohjaajat eivat halua esiintya julki-
sesti. Impuls Kouvolan henkil6kunta lahettad jumppien jarjestdjille
sahkopostilla linkit, joiden kautta padsee avaamaan myds suljetun
listan jumpat. Kouvolassa on tiedostettu, etta kaupungin tuottamaa
materiaalia voivat kdyttda muutkin kuin toimintaan sitoutuneet ta-

hot, mutta materiaaleja ei ole haluttu suojata. Impuls Kouvola haluaa
liikuttaa ihmisig, ja jos materiaaleja kdytetaan Kouvolan ulkopuolella-
kin, se ei haittaa. Samasta syysta materiaalista ei haluta peria maksua,
vaikka niiden tuottaminen aiheuttaakin kustannuksia.

Lainattavat av-vilineet. Sahkoista liiketta -hanke kokosi hanke-
rahoituksen avulla viisi valinesettia, jotka sisaltavat valkokankaan,
videotykin ja kaiuttimet. Kaupunki omistaa laitteet ja yhteistyokump-
panit saavat lainata ndita setteja etdjumppatoimintansa ajaksi. Tama
mahdollisuus oli tarpeen erityisesti yhdistyksille, joilla oli omat kan-
nettavat tietokoneet, mutta ei valttamatta av-valineita. Av-vdlineiden
lainaamisesta aiheutui alkuun ty6ta hankkeelle, silld yhteistyokump-
paneita opastettiin niiden kaytodssa. Alkuvaiheen jalkeen yhteisty6-
kumppanit ovat osanneet kayttaa valineita ilman apua.

Uutta oppii tekemadlld. Kun Sahkaoista liiketta -hanke alkoi, kaikkia
Kouvolan kaupungille tydskentelevia liikkunnanohjaajia pyydettiin
suunnittelemaan ja ohjaamaan videoitava jumppa. Kaupungille tyds-
kentelevia ohjaajia oli viisi ja lisaksi mukana oli lilkuntaneuvojaopiske-
lijoita Pajulahden urheiluopistosta. Haastateltu ohjaaja kertoo:

Joillekin meistdi tyotehtdvd oli mieluisa, mutta toisia jouduttiin hou-
kuttelemaan enemmcdin. Minulla ei ollut mitédn videointia vastaan,
kunhan saimme jdrjestettyd kuvauksille aikaa. Kameran edessd



tyoskentely tuntui helpolta ja luontaiselta, minulla ei ollut rimakauhua.
Jotkut eivdit selvdistikdcin tunteneet oloaan kotoisaksi kuvauksissa
eivétkd halunneet, ettd heiddin ohjauksensa leviéid laajalle YouTubessa.”

Ohjaaja pitaa tarkedna, etta kuka tahansa voi liikkua videoiden avulla
helposti, eivatka hanta siksi haittaa kuvaaminen tai videoiden vapaa
levitys ja sita kautta tuleva nakyvyys.

Etdohjaus vaatii ohjaajilta harjoittelua ja uudenlaisia taitoja. Ennen
tyon aloittamista ohjaajat tunsivat sosiaalisista medioista parhaiten
Facebookin ja Instagramin, ja olivat pitaneet paljon videopalavereja.
Youtube oli heille aluksi vieraampi, eika esimerkiksi videon lisdami-
nen soittolistalle ollut aiemmin tuttua. Ohjaajat ovat saaneet kou-
lutusta sosiaalisen median kayttoon ja hanketydntekija auttoi heita
alkuun sosiaalisen median ja videoiden tuotannossa. Uusia asioita
on opeteltu t6ita tehdessa yhdessa toisten ohjaajien kanssa, mutta
varsinaisia palautetilaisuuksia videoiden laadusta ei ole jarjestetty.

Ohjaajien mielesta paremmaksi videoiden tekijaksi oppii, kun vain
ryhtyy tekemaan. Jos ty6 tuntuu aluksi vaikealta, voi tehda harjoi-
tusvideoita, katsoa niita ja tehda uudelleen. Rakentavan palautteen
hankkiminen kohderyhmalta on myos tarkedaa oppimisen kannalta.
Sahkoista liiketta -hankkeen tydntekija olikin hankkeen aikana aktiivi-
sesti yhteydessa osallistujiin ja pyysi heiltad palautetta.

Videoiden tallentaminen. Kuvaukset jarjestettiin rauhallisissa tilois-
sa, kuten jumppasaleissa ja kerhotiloissa. Osa videoista on kuvattu
kesalla aurinkoisella saalla ulkona. Videot kuvattiin GoPro-kameralla
ja puhelimen kameralla. Kuvaajana toimi hanketydntekija tai toinen
liikunnanohjaaja. Kerralla on pyritty tallentamaan aina yksi musiikki-
kappale, jotta editointi olisi helpompaa. Jos jokin on epdonnistunut,
on tehty koko kappaleen mittainen tallenne uudelleen. Kuvauksissa
musiikki soi samassa tilassa. Tata danta ei tallennettu videoille, vaan
sama daniraita lisattiin editointivaiheessa videoon. Ohjelma koottiin
editointivaiheessa yhdistamalla nama kappaleittain tehdyt tallenteet
perakkain. Musiikkina kdytettiin Youtuben royalty-vapaata musiikkia.
Ohjaajien mukaan vapaasti kaytettavan musiikin valikoima on rajalli-
nen ja he kuvailevat sita pilipalimusiikiksi. Ohjaajat |0ysivat riittavan
maaran sopivia kappaleita. Mielekkadmman musiikin saatavuutta
selvitettiin, mutta se olisi tullut liian kalliiksi.

Ohjaajan mahdollisuudet kommunikoida katsojan kanssa nailla
jumppavideoilla rajoittuvat liikkeisiin ja hymyyn. Youtubessa voi jat-
taa kommentteja videon alle, mutta sita kautta ei ole tullut palautet-
ta. Videot eivat erityisesti tue vuorovaikutteisuuden kokemusta, silla
ohjaaja ei puhu nailla videoilla lainkaan. Puhutut ohjeet tallennettiin
erikseen ja liitettiin videoon editointivaiheessa.



Rauhallinen ja selked ohjaus. Impuls Kouvolan Youtube-tililla on
tuolijumppaa, lihaskuntojumppaa, venyttelya ja taukojumppaa.
Tuolijumppia on kymmenen ja ne kestavat 30 minuuttia. Ohjaajat
suunnittelevat ohjelmat itse. Kohderyhman tarpeet, toiveet ja rajoit-
teet ovat tarkeimpia mietittavia asioita, kun ohjelmia suunnitellaan.
lakkaille suunnattujen liikuntaohjelmien on oltava helppoja seura-
ta. Ohjaajien mukaan liikkeet on tehtava videoilla todella selkedsti
jarauhallisesti. Videoilla on puhuttava ymmarrettavasti, lyhyesti ja
hitaasti. Videoihin on liitetty myds muutamia tekstiohjeita, kuten
huomautus siitd, ettd on hyva varata riittavasti tilaa ja jokainen tekee
liikkeet omalla vastuullaan.

Haastateltujen ohjaajien mukaan ammattitaitoinen ohjaaja osaa
suunnitella jumpan, joka on idkkaalle osallistujalle turvallinen. Ohjaa-
jat korostavat turvallisuutta, koska videoita kaytetaan ilman ohjaajaa,
vertaisohjaajan kanssa ja joskus myds yksin kotona. Erityisen tarkeaa
turvallisuuden miettiminen on tuolijumpissa, jotka on suunnattu
iakkaille. Ohjaajat kertovat valitsevansa selkeita liikkeitd, joissa vaarin
tekemisen mahdollisuus on pieni. Rauhallinen tempo lisaa turvalli-
suutta. lan tuomat liikerajoitukset, kivut ja liikkumisen apuvalineet
taytyy ottaa huomioon liikeratoja ja -valikoimaa suunniteltaessa.

Kahdessa tuolijumpassa kdytetadn kuminauhoja, joita sdilytetaan
jumppaa varten ainakin Elimaen Eldkeliiton kerhotiloissa ja Elimden

hyvinvointiasemalla. Hyvinvointiaseman palveluohjaaja kertoo, etta
kuminauhat teettavat vahan lisatyota, koska ne keraavat polya ja
likaa, ja on siksi pestava kayton jalkeen. Videoilla liikuntaa ohjanneet
henkilot kertovat, etta kasipainojen kayttdéa on mietitty, mutta niita
ei ole otettu kayttoon, koska valineiden hankkiminen osallistujille on
koettu vaikeaksi. Painojen kanssa liikkeet olisi myds mietittava hyvin
huolellisesti, ettei niiden kanssa sattuisi vahinkoja. Kuminauhat ovat
ohjaajien mielesta helpommin hallittavissa jumpan aikana kuin kasi-
painot, eivat maksa paljon, eivatka vie tilaa. Vertaisohjaaja ei haluaisi
kayttaa jumpassa keppeja, koska Eldkeliiton kerhotila on niin pieni,
etta kepit voisivat aiheuttaa vaaratilanteita.

Vaikka haastatteluissa korostuvatkin rauhallisuus ja turvallisuus, vide-
oilla esiintyvien ohjaajien pitaisi olla myds reippaita ja iloisia. Ohjaaja
ei saa olla mekaaninen hahmo, vaan hanen pitaisi olla inhimillinen ja

helposti Idhestyttava. Hyvasta ohjaajasta voi |I0ytyd myds rosoisuutta.

Tuolijumppavideo. Soittolistalla on yksi vapaasti kaytettava tuo-
lijumppa. Sen kesto on puoli tuntia ja se tehddan ilman valineita.
Kuvassa nakyy ohjaaja, joka istuu metallijalkaisella selkanojallisella
tuolilla. Ohjaajalla on ylladn musta t-paita, jossa on kirkas iso vihrea
pallo, mustat caprimittaiset jumppahousut ja valkoiset lenkkarit. Oh-
jaajaa kuvataan suoraan edestd, mutta muutamissa liikkeissa ohjaaja
kaantyy hieman sivuttain. Musiikkina on kitaralla soitettua instru-



mentaalimusiikkia. Video on kuvattu liikuntasalissa, jossa on puulattia
ja vaaleat seindt. Oikeassa reunassa kajastaa valo isoista ikkunoista.
Valaistus on melko kirkas, mutta ohjaajaa ei ole valaistu erikseen.

Ohjelma koostuu lammittelysta, lihaskuntoliikkeista ja venyttelysta.
Erilaisia liikkeita on yhteensa 17, ja osaa niista toistetaan kolmen
liikkeen sarjoina kolme kertaa. Valtaosa liikkeista tehddan istuen,
mutta mukana on myds seisomaan nousuja. Mukana on myds yksi
pieni istuen tehty askelsarja ja yksi kasilla tehtdva koordinaatiohar-
joitus. Kamera pysyy koko ajan paikoillaan, mutta tulee puolivalissa
ohjelmaa vahan lahemmas. Ohjaaja kaantyy valilla siten, etta han on

hieman sivuttain kameraan nahden.

Video alkaa tervetulotoivotuksella, joka on seka puhuttu etta teksti-
tetty. Varsinaisen ohjelman aikana ei ole tekstitysta. Ohjaaja hymyilee,
mutta ei puhu tai kommunikoi muuten katsojan kanssa. Naisaani
selostaa liikkeita hyvin selkeasti ja opastaa esimerkiksi ndin: "Jatka
omassa tahdissa. Tunnet jannityksen etureidessasi. Tee liike hallitusti
alusta loppuun” Adni muistuttaa rauhallisesta hengityksesti ja opas-
taa yhdessa liikkeessa yhdistamaan hengityksen suunnan ja liikkkeen.
Aani kannustaa usein: "Hyva!” Lopuksi 44ni muistuttaa hyvésta ryh-
dista ja kiittaa jumppatuokiosta.

Vertaisohjaaja Elimaen Eldkeliitto ry:n jumpassa. Vertaisohjaajan
tehtdvana Elimaen Eldkeliiton jumpassa on hoitaa kdytannon jarjeste-
lyt, huolehtia teknologiasta, innostaa liikkumaan ja tukea tekemaan
liikkeet oikein ja kullekin sopivalla tavalla. Han ei kuitenkaan ohjaa
jumppaa, vaan ohjaus tulee Impuls Kouvolan videolta. Han jakaa
vetovastuun toisen vertaisohjaajan kanssa siten, ettei valiin jaa tau-
koviikkoja. Joskus molemmat ovat paikalla yhta aikaa. He etsivat par-
haillaan mukaan kolmatta vertaisohjaajaa, mutta vapaaehtoisia on
erittdin vaikea saada mukaan, koska monet vertaisohjaajaksi sopivat
henkilot elavat muutenkin sosiaalisesti aktiivista elamanvaihetta.

Vertaisohjaajalla ei ole liikunnanohjauksen ammattitaustaa, mutta
han on ohjannut nuoresta lahtien likkuntaryhmia ja osallistunut El&-
keliiton ja Kouvolan liikunnan vertaisohjauskoulutuksiin. Vertaisoh-
jaaja toimi aiemmin Eldkeliiton liikuntavastaavana Elimaella ja Kouvo-
lan Voimaa vanhuuteen -ohjelman ohjausryhmassa. Han on ohjannut
kahta Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmaa Elimaelld, joista Eldkeliiton
ryhma muutettiin Sahkaista liiketta -hankkeen kdynnistyessa etaohja-
tuksi ryhmaksi. Toiminnasta on pidetty ja se jatkuu edelleen.

Ryhma kokoontuu Elakeliiton kerhotuvalla. Kaupungin liikuntatoimi
toi ennen etdohjatun jumpan aloittamista kankaan, jolle jumppa
heijastetaan. Yhdistys paatti asettaa kankaan ikkunan eteen, mista



se on helppo ottaa kayttoon vetamalla alas. Liikuntatoimi toi myos
videotykin ja kaiuttimen. Pakettiin kuulunut kaapeli ei toiminut, ja
yhdistyksen oma kaapeli otettiin kdytto6n. Kannettava tietokone on

Elimaen Eldkeliiton oma.

Puoli tuntia ennen jumpan alkua vertaisohjaaja menee jarjestele-
maan tilan kuntoon: siirtad pdydat pois, jarjestaa tuolit seka avaa
tietokoneen ja kdynnistaa videotykin. Jumpan jalkeen hanelld menee
sama aika tilan jarjestamisessa takaisin kerhotilaksi. Videot on helppo
kaynnistaa, koska hankkeen tyontekijat asensivat tietokoneen nayt-
toon suoran linkin ohjelmiin. Jumppaan paasee linkin kautta, eika

salasanoja tarvita.

Ryhmalla on suosikkiohjelmia, jotka ovat idkkaille osallistujille sopi-
van helppoja ja hidastempoisia. Impuls Kouvolan tuolijumpissa on
my0s haastetta, silla joka ohjelmassa noustaan seisomaan ja tehdaan
pari jalkaliiketta. Vertaisohjaajan mielesta musiikki on tarkea asia
jumppaohjelmissa. Jos liikkeet istuvat musiikkiin, musiikki Iahtee vie-
maan ja teho tuplaantuu huomaamatta. Parasta olisi, jos voisi kdyttaa
valssia tai muuta tanssimusiikkia. Instrumentaalimusiikki sopii liikkun-

taan parhaiten.

Turvallisuus on vertaisohjaajan mukaan tarkeaa idakkaille jumppaa-
jille. Jos jokin liike ei onnistu, vertaisohjaaja kehottaa tekemaan

liikkeen kevyemmin tai toisella tavalla. Vertaisohjaajan mielesta on
tarkeaa, etta osallistuja kokee pystyvansa tekemdan sen mita ohjel-
maan kuuluu, vaikkakin sovellettuna hanen tilanteeseensa. Vertaisoh-
jaaja on itsekin eldkeikdinen ja hanelld on liikuntakykyyn vaikuttava
sairaus. Tallaiselta henkil6lta on helppo ottaa vastaan vinkkeja ja ko-
kemuksia, ja kokeilla yhdessa mika onnistuu ilman suorituspaineita.

Vertaisohjaaja kertoo, etta valmiit videot auttavat hanta tehtavassaan,
koska ammattilaisten tekemiin ohjelmiin voi luottaa. Niiden avulla
ensikertalainen tai epavarmempikin vertaisohjaaja onnistuu. Elimaen
vertaisohjaaja pitaa saman ohjelman kahdesta kolmeen kertaan, etta
se tulee tutuksi. Toisaalta osallistujat kaipaavat vaihtelua ja pitavat
siita, etta videoilla esiintyy eri ohjaajia. Videojumpasta on my0ds se
hyoty, ettd vertaisohjaajalle ei tule lisaty6ta musiikin valitsemisesta ja

aanentoiston jarjestamisesta.

Elimden vertaisohjaaja kaytti tydelamassa tietokoneita ja hanelld on
tietokone myds kotona. Liilkunnanohjauksessa han ei ollut kayttanyt
aiemmin videoita tai Youtubea, mutta teknologia oli niin helppoa,
etta han oppi ensimmaisen opastuksen aikana. Johtojen oikea jarjes-
tys mietitytti hanta ensin, mutta se oli helppo oppia. Vertaisohjaaja
kertoo, ettd etdjumppaa organisoivan on oltava kiinnostunut opette-
lemaan rohkeasti uutta.



Tdssd tdytyy olla sopivalla tavalla sosiaalinen ja avoin. Ryhmdille on
tdrkedid, ettd kemia toimii ihmisten vdlillé. Vertaisohjaaja ei saa olla
liian hyékkddivd tai toisaalta tuppisuu. Ja vertaisohjaajakin saa itsel-
leen aina jotain, kun on ihmisten kanssa tekemisissd! Jumppaan aina
mukana ja autan sitten ryhmdd tarvittaessa. Luotettavakin tdytyy
olla, koska yhdistys antaa avaimet ndihin tiloihin.”

Ryhmaa mainostettiin aluksi niin tehokkaasti, ettad paikalle tuli 20
ihmistd ja vertaisohjaajan mielesta se oli liikaa kaytdssa olevaan pie-
neen tilaan. Osa siirtyi aikataulusyista hyvinvointiaseman jumppaan.
Syksylla 2017 kavijoita on ollut sopivasti, noin kymmenen henkea.
Vertaisohjaajan mukaan osallistujat pitdvat jumppaa turvallisena

ja helppona. Osallistujat ovat kertoneet hanelle, ettd ryhmassa on
mukavampi liikkua kuin yksin. Vaikka muutama kdy myds kirjaston
etdjumpassa ja kuntosalilla tai tekee kotona aamujumpan, kovin
moni ei tule jumpanneeksi yksin kotona. Vertaisohjaaja tietda, etta
muutamalla osallistujalla on omat tietokoneet, tabletit ja alypuhe-
limet. Han mainosti osallistujille ennen kesaa, ettd jumppavideot
|0ytyvat Youtubesta, mutta epdilee etteivdt he ole tehneet jumppaa
yksin kotona. Ryhmalla on sosiaalinen merkitys idakkaille osallistujille,

silla se on mahdollisuus tavata ihmisia.

Videojumppa Elimden hyvinvointiasemalla. Elim&en kirjaston
tiloissa on toiminut kevaasta 2016 lahtien hyvinvointiasema. Hyvin-

vointiasema on kaupungin tarjoama iakkaille suunnattu vapaamuo-
toinen matalan kynnyksen kokoontumispaikka, jossa jarjestetaan
kahvila ja ohjelmaa. Hyvinvointiaseman toimintaan ei tarvitse sitou-
tua tai ilmoittautua ja se on kavijoille maksutonta. Vaikka ikdraja on
periaatteessa 65 vuotta, ikaa ei tarkisteta tai kysyta.

Hyvinvointiasemalla jarjestetdaan etdjumppaa joka viikko torstaisin
kello 10. Jumppa aloitettiin samaan aikaan kun hyvinvointiaseman
toiminta kadynnistettiin paikkakunnalla, joten ihmiset tottuivat siihen
heti alusta alkaen. Saannoéllisyys on tarkeaa, koska kavijat tulevat pai-
kalle, jos voivat luottaa aikatauluihin. Hyvinvointiasemaa mainoste-
taan jakamalla ohjelmalehtisia kirjastossa ja viemalla niita S-marketin,
entisen kunnantalon ja terveyskeskuksen seinille. Kotikdaynneilla jae-
taan kuluvan kuukauden ohjelmaa, ja sita tarjotaan myds paikallisiin
lehtiin menovinkiksi. Ihmiset tuntuvat tietavan hyvinvointiaseman
etajumpasta jo melko hyvin. Se on niin suosittu, etta kesalla osallistu-
jat pyysivat kirjastoa avaamaan jumppavideon, kun hyvinvointiasema
oli kiinni. Palveluohjaajan mukaan etdjumpan jarjestelyt ovat toimi-
neet hyvin ja yhteisty6 kirjaston kanssa on ollut sujuvaa.

Hyvinvointiaseman toiminta jarjestetaan kirkonkylan kirjaston
takahuoneessa lehtienlukusalin vieressa. Hyvinvointiaseman muu
ohjelma houkuttelee osallistujia jumppaan. Jos ohjelma on erityisen
mielenkiintoista, paikalla voi olla viitisentoista jumppaajaa. Tavallise-



na pdivana heita on alle kymmenen. Alarajaa osallistujien maaralle

ei ole, ja jumppavideo avataan yhdellekin osallistujalle. Mielenkiin-
toinen ohjelmatarjonta vetaa jumpparyhmaan myos miehia, jotka
osallistuvat muuten harvemmin jumppaan. Palveluohjaajan mielesta
etdaohjattu jumppa sopii virkeille kotona asuville, melko hyvakuntoi-
sille iakkaille. Huonokuntoisten ja muistisairaiden kohdalla on hanen
mukaansa hyva pohtia tarkemmin, miten etaohjattu liikkunta soveltuu
heille.

Tietokone on kirjaston, ja kaiuttimet on saatu yksityishenkil6lta lahjoi-
tuksena tata toimintaa varten. Kaytossa on kirjaston nettiyhteys. Pal-
veluohjaaja sai toiminnan alkaessa lyhyen perehdytyksen siihen, milla
tunnuksilla kone aukeaa ja miten linkit videoihin avataan. Laitteiden tai
videoiden kanssa ei ole ollut mitdan teknisia ongelmia. Osallistujia kan-
nustetaan hyvinvointiasemalla tietotekniikan kaytt6on, mutta he eivat
avaa videota itse ainakaan vield. Osa on aktiivisia teknologian kayttajia
ja osa suhtautuu siihen hyvin kielteisesti. Palveluohjaaja arvelee, etta
jos osallistujat alkaisivat ottaa enemman vastuuta ohjelman avaami-
sesta, tarvittaisiin varmaankin enemman opastusta.

Kun lkdinstituutin suunnittelija vieraili paikalla, jumppaajia tuli pai-
kalle vain nelja, mika johtui todennakoisesti erittdin huonosta kelista
ja koululaisten syyslomasta. Heista yksi oli Elakeliiton ryhman vertai-
sohjaaja ja toinen osallistuu my0s Eldkeliiton ryhmaan. Kouvolan kau-

pungin palveluohjaaja oli paikalla ja otti osallistujat vastaan. Yhdessa
kirjaston tyontekijan kanssa han siirsi poydat sivuun ja jarjesti tuolit

keskelle lattiaa.

Palveluohjaaja avasi tilan etuosassa olevan tietokoneen, jolta jump-
paohjelma katsottiin. Palveluohjaaja kysyi osallistujilta, mika jumppa
tehtiin edelliselld kerralla ja minka osallistujat haluaisivat tehda nyt.
Osallistujat valitsivat perusjumpan ilman kuminauhoja, jolloin palve-
luohjaaja valitsi sen koneen tyopoydalta. Valot sammutettiin, jolloin
tilaan tuli valoa ainoastaan seldn takaa ikkunasta ja lehtisalin puolelta
oven kautta. Palveluohjaaja sdati edessa olevia pienia tietokonekaiut-
timia, koska niista ei aluksi kuulunut danta.

Jumppaohjelma oli sama kuin aiemmin tassa luvussa kuvattu jump-
pa. Osallistujat olivat erikuntoisia, mutta ohjelma vaikutti olevan heil-
le tuttu ja kaikki pysyivat ohjelman mukana. Ohjelman aikana kukaan
ei puhunut. Kaikki tekivat parhaansa oman kuntonsa mukaan, eniten
haastetta aiheuttivat koordinaatiota vaativat liikkeet. Kukaan ei osoit-
tanut vasymyksen merkkeja puolen tunnin loputtua, vaan kertoivat

pikemminkin virkistyneensa ja notkistuneensa.

Osallistujat kertoivat pitdavansa kaikista kymmenesta tuolijumpasta, ja
myos niiden vaihtelusta. He olivat saaneet tietda hyvinvointiaseman
tuolijumpasta eri reitteja: Eldkeliiton ryhmasta seka lukemalla lehdes-



ta ja esitteistd. Osallistujat toivoisivat tietokoneruudun sijaan kuvan
heijastamista kankaalle, joka olisi tilan etuosassa joka tapauksessa
saatavilla. Isommasta kuvasta olisi helpompi seurata jumppaa, vaikka
vakea olisi enemmankin. Osallistujien mielestd kdaytannon jarjestelyt
ovat muuten onnistuneita:

Adnet kuuluvat hyvin. Musiikki on téirked osa jumppaa, koska se
tahdittaa liikettd. Ja musiikki vaikuttaa muutenkin hyvinvointiin!”

“Kirjastossa on hyvd jdirjestdd etdjumppaa, koska tdnne pddisee
luiskaa pitkin helposti. Esimerkiksi entisellé kunnantalolla jdirjes-
tetddn jumppa sellaisessa tilassa kellarissa, ettei sinne ole estee-
téntd pddsya.”

"Tdmd aamuaika kello kymmeneltd on hyvd useimmille. Ja vaikka
se tuntuisi ensin véhdn aikaiselta, kylld siihen tottuu. Mutta se on
huono asia, ettd Elimdelld osa litkuntaryhmistd jérjestetdidn nyt
samaan aikaan. Ei ndin pienelld paikkakunnalla riitd osallistujia
pddllekkdisiin tapahtumiin! Ajat pitdisi miettid tarkemmin yhteis-
tyossa.”

Etdjumpat jatkuvat Kouvolan alueella. Hankeraportin mukaan
osallistujat pitavat etaohjattua jumppaa vaihteluna ja hyvéana liséna,
mutta se ei korvaa kokonaan ammattiohjaajan ohjaamia jumppia.
Toisaalta Elimaelta tavoitetut osallistujat tuntuvat olevan hyvin tyyty-
vaisia juuri etdjumppaan, jonka mahdollistaa joko vertaisohjaaja tai
hyvinvointiasema. Etdjumppa jatkuu idkkadiden kanssa ainakin niissa
paikoissa, joissa se on jo juurtunut osaksi paikkakunnan liikuntamah-
dollisuuksia. Esimerkiksi Elimden Elakeliiton jumppa jatkuu samoissa

tiloissa ja samojen laitteiden turvin.

Uuden materiaalin tuottaminen osoittautui haavoittuvaksi prosessik-
si. Kevaalla 2017 Kouvolan liikuntatoimessa ei ollut henkil63, jonka
vastuulla olisi ollut tuottaa videomateriaalia ja laajentaa sen kaytta-
jakuntaa. Syksylla 2017 rekrytoitiin uusi tyontekija, jonka toimenku-
vaan kuuluu uusien jumppavideoiden tuotanto. Jatkossa pyritdan
siihen, etta useammat ohjaajat tekisivat videoita, jotta videoihin
saadaan vaihtelua. Videoiden visuaaliseen ilmeeseen kiinnitetadn
seuraavissa videoissa enemman huomiota. Ohjaajat haluavat kayttaa
intiimimpaa tilaa, jota voidaan somistaa kodikkaaksi. Kaksi ohjaajaa
on myds menossa heille raataldityyn videointikoulutukseen.



VESIJUMPPAVIDEOT RISTIJARVELLA

+ Vesijumppavideoiden teko aloitettiin vuonna 2007 ja niita
kaytetadn jatkuvasti monitoimikeskus Virtaalan toiminnassa.

« Toteuttajina Ristijarven kunta ja Monitoimikeskus Virtaala, jota
hallinnoi Osuuskunta Seniorisilta.

« Ensimmaiset videot tehtiin osana studiokoulua, joka toteutettiin
Leader-rahoituksella. Taman jdlkeen toimintaan ei ole kaytetty eril-
lista rahoitusta. Kavija maksaa video-ohjatusta vesijumpasta nor-
maalin kdyntimaksun.

- Toimintamalli B.

Lahteet

+ Haastattelut: Virtaalan monitoimikeskuksen halliemantd, Osuus-
kunta Seniorisillan hallituksen jasen, osallistuja Ristijarvelta, Palta-
mon sydankerho ry:n vastuuhenkil6 ja omaehtoisen jumpparyh-
man kolme osallistujaa Paltamosta.

+ Verkkosivut: http://www.virtaala.fi/

Monitoimikeskus Virtaalassa on uima-allas, jossa on mahdollista
vesijumpata paikalla olevan ohjauksen tai videoiden avulla. Osal-
listuja voi pyytaa vastaanotosta, etta han saisi vesijumppavideon
kayttoonsa. Vastaanotossa tydskenteleva henkild kdaynnistda videon

omalta tietokoneeltaan, kun nékee ettad jumppaaja on saapunut
altaalle. Video heijastetaan videotykilla aulatilan puolelta ikkunan lapi
uima-altaan vieressa olevalle ikkunattomalle seinalle. Videoissa kay-
tetty puhe ja musiikki kuuluvat altaalle tilaan kiintedsti asennettujen
kaiuttimien kautta.
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TOIMINTAMALLI B

Studiokoulu auttoi videoiden teossa. Ensimmaiset videot tehtiin
vuonna 2007, jolloin Ristijarven kunta jarjesti studiokoulun. Studi-
okouluun sai osallistua maksutta kuka tahansa, osallistujat olivat
Kajaanista ja Ristijarvelta ja idltaan 17-70-vuotiaita. Studiokoulussa
opittiin kuvaamaan ja leikkaamaan videoita. Hankkeessa oli kaksi am-
mattilaista opettamassa ja ohjaamassa kuvauksia. Hankerahoituksella
Ristijarvelle ostettiin videokameroita ja editointilaitteita, jotka ovat
edelleen olemassa.

Osuuskunta Seniorisillan hallituksen jasen tydsti ensimmaiset videot
videokoulun aikana. Kuvauksissa kaytettiin kahta kameraa, jotka ku-
vasivat altaan reunalla vesijumppaa ohjaavaa ammattilaista.


http://www.virtaala.fi/

Osuuskunta seniorisillan hallituksen jasen koosti videot naista tallen-
teista, ja liitti mukaan piirrosohjeita ja musiikin. Vuosina 2010-2012
kuvattiin lisaa videoita. Osuuskunta Seniorisillan hallituksen jasen ja
Virtaalan liikunnanohjaaja toteuttivat videot yhdessa, ja se onnistui
hyvin ilman kurssin tukea ja rahoitusta. Videoiden teosta ei maksettu
tekijoille erillisia korvauksia, vaan ne tehtiin osana tyonkuvaa.

Reipastahtista vesijumppaa. Videoilla esiintyy Virtaalassa tyosken-
nellyt liikunnanohjaaja. Ohjaaja suunnitteli ohjelmat itse. Kaytdssa on
viisi erilaista videota, jotka kestavat 45-55 minuuttia. Kaikki ohjelmat
ovat terveysliikuntaa, eivat kuntoutusta tai terapiaa. Tarjolla ei ole
vaikeustasoltaan varsinaisesti eritasoisia ohjelmia, mutta ne eroavat
kestoltaan ja intensiteetiltdan jonkin verran. Osallistujan mukaan
ohjelmat ovat vauhdikkaita, mutta ohjaaja korostaa videoilla, etta
jokainen tekee ne omalla tahdillaan. Osallistujat pitavat ohjaajan per-
soonallisuutta ja esiintymistaitoja tarkeina video-ohjatussa liilkunnas-
sa. Heidan mukaansa videoilla esiintyva ohjaaja on erittdin energinen
ja rohkea, ja hanella on selkea ja kuuluva puhetapa.

Virtaalan keskus yllapitaa tietokonetta, videotykkia ja kaiuttimia.
Niiden kaytosta ei aiheudu erityisia kustannuksia. Laitteet on uusit-
tava lahitulevaisuudessa, koska ne ovat tulossa kayttoikansa paahan.
Vesijumppaan osallistuja huomauttaa, etta laitteet toimivat jo nyt

hieman epavarmasti. Ongelmia on erityisesti ddnen kanssa, jonka
patkiessa nakyy vain kuva. Ongelmatilanteissa auttaa, etta osallistuja
osaa ohjelmat ulkoa ja pystyy seuraamaan ohjelmaa ilman aantakin.
Han kokee kuitenkin vaikeaksi jumpata altaalla vain katsottavien oh-
jeiden varassa, joten aanten olisi hyva toimia. Aani on tarkea esimer-
kiksi siksi, ettd ohjelmissa liikkeen vaihtuminen ilmoitetaan merkkiaa-
nella tai musiikin vaihtumisella.

Virtaalassa on Gramex- ja Teosto-luvat, joten sen tiloissa voi kayttaa
musiikkia vapaasti. Vesijumpassa kaytetyilla videoilla on syyta vuo-
rotella musiikkia ja puhetta, koska ne eivat kuulu altaalla yhta aikaa.
Osallistujat pitavat musiikkia kuitenkin hyddyllisena, koska se auttaa
liikkeiden tekemisessa. Neuvonnassa tydskenteleva henkil6 kysyy
osallistujilta, onko musiikin volyymi sopiva ja saataa sita tarvittaessa.

Yksisuuntainen vuorovaikutus riittaa osalle kavijoista. Keskuksen
vastaanotossa tyoskenteleva kertoo, ettd hanta pyydetaan kdynnista-
maan vesijumppavideo melkein joka paiva. Tarkempaa tietoa videoi-
den kayttoasteesta ei kerata. Videoita kayttavat Virtaalassa veteraanit,
elakeldiset ja tydssakadyvat ihmiset. Osa on yksittdisia kavijoita, mutta
joukossa on myds muutamia ystavaporukoita ja yhdistysten ryhmia.
Aktiivinen vesijumppaaja kertoo, ettd altaassa on usein muitakin ui-
mareita ja lapsia, mutta he eivat hairitse hanen vesijumppaamistaan.



Video-ohjatut jumpat ovat mieleisig, jos muuta ohjausta ei ole tarjol-
la. Osa pitaa videoista jopa enemman kuin paikan paalld ohjatusta
jumpasta, koska haluaa liikkua ilman keskeytyksia.

Vesijumppaan aktiivisesti osallistuva ristijarveldinen nainen kay
toisinaan ystavansa ja sukulaistensa kanssa vesijumpassa. Han pitaa
video-ohjatusta jumpasta, koska siind saa hyddynnettya koko ajan
tehokkaasti ilman taukoja ja keskeytyksia. Han ei halua odotella, kun
ohjaaja selostaa seuraavaa liiketta tai ryhmassa keskustellaan. Videon
oppii ulkoa ja se etenee ilman keskeytyksia. Toisaalta ilman videota
ei tulisi valttamatta tehtya harjoituksia yhta tehokkaasti, joten video
toimii paremmin kuin omaehtoinen harjoittelu. Naisella ei ole ollut
tarvetta kysya neuvoja vesijumpan liikkeistd, koska han on liikkkunut
niin paljon my&s ohjatusti. Han tietds, ettd osa tarvitsee neuvoja, ja
sellaisissa tilanteissa voi kysya apua Virtaalan liikkunnanohjaajalta. Nai-
nen ei halua seurustella jumpan aikana. Jumpan jalkeen han saattaa
jaada juomaan kahvit ystavansa kanssa. Nainen tietaa kuitenkin, etta
toisille seurustelu on tarkeampaa kuin hanelle. Esimerkiksi veteraa-
neille sosiaalisuus on hyvin tarkea osa liilkkumista.

Jotkut naisen tuttavista eivat kdy vesijumpassa, koska pelkaavat
virtsatulehdusta. Toiset arkailevat nayttaa vartaloaan uimapuvussa,
mutta naisen mielesta Virtaalan kaltainen pieni paikka on ihanteelli-
nen, koska sielld on vain vdahan ihmisia. Myos matka pukuhuoneesta

altaalle on niin lyhyt, etta huonokuntoisempikin paasee liikkumaan.
Nainen haluaa rohkaista ihmisia liikkumaan:

Virtaalan videojumpat pelastivat minun liikuntakykyni polvileikkaus-
ten jéilkeen. Kuntoni on sellainen, ettd olisin voinut luovuttaakin, mut-
ta olen pitdnyt liikunnalla itseni kunnossa ja Iddkkeet vihissd.
Minulla on nivelreuma ja kuljen kahden kepin kanssa, enkd pysty
endd kdymddn tavallisessa jumpassa viittd iltaa viikossa. Mutta
vesijumpassa pystyn tekemdicin kaikkia samoja liikkeité kuin ennen
tavallisissa jumpissa. Haluaisin ettd kaikki ymmdirtdisivdt, miten
valtavasti liikunta auttaa. Myés kuntapddittdjien kannattaisi ajatella
kokonaisuutta eikd vain sddstdd supistamalla Virtaalan aukioloaiko-
ja. Kovin monen mummelin ei tarvitsisi kéydd jumpassa, ettd yhteis
kunta sadstdisi isot rahat.”

Omatoimiryhma vesijumpassa. Virtaalassa kdaydaan myds muualta
kasin. Paltamon syddnkerho kavi Ristijarvelld vesijumpassa 7-8 vuo-
den ajan, ensin kerran kuussa ja sitten joka toinen viikko. He kayttivat
videoita ohjaajan sairastuttua, jottei vuoroa tarvinnut perua. Tallaisia
tapauksia sattui noin kolme kertaa yhden talven aikana. Videot toimi-
vat hyvin tuuraajina eika teknisia ongelmia ollut. Matkaa Paltamolta
Ristijarvelle on 27 kilometria ja ryhma jarjesti kulkemisensa kimp-
pakyydeilld. Sydankerhon aktiivi on sita mieltd, etta videot kayvat
sellaisille liikkujille, jotka eivat tarvitse rohkaisua tai hoputtajaa.



Sydankerhon vesijumppa oli vuoden ajan tauolla. Kerhon kanssa
pitkdan vesijumpannut paltamolainen naisporukka halusi jatkaa Vir-
taalassa ja he omaa vesijumppavuoroa. Liveohjattu jumppa ei ollut
mahdollista ohjaajan omien aikataulujen vuoksi, ja Virtaala tarjosi
tilalle video-ohjattua jumppaa. Ryhma alkoi kdyda vesijumpassa
viikoittain ilta-aikaan. Yhteensa ryhmassa on seitseman ihmista ja
heista kolme on eldkkeelld. Ryhman puuhanaisen mukaan jumppa
sujuu hyvin ilman ohjaajaakin. Hanen vesijumpassa mukana oleva

lahes 80-vuotias aitinsa kertoo:

Mind olen jo ikdihminen, mutta teen joka pdivd tditd liikkeessd. Toissd

pitdd kdvelld pitkié matkoja hallissa ja kassan kanssa tdytyy tyosken-
nelld. Ty6 auttaa pysymdcin kunnossa, mutta jumpassa on hyvd kdy-
dd myds. Sinne vaan ei ehdi pdiviilld, koska silloin olen toissd. Hyvd

ettd saimme iltavuoron Virtaalaan.”

Naiset kulkevat Virtaalaan yhdella tai kahdella autolla. Jumppamaksu
on pieni, vain 3,5 euroa, ja lisaksi he maksavat kuskille muutaman
euron bensarahaa. Ryhman naiset ovat tyytyvadisia siihen, etta jump-
pa onnistui videon kanssa, koska muuten se jaisi valiin kokonaan.

Paivaaikaan olisi tarjolla eldkeldisten ryhmid, mutta ryhmasta niin
moni on toissa, etta he eivat ehdi mukaan. Paltamolaiset osallistujat
kehuvat jumppaa heille sopivaksi. Turvaa tuo neuvonnassa tydsken-
televa henkild, joka nakee altaalle lasin lapi ja voi valvoa, ettei satu

onnettomuuksia.

Jumppavideoiden kdyttamista jatketaan. Toiminta jatkuu, mutta

uusia videoita ole suunnitteilla juuri talla hetkella.



ETAJUMPPA KYLAKOULUILLA KOLARISSA

- Toimintaa pilotoitiin 3/2010-2/2011, josta etdjumppaa jdrjestet-
tiin yhdeksan kertaa 9/2010-2/2011 valisena aikana. Kevaasta
2013 lahtien se on ollut kunnan vakiintunutta toimintaa.

-+ Toteuttajina pilotissa Pohjois-Suomen sosiaalialan osaamiskeskus
(Uudet palvelut ja toimintamallit Lapissa -hanke), PaKaste (Pohjoi-
sen alueen Kaste-hanke), Kolarin kunta ja Arctic Connect Oy.

+ Vakiintunutta toimintaa toteuttavat Kolarin kunnan terveyskeskus,
kotihoito ja kansalaisopisto. Tilat saadaan opetustoimelta.
Pilotissa oli Pohjoisen alueen Kaste-hankkeen (PaKaste) hanke-
rahoitus, joka kustansi laitteet. Vakiintunutta toimintaa rahoittaa
kunta.

+ Toimintamalli D.

Lahteet

+ Haastattelut: kotihoidon palveluvastaava, kaksi fysioterapeuttia,
kansalaisopiston vastuuhenkild.

+ Vuontisjarvi (2014) Etajumppa.

Hankkeen tuella alkuun. Etdohjattua jumppaa pilotoitiin ensin
vuoden mittaisessa hankkeessa. Pilottiin osallistui 25 henkilon ryhma
Kolarin Kurtakon kylalta ja yksi kotitalous Akasjokisuulta. Jumppa

ohjattiin Kolarin terveyskeskuksen fysioterapiasta. Pilotissa kokeiltiin
Arctic Connectin videoneuvottelulaitteita, jotka olivat olleet aiemmin
kaytossa kunnan sote-hankkeissa ja siksi tuttuja jarjestdjille. Laitteet
mahdollistivat kaksisuuntaisen yhteyden jumppaajien ja ohjaajan
vélille.

Ryhma

AMMATTIOHJAAJA 2-suuntainen vuorovaikutus

TOIMINTAMALLID Ryhma

Yhteistyota yli hallintorajojen. Kolmen vuoden tauon jalkeen
etdohjattua ryhmaliikuntaa alettiin kehittaa pitkajanteisesti ja maara-
tietoisesti osana kunnan toimintaa. Kolarin terveyskeskuksen fysiote-
rapiasta ohjataan etdajumppaa, jota lahetetaan kylakouluille. Mukana
olivat aluksi Kurtakon, Nuottavaaran ja Sieppijarven kylien ryhmat,
joista Kurtakon ryhma jai pois kyldkoulun lakkauttamisen vuoksi
syksylla 2017. Koulut, terveyskeskus, kotihoito ja kansalaisopisto
tekevat yhteisty6td, ja kaikki osapuolet ovat sita mieltd, etta yhteistyo
sujuu hyvin. Haastateltujen kunnan tyontekijéiden mukaan tarked
motivaattori toimintaan ovat sdastot: vastuiden jakaminen, iakkdiden



hyvinvoinnin edistaminen ja etdyhteyksien kdyttaminen liikkunnan-
ohjauksessa tuovat kunnalle selkeita rahallisia sadstoja. Helpoimmin
hahmotettava rahallinen hy6ty saadaan, kun ohjaaja ohjaa useampaa
liikuntaryhmaa tydhuoneestaan kasin, eika kayta tydaikaa autossa
istumiseen tai lahtovalmisteluihin, eika tule kilometrikorvauksia.
Kunnassa ajatellaan myds, etta kotona asuvien idkkdiden ihmisten
liilkunnan lisdadminen tuo saastoja, silla se vahentaa ja viivastyttaa
raskaamman hoidon tarvetta.

Yhteisty6 nakyy Kolarissa konkreettisesti. Tilojen hankkiminen on
ollut helppoa, koska koulujen kaytosta ei peritda maksua ja niiden
tilat sopivat etdjumppaan hyvin esteettomyytensa ja varustelunsa
vuoksi. Yhteistyota tehddaan myos ohjaajien sijaistamisessa. Jumppaa
tavallisesti ohjaavia fysioterapeutteja voi sijaistaa esimerkiksi liifkun-
nanohjaaja. Kolarissa matkat terveyskeskuksesta kyliin ovat usein
kymmenia kilometrej3, ja yhteistyolla vahennetaan paallekkaista
tyota kylilla. Kotihoidon tydntekijat hankkivat osallistujia liikuntaryh-
miin kotikdyntiensa aikana. Kyldkoulujen opettajat auttavat teknolo-
gian kanssa paikan paalla ja kansalaisopiston vastuuhenkil6 pystyy
auttamaan teknisissa ongelmissa etana. Jos laitteita rikkoutuu, kunta
tai kylatoimikunta hoitaa niiden vaihtamisen.

Google Hangout ja kunnan omistamat laitteet. Kansalaisopiston
vastuuhenkilon mielesta etdjumppaa varten ei kannata hankkia liian
monimutkaisia ja korkeatasoisia laitteita. Etdjumpassa riittaa, etta
osallistujat ja ohjaaja ndkevat ja kuulevat toisensa. Kun etdjumppaa
alettiin vakiinnuttaa, etsittiin helpointa ja edullisinta teknologiaa,
joka sopisi kunnan yhteiskdyttoon. Kolarin kunta oli ottanut kdyttoon
Gmail-ympaériston ja se valittiin teknologiaksi. Valintaan vaikutti edul-
linen hinta, silld kukin laajempia palveluja tarjoava sahkopostilaatikko
maksaa kunnalle 50 euroa vuodessa. Palveluun sisaltyy mahdollisuus
kayttda Google Hangout -videoneuvottelujdrjestelmag, jonka avulla
luodaan kaksisuuntainen yhteys ohjaajan ja osallistujien vilille, ja
tarvittaessa usean kayttdjan vilille. Jarjestelmaa voi hallinnoida myos
etayhteydella: esimerkiksi kansalaisopiston vastuuhenkil6 voi tarjota
it-tukea ohjaajalle tai osallistujille omasta tyopisteestdaan kasin.

Etdjumpassa kdytetadn kunnan omia laitteita ja verkkoyhteyksia.
Fysioterapia ohjataan Kolarin terveyskeskuksesta, jossa kdytetaan
fysioterapeuttien huoneessa olevia laitteita ja verkkoyhteyksia. Pilo-
toinnin jalkeen kunnassa kartoitettiin, millaisia laitteita kylakouluilla
on ja mitd pitaa hankkia. Nuottavaaran koululle kunta hankki uuden
laitteiston, mutta muuten on voitu kayttaa koulujen omia laitteita:
tietokoneita, videotykkeja, kankaita, kameroita, kaiuttimia ja mi-
krofoneja. Opetusteknologian muuttuminen on helpottanut tilojen



[oytymistd, silla nykyaan videotykki on perusopetusvaline, joka 16ytyy
jokaisesta luokasta. Kansalaisopiston vastuuhenkilén mukaan laittei-
den hankintaan ei kulu juurikaan tydaikaa sen jalkeen, kun ensimmai-
set hankinnat on tehty. Pitkan kokemuksen ansiosta uuden etapis-
teen valmisteluun kuluisi hanelta vain yksi tyopaiva.

Jumppaan osallistujien naytdn on oltava riittdvan iso - tarvitaan iso
televisio tai videotykki, jolla voidaan heijastaa kuva valkokankaalle.
Ohjaajat kayttavat kuitenkin omaa tietokonettaan, jossa ei ole erityi-

sen suuri ruutu.

Kolarissa kokeiltiin kalliimpaa kaantyvaa webkameraa ja edullisem-
paa kiinteda webkameraa. Kansalaisopiston vastuuhenkilon mukaan
hintaero naiden valilla oli suuri. Parempilaatuisista laitteista saatu
hyoty ei ollut riittava, ja Kolarissa paadyttiin kayttamaan yksinker-
taisia webkameroita ja tietokoneen omia kiinteita kameroita. Nama
kamerat asetetaan kuvaamaan tiettya aluetta jumpan aikana. Jos
jumppa olisi liikkuvampaa tai yksilollisempad, kameran taytyisi olla
sellainen, etta sitd voi kdantaa ja tarkentaa.

Mikrofonin valinnassa on haastateltujen mukaan tarkeda, etta kadet
jaavat vapaaksi liilkkumista varten. Kaiuttimen on oltava helppokayt-
téinen. Mikrofonina kokeiltiin kddessa pidettavaa mikrofonia, san-

kamikrofonia, ja poydalla pidettavaa, tietokoneeseen kiinnitettavaa
kokousmikrofonia. Toimivimmaksi on todettu Kolarissa muutenkin
kaytossa oleva Clearone Chat150 -kokousmikrofoni, joka liitetaan
tietokoneeseen. Tama mikrofoni ottaa ohjaajien mukaan danet hyvin
koko huoneesta eika aani kierra.

Teknologia on toiminut Kolarissa hyvin. Lahes koko Kolarin alueella
on talla hetkella 4G-mobiiliyhteys tai valokuitu. Kylakoulujen verkko-
yhteydet toimivat hyvin. Ainoastaan turistien vaihtopdivana kevatlau-
antaisin yhteyksien riittavyydessa on ongelmaa, mutta se ei vaikuta
arkisin jarjestettavaan jumppaan. Joskus lomien jalkeen on ollut
hidasta avata yhteyksid, mutta uudella yrityksella laitteet on saatu
toimimaan. Vain muutaman kerran yhteys on ollut kokonaan poikki.
Uudet ohjaajat saavat apua ja opastusta laitteiden kayttoon pitem-
padn etaohjausta tehneilta. Myos kansalaisopiston vastuuhenkild
auttaa tarvittaessa puhelimitse tai etdyhteyden kautta omasta tyopis-
teestddn. Tahan menee vain muutamia minuutteja tydaikaa.

Pilotin aikana kansalaisopiston vastuuhenkil6 opasti etayhteyksien
avulla toimivia ryhmia aina tarvittaessa, koska hankkeessa kokeil-
tiin useita teknologiavaihtoehtoja. Uutta ryhmaa varten riittaa, etta
ryhmaa opastetaan paikan paalla 1-2 kertaa. Opastuksen jalkeen
kylakoulujen opettajat tai ryhmien vapaaehtoiset avaavat laitteet ja



vastaavat videopuheluun itsenaisesti. Yllatysten varalta ohjaajilla on
puhelinnumerot kylien yhteyshenkildille.

Lahetys terveyskeskuksesta. Etdohjattu jumppa lahetetdan Kolarin
terveyskeskuksen fysioterapeuttien hoitohuoneesta. Huonetta ei

ole varustettu erikseen tata toimintaa varten, minka vuoksi kuvan
taustalla on paljon fysioterapiaan liittyvaa tavaraa, jota ei voi siirtdaa
kuvausten ajaksi pois. Tila on kuitenkin toiminut hyvin siind mielessa,
etta se on rauhallinen, eika sen kautta kuljeta.

Etdjumppaa ohjaavat seka kotihoidossa etta terveyskeskuksessa
tyoskentelevat fysioterapeutit ja liikunnanohjaaja sijaistaa heita
tarvittaessa. Etdohjaus kuuluu heidadn tydnkuvaansa siind missa
muutkin ryhmdohjaukset. Ohjaajat alkavat valmistella lahetysta noin
puoli tuntia ennen jumpan alkua. Yhteydet kylille avataan noin 10-15
minuuttia ennen jumppaa. Ohjaaja soittaa videopuhelut kylille ja
liilkuntaryhmien edustajat hyvaksyvat puhelut omilta laitteeltaan.

Jumppaajat kylakouluilla. Kotihoidon palveluvastaajan mukaan
etdjumpan onnistuminen riippuu pitkalti siita, miten kylaldiset in-
nostuvat ottamaan itse vastuuta toiminnan pydrittamisesta. Vaikka
pilotissa olikin mukana yksi yksittdinen kotitalous, vakiintuneessa

toiminnassa on suunnattu resurssit ryhmien toimintaan.

Ryhmat ovat hieman erilaisia:

+ Kurtakossa jumpparyhmaan osallistuu 15-20 henkil6a ja osa
heista on kotihoidon asiakkaita. Kotihoidon tyontekijat kayttivat
alkuvaiheessa tyoaikaansa toiminnan kaynnistamiseksi ja hank-
kivat ryhmaan osallistujia. Muutama iakkaampi osallistuja otti ve-
tovastuun ja koulun opettaja auttaa heita tekniikan kanssa. Kurta-
kon ryhma lopetti kevaalla 2017 kylakoulun siirtamisen vuoksi.

+ Nuottavaaran ryhmassa on hieman nuorempia eldkeldisia ja he
ovat teknologian kanssa itsendisempia. Ryhma on melko pieni,
osallistujia on noin seitseman.

« Sieppijdrven koululla yksi idkkaista osallistujista avaa laitteet ja
yhteydet. Sieppijarvella ryhmassa on kymmenisen osallistujaa.
Jumpan jalkeen ryhma jaa koululle keskustelemaan kahvin dares-
sd. Tallainen sosiaalinen toiminta on sivukylilla asuvilla harvinaista

ja osallistujat pitavat sita tarkeana.

Osallistujat ovat idltaan 70-95-vuotiaita. Ohjaajien mukaan etdjump-
pa on hyvaa ennaltaehkaisevaa liikuntaa. Se sopii kotona asuville
iakkaille ihmisille, joiden lihasvoimat alkavat heiketa ja jotka viettavat
paljon aikaa yksin kotona. Muistin alenemaa ei saisi viela olla.

Ryhmissa on ollut innokkaita digiasioista kiinnostuneita iakkaita, jot-
ka ovat oppineet laitteiden kaytdn ilman virallista vertaiskoulutusta.



Ohjaajien mielesta osallistujat ovat selvinneet erittdin hyvin teknolo-
gian kanssa, vaikka se ei ole varmaankaan ollut heille entuudestaan
tuttua. Osa arastelee sita selvasti. Mukana on hyva olla ainakin yksi
vahan nuorempi eldkeikdinen osallistuja, jolle tietokone ei ole vieras
ja rohkeutta jarjestelman opetteluun riittaa. Varsinaisia lilkkunnan
vertaisohjaajia Kolarissa ei ole ollut, mutta toiset osallistujat ovat
aktiivisempia ja antavat esimerkkia muille. Kurtakossa osallistujat yrit-
tivat valilla ohjata itse, kun yhteyksissa oli enemman ongelmia, mutta
tama toiminta hiipui.

Etdjumppa on matalan kynnyksen palvelu, johon osallistuminen on
tehty mahdollisimman helpoksi. Jumppa jarjestetaan arkisin kello
14.30, ja aika on osoittautunut idkkdille sopivaksi. Ryhmaan voi osal-
listua maksutta, kaikki saavat osallistua ja jumppa jarjestetaan niin
lahelld kotia kuin mahdollista.

Kansalaisopiston vastuuhenkilon mukaan tiedotuksessa ei kannata
tehda teknologiasta liian isoa numeroa, etteivat osallistujat saikahda
digisanoja ja jata tulematta jumppaan. Kynnysta madaltavat myos
jumpan oheen jarjestetyt paikalle houkuttelevat tapahtumat, kuten
kahvila ja kunnanjohtajien tervehdykset etalaitteen valityksella.
Etdjumppa tdydentdaa kunnan muuta liikuntatarjontaa. Kansalaiso-
pisto jarjestdaa jumppaa jokaisella kylalla, mutta liikuntaa ohjaava

fysioterapeutti epdilee, etta se on idkkaille liian vaikea. Ongelmia tuo
myos kulkeminen, koska etdisyydet ovat pitkia. Kaikilla iakkailla ei ole
ajokorttia, eivatka he saa apua kulkemiseen omaisiltaan. Kylakoulul-
lekin voi olla matkaa 15 kilometrid, mutta etdjumppaan kulkemiseen
saa apua toisilta ryhmalaisilta ja kotihoidon tydntekijoilta. Tieto eta-
jumpasta levida parhaiten tuttujen kesken. Ohjaajat kertovat:

Meilld oli paikallislehdessdi juttu, ettd etdjumpat alkavat. Mutta kylld
kddestd pitden saattaminen on helpointa. Me olemme soittaneet
kyldaktiiveille ja he ovat sitten kertoneet kylillé asiasta. Kotihoidon
kdynneilld ja terveyskeskuksessakin kerrotaan etdjumpasta ja sana
kulkee eteenpdiin.”

Haastatellut liikuntaa ohjaavat fysioterapeutit ovat saaneet osallistu-
jilta vain kiittavaa palautetta. Osallistujat pitavat etaohjattua jumppaa
tehokkaana ja muiden ihmisten tapaamista kylakouluilla erittdin
tarkedna.

Vaihtelevaa tuolijumppaa. Liikuntaa ohjaavat fysioterapeutit te-
kevat ohjelmat itse, mutta miettivat niiden toteutusta myds yhdessa
toisten ohjaajien kanssa. Etdaohjatun jumpan vuorovaikutus rajoit-
tuu siihen mita ruudulta nakyy, ja tama heijastuu jumppaohjelman
toteutukseen. Ohjaajien mielesta etdaohjatun jumppaohjelman on



hyva olla yksinkertainen ja se kannattaa koostaa helposti seurattavis-
ta perusliikkeista. Monimutkaisia sarjoja ja liikkeita ei kayteta, koska
ne vaatisivat enemman ohjausta kuin etayhteyden avulla on mah-
dollista tarjota. Liikkeet ovat isoja ja selkeitd, ja ne valitaan siten etta
ne on helppo kuvailla puheessa yksiselitteisesti. Tempo on tavallista
hitaampi, koska kommunikointi etdyhteyden kautta on rajoittunutta.
Etdayhteyksien tuomat rajoitukset heijastuvat siihen, ettd ohjaajat
eivat pida etdajumppaa yhta tavoitteellisena kuin muita ohjaamiaan
liikuntaryhmia, vaan pikemminkin viriketoimintana.

Haastateltujen fysioterapeuttien mielesta etdohjaajalla on oltava rea-
listiset kasitykset osallistujien toimintakyvysta ja siita mika on heille
turvallista. Osallistujien fyysinen kunto vaihtelee, ja siksi ohjauksessa
annetaan erilaisia toteutusvaihtoehtoja. Turvallisuuden vuoksi etdoh-
jatuille ryhmille tarjotaan pdaasiassa tuolijumppaa, mutta osa liikkeis-
ta tehdaan seisten. Ohjauksessa korostetaan sitd, etta jokainen tekee
liikkeet oman kuntonsa mukaan. Liikkeiden on oltava turvallisia myos
silloin, kun ne toteutetaan eri tavalla kuin ohjaaja on ajatellut. Valilla
ohjaajia mietityttaa mita he tekisivat, jos osallistuja saisi sairaskoh-
tauksen. Haastateltu ohjaaja muistuttaa kuitenkin:

Tapaturmia on turha peldtd, vaarallisempaa on jdttdd liikkkumatta.”

Jumppa kestda noin puoli tuntia. Ohjelman aikana kdydaan koko
keho lapi. Ohjaajat kertovat, etta ohjelmiin kuuluu alkuverryttely,
lihaskunto-osuus, sykkeen nostoharjoitus, tasapainoharjoitus ja ve-
nyttely. Ohjelmassa painotetaan alaraajojen voimaa, koska se auttaa
asumaan kotona mahdollisimman pitkdan. Venytyksissa keskitytaan
pohkeisiin ja reiden takaosaan. Ohjelmissa kdytetaan valineitd, joita
on helppo sailyttad, kuten kuminauhoja, keppeja ja pienia palloja.
Osa valineista on hankittu ryhmia varten, osa on koulujen ja jump-
paajien omia. Jos valineita kaytetaan, kaikilla taytyy olla mahdollisuus
kayttaa niitd jumpan aikana. Osan vilineista voi korvata, esimerkiksi
keppijumpan voi tehda sanomalehtirullalla.

Ohjelmissa on oltava vaihtelua, jotta ryhmaan osallistuminen sdilyisi
mielekkddna. Ohjelmissa ei kdyteta musiikkia. Sen kayttamista on
mietitty, mutta epailty etta aanentoisto olisi huonolaatuista, eivatka
iakkaat kuulisi musiikkia kunnolla.

Vuorovaikutus. Haastatellut ohjaajat pitdvat oikeanlaista vuorovaiku-
tusta osallistujien kanssa tarkeana. Ainakin ensimmaisella kerralla on
hyva kdyda paikan paalla tervehtimassa osallistujia ja tutustumassa
heidan tiloihinsa. Osa heista on tuttuja myos muusta fysioterapeutin
tyosta. Osallistujat on saatava tuntemaan itsensa tervetulleiksi ja hyvan
yhteishengen yllapitaminen on tarkeaa. lakkdiden kanssa ei saa olla
liian vakava ja totinen, vaan mukana pitaa olla sopiva annos huumoria.



Ohjaajat ndkevat molemmat kylat ruudultaan omissa ikkunoissaan,
ja voivat valita yhden ryhman kuvan nakymaéan isompana. Kamera
ei kuvaa valttamatta koko ryhmaa, vaan siina saattaa nakya vain 4-5
ihmistd. Osa osallistujista arkailee kameraa ja asettuu tarkoituksella
kameran ulkopuolelle. Osallistujat taas ndkevat vain ohjaajan, eivat
toisten kylien osallistujia. Teknisesti olisi mahdollista, etta kylat na-
kisivat toisensa, mutta se hdiritsisi liikunnanohjauksen seuraamista.
Kirjallisia lupia osallistujien kuvan nakymiseen ei ole kysytty, koska

lahetys nakyy vain ohjaajille.

Kun yhteys avataan, ohjaajat kysyvat lyhyesti kuulumisia ja tarkistavat
osanottajien maaran. Jumppa aloitetaan ajallaan, koska monen kylan
aikatauluja ei haluta sekoittaa pitemmilla keskusteluilla. Nuottavaaran
ja Kurtakon kylilla mikrofoni on kiinni jumpan aikana, eivatka nama
ryhmat muutenkaan puhu jumpatessaan. Naiden kylien osallistujat ei-
vat kysy lisdneuvoja liikkeiden tekemisestd, mutta vaihtavat muutaman
sanan ennen ja jalkeen jumppaamisen. Sieppijarvellda mikrofoni on auki

ja he saattavat sanoa jumpan aikanakin muutaman sanan.

Alussa ohjaajia jannitti esiintya kameran edessa. Videoneuvottelu-
jarjestelmat, kuten Skype ja Facetime olivat kylla heille tuttuja tyon
ja perheen kautta, mutta he eivat olleet ohjanneet liikuntaryhmia
etayhteyksien kautta. Tyon aloittamista helpotti kokemus idkkdiden
liikuntaryhmien ohjaamisesta. He saivat tukea kansalaisopiston

vastuuhenkil6lta, joka neuvoi miten kameran edessa kannattaa olla.
Ohjaajat antavat toisilleen palautetta ohjaamisesta ja myds muuta-
mat rohkeat osallistujat kertovat, jos ohjauksessa on ongelmia.

Etdohjauksessa on otettava huomioon, etta osallistujat nakevat vain
sen minka kamera kuvaa. Ohjaajat eivat kuitenkaan tieda, miltd oma
ohjaus nayttaa kylakoulujen valkokankailla. Ohjaajien pitaa puhua ka-
meralle, joka on kiinni seindssa. Ohjaajan oma kuva ja ryhmien kuvat
nakyvat tietokoneesta, joka on sivummalla tydpdydalla. Ruudulta voi
seurata, miten kameran eteen kannattaa asettua ja mita ryhmat teke-
vat, mutta sitd ei voi katsoa koko ajan, koska kamera on eri suunnas-
sa. Ohjaajat kaantyvat tarpeen mukaan sivuttain kameraan nahden

ja kadntavat myos tuolin suuntaa. Riittavan suuri kontrasti ohjaajan
vaatteiden ja taustan valilla auttaa osallistujia hahmottamaan liikkeet.

Etdohjaus poikkeaa tavallisesta liikunnanohjauksesta siten, etta
ohjaajan mahdollisuudet korjata osallistujien suoritusta ovat rajoittu-
neet. Haastateltu ohjaaja kuvailee tilannetta nain:

On hyvdksyttdvd, ettd ohjaaja on tavallaan kuplassa, eikd tiedd
varmasti mitd osallistujat tekevdit. Jos nékee vaikka osallistujalla
olevan olkapdidn kanssa ongelmaa, voi opastaa héintd sanallisesti.
Tavallisesti kuitenkin annamme korjaavat ohjeet ryhmdille, emme
kenellekddn henkilokohtaisesti. Emmehdn me edes tunne kaikkia



osallistujia nimeltd. Kovin pedantille ihmiselle timdi ei sovi, koska
tdydellinen ohjaus ei onnistu. Ohjaajan tdytyy pystyd katsomaan
virheitd sormien vdlistd ja suhtautumaan koko hommaan rennosti.
Toisaalta tdmd on itsellekin yhdenlainen vilipala, ja virkistyspuolella
jumpat voivatkin olla téllaisia.”

Ohjaajia ei haittaisi, vaikka lahetys levidisi laajemmallekin yleisélle, silla
tarkeinta on saada ihmiset liikkumaan. Tilan taytyisi kuitenkin olla siina
tapauksessa parempi ja ohjaus pitdisi suunnitella tarkemmin.

Toiminta jatkuu ja kehittyy. Etdjumppa jatkuu Nuottavaaran ja
Sieppijarven kouluilla. Kurtakon koulu siirrettiin syksylla 2017 Yllak-
selle, minka jalkeen koulun tilat ja opettajan apu eivat ole kaytetta-
vissa. Liilkunnan vertaisohjaajakoulutus on aloitettu syksylla 2017,

ja koulutuksessa pyritdan vastaamaan myos teknisiin haasteisiin.
Vertaisohjaajaa tarvitaan ohjaajien mielesta ainakin kannustamaan ja
auttamaan toiminnan kdynnistamisessa. Lisaksi vertaisohjaajaa voisi

hyodyntaa kesalla, jolloin kunnan toiminta on tauolla.

Musiikin kokeilemista osana jumppaa on harkittu. Kansalaisopisto
maksaa joka tapauksessa Gramexin yhteislisenssin, jonka avulla
musiikista ei tulisi erillisia kustannuksia. Musiikki voisi tulla ohjauksen
mukana lahettdvasta paasta tai ryhman tiloista cd-soittimelta. Yksi
ohjaajista on innostunut senioritanssista, ja se edellyttadisi musiikin
kdyttamista.

Toimiva kotihoito Lappiin -hanke tuottaa Kolariin lisda virtuaalista
toimintaa ja sisaltoja seka tarjoaa jokaiseen Lapin kuntaan viisi Arctic
Connect Oy:n kuvapuhelinta. Kolari osallistuu my6s Virtuaalisin kei-
noin Voimaa vanhuuteen -hankkeen pilottiin.



ETAJUMPPA OULUNKAAREN SENIORIKAMARISSA

+ Toimintaa pilotoitiin HUCCO-hankkeessa 2008-2011, ITTS-hank-
keessa 2011-2012 ja Oulunkaaren kuntayhtyman omana kokeilu-
na 2013-2015. Yhteistydkumppaneina hankkeissa ovat olleet kun-
nat, yritykset ja oppilaitokset.

+ Etdohjattu liilkunta on osa Seniorikamarin virtuaalista yhteisotoi-
mintaa. Etdjumppa on ollut Oulunkaarella vakiintunutta toimintaa
5/2016 lahtien. Toteuttajina ovat Oulunkaaren sotealueen kunnat:
Simo, li, Pudasjarvi, Utajarvi, Vaala.

+ Piloteissa oli hankerahoitus. Vakiintunut toiminta on osa kuntien
palveluvalikoimaa, josta peritadan asiakasmaksu.

+ Toimintamalli C.

Lahteet

» Haastattelut: palveluesimies, kolme paivatoiminnan ohjaajaa
(Utajarvi, li ja Pudasjarvi), osallistuja.

+ Oulunkaaren Osallisuutta ei voi ohittaa! -toimintamallin sivut
Innokylassa.

+ Aalto L. & Karhu H. (2016) Ikkuna maailmaan. Ikaantyneiden kuva-
puhelinpalvelut kotona asumisen tukena.

Pitka pilotointivaihe. Oulunkaaren kunnissa on kokeiltu pitkdaan
kaksisuuntaisten kuvayhteyksien kayttamista idkkaiden palveluissa.
Hankkeissa on vilitetty koteihin muiden palveluiden ohessa jump-
paa. Hankkeissa on kokeiltu kuvapuhelimia ja Skype-yhteyden otta-
mista tabletilla. Piloteissa on tultu siihen tulokseen, etta iakkadiden
kanssa tarvitaan Skype-yhteytta vakaampi yhteys, koska he kokevat
hairiot hyvin haitallisina. Piloteissa oli mukana ihmisig, joiden toimin-
takyky ei riittanyt etdohjattuun toimintaan. Pilotin tulos on, etta eta-
toimintaan osallistujien on osattava kayttaa laitteita, heilld on oltava
riittdvan hyva kuulo ja nako seka riittava kognition taso.

Etaohjattu liikunta pysyvaksi palveluksi. Seniorikamari on virtuaa-
linen yhteisd, joka on suunnattu matalan kynnyksen palveluiksi niille
iakkaille, jotka alkavat olla kotihoidon tarvitsemisen rajalla. Seniorika-
marin palveluja tarjotaan kaksisuuntaisten etdayhteyksien kautta koko
Oulunkaaren sote-alueella (Simo, li, Pudasjarvi, Utajarvi, Vaala). Kun
paivakeskuksessa tuotetaan sisaltod, kaikki Oulunkaaren etadasiakkaat
voivat osallistua siihen kodeistaan kasin.



Osallistuja kotona

AMMATTIOHJAAJA

2-suuntainen vuorovaikutus Osallistuja kotona

Osallistuja kotona
TOIMINTAMALLI C

Arctic Connect Oy:n ohjelma ja laitteet. Seniorikamari kayttaa
Arctic Connect Oy:n videoneuvottelujarjestelmaa. Arctic Connect Oy
tarjoaa pienen tv:n kokoisia kuvapuhelimia ja lisaksi kdytetaan Oulun-
kaaren omia tietokoneita ja tabletteja. Eri paikkakunnilla kdytetdan
erilaisia laitteita, riippuen sisadltda tuottavan pdivatoimintayksikon
valineistosta. lissa kaytetaan kannettavaa tietokonetta, sen kiinteaa
kameraa seka erillista mikrofonia. Utajarvella ja Pudasjarvella ohjaa-
jilla on kaksi ndytt6a, joista ylempi on isompi, noin 40-tuumainen
naytto, josta ohjaajat nakevat sen mita heidan oma kameransa kuvaa.
Alemmassa pienemmassa ndytossa kaikki osallistujat ndakyvat omis-
sa ruuduissaan. Vaikka tdma ndyttd on hieman pienempi, ohjaajien
mielesta osallistujat nakyvat siita riittavan hyvin.

Erillinen kamera on ruutujen valissa ja se tarkentaa automaattisesti.
Erillinen mikrofoni on poydalla ndyttdjen vieressa. Mikrofoni on hyvin
herkka, mika auttaa kotoa osallistuvia kuulemaan ohjaajan puheen,
mutta toisaalta tuottaa myds hairiddania lahetykseen.

Osallistujilla on kotona pienehkdn tv:n kokoinen naytto. Laite on
sijoitettu kotona usein olohuoneeseen television viereen. Osallistujat
vuokraavat laitteen 35 euron kuukausimaksulla, minka jalkeen he
voivat osallistua kaikkeen Seniorikamarin toimintaan rajattomasti.
Lisaksi osallistujat maksavat oman verkkoyhteytensd, joka on mobiili-
tai valokuituyhteys.

Paivatoiminnan asiakkaat osallistujina. Etdohjattuun jumppaan
osallistuu paivatoiminnan asiakkaita paikan paalla ja Seniorikamarin
asiakkaita etdyhteyden kautta kotoa kasin. Osallistuminen on kaikille
vapaaehtoista. Paikan paalla paivatoimintaan osallistuvien saaminen
mukaan on ollut helppoa. Koteihin vilitettava jumppa on osa heidan
tavanomaista paivatoimintaansa. Ryhmat osallistuvat etdjumppaan
mielelladn, eikd heitd ohjaajien mukaan haittaa olla kuvattavana.

Seniorikamarin osallistujia valittaessa arvioidaan, voisivatko he hyo-
tya etapalveluista sosiaalisuuden ja toimintakyvyn yllapidon kannal-



ta. Etaosallistujiksi valitaan iakkaita, jotka asuvat omassa kodissaan
yksin tai puolison kanssa, usein kauempana asutuskeskuksista.
Osallistujien ja Iahettdjien valinen valimatka on noin 25-50 kilomet-
ria. Etdyhteydet auttavat ohjaajien mielesta paljon paivatoiminnan
kaytannon toteuttamisessa, koska nain kenenkaan ei tarvitse ajaa
pitkia matkoja. Osa heista on kotihoidon asiakkaita. Osa ei ole viela
saanut kotihoidon palveluita, mutta heidan kuntonsa on heikentynyt
sen verran, ettd matalan kynnyksen palvelut arvioidaan tarpeellisiksi.
My®ds yksindisyyden tunne ja omaishoitajuus vaikuttavat valintoihin.
Osallistujien on hyva olla kiinnostunut oppimaan laitteen kayttoa

ja heidan tulee mielelldan pystya siihen itsendisesti. Etdaosallistujat
saavat pyytdaa mukaan myos puolison tai naapurin ilman lisamaksuja,
ja monet tekevatkin niin. My6s ryhmakodeissa on useita osallistujia.

Osallistujilla saattaa olla alkavia muistisairauksien oireita. Pitem-
malle edennyt muistisairaus vaikeuttaa kuitenkin liikaa etdayhteyden
kayttoa, koska silloin osallistuja ei kykene avaamaan itse laitetta ja
yhteytta. Ohjaajilla on kokemuksia siita, ettd muistisairaat osallistujat
ovat unohtaneet Iahetyksen olevan kesken, ja ovat avanneet televi-
sion samaan aikaan. He saattavat myos alkaa keskustelemaan tut-
tujen kanssa laitteen valitykselld, eivatkd ymmarra, etta se hairitsee
muita osallistujia. Vuorovaikutteisuus voi aiheuttaa myds hammen-
nysta, kuten yksi ohjaajista kertoo:

Jos on ihan muistamaton ihminen, hdn luulee katsovansa televisiota
eikd ymmdrré vuorovaikutteisuutta. Heille tdstd etdjumpasta ei ole
hyétyd. Meilld oli yksi entinen asiakas, joka ei ymmdirtdnyt ollenkaan
mistd on kyse. Hdin vain huusi laitteeseen aina uudestaan, ettd ‘Mind
olen tddlla!’ ja pelkdsi selvisti tilannetta. Jatkoimme silld kertaa
jumppaa ilman mitdcdn keskustelua tai kontaktia.”

Jumpassa on enemman osallistujia kuin muissa Seniorikamarin toi-
minnoissa. Kovin suuria maaria toiminnan avulla ei kuitenkaan tavoi-
teta. Suositussa ryhmassa voi olla 7-8 laitetta auki ja kaikissa useita
osallistujia, hiljaisemmassa ryhmassa muutama laite. Kun toimintaa
aloiteltiin, ei ollut valttamatta yhtaan etdosallistujaa. Toiminnan
vakiintuessa etdohjattu jumppa muuttui niin tarkeaksi, etta jumppa-
ohjelmia pyydettiin lahettamaan myds kesalla.

Seniorikamarin etdosallistujat I6ydetdan kunnan palveluohjauksen
tai kotihoidon kautta. Pudasjarvella kotihoidon digivastaavat suosit-
televat sopiville asiakkaille osallistumista. Toiminnasta on myds tehty
esitteita. Haastateltujen mukaan etdaohjatun jumpan markkinointiin
on panostettava, jos halutaan runsaasti osallistujia. Tehtdva ei ole
kovin helppo, koska monet idkkaat pelkaavat teknologiaa. Esimerkiksi
Pudasjarven paivatoiminnan kautta markkinoituna asiakkaat eivat ole
innostuneet mukaan. Jatkossa pelkoja ja epdluuloja halutaan halven-



taa keskustelemalla asiakkaiden kanssa teknologiasta ja digitaalisuu-
desta. Seniorikamaria voi mainostaa myos juhlissa ja muissa paikka-

kunnan tilaisuuksissa. Sosiaalista mediaa kannattaa hyddyntaa, koska
iakkaiden lapset ja lapsenlapset 16ytyvat sita kautta ja voivat innostaa

omaisensa mukaan.

Liikuntaohjelmat lahetetdan paivatoiminnan tiloista. Vetovastuu
vuorottelee Oulunkaaren eri kuntien valilla. Jokaisella paivatoimin-
nan yksikolla on oma vuoronsa ohjata jumppaa. Aika sovitellaan
siten, ettd samalla voidaan ohjata jumppa paikan paalla oleville
pdivatoiminnan asiakkaille. Osa ajoista on suositumpia kuin toiset.
Esimerkiksi torstaisin aamulla kello 9.30-10.00 on ollut osallistujia,
samoin keskiviikkoisin kello 13.00-13.30. Sen sijaan maanantaina
kello 14.00-14.30 on ollut hyvin hiljaista.

Etdjumppaa ohjatessa pitaa miettia, etta paikan paalla ja etana osal-
listuvat nakevat liikkeet hyvin. Taustan on hyva olla tumma tai ainakin
selked ja yksivdrinen. Asentoa on muutettava tarpeen mukaan, jotta
liikkeet erottuvat ja puheen on oltava selkedd. Nama asiat on kuiten-
kin helppo oppia, kun tekee ty6ta pitempaan.

Oulunkaaren kuntien pdivatoiminnan tilat ovat erilaisia. lissa jumppa

ohjataan kuntosalilta. Ohjaaja tuo kannettavan tietokoneen paikalle,

eikd muita valmisteluja tarvitse tehda. Hanen taytyy vain tarkistaa,
ettei ohjaajan taustalla ole tiiliseinda tai ikkunaa, koska osallistujien
mukaan niiden edessa ohjaaja haviaa taustaan. Pudasjarvella lahetys
tehdaan kotihoidon asumispalveluyksikon liikuntasalissa. Tilaa ei
tarvitse jarjestelld muuten, mutta jumpassa tarvittavat tuolit on nos-
tettava paikoilleen. Tilassa on rauhallinen tausta kuvaamista varten.
Utajarvelld jumppa ohjataan paivatoiminnan yleisesta tilasta. Tila on
melko pieni ja kdy ahtaaksi, kun padivatoiminnan oma ryhma tulee
paikalle. Tilassa olevat kaapit ndkyvat taustalla. Kuvakulmaa valites-
saan ohjaaja huolehtii, ettd ikkunat eivat jaa hanen taakseen.

Sovittuna aikana ohjaaja soittaa Arctic Connect Oy:n ohjelmalla
tiettyyn numeroon ja silloin osallistujien laite halyttaa. Jos osallistujat
haluavat jumpata, he vastaavat puheluun. Muistisairaiden laitteen

ja yhteyden avaa hoitaja. Aktiivisesti jumppaan osallistuva nainen
kertoo:

Mind katson aina edellisend iltana laitteesta, moneltako seuraavan
pdivdn jumppa on. Laite soi kuin puhelin, ja silloin minun pitdd
painaa yhtd tekstikohtaa.”



Yhteydet ovat toimineet kohtuullisen hyvin lahetysten aikana, mutta
ongelmiakin on ollut. Sivukylien verkkoyhteydet eivat ole viela kovin
hyvid, ja muutaman kerran yhteys on katkennut kokonaan niin, ettei
sitd ole saatu palaamaan. Silloin jatketaan jumppaa paikalla olijoiden
kanssa, mutta etdosallistujat joutuvat lopettamaan. Toisinaan joku
osallistujista nakee pelkan mustan kuvaruudun, joskus aanet patkivat

tai aanissa on viivetta.

Digituki osallistujille ja ohjaajille. Pdivatoiminnassa tyoskentelevat
ohjaajat tarvitsivat ja saivat alkuvaiheessa tukea tekniikan kayttoon.
Oulunkaaren digitukihenkil6t auttoivat esimerkiksi tietokoneiden
asetusten sdaatamisessa. Ohjaajat kiittelevat Arctic Connect Oy:n
ohjelmaa ja laitteita helpoiksi oppia.

Etdjumppaan osallistuva nainen kertoo, etta hoitajat kavivat asen-
tamassa laitteet kotiin. Niiden kayttaminen on sujunut pdaasiassa
oikein hyvin, mutta kerran tai pari laite ei ole kaynnistynyt ja apua
on tarvittu. Ohjaajien kokemus on, etta osallistujat tarvitsevat pal-
jon opastusta ja rohkaisua laiteiden kayttéon, koska vain harvoilla
heista on kokemusta tietotekniikan kaytosta. Osa idkkaista on niin
arkoja, etteivat myoskaan pyyda apua, vaikka laite olisi pimeana kaksi
viikkoa. Kotihoidon henkilokuntaa olisi hyva kouluttaa auttamaan
laitteiden kanssa. Toisaalta osa asiakkaista on hyvin innostuneita eta-

ohjauksesta ja kiinnostuneita ymmartamaan, miten teknologia toimii.
Ohjaus on osa paivatoiminnan ohjaajien tyota. Palveluesimiehen
mukaan on vaikea |0ytaa toimintaan sitoutuneita sisallontuottajia.
Oulunkaaressa liilkuntaa ohjaavat enimmakseen pdivatoiminnan
ohjaajat, joiden koulutus voi olla esimerkiksi lahihoitaja tai kuntohoi-
taja. Kerran viikossa fysioterapeutti pitaa tasapainojumpan. Paivatoi-
minnan ohjaajat ovat tottuneita pitamaan jumppatuokioita, mutta
toivoisivat etta ammattiohjaaja olisi kdytdssa useammin. Etdjumppa
on suosituin ohjelma. Osallistujien toiveesta liilkuntaa on lisatty niin,
ettd sitd on saatavilla joka arkipdiva ennalta ilmoitetun aikataulun
mukaan. Ohjelmia lahetetadan myds kesalla.

Etdohjaus tuli osaksi pdivatoiminnan ohjaajien tyota, kun etapalvelut
aloitettiin paikkakunnilla. Osa oli tottunut kdyttamaan etdyhteyksia
tyossaan tai ollut mukana etajumppatoiminnassa vastaanottavana
osapuolena, osa ei ollut kayttanyt koskaan etateknologioita. Liikuntaa
he eivat kuitenkaan olleet ohjanneet aiemmin etdyhteyksien kautta.

Ohjaajat asennoituivat alkuvaiheessa uuteen tehtavaan eri tavoin.
Toisten mielesta teknologia on tarkea ja kiinnostava mahdollisuus
tehda tyota uudella tavalla, ja samalla oppii itsekin uutta. Toisille aja-
tus etdaohjauksesta oli vaikeampi, kuten yksi ohjaaja kertoo:



Mind vastustelin aluksi, en halunnut alkaa semmoiseen. Mutta sitten
aloin ajatella, etté olenhan mind ohjannut liikuntaa jo monta vuotta,
vaikka en ole varsinaisesti ammattilainen. Olin kéynyt VertaisVeturi-
koulutuksenkin. Mutta kylld oma koulutuksen puute tuntuu enem
mdn silloin, kun ohjaan eténd. Ei minulla ole aikaakaan panostaa
siihen niin hyvin kuin haluaisin, koska ohjelma téytyy tehdd muun
tyon ohessa.”

Ohjaajat kertovat suunnittelevansa jumpat itse tai yhdessa toisten
saman yksikon tyontekijoiden kanssa. Alussa he saattoivat tarvita
tuekseen itse kirjoittamiaan muistiinpanoja, mutta kokemuksen
myota niita ei ole enaa tarvittu. Kesdloman ajalle on kirjoitettu valmiit
jumppaohjelmat ja laitteiden kayttoohjeet sellaisille ohjaajille, jotka
eivat ole tottuneita vetamaan etdjumppaa. Erityisesti nuoremmat

pdivatoiminnan ohjaajat ovat pitdaneet paljon etdjumpan vetamisesta.

Haastateltujen mukaan hyva ohjaaja innostaa, motivoi ja kannustaa
osallistujia, olivat he sitten samassa tilassa tai etdayhteyden paassa.
Ohjaaja voi osallistaa esimerkiksi kysymalla, millaisia liikkeita ryh-

ma voisi seuraavaksi tehda. Han osaa ohjata monenlaisia ihmisia, ja
|oytaa sopivan tasoisia haasteita sekd vuoteessa oleville etta hyva-
kuntoisille. Ohjaajat kaipaavat lisdkoulutusta liikunnanohjaukseen.
Teknologiaosaamista ei ohjaajien mielesta sindansa tarvita. Pikemmin-

kin ohjaajien on oltava ennakkoluulottomia teknologian suhteen ja
tunnettava olonsa hyvaksi ruudun aaressa.

Laajempaan omien liikuntaohjelmiensa levitykseen ohjaajat suhtau-
tuvat epaillen. Yksi ohjaaja sanoo, etta koulutuksen puutteen takia
ei valttamatta suostuisi laajaan levitykseen, ja ainakin tuntia pitaisi
suunnitella huomattavasti nykyista enemman. Toista ei sindnsa hait-
taisi laajempi levitys, mutta asiakkaiden kuvauslupien kannalta se ei
olisi hyva asia.

Vaihtelevaa perusjumppaa. Liikuntaohjelman suunnittelussa ohjaa-
jat pysyttelevat helpossa perusjumpassa. Jumppa tehdaan paaasiassa
istuen, mutta siina tarjotaan mys mahdollisuus jumpata seisten.
lakkaille tarkeimpia ovat jalkalihasten voimistaminen ja tasapainon
yllapito. Vuosittaisten Toimiva-testien avulla seurataan asiakkaiden
kunnon kehitysta, ja siina tulee usein esiin tasapainon heikkeneminen.

Ohjaajat haluavat, ettd kaiken kuntoisille osallistujille jaa jumpasta
sellainen tunne, etta he pystyvat tekemaan ohjelman ja osallistu-
maan niilla kyvyilla, joita heilla on. Ohjelmassa taytyy tarjota vaihto-
ehtoja monen kuntoisille idkkaille. My&s sosiaalinen puoli on tarkea
ohjatessa, ja hyva ohjaaja saa osallistujat mukaan niin, etta he ha-
luavat osallistua uudestaan. Kun ohjelma vaihtelee, jumppa sailyy



mielenkiintoisena. lin paivatoiminnassa ohjelma vaihtuu viikoittain
ja Pudasjarven ohjaaja kertoo valitsevansa ohjelmaan joka kerral-

le uuden liikkeen. Osallistujat saavat itsekin kertoa missa kohden
heillda on esimerkiksi jaykkyytta, ja ohjelmaan voidaan lisata liikkeita
palautteen perusteella Idhetyksen aikana. Osa ohjaajista antaa my&s
kotilaksyja, kuten hauiskaantoja.

Osa ohjaajista suunnittelee ohjelmat sellaisiksi, ettda ne voi tehda va-
lineen kanssa tai ilman. Toiset ohjaajat eivat ole kdyttdaneet vdlineita,
mutta haluaisivat kokeilla. He pitdavat haasteellisena sitd, etta osallis-
tujille pitaisi sanoa jo edellisella kerralla, etta heidan pitaisi muistaa
ottaa valineet esille ensi kerralla. Kaikilla ei valttamatta ole liikuntava-
lineitda kotona, mutta niita voi kdyttda luovasti: esimerkiksi pallojum-
pan voi tehda aamutossun avulla, kepin voi korvata kylpytakin vyolla

ja painot vesipullolla.

Musiikin kayttaminen kiinnostaisi ohjaajia, koska laulaminen ja
musiikki vaikuttavat liilkkumiseen ja aktivoivat aivoja. Musiikin tahtiin
voisi tapailla my0s tanssiaskelia. Musiikkia on kokeiltukin, mutta

siitd on vaihtelevia kokemuksia. Paikan paalla osallistujat kuulevat
musiikin, jos sita soitetaan tilassa hiljaisella, mutta ohjaajat epailevat
kuulevatko etaosallistujat sen. Kokeiluissa dani on patkinyt ja siind on

ollut viivetta niin, ettd ainakaan laulaminen yhdessa ei ole onnistu-

nut. Musiikin kdyttaminen vaikeuttaa my6s puheen kuulumista, jos
ne kuuluvat yhta aikaa.

Etdyhteyden avulla tehtdva liilkuntaohjelma on suunniteltava turval-
liseksi, koska paikan paalla kotona ei ole valttamatta ketdan autta-
massa. Haastetta lisda se, etteivdt ohjaajat tunne kaikkia osallistujia ja
siten heidan tarpeitaan ja rajoitteitaan. Jos vahinko sattuisi, jumppa
pitaisi keskeyttaa. Ohjaajat eivat nae osallistujien nimia, mutta kaytta-
janumeron he nakevat. Esimies pystyy jaljittamaan osallistujan tiedot
numeron perusteella, ja sitten lahetetdan paikalle apua.

Seisaaltaan tehtavissa liikkeissa ohjeistetaan ottamaan tuolin selka-
nojasta tukea ja liikkeet suunnitellaan niin, etta kaatumisen riski on
mahdollisimman pieni. Osallistujia muistutetaan, etta turhat tavarat
taytyy siirtaa pois ymparilta, etteivat ne aiheuta vaaratilanteita. Jos
joku istuu keinutuolissa, pyydetaan vaihtamaan tavalliseen tuoliin.
Osallistujia taytyy muistuttaa, ettd heidan taytyy pitaa itse huoli siita,
etteivat liikkeet satu. Ohjaajat kertovat:

He tekisivdt mielellciéin sen raskaimman version, vaikka kunto ei riitd.
Esimerkiksi kyykkyjé ylisuoritetaan helposti. Joudun toppuuttele-
maan ja sanomaan, ettd kaikkea ei tarvitse tehdd. Jos tuntuu ettei
pysty, on parempi jéittdcdi liike tekemdittd.”



Ohjaajien mukaan osallistujat pitavat kovasti jumpasta. Useimmille
heistd tdma on ainoa mahdollisuus ohjattuun liilkkkumiseen, mutta
toiset kayvat myos paivatoiminnassa ryhmaliikunnassa. Aktiivisesti
etajumppaan osallistuva nainen kertoo:

Mind olen aina mukana, kun tulee jumppa. Vain kerhopdivind en
pddse mukaan, mutta silloin jumpataan salissa. Kunto on pysynyt
hyvénd! Muutenhan mind en pdcdise niin helposti liikkeelle, koska
minulla on rollaattori. Vaikeitakin liikkeité on, mutta ohjaajat antavat
vaihtoehtoja, jos joku ei onnistu. Muuten mind pystyn tekemdicin kai-
ken, mutta vasemmalla kddelld en pysty. Jumpan aikana istun tuolil-
la, ja jos seistddin, piddn tuolista kiinni.”

Sosiaalisuus on tirkea osa Seniorikamarin etapalveluja. Arctic
Connect Oy:n ohjelma on rakennettu siten, etta kaksisuuntainen vuo-
rovaikutus on mahdollista. Yksi ohjaajista kertoo, ettd paivatoimin-
nassa kaytetadan myos videoita, mutta kaksisuuntainen lahetys antaa
enemman ja on kokonaisvaltaisempaa.

Ohjaajat nakevat kaikki osallistujat omissa ruuduissaan. Ohjaajille
on epaselvaa, nakevatko osallistujat nakevat vain ohjaajan ja hdanen
kanssaan pdivatoiminnan tiloissa jumppaavan ryhman vai myos kaik-

ki etdaosallistujat. Osallistuja vahvistaa, ettda han nakee kaikki muutkin

osallistujat, mutta ruutujen koko vaihtelee. Ohjaajan kuva nakyy
toisinaan pienena ja joku toinen ruutu isompana, ja silloin ohjaajasta
on vaikea saada selvaa.

Seniorikamarin asiakkaiden kanssa taytetaan suostumus siitd, minne
heista otettuja kuvia saa laittaa ndkyviin. Kotoa osallistuvien kanssa
tallaisia sopimuksia ei ole tehty, ja tilanne onkin monimutkaisempi,
koska lahetyksissa on mukana myds sukulaisia ja naapureita.

Kontaktin ottaminen osallistujiin on ohjaajien mielesta samanlaista
etdayhteyden kautta kuin tavallisessakin paivatoiminnan lilkkunnanoh-
jauksessa. Teknologia vaikuttaa kuitenkin vuorovaikutukseen. Lahe-
tyksen aluksi ohjaaja ja osallistujat vaihtavat kuulumisia ja juttelevat
esimerkiksi saasta. Adnista saa selvad, mutta volyymin pitda olla isolla.
Jumpan aikana vain ohjaaja puhuu, mutta dania kuuluu usein myds
lahetyksen aikana. Taustadanet hadiritsevat vuorovaikutteista lahetys-
té ja osallistujia pyydetaankin sulkemaan radiot ja televisiot. Adnek-
kdaimman lahetyksessa mukana olevan ruutu pomppaa isoimmaksi
ja vie samalla ohjaajalta nakyvyytta. Tasta on valilla harmia kaytan-
non ohjaustilanteissa, erityisesti kun osallistujien joukossa on my&s
ryhmakoteja, joiden osallistujat ovat paljon danessa. Osallistujat
komentavat ldhetyksen aikana toisia olemaan hiljaa. Joskus danissa



on viivettd, mutta tdma ongelma on vahentynyt teknologian kehitty-

misen myota. Kotoa osallistuva nainen kertoo:

Ohjaajan puhe kuuluu hyvin, ja he kysyvditkin aina, ettd kuuluuko.
Mind nden oman kuvani ruudulla ja omat jumppaliikkeet néyttdvdt
ihan hyvdltd. Ei minua jdnnittdnyt missddn vaiheessa ndkyd muille, ei
edes alussa.”

Lahetyksen lopussa kerrotaan, milloin tavataan seuraavan kerran.
Yhdella ohjaajalla on mukana aina loppuhalaukset: kaikki halaavat

itseddn ja lahettavat toisille halauksia.

Seniorikamari kehittyy. Seniorikamarin etdpalveluja ollaan suun-
taamassa Oulunkaaren kunnissa ryhmakoteihin, ja myds niista voi-
daan jatkossa tuottaa sisaltéa. Ohjaajien mielesta ohjelmien sisallon-
tuotannossa voisi hyddyntaa myos muita kunnan toimijoita, kuten
kouluja. Oulunkaaren kunnista Utajarvi on mukana Digitalisoidaan
julkiset palvelut -karkihankkeessa 2016-2017. Hankkeessa kehitetaan
kunnan palveluita ja toimintatapoja kokeilukulttuurin keinoin. Uta-
jarvi on myos yksi Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hankkeen

pilottikunnista.

AAMUJUMPPA PERISCOPE-LAHETYKSENA
VANTAALTA FOIBEKARTANOSTA

+ Periscope-aamuldhetykset alkoivat 2/2016 ja ovat olleet siita
lahtien saanndllisia.

+ Toteuttajana Foibekartano (Diakoniasaatio Foibe ja Foibe Oy)
Vantaalla.

« Foibekartanon asukkailla on kaytdssaan tablettitietokoneet, ja
Periscope-lahetykset ovat vapaasti kenen tahansa katsottavissa
verkossa.

« Toimintamalli A.

Lahteet

+ Vierailu Periscope-lahetyksessa. Haastattelut vierailun aikana:
toimitusjohtaja, palvelujohtaja, projektipaallikko, fysioterapeutti,
nelja osallistujaa.

+ Verkkosivut: www.foibekartano.fi

Diakoniasdatio Foibe tarjoaa alueellaan vanhusten vuokra- ja asu-
mispalveluja Vantaalla ja Foibe Oy tuottaa hyvinvointi-, hoiva- ja
Hyvan Elaman Kotipalveluja. Diakoniasaatio Foibesta ja Foibe Oy:sta
kaytetadn nimitysta Foibekartano. Foibekartanon tiloista lahetetaan


http://www.foibekartano.fi

arkiaamuisin puolen tunnin pituinen jumppa Periscope-suoratoisto-
palvelun avulla. Paikan paalla on talon vdesta koostuva jumppaajien
ryhma ja etdosallistujat katsovat lahetysta omilla laitteillaan.

Osallistuja kotona

Osallistuja kotona

AL FEVRES T-suuntainen vuorovaikutus

TOIMINTAMALLI A

Osallistuja kotona

Valmentava ja kehittava tyoote. Foibekartanossa kehitetaan
idkkdiden kanssa tehtdvaa tyota ketterasti kokeilemalla uusia asioita
matalalla kynnykselld ja korjaamalla suuntaa palautteen perusteella.
Yksi esimerkki kehitystydsta on sosiaalisen median hyédyntaminen
Foibekartanon arjessa. Kehitystyota tehdaan yhdessa idkkaiden
kanssa. Kaikki tyontekijat, erityisesti sotekoulutuksen saaneet Hyvan
Elaman Valmentajat, ottavat vastuuta kehittdmistydsta ja he saavat
siihen tukea tuotekehittdjan erikoisammattitutkinnon oppisopimus-
koulutuksesta ja talon ulkopuolisilta muutosmuotoilijoilta. Valmenta-
vaa ja kehittavaa tyootetta kaytetaan, koska idkkaille halutaan tarjota
mahdollisuuksia kdyttda omia ja yhteisén voimavaroja. Foibekarta-
non henkil6kunta kokee, etta tallainen tydote vapauttaa henkilokun-

nan resursseja perushoivasta hyvinvoinnin laajempaan tukemiseen ja
hyvan elaman mahdollistumiseen. Henkilokunta ymmartaa asukas-
kokemuksen tarkeyden ja toiveiden taustalla olevia perustarpeita ja
osaa ehdottaa sellaisia uusia asioita, joita asukkaat eivat valttamatta
osaa pyytaa.

Periscope-lahetykset. Periscope-lahetysten tekeminen aloitettiin
helmikuussa 2016 ja niita on tehty saanndéllisesti siita lahtien. Idea
ohjelman teosta tuli henkilokunnalta ja sita alettiin suunnitella
spontaanisti yhdessa idkkaiden asiakkaiden kanssa. Periscope valittiin
mediaksi, koska se on helppokayttoinen, sen kaytto ei ole sidottu
johonkin toiseen sosiaaliseen mediaan ja se on kaikkien vapaasti
katsottavissa.

Periscope on Twitterin suoratoistopalvelu. Periscopeen perustetaan
oma tili, ja talta tililta 1ahetetaan videokuvaa reaaliaikaisesti. Foibe-
kartanon lahetysta voi seurata kuka tahansa, mutta lahetyksen voisi
rajata kohdistumaan my®s tietyille henkilGille. Lahetys on aina yksi-
suuntainen, joten katsojat eivat voi kommunikoida suoraan lahetta-
jien kanssa, eikd heidan kuvansa ndy lahetyksen aikana kenellekaan.
Katsojat voivat reagoida ldhettamalla kuvaruudun reunaan sydamia
tai kommentoida oman profiilinsa kautta videota sen aikana. Tallenne
on katsottavissa myéhemmin YouTubessa.



Lahetyksia ei voi leikata tai muokata, vaan ne menevat sellaisenaan
katsojille. Katsojien kommenttien tarkistaminen tapahtuu ldhetyksen
aikana. Varsinkin lahetysten alkuvaiheessa kommenttien joukossa oli
asiattomuuksia kohderyhman ulkopuolisilta henkil6ilta. Hairitsevasti
kayttaytyvien ihmisten tilit estetaan heti lahetyksen aikana ja siten

moderoinnin tarve vahenee.

Kevyt teknologia. Foibekartanossa on panostettu hyvdlaatuiseen,
helppokayttoiseen ja toimintavarmaan mobiiliteknologiaan. Samoja
laitteita kaytetdan kaikkeen someviestintaan. Foibekartano omistaa
lahetyksessa tarvittavat laitteet ja maksaa laitteiden ja yhteyksien
tuomat kustannukset. Laitevalinnat on tehty siten, etta henkilokun-
nan on helppo kayttaa niitd, vaikka he eivat olekaan viestinnan tai
kuvaamisen ammattilaisia. Laitteissa on oltava riittavasti muistia,
koska sovellukset ja videot vievat tilaa. Osa materiaaleista on siirretty

talteen pilvipalveluihin.

Lahetys kuvataan pienella iPadilla. Tabletin on hyva olla pieni, koska
kuvaajan on kannateltava sita koko lahetyksen ajan. Joskus kaytetaan
myos jalustaa tai selfiekeppia, mutta valtaosa lahetyksista kuvataan
kasivaralla. Periscope-lahetysta varten tablettiin liitetddn langallinen
pieni mikrofoni. Saatavilla on my6s isoja kadessa pidettavia mikro-
foneja. Mikrofoni on tarkea, koska tabletin mikrofoni ei riita tallen-
tamaan aanta riittavan laadukkaasti. Ohjaajan danta ei kuitenkaan

vahvisteta erikseen, vaan kuvaaja pitda mikrofonia kadessaan koko

lahetyksen ajan.

Jumppaohjauksessa tarvittava musiikki soitetaan fysioterapeutin
puhelimesta bluetooth-kaiuttimen kautta. Foibekartano on maksanut
Spotify-tunnukset, joten musiikki ei katkea eika valiin tule mainoksia.
Joskus musiikkia soitetaan cd-levylta ja joskus aulatilassa olevan 55"
kokoisen Yeti-tabletin kautta Savelsirkusta.

Aulatila on avara ja valoisa. Se on kalustettu oleskelutilaksi huoneka-
luilla ja viherkasveilla ja siind on isot ikkunat. Aulan valaistus riittaa
projektipdallikon mukaan kuvauksiin hyvin pddosan vuodesta, mutta
pimeimpaan aikaan voi lisavalaistus olla tarpeen ja siihen soveltuu

esimerkiksi tilassa oleva kirkasvalolamppu.

Foibekartanon laitteiston hallinnasta on vastannut kesasta 2017 lah-
tien projektipaallikkd, joka on ammattivalokuvaaja. Projektipaallikko
huolehtii, etta laitteet ovat omilla paikoillaan niille varatussa tilassa
aulan vieressa. Han huolehtii yhdessa muun henkilokunnan kanssa
siitd, etta laitteiden akut on ladattu tayteen lahetyksia varten. Projek-
tipaallikko lisakouluttaa ja tukee henkilokuntaa laitteiden kayttoon
seka teknisessa ettd visuaalisessa mielessa. Perehdyttaminen tapah-
tuu ldhetysten yhteydessa ja siihen kuluu muutamia minuutteja.



Tallainen kevyt toimintatapa madaltaa projektipaallikon mielesta
kynnysta opetella kuvaamista ja juontamista, mutta jatkossa voidaan
syventya enemmankin visuaaliseen osaamiseen, esimerkiksi sommit-
teluun. Projektipaallikko kertoo:

Minullahan ei ole vanhustydn koulutusta tai tydkokemusta, vaan
olen pitkdn linjan ammattivalokuvaaja. Téllainen kuvaaminen

on todella kaukana aiemmasta tydsténi, mutta yhdistelmd on hyva.
Visuaalisen alan ammattilainen pystyy helpottamaan kaikkien tyds-
kentelyd Idhetysten aikana ja parantaa lopputulosta. Opastan lem-
pedisti ja ystaviillisesti henkilbkuntaa, kun he ilmaisevat itseddn visu-
aalisesti. Minullekin tdmd on ollut oppimista, koska minun on pitényt
opetella joustamaan omista esteettisisté periaatteistani ja sietdmddn
liveldhetysten realismia tdssé kontekstissa. Se on ollut vapauttavaa!”

Kaikilla Hyvan Elaman Palvelutalossa asuvilla eli tehostetun palve-
luasumisen asiakkailla on oma tabletti osana palvelupakettiaan. Myos
vuokralla asuvilla on tabletit kdytdssaan ja he ovat hankkineet omalla
kustannuksellaan SIM-kortin tai muun verkkoyhteyden. Tabletil-

ta kdytetaan Periscope-lahetysten lisaksi muitakin sisaltoja, kuten
musiikkia, valokuvia ja lehtia. My6s ryhmakeskustelut Skypessa ovat
kaytossa. Muut kuin Foibekartanon asukkaat katsovat Periscope-la-
hetystd omilta laitteiltaan, jotka voivat olla mobiililaitteita tai tietoko-
neita. Projektipaallikdn ja toimitusjohtajan mukaan hyvin iakkaatkin

pystyvat kdayttamaan tablettia ja katsomaan Periscope-lahetyksia.
Tarvittaessa henkilokunta, auttaa laitteiden kayttoonotossa seka
Periscopen asentamisessa ja lahetysten avaamisessa.

Hyvan Elaman Valmentajat tekevat lahetyksen yhdessa asukkai-
den kanssa. Periscope-lahetys kuvataan joka arkiaamu kello 10.30 al-
kaen Foibekartanon aulassa. Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen
-hankkeen suunnittelija vieraili lahetyksessa syksylla 2017 ja katsoi

saman lahetyksen myéhemmin tallenteena.

Periscope-lahetysten teossa tasapainoillaan haastattelujen mukaan
suunnitelmallisuuden ja hetkeen tarttumisen valissa. Lahetyksia ei ka-
sikirjoiteta tarkkaan, koska lahetyksista vastaavat ajattelevat innostuk-
sen ndkyvan talla tavoin parhaiten ulospain. Ydinajatuksena on, etta
spontaanisuuden ja iloa tuovan asenteen kuuluu nakya. Lahetyksen
aikaiset vastuut on kuitenkin sovittava etukateen ja teknologian toimi-
vuudesta on huolehdittava. Kussakin lahetyksessa henkilkunnan kes-
kuudesta valitut vastuuhenkil®t, valtaosin Hyvan Eldaméan Valmentajat,
vastaavat kuvaamisesta ja juontamisesta. Lahetyksen aloittamista
varten on tehty helpot ohjeet, joiden avulla kuka vain voi tehda tyon.

Ennen ldhetysta vastuuhenkil6 kirjoittaa alkutwiitin Twitteriin, johon
han liittda kolme hashtagia (mm. #Foibekartano ja #HeratysHyvan-
ElamdnAamuun) ja yhden Periscopen katsomiseen houkuttelevan



kuvan. Hashtagien kautta padsee halutessaan tutustumaan Foibekar-
tanon toimintaan tarkemmin. Kuvaksi valitaan mieluiten kuva, jossa
esiintyy ihmisig, eldimia tai luontoa, koska ne herattelevat eniten
Foibekartanon tilid seuraavia henkil6ita. Seuraavaksi vastuuhenkild
avaa Periscope-sovelluksen kuvaukseen kaytettavalla tabletilla ja
kirjoittaa sen alkuun samat hashtagit kuin twiittiin. Taman jdalkeen
sovitaan vastuunjako tarkemmin: kuka kuvaa ja kuka twiittaa lahetyk-
sen aikana. Vastuuhenkil6t keskustelevat myos kuvausjarjestelyista

ja lahetyksessa jaettavista tiedoista. Lopuksi kiinnitetaan mikrofoni
tablettiin.

Ohjaaja ei ole vastuussa teknologiasta, eika hanen tarvitse tehda
mitdadn lahetyksen alkaessa tai loppuessa. Myoskdan paikan paalla
osallistuvien ei tarvitse tehda mitdan yhteyden avaamiseksi tai sulke-
miseksi. Kotoa kasin osallistuvien on avattava Periscope, ja he saavat
halutessaan tata varten kirjalliset ohjeet Foibekartanosta. Hyvan
Eldaman Palvelutalossa asuvat asukkaat saavat tukea ja apua Hyvan
eldmdn Valmentajilta ja lahetysta onkin mukavaa katsoa yhdessa.

Periscope-lahetys alkaa alkujuonnolla. Léhetyksen alkupuolella
aulaan tullutta jumppaan osallistuvaa asukasta pyydetaan lukemaan
ravintolan ruokalista daneen ja kertomaan paivan ohjelmatarjon-
nasta. Sen jalkeen juontajat ja mahdolliset vieraat keskustelevat
ajankohtaisista asioista. Kun lkdinstituutin suunnittelija vieraili paikan

paalld, 1ahetyksen alkuosa kesti kuusi minuuttia, minka jalkeen alkoi
25 minuutin mittainen jumppa.

Jumppa aulassa. Vierailupdivana jumpan ohjasi Foibekartanossa
tyoskenteleva fysioterapeutti. Ennen jumpan alkua han kavi hiero-
massa ja venyttamassa yhden osallistujan olkapdata ja katta. Ohjaaja
istui pienelle tuolille, kasvot jumpparyhmaan pain ja selka ruokasaliin
pain. Kun jumppa alkoi, ddnenvoimakkuus heikkeni selvasti. Jumpan
aikana adanenvoimakkuus pysyi suhteellisen vakaana. Musiikki oli
melko kovalla, ja se oli paalla myos ohjaajan puhuessa.

Periscopessa on sellainen ominaisuus, ettda kuva hamartyy nopeissa
kaannoksissa. Kuvaajan on kdannettdava kameraa rauhallisesti. Lahe-
tyksessa kameraa kayttava henkilo kuvasi valilla ohjaajaa ja valilla
yleisda. Kerran jumpan aikana han kuvasi katon rajassa olevia ikku-
noita. Ohjaajan danesta oli vaikeampi saada selvad, kun kamera kaan-
tyy yleis66n pdin. Kuvaaja pyrki kuvaamaan ohjaajaa, kun han naytti
liikkeen ensimmaisen kerran ja siirtyi vasta sen jalkeen kuvaamaan
yleis6a. Muutaman kerran ohjaajan opastus ei kuitenkaan nakynyt,
vaan etaosallistujat olivat pelkdan puheen varassa.

Osallistujat ovat ohjaajalle ilmeisen tuttuja. Yleison joukossa oli hyvin
eri kuntoisia ihmisia, silla paikalla oli seka itsenaisesti kotona asuvia
iakkaita etta Foibekartanon Hyvan Eldaman Palvelutalosta eli tehos-



tetun palveluasumisen yksikosta saapuneita asukkaita. Toiset osal-
listujat tekivat kaikki liikkkeet niin tehokkaasti kuin pystyivat ja olivat
selvasti tottuneita kaymaan jumpassa. Henkil6kunta avusti passiivi-
sempia henkiloita liikkeiden tekemisessa hyvin konkreettisesti esi-
merkiksi menemalla lahelle, ottamalla katsekontaktin ja liikuttamalla
heidan kasiaan musiikin tahdissa. Monet nadistakin ihmisista katselivat
kiinnostuneena ympdrilleen ja osa innostui mukaan esimerkin voi-
malla. My6s henkil6kunta osallistui jumppaan.

Ohjelma koostui lammittelystd, lihaskuntoliikkeista ja venyttelysta.
Yhteensa liikkeita oli 15. Ohjaajan liikkeet olivat erittdin selkeitd. Han
ohjasi ensin helpon version ja eteni sitten vaikeampaan helposti
hahmotettavalla tavalla. Ohjaajan puhe tuki liiketta ja tarvittaessa
han purki liikkeen tai liikesarjan osiin. Musiikin tempo ja rytmi tukivat
liiketta. Liikuntavalineita ei kaytetty tassa jumpassa, mutta ajoittain
on kaytetty huiveja, kuminauhoja tai omatekoisia helposti kadessa
pidettdvia pienia painoja.

Ohjaaja tervehti aluksi seka paikallaolijoita ettd kotona jumppaavia,
mutta ei ottanut katsekontaktia kameraan. Katsekontaktin voi hyvin
ottaa myos ulkopuoliseen yleis66n. Ohjaaja kehui osallistujia hyvista
suorituksista ja kannusti osallistujia jatkamaan vaikeampiakin liikkei-
td, mutta omien voimien mukaan. Han kannusti miettimaan, miten
saisi tehtya liikkeita joka padiva ja korosti seisomaan nousujen tarkeyt-

ta jalkavoimien yllapidon vuoksi. Ohjaaja muistutti usein turvallisuu-
desta:

Laskeutumisvaihe on térked, ettd tullaan penkille alas.
Omalle penckille, ei kaverin penkille!”

Huumori oli mukana pitkin jumppaa ja seka ohjaajan puhe etta liik-
keiden haastavuus naurattivat osallistujia. Erityisen haastavilta vaikut-
tivat koordinaatiota vaativat liikkeet, kuten askelsarjat ja ristikkaiset
liikkeet, joissa yla- ja alavartalo liikkuvat eri suuntiin. Ohjaaja puhui
moneen kertaan aivojumpasta:

Joutuu miettimddn mitd tekee. Aivot tekee téitd, se on hyvd!”

Lopuksi ohjaaja kiitti hienosta suorituksesta ja toivotti hyvaa tiistai-
paivaa. Jumppa loppui yhteisiin aplodeihin.

Lahetys on osa fysioterapeuttien ja Hyvan Elaman Valmentaji-
en tyota. Haastateltu ohjaaja kertoo, ettd henkil6kunta vuorottelee
Periscope-lahetysten jumppien ohjaamisessa ja kokemus kameran
edessa ohjaamisesta karttuu vahitellen. He suunnittelevat ohjelmat
itse ja jokainen ohjaa omalla tyylilldan. Ohjaajat ovat hyvdksyneet
lahetysten tekemisen osaksi tydnkuvaansa. Kameran lasnaolo vaikut-
tavaa kuitenkin ohjaajan mukaan selvasti:



On ihan eri asia olla kuvattavana kuin ohjata ilman kameraa. Sitd
alkaa helposti ylikontrolloida itsedién, koska on niin paljon muis-
tettavaa. Tdssd pitdéd miettié mitd sanoo ja paljonko puhuu. Taytyy
tiedostaa, ettd puhe kuuluu vililld etéosallistujille ja vdilillé ei. Kotei-
hin pitdisi pitdd kontaktia, mutta kun en nde mitd sielld tehdddn, en
voi puhua sinne kovin paljoa. Ldhetyksen aikana pitdiisi erityisesti
kohdistaa katse aulassa jumppaaviin ihmisiin, mutta kameraan voi
vdlilld katsoa ja kannustaa mukaan myés kotona jumppaavat. Mi-
nun mielestdni jumppa pitdisi kuvata niin, ettd ohjaajan liike néikyy
aina ensimmdiisten toistojen ajan sielld kotona osallistuville.”

Ohjaajan mielesta hyva etdaohjaaja on innostunut ja halukas teke-
maan toita niin, etta se valitetaan kameran avulla muualle. Osallistuji-
en toimintakyky, ikd ja apuvalineet taytyy ottaa ohjelman suunnitte-
lussa huomioon, mutta ohjelmassa on oltava liikunnallista haastetta
sekad tehtavaa aivoille. Ohjaajasta on haastavaa ottaa huomioon
erikuntoiset osallistujat. Ohjaajan mukaan aamujumppa tehddan
aina tosissaan, mutta toisaalta osallistujien ei pitdisi nostaa omaa
rimaansa liian korkeallekaan.

Foibekartanon aamujumppaan osallistujista osa on ikdisekseen
hyvdakuntoisia, ja jumpan taytyy olla heille tarpeeksi raskas. Toiset
taas ovat niin huonokuntoisia, etta heita avustetaan perusliikkeissa-
kin. Kaikki liike on hyvdsta, mutta erityisen tarkeda on reisilihasten

harjoittaminen. Tarkeda on myos saada liikunta osaksi arkea, silla
saanndllisyyden ja toistojen avulla sithen saadaan idkkaiden kannalta
riittavasti tehoa.

Osallistujat paikan pdalla ja kotona. Paikan paalla jumppaan osal-
listuu Foibekartanolla kodeissaan asuvia idkkaitd, pitkaaikaisia asuk-
kaita ja lyhytaikaisesti Foibekartanon Hyvinvointihotellissa asuvia.
Foibekartanossa asuu yhteensa 270 asukasta, joista reilu sata on te-
hostetussa palveluasumisessa. Myos yllatysvieraat padasevat mukaan
aamulahetykseen. Ensimmaisella kerralla osallistuminen on ilmaista.
Jos jumppa alkaa kiinnostaa, asiakkaalle raataloidaan oma maksulli-
nen palvelupaketti. Vierailupaivana paikan paalla oli 13 osallistujaa.

Periscope-lahetyksia seuraavat Foibekartanon omat asukkaat kodeis-
taan kdsin ja muut etdjumpasta kiinnostuneet. Lahetyksissa on usein
noin 80 katsojaa ja enndtys on ollut 300 seuraajaa. Osallistujia |6yde-
taan aktiivisen someviestinnan avulla tiedottamalla aamuldhetyksista
Twitterissa, Periscopessa ja kotisivuilla. Lisaksi Iahetyksista kerrotaan
asiakkaille kasvotusten.

Osallistujien kunto vaihtelee hyvin huonokuntoisesta suhteellisen hy-
vakuntoiseen. Palvelujohtajan mukaan osa heista ei voi kdyda muual-
la liilkkumassa, koska he tarvitsevat niin paljon apua. Osa taas elda
kotona aktiivista elamaa ja koettaa liilkkua mahdollisimman paljon.



Vierailupaivana moni osallistuja liikkui pyoratuolilla tai rollaattorin
avulla.

Vierailun aikana tehtyjen havaintojen perusteella kovin monen osal-
listujan ei ole helppoa paasta osaksi sellaista jumpparyhmas, jossa

ei oteta huomioon ikdaantymista ja/tai apuvalineita. Osallistujat itse
kertovat, etta heidan on ollut pakko lopettaa aiemmat liilkuntaharras-
tuksensa sairauksien ja heikkenevan toimintakyvyn takia. Aiemmin
monet ovat harrastaneet liikuntaa hyvin aktiivisesti: kuntosalia, tans-
sia, kavelya, hiihtoa ja maratoneja. Erityisesti osallistujia harmittaa
tanssimisesta luopuminen. Osallistujat kertovat:

Mind teen aamujumppaa aina sdngyssda. Kdvelen paljon rollaattorin
kanssa ja kdyn joka pdivd Foibekartanon jumpassa.”

"Ryhmdjumppa on innostavaa ja mukavaa. On kiva olla yhdessd
muiden kanssa, ja toisten esimerkki kannustaa jatkamaan.”

“Ei tarvitse syddd niin paljon Iddkkeitd, kun liikkuu.”
Osallistujat toivovat ohjelmiin vaihtelua. Hyva ohjaaja saa heidat mu-

kaan liilkkumaan, musiikki piristaa ja saa liikunnan tuntumaan tanssil-
ta. Osallistujat kaipaavat tanssimista ja toivovat kovasti tanssia osaksi

aamujumppaa. Tansseja jarjestetaankin saanndllisesti ja spontaanisti
Foibekartanolla ja niita valitetdan Periscopella koteihin.

Foibekartano kysyy kuvien yleiset julkaisuluvat asukkailta tai tarvit-
taessa heidan laheisiltddn. Osa ihmisista ei halua itsedan kuvattavan
ja tata pyyntda kunnioitetaan. Projektipaallikon mukaan lahetykseen
osallistuvat ovat tottuneet kuvaamisen, eika se ndyttanyt jannitta-
van heita edes alussa. Videokuvaaminen tehdaan avoimesti ja siita
keskustellaan osallistujien kanssa. Valokuvia otettaessa kuvat voidaan
ndyttaa niissa esiintyville heti. Osallistujat sanovat unohtavansa ka-
meran olemassaolon, vaikka tietavatkin kuvaamisesta.

Aamuldhetyksen kuvaamisella on suuri merkitys Foibekartanon
asukkaille ja kaikille, jotka osallistuvat paikan paalla kuvauksiin. Pe-
riscope-lahetys on Foibekartanon yksi vuorovaikutuksen kentista. Se
on ihmisia yhdistava tapahtuma ja kuvaamisen on huomattu tukevan
yhteisollisyytta. Foibekartanon strategian mukaan kaikilla, my6s iak-
kailla ihmisilla, on oikeus kuulua ja olla kuvassa nakyvill3, eika kuvaa-
mista tarvitse turhaan pelata.

Tyon kehittaminen jatkuu. Kehittamistyo jatkuu Foibekartanolla
yhdessa asukkaiden ja henkilokunnan kanssa kouluttautumalla, ko-
keilemalla ja kehittamalla.
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toja ja hengellisia tuokioita. Toimintaa kehitettiin ensin hankkeissa. ei pystyisi lilkkkumaan ilman Palvelu-TV:t4, mutta osa liikkuu aktiivi-



sesti kodin ulkopuolellakin. Noin puolet kaikista laitteen kayttdjista
osallistuu jumppaan paivittdin ja loput hieman harvemmin. Kartoi-
tusta varten haastateltu yli 90-vuotias mies haluaa kannustaa idkkaita
liikkumiseen:

Mind olen ollut nuoresta pitden liikkuva ihminen. Aloitin joogan
viisikymmentd vuotta sitten ja joogaan vieldkin joka aamu parvek
keella. Olen vetdinyt sotainvalidien jumppaa ja Suomen ladun kunto-
kerhoa pitkécdn. Olen ohjannut sauvakdvelydkin. Ei tdllaisilla pohjilla
voi jattdd liikuntaa vanhenemisen takia, vaikka minullakin ovat jalat
jo huonoina. Meiddn kaikkien pitéd vain pysyd mukana liikkeessd,
vaikka sitten tdllaisen Palvelu-TV:n avulla. Ei pidd unohtua sohvan

uumeniin.”

Palveluneuvojat tekevat osallistujien kanssa tietosuojaan liittyvat
kirjalliset sopimukset ensikdynnilla. Osallistujat ovat tietoisia, etta
ryhmalahetyksissa on mukana muitakin ihmisia. Heilta kysytaan lupa
myos siihen, etta heidan tietonsa ja kiinnostuksen kohteensa voi
kirjata sahkoiseen jarjestelmaan.

Teknologian kaytdssa tarvitaan rauhallista opastusta. Palve-
lu-TV:ta kaytetaan Arctic Connect Oy:n laitteilla. Laitteistoon kuuluu
isokokoinen tabletti. Laitteeseen liitetaan erillinen langallinen mikro-

foni. Osallistujat kayttavat kiinteita verkkoyhteyksia ja mobiiliyhteyk-
sid. Ohjaajalla on laitteeseen yhdistettyna kaksi ndyttoa. Toisesta han
ndkee itsensa ja toisesta osallistujat, joita voidaan ndyttaa enimmil-
[aan 20. Savonlinnan toimipisteessa tyoskenteleva ohjaaja kertoo,
ettd hanen on varattava 15 minuuttia aikaa ennen lahetyksen alkua
piuhojen vaihtamiseen ja kameran saatamiseen. Osallistujilla on yksi
naytto ja he nakevat siitd ohjaajan ja muut osallistujat.

Ohjaaja avaa yhteyden soittamalla laitteella tiettyyn numeroon.
Kotoa kasin osallistuvat henkilot avaavat laitteensa painamalla
virtapainikkeesta, jolloin naytolle aukeaa viikko-ohjelma. Ohjelmien
kuvakkeet aktivoituvat noin puoli tuntia ennen ohjelman alkua, ja
osallistujat avaavat haluamansa ohjelman koskettamalla ohjelman
kuvakkeessa olevaa vihreda luurin kuvaa.

Kyyhkylan palveluneuvojat vievat laitteet koteihin. Laite sijoitetaan
rauhalliseen paikkaan tukevalle pdydalle, jonka viereen on help-

po laittaa tuoli. Johdot asetellaan turvallisesti siten, ettei niihin voi
kompastua. Viedessaan laitteen koteihin palveluneuvojat opastavat
osallistujia laitteen kaytossa ja antavat heille kirjalliset helppolukuiset
ohjeet. Palveluneuvojan mukaan perehdyttajan on ymmarrettava
idkkaan haasteet teknologian kdytossa. Palveluneuvoja kertoo:



Kuka tahansa asentaja ei voi mennd kotiin kertomaan, miten laitteita
kdytetddn. Kokeiltu on, eikd se onnistunut. Perehdyttdjdn tdytyy
ymmdrtdd, millaisia haasteita idkkddlld on teknologian kanssa. Osa
idkkdistd ei tiedd teknologiasta ennestddn mitddn. Perehdyttdjdin
tdytyy puhua teknologiasta sellaisella tavalla, jota icikds ihminen
ymmdirtdd. Kun idkds osallistuja perehdytetddn oikealla tavalla, epdi-
onnistumisen pelko vdistyy ja kieltdytymisid tulee vihemmdn.”

Ohjaajan kokemuksen mukaan toisille osallistujille teknologian
kaytto on helppoa, mutta toisille ei. Ohjaaja kuulee toisinaan lahe-
tyksen aikana, kun osallistujat ponnistelevat laitteen kdaynnistamisen
ja sammuttamisen kanssa. Toisaalta kartoitusta varten haastateltua
osallistujaa teknologia tai ohjelmassa esiintyminen ei hermostut-
tanut lainkaan. Hanella on kannykka ja tabletti, ja han on soittanut
aiemmin myds videopuheluita. Naon heikkenemisen vuoksi teknolo-
gian kaytto on kuitenkin muuttunut vaikeammaksi.

Pitkalle edenneita muistisairauksia osallistujilla ei ole, mutta joillakin
on muistin alenemaa. Laitteet ovat olleet heilla niin pitkaan, etta he
ovat ehtineet oppia Palvelu-TV:n kdytdn ennen muistin heikkenemis-
ta. Tarvittaessa heita tuetaan lappuihin kirjoitetuilla ohjeilla ja puhe-
linsoitoilla. Kaikki osallistujat saavat kysya apua puhelimitse arkipaivi-

sin, ja he saavat apua myds kotiinsa paikan paalle.

Palveluneuvojat saavat ohjausta ja apua Arctic Connect Oy:lta. Tek-
nisen tuen kanssa jarjestetaan saannollisia kokouksia ja apua saa-
daan myos akuuteissa ongelmatilanteissa. Arctic Connect Oy pystyy
ratkaisemaan ongelmia etayhteyksill3, jolloin fyysisia kotikdynteja
ei valttamatta tarvita. Ukkonen on rikkonut modeemeja ja joistakin
laitteista kosketusndyttd on rikkoutunut kaytdssa. Arctic Connet Oy
ottaa vastaan rikkindiset laitteet ja huolehtii korvaavien laitteiden
toimittamisesta.

Laitteet ja yhteydet ovat toimineet pdasaantodisesti hyvin, mutta
ongelmiakin on ollut. Osallistuja kertoo, etta aamuisin laite voi olla
laiska, ja sitd saa avata monta kertaa. Lahetyksissa on ollut kuva- ja
aaniongelmia verkkoyhteyksien takia, ja erityisesti 3G-yhteys aiheut-
taa viivetta lahetykseen. Ohjaajan mukaan tyypillinen ongelma on,
etta han ei nae kaikkien osallistujien kuvia. Osallistuja puolestaan
kertoo, etta valilla han ei nde eika kuule ohjaajaa, vaan nakyviin tulee
vain "myrkkypurkin” kuva. Tallaisissa tilanteissa haastateltu osallistuja
jatkaa liiketta ja odottaa, ettd yhteys palautuu.

Selked ohjaus. Kyyhkylan kuntoutuskeskuksen fysioterapeutit ohjaa-
vat etdjumppaa Mikkelin ja Savonlinnan toimipisteista. Useimmiten
samat ihmiset tekevat lahetykset, mutta lomien aikaan on sijaisia.
Istumatanssilahetykset tulevat Kaunialan sairaalasta, joka kuuluu Pal-



velu-TV -verkostoon. Etdaohjaaminen kuuluu Kyyhkylassa tyonkuvaan.

Palveluneuvojan mielesta etdohjausta ei voi tehd3, jos ei ole intoa
ja paloa tallaiseen ty6hon. Hanen mielestdan Palvelu-TV ei ole vain
televisio huoneen nurkassa, vaan sisaltoa elamaan.

Monet Kyyhkylan tyontekijat ovat kokeneet etdohjaamisen aluksi
haastavana ja pelottavana, mutta ajan my6ta tyéhon tottuu. Haasta-
teltu ohjaaja kertoo, etta hanta jannitti aluksi olla niin tarkedssa roo-
lissa lahetyksissa. Han ei ollut aiemmin etaohjannut liikkuntaa, mutta
oli kdyttanyt videoneuvottelulaitteita opiskeluiden aikana.

Pitempaan tyota tehnyt kollega oli tukena muutamassa lahetyksessa,
ja ohjaaja huomasi pian, ettd jannittaminen on turhaa. Ohjaaja kuvai-
lee tyotaan:

Siind on eroa, ohjaako liikuntaa etdnd vai paikan pddilld. Etdyhte
yksilldi ei pysty ohjaamaan niin henkilokohtaisesti tai koskettamalla
ohjattavaa. Korjaankin aina ryhmddi, en yksiléitd. Monilla osallistujil-
la on huono kuulo tai nékd, ja minun tdytyy ohjata todella selkedsti.
Itse asiaan téytyy mennd heti alkutervehdysten jilkeen, eikd puhua
turhia. Tdytyy puhua selkedilld ja kuuluvalla dénelld. Liikkeet téytyy
ndyttdd hyvin selvdsti ja johdonmukaisesti. Myds muut asiat vaikut-
tavat siihen, miten helppo ohjausta on seurata. Valaistuksen téytyy
olla kirkas. Vaaleat vaatteet néikyvdt paremmin tummalla lattialla,

ja siksi minulla on aina jalassa valkoiset tossut ja housujen sivussa on
raita.”

Ndkeminen korostuu vuorovaikutuksessa. Palvelu-TV:n liikuntaoh-
jelmat ovat kaksisuuntaisia. Osallistujat kirjautuvat laitteilleen usein
puoli tuntia ennen ldhetysta ja keskustelevat toistensa kanssa. Palve-
luneuvojan mukaan osallistujat asuvat kaukana toisistaan Kotkasta
Varkauteen, mutta tuntevat toisensa niin pitkalta ajalta, etta ovat kuin
yhta suurta perhetta. Jumpan paatyttya osallistujat kysyvat neuvoja
liikkeista ja ehdottavat mieleisiaan liikkeita ja valineita seuraaville
kerroille. He jadvat myos keskustelemaan keskenadn varsinaisen oh-
jelman loputtua. Toisinaan jumppaan osallistuu puoliso, joskus vieras,
naapuri tai lapsenlapsi.

Palveluohjaajan mielesta Kyyhkylan asiakkaille on tarkeampaa nahda
ohjaaja tekemassa liike oikein kuin kuulla siihen liittyva opastus. Tama
johtuu siitd, etta monilla osallistujilla on sotavammana tullut kuulon-
alenema. Kuva myds motivoi osallistujia, koska he haluavat oppia
tekemadan liikkeet yhta hyvin kuin ohjaaja. Asiakkaiden kuulo-ongel-
mien vuoksi musiikkia ei ole liilkuntaohjelmissa lainkaan, koska se
hadiritsi suullisten ohjausten kuulemista. Kartoitusta varten haastatel-
tu osallistuja pitaa siitd, etta Palvelu-TV:n ohjaaja puhuu kuuluvasti ja
selvasti, mutta ei liikaa.



Jumpan ajaksi kotien mikrofonit laitetaan kiinni, koska Palvelu-TV:ssa
isoimpana nakyy ddnessa olevan kuva, ja jumpan aikana ohjaajan
tulisi nakya isoimpana. Uusien osallistujien ja muistisairaiden henki-
|6iden on vaikea muistaa, ettd mikrofoni on sammutettava jumpan
ajaksi. Ohjaaja ei tieda ohjatessaan mita osallistujat ndkevat, mutta
osallistujat neuvovat toisiaan: he kertovat, kenen mikrofoni on suljet-
tava, nostavat oman mikrofoninsa nakyviin kameran eteen ja opasta-
vat miten se sammutetaan.

Liikuntaa myos vilineiden avulla. Jumppaa lahetetaan arkiaamui-
sin kello 10, ja lisaksi osallistujien toiveesta iltapaivisin 2-3 kertaa
viikossa. Toimintaa rahoittava Valtiokonttori toivoo, etta ohjelmaa
lahetetadn kaksi tuntia pdivassa, ja tasta noin 30-40 minuuttia on
jumppaa. Liikuntaohjelmat ovat Palvelu-TV:n suosituimpia ohjelmia.
Ohjelmat levidvat rajatulle joukolle Palvelu-TV:n kayttajia, mutta
haastateltua ohjaajaa ei hairitsisi ohjelman levittaminen laajemmalle-
kin, jos se palvelisi iakkaiden liikkumista.

Ohjaajat suunnittelevat liikuntaohjelmat itsenaisesti. Lahetyksissa
on paadasiassa tuolijumppaa, koska sita pidetdan turvallisena. lakkaat
ovat usein yksin kotonaan, jossa ei ole kaiteita tai muita pystyssa
pysymista helpottavia apuvalineitd. Jonkin verran tehdaan liikkeita
myos seisaallaan, jolloin tukeudutaan tuolin selkdnojaan. Suurin osa
Palvelu-TV:n asiakkaista pystyy tekemaan liikkeitd seisaallaan, mutta

he eivat jaksa seista kovin pitkid aikoja. Ohjaaja kertoo, etta istuen
tehtavat liikkeet sopivat my6s kameran eteen, koska jos han seisoo
pienehkdssa toimistohuoneessa, hanelta rajautuu paa pois kuvasta.
Turvallisuuden vuoksi osallistujia muistutetaan my®os siitd, etta jokai-
nen tekee liikkeet omien voimiensa mukaan.

Haastateltu ohjaaja kertoo, etta hanen ohjelmansa runko on aina
sama ja siihen kuuluu alkulammittely, lihaskunto ja venyttely. Ohjaa-
jan mukaan osallistujat toivovat vaihtelua ohjelmiin. Ohjaaja kierrat-
taa useamman viikon samoja ohjelmia, mutta viikon aikana joka pai-
vélle on eri ohjelmat. Aamupaivan jumppa on reipastahtinen, mutta
iltapaivan jumppa on pidetty asiakkaiden toiveen mukaan kevyena ja
rauhallisena. Toisinaan harjoitetaan tasapainoa tai kdytetaan valineita,
kuten keppeja, palloja, kuminauhoja ja pienia painoja. Silloin ohjaaja
kertoo lahetyksen alussa, mitd valineita tarvitaan ja osallistujat kayvat
hakemassa valineet viereensa. Noin puolet kdyttda yleensa valineita,
ja loput jumppaavat ikdan kuin heilld olisi liikuntavaline mukana.
Kartoituksessa haastateltu osallistuja, yli 90-vuotias mies, pitaa Palve-
[u-TV:n liikuntaohjelmista kovasti. Han kertoo:

Liikunta on aika rasittavaa, ihan niin kuin pitdd ollakin. Minulla on
nyt kotona vdhdin liian isot puntit, 3,5 kiloa. Kaksikiloiset olisivat pa-
remmat ja sellaiset aion hankkia. Vdlilld vdhén huimaa seistessd,
mutta nojaan silloin sormella tuolin selkdnojaan ja se auttaa.”



Tulevaisuus vaakalaudalla. Laitteiden maara vahenee hiljalleen,
koska Valtiokonttori rahoittaa vain sotainvalidien ja heidan leskiensa
toimintaa. Leskien joukossa olisi enemman halukkaita kuin heille on
varattu laitteita. Palvelu olisi mahdollista hankkia omakustanteisesti
noin 150 euron kuukausihintaan, mutta tallaisia asiakkaita ei toistai-
seksi ole.



5 Pohdinta

Olemme koonneet kartoitukseen tietoja idkkaille suun-
natun etaohjatun liikunnan kehittamisesta ja toteut-
tamisesta Suomessa vuosina 2005-2017. Nostamme
seuraavaksi esiin muutamia kartoitukseen perustuvia
huomioita ja pohdimme niiden merkitysta idkkdiden
etaohjatun terveysliikunnan jarjestamiselle.

lakkdiden etaohjattua terveysliikuntaa on kehitetty yli kymmenen
vuoden ajan. Kehittamistyota tehtiin ensin hankkeissa, mutta viime
vuosina etdohjatusta terveysliikunnasta on tullut yha useammin osa
kuntien, jarjestojen ja yritysten idkkaille suunnattua pysyvaa toimintaa.

Lahivuosina etdohjattuun terveysliikuntaan osallistuvien idkkaiden
madra kasvaa nopeasti. Etdohjatut palvelut leviavat parhaillaan uusil-
le paikkakunnille, ja niiden mukana my6s iakkaiden etaohjattu liikun-
ta. Etdohjatun liikkunnan leviamista kuntatoimijoiden keskuudessa
nopeutti vuonna 2015 tehty visuaalisen kommunikaation palvelurat-
kaisujen kuntakilpailutus. Se madalsi monien paikkakuntien kynnys-
ta hyddyntaa etayhteyksia sote-alan toiminnoissa ja palveluissa, ja
etateknologiaa otetaan kiihtyvalla tahdilla kdaytt66n. Samalla tarve

monistettaville ja helppokayttdisille digimateriaaleille seka toiminta-
malleille kasvaa.

Jatkuvuus on haaste idkkaiden etdaohjatun terveysliikunnan jarjes-
tamisessa. Kehittamistyo rajoittuu usein maantieteellisesti pienelle
alueelle ja koskenut melko vahaista pilottiin tai ynden paikkakunnan
toimintaan osallistuvien joukkoa. Hyvinkin sujunut toiminta paattyy
usein hankerahoituksen loppuessa, eivatka naissa tilanteissa tiedot ja
kokemukset siirry kovin tehokkaasti uusille toimijoille.

Saatavilla oleva tieto on hajanaista. Hankkeissa ja toiminnassa ke-
rataan ja raportoidaan usein jollain tasolla tietoja osallistujien ko-
kemuksista ja kartoitetaan etaohjatun liilkkunnan vaikutuksia. Kovin
laajaa ja systemaattista tiedonkeruu ei kuitenkaan ole, julkaistua
tietoa on melko vahan ja olemassa olevasta materiaalista on tyolas-
ta muodostaa kasitysta siitd, miten etaohjaus olisi hyva toteuttaa.
Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen pyrkii osaltaan kokoamaan ja
tuottamaan tietoa, jonka perusteella voidaan koota hyvat iakkaiden
etdohjauksen kdytannot.



Etateknologia tuo idkkaiden terveysliikunnan suunnitteluun uutta
pohdittavaa. Seuraavaksi tuomme esiin, millaisia asioita on hyva
ottaa huomioon etdaohjausta suunniteltaessa. Vinkit perustuvat
liilkunnan etdaohjauksen jarjestajien ja ohjaajien seka etaohjattuihin
liilkuntaryhmiin osallistuvien nakemyksiin. Ajatuksiaan ovat jakaneet
my0s ikateknologian ja Ikdinstituutin iakkdiden terveysliikunnan
asiantuntijat.

Etdohjatun liikkunnan suunnittelu
ja tuotteistaminen

Ennen teknologiaan liittyvaa pohdintaa on mietittava tarkkaan, ke-
nelle ja miksi etdohjausta tarvitaan. Kohderyhman ja muiden toimin-
taan osallistuvien tahojen tarpeiden ymmartaminen on valttamaton-
td. Kohderyhmaa rajattaessa on harkittava, kenelle etaohjattu liikkunta
voi sopia. On mietittava, osallistuvatko ihmiset toimintaan yksin vai
ryhmadssa, ja mita hyotya ja haittaa kyseisesta valinnasta aiheutuu.
Monet haastatellut huomauttavat, etta esimerkiksi muistisairaudet ja
aistien heikkeneminen vaikeuttavat huomattavasti osallistumista.

My®ds toiminnan tavoitteista on keskusteltava. Etateknologia voi olla
hyva valinta esimerkiksi silloin, kun valimatkat ovat pitkat tai liik-
kuminen muuten vaikeaa. Etateknologiasta voi olla apua myds, jos
henkilokunta tai vertaisohjaaja tarvitsee apua tai oppia liikunnanoh-

jaukseen. Kunnat ja jarjestot tavoittelevat usein kustannussaastoja, ja
jo etukdteen on arvioitava, voidaanko etateknologialla saada tallaista
hyotya.

Kartoituksessa tulee esiin erilaisia mielipiteita siita, miten tarkkaan
prosessi on suunniteltava etukateen. Osa on kokeilukulttuurin kan-
nalla, ja rohkaisee aloittamaan toiminnan pienimuotoisena ilman sen
tarkempia suunnitelmia. Toisten mielesta toiminta on suunniteltava
hyvin tarkkaan etukateen. Molemmat ryhmat suosittelevat kuiten-
kin Iahtemaan liikkeelle pienimuotoisesti ja laajentamaan toimintaa
asteittain. Jos alussa haukataan liian suuri pala, liian monet iakkaat
osallistujat joutuvat kokemaan samat alkuvaiheen ongelmat.

Seka idkkaiden etta kunta- ja jarjestotyontekijoiden osallistaminen
suunnitteluun on tarkeaa, silla se sitouttaa ja innostaa jatkamaan
yhdessa. Palautetta kannattaa pyytaa prosessin aikana ja suunnitella
toiminta niin, ettda matkan varrella voidaan tehdd muutoksia. Vuoro-
vaikutteista keskustelua tarvitaan, jotta toiminta voisi juurtua osaksi
ihmisten ja organisaatioiden arkea.

Osa kartoituksessa l0ytyneesta toiminnasta on selkeasti paikallista,
osa on suunniteltu monistettavaksi monenlaisiin organisaatioihin.
Ikdinstituutin ndkemys on, etta tarvitaan enemman monistettavia



toimintamalleja ja sisaltoja, jotka soveltuvat kaytettavaksi erilaisissa
teknologian avulla valitetyissa ympadristdissa.

Kaynnistaminen

Etdohjatun lilkkunnan toteuttaminen edellyttaa monialaista osaa-
mista ja yhteisty6ta. Toiminnan suunnittelijoilla ja toteuttajilla on
oltava riittavat tiedot ikaantymisen tuomista tarpeista ja kaytetysta
teknologiasta. Ymmarrys paikallisista oloista ja toimintakulttuurista
auttaa loytamaan paikkakunnalle luontevasti asettuvat toimintamal-
lit. Hallinto- ja organisaatiorajat ylittavat yhteistyoverkostot auttavat
etdohjattua lilkkuntaa muotoutumaan sellaiseksi, etta toiminta jatkuu
pitkdaan. Jos toimijoita on paljon tai ne ovat keskendan hyvin erilaisia,
voi olla tarpeen etsia mukaan henkild, joka pystyy valittamaan eri
osapuolten nakemyksia neutraalisti.

Osallistujien rekrytoinnin haasteet tulevat vahvasti esiin kartoituk-
sessa. Jos halutaan saada mukaan etdohjattuun liikkuntaan ne, jotka
tarvitsisivat eniten tukea liikkkumiseen, etsiva tyd on tyolasta. Erdan
haastatellun asiantuntijan mukaan osallistujien etsiminen on hanka-
lampaa, jos laite ja palvelu tuodaan kotiin, eikd ryhman kokoontumis-
paikkaan.

Toiminnan markkinointiin on panostettava alkuvaiheessa voimak-
kaasti. lakkaan kohderyhman voi tavoittaa esimerkiksi paikallisten
jarjestojen, terveysaseman, seurakunnan, avoimen paivakeskuksen,
paivatoiminnan ja kotihoidon kartoituskdyntien avulla. lakkaat lu-
kevat mainokset paikallisissa medioissa tarkkaan. On tarkeaa 16ytaa
toiminnasta innostuneita avainhenkil6ita paikkakunnalta, silla ika-
toverin esimerkki ja kannustus voivat saada mukaan paremmin kuin
virallisen tahon yhteydenotot.

Moni pitkdaikainen toiminta on saanut alkunsa maaraaikaisesta, eril-
lisrahoitetusta pilotista. Haastatellut pitdavat hankkeita hyvana tapana
saada toiminta alkuun. Jos pilotti onnistuu ja avainhenkil6t ja toimijat
saadaan mukaan, toiminta on helpompi juurruttaa. Toisaalta pilotin
epaonnistuminen voi heijastua pitkdaan haluttomuutena osallistua
teknologian kehittamiseen.

Jotta toiminta ei lopu hankkeen paattyessa, tarvitaan ihmisid, jotka
sitoutuvat tekemaan asioita tyon tai vapaaehtoistyon puitteissa.
Motivaation on tultava tassa vaiheessa sisasyntyisesti jarjestdjilta ja
osallistujilta, sita ei voi pakottaa ulkopuolelta. Hyva dialogi eri toimi-
joiden valilla jo suunnittelu- ja pilottivaiheessa auttaa toimintaa muo-
toutumaan sellaiseksi, joka hyodyttaa niitd, jotka jatkossa toteuttavat
sitd kaytannossa.



Teknologia

Useimpien haastateltujen asiantuntijoiden mielesta teknologia on
etdohjauksessa pelkka valine, ja silla valitettava sisalto ja palvelun
rakenne ovat tarkeimpia kehitystyon kohteita. Teknologia on valittava
siten, ettad se sopii toimintatapaan ja kaikkien osapuolten tarpeisiin.
Liikunnan etaohjaukseen voi riittaa hyvin yksinkertainenkin teknolo-
gia. Toisaalta teknologian on oltava riittdvan hyvda suhteessa tarpei-
siin, jotta sen kdyttaminen on helppoa ja palkitsevaa. Teknologian
helppokayttdisyys korostuu lapi aineiston. Myds monimutkaisempien
jarjestelmien on oltava helppoja ja luotettavia kayttaa, erityisesti jos
iakkaat itse ovat vastuussa niiden kaytosta.

Toisaalta keskustelimme myds sellaisten asiantuntijoiden kanssa,
jotka haluavat panostaa moderneimman teknologian kehittamiseen.
Heidan mielestaan uusin teknologia vastaa parhaiten idkkdiden
tarpeisiin, ja erityisesti pelilliset sovellukset tuottavat idkkaille merki-
tyksellisia kokemuksia.

Lilkuntasisallot

Kartoituksen perusteella etaohjatulla terveysliikunnalla pyritaan
tuottamaan lisaa liiketta ja mielekasta tekemista iakkaiden arkeen.
Ikdinstituutin nakemyksen mukaan kansainvalisten iakkdiden lii-

kuntasuositusten pitdisi ohjata enemman tallaisen liilkunnan sisal-

[dnsuunnittelua. Ikdinstituutin asiantuntijoiden mielesta etdaohjatun
liikunnan ohjauksen tulisi olla tavoitteellista ja pedagogisesti laadu-
kasta. Kuten muussakin lilkkunnassa, my0ds etdohjauksessa lilkkunnan
tavoitteiden tulisi olla toiminnallisia, tiedollisia, tunteisiin liittyvia ja
sosiaalisia. Ohjauksen tulisi lahted idkkdan voimavaroista ja liikunnan
mahdollisuuksista tukea niitd, ei ongelmaldhtoisesti ian tai teknolo-
gian tuomista haasteista.

Kartoituksessa l6ydetyt liikkuntasisallot painottavat usein jalkojen voi-
maa ja tasapainoa. Liikuntavalineita kdytetaan melko harvoin, koska
niiden ajatellaan vaikeuttavan osallistumista ja lisdavan turvallisuus-
riskeja. Toisaalta valineet toisivat lilkkuntaohjelmaan vaihtelevuutta ja
tehokkuutta. Liikuntasisaltdja suunniteltaessa haasteena onkin pitda
sisalto kiinnostavana.

Vuorovaikutus

Liikkunnanohjaukseen kaytetaan monenlaisia etateknologioita, jotka
tarjoavat erilaisia vuorovaikutuksen mahdollisuuksia. Kartoituksessa
ei I6ytynyt yksiselitteistd vastausta siihen, millainen etateknologia
tulee valita iakkaiden terveysliikuntaan, vaan ratkaisuun vaikuttavat
esimerkiksi toiminnan tavoitteet ja olosuhteet joissa liikunta toteutetaan.



Lilkunnanohjaus voidaan valittaa yksi- tai kaksisuuntaisena. Kaksi-
suuntaisessa lahetyksessa ohjaaja voi ohjata osallistujia henkilokoh-
taisesti, koska hdan nakee mita he tekevat. Kaytanndssa kartoitukseen
vastanneet ohjaajat eivat kuitenkaan kdyttaneet tata mahdollisuutta.
Henkilokohtaisen palautteen sijaan he osoittivat korjaavan palaut-
teensa ryhmalle tai muistuttivat ryhmaa liikkeen oikeanlaisesta suo-
rittamisesta. Monissa teknologioissa kaksisuuntainen vuorovaikutus
typistyy kdytannossa daniongelmien vuoksi. Osallistujien mikrofonit
hiljennetdan usein liikunnanohjauksen ajaksi, koska monesta lah-
teesta tuleva aani alkaa kiertaa tai muut kuin ohjaajan puheenvuorot
koetaan hairitsevina. Jos daniyhteys katkaistaan, ohjaajan on tulkitta-

va liikkujien tarpeita heidan ilmeistaan ja eleistaan.

Kaksisuuntainen lahetys lisaa turvallisuutta, koska ohjaaja voi reagoi-
da heti mahdollisiin terveysongelmiin. Toisaalta tallainen lahetys si-
too kaikkia osapuolia huomattavasti enemman kuin yksisuuntainen,
koska se siihen on osallistuttava tiettyna aikana. Jos kaksisuuntainen
vuorovaikutus on syysta tai toisesta hankala jarjestaa etayhteyksilla
liikunnan aikana, sitd voidaan lisata liilkuntatoiminnan yhteyteen
paikan paalle. Joissakin kartoituksessa |6ydetyissa tapauksissa osallis-
tujat jaavat keskustelemaan keskendan jumpan paattymisen jalkeen
etayhteyksien avulla. Toisissa paikoissa osallistujat keskustelevat
kahvin daressa tai kokoontuvat kuuntelemaan paikan paalle tullutta

luennoitsijaa. Sosiaalisten tilanteiden ja jumpan yhdistelma vetaa
paikalle sellaisiakin ihmisid, jotka eivat osallistuisi vain toiseen.
Tallenteena valitetyn yksisuuntaisen ohjauksen hyoty on se, etta sita
voidaan kayttaa silloin kun se sopii ryhmalle tai yksiloosallistujalle.
Tallainen toiminta on my6s helposti monistettavissa laajoille joukoil-
le. Ohjaajan sairastuminen tai muut esteet eivat vaikuta ohjauksen
saatavuuteen. Tallenne on myds usein mahdollista siirtaa laitteeseen,
jolloin yhteysongelmat eivat hairitse liikuntatilannetta. Tallenteiden
haittapuoli on, etta liikuntaharjoittelussa ei voida korjata vaarin
tehtyja liikkeitd, ainakaan ilman paikalla olevan vertaisohjaajan tukea.
Osassa yksisuuntaisista yhteyksista osallistujien on mahdollista jattaa
kirjoitettuja kommentteja tai reagoida symboleilla. Kartoitusta teh-
taessa tuli usein esiin, etta laadukasta liikunnanohjausta sisaltaville
tallenteille olisi selked kysynta. Kuntien ja jarjestojen on erittain kal-
lista tuottaa sisdltoa, ja monin paikoin etdaohjattua liikuntaa voitaisiin
tuottaa kevyemmalla otteella tallenteiden avulla.

Kuvaamiseen liittyvat eettiset kysymykset
Etdohjauksessa valitetaan ohjaajan ja/tai osallistujien kuvaa rajoitetul-
le joukolle ihmisia tai laajasti internetissa kenelle tahansa katsojalle.
Ikdinstituutin ndkemys on, etta kuvan valittamiseen liittyvat eettiset
kysymykset on hyva huomioida etdohjatussa lilkkunnassa. Kartoituk-
sessa loydetyissa tapauksissa lupien hankkimiseen suhtaudutaan



kirjavasti. Osa toiminnasta toteutetaan kaikkien osapuolten tietaen,
mutta ilman kirjallisia lupia, koska vastaanottajien joukko on hyvin ra-
jattu. Osassa tehdaan osallistujien kanssa kirjalliset luvat, joissa osal-
listujat antavat tai epadvat yleisen luvan esittaa heista otettuja kuvia
julkisesti osana toimipaikan toimintaa. Naissa tapauksissa etajumpan
kuvaamista varten ei erikseen kysyta lupaa. Joissakin paikoissa teh-
daan osallistujien kanssa kirjalliset sopimukset etdjumpassa kuvatun
materiaalin valittamisestd. Missaan ei tullut ilmi, etta ohjaajien kanssa
olisi tehty lupia kuvan valittamisestd, vaan yleensa kuvaaminen esi-
tettiin osana tydnkuvaa, josta ei voi tai sovi kieltaytya.

Osaaminen ja tukeminen

Etdohjatun lilkkunnan suunnittelu ja toteutus idkkdiden kanssa vaatii
monenlaista liikkunta-, ika- ja digiosaamista. Kaikki nama osaamisalu-
eet voidaan toteuttaa ammattilaisten tai vertaisten tuella tai opasta-
malla osallistujia itsendiseen toimintaan. Moniammatillinen yhteistyo

auttaa osaamisen jakamisessa.

Valtaosassa kartoituksessa |0ydetyista tapauksista liikuntasisallon
tuottaa ammattilainen: liikunnanohjaaja tai fysioterapeutti. Myos
fysioterapeuttiopiskelijoita hyddynnetdaan monin paikoin. Ne oh-
jausta tekevat henkil6t joilla ei ole liikunta-alan koulutusta, toivovat
saavansa lisakoulutusta tai tukimateriaaleja tyon tueksi. Etaohjatun

liikunnan vertaisohjaus on hyvin harvinaista: vain yhdessa loydetyista
tapauksissa on mukana vertaisohjaaja. Ikdinstituutin nakemyksen
mukaan vertaisohjaajissa on merkittava potentiaali ja he voivat olla
avaintekijoita, kun etdaohjattua liikuntaa kaynnistetaan sivukylilla.

Kartoituksen perusteella nayttaa silta, etta jarjestdjien ikdosaaminen
on hyvalla tasolla. Jarjestdjien, ohjaajien ja osallistujien it-taidot eivat
sen sijaan ole olleet monissa kartoituksen tapauksissa kovin hyvat toi-
mintaa kdynnistettdessa. Useimmat tarvitsevat perehdytysta toimin-
nan alkuvaiheessa ja it-tukea matalalla kynnykselld myds toiminnan
aikana. Erityisen paljon tukea tarvitsevat iakkaat osallistujat, joista
monille etdohjatussa lilkkunnassa kdytetty teknologia ei ole entuudes-
taan tuttua. Monissa hankkeissa digitukea tarjoavat siihen erityisesti
nimetyt henkil6t, jotka ymmartavat idkkdiden ihmisten tavat ja tah-
din oppia teknologiaan liittyvia asioita. Vaikka kartoituksessa l16yde-
tyissa tapauksissa koulutettuja digivertaisia ei ole kaytetty, vertai-
sohjauksella voidaan ratkaista monia toiminnan yllapidossa tarkeita
teknisia ongelmia. Digivertaisten toiminnasta hyvia esimerkkeja ovat
muun muassa Enter ry:n toiminta, Vanhustyon keskusliiton SeniorSurf
-toiminta seka Eldkkeensaajien keskusliiton Verkosta virtaa! -toiminta.

Osallistujien idn tuomat fyysiset ja mahdolliset kognitiiviset muutok-
set vaikuttavat liikuntaohjelmaan ja kaytannon jarjestelyihin. Lisaksi
kaikkein iakkaimmat ovat suurimmassa vaarassa syrjaytya nopeasti-



kehittyvasta tietoyhteiskunnasta. On tarkeaa kehittaa sellaista toimin-
taa, joka tukee juuri ndiden ihmisten osallistumisen mahdollisuuksia.
Jarjestot ja kunnat voivat yhdessa vahvistaa digiosaamistaan ja tuottaa
idkkaiden ihmisten kannalta mielekkaita digitaalisia palveluita.

Kustannukset

Kustannusrakenne kannattaa pitaa kevyena. Musiikin kayttooikeudet
voivat tuoda huomattavia lisdkustannuksia, jos toimintaa jarjestavalla
organisaatiolla ei ole kayttolupia valmiina. Vapaasti kdytettavaa mu-
siikkiakin on saatavilla, mutta monet ohjaajat kritisoivat sen laatua.
Jos toimintaa monistetaan laajemmalle, my6s liikuntaohjelmien
omistus- ja kdyttooikeudet on syyta selvittaa tarkkaan.

Osa kartoituksen tapauksista on osallistujalle maksutonta, osasta
peritdadn maksu. Etapalvelun hinnoittelussa on mietittava, milla
osallistujamaarilla toiminta muuttuu kustannustehokkaaksi. Toisaalta
erityisesti kaksisuuntaisia teknologioita kaytettdaessa on harkittava,
kuinka paljon osallistujia voidaan ottaa mukaan, etta tekniikka ja
sosiaalinen kokemus toimivat hyvin.

Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen
-hanke.

Kartoitusta tehdessamme olemme saaneet kallisarvoista kdytannon-
laheista tietoa idkkaiden etdohjatusta terveysliikunnasta. Kdgytamme

kartoituksen tietoja hyodyksi, kun kehitamme ja kokeilemme Voimaa

vanhuuteen -ohjelmaan sopivia toimintamalleja ja digimateriaaleja.

Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hankkeessa:

+ Muokkaamme iakkdiden terveysliikuntaan liittyvaa materiaalia
digitaaliseen muotoon. Taman materiaalin avulla harjoittelua on
mahdollista tehda itsendisesti tai ryhmassa, tarvittaessa vertaisoh-
jaajan auttamana. Digimateriaali tukee my0s vertaisten ja ammat-
tilaisten tyota.

+ Kehitamme toimintamalleja, joiden avulla etaohjatun liilkunnan
jarjestaminen on jatkossa helpompaa kunnille ja jarjestoille. Toi-
mintamallit pohjautuvat kartoituksessa l16ytyneisiin malleihin,
mutta niissad painotetaan vertaisohjausta ja ryhmatoimintaa.

« Toteutamme pilotit neljassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan kuu-
luvassa kunnassa: Kolarissa, Utajarvelld, Mikkelissa ja Karstulassa.
Piloteissa osallistujat ovat yli 75-vuotiaita sivukylilla asuvia henki-
|6ita, joiden toimintakyky on alkanut heikentya. Vertaisohjaajat
tukevat osallistujia liilkkumiseen ja teknologian kayttoon liittyvissa
asioissa.

+ Arvioimme osallistujien fyysisen toimintakyvyn ja digitaalisten
taitojen kehittymista seka etaohjauksen kustannuksia.

« Laadimme hyvat toimintakaytannot idkkdiden etaohjatun terveys
liikunnan toteuttamiseen.

Hankkeen etenemistad voi seurata verkkosivuillamme osoitteessa

www.ikainstituutti.fi


http://www.ikainstituutti.fi
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Liitteet
LIITE 1. Haastattelulomake (perustiedot hankkeista).

Hankkeen tai toiminnan nimi

Paikkakunta/-kunnat, suorituspaikka, yhteistydkumppanit

Aika ja tilanne (paattynyt / pysyva / jatkosuunnitelmat)

Rahoitus

Pvm, haastateltavan nimi, tydonimike, tyopaikka, yhteystiedot

Julkaisuja, lisatietoa verkossa, tutkimustuloksia

Kuvaus toiminnasta

Osallistujien ika, kunto ja tuen tarve

Osallistujien maara

Ammatti/vertaisohjaajat, ohjaajien maara

Kdytannon toteutus (jumppaa/kuntoutusta, vuorovaikutteisuus)
Teknologia (livekuva/ nauhoitteet, yhteys, laitteet, lisdtarvikkeet)

Muuta




LIITE 2. Haastattelukysymykset (tapauskuvaukset).

1. KYSYMYKSET TOIMINTAA ORGANISOIVILLE

Ohjaaminen

Miten ohjaaja I6ydettiin? Miksi kyseinen ohjaaja valittiin?

Missa ohjaaja fyysisesti oli, kun han teki etdohjausta?

Millaisessa nakymassa ohjaaja naki ryhman? Vaihteliko ndkyma tilanteesta riippuen? Jos vaihteli, miksi?

Osallistuminen

Miten osallistujat I6ydettiin? Miten toiminnasta tiedotettiin?

Milla kriteereilld osallistujat valittiin? Vai saiko kuka tahansa osallistua?

Mita vaadittaisiin, etta osallistuja paasisi tavalliseen liikkuntaryhmaan? Liikkumistapa, etdisyydet.

Missa osallistujat fyysisesti olivat, kun he osallistuivat etdohjattuun liikkuntaan?

Olivatko osallistujat yksin vai ryhmassa? Oliko ryhma fyysisesti samassa paikassa vai yhteydessa toisiinsa etayhteyden kautta? Oliko osallistujia
myos sielld, mista l1ahetys lahetettiin?

Mita osallistujat nakivat naytolta: itsensa, toisensa, ohjaajan? Vaihteliko nakyma tilanteesta riippuen? Jos vaihteli, miksi? Rajoittiko valittu tekno-
logia sitd, kuinka monta osallistujaa ruudulla voi nakya?

Jos osallistujat nakivat toisensa, pyydettiinko téahan kirjallinen/suullinen lupa? Otettiinko luvassa kantaa siihen, mita tehdaan, mikali tilassa on
muitakin henkil6ita?

Etateknologian toimivuus
Mita teknologiaa kaytettiin? Laitteet: tabletti/tietokone/muu? Miten iso ndytto laitteissa oli? Oliko niissa kosketusnayttd vai joku muu ratkaisu?
Lisatarvikkeet: kaiuttimet/mikrofonit/valaistus/muu? Verkkoyhteydet: mobiili/kiintea?



Miksi kyseinen teknologia valittiin?

Kuka asensi laitteet? Kuka huolsi laitteet? Millainen toimintavarmuus laitteissa oli?

Mita verkkoyhteytta kaytettiin? Mobiili: 3G/4G, kaytettiinkd ulkoista tukea, kuten mokkulaa? Kiintea verkko: valokuitu, muu?
Miksi kyseinen teknologia valittiin?

Kuka asensi verkkoyhteydet?

Miten verkkoyhteys toimi? Nopeus, patkiminen.

Miten laitteet sijoitettiin tilaan lahettavassa padssa ja vastaanottavassa padssa?

Miten yhteys avattiin vastaanottajille: pakotettu avaaminen vai omatoiminen avaaminen?

Oliko yhteys 1- vai 2-suuntainen? Rajoitettiinko 2-suuntaisuutta lahetyksen aikana? Jos rajoitettiin, miksi?

Miten danet kuuluivat? Miten ohjaajan puhe kuului? Miten osallistujien puhe kuului? Pitiko keskustelua ohjata esimerkiksi jakamalla puheen-
vuoroja? Kaytettiinkd kommunikoinnissa jotain muitakin menetelmia danen lisaksi, kuten kasimerkkeja tai kirjoitusta? Jos kaytettiin, miksi?
Kaytettiinkoé musiikkia? Milla perusteilla musiikki valittiin (ohjauksen tuki, kdyttooikeudet)? Kuuluiko musiikki hyvin vastaanottajalle vai oliko
sen valittymisessa teknisia ongelmia?

Rajoitettiinko adniyhteyden kayttoa jostain syysta ohjaamisen aikana?

Virtuaalisesti ohjattujen liikuntaryhmien toteutuneet kustannukset

Mitka elementit tuovat kustannuksia, kun liikkuntaa etaohjataan idkkaille inmisille? Tiedot kerataan taulukkoon, jossa verrataan
asioina eika euroina.

Erotellaan kustannukset ennen toiminnan aloittamista / toiminnan aikana / toiminnan jatkuessa / toiminnan paatyttya.

Kustannuksia tuovat esimerkiksi:

Laitteet ja yhteydet
Laitehankintojen kustannukset: laitteet ja lisatarvikkeet.
Laitteiden hankintaan kaytetty tydaika.



Laitteiden yllapito ja teknisten ongelmien korjaaminen.

Laitteiden lahjoittaminen, myyminen tai havittdminen.

Yhteyksien hankintaan kaytetty tyoaika.

Yhteyksien hankintakustannukset.

Yhteyksien yllapitokustannukset.

Onko teknologia hankittu vain tata toimintaa varten? Mita laitteille tapahtuu toiminnan paatyttya?
Kuka omistaa laitteet ja verkkoyhteydet? Laitteiden vuokraus/leasing? Kuka maksaa kustannukset?

Koulutus ja opastus

Koulutuksen suunnitteluun ja koordinointiin kdytetty tydaika.

Etateknologian kayttdonottovaiheessa annettu it-tuki: ohjaajat, vertaisohjaajat, osallistujat. Ty6aika ja/tai palkkiot.

Toiminnan aikana jatkuva it-tuki: ohjaajat, vertaisohjaajat, osallistujat. Tyoaika ja/tai palkkiot.

Koulutus liilkunnan etdaohjaukseen: ohjaajat ja vertaisohjaajat. Tyoaika ja/tai palkkiot.

Mista ja miten koulutus on hankittu?

Miten pitkaan koulutus tai perehdytys kesti? Jos esimerkiksi liikunnanohjaaja koulutti muut osapuolet, kuinka monta tuntia siihen kului?

Tilat
Tilojen hankintaan kaytetty tydaika: lahettava ja vastaanottava paa.
Tilojen kayttokustannukset: Iahettdva ja vastaanottava paa.

Virtuaalinen liikkunnanohjaus
Ohjauksessa kaytetty it-ohjelma: ilmaisohjelma/kertahankinta/jatkuvat kulut.
Liikkunnanohjauksen kaytannon jarjestelyt: kuvaaminen, ohjaajan tydaika/palkkio, tekniikasta vastaavien tyoaika/palkkiot,

musiikin tekijanoikeudet, tilavuokra.



Liikuntaohjelman suunnittelu: tydaika ja/tai palkkiot.
Onko liikuntaohjelma suunniteltu vain tata toimintaa varten? Mita ohjelmalle tapahtuu toiminnan paatyttya?
Kuka omistaa liikkuntaohjelman oikeudet?

Vinkit

Mika oli onnistunutta? Miksi?

Mita kannattaisi kehittaa eteenpdin? Miksi?

Mika kannattaisi jattaa seuraavissa hankkeissa kokonaan tekematta? Miksi?

Millaista teknologiaa ei ainakaan kannata valita liikunnan etdaohjaukseen, kun osallistujat ovat iakkaita?
Jos toiminta loppui, mika siihen oli syyna? Mika olisi auttanut jatkamaan?

2. KYSYMYKSET OHJAAIJILLE

Teknologinen osaaminen ja kokemus

Miten tuttua teknologian kaytto oli sinulle ennen toiminnan aloittamista? Olitko kayttanyt etateknologioita aiemmin, esimerkiksi Skypea
tai videoneuvottelujarjestelmia? Tarvitsitko tai saitko opastusta teknologian kaytt6on? Kuka sinua opasti?

Olitko ohjannut aiemmin liikuntaryhmia etateknologian avulla? Olitko ohjannut liilkuntaa kameran edessa, esimerkiksi nauhoitusta varten?
Mita sinun piti tehda, kun yhteys avattiin vastaanottajille? Miten yhteyden avaaminen sujui? Millaisia kokemuksia siita on?

Tuliko lahetysten aikana teknologiaan liittyvia yllatyksia? Miten varauduit yllatyksiin? Oliko kaytdssa esimerkiksi muuta materiaalia,

jota ryhmat saattoivat kayttaa verkkoyhteyden patkiessa tai katketessa?

Miten osallistuit kuvausjarjestelyihin? Osallistuitko esimerkiksi valoja tai kameran ja mikrofonien sijoitteluun? Pitikd sinun miettia
vaatetusta ja taustanakymaa?

Miten tuttua teknologian kaytto oli osallistujille ennen toiminnan aloittamista? Oliko osallistujilla aiempaa kokemusta

etateknologioiden kaytosta. Miten osallistujien osaaminen varmistettiin? Koulutettiinko tai opastettiinko heita?

Oliko osallistujilla aiempaa kokemusta virtuaalisesti ohjatusta liilkunnasta, mukaan lukien videot tai dvd:t?



Sisallollinen osaaminen ja kokemus

Kuka suunnitteli ohjaamasi liikuntaohjelman? Jos teit sen itse, millaisia asioita otit huomioon suunnittelussa?

Millainen liikunta sopii etdohjattavaksi iakkaille ihmisille? Onko joitakin liikkuntalajeja, jotka sopivat erityisen hyvin tai huonosti
talle kohderyhmdlle tai teknologialle? Onko eri liikuntalajeissa piirteitd, jotka on otettava huomioon esimerkiksi kuvaamisessa?
Kaytitkod ohjelmassa liikuntavalineitd, kuten painoja tai kuminauhoja?

Kaytitkod ohjelmassa musiikkia? Mika vaikutti musiikkivalintoihin?

Millaisena osallistujien kokemus ndyttaytyi sinulle? Mista he pitivat tai eivat pitaneet (lajit, toimintatavat)? Millaisia tunteita
etaohjattu liikunta heissa heratti?

Sosiaalinen osaaminen ja kokemus

Milta esiintyminen kameran edessa tuntuu, jos osallistujat eivat ole paikan paalla? Tuoko se mukanaan uusia ja mukavia asioita?

Vai herattadko se ikdvia tunteita, kuten pelkoa tai suorituspaineita?

Milta virtuaalinen kontakti tuntuu? Vaatiiko etayhteyden kautta ohjaaminen omanlaistaan tekniikkaa? (Esimerkiksi ddnenkaytto,

ilmeet, kehon liikkeet, kehon suuntaaminen kameraan.)

Miltd oman ohjauksesi levidaminen esimerkiksi sosiaalisessa mediassa tuntuu/tuntuisi? Miten laajalle joukolle olet valmis

levittdmaan omaa esitystasi?

Miten tervehdit ja puhuttelit osallistujia? Miten kannustit heita yksiloina ja ryhmana? Miten kannustit heita jatkamaan, jos jokin meni pieleen?
Oliko ryhmadssa vuorovaikutusta liikkunnanohjauksen aikana? Vai ajoitettiinko keskustelut ja kysymykset aikaan ennen liikuntaa ja sen jalkeen?

Vinkit

Mita tekisit nyt toisin tai miten kehittdisit ohjaustyotasi jatkossa?

Mita teknologiaa suosittelisit tai haluaisit kokeilla? Mita teknologiaa et ainakaan valitsisi?

Millainen ohjaaja sopii mielestasi etdohjaamaan liikuntaa iakkaille ihmisille? Millaisia ominaisuuksia hyvalla ohjaajalla on?
Miten ohjaaja voi oppia paremmaksi etdohjaajaksi?

Millaisille iakkaille ihmisille etdohjattu liikunta sopii? Millaisille ihmisille se sopii huonommin? Mita ohjaaja voi tehds,

etta osallistujan on helpompi osallistua etdaohjattuun liikkuntaan?



3. KYSYMYKSET OSALLISTUJILLE

Osallistumiseen ja ryhmaan liittyvat kokemukset

Miten paadyit mukaan lilkkuntaryhmaan? Miten 16ysit sen vai pyydettiinkd sinua mukaan?

Mita tiesit etdohjatusta lilkkunnasta etukateen? Mita sinulle kerrottiin ennen ensimmaista tapaamista? Soitettiinko sinulle vai
saitko tietoja kirjeella tai muulla tavalla?

Mitd ryhmaan osallistuminen maksoi sinulle?

Mita odotit etaohjatulta liikunnalta? Millaista osallistuminen sitten oikeasti oli? Milta se tuntui? Oliko siina huonoja puolia?
Mitd hyvaa se toi elamaasi?

Kannattaako virtuaalista liikunnanohjausta jarjestaa? Mita hyotya tai haittaa siita on verrattuna tavalliseen liilkuntaan?
Osallistuisiko mieluummin tavalliseen vai etaohjattuun liikkuntaan?

Mita vaadittaisiin, etta paasisit osallistumaan tavalliseen liikuntaryhmaan? Liikkumistapa/kulkuvaline, etaisyydet.

Sisdllollinen osaaminen ja kokemus

Millainen liikunta sopii parhaiten etdaohjattuun lilkkuntaan? Onko joitakin liikkeitd, joiden seuraaminen on vaikeaa?

Onko joitakin liikkuntalajeja, joita on vaikea seurata ruudulta?

Naitkd ruudulta hyvin, mita ohjaaja teki? Jos et nahnyt, mika oli ongelmana?

Millaiset liikkeet on helppo toteuttaa, kun seuraat lilkkunnanohjausta ruudulta omassa kodissasi/ryhman valitsemassa tilassa? Mika ei onnistu?
Onko sinulla liikkumisen rajoitteita tai apuvalineitd, jotka taytyy ottaa huomioon, kun osallistut liikuntaan?

Kayttikod ohjaaja musiikkia? Auttoiko se tekemaan liikkeita vai vaikeuttiko se lilkkkumista?

Teknologinen osaaminen ja kokemus
Miten tuttua teknologian kaytto oli sinulle ennen toiminnan aloittamista? Oliko sinulla kannykka, ja jos oli niin millainen?
Olitko kayttanyt tablettia tai tietokonetta? Olitko kayttanyt etateknologioita, esimerkiksi Skypea tai videoneuvottelujarjestelmia?



Mita sinun piti tehda, kun yhteys avattiin vastaanottajille? Miten yhteyden avaaminen sujui? Millaisia kokemuksia siita on?

Tuliko lahetysten aikana teknologiaan liittyvia yllatyksia? Oliko kdytossasi muuta materiaalia, jota saatoit kdyttaa verkkoyhteyden
patkiessa tai katketessa?

Kuka asensi laitteet ja sijoitteli kamerat ja mikrofonit?

Oliko sinulla aiempaa kokemusta virtuaalisesti ohjatusta lilkkunnasta, mukaan lukien videot tai dvd:t? Saitko opastusta

laitteiden kayttoon? Kuka sinua auttoi? Milta avun tarvitseminen ja saaminen tuntui?

Sosiaalinen osaaminen ja kokemus

Milta tuntuu, kun kamera kuvaa omaa lilkkkumistasi ja toiset nakevat sen omalta ruudultaan? Tuoko se mukanaan uusia ja
mukavia asioita? Vai herattaako se ikdvia tunteita, kuten pelkoa tai suorituspaineita?

Milta tuntuu olla yhteydessa ohjaajaan kameran valityksella? Entd muihin ryhmalaisiin?

Miten ohjaaja kannusti sinua liikkumisen aikana? Saitko opastusta liikkeisiin, jos teit virheen? Oliko sinun mahdollista kysya,
jos olit jostakin epavarma?

Oliko sinun mahdollista keskustella liikunnanohjauksen aikana ohjaajan tai muiden osallistujien kanssa? Vai keskustelitteko
vain ennen ja jalkeen likkunnan?

Vinkit

Suositteletko tata teknologiaa muille liikuntaryhmille? Vai toivoisitko, etta sen sijaan kehitettaisiin jotain muuta?
Millainen ohjaaja sopii mielestdsi etdohjaamaan liikuntaa idkkaille ihmisille? Millaisia ominaisuuksia hyvalla ohjaajalla on?
Millaisille iakkaille ihmisille etdaohjattu liikunta sopii? Millaisille ihmisille se sopii huonommin? Mitad ohjaaja voi tehda, etta
osallistujan on helpompi osallistua etdohjattuun liikkuntaan?



Liite 3. Kaikki kartoituksessa loydetyt hankkeet. Lisdaksi samat tiedon ikdinstituutin Virtuaalisin keinoin Voimaa vanhuuteen -hankkeesta.

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Coping at home - 2005-2007

ESPOO
Espoon kaupunki, Laurea
amk, TDC Song, Videra Oy

EEVA - Ennaltaehkaisevid palv

ESPOO

Espoon kaupunki, sosiaali-
ja terveystoimi, vanhusten-
palvelut, Laurea amk, TDC
Song

HyvaTek — [kaihmisten hyvinv

OuULU

Oulun kaupunki, Oulun
seudun amk, Videra Oy,
Mantykoti, Lintulammen
asukastupa, Pohjois-Poh-
janmaan ikdantyvien pal-
veluiden kehittamisyksikko
Pippuria

Paattynyt hanke

Jumppa, tasapaino,
rentoutus, tanssi

elumuotoja ja toimintatapoja

Jumppa

ointia edistdva teknologiahan

Toimintaterapia
Viriketoiminta, kuten
tuolijumppa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeut-
tiopiskelijat ja -yritys
Vastaanottaja: omaishoita-
jat, usein pariskunnat

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: Laurean Well Life
Center
Vastaanottaja: pariskunnat

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettaja: toimintatera-
peuttiopiskelijat
Vastaanottaja: yksil6t tai
pariskunnat

ke + 2006—2007 Paattynyt hanke

Hyvinvointi-TV

Hyvinvointi-TV

a) Kuvapuhelin (Videra Oy)

b) Virkku-jarjestelma
(puhelimen lankaverkossa
toimiva virtuaaliverkko)

Piirainen ja Sarekoski 2008

Maki 2011
Puranen ym. 2007

Maki 2011
Ahlroth 2007

Hankkeessa aloitettiin Hyvin-
vointi-TV:n kehittdminen. Ke-
hitystyo jatkui useissa Laurean
projekteissa.

Lahetyksissa oli mukana han-
ketyontekija, koska tekniikan
kaytto sujui siten paremmin.

espoolaisten ikdihmisten parhaaksi / Hyvinvointi-TV yksi osaprojekti - 20052007 Padttynyt hanke

Osa Laurean Hyvinvointi-TV:n
kehitystyota.

Teknisid ongelmia aluksi
paivittdin (4dnen patkiminen,
kaiku, viive).

a) lakkaat kokivat kuvapuhe-
limen helppokayttoiseksi ja
toimintavarmaksi.

b) Paljon teknisia ongelmia.

Hanke oli osa Oulussa tehtya
teknologiahankkeiden
jatkumoa (aiemmin lkaTek ja
SENTEK). Teknologia ei ollut
valmista koteihin vietavaksi.
Kehitystyo jatkui AmIE-hank-
keessa.




Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto
ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

TAAS — Teknologia-avusteisia asumissovelluksia senioreille / IKU-osahanke - 20062008 Padttynyt hanke

HELSINKI, KYMENLAAKSO,
ETELA-KARJALA
Teknillinen korkeakoulu,
Kaakkois-Suomen sosi-
aalialan tutkimuskeskus,
Helsingin kaupunki

KOTIIN — HyvinvointiTV kotona

Laurea amk, Laurean
Hyvinvointiosaamisen
kehittamiskeskus Well Life
Center, Videra Oy

1) VARSINAISSUOMI
Turun amk, palvelukeskus
Kotikunnas, Laitilan-Py-
harannan ktt ky ja Laitilan
terveyskoti

2) ETELA-KARJALA
Lappeenrannan kaupunki,
Lappeenrannan kylpyl3,
palvelutalo Pajuranta,
Kasarminportti ja Armilan
sairaala

3) UUSIMAA

Vantaan kaupunki, Espoon
kaupunki, Tapiolan palve-
lukeskus

Toimintakyvyn yllapito

asumisen tukena / Osahankk

Tuolijumppa, rentoutus,
venyttely

1) Kotona selviytyminen

2) Kuntoutus kotiutumisen
jalkeen

3) Kotiutumisen tukeminen

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tiedossa
Vastaanottaja: ei tiedossa

TOIMINTAMALLITC, D

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tiedossa
Vastaanottaja: yksilot
kotona, ryhmat palvelukes-
kuksissa

Kuvapubhelin (Arcticare
Technologies Oy)
Videopuhelut matka-
puhelimella
Monitoimi-TV

eet 1) DIGAME, 2) Koti-in, 3) Ikdantyvien kotiklinikka « 2006

Hyvinvointi-TV

Kéakeld 2012
Maki 2011

-2008 Paattynyt hanke

Maki 2011

Ruuska 2010
Hankekuvaus:
https://www.laurea.fi/
hankkeet/hyvinvointitv/
hankkeet/kotiin

Ei tarkempaa tietoa liikunta-
sisalloista.

Osa Laurean Hyvinvointi-TV:n
kehitystyota.

Liikunta oli suosituin ohjelma-
sisalto.

Verkkoyhteyksien kanssa

oli paikoin ongelmia, koska
langattomia yhteyksia vasta
kehitettiin, eikd kaapelia oltu
asennettu kaikille osallistujille.



https://www.laurea.fi/hankkeet/hyvinvointitv/hankkeet/kotiin
https://www.laurea.fi/hankkeet/hyvinvointitv/hankkeet/kotiin
https://www.laurea.fi/hankkeet/hyvinvointitv/hankkeet/kotiin

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

ja tavoite

Digitupa-toiminta — Tieto- ja viestintatekniikka ikdantyvien toimintakyvyn tukemisessa / Osa Ita-Suomen innovatiiviset toimet -ohjelmaa - 2007 Paattynyt hanke

NAARAJARVI, JOROINEN
Palvelutalo Mansikkapaikka,
Pieksdmaden seutuopisto,
Pieksdamaden Osuuspankki,
Avence Digital Oy, Mikkelin
Puhelinyhdistys, Diak amk/
Pieksamaden yksikkd

Video-ohjattu vesijumppa -

RISTIJARVI

Ristijarven kunta, Monitoi-
mikeskus Virtaala, Osuus-
kunta Seniorisilta

AmIE - Ambient Intelligenc

OuULU

VTT, Audio Riders, Mawell,
Oulun kaupunki, Soneco, Yrjo
ja Hanna Kodit

Tuolijumppa, tuolitanssi

2007— Pysyva toiminta

Vesijumppa

KKI-kunto-ohjelma

TOIMINTAMALLI D

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: Mansikka-
paikka-palvelutalon
henkilokunta
Vastaanottaja: ryhma
Naarajarven Digituvalla

TOIMINTAMALLI B
Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: jarjestelma,
ohjaaja ammattilainen
Vastaanottaja: osallistujat
monitoimikeskuksessa

e for the Elderly - 2007-2009 Paattynyt hanke

TOIMINTAMALLI A

Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: Ohjaajana
tallenteilla Pirkko Mannola
Vastaanottaja: yksilot

Tietokone, kamera,
mikrofoni ja Skype

Tietokone

Kosketusndytollinen
tietokone

VTT:n kehittdma hyvin-
voinnin arviointiohjelma
EOWM

Maki 2011
Talka 2007

http://www.virtaala.fi/

Kokko 2009
Muuraiskangas ym. 2010
Maki 2011

Pienimuotoinen kokeilu.

Palvelutalon asukkaiden ja
digitupalaisten valiset erot
intresseissd ja toimintakyvyssa
olivat lilan suuret.

Verkkoyhteydet eivit toimi-
neet kunnolla ja olivat kalliita.

Ks. tapauskuvaus s. 35.

Jatkoa HyvaTek-hankkeelle.
Osallistujien rekrytointi oli vai-
keaa, koska iakkaat epailivat
teknologista osaamistaan.

Osallistuneet olivat tyytyvaisia
toimintaan. Sisallontuotanto
oli tyolastd, mutta tallenteet
toimivat hyvin ja motivoivat
iakkaita liikkumaan.



http://www.virtaala.fi/

Paikka ja toimijat Liikunnallinen sisalto Toimintamalli Teknologia Lisatietoja Huomioita

ja tavoite

InnoKusti / Osahankkeet 1) IITA, 2) Innoilta - 2007-2010 Pdattynyt hanke

HELSINKI 1) Jumppa. TOIMINTAMALLI € Kuvapuhelin Finne-Soveri ja Teknologian kayttoa edistivat
Kustaankartanon moni- 2) Liikunta- ja fysioterapia- Reaaliaikaiset |ahetykset Lonnqvist 2007 utelias asenne, omaisten kan-
puolinen palvelukeskus, ohjelma. 2-suuntainen yhteys Finne-Soveri 2010 nustus ja seuran kaipuu.
Helsingin kaupunki Finne-Soveri ym. 2014 Toimintakyky ja mieliala
Kotiutumisen ja kotona Lahettija: kaupungin Maki 2011 kohenivat.
asumisen tukeminen fysioterapeutti Vesterinen 2010

Vastaanottaja: yksilot

ELO - Elamaa lisaa osallistumalla - 2008—2009 Paattynyt hanke

ESPOO Liikunnalliset ohjelmat TOIMINTAMALLI D Hyvinvointi-TV Immonen ym. 2009 Osa Laurean Hyvinvointi-
Espoon kaupunki, Espoon Reaaliaikaiset lahetykset Asukas-TV TV:n kehitystyota.
tyOvaenopisto, Santra- 2-suuntainen yhteys Espoon kaupungin
hanke, seurakunnat, Seniorineuvonta toimi
Vanhustyon Keskusliitto, Lahettdja: ei tiedossa tiedon vilittajana.
Suomen Mielenterveys- Vastaanottaja: ryhmat

seura, Laurea amk palvelutaloissa

Turvallinen koti / Osahankkeet 1) Ehyend, 2) Omana - 2008—2011 Padttynyt hanke

Laurea amk, Videra Oy Lihasvoima, tasapaino, TOIMINTAMALLITC, D Hyvinvointi-TV Ahola 2010 Osa Laurean Hyvinvointi-TV:n
tanssi Reaaliaikaiset lahetykset Kihlman ym. 2009 kehitystyota.

1) ESPOO JA KYMENLAAKSO Kuntoutumisen ja kotona 2-suuntainen yhteys Koponen 2011

Espoon kaupunki, Kouvolan selviytymisen tukeminen Lehto ja Leskeld 2011 Liikunta oli yksi suosituimmista

kaupunki, Kuusankoski Lihettsja: opiskelijat Maki 2011 ohjelmasisélloista. Etaohjatun
Vastaanottaja: iakkaat ja Maattdnen 2010 liikunnan vuorovaikutteisuus

2) ESPOO JATURKU omaiset (lisaksi nuorempia Ronkkd 2013 lisdd ryhmahenked ja parantaa

Turun amk, Espoon kaupunki kohderyhmia), yksittaiset liikuntasuoritusta, mutta oli
osallistujat kotona ja ryh- vaikea toteuttaa eri paikoista
miét palvelutaloissa osallistuvien paalle puhu-

misen takia. Turvallisuutta
lisadvat pieni ryhmd (max 5-10
henked) ja riittdvan suuri tila.
Naytdn on hyva olla yli 20"
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T-Seniorit Tampere / Osa EU-hanketta “T-Seniority expanding the benefits of information society to older people through digital TV channels”
2008— 2010 Paattynyt hanke - 2011-2012 Toiminta jatkui Ehtookodossa ja kahdessa muussa palvelutalossa

TAMPERE Jumppa. TOIMINTAMALLI A Ikélinja-palvelu, jossa kuva- | Maki2011 Taustalla Hyvinvointi-TV:n

Tampereen kaupunki, Reaaliaikaiset lihetykset puhelin (Videra Oy) Ronkko 2013 konsepti.

MediNeuvo Oy ja Lempaalan 2-suuntainen yhteys Vaelma 2011a Teknologian kadyton kynnys

Ehtookoto ry Nauhoitteet Vaelma 2011b oli idkkailla korkea, mutta
1-suuntainen yhteys mukaan ldhteneet olivat

innostuneita.

Lahettgja: fysioterapeutit K,,OS lfet.ysnéyt.tt.iuhelpotti I.(éiyt-
ja kuntohoitajat fc.e?.mlste?.Teknma ongelmia
Vastaanottaja: yksilot koto- adnen ja kuvan kanssa. Jaettu
na, ryhmét palvelutaloissa, "?Vtt‘? (o:sallls?tuper? k“‘/at
virtuaaliset ryhmét nakyvissd) vaikeutti ohjelman

seuraamista.
Muistisairaus vaikeutti kaytta-
mista tai esti osallistumisen.

Palvelu-TV Kyyhkylassa - 2008—2009 SeniorPRO, 2011-2013 SOVE - 2009 Pysyva toiminta

MIKKELI Tuolijumppa TOIMINTAMALLI A, B, C, D Palvelu-TV Laitinen ja Uotinen 2015 Ks. tapauskuvaus s. 63.

Kyyhkyla Oy, Valtiokonttori Reaaliaikaiset lihetykset

2-suuntainen yhteys Toiminnan kuvaus:

http://www.kyyhkyla.fi/
kuntoutus/sotainvalidi-
en-ja-veteraanien-palvelut/
vuorovaikutteinen-tv-so-
tainvalideille-ja-hei-
dan-puolisoilleen/

Lahettdja: liikunnanohjaaja
Vastaanottaja: sotainvali-
dit ja lesket, virtuaalinen
ryhma



http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
http://www.kyyhkyla.fi/kuntoutus/sotainvalidien-ja-veteraanien-palvelut/vuorovaikutteinen-tv-sotainvalideille-ja-heidan-puolisoilleen/
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KAUNIAINEN
Kaunialan sairaala Oy,
Valtiokonttori

Pyhtaan kuvapuhelinkokeil

PYHTAA
Pyhtaan kunta,
Pieni piiri Oy

Palvelu-TV Kaunialassa - 2009— Pysyva toiminta

Jumppa, rentoutus,
venyttely, tasapaino,
tai chi, pilates

u - 2009/2010 Padttynyt hank

Jumppa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeutti
Vastaanottaja: sotainvali-
dit ja lesket, virtuaalinen

ryhma

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: kotihoidon
henkilkunta
Vastaanottaja: kotona
asuvat

Palvelu-TV (Ebsolut Oy,
Arctic Connect Oy)

Kuvapuhelin (ensin Palve-
lu-TV, sitten Pieni piiri Oy:n
hyvinvointilaatikko)

Viirkorpi 2015
Toiminnan kuvaus:

http://www.kauniala.fi/
kuntoutus/palvelu-tv/

Viirkorpi 2015

Osallistujien koteihin asen-
netaan kiinted verkkoyhteys,
joka takaa toimivuuden.
Suurissa ryhmissd (6-10 hen-
ked) osallistujien mikrofonit
suljetaan danen kiertamisen
estamiseksi.

Osallistujat perehdytetddn
ja heille annetaan kirjalliset
ohjeet. Ongelmatilanteissa
tuetaan puhelimitse.
Muistin heikkeneminen on
haaste osallistumiselle.

Pienimuotoinen kokeilu.
Palvelu-TV:n siséllontuotanto
ja laitteiden asennukset vaa-
tivat paljon resursseja. Hyvin-
vointilaatikon kdyttaminen oli
helpompaa ja edullisempaa.
Kuvapuhelin ei sovi, jos muis-
tisairaus on edennyt pitkalle
tai henkild tarvitsee paljon
hoitoa.

Osallistujien valinen vuorovai-
kutus oli mahdollista, mutta
he eivét halunneet keskustella
laitteen vilityksella.



http://www.kauniala.fi/kuntoutus/palvelu-tv/
http://www.kauniala.fi/kuntoutus/palvelu-tv/
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Pirkkalan etapaivatoimintakokeilut - 2010-2011 Paattynyt hanke

PIRKKALA Tuolijumppa TOIMINTAMALLI € Virike-TV ja SmartVisio- RéNnkkd 2013 Pienimuotoinen kokeilu.
Pirkkalan kunta Reaaliaikaiset Iihetykset palvelu Teknisid ongelmia.
2-suuntainen yhteys Osallistujat tarvitsivat tukea
kayttamisessa.
Lahettdja: kotihoidon ja Kotihoidon henkilokunta
paivatoiminnan henkilo- asensi laitteet koteihin.
kunta

Vastaanottaja: koti- ja
paivatoiminnan asiakkaat

Kolarin kunnan etapalvelut - 2010-2011 Pilotointi - 2012— Pysyva toiminta

KOLARI Tuolijumppa TOIMINTAMALLI D Tietokone ja Google Vuontisjarvi 2014 Ks. tapauskuvaus s. 39.

Kolarin kunta Reaaliaikaiset lahetykset Hangout
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: kunnan fysio-
terapeutit
Vastaanottaja: ryhmat
kyldkouluilla

HYVOPA - Hyvinvointipalveluiden lapinakyvyys osto- ja myyntiprosesseissa - 20102011 Pilotointi - 2014 Paattynyt kaupungin oma toiminta

JUANKOSKI Jumppa TOIMINTAMALLIC, D Hyvinvointi-TV Jauhiainen ja Miettinen Osa Laurean aloittamaa Hy-

Juankosken kaupunki, Reaaliaikaiset lahetykset 2011a vinvointi-TV:n kehitystyota.

Savonia amk, Laurea amk 2-suuntainen yhteys Jauhiainen ja Miettinen Osallistujat tarvitsivat tukea

2011b ja saivat sitd kotihoidon
Lihettzja: fysioterapeutti- Jauhiainen 2013 tyontekijoiltd ja omaisilta.
opiskelijat .Osa.llistujfat !<okivat tietosuo-
Vastaanottaja: yksilot koto- Janja yk5|.ty|syy<.:len '.cot.eutu-"
na, ryhma senioritalossa neen hyvin Hyvinvointi-TV:ta
kaytettdessa.

Teknisid ongelmia haja-asu-
tusalueiden verkkoyhteyksissa
ja laitteen kdynnistamisessa.
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SIPOO, NAANTALI, KEMIO,
PARAINEN, TAMMISAARI,
AHVENANMAA

Turun amk, Novia amk,
Laurea amk, Hogskolan pa
Aland, Alands Vardinstitut,
Nya Apoteket ja AHS

POYTYA, VIRRAT
Tampereen amk,
Jyvdskylan amk

Kolme erilaista tuokiota,
mm. tuolijumppa
Ennaltaehkaiseva kuntout-
taminen

Jumppa

VIRTU - Virtual Elderly Care Services on Baltic Islands - 2010-2013 Paattynyt hanke

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeut-
tiopiskelijat,fysioterapeutit
Vastaanottaja: kotona
asuvat idkkaat, virtuaalinen
ryhma

TURVA - Turvallinen kotiasuminen ja interaktiivinen palveluyhteys - 2011-2013 P

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: opiskelijat
Vastaanottaja: virtuaalinen
ryhma

VIRTU-kanava
Hyvinvointi-TV

aattynyt hanke

Hyvinvointi-TV

Karppi ym. 2013
Maki 2011
Ronkkd 2013

Hankekuvaus:
http://www.ha.ax/text.
con?iPage=829&m=1904
Hankekuvaus suomeksi:
http://virtuproject.fi/
virtu-nyt/

Kakela 2012
Salin 2014
Saltiola-Sarkka 2013

Osa Laurean aloittamaa Hy-
vinvointi-TV:n kehitystyota.
Osallistujat asuivat hankalien
matkojen paassa saaristossa.

Osa Laurean aloittamaa Hy-
vinvointi-TV:n kehitystyota.
Kotihoito tuki osallistujia aktii-
visesti ja ratkoi ongelmia tek-
nisen tuen kanssa. Ongelmia
oli verkkoyhteyksien, danen ja
kuvanlaadun kanssa.

Osallistujien mukaan tekno-
logian kdyton tueksi tarvitaan
seka suulliset ettd kirjalliset
ohjeet.



http://www.ha.ax/text.con%3FiPage%3D829%26m%3D1904
http://www.ha.ax/text.con%3FiPage%3D829%26m%3D1904
http://virtuproject.fi/virtu-nyt/
http://virtuproject.fi/virtu-nyt/
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Kylassa hyva, kotona paras / 1. vaihe - 2011-2013 Paattynyt hanke

SODANKYLA, SAVUKOSKI,
PELKOSENNIEMI
Sodankylan, Savukosken ja
Pelkosenniemen kunnat, So-
dankyldn vanhustenkotiyh-

distys ry, Laurea amk, Luksian

ammattiopisto

Jumppa

Aktivointi-TV® - 2011-2014 Paattynyt hanke

VAASA
Vaasan kaupunki, Vaasan
amk, Novia amk, Anvia Oy

Jumppa, rentoutus

TOIMINTAMALLI C, D

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: opiskelijat, han-
ketyontekija
Vastaanottaja: ryhmat ky-
lilld ja muualla Suomessa,
virtuaalinen ryhma

TOIMINTAMALLI A, C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: opiskelijat,
Vaasan lkakeskuksen
tyontekijat

Vastaanottaja: yksil6t, osas-
sa toimintaa virtuaalinen
ryhma

Seniorikamari - 2011-2015 HUCCO, ITTS Padttyneet hankkeet - 2016— Pysyva toiminta

OULUNKAAREN SOTE-
ALUEEN KUNNAT

Simo, li, Pudasjarvi, Utajarvi,
Vaala

Oulun kaupunki, Oulun yli-
opisto, Arctic Connect Oy

Tuolijumppa
Ennaltaehkaiseva
kuntoutus

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: paivatoiminnan
ohjaajat ja ryhma
Vastaanottaja: virtuaalinen
ryhma

Kuvapubhelin (Videra Oy)

Tietokone

Hankkeessa kehitetty
avoimeen ldhdekoodiin
perustuva videoneuvotte-
lujdrjestelma

Tabletti (Arctic Connect Oy)

Aikio 2013

Laaksonen 2014

Hankekuvaus:
http://aktivointi-tv.vaasa.fi/

Aalto ja Karhu 2016
Ahonen 2016
Kakeld 2012
R6nkko 2013
Viirkorpi 2015

Kylien vapaaehtoiset kyldkym-
pit tukivat merkittavalla taval-
la toiminnan toteuttamista.
Verkkoyhteydet toimivat
huonosti ja olivat kalliita.

2. vaiheessa ei jatkettu eta-
jumppaa.

Osallistujien rekrytointi oli
haastavaa. Osallistuneiden
teknologiaosaaminen pysyi
samana tai lisdantyi.
Tietokoneessa oli 21,5"ndytto.
Ei kosketusnayttod, konetta
ohjattiin hiirelld. Léhetysten
viive vaikeutti keskustelua.
Puheenvuoro pyydettiin
viittaamalla.

Kuvausluvat ja musiikin kayt-
tooikeudet otettiin huomioon.

Ks. tapauskuvaus s. 47.



http://aktivointi-tv.vaasa.fi/
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Palvelu-TV Vetreassa -2011- Pysyva toiminta

IISALMI Jumppa TOIMINTAMALLI C Palvelu-TV Kotisivut: Osallistujat asuvat Pohjois-
Vetrea lisalmi Oy, Reaaliaikaiset ldhetykset http://vetreafi Savossa ja Kainuussa.
Valtiokonttori 2-suuntainen yhteys Aamujumppaa ldhetetdan
Lahettja: ohjaaja arkiaamuisin.
Vastaanottaja: sotainvalidit
ja lesket

VILIMA - Virtuaaliset liikuntapalvelut maaseudun palvelukeskuksissa ja kylataloilla - 2012—2013 Padttynyt hanke - 2014 Toiminta jatkuu Moisiovaaran kylalla

KAINUU Tuolijumppa, lihaskunto- TOIMINTAMALLI D Tietokone, kamera, VILIMA 2013 Ks. tapauskuvaus s. 20.
Kainuun liikunta ry, jumppa Reaaliaikaiset lahetykset mikrofoni ja Skype

Kainuun Nuotta ry, 2-suuntainen yhteys

kyldyhdistykset

Lahettaja: liilkunnanohjaaja
Kajaanissa

Vastaanottaja: ryhmat
kyldkouluilla (Vaarankylg,
Moisiovaara, Ruhtinansal-
mi/Tipasojalla ei lilkuntaa)

Yhteinen savel - Kotona asuvan muistisairaan ja laheisen vuorovaikutuksen edistaminen musiikin ja kommunikoinnin keinoin - 2012-2014 Pdattynyt hanke

PAAKAUPUNKISEUTU Musiikkia hyddyntava TOIMINTAMALLI A Kuvapuhelin Kurki ym. 2015 Toimintaan osallistui muistisai-
Miina Sillanpaan S&atio, liikunta, koordinaatio- Tallenteet (Pieni Piiri Oy) rauden varhaisessa vaiheessa
Laurea amk harjoitukset, rentoutus 1-suuntainen yhteys Tallenteet Muistiluurin olevia henkildita ja heidan 1&-
Muistikuntoutus kautta Impulssi-sovelluk- heisidan. Osallistujat tarvitsivat
Lahettaja: musiikki- seen paljon tukea teknologian kay-
terapeutti t6ssd ja saivat sitd opiskelijoilta.
Vastaanottaja: yksil6t ja Alussa kokeiltiin interaktiivista
pariskunnat ryhmaliikuntaa, mutta siita

luovuttiin epavakaiden mobiili-
yhteyksien vuoksi. Kosketusnady-
ton kayton ongelmia ratkaistiin
ndyton kanssa toimivien kynien
avulla ja opettelemalla oikean-
laista ndyton koskettamista.



http://vetrea.fi
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HELSINKI

Helsingin kaupunki, Pieni
piiri Oy, Miina Sillanpaan
Saatio

LAHTI

Lahden kaupunki, Eta-
hoiva- ja teknologiayksikkd
Severi, Lahden amk

Jumppa

Lahden kaupungin kotihoidon etapalvelut - 2014-2015

Jumppa
Ennaltaehkaiseva
kuntoutus

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: palvelukeskus-
ten ja paivatoiminnan hen-
kilokunta, fysioterapeutit
Vastaanottaja: yksilot,
kotihoidon asiakkaat

Pilotointi - 2016— Pysyva toi

TOIMINTAMALLI A, C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysiotera-
peuttiopiskelijat, tukena
ldhihoitajat
Vastaanottaja: kotihoidon
asiakkaat, virtuaaliset
ryhmat

Tabletti (VideoVisit)

minta

Kuvapuhelin
(VideoVisit Oy)

Helsingin kaupungin kotihoidon etapalvelut - 2013—-2014 Pieni piiri -hanke Paattynyt hanke - 2016— Pysyva toiminta

Asmala 2017
Ronkko 2013
Sarkio 2017
Viirkorpi 2015

Kakko 2016
Parkkinen 2016

Taustalla pitka kehitystyo
etdteknologioiden parissa
lukuisissa hankkeissa.

Kotona 11" ndyttd. Ohjaajalla
valkokangas, jolle heijastetaan
ruudun nakyma.

Ryhman ideaalikoko on 6 hen-
kil6d, mutta ryhma kootaan
hieman isommaksi poissa-
olojen vuoksi. Etdohjattu
toiminta ei sovi fyysisesti tai
kognitiivisesti kovin huono-
kuntoisille.

Vuorovaikutus ei toimi aina
verkkoyhteyksien ongelmien
takia.

Muistisairaus ei ole osallistu-
misen este.

Nayton valikko raataloidaan
yksilollisesti, mika parantaa
kayttokokemusta.
Osallistujilla 10" ndytto.
Ohjaajilla auki lahetyksen
aikana potilastietojdrjestelma
ja kuvapuhelin.

Toimintaa laajennetaan mah-
dollisesti omaishoitajiin.




Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto
ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Viisaus vanhuuden kodissa - 2014-2016 Pdattynyt hanke

HELSINKI

Helsingin kaupunki, Palmia,
Wellbeing Finland Oy,

FIRA Oy

Tuolijumppa
Ennaltaehkaiseva kuntout-
taminen

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettaja: kotihoidon
henkildkunta
Vastaanottaja: kotihoidon
asiakkaat, virtuaalinen
ryhma

Tabletti
Palmian kuvapuhelin-
jarjestelma

Pieni piiri - Uudet itsemaksettavat kotihoidon tukipalvelut / Jyvaskylan kaupungin osahanke
2014-2015 Paattynyt hanke - 2017— Pysyvén toiminnan kehittaminen

JYVASKYLA
Jyvaskylan kaupunki,
Pieni piiri Oy

Seniors-palvelu - 2015-2017

PORI
Kaytettdvissa koko Suomessa
Sportevo Oy, Prizztech

Tuolijumppa

Pilotit - 2017— Pysyvan toimi

Kiinalainen terveysliikunta
gigong, fysio- ja toiminta-
terapia

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys
Lahettdja: paivakeskuksen
tyontekijat ja sielld kokoon-
tuvat ryhmat

Vastaanottaja: yksil6t kotona

nnan kehittdminen

TOIMINTAMALLIT A, B
Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeutti
Vastaanottaja: yksilot koto-
na, ryhmét palvelu-
keskuksissa

Kuvapubhelin (Pieni piiri Oy)

Verkkopohjainen palvelu,
jota voi kayttaa tietoko-
neella ja dlylaitteilla

Maksimainen ja
Rahikka 2016

Hyvonen 2015

Holappa 2015
Kujala 2015
Merilampi ym. 2016
Kotisivut:
https://seniors.fi

Kotihoidon ohjaajat rekrytoi-
vat asiakkaat. Ryhma oli pieni
(3-5 hl6a), jotta vuorovaiku-
tus oli mahdollista. Ohjaajat
tarvitsivat teknistd tukea
ongelmatilanteissa. Osallistu-
jilta ei edellytetty teknologista
osaamista, vaan yhteys avat-
tiin lahettavasta paasta.
Virtuaalinen ryhma koettiin
hyodylliseksi, jos ei paase liik-
kumaan kodin ulkopuolelle.

Ks. tapauskuvaus s. 15.

Etdohjattua paivatoimintaa
harkitaan kehitettavaksi
Jyvaskyldn kaupungin toteut-
tamana.

Kaupallista toimintaa, jota on
kehitetty Living Lab -ympéris-
t6ssa Prizztechin kanssa.
Tallenteissa taustana luon-
tomaisemia. Tallenteiden etu
on, ettd niiden kayttdminen on
vapaa aikatauluista.

Ohjelmat haastavat oppimaan
uutta ja kiinnittdmaan huomio-
ta keskivartaloon ja hengityk-
seen. Myds hyvin idkkaat ovat
asettaneet kehittymistavoitteita
ja muistisairaat pystyneet osal-
listumaan mielekkaalla tavalla.



https://seniors.fi

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

ja tavoite

Sanoste Oy:n etapalvelut - 2015— Pysyvdn toiminnan kehittaminen « 2017— Pysyvd toiminta

KAYTETTAVISSA KOKO
SUOMESSA

Sanoste Oy, palveluja tuotta-
vat yritykset Inter-Fysio Tmi,
Fysiosporttis Oy, Taivastalo

Asahi, hathajooga, chi
kung, venyttely, tuolijooga,
-pilates, -tanssi, lihaskunto

TOIMINTAMALLITC, D

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ammattiohjaajat
Vastaanottaja: yksilot ja
ryhmat

Palvelualusta, ei sidoksis-
sa tiettyihin laitteisiin tai
laitetoimittajiin

iOS- ja Android-sovellukset

Ikaote - lkaantyvien oppiminen ja hyvinvointiteknologiat - 2015-2017 Padttynyt hanke

JOENSUU

Joensuun kaupunki,
Itd-Suomen yliopisto,
Karelia amk

Palvelu-TV Geritrimilla - 201

VAASA
Geritrim Oy, Valtiokonttori

1) Pieni jumppa
2) Touhutuokio

5— Pysyva toiminta

Jumppa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lihettaja:

1) kaupungin fysiotera-
peutti, 2) opiskelijat
Vastaanottaja:

1) yksilot,

2) virtuaalinen ryhma

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeutit,
kuntohoitaja, personal
trainerit ja ryhma kuntou-
tuskeskuksessa
Vastaanottaja: sotainvali-
dit ja lesket, virtuaalinen
ryhma

Tabletti tai tietokone
Skype-yhteys

Palvelu-TV (VideoVisit)

Kotisivut:
https://sanoste.fi/

Kauppila ym. 2017
Ikala ja Tiainen 2017

Toiminnan kuvaus:
http://geritrim.fi/?page_
id=847&lang=fi

Skaalautuvaa liiketoimintaa.
Kehitystyo yhdessa idkkdiden
kanssa.

Tiukka yksityisyydensuoja.
Osallistujat eivat nde tai kuule
toisiaan. Ei virtuaalisia ryhmia.

Pienimuotoisia kokeiluja
liikuntaan liittyen.
Osallistujilla oli muistisairaus.

Osallistujat asuvat Narpiossa,
Karijoella, Isojoella, Teuvalla,
Kauhajoella ja Kristiinankau-
pungissa.

Aamujumppa on suosituin
ohjelma.

Osa osallistujista haluaa, etta
lahetys avataan heita varten.



https://sanoste.fi/
http://geritrim.fi/%3Fpage_id%3D847%26lang%3Dfi
http://geritrim.fi/%3Fpage_id%3D847%26lang%3Dfi

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto
ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Palvelu-TV Uusikaarlepyyss

UUSIKAARLEPYY
Nykarleby Sjukhem,
Valtiokonttori

Palvelu-TV Lapin Kuntoutuksessa - 2016— Pysyva toimint

ROVANIEMI
Lapin Kuntoutus Oy,
Valtiokonttori

llomantsin kuvapuhelinkok

ILOMANTSI
Siunsote, llonet Oy,
Sencom Oy

a + 2015- Pysyva toiminta

Jumppa, venyttely,
tasapaino

Tuolijumppa

Tuolijumppa

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tietoa
Vastaanottaja: sotainvalidit
ja lesket

a

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ohjaaja ja ryhma
kuntoutuskeskuksessa
Vastaanottaja: sotainvalidit,
sotaveteraanit ja partisaa-
nien uhrit

eilu - 2016-2017 Paattynyt hanke

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettaja: kunnan kotikun-
touttajat

Vastaanottaja: yksilot,
pariskunnat

Palvelu-TV

Palvelu-TV

Kuvapubhelin (Sencom Oy)

Kotisivut:
http://www.nykarlebysjuk-
hem fi

Kotisivut:
http://www.lapinkuntou-
tus.fi/

"Aika mukava juttu tdma
videopuhelu” 2007

Aamujumppaa arkisin.

Osallistujat asuvat Lapissa.
Etdohjattu toiminta sopii hy-
vin alueelle pitkien etdisyyk-
sien vuoksi.

Kodeista osallistuvat eivat
nae keskuksessa kokoontuvaa
ryhmaa, kamera suunnataan
ohjaajaan.

Tekniikan kanssa oli ensin
vaikeuksia, mutta ne on saatu
ratkaistua ja tekniikka toimii
nyt hyvin.

Pienimuotoinen kokeilu.
Osallistujat rekrytoitiin padosin
kotihoidon kautta, koska ilman
palveluja eldvid on vaikea
tavoittaa. Kotiin viety naytto oli
noin 50x40 cm.

Uuden toiminnan kehittami-
seen on varattava riittavasti
tyoaikaa.



http://www.nykarlebysjukhem.fi
http://www.nykarlebysjukhem.fi
http://www.lapinkuntoutus.fi/
http://www.lapinkuntoutus.fi/

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Muistipuisto® - 2016—2018 Hanke kaynnissa

Miina Sillanpaan Saatio,
Muistiliitto ry

Jumppa
Aivoterveyden
edistdminen

Sahkoista liiketta - 2015-2016 Paattynyt hanke

Impuls Kouvola « 2017 Pysy

KOUVOLA

Kouvolan kaupunki,
Kymijoen Tyoterveys,
Kymenlaakson liikunta,
Eldkeliitto ry

va toiminta

Tuolijumppa,
lihaskuntojumppa

Toimiva kotihoito Lappiin - 20162018 Hanke kdynnissa

LAPIN MAAKUNTA,

21 KUNTAA

Kolpeneen palvelukeskuksen
kuntayhtyma, Pohjois-
Suomen sosiaalialan osaa-
miskeskus, Lapin yliopisto,
Posti, laitetoimittajat

Liikunnallista ja rentoutta-
vaa toimintaa

Koti- ja laitoshoidon viivas-
tyttaminen

TOIMINTAMALLITA, B
Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tiedossa
Vastaanottaja: yksilot,
pariskunnat, ryhmat

TOIMINTAMALLI B
Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Lahettdja: kaupungin
fysioterapeutit, opiskelijat,
vertaisohjaaja
Vastaanottaja: ryhmat

USEITA TOIMINTAMALLEJA
Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntaiset yhteydet

Tallenteet
1-suuntaiset yhteydet

Pelillinen verkkopalvelu

Tietokone ja YouTube

Eri teknologioita, mm.
kuvapuhelin (Arctic
Connect Oy)

Hankekuvaus:
https://www.miinasillan-
paa.fi/hankkeet/kuntou-
tus/muistipuisto/

Sahkoista likettd 2016
Hankekuvaus Innokyldssa:
http://bit.ly/2DkBfqW

Hankekuvaus: https://
www.kouvola.fi/index/kult-
tuurijavapaa-aika/liikunta/
lilkuntahankkeet/sahkois-
taliiketta.html

Hankekuvaus:

http://www.sosiaalikollega.

fi/hankkeet/toimiva-koti-
hoito-lappiin

Muistipuistoa kehitetdaan
yhdessa kayttajien kanssa,
joita ovat henkil6t, joilla

on muistisairaus, heidan
laheisensd, vapaaehtoiset ja
aivoterveyden kehittamisesta
kiinnostuneet.

Ks. tapauskuvaus s. 25.

Laaja hanke, jossa on paljon
kokeiluja eri toimijoiden kanssa.



https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/kuntoutus/muistipuisto/
https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/kuntoutus/muistipuisto/
https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/kuntoutus/muistipuisto/
http://www.sosiaalikollega.fi/hankkeet/toimiva-kotihoito-lappiin
http://www.sosiaalikollega.fi/hankkeet/toimiva-kotihoito-lappiin
http://www.sosiaalikollega.fi/hankkeet/toimiva-kotihoito-lappiin
http://bit.ly/2DkBfqW
http://www.kouvola.fi/index/kulttuurijavapaa-aika/liikunta/liikuntahankkeet/sahkoistaliiketta.html
http://www.kouvola.fi/index/kulttuurijavapaa-aika/liikunta/liikuntahankkeet/sahkoistaliiketta.html
http://www.kouvola.fi/index/kulttuurijavapaa-aika/liikunta/liikuntahankkeet/sahkoistaliiketta.html
http://www.kouvola.fi/index/kulttuurijavapaa-aika/liikunta/liikuntahankkeet/sahkoistaliiketta.html

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

ja tavoite

Toimintamalli

Hartolan ja Orimattilan kuntien etapalvelut - 2016 Pilotointi - 2017— Pysyvd toiminta

HARTOLA, ORIMATTILA
Paijat-Hameen hyvinvoin-
tiyhtyma, peruspalvelukes-
kus Aava

Jumppa

Foibekartanon aamulahetys - 2016— Pysyva toiminta

VANTAA
Diakoniasaatio Foibe ja
Foibe Oy

Aamujumppa

Kansalaisopiston etapalvelut - 2016 Pysyva toiminta

ENONTEKIO, SODANKYLA,
KITTILA
Revontuli-opisto

Jumppa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: lahihoitaja
Vastaanottaja: kotihoidon
asiakkaat, omaishoidetta-
vat ja arviointi/LAH-jaksolla
olleet

TOIMINTAMALLI A

Reaaliaikaiset lahetykset
1-suuntainen yhteys

My6hemmin saatavilla
tallenteena

Lahettdja: ammattiohjaaja

jaryhma
Vastaanottaja: yksilot

TOIMINTAMALLI A

Reaaliaikaiset lahetykset
1-suuntainen yhteys

My&hemmin kurssimak-
sun maksaneille saatavilla
tallenteena

Lahettdja: liikunnanohjaaja
Vastaanottaja: yksilot

Teknologia

Tabletti
Skype

Tabletti
Periscope

Tietokone tai tabletti
Adobe Connect Pro

Lisatietoja

Leppanen 2016
Onali-Ovaska 2016
Ylinen 2016

Kotisivut:
http://www.foibekartano.fi

Kotisivut:
http://www.revontuliopis-
to.fi/

Huomioita

Jumppa kestaa 30-45 mi-
nuuttia ja siind on mukana
4-5 jumppaliiketta. Ennen

jumppaa fysioterapeutti tekee

kotikdynnin, jonka aikana
kartoitetaan kotiympariston
riskitekijat.

Toiminta on parantanut osal-
listuneiden fyysista toiminta-
kykya.

Ks. tapauskuvaus s. 55.

Osa maksullista kurssitarjon-
taa. Etdisyydet ovat niin pitkid,
ettd etdohjattu jumppa niille

osallistujille ainoa mahdollisuus.
Verkkoyhteydet toimivat hyvin.

Ohjaaja ei nae tai kuule osallis-
tujia, jotta osallistujien maaraa
ei tarvitse rajoittaa. Osallistujat
voivat ldhettda chat-viesteja.

Musiikkia ei kdytetd, koska halu-

taan valttaa tekijanoikeusmak-
sut ja ddnentoiston ongelmat.

J



http://www.revontuliopisto.fi/
http://www.revontuliopisto.fi/
http://www.foibekartano.fi

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto
ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Palvelu tulevaisuuteen: eMaaseutu - 2016—2018 Hanke kdynnissa

POHJOIS-SAVO
Kehitysyhtio SavoGrow

Eksoten etdpalvelut - Aiemmin lyhyitd kokeiluja « 2017— Pysyvan toiminnan kehittdminen

EKSOTEN SOTE-ALUE

Espoon kaupungin etapalvelut - 2017 Pilotointi - 2018— Pysyvan toiminnan kehittaminen

ESPOO
Espoon kaupunki (Espoon
sairaalan Etapalvelukeskus)

Jumppa

Kotona asuvien idkkdiden
kuntoutus, usein sairaalas-
ta kotiutumisen jalkeen

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tiedossa
Vastaanottaja: vapaasti
katsottavissa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: ei tiedossa
Vastaanottaja: ei tiedossa

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: Etdpalvelukeskus
Vastaanottaja: todennakoi-
sesti kotihoidon asiakkaat,
omaishoitajat

Adobe Connect

Kuvapubhelin (Arctic
Connect Oy)

Kuvapuhelin
(VideoVisit Oy)

Hankekuvaus:
http://www.savogrow.fi/
kehittamispalvelut/sahkoi-
set_palvelut/emaaseutu

Espoon kaupunki 2017

Pienimuotoisia kokeiluja
kunnissa.

Vanhustenviikolla syksylla
2017 lahetettiin etdohjattua
jumppaohjelmaa.

Pienimuotoisia kokeiluja, jois-
sa oli haasteita. Asiakaskunta
oli lilan huonokuntoista, eika
teknologia toiminut riittdvan
hyvin.

Jos etdyhteyksien kokeilu
etenee, kdytetdan todenna-
koisesti kunnan hankkimaa
VideoVisit Oy:n teknologiaa.
Resurssien riittavyys on otet-
tava huomioon kehitysty6ta
suunniteltaessa. Omaishoi-
tajat voisivat olla sopiva
kohderyhma etdohjatulle
toiminnalle.

Liikuntasisallot suunnitteilla,
esim. tuolijumppa, Viisi pienta
liiketta.

Vapaa-ajan toiminnan sisallon-
tuotannossa voidaan harkita
yhteisty6td muiden toimijoiden,
kuten vapaaehtoisten ja jarjes-
tojen kanssa.



http://www.savogrow.fi/kehittamispalvelut/sahkoiset_palvelut/emaaseutu
http://www.savogrow.fi/kehittamispalvelut/sahkoiset_palvelut/emaaseutu
http://www.savogrow.fi/kehittamispalvelut/sahkoiset_palvelut/emaaseutu

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto
ja tavoite

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

Vantaan kaupungin etapalvelut - 2017- Pysyvdn toiminnan kehittaminen

VANTAA
Vantaan kaupunki

Tuolissa tehtavat harjoi-
tukset

Kotona asuvien idkkaiden
kuntoutus kotiutumisen
jalkeen

TOIMINTAMALLI C
Reaaliaikaiset lahetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: kaupungin
fysioterapeutit
Vastaanottaja: virtuaalinen
ryhma

Vaasan kaupungin etapalvelut - 2017 Pysyvan toiminnan kehittdminen

VAASA
Vaasan kaupunki

Helsinkildisten idkkaiden toimintakyvyn ja hyvinvoinnin edistaminen virtuaalisen kotikuntoutuksen avulla - 2017 Hanke kaynnissa

HELSINKI
Oulunkylan kuntoutus-
sairaala

Jumppa
Ennaltaehkaiseva
kuntoutus

Jumppa
Kotikuntoutus

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: kaupungin fysio-
terapeutit

Vastaanottaja: kotihoidon
asiakkaat, virtuaalinen
ryhma

TOIMINTAMALLI C

Reaaliaikaiset ldhetykset
2-suuntainen yhteys

Lahettdja: fysioterapeutit
Vastaanottaja: ei tiedossa

Kuvapuhelin
(VideoVisit Oy)

Kuvapuhelin
(VideoVisit Oy)

Kuvapuhelin
(VideoVisit Oy)

Tarvainen 2015

Kotisivut:
https://www.okks.fi/

Osallistujat jaksavat max
30-45 pituisen harjoituksen.
Harjoitukset tehdaan istuen,
koska se on turvallisempaa
yksin asuvien osallistujien
kanssa.

Teknologia rajoittaa ohjaajien
mahdollisuuksia antaa korjaa-
vaa palautetta.

Kuvan ndkymiseen toisille ja
yhteyden avaamiseen ldhet-
tavasta paastd on pyydetty
kirjalliset luvat.

Taustalla Aktivointi-TV:n
kehitysty®. Ryhmat pienia (5
hl64), ja niita voi olla samalla
ohjaajalla useita perakkain.
Sisallontuotannossa otetaan
osallistujien toiveita huo-
mioon.

Etdohjauksen tuomaa hyotya
arvioidaan toimintakyvyn mit-
tauksin ja haastatteluin.



https://www.okks.fi/

Paikka ja toimijat

Liikunnallinen sisalto

Toimintamalli

Teknologia

Lisatietoja

Huomioita

ja tavoite

Virtuaalisin keinoin Voimaa vahuuteen - 2017-2019 Hanke kaynnissa

KOLARI, UTAJARVI, MIKKELI,
KARSTULA

Kolarin kunta,

Utajarven kunta,

Mikkelin kaupunki,
Karstulan kunta

Terveysliikunta

KEHITETAAN TOIMINTA-
MALLEJA A-D EDELLEEN
Reaaliaikaiset lahetykset

2-suuntainen yhteys

Tallenteet
1-suuntainen yhteys

Kuvapuhelin
(kuntien valitsemat laitteet)

Tallenteet
voitas.fi -sivustolla

Kotisivut
www.ikainstituutti.fi

Kehitetaan ja kokeillaan
Voimaa vanhuuteen -ohjel-
maan sopivia toimintamalleja
idkkaiden terveysliikunnan
etdohjaukseen.



https://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.ikainstituutti.fi

D

Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN


http://www.ikainstituutti.fi
http://www.voimaavanhuuteen.fi
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