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Tervetuloa etajumpan pariin!

Tdssa oppaassa annamme vinkkeja siihen, miten idkkdiden etajump-

paa voidaan toteuttaa kuntien ja jarjestdjen yhteistyolld. Opas auttaa
tekemaan paatoksia ja tukee etdgjumpan kdytannon toteutusta. Opas-
ta voi kdyttda myos vapaaehtoisten koulutuksessa.

Etdjumppa on yksi liikkkumisen mahdollisuus Voimaa vanhuuteen
-ohjelman kohderyhmalle eli yli 75-vuotiaille, joilla on alkavia toi-
mintakyvyn rajoitteita, mutta jotka asuvat edelleen kodeissaan ilman
saanndllisia palveluita.

Opas perustuu kokemuksiin, joita saimme Virtuaalisesti voimaa van-
huuteen -hankkeessa (2017-2020, STEA, Jarjesto 2.0 - jarjestot muka-
na muutoksessa). Etdjumppaa pilotoitiin vuosina 2018-2019 seitse-
man kunnan kanssa. Kokeiluja jatkettiin vuonna 2020 Eldkeliitto ry:n
ja Suomen Kylat ry:n ja niiden jasenjarjestojen tuella neljalla alueella.
Etdjumpan juurtumista seurataan DigilN-tutkimuksessa (2019-2022,
Strategisen tutkimuksen neuvosto).

Olemme tuoneet tdhan paivitettyyn oppaaseen kokemuksia, joita
saimme jdrjestojen kanssa tehdyista kokeiluista ja seurantatutki-
muksesta. Oppaassa korostuu nyt aiempaa selkeammin kuntien ja
jarjestojen yhteistyo ja etdgjumpan jatkuvuuden turvaaminen. Lisaksi
olemme paivittaneet linkkeja ja liitteita.

Oppaassa kuuluu etdjumppaa toteuttaneiden tyontekijoiden, vapaa-
ehtoisten ja idkkdiden etdjumppaajien dani. Kehitimme ohjeistusta
myds lkdinstituutin mentoreiden ja muiden asiantuntijoiden avulla.
Suuret kiitokset yhteistyostal

Haluamme télla oppaalla madaltaa digikynnysta ja helpottaa eta-
jumpan suunnittelua. Ohjenuoramme on: Suunnittele huolellisesti ja

toteuta yksinkertaisesti, silloin etdgjumppa on kaikille helpompaa.

Sonja Iltanen ja Teija Vihervaara



Mita etajumppa on?

Tassa oppaassa etajumpalla tarkoitetaan sellaista terveysliikuntaa, jo-
hon idkas osallistuu teknologian avulla. Virallisemmin voidaan puhua
idkkdiden etdohjatusta terveysliikunnasta, mutta arkikieleen sopivat
ehka paremmin etdjumppa, digijumppa tai virtuaalinen jumppa.

Etdjumppaan sisaltyy reaaliaikaisia etdjumppaldhetyksia ja harjoitte-
lua videoiden avulla.

ETAJUMPPA

IAKKAIDEN ETAOHJATTU
TERVEYSLIIKUNTA

LAHETYS
1-SUUNTAINEN
2-SUUNTAINEN

VIDEOT

voitas.fi
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Voimaa etdjumpasta



Miksi etajumppaa iakkaille?

Etdjumppa on liikuntaharrastus, jolla idkas voi kohentaa tai ylla-
pitaa kuntoaan. Tuloksia saadakseen on hyva harjoitella vahintdan
kaksi kertaa viikossa. Voitas.fi-sivustolta saa lisatietoa idkkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelusta. Sivustolta 16ytaa my6s jumppavi-
deoita ja -ohjeita.

Etdjumppa tuo yhden vaihtoehdon lisda idkkaiden terveysliikunnan
jarjestamiseen. Teknologian avulla idkkaat paasevat mukaan liikun-
taryhmiin ja voivat harjoitella omatoimisesti kotonaan. Se on myds

mielekas tapa tutustua digimaailmaan.

Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa saatiin hyvia koke-
muksia. lakkaat pitdvat etajumpasta, koska se antaa mahdolli-
suuden olla yhdessa toisten kanssa seka kohentaa toimintakykya,
hyvinvointia ja digitaitoja.

Téama on ihan parasta, kun voi kotoa kasin osallistua,
kun tuo kotoa lahteminen on nykyaan niin kauhean
hidasta ja jo pelkdstaan siina vasyy niin kovasti”
IAKAS ETAJUMPPAAJA

Toimintakyvyn koheneminen tai sailyminen on ihmisen itsensa
kannalta erittain tarkeaa. Yhteiskunnan nakokulmasta silla on myos
taloudellinen puolensa: etdjumpan jarjestaminen maksaa itsensa
pian takaisin, jos kotihoidon ja palveluasumisen tarve siirtyy myo-
hemmaksi.

Etdjumppa tuo ohjatun liikunnan idkkaan luo. Aivan erityisesti
etajumppa sopii sellaisille harvaan asutuille seuduille, joissa iakkadat
asuvat pitkien matkojen paassa heille suunnatuista liikuntaryhmista.
Kun toimintakyky alkaa heiketd, matkustaminen kuntakeskukseen
voi muuttua mahdottomaksi. Jarjestamalla etdgjumppaa voidaan va-

hentaa myos lilkkunnanohjaajan matkakustannuksia.

Toimintaa sinne, missa savut ovat harvassa.”
AMMATTILAINEN



Huolellinen suunnittelu, yksinkertainen toteutus

SUUNNITTELU
Tavoitteet, toteuttajat ja resurssit
Toimintamalli
Teknologia: yhteydet, laitteet, ohjelmat
Etdjumppaajien ja vapaaehtoisten valinta

TAPAAMISET
Laitteiden vieminen ja digiopastus
Tiedonkeruu

ETAJUMPPAJAKSO
Etdjumppa: Iahetykset ja videot
Etdjumppaajien ja vapaaehtoisten tukeminen

TAPAAMISET
Tiedonkeruu
Laitteiden huoltaminen ja paivitys
Laitteiden hakeminen, jos etdgjumppaajat vaihtuvat

ARVIOINTI

Tulosten arviointi
Jatkosta paattaminen

Etajumpan prosessi

Kun etdjumppaa kdynnistetaan paikkakunnalla ensimmaista kertaa,
resursseja kuluu eniten toteutuksen suunnitteluun ja laitehankin-
toihin. Suunnittelu on aloitettava hyvissa ajoin ja otettava huomioon
budjetoinnin aikataulu ja kokousten ajankohdat.

Huolelliseen suunnitteluun kannattaa panostaa, koska se vahentaa
tyOmaaraa etajumppajakson aikana. Kun etdajumpasta tulee pysyvaa
toimintaa, kuormitus kevenee huomattavasti.

Etdjumppa kannattaa aloittaa pienesta ja laajentaa toimintaa
myShemmin. Viisi laitetta on sopiva maarg, kun toimintaa aloitellaan.
Kunkin laitteen daressa voi olla yksi tai useampia etdjumppaajia. Eta-

jumppajakso voi olla esimerkiksi 3-5 kuukautta.

Kannattaa lahtea helpoimmasta liikkeelle ja miettia,
mitka resurssit saadaan vaivattomimmin kayttoon.
Eteneminen kannattaa tehda pienin askelin!
LIIKUNTATOIMENJOHTAJA



Toteuttajat

Valitkaa mukaan monipuolinen joukko liikunnan, ikdantymisen

ja digiasioiden osaajia. Pieni tydryhman koko ja selkea tyonjako
helpottavat toimintaa. Sopikaa miten pidatte yhteytta niin, etta kaikki

saavat samat tiedot yhta aikaa.

Yhden vastuuhenkilon on hyva koordinoida etdajumpan kokonai-
suutta, mutta toteutusta ei kannata jattaa yhden henkilon varaan.
Miettikaa miten turvaatte etdjumpan jatkumisen, jos toteuttajat vaih-
tuvat. Esimiesten tulee olla tietoisia toiminnasta ja antaa valtuudet

toteuttaa etajumppaa.

POHDITTAVAKS|

« Miksi haluatte jarjestda etajumppaa?

« Mika motivoi idkkaitd osallistumaan etdjumppaan?
« Millaisia vahvuuksia mahdollisilla toteuttajilla on?
- Mika innostaa vapaaehtoisia mukaan?

« Millaisia koulutustarpeita toteuttajilla on?

« Miten koulutus toteutetaan? Kuka? Milloin?

Kuntien ja jarjestojen yhteistyo on tarkeda. Myos muita palvelun-
tuottajia ja kuntayhtyman toimijoita on hyva kuulla. Vapaaehtoiset
voivat toimia esimerkiksi etdjumpan ohjaajina ja idkkdiden digituke-
na kodeissa.

Toteuttajat on perehdytettava niin, ettd he tuntevat valitun tek-
nologian ja osaavat opastaa sen kaytossa helppotajuisesti. Kaikkien
toteuttajien on hyva pdasta kokeilemaan teknologiaa kaytanndssa.

@ Mahdollisia yhteistyokumppaneita
« Kuntien liikunta, sote, hyte, it
- Elakejarjestot, kylayhdistykset, Martat, Maa- ja kotitalousnaiset
- Vapaaehtoistoiminta
- Kansalaisopisto, idkkdiden pdivatoiminta, kirjasto, seurakunta
« Kylakoulut, kylatalot, kerhotilat
- Paikalliset hankkeet: digituki, idkkdiden arjen tukeminen

Nainkin epatekninen henkilo voi ihmeeksensa ko-
kea innostusta digilaitteiden aarella. Tullaan todella-
kin hyodyntamaan hankkeen antia jatkossakin!
KUNNAN HYVINVOINTIVASTAAVA



Tiedonkeruu

Tietoa kannattaa keréatd, koska sen avulla voidaan:

Arvioida miten etdjumppa on onnistunut.
Motivoida etdjumppaajia ja vapaaehtoisia.
Paattaa etdgjumpan jatkamisesta.
Perustella toimintaa paattajille.

Pohtia, miten etdajumppaa pitdisi kehittaa.

Jos siihen on resursseja, etdjumppaajien toimintakyky kannattaa mi-

tata ennen ja jalkeen etdjumppajakson, koska se antaa tietoa etdajum-

pan tuomasta kehityksesta. Myos kokemusten kysymisesta jakson

paatyttya on paljon hyotya.

@ Vinkkeja tiedonkeruuseen
Toimintakyky: Voimaa vanhuuteen -testaussuositus
Etajumppaajien kokemukset: Liite 5
Toteuttajien kokemukset (ammattilaiset ja vapaaehtoiset): Liite 6

Kustannukset: Laitteet, liittymat, ohjelma, koulutus, ostopalvelut

Ftajumppa on aivan mainio. Hienoa huomata,
miten sita odotetaan ja se tuo sisaltdoa arkeen.
Lisaksi se kohottaa yleiskuntoa ja liikkuvuutta!
VAPAAEHTOINEN


https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2021/01/Voimaa-vanhuuteen-testaussuositukset-2020_pdf_nettiin.pdf

Lahetykset

Etdjumppaldhetykset ovat reaaliaikaisia eli ne lahetetdan etdjump-
paajille samaan aikaan kun jumppaa ohjataan. Jumppa on hyva la-
hettaa saannollisesti samaan aikaan. Lahetyksia voi tehda esimerkiksi
kerran viikossa ja rohkaista jumppaamaan lisaksi videoiden avulla.

Kun lahetys on yksisuuntainen (striimaus eli suoratoisto), lahetta-
vdssa padssa ei nahda etdosallistujia, eika keskustelu ole mahdollista.
Etdosallistujat voivat kuitenkin yleensa kommentoida lahetyksia
symboleilla tai kirjoittamalla. Yksisuuntaiseen lahetykseen voidaan

ottaa paljon osallistujia.

Kun lahetys on kaksisuuntainen, lahettavassa paikassa olevat ja
etdjumppaajat ndkevat toisensa ja voivat keskustella. Kaksisuun-
tainen yhteys lisaa vuorovaikutusta ja parantaa turvallisuutta. Mita
enemman vuorovaikutusta halutaan, sita pienempi ryhman tulee

olla.

Seuraaville on koottu asioita, jotka on paatettava suunnitteluvaihees-
sa. Sivulla 11 on koottu ldhetyksen jarjestamiseen liittyvia henkil6itd,
paikkoja ja teknologiaa. Sivulla 12 kerrotaan, miten etajumppaajien

maara vaikuttaa vuorovaikutukseen.

@ Vinkkeja etajumppalahetyksiin

Sopivia lahetyspaikkoja ovat esimerkiksi ohjaajan tyotila tai

koti, kyldtalo, palvelutalo, kerhotila ja koulu.

Etusijalla ovat paikat, joissa on tarvittavaa teknologiaa valmiina.
Sopiva etdjumpan kesto on 30 minuuttia. Lisaksi kannattaa varata
hieman aikaa keskustelulle ennen ja jalkeen.

Lahetysaika on sovittava niin, ettd se ei mene paallekkain
idkkaille tarkeiden aikataulujen kanssa (esim. kuljetuspalvelut).
Jos teette lahetyksen jumpparyhmastd, valitkaa ryhma, jonka
jumppa on sopivan tasoista etdjumppaajille.

POHDITTAVAKSI

Onko lahetys yksi- vai kaksisuuntainen?

«  Mista ja milloin [dhetetaan?

«  Kuka tai ketkd ohjaavat? Kuka tai ketkd ovat varahenkildita?
« Jos lahettavdssd padssa on ryhmd, millainen se on?



Ohjaaja: esim. likunnanohjaaja tai vapaaehtoinen Etdjumppaajat: yksin, pariskunnat, tuttavat, ryhmdt
Liséksi paikalla: esim. digituki, idkkdiden jumpparyhma Paikka: esim. koti, kylatalo, kerhotila

Paikka: esim. tyotila, koti, kylatalo, kerhotila
(o L o)
Digituki etajumppaajille:
1-suuntaiset ohjelmat: esim. Facebook Live esim. kunnan tai jérjeston
Digituki toteuttajille: 2-suuntaiset ohjelmat: esim. Google Meet, ammattilaiset, vapaaehtoiset,
esim. kunnan it-tuki, ostopalvelu Jitsi Meet ‘ paikallinen digihanke, omaiset,
Etdjumppaajien laitteet: tabletti / tietokone

tuttavat

Aika: saannollisesti, esim. 1 x viikossa

‘'

-
®

Ohjaajan laitteet: tabletti / tietokone,
lisaksi esim. kokouskaiutin, webkamera

Liittymat: tarkistettava paikallinen toimivuus



3-7 LAITETTA

Tavoitetaan vahan osallistujia
Mahdollisuus keskustella

Kaikkien etajumppaajien
videokuva nakyy ruudulla

Vuorovaikutuksen mahdollisuus

8-15 LAITETTA

Tavoitetaan melko paljon
osallistujia

Rajoitetut keskustelun
mahdollisuudet

Kaikkien etajumppaajien
videokuva ei valttamatta
nay ruudulla

YLI 16 LAITETTA

Tavoitetaan paljon osallistujia

Striimaus tai kaytanndssa
yksisuuntainen videopuhelu

Etajumppaajien videokuvat eivat
valttamatta nay ruudulla

Osallistujamaara



https://www.voitas.fi

Videot

lakkaiden liikkkumissuositukset tayttyvat, kun etdgjumppaajat harjoit-
televat lahetyksen lisaksi 1-2 kertaa viikossa videoiden avulla.

Videoiden avulla voi harjoitella omatoimisesti tai mukana voi olla
puoliso, naapuri, sukulainen tai vapaaehtoinen. Videoita voidaan
kayttaa myos liikkuntaryhmissa, jotka kokoontuvat vaikkapa kylatalol-

la tai kerhotilassa.

Voitas.fi-sivustolta I16ytyy idkkaille sopivia puolen tunnin mittai-

sia jumppaohjelmia, jotka ovat tasoltaan helppoja, keskitasoisia ja
vaativia. Harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi helppotasoisesta Kavely
kevyemmaksi -jumpasta. Kun tuttu ohjelma alkaa sujua, etajumppaa-
jat on hyva ohjeistaa siirtymdan uuteen saman tasoiseen jumppaan
tai asteittain vaikeampaan jumppaan.

Voitas.fi-sivustolla on myds lyhyempia Kunnon evaat -videoita, jotka

vievat liikkunnalliselle virtuaalimatkalle ympari Suomen.

@ Vlnkkeja videoiden kayttoon
Etdjumppaajien laitteisiin kannattaa tallentaa pikakuvake
videoihin, esimerkiksi Voitas.fi-sivustolle.
«  Videoiden avulla on helppo opetella laitteen kayttoa.
»  Videoilla voi korvata etdjumppalahetyksen, jos lahetys
peruuntuu tai katkeaa.


https://www.voitas.fi

Teknologia

Teknologian valitseminen

Etdjumppa saadaan kdynnistettya sujuvimmin, kun valitaan laitteita ja
ohjelmia, jotka ainakin osa toteuttajista tuntee entuudestaan. Vaihto-
ehtojen kartoittamiseen kannattaa pyytda apua it-asiantuntijalta,
vaikka han ei olisi muuten mukana etdjumpan jarjestamisessa. Kehitys-
vaiheessa olevia teknologioita ei kannata valita, koska niissa on paljon
paivityksia ja muutoksia, jotka lisdavat digituen tarvetta.

Laitteita ovat tabletit ja tietokoneet. Valitkaa etdjumppaaijille laitteet,
joita on mahdollisimman helppo kayttaa. Tabletti sopii niille iakkaille,
joilla on vahaiset digitaidot.

Lisatarvikkeita ovat esimerkiksi kokouskaiutin tai mikrofoni ja kaiutin,
webkamera, lisandytto, diaprojektori ja valkokangas. Nama eivat ole
valttamattomia hankintoja, mutta lahettavdan paahan asennettuna ne

parantavat kuuluvuutta ja nakyvyytta.

Verkkoyhteydet voivat olla kiinteita tai mobiileja. Valokuitu on nopea
ja varma, mutta sita ei ole saatavissa kaikkialla. Tavanomainen mobiili-
verkko voi riittaa tableteissa, mutta harvaan asutulla seudulla voidaan

tarvita mokkulaa eli mobiiliyhteyden reititinta.
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Laitteiden valinta

«  Hyva akku vahentaa lataamisen tarvetta.

«  Tabletteihin tarvitaan tukeva teline, jota saa kallistettua.

@ Lisatarvikkeiden valinta ohjaajalle

«  Kokouskaiutin tai headset-mikrofoni auttaa etdjumppaajia
kuulemaan ohjaajan puheen.

«  Lisdkamera antaa laadukkaamman kuvan.

«  Lisakamera antaa mahdollisuuden kuvata toisesta kuvakulmasta
kuin laitteen oma kamera.

@ Lisatarvikkeiden valinta etajumppaajalle
- Etdjumppaajat eivat yleensa tarvitse erillista kaiutinta,
mikrofonia tai kameraa.
«  Kosketusndyttokyna helpottaa tabletin kayttod.

@ Verkkoyhteydet

«  Operaattorit toimivat eri alueilla eri tavoin. Varmistakaa yhteyden
laatu ennen liittyman hankintaa.

«  Jos kaytatte lahetyksessa isompaa ndyttda, tarkistakaa riittaako
tilassa oleva verkkoyhteyden nopeus.



Ohjelman on toimittava lahettdavan paan ja etdjumppaajien laitteis-

sa. lakkaiden etajumppaan ei voi suositella yhta tai kahta ohjelmaa,

koska sopivuus riippuu monesta asiasta.

Lisaksi ohjelmat ja niiden ominaisuudet muuttuvat jatkuvasti. Tarkis-

takaa ajankohtaiset tiedot ennen valintaa.

« Kaksisuuntainen lahetys: videopuheluohjelmat (esimerkiksi

Teams, Google Meet, Jitsi Meet) ja laajemmat palvelupaketit
(esimerkiksi VideoVisit).

+ Yksisuuntainen lahetys: striimausohjelmat, esimerkiksi Facebook

Live, YouTube Live.

POHDITTAVAKSI

«  Mitkd laitteet, lisatarvikkeet ja verkkoyhteydet etdjumppaajilla
on tai hankitaan?

« Millaiset laitteet, lisatarvikkeet ja verkkoyhteydet lahettavassa
padssa ovat valmiina? Mita uutta on hankittava?

« Mita ohjelmaa kaytetdan etajumppalahetyksissa?

Vinkkeja ohjelman valintaan

Etdjumpassa tarvitaan yleensa vain ohjelman perusominaisuuksia
eli aanta ja videokuvaa. Jos samaa ohjelmaa kdytetaan muuhunkin
toimintaan, tarvittavia ominaisuuksia voi olla enemman.
Maksuttomat ohjelmat voivat hyvin riittda pienimuotoiseen toimin-
taan. Maksulliset ohjelmat taas saattavat lisatd laatua ja toiminta-
varmuutta.

Etajumppaajien on helpompaa oppia kdyttamaan ohjelmaa didin-
kielellaan.

Tarkistakaa, miten ldhetykseen padsee mukaan. Vaatiiko ohjelma
esimerkiksi sahkopostin tai sahkoisen kalenterin kayttoa? Kuinka
monta painallusta vastaaminen ja sulkeminen vaativat?
Tarkistakaa, miten monta videokuvaa ruudulla nakyy.



Teknologian hankinta

Teknologia on hyva hankkia hyvissa ajoin, jotta laitteita ehditadn
kokeilla ennen kuin niita tarvitaan etdjumpan esittelyssa tai opastuk-
sessa. Hankinnoissa on hyva kuulla it-asiantuntijaa.

Laitteet voidaan ostaa, vuokrata tai lainata. Verkkoyhteydet voi-
daan hankkia maardaajaksi tai jatkuvana tilauksena. Etdjumppaan
sopivaa teknologiaa voidaan hankkia myds palvelupakettina, joka
sisdltaa laitteiden lisaksi ohjelman, verkkoyhteydet ja it-tuen.

Jo suunnitteluvaiheessa on hyva paattaa, kuka omistaa laitteet ja
laaditaanko niiden kaytosta kirjallinen sopimus. Sopimuksessa voi-
daan maaritelld esimerkiksi omistajuus, milloin laitteet on luovutettu
kayttoon ja milloin ne luovutetaan takaisin omistajalle seka miten
toimitaan laitteiden rikkoutuessa.

Kun digitaitoisten idkkdiden maara kasvaa, yha useammin voidaan
kayttaa idkkaiden omia laitteita. Kannattaa selvittdd myos mahdolli-
suudet saada laitteet jonkin toisen toimijan tai vaikkapa hankkeen tai
hyvantekevaisyysjdrjeston tuella.

Kilpailutus saattaa tuoda sdastoja. Pohtikaa, sisallytetddanko kilpailu-
tukseen myds laitteiden valmistelu kdyttokuntoon ja huoltaminen.

POHDITTAVAKSI

- Paljonko teknologian hankkimiseen varataan rahaa?
Kuka maksaa ja omistaa laitteet? Onko etdjumppa
osallistujille maksullista vai maksutonta?

« Miten laitteet hankitaan? Kilpailutetaanko hankinnat?



Teknologian valmistelu on tehtdva ennen kuin laitteet viedaan 1a-
hetyspaikkaan ja etdgjumppaajille. Kaikki laitteet kannattaa valmistella
samalla kertaa, jotta aikaa saastyy. Laitteisiin on asennettava esimer-
kiksi muistikortti, SIM-kortti, verkkoyhteys, Idhetyksessa tarvittava
ohjelma ja tarvittavat sovellukset.

Toimintavarmat laitteet ja niiden kokeilu etukdteen vahentavat
huoltamista ja yllattavia tilanteita. Siita huolimatta on hyva tehda
suunnitelma siita, miten toimitaan, jos laitteisiin tulee vaikkapa tekni-
nen vika tai pdivitykset aiheuttavat ongelmia.

(@ Vinkkeja laitteiden valmisteluun

- Poistakaa etdjumppaajien laitteista tarpeettomat toiminnot
ja kuvakkeet.

- 0Osa etdjumppalahetyksessa kaytettavista ohjelmista toimii
sahkopostitilin kautta. Luokaa omat sahkopostitilit jokaiselle
etdjumppaajalle ja ldhettavalle ryhmalle. Valmis osoitteisto
auttaa ottamaan yhteyttd.

« Jos haluatte tukea iakkdiden digitaitoja laajemmin, voitte asentaa
heidan laitteisiinsa muutamia sovelluksia (esimerkiksi verkko-
lehdet, Yle Areena, YouTube).

«  Videoita varten kannattaa tehda oma kuvake, jota painamalla
padsee suoraan jumppaohjelmaan tai Voitas.fi-sivustolle.

POHDITTAVAKS|

« Kuka valmistelee laitteet? Milloin?
« Milloin laitteet huolletaan? Kuka vastaa huoltamisesta?
« Onko tarjolla varalaitteita etdjumppaajalle huollon ajaksi?



Teknologian kokeilu

Teknologiaa on hyva kokeilla ennen etajumpan alkua. Kokeilut vie-
vat vain vahan aikaa, mutta niiden avulla saadaan selville ongelmia ja
kehitettavia asioita. Varsinainen etdajumppa sujuu jouhevammin, kun
isoimmat haasteet on ratkaistu etukateen.

Kokeiluja voi tehda, vaikka lopulliset verkkoyhteydet eivat ole viela
saatavilla. Esimerkiksi etdgjumppaladhetyksia voi kokeilla kdyttamalla
mitd tahansa verkkoyhteytta tai jakaa verkkoa matkapuhelimesta.

@ Mita kannattaa kokeilla?

+  Ohjelmien toimivuus, jos vaihtoehtoja on useita.

- Paikan soveltuminen etdjumppaldhetykseen. Miten tilassa
nakyy ja kuuluu? Onko tilassa hairiditd, kuten lapikulkua
tai adnia? Miten Idhettavan paan verkkoyhteydet toimivat?

+ Laitteiden toimivuuden testaaminen. Kokeilkaa sekd
ldhetystd ettd videoiden katsomista.

+ Koeldhetys ennen etdjumpan alkamista. Etdjumppa voidaan
ldhettad esimerkiksi yhdelle vastaanottajalle.

« Laitteiden sijoittelu siten, etta verkkoyhteys on hyva.
Parhaan paikan etsimisessa voi kdyttdd maksutonta
sovellusta, esimerkiksi Network Cell Infolite.




Teknologia ja etiikka
Etdjumppaan liittyy eettisia kysymyksia, joista on hyva keskustella

toteuttajien kesken.

Helppokayttoiset laitteet ja ohjelmat madaltavat kynnysta tul-

la mukaan ja helpottavat digitaitojen oppimista. Kun idkds kokee
0saavansa ja pystyvansd, ote omasta elamasta sdilyy vahvana. Help-
pokayttodinen teknologia vahvistaa myos vapaaehtoisten osaamisen
tunnetta.

Saavutettavuus tarkoittaa sitd, etta verkkopalveluita ja -sisaltoja
voivat kayttaa kaikki — myds ihmiset, joilla on haasteita esimerkiksi
aistien tai kognition kanssa. Saavutettavuus on tarkea periaate, mutta
sitd saateleva laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta koskee vain
osaa toimijoista. Saavutettavuusvaatimukset.fi-sivusto tukee saavu-
tettavuuden lisdamisessa.

Kuvaamisesta etdjumppaldhetysten aikana on keskusteltava eta-
jumppaajien kanssa. Kaksisuuntainen lahetys valittaa ohjaajalle ja
toisille osallistujille kaiken, mita kamera ja mikrofoni tallentavat. Eetti-
sia kysymyksia on syyta pohtia erityisen tarkkaan, jos ohjelma aukeaa
etdajumppaajien laitteilla automaattisesti. Tarvittaessa etdgjumppaan
osallistuvat voivat allekirjoittaa kuvausluvat.

Tietosuoja ja tietoturva on otettava huomioon etdjumppaa suun-
niteltaessa. Etdjumppa on harrastus, eika esimerkiksi etdgjumppalahe-
tyksen aikana ole tarpeen kasitella henkil6tietoja tai arkaluontoisia
asioita. Etajumpassa kaytettavat laitteet on suojattava esimerkiksi
haittaohjelmilta. Tydryhman on hyva sopia tietosuojaan ja tietotur-
vaan liittyvista asioista ennen etdjumppakauden alkua.



Etajumppaajat

Toteuttajat etsivit sopivia etdjumppaajia ja iakkaat paattavat itse

Voimaa vanhuuteen -kohderyhma

«Yli 75-vuotias

tulevatko mukaan. lakkaille on kerrottava etdgjumpasta etukateen

« Asuu kotona

realistisesti ja annettava riittavasti aikaa paattaa osallistumisesta.

« Ei ole sdannollisten hoivapalveluiden piirissa

Toteuttajien on hyva varmistaa, etta etdjumppaaja haluaa sitoutua
etdjumppaan koko kaudeksi. Pysyva ryhma rauhoittaa lahetyksig,
koska ihmiset oppivat samaan tahtiin kayttamaan teknologiaa ja tun-

temaan toisiaan. Uudet etdgjumppaajat on helpompi valita ja pereh- @
dyttaa jakson vaihtuessa.

Joskus etdjumppaaja kuitenkin keskeyttaa. Vaihtuvuutta voi tulla
esimerkiksi siksi, ettd etdjumppaajien terveys heikkenee tai he muut-
tavat asumaan toisaalle. Toisinaan he ovat odottaneet etdjumpalta
jotain, mika ei toteudu. My6s motivaatio voi hiipua kauden aikana.

« Alkavia toimintakyvyn rajoitteita
» Yksindisyytta ja/tai osallistumisvaikeuksia

Vinkkeja etajumppaajien valintaan

Etajumpasta motivoituvat ne iakkaat, jotka haluavat selvita
kotona ja kohentaa toimintakykydan. Motivaatio auttaa
oppimaan uutta.

Motivaatio auttaa oppimaan uutta. Rohkeus kokeilemiseen
riittda, aiempaa kokemusta ei tarvita.

Toimintakyvyn mittaukset antavat viitteita sopivuudesta.
Esimerkiksi, jos SPPB-testin tulos jad alle 12 pisteen, toiminta-
kyvyssa on jonkinasteisia rajoitteita.

Muistisairaat ihmiset voivat osallistua etajumppaan, jos heilla on
tukena puoliso tai muu tukihenkild. Muistisairaudet vaikeuttavat
laitteen itsenaistd kdyttod ja aikataulujen muistamista.

Jos etdjumppaajat asuvat samalla suunnalla, esimerkiksi laitteiden
vieminen, digiopastus ja tiedonkeruu vievat vahemman aikaa.



Etdjumppaajien innostaminen mukaan
Etdjumppaajia voi |0ytyd monin eri tavoin. Miettikda paikallisia
keinoja, joilla kunta ja jarjestot tavoittavat iakkaita.

Etdjumppaa kannattaa esitella kaytannonlaheisesti, koska
innostus asiaan herda usein kaytannon esimerkkien kautta. Kiinnos-
tuneille voi nayttaa Etdjumppaa Kolarin perukoilla -videon, jossa
90-vuotias Niilo kertoo kokemuksiaan etdjumpasta. Jumppavideoi-
denkin ndyttaminen voi tuottaa ahaa-elamyksia. Koeluontoisen
etdjumppaldhetyksen voi jarjestaa esimerkiksi jonkin tapahtuman
yhteydessa.

POHDITTAVAKSI

. Millaisia etajumppaajia etsitte mukaan?

Millaisia tarpeita ja toiveita heilld on?

. Kuinka monta etdjumppaajaa valitsette?
Kuka etsii heidat?

. Missa etdjumppaajat asuvat? Miten pitkid
etdisyydet ovat ldhetyspaikasta koteihin?

. Milla perusteella vaihdatte etajumppaajia?

Mitd teette, jos etdjumppaaja keskeyttaa?

Myds hyvat tulokset innostavat: etajumppa kohentaa mitatusti
idkkaiden toimintakykya. Lisdksi se lisdaa elamanlaatua, antaa mahdol-
lisuuden olla yhdessa toisten kanssa ja parantaa digitaitoja.

Lisaa tietoa etdjumpasta I16ytyy verkosta:
www.ikainstituutti.fi/etajumppa

@ Vinkkeja etajumppaajien
tavoittamiseen
«  Kunnat ja kuntayhtymat
. Jarjestot
«  Seurakunnat
+  Hankkeet
- Terveysasemat, kirjastot, kaupat, apteekit
- Vapaaehtoisten verkostot ja koulutukset
« ldkkaiden laheiset ja sukulaiset
« llmoitustaulut, infotilaisuudet
«  Sosiaalinen media, verkkosivut
« Paikallismediat: printti, verkko, radio, tv (ilmoitukset, jutut)
«  Asiointiliikenne, kylakierrokset, joukkomittaukset
«  Palveluohjaus, ennakoivat kotikaynnit
«  Kunnan tiedot: omaishoitajat, kaatumiset, paivatoiminnan
asiakkaat, turvapuhelimen kdyttajat


www.ikainstituutti.fi/etajumppa

Tapaamiset

Etdjumpan toteutus voi edellyttaa etdjumppaajien tapaamista. Tapaa-
miset voi toteuttaa kotona, jumppatilassa tai jossakin muussa
etdjumppaajille sopivassa paikassa. Mita idkkdampia etdgjumppaajat
ovat, sitd todennakoisemmin heidat on hyva tavata kotona.

Tapaamisen aikana voidaan huolehtia naista asioista:

+ Laitteiden vieminen

« Digiopastus

« Tuen tarpeiden selvittdaminen

« Turvallisuuden varmistaminen (liite 1)

« Kirjallisten ohjeiden vieminen

« Liikuntavalineiden vieminen

« Etdjumppaajan ja vapaaehtoisen tutustuminen toisiinsa
+ Etdjumppaajan motivointi

+ Tiedonkeruu

POHDITTAVAKSI

« Edellyttaako suunnitelmanne etajumppaajien tapaamista?

« Kuinka monta tapaamista tehdaan? Milloin?

« Kuka toteuttaa tapaamiset? Onko tapaamisissa mukana
vapaaehtoisia?

« Jos ette tapaa etdjumppaajia, miten esimerkiksi selvitatte
tukitarpeet, opastatte teknologian kayttoon, varmistatte
turvallisuuden ja keraatte tietoa?

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

Teknologiaan tutustumiselle kannattaa varata riittavasti aikaa. Tapaa-
misessa on oltava mukana se laite, jolla aikoo osallistua etdgjumppaan.
Kun digiopastuksen ja etdgjumpan aloittamisen vali on mahdollisim-
man lyhyt, opittu pysyy paremmin muistissa.

Etdjumppaajat osallistuvat omalla vastuullaan, mutta heidan turvalli-
suuttaan voi kohentaa tarkistamalla, etta kotiolosuhteet ovat sopivat
etdjumppaan. Apuna voi kayttaa tarkistuslistaa, liite 1.

Kun etdjumppajakso alkaa, uusien etdjumppaajien luo kannattaa
jarjestaa digitukea ainakin 1-3 kertaa. Kannattaa varautua siihen, etta
osa etdjumppaajista tarvitsee tukea pitempaankin.

Etdjumppakauden aikana kannattaa pitaa jonkin verran yhteyt-

ta etdgjumppaajiin esimerkiksi lahetyksen aikana tai puhelimitse.
Etdjumppaajat kokevat tarkedksi, etta heilta kysytaan kokemuksia.
Toteuttajille on tarkeaa saada tietdad mahdollisista ongelmista ja tuki-
tarpeista. Samalla voidaan myds suositella siirtymista uusiin,

ehka haastavampiin videoihin.

Etajumppakauden paatyttya voidaan tarvita tapaamisia tiedon-
keruun ja laitteiden huollon vuoksi. Laitteita voidaan myos joutua

hakemaan pois etajumppaajilta.



Etdjumppaajien digiopastus

Ika ei ole este uuden oppimiselle. Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen
-hankkeessa yli 90-vuotiaatkin etdjumppaajat oppivat kdyttamaan
laitteitaan.

Digiopastuksen voi toteuttaa tapaamisissa (ks. ed. sivu). Ryhma- tai
pariopastusta voi harkita, mutta on muistettava, etta monen iakkaan
on vaikea liikkua kodin ulkopuolella. Vastuuta voi jakaa kuntien, jar-
jestojen, vapaaehtoisten, omaisten ja laheisten kesken. Kertokaa eta-
jumppaajille, kehen he voivat ottaa yhteytta, jos kohtaavat ongelmia.

Kertokaa etdajumppaajille, millaista digiopastusta ja muuta tukea he
saavat. Tieto saa heidadt suhtautumaan luottavaisesti uuden oppi-
miseen. Kysykaa iakkailta itseltddn, miten he haluavat oppia ja mika
heitd motivoi.

Tama on aivan kerta kaikkiaan outo minulle tama
laite. Ei tama vanha paa selita naita asioita niin no-
peasti. Mina haluan tietaa ensin mita tehdaan ja
tehda sen rauhassa. Tykkaisin oppia asian kylla.
ETAJUMPPAAJA ENSIMMAISEN LAHETYKSEN JALKEEN



(@ Vinkkeja motivointiin

Kuntokortti, johon etajumppaaja merkitsee jumppakertansa.
Toimintakyvyn mittaukset, jotka kertovat edistymisesta.
Onnistuminen teknologian kdytossa.

Sen huomaaminen, etta arjen askareet ovat helpottuneet ja
digitaidot kohentuneet etajumpan ansiosta.

@ Mika auttaa iakasta oppimaan?

Hairioton ymparisto.

Rauhallinen tahti, aikaa keskustella mielialoista ja tunteista.
Yhden asian opettelu kerrallaan. Eteneminen johdonmukaisesti
vaiheesta toiseen.

Selkeat, yksiselitteiset ja lyhyet lauseet tai ydinsanat.
Rakentava palaute ja kannustaminen.

Mielikuvat.

Eteneminen johdonmukaisesti.

Kun ihminen on mennyt vanhaksi, niin aikaa
menee enempi. Varastot tdynna ja korvista purkaa
ulos. Pienessa jannityksessa kun en ole ollut te-
kemisissa tuommosten laitteitten kanssa. Kotona
kaynyt digiopastaja kylla sano, etta kylla se siita
lahtee. Se helpotti!”

87-VUOTIAS ETAJUMPPAAJA JUMPPAKAUDEN ALUSSA

On taidot huomattavasti parantunu! Kyllahan siel-
ta 0ytyy kaikenlaista, mita hakkee. Lehtia olen |u-
kenu ja sditd. Naapurin kans oon ruukannu raatia
[eli puhua]. Olis hyva, etta tulis joku silloin talldin
tulis kaymaanki ja opeteltais ja verestais tilannet-
ta, kun tuppaa unehtuaki. Sais lisdoppia. [Kotona
kdyneen digiopastajan] tyyppinen olis hyva, joka
ei tyhjasta suuttuus eika hermostuis!

SAMA ETAJUMPPAAJA JUMPPAKAUDEN LOPUSSA



Vlnkkeja digiopastukseen
Anna tehda itse. Mitd itsendisemmin etdjumppaajat saavat
harjoitella, sita nopeammin he ovat omatoimisia.

- Aloita opastus vasta, kun tiedat ettd laitteet, yhteydet ja
ohjelmat toimivat.

- Opastetarroilla voi merkita esimerkiksi virtanapin ja
kotipainikkeen.
Kuvalliset ohjeet auttavat hahmottamaan uutta asiaa
(ks. lisad s. 29).

- Laitteen kayton opettelun voi aloittaa jumppavideoiden avulla.

+  Kosketusndyton koskettaminen on monien iakkaiden mielesta
vaikeaa. Opetteluun kannattaa varata aikaa ja malttia. Kosketta-
misessa on tarkead sopivan kevyt painallus ja se, ettei sormea
liu'uteta ndytolla.
Kosketusndyttokynasta on monille apua, erityisesti jos sormet
ovat kuivat ja viileat.



Vapaaehtoiset

Vapaaehtoisten tehtavat Tamé on tuonut uutta puhtia tekemiseen,

Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa vapaaehtoiset ovat ol- iloa tyéhén. Olen iloinen, kun lahdin tadhan
leet mukana etdjumpan toteutuksessa. Vapaaehtoisina voivat toimia

. I . L , mukaan!
esimerkiksi koulutetut VertaisVeturit ja digitukea antavat vapaaehtoi-
set. Myos perheenjasenten, naapureiden ja kylayhteisojen tarjoama VAPAAEHTOINEN

tuki on arvokasta.

@ Esimerkkeja vapaaehtoisten tehtavista
Lahettavassa paassa
- Ohjaavat jumppaa itsendisesti tai tyoparina.
- Sijaistavat toista ohjaajaa.
- Asentavat laitteet kayttokuntoon, avaavat yhteydet.

Jérjestavat tilat po HDITTAVAKS|
Tukevat mahdollista lahettévén paan jumpparyhmaa. Kuinka monta vapaaehtoista toivotte saavanne
Vastaanottavassa paassa mukaan? Millaisia tarpeita ja tehtévia heilld on?
»  Tukevat teknologian kayttda ja vuorovaikutusta - Miten pitki matkoja vapaaehtoisten on kuljettava?
|dhetyksen aikana. Miten kulkeminen jérjestetdan?
- Ovatjumppakaverinaja kannustavat harjoitteluun. - Korvataanko vapaaehtoisille etajumpasta syntyneet
Varmistavat turvallisuuden. kulut?

Vilittdvat tietoa toiminnan onnistumisesta.



Vapaaehtoisten tukeminen

Vapaaehtoiset on perehdytettav, jotta he voivat toimia etdjumpan @ Sovittavia asioita
parissa. Vapaaehtoiset tarvitsevat myos tietoa etdjumpan paikallises- . Tehtivit
ta toteutuksesta.

Vapaaehtoistoiminnan periaatteet ja sitoumus (liitteet 3 ja 4)

Kulukorvaukset
Vapaaehtoisille kannattaa jarjestaa infotilaisuus, kun etdjumppaan «  Vakuutukset

liittyvat kaytannon asiat on sovittu ja etdosallistujat on valittu.
Teknologiaa on hyva paasta kokeilemaan kaytanndssa.

Vapaaehtoisiin kannattaa pitda yhteytta etdjumppakauden aikana.
Heilta saa paljon arvokasta tietoa etdgjumpan sujumisesta ja samalla
heita voidaan tukea tehtavassaan.

‘ POHDITTAVAKSI

Kuka toimii vapaaehtoisten tukihenkilona?
Miten pidetdan yhteytta?

«  Miten vapaaehtoiset koulutetaan? Millaista muuta
tukea jarjestetaan?

«  Miten vapaaehtoiset voivat keskustella etdjumppaan
liittyvista kokemuksista yhdessa?

«  Onko tarvetta ensiapukoulutukselle?

Vapaaehtoiseksi.fi-sivustolle on koottu tietoa vapaaehtoistyosta
iakkaiden parissa.

@ Mika motivoi vapaaehtoisia?
- Etdjumppa on mielekdsta tekemistd, joka tuottaa toisille hyvad.
- Etdjumpan parissa oppii uutta. Kun edistyy, itsetunto kasvaa.
«  Onhienoa ndhdd, miten etdjumppaajat kehittyvat.
«  Onmukava tehdd uusia asioita yhdessa.


https://www.vapaaehtoiseksi.fi/

Ohjeet etajumpan tueksi

Ohjeista on hyo6tya kaikille: etdjumppaajille, toteuttajille, jumpan
ohjaajille, digituelle ja muille tukijoille.

Tukea jumppaohjelman suunnitteluun [6ytyy Voitas.fi-sivustolta,
jossa on iakkaille suunnattu liikepankki, valmiita ohjelmia ja videoita.
Voitas.fi-sivustolla on myds tietoa iakkdiden terveysliikunnasta.

Valmiita jumppaohjelmia voi tulostaa maksutta Voitas.fi-sivustolta
ja lkainstituutin verkkokaupasta. Verkkokaupasta voi tilata myds pai-
nettuja ohjelmia. Paperiset versiot tukevat ohjaajaa ja niiden avulla

voi jJumpata myos, jos teknologia ei jollain kerralla toimikaan.


https://www.voitas.fi
https://www.ikainstituutti.fi/materiaalit-ja-verkkokauppa/

Ohjeet etdjumppaajille rauhoittavat ldhetyksia ja parantavat
turvallisuutta (liite 2).

Ohjeet teknologian kdyttoon auttavat idkdsta oppimaan.
Ne auttavat myds opastamisessa paikan paalla ja etayhteyksilla.

Ohjeet teknologian kayttoon voivat olla tulostettuja tai videoita.
Useimmat etdjumppaajat hyotyvat selkedsta tulosteesta, jonka voi
pitda kasilla etdjumpan aikana.

Verkosta 16ytyy valmiita ohjeita esimerkiksi videopuheluohjelmien
kayttoon. Jos tehdaan omat ohjeet, niista saadaan yksinkertaiset ja
ne sopivat kaytettavaan laitteeseen ja ohjelmaan.

Ohjeen on hyva sisaltda nama tiedot:

+ Laitteen kdynnistaminen ja sammuttaminen
Laitteen lataaminen
Laitteen painikkeet
Lahetykseen liittyminen ja poistuminen

+ Videon kaynnistaminen ja sulkeminen

+ Tukihenkilon yhteystiedot

Vinkkeja ohjeiden laatimiseen

Kirjoittakaa erilliset ohjeet ldhetyksia ja videoita varten.

Tiivis ohje mahtuu yhdelle A4-sivulle.

Kdyttakaa yksinkertaista kieltd ja suoria kdskylauseita.
Kdyttdkaa apuna valokuvia. Kuvaan kannattaa merkita virta-
painike, kotipainike, danenvoimakkuus ja latausjohdon paikka.
Kuvakaappaukseen ohjelmasta kannattaa merkitd ldhetykseen
liittymisen, mikrofonin ja kameran painikkeet.

Ohjeen voi laminoida.

SELKEAT OHJETEKSTIT

KUVA LAITTEESTA

""""""" PAINIKKEEN NIMI

------------- PAINIKKEEN NIMI



Vinkkeja etajumpan ohjaajalle

Tilaan sijoittuminen

Kun etdjumppaldhetysta suunnitellaan, on mietittava mita etajump-
paajat nakevat omilla ruuduillaan. Ohjaajan paikka valitaan niin,
ettd takana nakyy selked ja siisti tila. Turhat tavarat siirretadn pois.

Valaistuksen on oltava riittava ja valon tulee osua ohjaajaan etupuo-
lelta. Laite asetetaan sellaiseen paikkaan, etta siihen ei tule heijastu-
mia. Tilassa ei saa olla lapikulkua eika hairitsevia aania.

Ohjaajan taytyy nahda laite hyvin, jotta han voi puhua etdjumppaa-
jille luontevasti. Jos lahettavassa paassa on jumpparyhmd, ryhma voi
asettua piiriin ja laite voidaan asetella ikddn kuin yhdeksi jumppaa-
jaksi muiden joukkoon.

Ohjaajan asun on erotuttava taustasta. Hyvia kokemuksia on esimer-
kiksi asuista, joissa on kirkkaat tai tummat varit. Vaatteiden on hyva
olla yksivarisia (ei kuviollisia), ala- ja yldosa voivat olla erivarisia. Jalki-
neiden on hyva erottua selkeasti lattiasta ja tdssa auttaa esimerkiksi
valkoinen pohja.



Ohjaaminen

Jumpan suunnittelussa voi kayttaa iakkaille suunnatun Voitas.fi-si-
vuston liikkeita. lakkaille sopiva etdjumppa kestaa puoli tuntia ja siina
on 8-10 liiketta.

Jumpan vaativuustaso valitaan ryhman mukaan. Kannattaa aloittaa
helposta ohjelmasta. Kun kdyttaa osittain samoja liikkeita kuin vide-
oilla, Iahetykset ja omatoiminen videojumppa tukevat toisiaan.

Jos etdjumppaajat ovat eritasoisia, on tarkeaa pitda huolta, etta
hitainkin pysyy mukana. On hyva ohjeistaa kdayttamaan vaihto
ehtoisia liikkeita ja vaihtoehtoisia valineita.

Ohjatessa tulee puhua mahdollisimman selkedsti ja tietoisen rauhal-
lisesti. Liikkeet ndytetaan kameran suuntaan, jotta etdjumppaajista
tuntuu, etta he ovat ryhman jasenia. Ohjaaja ei useinkaan nae eta-
jumppaajia ruudullaan kokonaan. Korjaaminen ei valttamatta onnis-
tu samalla tavalla kuin ldhiryhmaa ohjatessa.

Vuorovaikutus on etdjumpassa erilaista kuin lahiryhman kanssa.
Jumpatessa kannattaa keskittya lilkkuntaan ja keskustella ennen
jumppaa tai sen jalkeen. Jos ohjaajan kanssa ldhettavassa padssa on
ryhma, etdjumppaajat ja paikan paalla olevat on otettava huomioon
tasavertaisesti.

@ Vinkkeja etajumppalahetykseen

Kutsukaa etajumppaajat mukaan hyvissd ajoin ennen jumpan
alkua (esim. 15 min aiemmin).

Huolehtikaa, ettd kaikki saavat avattua yhteyden ja lopuksi
katkaistua sen.

Mikrofonit on hyva sulkea jumpan ajaksi, muuten ohjaajan aani
ei kuulu selvasti. Muistuttakaa asiasta ennen jumpan alkua.
Varmistakaa turvallisuus. Ohjaajalla on oltava puhelin seka
etdjumppaajien ja vastuuhenkildiden yhteystiedot.

@ Musiikki etajumpassa

Etdjumpassa ei valttamatta tarvita musiikkia.

Musiikin kdyttdmista kannattaa harkita tarkoin, koska se voi
haitata ohjaajan danen kuulumista. Tama voi olla erityisen
hankalaa niille etdjumppaajille, joilla on kuulo-ongelmia.
Musiikki voi parhaimmillaan tukea liiketta ja lisata motivaatiota.
Musiikin valinta on kuitenkin teknisesti, rytmisesti ja laadullisesti
vaativaa.

Ihan kuin olisimme menneet kylaan!
ETAJUMPPAA OHJANNUT VAPAAEHTOINEN



Miten jatketaan?

Kun etdjumppajakso paattyy, on hyva pohtia, miten etdjumppa
onnistui ja miten toimitte jatkossa.

Tehkaa yhteenveto tuloksista ja kokemuksista. Yhteenvedon avul-
la on helpompi tehda tietoon perustuva paatos jatkosta.

Kootkaa yhteen esimerkiksi seuraavat tiedot:

« Toteutuneet kustannukset

« Arvio tulevista kustannuksista, jos etdgjumppaa jatketaan
» Muutokset etdjumppaajien toimintakyvyssa

« Etdjumppaajien kokemukset

« Toteuttajien kokemukset (ammattilaiset ja vapaaehtoiset)

Kutsukaa koolle ne henkil6t, jotka voivat tehda paatoksia etdjum-
pan jatkamisesta. Kokoukseen kannattaa valmistella selkea ja perus-
teltu ehdotus jatkoa varten. Paattajia kiinnostaa kustannustehokkuus,
mutta heitd innostavat myds oman paikkakunnan etdjumppaajien
hyvat kokemukset.

Kertokaa tuloksista etdjumppaajille ja vapaaehtoisille, koska tieto
kehittymisesta motivoi heita jatkamaan.

Jos jatkatte etajumppaa, palatkaa suunnittelussa taman oppaan
alkuun. Talla kertaa suunnittelutyd on huomattavasti helpompaa.

Jos ette jatka etdjumppaa, tehkaa etdgjumppaan osallistuneille
vaihtoehtoinen liilkuntasuunnitelma. Ndin he voivat jatkaa terveyslii-
kuntaa.

‘ POHDITTAVAKS|

Missa onnistuitte? Minka koitte haastavaksi?

- Pitaisiko etdgjumpan toimintamallia muuttaa? Miten?

«  Mitka ovat seuraavan kauden tavoitteet?

«  Jos ette jatka etajumppaa, millaisen vaihtoehtoisen
liikuntasuunnitelman tarjoatte etdjumppaajille?

«  Mista kiitatte itsednne, tyokavereita, vapaaehtoisia ja
etdjumppaajia?



Luettavaa ja katsottavaa

IKAINSTITUUTTI TUKEE

Etdjumppa: ikainstituutti.fi/etajumppa

Vapaaehtoistoiminta idkkaiden kanssa: Vapaaehtoiseksi.fi-sivusto
Koulutuskalenteri:
ikainstituutti.fi/koulutus-ja-tapahtumat/koulutuskalenteri
Voimaa vanhuuteen -idkkdiden terveysliikuntaohjelma:

voimaavanhuuteen.fi

JUMPPAOHJEITA IAKKAILLE

Voitas.fi-sivusto

Liikepankki ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoitteluun.
Videoita, liikkeita ja valmiita ohjelmia.

Ikainstituutin verkkokauppa

Valmiita idakkaille sopivia jumppaohjelmia,

osa ladattavissa ja tulostettavissa maksutta.

Vahvike

Linkkeja monien toimijoiden jumppaohijeisiin ja -videoihin.
Muistipuisto®

Aivoterveytta tukevaa tietoa, tekemista ja kaytannon vinkkeja.
Mukana myo6s 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

Liitteet

Liite 1. Turvallisuuden tarkistaminen
Tarkistuslista turvallisuuden takaamiseksi.

Parantaa etdjumpan turvallisuutta.

Liite 2. Ohjeita etajumppaajalle
Tekee etdjumpasta sujuvampaa, parantaa turvallisuutta.
Ohjetta voi muokata vastaamaan paikallista toteutusta.

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

osallistumisesta.

Liite 5. Kysely etdjumppaajille
Kyselya voi kayttaa tiedonkeruussa jakson paatyttya.

Liite 6. Kysely toteuttajille
Kyselya voi kdyttaa tiedonkeruussa jakson paatyttya.
Samaa kyselya voi kayttaa kaikille toteuttajille (kunnat, jarjestot,

ammattilaiset, vapaaehtoiset).



LITE1

"e||1nejees ejjo isieyd uaplof ‘eyaxee| essQifey ejjefeeddwinfels oyuo ‘eeyimLIN -
{1eA0 199 ee| JeAr)IIAIR]) BSSIA
‘eueyjie uedwn( e|jIAe}eERS B||O BAAY UO UISB|IS9A  *

ieueyjie uedwnf uo IsejisaA essi|y

"BSSIIIUR|IIRIRY BSSISI[|OPYRW B||IAR}RES BARYO UO USWIdYnd -

Zeueyjie uedwnf uo uijaynd essip
‘Isyjefe uasyniiofiey expjied
usul|jeAin 3)|is eey1dos ‘11033ee| |04 ISYIXIDWISD UO BSSOIARY SO -«

(ueeddwnfe)s 3@auljeande uasiwnpyii] o)jeAe}INjiep

"19911eeA 1eARISNO[ B|0 BAAY UO euRle uedWN( -

‘elsIn| 19 efyod uapiof ‘}oaupyjefesis 1eAdyny essejef e|jo eaAy uo essapya} eeddwinf -

£19s1||eAin) 39aunyjefesis oxyjenQ

‘e{011W BIASUSW URESEY| [B] BIANYNI| S]O BUIIS BYID ‘SBYNI| 9]0 19 RIsN|e BAKH  »

iuauijjeain) eysnje ojuQ

‘eISN|EY}BUONY RISEAYN] BISNNW |B) B)SI|ON] ‘RlsepAod eejjo oA edyn) -
‘uee||ioy1ed 13seaaynl AAsAd as el uauinyioy uealdos uo PN} eAAH

ie|iAeieeSs DN} 0)quQ

‘ueejnist uaylls e ueeysnou eiis uny ‘ueejeyied ALsAd 1jony e1S ‘eeyelsiwie) -
"B||EAYOS BYI9 BSSI|ON1NUIDY BPYS) 10A 19 eeddwinf
"jefouisey e]|0 10A BuIlS ef eAYN] ‘ea)40) WD Gi7 UIOU UO 1jon} BAAH  »

¢eardos jjony ojuQ
‘uaujjjeainy uo expjiededdwn( e1s ‘eeyeispyie]
"9|199n1e| expjied ealdos essapyA uisus eexlijep

*195I||eAIN} 1BAO 3993YyNnsojo uedwin(els 113 ‘erlsiyie) I0A e||NAR Ue)SI| uewe|

ugulwelsiyjie] uspnnsijjeainp



LIITE 2

ipoddwnl bjsijjpainy ol bysio||

ayle| 3fns -
efnfieed uedwing
‘ejuee eeAd|n} eysasiweeddwn( e} BN|RISNYS9Y BN}19}0Y )
1SY3SIANSHA 1S 4WISD S|NNY| 1eAl Jefeeddwn(els Inny
‘eudsi|jeynes AAsAd suuejipeddwn( ‘n33af|ns uo [UOJOfIW UNY  «
"essuey uefee(yo ef usifeeddwin(els uspinw e||91SNYS9Y HOA ‘INE UO [UOJOIW UNY -
Ul 1B} Ne UO [UOJOINIW UO]|Iw ‘8IS eIsnwIdOs 1sI93yA exepnoN -
"}9SIWY! JBAS|O BUIIS B[ UR|I} BAS|O ISRBURYE} ‘INUIS JeASYRU 1B[N]SI||eSO INNW B1S ‘@ISINN  »
eueyjie uedwnr

‘A} e[ olpeJ e)nwiwes -

‘159531 ef ejpeddwin( sja1siwiep -

‘eenil enyjje uedwn(e}d USUUD BIINNUIW G| "BSSDIBR UIDUOY BSsiofe 3|0 -«
"1 BUIA ehOf ‘BSsiofe D)e| eeje -

eeddwnf usauug

‘uadj|el uas el eueyie uasynyoliey eponf odd|ay uo eis enjof ‘Ise|IsaA ejaye| epld -+
‘eRMIA UO BUIIS Bf B|IANJI0|IN USpEY Uo ulldynd ens ‘eyspjie] -

‘e}jeAAY uj0INNW nuuNn} 19 13UIOA SOf 1.}
‘euinledsedies ulljeAa eddwn( eyer ‘ueeynuw 1sasiwesyel ef Isojuny uewo yeeddwnf -«
‘ISe||NNISeA B[|ewo }9|9310fileH -
snnsijjeAin} ejsjwuaepn

‘eisiwen|ofe unjeniofiey usuus essapyA ide| 393yo eexhey

9||efeeddwn(e}s eyalyo



LIITE 3

*3]|1AN3SI||ESO UBRIUIWIO} UP3[|INW
uiny| 9||asiolyaeeden uliu eojl eenyony isiend
u3s ueeA ‘Isyexee} [} Isyoyed enjsoponw
uee»|SOY| ISIES |9 9 "9)|IA3]0 _UBRYNW 3||jIeY
e}|91w eeAAY eejlon) elujwiolsiolyseedep
oJi UeuuIWIO}

‘llW0} udujolyseeden

essof ‘ejjoieesjueblo g||is UO B}SISILIDN N}
uajsiolyseeden nnisep ‘eisnelyo ef eayny
‘e1sA1Apyaiad ejofie} 99Ny o||asiolyseedep
uaasynefyo ef uaayny snayi0

‘'ON| UNAeI}lRWIWE BSSIR]YIAIR] BR[YO UdU
-103yaeedep ‘BsSQAISIRIYA essuey UslAn|NNy
eSUBBWIEID USUBY USPINW BY3S BSUISIaYE|

uauey ef ueae1}aine 11WI0} Udulolyseedep
ofasiayA

‘ueessalnjey

apyns eenado| snaxio soAw uo gjjpuey ef
o[puaYy esuewen|ey Isyasiolyaeeden ejijea
SN3Y10 UO e||eAR)IDINY “eUIN] e eue(lja1UNNY
‘eue(p{|ny| ejjeuult 11wio} usulojyseedep ‘efoy
-uljeA el 1IN 0SIWEeRIERWS) UBARIDINE
eepjojuuNy 39N} usuey ueea ‘eysajond
uas10) eisyoleed epya} 10A 19 usuloydeedep
udUIWIWIO0)} B|[IOPYS UeAR)dINY

"esuaInnsi|jeuoosiad ef esussynwayoyuew
-e|9 UBWIO UeRIUIWIO} 0N} ef URRUSS) RURWIO
eueynNW UO uaulojyaeedep ‘eisie|izewwe
BRAJIOY UERYSOY Uey Y19 ulople) ef ulopal}
UasIWY! Uasl||eAe) 1110} usulolyaeedep
guasiwyl euasijjeae]

‘efn|ny e32UNINaYIe

©1RAIOY UREPIOA 3||3UBY B1INW ‘BISNBAIOY
elsijjeyes eISRUUIWIO] BeS |9 Udulolyseedep
snnwoye)yjed

JouU

‘eSS0A1SIAIYA essuey usyjondeso

149 ueewiwioy IJAd ueea ‘g[jajond ueeyuau
-3 N}3se 9 UeH "USLIO UooIWONY UNPd
uappyjiey insasijondese) 11wiol usujoyyaeedep
shnwopaanjond

‘esuasynedn|

eejld 10A e330( ‘uewiwdYeA elRAN| BAKY UO
1SNV "}eARIHI JRWIOA e[ Byfle ulyiw uiny
eedwaus eedn| 19119 ‘eSURIRARWIOA 1RWO P
-I0IAJE B1RSO BEDYJE} UQ "BRSO UINY UIAAY UllU
1eARIY9) esueweedn| 9991 uauloyyaeedep
snnaepaon

‘Isyasiwel

-JIA]9s udajue|l} ende ey|19y eelfAd ef essuey
uajsie|irewwe uoyejefeisafiel eysasjuely
B|91SNXS33 SNNSI||OAJ9A B[ SNa)I0 Uo g|jauey
ueeA ‘uIsyA eAIAIASS 9s1IAIR] 19 UaSsiolyaeeden
essiajue|izew|abuQ eedn|uasiewoue|se
uewl|1 9||asijondoyj|n ef01311 ueR|WEES ROLIDY
BES BY19 USUI||OA|SAO|OIIRA UO UdUIolyeedep
snnsjjj3s)ynwejon

‘ueelsiaudi@Iw ef ueeiseisne) enjewijony
‘UBRRUISH BUBWIO [SYN3SHOIUUNY B[N} SN3YI0
uo upjejjeAelIdINe UINY e[jasiolyaeeden ullN

‘UBBUDYSDY BISIOAIR-BSE) 1BAO BARYISINE Bf
efe1yny "ueejaliojuuny| ef UBR}IISOAIR BRAI|O

eueynw ejsiexof essof ‘e3sninyieAoionA
1SI|BA U1SIWY! UO eUIWIO)SIOIySeedep
snnslonJe-ese]

‘ueessain|ey eIUIWIOISIOIYD
-eeden eeyado| e)3s Isyele 1syealdos uayiey
-Jed 9]|3s11 UYIIS BNINOYIS B[ BSURARIYS] BI|eA
SN3Y10 UO e||3siolyaeedep '13S3SI||QUUERES 18}
13s9steuunes ‘13sasiede|l) ‘ueliay eejue |OA
endy ‘eisiwayn} ef esjwelne uasiwyl uads|ol
eRAS1YE| BISN|RY BISRWO UO snnsiolydeedep
snnsjoyyseedep

yisyasioyyseedep :apye

eesijod ueuuiwiolsiojyseedep

R



LIITE 4

SAUUDA|DS USWIN

snyoIa)v

ele ef expjied

‘JUB||NNJSEA B|[RWO BSSuRY UasiojyseedeA ujwio]

seyel

SAUUSA|SS USWIN

snyofiy3) |y

eyjie el expjled

WU UeUUIWIO]

"13s9sIeynw uaplaneenad ualsIa|A ugAisiolyseedea euje UuBRWIWIOY
JUBSSEARIYS] UNPNO}IS B BUSYN] USSILWIYIRYI IUBWSH[BA / UN}SHOSO S[|NUIW UlWIO]
uaujoyjyaeedep

"U3SHNWNOLS 1eAR1IAR) 19]0NdeSO 1JeWWS|ON
‘uaajjoneesiuebioeisney usuey iey ajjasioyaeeden Is)A ef djeexel IsHA

‘ep3a|eddey] Isyey A1yal UO BISNWINO}IS UeeUIWIO}SIO}yaeedeA SNWNOYIS UO Bwig|

ueejuiwiolsiojyaeeden snwnoils



LITE 5

ienjey 13 1e3 yenjey IyI

iessued uedwin(els eeyjel oyienjeH

ieejueled isioA elA91saliel uedwn(els usuy

¢BII9¥I2Y gye3 easedwin(els 13|0 gya1w BUN

(UM ¢IsinulonuIAAY tey iseejerjaiw eddwin(els oyianyien

(BHN jeueyie uedwn(els efoyeybip eisnn oxydo

‘oujedese} ‘ewoAseyI| 1041130 ISy 4awWIST
(USHIA {ueejulwio} unynnuw (e} usasiwn(ns usfie usujweeddwn(els oyianyiep

(ueeddwn(e}s 3In1si||eSO UISSN UDUIN

‘eAnfieed uosyefeddwn(eis ueesikel  ajjIfeeddwinfe)s AjasAy



LIITE6

"B||NAIS B[|EARRINSS NNYjJe[

ieayny eyofiey ISIOA eyny| jeayny 1ey eisnisedo eesi| 19S3IAIR) _IS9aYIe BISIA|

{BHN ;eueyjie uedwn(els efoneybip eisnn oydo

{UQIAey UeIGO|OUY D) INUSYOY I3]0 USHIN

{1110pO0 uINy eISIe||as uaulwe3inalol uedwinfels oyijO

(ISBAE]YS]) 1NUDSXO) 19|0 USHIA

¢essedwn(e1a ][0 UO e[nuis BIARIYS) BISIE|[IA

"eAnfieed uossefeddwn(els ueelaikel  a|ife3yna3oy Ajashy



eysedwn(els eisyniele eyniy

ienjey 19 1ey 1enjey IsyIW essiied uedwn(els eeyiel oyienjeH

ieejuesed is1on efAj93saliel uedwn(els uayy

¢BI19233Y g||e1 easedwin(eld 190 g}a1w N



Etdjumppa tarjoaa liikkumisen mahdollisuuden iakkaille, jotka eivat
paase ohjattuihin liilkuntaryhmiin esimerkiksi pitkien etaisyyksien tai
heikentyneen toimintakyvyn vuoksi. Tama opas antaa vinkkeja, joiden
avulla kunnat ja jarjestot voivat toteuttaa etajumppaa.

Opas perustuu kokemuksiin, joita saatiin
Virtuaalisesti voimaa vanhuuteen -hankkeessa
vuosina 2017-2020.

D

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi
https://www.voimaavanhuuteen.fi/



