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Voimaa etäjumpasta

Tässä oppaassa annamme vinkkejä siihen, miten iäkkäiden etäjump

paa voidaan toteuttaa kuntien ja järjestöjen yhteistyöllä. Opas auttaa 

tekemään päätöksiä ja tukee etäjumpan käytännön toteutusta. Opas

ta voi käyttää myös vapaaehtoisten koulutuksessa. 

Etäjumppa on yksi liikkumisen mahdollisuus Voimaa vanhuuteen 

-ohjelman kohderyhmälle eli yli 75-vuotiaille, joilla on alkavia toi-

mintakyvyn rajoitteita, mutta jotka asuvat edelleen kodeissaan ilman 

säännöllisiä palveluita. 

Opas perustuu kokemuksiin, joita saimme Virtuaalisesti voimaa van

huuteen -hankkeessa (2017–2020, STEA, Järjestö 2.0 – järjestöt muka-

na muutoksessa). Etäjumppaa pilotoitiin vuosina 2018–2019 seitse-

män kunnan kanssa. Kokeiluja jatkettiin vuonna 2020 Eläkeliitto ry:n 

ja Suomen Kylät ry:n ja niiden jäsenjärjestöjen tuella neljällä alueella. 

Etäjumpan juurtumista seurataan DigiIN-tutkimuksessa (2019–2022, 

Strategisen tutkimuksen neuvosto).

Olemme tuoneet tähän päivitettyyn oppaaseen kokemuksia, joita 

saimme järjestöjen kanssa tehdyistä kokeiluista ja seurantatutki-

muksesta. Oppaassa korostuu nyt aiempaa selkeämmin kuntien ja 

järjestöjen yhteistyö ja etäjumpan jatkuvuuden turvaaminen. Lisäksi 

olemme päivittäneet linkkejä ja liitteitä. 

Oppaassa kuuluu etäjumppaa toteuttaneiden työntekijöiden, vapaa

ehtoisten ja iäkkäiden etäjumppaajien ääni. Kehitimme ohjeistusta 

myös Ikäinstituutin mentoreiden ja muiden asiantuntijoiden avulla. 

Suuret kiitokset yhteistyöstä! 

Haluamme tällä oppaalla madaltaa digikynnystä ja helpottaa etä

jumpan suunnittelua. Ohjenuoramme on: Suunnittele huolellisesti ja 

toteuta yksinkertaisesti, silloin etäjumppa on kaikille helpompaa.

Sonja Iltanen ja Teija Vihervaara

Tervetuloa etäjumpan pariin! 
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Mitä etäjumppa on?

Tässä oppaassa etäjumpalla tarkoitetaan sellaista terveysliikuntaa, jo-

hon iäkäs osallistuu teknologian avulla. Virallisemmin voidaan puhua 

iäkkäiden etäohjatusta terveysliikunnasta, mutta arkikieleen sopivat 

ehkä paremmin etäjumppa, digijumppa tai virtuaalinen jumppa. 

Etäjumppaan sisältyy reaaliaikaisia etäjumppalähetyksiä ja harjoitte-

lua videoiden avulla.

ETÄJUMPPA

=

IÄKKÄIDEN ETÄOHJATTU 

TERVEYSLIIKUNTA

LÄHETYS

1-SUUNTAINEN

2-SUUNTAINEN

VIDEOT
voitas.fi
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Etäjumppa on liikuntaharrastus, jolla iäkäs voi kohentaa tai yllä-

pitää kuntoaan. Tuloksia saadakseen on hyvä harjoitella vähintään 

kaksi kertaa viikossa. Voitas.fi-sivustolta saa lisätietoa iäkkäiden 

voima- ja tasapainoharjoittelusta. Sivustolta löytää myös jumppavi-

deoita ja -ohjeita. 

Etäjumppa tuo yhden vaihtoehdon lisää iäkkäiden terveysliikunnan 

järjestämiseen. Teknologian avulla iäkkäät pääsevät mukaan liikun

taryhmiin ja voivat harjoitella omatoimisesti kotonaan. Se on myös 

mielekäs tapa tutustua digimaailmaan. 

Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa saatiin hyviä koke-

muksia. Iäkkäät pitävät etäjumpasta, koska se antaa mahdolli-

suuden olla yhdessä toisten kanssa sekä kohentaa toimintakykyä, 

hyvinvointia ja digitaitoja. 

Toimintakyvyn koheneminen tai säilyminen on ihmisen itsensä 

kannalta erittäin tärkeää. Yhteiskunnan näkökulmasta sillä on myös 

taloudellinen puolensa: etäjumpan järjestäminen maksaa itsensä 

pian takaisin, jos kotihoidon ja palveluasumisen tarve siirtyy myö-

hemmäksi. 

Etäjumppa tuo ohjatun liikunnan iäkkään luo. Aivan erityisesti 

etäjumppa sopii sellaisille harvaan asutuille seuduille, joissa iäkkäät 

asuvat pitkien matkojen päässä heille suunnatuista liikuntaryhmistä. 

Kun toimintakyky alkaa heiketä, matkustaminen kuntakeskukseen 

voi muuttua mahdottomaksi. Järjestämällä etäjumppaa voidaan vä

hentää myös liikunnanohjaajan matkakustannuksia. 

Miksi etäjumppaa iäkkäille? 

	 Tämä on ihan parasta, kun voi kotoa käsin osallistua, 

	 kun tuo kotoa lähteminen on nykyään niin kauhean 	

	 hidasta ja jo pelkästään siinä väsyy niin kovasti”. 

	       IÄKÄS ETÄJUMPPAAJA

	 Toimintaa sinne, missä savut ovat harvassa.” 

	       AMMATTILAINEN
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Huolellinen suunnittelu, yksinkertainen toteutus

Etäjumpan prosessi
Kun etäjumppaa käynnistetään paikkakunnalla ensimmäistä kertaa, 

resursseja kuluu eniten toteutuksen suunnitteluun ja laitehankin-

toihin. Suunnittelu on aloitettava hyvissä ajoin ja otettava huomioon 

budjetoinnin aikataulu ja kokousten ajankohdat. 

Huolelliseen suunnitteluun kannattaa panostaa, koska se vähentää 

työmäärää etäjumppajakson aikana. Kun etäjumpasta tulee pysyvää 

toimintaa, kuormitus kevenee huomattavasti. 

Etäjumppa kannattaa aloittaa pienestä ja laajentaa toimintaa 

myöhemmin. Viisi laitetta on sopiva määrä, kun toimintaa aloitellaan. 

Kunkin laitteen ääressä voi olla yksi tai useampia etäjumppaajia. Etä-

jumppajakso voi olla esimerkiksi 3–5 kuukautta. 

	 Kannattaa lähteä helpoimmasta liikkeelle ja miettiä, 

	 mitkä resurssit saadaan vaivattomimmin käyttöön. 	

	 Eteneminen kannattaa tehdä pienin askelin.” 

	       LIIKUNTATOIMENJOHTAJA 

SUUNNITTELU
	 Tavoitteet, toteuttajat ja resurssit

	 Toimintamalli

	 Teknologia: yhteydet, laitteet, ohjelmat

	 Etäjumppaajien ja vapaaehtoisten valinta

TAPAAMISET
	 Laitteiden vieminen ja digiopastus

	 Tiedonkeruu

ETÄJUMPPAJAKSO
	 Etäjumppa: lähetykset ja videot

	 Etäjumppaajien ja vapaaehtoisten tukeminen

TAPAAMISET
	 Tiedonkeruu

	 Laitteiden huoltaminen ja päivitys

	 Laitteiden hakeminen, jos etäjumppaajat vaihtuvat

ARVIOINTI
	 Tulosten arviointi

 	 Jatkosta päättäminen
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Kuntien ja järjestöjen yhteistyö on tärkeää. Myös muita palvelun-

tuottajia ja kuntayhtymän toimijoita on hyvä kuulla. Vapaaehtoiset 

voivat toimia esimerkiksi etäjumpan ohjaajina ja iäkkäiden digituke-

na kodeissa. 

Toteuttajat on perehdytettävä niin, että he tuntevat valitun tek-

nologian ja osaavat opastaa sen käytössä helppotajuisesti. Kaikkien 

toteuttajien on hyvä päästä kokeilemaan teknologiaa käytännössä. 

          	  Mahdollisia yhteistyökumppaneita
		  •  Kuntien liikunta, sote, hyte, it
		  •  Eläkejärjestöt, kyläyhdistykset, Martat, Maa- ja kotitalousnaiset 
		  •  Vapaaehtoistoiminta
		  •  Kansalaisopisto, iäkkäiden päivätoiminta, kirjasto, seurakunta  
		  •  Kyläkoulut, kylätalot, kerhotilat 
		  •  Paikalliset hankkeet: digituki, iäkkäiden arjen tukeminen

Toteuttajat
Valitkaa mukaan monipuolinen joukko liikunnan, ikääntymisen 
ja digiasioiden osaajia. Pieni työryhmän koko ja selkeä työnjako 

helpottavat toimintaa. Sopikaa miten pidätte yhteyttä niin, että kaikki 

saavat samat tiedot yhtä aikaa.

Yhden vastuuhenkilön on hyvä koordinoida etäjumpan kokonai

suutta, mutta toteutusta ei kannata jättää yhden henkilön varaan. 

Miettikää miten turvaatte etäjumpan jatkumisen, jos toteuttajat vaih-

tuvat. Esimiesten tulee olla tietoisia toiminnasta ja antaa valtuudet 

toteuttaa etäjumppaa. 

POHDITTAVAKSI
•  Miksi haluatte järjestää etäjumppaa? 

•  Mikä motivoi iäkkäitä osallistumaan etäjumppaan?

•  Millaisia vahvuuksia mahdollisilla toteuttajilla on? 

•  Mikä innostaa vapaaehtoisia mukaan?

•  Millaisia koulutustarpeita toteuttajilla on? 

•  Miten koulutus toteutetaan? Kuka? Milloin? 
Näinkin epätekninen henkilö voi ihmeeksensä ko-

kea innostusta digilaitteiden äärellä. Tullaan todella-

kin hyödyntämään hankkeen antia jatkossakin.” 	

KUNNAN HYVINVOINTIVASTAAVA



9
Voimaa etäjumpasta

Tiedonkeruu 
Tietoa kannattaa kerätä, koska sen avulla voidaan:

• 	 Arvioida miten etäjumppa on onnistunut.

• 	 Motivoida etäjumppaajia ja vapaaehtoisia. 

• 	 Päättää etäjumpan jatkamisesta.

• 	 Perustella toimintaa päättäjille. 

•	 Pohtia, miten etäjumppaa pitäisi kehittää. 

Jos siihen on resursseja, etäjumppaajien toimintakyky kannattaa mi-

tata ennen ja jälkeen etäjumppajakson, koska se antaa tietoa etäjum-

pan tuomasta kehityksestä. Myös kokemusten kysymisestä jakson 

päätyttyä on paljon hyötyä. 

Vinkkejä tiedonkeruuseen
Toimintakyky: Voimaa vanhuuteen -testaussuositus

Etäjumppaajien kokemukset: Liite 5

Toteuttajien kokemukset (ammattilaiset ja vapaaehtoiset): Liite 6

Kustannukset: Laitteet, liittymät, ohjelma, koulutus, ostopalvelut

Etäjumppa on aivan mainio. Hienoa huomata, 

miten sitä odotetaan ja se tuo sisältöä arkeen. 

Lisäksi se kohottaa yleiskuntoa ja liikkuvuutta.”

VAPAAEHTOINEN

https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2021/01/Voimaa-vanhuuteen-testaussuositukset-2020_pdf_nettiin.pdf
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Lähetykset
Etäjumppalähetykset ovat reaaliaikaisia eli ne lähetetään etäjump-

paajille samaan aikaan kun jumppaa ohjataan. Jumppa on hyvä lä-

hettää säännöllisesti samaan aikaan. Lähetyksiä voi tehdä esimerkiksi 

kerran viikossa ja rohkaista jumppaamaan lisäksi videoiden avulla. 

Kun lähetys on yksisuuntainen (striimaus eli suoratoisto), lähettä-

vässä päässä ei nähdä etäosallistujia, eikä keskustelu ole mahdollista. 

Etäosallistujat voivat kuitenkin yleensä kommentoida lähetyksiä 

symboleilla tai kirjoittamalla. Yksisuuntaiseen lähetykseen voidaan 

ottaa paljon osallistujia. 

Kun lähetys on kaksisuuntainen, lähettävässä paikassa olevat ja 

etäjumppaajat näkevät toisensa ja voivat keskustella. Kaksisuun-

tainen yhteys lisää vuorovaikutusta ja parantaa turvallisuutta. Mitä 

enemmän vuorovaikutusta halutaan, sitä pienempi ryhmän tulee 

olla. 

Seuraaville on koottu asioita, jotka on päätettävä suunnitteluvaihees-

sa. Sivulla 11 on koottu lähetyksen järjestämiseen liittyviä henkilöitä, 

paikkoja ja teknologiaa. Sivulla 12 kerrotaan, miten etäjumppaajien 

määrä vaikuttaa vuorovaikutukseen. 

         	  Vinkkejä etäjumppalähetyksiin
	 • 	 Sopivia lähetyspaikkoja ovat esimerkiksi ohjaajan työtila tai 	
		  koti, kylätalo, palvelutalo, kerhotila ja koulu. 
	 •	 Etusijalla ovat paikat, joissa on tarvittavaa teknologiaa valmiina. 
	 • 	 Sopiva etäjumpan kesto on 30 minuuttia. Lisäksi kannattaa varata 	
		  hieman aikaa keskustelulle ennen ja jälkeen.
	 • 	 Lähetysaika on sovittava niin, että se ei mene päällekkäin 
		  iäkkäille tärkeiden aikataulujen kanssa (esim. kuljetuspalvelut).
	 • 	 Jos teette lähetyksen jumpparyhmästä, valitkaa ryhmä, jonka 	
		  jumppa on sopivan tasoista etäjumppaajille. 

POHDITTAVAKSI
•	 Onko lähetys yksi- vai kaksisuuntainen?
•	 Mistä ja milloin lähetetään? 
•	 Kuka tai ketkä ohjaavat? Kuka tai ketkä ovat varahenkilöitä? 
•	 Jos lähettävässä päässä on ryhmä, millainen se on? 



11
Voimaa etäjumpasta

POHDITTAVAKSI
•	 Onko lähetys yksi- vai kaksisuuntainen?
•	 Mistä ja milloin lähetetään? 
•	 Kuka tai ketkä ohjaavat? Kuka tai ketkä ovat varahenkilöitä? 
•	 Jos lähettävässä päässä on ryhmä, millainen se on? 

Ohjaaja: esim. liikunnanohjaaja tai vapaaehtoinen

Lisäksi paikalla: esim. digituki, iäkkäiden jumpparyhmä

Paikka: esim. työtila, koti, kylätalo, kerhotila

Aika: säännöllisesti, esim. 1 x viikossa

Etäjumppaajat: yksin, pariskunnat, tuttavat, ryhmät

Paikka: esim. koti, kylätalo, kerhotila 

Digituki toteuttajille: 

esim. kunnan it-tuki, ostopalvelu

1-suuntaiset ohjelmat: esim. Facebook Live

2-suuntaiset ohjelmat: esim. Google Meet, 

Jitsi Meet

Etäjumppaajien laitteet: tabletti / tietokone

Ohjaajan laitteet: tabletti / tietokone, 

lisäksi esim. kokouskaiutin, webkamera

Liittymät: tarkistettava paikallinen toimivuus

Digituki etäjumppaajille: 

esim. kunnan tai järjestön 

ammattilaiset, vapaaehtoiset, 

paikallinen digihanke, omaiset, 

tuttavat
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Videot
Iäkkäiden liikkumissuositukset täyttyvät, kun etäjumppaajat harjoit-

televat lähetyksen lisäksi 1–2 kertaa viikossa videoiden avulla. 

Videoiden avulla voi harjoitella omatoimisesti tai mukana voi olla 

puoliso, naapuri, sukulainen tai vapaaehtoinen. Videoita voidaan 

käyttää myös liikuntaryhmissä, jotka kokoontuvat vaikkapa kylätalol

la tai kerhotilassa. 

Voitas.fi-sivustolta löytyy iäkkäille sopivia puolen tunnin mittai-

sia jumppaohjelmia, jotka ovat tasoltaan helppoja, keskitasoisia ja 

vaativia. Harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi helppotasoisesta Kävely 

kevyemmäksi -jumpasta. Kun tuttu ohjelma alkaa sujua, etäjumppaa-

jat on hyvä ohjeistaa siirtymään uuteen saman tasoiseen jumppaan 

tai asteittain vaikeampaan jumppaan.  

Voitas.fi-sivustolla on myös lyhyempiä Kunnon eväät -videoita, jotka 

vievät liikunnalliselle virtuaalimatkalle ympäri Suomen. 

IkäinstituuttiIkäinstituutti

8–15 LAITETTA

Tavoitetaan melko paljon 
osallistujia 

Rajoitetut keskustelun 
mahdollisuudet

Kaikkien etäjumppaajien 
videokuva ei välttämättä 
näy ruudulla

3–7 LAITETTA

Tavoitetaan vähän osallistujia

Mahdollisuus keskustella

Kaikkien etäjumppaajien 
videokuva näkyy ruudulla

YLI 16 LAITETTA

Tavoitetaan paljon osallistujia

Striimaus tai käytännössä 
yksisuuntainen videopuhelu

Etäjumppaajien videokuvat eivät 
välttämättä näy ruudulla

Vuorovaikutuksen mahdollisuus Osallistujamäärä

https://www.voitas.fi
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Videot
Iäkkäiden liikkumissuositukset täyttyvät, kun etäjumppaajat harjoit-

televat lähetyksen lisäksi 1–2 kertaa viikossa videoiden avulla. 

Videoiden avulla voi harjoitella omatoimisesti tai mukana voi olla 

puoliso, naapuri, sukulainen tai vapaaehtoinen. Videoita voidaan 

käyttää myös liikuntaryhmissä, jotka kokoontuvat vaikkapa kylätalol

la tai kerhotilassa. 

Voitas.fi-sivustolta löytyy iäkkäille sopivia puolen tunnin mittai-

sia jumppaohjelmia, jotka ovat tasoltaan helppoja, keskitasoisia ja 

vaativia. Harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi helppotasoisesta Kävely 

kevyemmäksi -jumpasta. Kun tuttu ohjelma alkaa sujua, etäjumppaa-

jat on hyvä ohjeistaa siirtymään uuteen saman tasoiseen jumppaan 

tai asteittain vaikeampaan jumppaan.  

Voitas.fi-sivustolla on myös lyhyempiä Kunnon eväät -videoita, jotka 

vievät liikunnalliselle virtuaalimatkalle ympäri Suomen. 

          	  Vinkkejä videoiden käyttöön
	 • 	 Etäjumppaajien laitteisiin kannattaa tallentaa pikakuvake 
		  videoihin, esimerkiksi Voitas.fi-sivustolle. 
	 • 	 Videoiden avulla on helppo opetella laitteen käyttöä. 
	 • 	 Videoilla voi korvata etäjumppalähetyksen, jos lähetys 
		  peruuntuu tai katkeaa. 

https://www.voitas.fi
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Teknologia

Teknologian valitseminen
Etäjumppa saadaan käynnistettyä sujuvimmin, kun valitaan laitteita ja 

ohjelmia, jotka ainakin osa toteuttajista tuntee entuudestaan.  Vaihto-

ehtojen kartoittamiseen kannattaa pyytää apua it-asiantuntijalta, 

vaikka hän ei olisi muuten mukana etäjumpan järjestämisessä. Kehitys-

vaiheessa olevia teknologioita ei kannata valita, koska niissä on paljon 

päivityksiä ja muutoksia, jotka lisäävät digituen tarvetta. 

Laitteita ovat tabletit ja tietokoneet. Valitkaa etäjumppaajille laitteet, 

joita on mahdollisimman helppo käyttää. Tabletti sopii niille iäkkäille, 

joilla on vähäiset digitaidot.

Lisätarvikkeita ovat esimerkiksi kokouskaiutin tai mikrofoni ja kaiutin, 

webkamera, lisänäyttö, diaprojektori ja valkokangas. Nämä eivät ole 

välttämättömiä hankintoja, mutta lähettävään päähän asennettuna ne 

parantavat kuuluvuutta ja näkyvyyttä. 

Verkkoyhteydet voivat olla kiinteitä tai mobiileja. Valokuitu on nopea 

ja varma, mutta sitä ei ole saatavissa kaikkialla. Tavanomainen mobiili-

verkko voi riittää tableteissa, mutta harvaan asutulla seudulla voidaan 

tarvita mokkulaa eli mobiiliyhteyden reititintä. 

Laitteiden valinta
• 	 Hyvä akku vähentää lataamisen tarvetta. 
• 	 Tabletteihin tarvitaan tukeva teline, jota saa kallistettua. 

Lisätarvikkeiden valinta ohjaajalle
• 	 Kokouskaiutin tai headset-mikrofoni auttaa etäjumppaajia 
	 kuulemaan ohjaajan puheen. 
• 	 Lisäkamera antaa laadukkaamman kuvan. 
• 	 Lisäkamera antaa mahdollisuuden kuvata toisesta kuvakulmasta 
	 kuin laitteen oma kamera. 

Lisätarvikkeiden valinta etäjumppaajalle
• 	 Etäjumppaajat eivät yleensä tarvitse erillistä kaiutinta, 
	 mikrofonia tai kameraa.
• 	 Kosketusnäyttökynä helpottaa tabletin käyttöä. 

Verkkoyhteydet
• 	 Operaattorit toimivat eri alueilla eri tavoin. Varmistakaa yhteyden 		
	 laatu ennen liittymän hankintaa.
• 	 Jos käytätte lähetyksessä isompaa näyttöä, tarkistakaa riittääkö 		
	 tilassa oleva verkkoyhteyden nopeus. 
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Ohjelman on toimittava lähettävän pään ja etäjumppaajien laitteis

sa. Iäkkäiden etäjumppaan ei voi suositella yhtä tai kahta ohjelmaa, 

koska sopivuus riippuu monesta asiasta. 

Lisäksi ohjelmat ja niiden ominaisuudet muuttuvat jatkuvasti. Tarkis-

takaa ajankohtaiset tiedot ennen valintaa. 

• 	 Kaksisuuntainen lähetys: videopuheluohjelmat (esimerkiksi 

	 Teams, Google Meet, Jitsi Meet) ja laajemmat palvelupaketit 

	 (esimerkiksi VideoVisit). 

• 	 Yksisuuntainen lähetys: striimausohjelmat, esimerkiksi Facebook 	

	 Live, YouTube Live. 
		   

		   	  Vinkkejä ohjelman valintaan
	 • 	 Etäjumpassa tarvitaan yleensä vain ohjelman perusominaisuuksia 	
		  eli ääntä ja videokuvaa. Jos samaa ohjelmaa käytetään muuhunkin 	
		  toimintaan, tarvittavia ominaisuuksia voi olla enemmän.
	 • 	 Maksuttomat ohjelmat voivat hyvin riittää pienimuotoiseen toimin-	
		  taan. Maksulliset ohjelmat taas saattavat lisätä laatua ja toiminta-	
		  varmuutta. 
	 • 	 Etäjumppaajien on helpompaa oppia käyttämään ohjelmaa äidin-
		  kielellään. 
	 • 	 Tarkistakaa, miten lähetykseen pääsee mukaan. Vaatiiko ohjelma 	
		  esimerkiksi sähköpostin tai sähköisen kalenterin käyttöä? Kuinka 	
		  monta painallusta vastaaminen ja sulkeminen vaativat? 
	 • 	 Tarkistakaa, miten monta videokuvaa ruudulla näkyy. 

POHDITTAVAKSI
•	 Mitkä laitteet, lisätarvikkeet ja verkkoyhteydet etäjumppaajilla 		
	 on tai hankitaan?
•	 Millaiset laitteet, lisätarvikkeet ja verkkoyhteydet lähettävässä 		
	 päässä ovat valmiina? Mitä uutta on hankittava?
•	 Mitä ohjelmaa käytetään etäjumppalähetyksissä?  
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Teknologian hankinta
Teknologia on hyvä hankkia hyvissä ajoin, jotta laitteita ehditään 

kokeilla ennen kuin niitä tarvitaan etäjumpan esittelyssä tai opastuk

sessa. Hankinnoissa on hyvä kuulla it-asiantuntijaa. 

Laitteet voidaan ostaa, vuokrata tai lainata. Verkkoyhteydet voi-

daan hankkia määräajaksi tai jatkuvana tilauksena. Etäjumppaan 

sopivaa teknologiaa voidaan hankkia myös palvelupakettina, joka 

sisältää laitteiden lisäksi ohjelman, verkkoyhteydet ja it-tuen. 

Jo suunnitteluvaiheessa on hyvä päättää, kuka omistaa laitteet ja 

laaditaanko niiden käytöstä kirjallinen sopimus. Sopimuksessa voi-

daan määritellä esimerkiksi omistajuus, milloin laitteet on luovutettu 

käyttöön ja milloin ne luovutetaan takaisin omistajalle sekä miten 

toimitaan laitteiden rikkoutuessa. 

Kun digitaitoisten iäkkäiden määrä kasvaa, yhä useammin voidaan 

käyttää iäkkäiden omia laitteita. Kannattaa selvittää myös mahdolli-

suudet saada laitteet jonkin toisen toimijan tai vaikkapa hankkeen tai 

hyväntekeväisyysjärjestön tuella. 

Kilpailutus saattaa tuoda säästöjä. Pohtikaa, sisällytetäänkö kilpailu-

tukseen myös laitteiden valmistelu käyttökuntoon ja huoltaminen. 

POHDITTAVAKSI
•	 Paljonko teknologian hankkimiseen varataan rahaa? 	
	 Kuka maksaa ja omistaa laitteet? Onko etäjumppa 		
	 osallistujille maksullista vai maksutonta? 
•	 Miten laitteet hankitaan? Kilpailutetaanko hankinnat? 
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Teknologian valmistelu on tehtävä ennen kuin laitteet viedään lä-

hetyspaikkaan ja etäjumppaajille. Kaikki laitteet kannattaa valmistella 

samalla kertaa, jotta aikaa säästyy. Laitteisiin on asennettava esimer-

kiksi muistikortti, SIM-kortti, verkkoyhteys, lähetyksessä tarvittava 

ohjelma ja tarvittavat sovellukset. 

Toimintavarmat laitteet ja niiden kokeilu etukäteen vähentävät 

huoltamista ja yllättäviä tilanteita. Siitä huolimatta on hyvä tehdä 

suunnitelma siitä, miten toimitaan, jos laitteisiin tulee vaikkapa tekni-

nen vika tai päivitykset aiheuttavat ongelmia. 

          	  Vinkkejä laitteiden valmisteluun
	 • 	 Poistakaa etäjumppaajien laitteista tarpeettomat toiminnot 
		  ja kuvakkeet. 
	 • 	 Osa etäjumppalähetyksessä käytettävistä ohjelmista toimii 	
		  sähköpostitilin kautta. Luokaa omat sähköpostitilit jokaiselle 	
		  etäjumppaajalle ja lähettävälle ryhmälle. Valmis osoitteisto 	
		  auttaa ottamaan yhteyttä.
	 • 	 Jos haluatte tukea iäkkäiden digitaitoja laajemmin, voitte asentaa 	
		  heidän laitteisiinsa muutamia sovelluksia (esimerkiksi verkko-
		  lehdet, Yle Areena, YouTube). 
	 •	  Videoita varten kannattaa tehdä oma kuvake, jota painamalla 	
		  pääsee suoraan jumppaohjelmaan tai Voitas.fi-sivustolle. 

POHDITTAVAKSI
• Kuka valmistelee laitteet? Milloin? 

• Milloin laitteet huolletaan? Kuka vastaa huoltamisesta? 

• Onko tarjolla varalaitteita etäjumppaajalle huollon ajaksi? 
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Teknologian kokeilu
Teknologiaa on hyvä kokeilla ennen etäjumpan alkua. Kokeilut vie-

vät vain vähän aikaa, mutta niiden avulla saadaan selville ongelmia ja 

kehitettäviä asioita. Varsinainen etäjumppa sujuu jouhevammin, kun 

isoimmat haasteet on ratkaistu etukäteen. 

Kokeiluja voi tehdä, vaikka lopulliset verkkoyhteydet eivät ole vielä 

saatavilla. Esimerkiksi etäjumppalähetyksiä voi kokeilla  käyttämällä 

mitä tahansa verkkoyhteyttä tai jakaa verkkoa matkapuhelimesta. 

          	   Mitä kannattaa kokeilla?
	 • 	 Ohjelmien toimivuus, jos vaihtoehtoja on useita.
	 • 	 Paikan soveltuminen etäjumppalähetykseen. Miten tilassa 	
		  näkyy ja kuuluu? Onko tilassa häiriöitä, kuten läpikulkua
		  tai ääniä? Miten lähettävän pään verkkoyhteydet toimivat?
	 • 	 Laitteiden toimivuuden testaaminen. Kokeilkaa sekä 
		  lähetystä että videoiden katsomista.
	 • 	 Koelähetys ennen etäjumpan alkamista. Etäjumppa voidaan
		  lähettää esimerkiksi yhdelle vastaanottajalle.
	 • 	 Laitteiden sijoittelu siten, että verkkoyhteys on hyvä.
		  Parhaan paikan etsimisessä voi käyttää maksutonta
		  sovellusta, esimerkiksi Network Cell Infolite.
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Teknologia ja etiikka
Etäjumppaan liittyy eettisiä kysymyksiä, joista on hyvä keskustella 

toteuttajien kesken. 

Helppokäyttöiset laitteet ja ohjelmat madaltavat kynnystä tul-

la mukaan ja helpottavat digitaitojen oppimista. Kun iäkäs kokee 

osaavansa ja pystyvänsä, ote omasta elämästä säilyy vahvana. Help-

pokäyttöinen teknologia vahvistaa myös vapaaehtoisten osaamisen 

tunnetta. 

Saavutettavuus tarkoittaa sitä, että verkkopalveluita ja -sisältöjä 

voivat käyttää kaikki – myös ihmiset, joilla on haasteita esimerkiksi 

aistien tai kognition kanssa. Saavutettavuus on tärkeä periaate, mutta 

sitä säätelevä laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta koskee vain 

osaa toimijoista. Saavutettavuusvaatimukset.fi-sivusto tukee saavu-

tettavuuden lisäämisessä. 

Kuvaamisesta etäjumppalähetysten aikana on keskusteltava etä

jumppaajien kanssa. Kaksisuuntainen lähetys välittää ohjaajalle ja 

toisille osallistujille kaiken, mitä kamera ja mikrofoni tallentavat. Eetti-

siä kysymyksiä on syytä pohtia erityisen tarkkaan, jos ohjelma aukeaa 

etäjumppaajien laitteilla automaattisesti. Tarvittaessa etäjumppaan 

osallistuvat voivat allekirjoittaa kuvausluvat. 

Tietosuoja ja tietoturva on otettava huomioon etäjumppaa suun-

niteltaessa. Etäjumppa on harrastus, eikä esimerkiksi etäjumppalähe-

tyksen aikana ole tarpeen käsitellä henkilötietoja tai arkaluontoisia 

asioita. Etäjumpassa käytettävät laitteet on suojattava esimerkiksi 

haittaohjelmilta. Työryhmän on hyvä sopia tietosuojaan ja tietotur-

vaan liittyvistä asioista ennen etäjumppakauden alkua. 
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Etäjumppaajat 
Toteuttajat etsivät sopivia etäjumppaajia ja iäkkäät päättävät itse 

tulevatko mukaan. Iäkkäille on kerrottava etäjumpasta etukäteen 

realistisesti ja annettava riittävästi aikaa päättää osallistumisesta. 

Toteuttajien on hyvä varmistaa, että etäjumppaaja haluaa sitoutua 

etäjumppaan koko kaudeksi. Pysyvä ryhmä rauhoittaa lähetyksiä, 

koska ihmiset oppivat samaan tahtiin käyttämään teknologiaa ja tun-

temaan toisiaan. Uudet etäjumppaajat on helpompi valita ja pereh-

dyttää jakson vaihtuessa. 

Joskus etäjumppaaja kuitenkin keskeyttää. Vaihtuvuutta voi tulla 

esimerkiksi siksi, että etäjumppaajien terveys heikkenee tai he muut-

tavat asumaan toisaalle. Toisinaan he ovat odottaneet etäjumpalta 

jotain, mikä ei toteudu. Myös motivaatio voi hiipua kauden aikana. 

Voimaa vanhuuteen -kohderyhmä
• Yli 75-vuotias 

• Asuu kotona 

• Ei ole säännöllisten hoivapalveluiden piirissä 

• Alkavia toimintakyvyn rajoitteita 

• Yksinäisyyttä ja/tai osallistumisvaikeuksia

	    	  Vinkkejä etäjumppaajien valintaan
	 •	 Etäjumpasta motivoituvat ne iäkkäät, jotka haluavat selvitä 	
		  kotona ja kohentaa toimintakykyään. Motivaatio auttaa 
		  oppimaan uutta.
	 •	 Motivaatio auttaa oppimaan uutta. Rohkeus kokeilemiseen 	
		  riittää, aiempaa kokemusta ei tarvita. 
	 •	 Toimintakyvyn mittaukset antavat viitteitä sopivuudesta. 	
		  Esimerkiksi, jos SPPB-testin tulos jää alle 12 pisteen, toiminta-
		  kyvyssä on jonkinasteisia rajoitteita. 
	 •	 Muistisairaat ihmiset voivat osallistua etäjumppaan, jos heillä on 	
		  tukena puoliso tai muu tukihenkilö. Muistisairaudet vaikeuttavat 
		  laitteen itsenäistä käyttöä ja aikataulujen muistamista. 
	 •	 Jos etäjumppaajat asuvat samalla suunnalla, esimerkiksi laitteiden 	
		  vieminen, digiopastus ja tiedonkeruu vievät vähemmän aikaa.
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 Vinkkejä etäjumppaajien 
 tavoittamiseen
• Kunnat ja kuntayhtymät
• Järjestöt
• Seurakunnat
• Hankkeet
• Terveysasemat, kirjastot, kaupat, apteekit
• Vapaaehtoisten verkostot ja koulutukset
• Iäkkäiden läheiset ja sukulaiset
• Ilmoitustaulut, infotilaisuudet
• Sosiaalinen media, verkkosivut
• Paikallismediat: printti, verkko, radio, tv (ilmoitukset, jutut)
• Asiointiliikenne, kyläkierrokset, joukkomittaukset
• Palveluohjaus, ennakoivat kotikäynnit
• Kunnan tiedot: omaishoitajat, kaatumiset, päivätoiminnan

asiakkaat, turvapuhelimen käyttäjät

POHDITTAVAKSI
• Millaisia etäjumppaajia etsitte mukaan?

Millaisia tarpeita ja toiveita heillä on?
• Kuinka monta etäjumppaajaa valitsette?

Kuka etsii heidät?
• Missä etäjumppaajat asuvat? Miten pitkiä

etäisyydet ovat lähetyspaikasta koteihin?
• Millä perusteella vaihdatte etäjumppaajia?

Mitä teette, jos etäjumppaaja keskeyttää?

Etäjumppaajien innostaminen mukaan
Etäjumppaajia voi löytyä monin eri tavoin. Miettikää paikallisia 
keinoja, joilla kunta ja järjestöt tavoittavat iäkkäitä. 

Etäjumppaa kannattaa esitellä käytännönläheisesti, koska 
innostus asiaan herää usein käytännön esimerkkien kautta. Kiinnos-
tuneille voi näyttää Etäjumppaa Kolarin perukoilla -videon, jossa 
90-vuotias Niilo kertoo kokemuksiaan etäjumpasta. Jumppavideoi-
denkin näyttäminen voi tuottaa ahaa-elämyksiä. Koeluontoisen
etäjumppalähetyksen voi järjestää esimerkiksi jonkin tapahtuman
yhteydessä.

Myös hyvät tulokset innostavat: etäjumppa kohentaa mitatusti 
iäkkäiden toimintakykyä. Lisäksi se lisää elämänlaatua, antaa mahdol-
lisuuden olla yhdessä toisten kanssa ja parantaa digitaitoja.
Lisää tietoa etäjumpasta löytyy verkosta:
www.ikainstituutti.fi/etajumppa

www.ikainstituutti.fi/etajumppa
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POHDITTAVAKSI
• 	 Edellyttääkö suunnitelmanne etäjumppaajien tapaamista?
• 	 Kuinka monta tapaamista tehdään? Milloin? 
• 	 Kuka toteuttaa tapaamiset? Onko tapaamisissa mukana 		
	 vapaaehtoisia? 
• 	 Jos ette tapaa etäjumppaajia, miten esimerkiksi selvitätte 		
	 tukitarpeet, opastatte teknologian käyttöön, varmistatte 		
	 turvallisuuden ja keräätte tietoa? 

Tapaamiset
Etäjumpan toteutus voi edellyttää etäjumppaajien tapaamista. Tapaa-
miset voi toteuttaa kotona,  jumppatilassa tai jossakin muussa 
etäjumppaajille sopivassa paikassa. Mitä iäkkäämpiä etäjumppaajat 
ovat, sitä todennäköisemmin heidät on hyvä tavata kotona. 

Tapaamisen aikana voidaan huolehtia näistä asioista:  
• 	 Laitteiden vieminen 
• 	 Digiopastus 
• 	 Tuen tarpeiden selvittäminen
• 	 Turvallisuuden varmistaminen (liite 1) 
• 	 Kirjallisten ohjeiden vieminen 
• 	 Liikuntavälineiden vieminen 
• 	 Etäjumppaajan ja vapaaehtoisen tutustuminen toisiinsa 
• 	 Etäjumppaajan motivointi 

• 	 Tiedonkeruu 

Ennen etäjumppakauden alkua tarvitaan useimmiten 1–2 tapaa-
mista. Kuhunkin tapaamiseen kuluu noin 1–1,5 tuntia.

Teknologiaan tutustumiselle kannattaa varata riittävästi aikaa. Tapaa-
misessa on oltava mukana se laite, jolla aikoo osallistua etäjumppaan.
Kun digiopastuksen ja etäjumpan aloittamisen väli on mahdollisim-
man lyhyt, opittu pysyy paremmin muistissa.

Etäjumppaajat osallistuvat omalla vastuullaan, mutta heidän turvalli-
suuttaan voi kohentaa tarkistamalla, että kotiolosuhteet ovat sopivat 
etäjumppaan. Apuna voi käyttää tarkistuslistaa, liite 1.

Kun etäjumppajakso alkaa, uusien etäjumppaajien luo kannattaa 
järjestää digitukea ainakin 1–3 kertaa. Kannattaa varautua siihen, että 
osa etäjumppaajista tarvitsee tukea pitempäänkin. 

Etäjumppakauden aikana kannattaa pitää jonkin verran yhteyt-
tä etäjumppaajiin esimerkiksi lähetyksen aikana tai puhelimitse. 
Etäjumppaajat kokevat tärkeäksi, että heiltä kysytään kokemuksia. 
Toteuttajille on tärkeää saada tietää mahdollisista ongelmista ja tuki-
tarpeista. Samalla voidaan myös suositella siirtymistä uusiin, 
ehkä haastavampiin videoihin.

Etäjumppakauden päätyttyä voidaan tarvita tapaamisia tiedon-
keruun ja laitteiden huollon vuoksi. Laitteita voidaan myös joutua 

hakemaan pois etäjumppaajilta. 
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Etäjumppaajien digiopastus
Ikä ei ole este uuden oppimiselle. Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen 
-hankkeessa yli 90-vuotiaatkin etäjumppaajat oppivat käyttämään 
laitteitaan.

Digiopastuksen voi toteuttaa tapaamisissa (ks. ed. sivu). Ryhmä- tai 
pariopastusta voi harkita, mutta on muistettava, että monen iäkkään 
on vaikea liikkua kodin ulkopuolella. Vastuuta voi jakaa kuntien, jär-
jestöjen, vapaaehtoisten, omaisten ja läheisten kesken. Kertokaa etä-
jumppaajille, kehen he voivat ottaa yhteyttä, jos kohtaavat ongelmia. 

Kertokaa etäjumppaajille, millaista digiopastusta ja muuta tukea he 
saavat. Tieto saa heidät suhtautumaan luottavaisesti uuden oppi-
miseen. Kysykää iäkkäiltä itseltään, miten he haluavat oppia ja mikä 

heitä motivoi. 

	 Tämä on aivan kerta kaikkiaan outo minulle tämä 

	 laite. Ei tämä vanha pää selitä näitä asioita niin no-

	 peasti. Minä haluan tietää ensin mitä tehdään ja 

	 tehdä sen rauhassa. Tykkäisin oppia asian kyllä.” 

	       ETÄJUMPPAAJA ENSIMMÄISEN LÄHETYKSEN JÄLKEEN
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		  Vinkkejä motivointiin
	 •	 Kuntokortti, johon etäjumppaaja merkitsee jumppakertansa.
	 •	 Toimintakyvyn mittaukset, jotka kertovat edistymisestä.
	 •	 Onnistuminen teknologian käytössä.
	 •	  Sen huomaaminen, että arjen askareet ovat helpottuneet ja 
		  digitaidot kohentuneet etäjumpan ansiosta. 

	    	  Mikä auttaa iäkästä oppimaan?
	 •	 Häiriötön ympäristö. 
	 •	 Rauhallinen tahti, aikaa keskustella mielialoista ja tunteista. 
	 •	 Yhden asian opettelu kerrallaan. Eteneminen johdonmukaisesti 	
		  vaiheesta toiseen.
	 •	 Selkeät, yksiselitteiset ja lyhyet lauseet tai ydinsanat. 
	 •	 Rakentava palaute ja kannustaminen. 
	 •	 Mielikuvat.
	 •	 Eteneminen johdonmukaisesti.	

Kun ihminen on mennyt vanhaksi, niin aikaa 

menee enempi. Varastot täynnä ja korvista purkaa 

ulos. Pienessä jännityksessä kun en ole ollut te-

kemisissä tuommosten laitteitten kanssa. Kotona 

käynyt digiopastaja kyllä sano, että kyllä se siitä 

lähtee. Se helpotti.”

87-VUOTIAS ETÄJUMPPAAJA JUMPPAKAUDEN ALUSSA

On taidot huomattavasti parantunu! Kyllähän siel-

tä löytyy kaikenlaista, mitä hakkee. Lehtiä olen lu-

kenu ja säitä. Naapurin kans oon ruukannu raatia 

[eli puhua]. Olis hyvä, että tulis joku silloin tällöin 

tulis käymäänki ja opeteltais ja verestäis tilannet-

ta, kun tuppaa unehtuaki. Sais lisäoppia. [Kotona 

käyneen digiopastajan] tyyppinen olis hyvä, joka 

ei tyhjästä suuttuus eikä hermostuis.” 

SAMA ETÄJUMPPAAJA JUMPPAKAUDEN LOPUSSA
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	    	  Vinkkejä digiopastukseen
	 • 	 Anna tehdä itse. Mitä itsenäisemmin etäjumppaajat saavat 	
		  harjoitella, sitä nopeammin he ovat omatoimisia. 
	 • 	 Aloita opastus vasta, kun tiedät että laitteet, yhteydet ja 
		  ohjelmat toimivat. 
	 • 	 Opastetarroilla voi merkitä esimerkiksi virtanapin ja 
		  kotipainikkeen. 
	 • 	 Kuvalliset ohjeet auttavat hahmottamaan uutta asiaa 
		  (ks. lisää s. 29). 
	 • 	 Laitteen käytön opettelun voi aloittaa jumppavideoiden avulla. 
	 • 	 Kosketusnäytön koskettaminen on monien iäkkäiden mielestä 	
		  vaikeaa. Opetteluun kannattaa varata aikaa ja malttia. Kosketta-	
		  misessa on tärkeää sopivan kevyt painallus ja se, ettei sormea 	
		  liu’uteta näytöllä. 
	 • 	 Kosketusnäyttökynästä on monille apua, erityisesti jos sormet 	
		  ovat kuivat ja viileät. 
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POHDITTAVAKSI
• 	 Kuinka monta vapaaehtoista toivotte saavanne 
	 mukaan? 	Millaisia tarpeita ja tehtäviä heillä on? 
• 	 Miten pitkiä matkoja vapaaehtoisten on kuljettava? 	
	 Miten kulkeminen järjestetään?
• 	 Korvataanko vapaaehtoisille etäjumpasta syntyneet 	
	 kulut? 

Vapaaehtoiset

Vapaaehtoisten tehtävät
Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa vapaaehtoiset ovat ol-

leet mukana etäjumpan toteutuksessa. Vapaaehtoisina voivat toimia 

esimerkiksi koulutetut VertaisVeturit ja digitukea antavat vapaaehtoi-

set. Myös perheenjäsenten, naapureiden ja kyläyhteisöjen tarjoama 

tuki on arvokasta. 

	 Esimerkkejä vapaaehtoisten tehtävistä
	 Lähettävässä päässä 
	 • 	 Ohjaavat jumppaa itsenäisesti tai työparina. 
	 • 	 Sijaistavat toista ohjaajaa.
	 • 	 Asentavat laitteet käyttökuntoon, avaavat yhteydet. 
	 • 	 Järjestävät tilat.
	 • 	 Tukevat mahdollista lähettävän pään jumpparyhmää. 
	 Vastaanottavassa päässä 
	 • 	 Tukevat teknologian käyttöä ja vuorovaikutusta 
		  lähetyksen aikana. 
	 • 	 Ovat jumppakaverina ja  kannustavat harjoitteluun. 
	 • 	 Varmistavat turvallisuuden. 
	 • 	 Välittävät tietoa toiminnan onnistumisesta. 

	 Tämä on tuonut uutta puhtia tekemiseen, 

	 iloa työhön. Olen iloinen, kun lähdin tähän 		

	 mukaan.” 

	       VAPAAEHTOINEN
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Vapaaehtoisten tukeminen
Vapaaehtoiset on perehdytettävä, jotta he voivat toimia etäjumpan 

parissa. Vapaaehtoiset tarvitsevat myös tietoa etäjumpan paikallises

ta toteutuksesta. 

Vapaaehtoisille kannattaa järjestää infotilaisuus, kun etäjumppaan 

liittyvät käytännön asiat on sovittu ja etäosallistujat on valittu. 

Teknologiaa on hyvä päästä kokeilemaan käytännössä. 

Vapaaehtoisiin kannattaa pitää yhteyttä etäjumppakauden aikana. 

Heiltä saa paljon arvokasta tietoa etäjumpan sujumisesta ja samalla 

heitä voidaan tukea tehtävässään. 

Vapaaehtoiseksi.fi-sivustolle on koottu tietoa vapaaehtoistyöstä 

iäkkäiden parissa. 

	    	  Mikä motivoi vapaaehtoisia?
	 •	 Etäjumppa on mielekästä tekemistä, joka tuottaa toisille hyvää. 
	 •	 Etäjumpan parissa oppii uutta. Kun edistyy, itsetunto kasvaa.
	 •	 On hienoa nähdä, miten etäjumppaajat kehittyvät.
	 •	 On mukava tehdä uusia asioita yhdessä. 

		   	  Sovittavia asioita
	 •	 Tehtävät
	 • 	 Vapaaehtoistoiminnan periaatteet ja sitoumus (liitteet 3 ja 4) 
	 • 	 Kulukorvaukset 
	 • 	 Vakuutukset

POHDITTAVAKSI
•	 Kuka toimii vapaaehtoisten tukihenkilönä? 
	 Miten pidetään yhteyttä? 
•	 Miten vapaaehtoiset koulutetaan? Millaista muuta 	
	 tukea järjestetään?
•	 Miten vapaaehtoiset voivat keskustella etäjumppaan 	
	 liittyvistä kokemuksista yhdessä? 
•	 Onko tarvetta ensiapukoulutukselle?

https://www.vapaaehtoiseksi.fi/
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Ohjeista on hyötyä kaikille: etäjumppaajille, toteuttajille, jumpan 

ohjaajille, digituelle ja muille tukijoille. 

Tukea jumppaohjelman suunnitteluun löytyy Voitas.fi-sivustolta, 

jossa on iäkkäille suunnattu liikepankki, valmiita ohjelmia ja videoita. 

Voitas.fi-sivustolla on myös tietoa iäkkäiden terveysliikunnasta. 

Valmiita jumppaohjelmia voi tulostaa maksutta Voitas.fi-sivustolta 

ja Ikäinstituutin verkkokaupasta. Verkkokaupasta voi tilata myös pai-

nettuja ohjelmia. Paperiset versiot tukevat ohjaajaa ja niiden avulla 

voi jumpata myös, jos teknologia ei jollain kerralla toimikaan. 

Ohjeet etäjumpan tueksi

https://www.voitas.fi
https://www.ikainstituutti.fi/materiaalit-ja-verkkokauppa/
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Ohjeet etäjumppaajille rauhoittavat lähetyksiä ja parantavat 

turvallisuutta (liite 2). 

Ohjeet teknologian käyttöön auttavat iäkästä oppimaan. 

Ne auttavat myös opastamisessa paikan päällä ja etäyhteyksillä. 

Ohjeet teknologian käyttöön voivat olla tulostettuja tai videoita.  

Useimmat etäjumppaajat hyötyvät selkeästä tulosteesta, jonka voi 

pitää käsillä etäjumpan aikana. 

Verkosta löytyy valmiita ohjeita esimerkiksi videopuheluohjelmien 

käyttöön.  Jos tehdään omat ohjeet, niistä saadaan yksinkertaiset ja 

ne sopivat käytettävään laitteeseen ja ohjelmaan.

Ohjeen on hyvä sisältää nämä tiedot: 

• 	 Laitteen käynnistäminen ja sammuttaminen

• 	 Laitteen lataaminen 

• 	 Laitteen painikkeet 

• 	 Lähetykseen liittyminen ja poistuminen

• 	 Videon käynnistäminen ja sulkeminen 

• 	 Tukihenkilön yhteystiedot 

SELKEÄT OHJETEKSTIT

KUVA LAITTEESTA

PAINIKKEEN NIMI

PAINIKKEEN NIMI

	    	  Vinkkejä ohjeiden laatimiseen
	 • 	 Kirjoittakaa erilliset ohjeet lähetyksiä ja videoita varten. 
	 • 	 Tiivis ohje mahtuu yhdelle A4-sivulle. 
	 • 	 Käyttäkää yksinkertaista kieltä ja suoria käskylauseita. 
	 • 	 Käyttäkää apuna valokuvia. Kuvaan kannattaa merkitä virta-
		  painike, kotipainike, äänenvoimakkuus  ja latausjohdon paikka. 
		  Kuvakaappaukseen ohjelmasta kannattaa merkitä lähetykseen 
		  liittymisen, mikrofonin ja kameran painikkeet. 
	 • 	 Ohjeen voi laminoida. 
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Vinkkejä etäjumpan ohjaajalle

Tilaan sijoittuminen
Kun etäjumppalähetystä suunnitellaan, on mietittävä mitä etäjump

paajat näkevät omilla ruuduillaan. Ohjaajan paikka valitaan niin, 

että takana näkyy selkeä ja siisti tila. Turhat tavarat siirretään pois. 

Valaistuksen on oltava riittävä ja valon tulee osua ohjaajaan etupuo-

lelta. Laite asetetaan sellaiseen paikkaan, että siihen ei tule heijastu-

mia. Tilassa ei saa olla läpikulkua eikä häiritseviä ääniä. 

Ohjaajan täytyy nähdä laite hyvin, jotta hän voi puhua etäjumppaa-

jille luontevasti. Jos lähettävässä päässä on jumpparyhmä, ryhmä voi 

asettua piiriin ja laite voidaan asetella ikään kuin yhdeksi jumppaa-

jaksi muiden joukkoon. 

Ohjaajan asun on erotuttava taustasta. Hyviä kokemuksia on esimer

kiksi asuista, joissa on kirkkaat tai tummat värit. Vaatteiden on hyvä 

olla yksivärisiä (ei kuviollisia), ala- ja yläosa voivat olla erivärisiä. Jalki

neiden on hyvä erottua selkeästi lattiasta ja tässä auttaa esimerkiksi 

valkoinen pohja.



31
Voimaa etäjumpasta

Ohjaaminen
Jumpan suunnittelussa voi käyttää iäkkäille suunnatun Voitas.fi-si
vuston liikkeitä. Iäkkäille sopiva etäjumppa kestää puoli tuntia ja siinä 
on 8–10 liikettä. 

Jumpan vaativuustaso valitaan ryhmän mukaan. Kannattaa aloittaa
helposta ohjelmasta. Kun käyttää osittain samoja liikkeitä kuin vide-
oilla, lähetykset ja omatoiminen videojumppa tukevat toisiaan. 

Jos etäjumppaajat ovat eritasoisia, on tärkeää pitää huolta, että
hitainkin pysyy mukana. On hyvä ohjeistaa käyttämään vaihto
ehtoisia liikkeitä ja vaihtoehtoisia välineitä.

Ohjatessa tulee puhua mahdollisimman selkeästi ja tietoisen rauhal-
lisesti. Liikkeet näytetään kameran suuntaan, jotta etäjumppaajista 
tuntuu, että he ovat ryhmän jäseniä. Ohjaaja ei useinkaan näe etä-
jumppaajia ruudullaan kokonaan. Korjaaminen ei välttämättä onnis-
tu samalla tavalla kuin lähiryhmää ohjatessa. 

Vuorovaikutus on etäjumpassa erilaista kuin lähiryhmän kanssa. 
Jumpatessa kannattaa keskittyä liikuntaan ja keskustella ennen 
jumppaa tai sen jälkeen. Jos ohjaajan kanssa lähettävässä päässä on 
ryhmä, etäjumppaajat ja paikan päällä olevat on otettava huomioon 

tasavertaisesti. 

	    	  Vinkkejä etäjumppalähetykseen
	 • 	 Kutsukaa etäjumppaajat mukaan hyvissä ajoin ennen jumpan 	
		  alkua (esim. 15 min aiemmin). 
	 • 	 Huolehtikaa, että kaikki saavat avattua yhteyden ja lopuksi 
		  katkaistua sen. 
	 • 	 Mikrofonit on hyvä sulkea jumpan ajaksi, muuten ohjaajan ääni
		   ei kuulu selvästi. Muistuttakaa asiasta ennen jumpan alkua. 
	 • 	 Varmistakaa turvallisuus. Ohjaajalla on oltava puhelin sekä 
		  etäjumppaajien ja vastuuhenkilöiden yhteystiedot. 

			   Musiikki etäjumpassa
	 • 	 Etäjumpassa ei välttämättä tarvita musiikkia. 
	 • 	 Musiikin käyttämistä kannattaa harkita tarkoin, koska se voi 	
		  haitata ohjaajan äänen kuulumista. Tämä voi olla erityisen 
		  hankalaa niille etäjumppaajille, joilla on kuulo-ongelmia. 
	 • 	 Musiikki voi parhaimmillaan tukea liikettä ja lisätä motivaatiota. 	
		  Musiikin valinta on kuitenkin teknisesti, rytmisesti ja laadullisesti 	
		  vaativaa.

Ihan kuin olisimme menneet kylään.” 
ETÄJUMPPAA OHJANNUT VAPAAEHTOINEN
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Miten jatketaan?
Kun etäjumppajakso päättyy, on hyvä pohtia, miten etäjumppa 

onnistui ja miten toimitte jatkossa.

Tehkää yhteenveto tuloksista ja kokemuksista. Yhteenvedon avul-

la on helpompi tehdä tietoon perustuva päätös jatkosta. 

Kootkaa yhteen esimerkiksi seuraavat tiedot: 

• Toteutuneet kustannukset

• Arvio tulevista kustannuksista, jos etäjumppaa jatketaan

• Muutokset etäjumppaajien toimintakyvyssä  

• Etäjumppaajien kokemukset

• Toteuttajien kokemukset (ammattilaiset ja vapaaehtoiset)

 

Kutsukaa koolle ne henkilöt, jotka voivat tehdä päätöksiä etäjum-

pan jatkamisesta. Kokoukseen kannattaa valmistella selkeä ja perus-

teltu ehdotus jatkoa varten. Päättäjiä kiinnostaa kustannustehokkuus, 

mutta heitä innostavat myös oman paikkakunnan etäjumppaajien 

hyvät kokemukset. 

Kertokaa tuloksista etäjumppaajille ja vapaaehtoisille, koska tieto 

kehittymisestä motivoi heitä jatkamaan. 

Jos jatkatte etäjumppaa, palatkaa suunnittelussa tämän oppaan 

alkuun. Tällä kertaa suunnittelutyö on huomattavasti helpompaa. 

Jos ette jatka etäjumppaa, tehkää etäjumppaan osallistuneille 

vaihtoehtoinen liikuntasuunnitelma. Näin he voivat jatkaa terveyslii

kuntaa. 

POHDITTAVAKSI
• 	 Missä onnistuitte? Minkä koitte haastavaksi? 
• 	 Pitäisikö etäjumpan toimintamallia muuttaa? Miten? 
• 	 Mitkä ovat seuraavan kauden tavoitteet? 
• 	 Jos ette jatka etäjumppaa, millaisen vaihtoehtoisen 	
	 liikuntasuunnitelman tarjoatte etäjumppaajille? 
• 	 Mistä kiitätte itseänne, työkavereita, vapaaehtoisia ja 	
	 etäjumppaajia?
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Luettavaa ja katsottavaa

IKÄINSTITUUTTI TUKEE

• 	 Etäjumppa: ikainstituutti.fi/etajumppa

• 	 Vapaaehtoistoiminta iäkkäiden kanssa: Vapaaehtoiseksi.fi-sivusto 

• 	 Koulutuskalenteri: 

	 ikainstituutti.fi/koulutus-ja-tapahtumat/koulutuskalenteri

• 	 Voimaa vanhuuteen -iäkkäiden terveysliikuntaohjelma: 

	 voimaavanhuuteen.fi

JUMPPAOHJEITA IÄKKÄILLE

•	 Voitas.fi-sivusto

	 Liikepankki ikäihmisten voima- ja tasapainoharjoitteluun. 

	 Videoita, liikkeitä  ja valmiita ohjelmia.

• 	 Ikäinstituutin verkkokauppa  

	 Valmiita iäkkäille sopivia jumppaohjelmia, 

	 osa ladattavissa ja tulostettavissa maksutta. 

• 	 Vahvike 

	 Linkkejä monien toimijoiden jumppaohjeisiin ja -videoihin. 

• 	 Muistipuisto® 

	 Aivoterveyttä tukevaa tietoa, tekemistä ja käytännön vinkkejä. 

	 Mukana myös jumppavideoita. 

TUKEA DIGIOSAAMISEN VAHVISTAMISEEN

• 	 SeniorSurf: Digiopastuspaikat kartalla 

•	 Yle: Digitreenit 

	 Ohjeita mm. videopuheluiden soittamiseen ja 

	 alkeista aloittavan opastamiseen.
	
 

www.ikainstituutti.fi/etajumppa
https://www.vapaaehtoiseksi.fi
https://www.ikainstituutti.fi/koulutus-ja-tapahtumat/koulutuskalenteri
https://www.voimaavanhuuteen.fi
http://www.voitas.fi
https://www.ikainstituutti.fi/materiaalit-ja-verkkokauppa/
https://www.vahvike.fi/fi/liikunta/jumppaohjeita
https://www.muistipuisto.fi/
https://www.seniorsurf.fi/opastuspaikat/
https://yle.fi/aihe/digitreenit
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2017/09/27/digitreenit-ilmainen-videopuhelu-onnistuu-yha-useammalla-sovelluksella
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/03/01/neuvotko-netin-kaytossa-ihan-alkeista-aloittavaa
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2019/03/01/neuvotko-netin-kaytossa-ihan-alkeista-aloittavaa
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Liitteet

Liite 1. Turvallisuuden tarkistaminen
Tarkistuslista turvallisuuden takaamiseksi. 

Parantaa etäjumpan turvallisuutta. 

Liite 2. Ohjeita etäjumppaajalle 
Tekee etäjumpasta sujuvampaa, parantaa turvallisuutta. 

Ohjetta voi muokata vastaamaan paikallista toteutusta. 

Liite 3. Vapaaehtoistoiminnan pelisäännöt 
Liite 4. Sitoumus vapaaehtoistoimintaan 
Auttavat sopimaan vapaaehtoisten kanssa toimintaan 

osallistumisesta. 

Liite 5. Kysely etäjumppaajille
Kyselyä voi käyttää tiedonkeruussa jakson päätyttyä.

Liite 6. Kysely toteuttajille
Kyselyä voi käyttää tiedonkeruussa jakson päätyttyä.

Samaa kyselyä voi käyttää kaikille toteuttajille (kunnat, järjestöt, 

ammattilaiset, vapaaehtoiset). 
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