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Tukea ja toimintaa etana — uusia digiratkaisuja arjen tueksi
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lkainstituutin etajumppa

ETAJUMPPA

lakkaiden etaohjattu
terveysliikunta

Etaohjattu jumppa Lisaharjoittelu
1 x viikossa + videoiden avulla

1-2 x viikossa




Etajumppaaja

Yli 75-vuotias

Alkavia toimintakyvyn
rajoitteita

Yksinadisyytta ja/tai
osallistumisvaikeuksia

Asuu kotona

Ei ole saanndllisten
hoivapalvelujen piirissa

Etajumppa

@ Tuo ohjatun liikunnan
iakkaan luo.

@ Liikuntaharrastus, joka
kohentaa kuntoa ja
mielialaa.

9 > Mielekas tapa tutustua

digimaailmaan.
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Toteuttajat

Yhteistyossa
Vapaaehtoiset mukaan!

Moniammatillinen, pieni vastuujoukko:
esim. liikkunta, sote/hyte, it

« Esimiesten tuki

- Tuki vapaaehtoisille

- Selkea tydnjako

« Yksi henkilo koordinoi kokonaisuutta

Toteuttajat on perehdytettava
- Tuntevat kaytettavan teknologian
- Osaavat opastaa sen kaytossa

Ikdinstituutti



Etajumppalahetys




Toimintaa tukevat: esim. kunta, jarjestot, hankkeet

Ohjaaja: Esim. liikunnanohjaaja tai vapaaehtoinen
Lisaksi paikalla: Esim. digituki, iakkaiden jumpparyhma
Paikka: Esim. tyotila, koti, kylatalo, kerhotila

Aika: Saannollisesti, esim. 1 x viikossa
Maksu: Kylla / ei

Digituki toteuttajille:
Esim. kunnan it-tuki, ostopalvelu

1-suuntaiset ohjelmat: Esim. Facebook Live

2-suuntaiset ohjelmat: Esim. Google Meet, Jitsi Meet
Etajumppaajien laitteet: Tabletti / tietokone

Ohjaajan laitteet: Tabletti / tietokone

Ohjaajan lisatarvikkeet: Esim. kokouskaiutin, webkamera
Liittymat ja verkkoyhteydet: Tarkistettava paikallinen toimivuus
Omistaja: Kunta, jarjestd, omat laitteet

Etajumppaajat:

Yksin, pariskunnat, tuttavat,
ryhmat

Paikka:

Esim. koti, kylatalo, kerhotila

Digituki etajumppaaijille:
Esim. kunnan tai jarjeston
ammattilaiset, vapaaehtoiset,
paikallinen digihanke, omaiset,
tuttavat




3-7 LAITETTA 8-15 LAITETTA YLI 16 LAITETTA

Tavoitetaan vahan osallistujia Tavoitetaan melko paljon Tavoitetaan paljon osallistujia

osallistujia

Mahdollisuus keskustella Striimaus tai kaytannossa

Rajoitetut keskustelun yksisuuntainen videopuhelu

Kaikkien etdjumppaajien mahdollisuudet

videokuva nakyy ruudulla Etajumppaajien videokuvat eivat
Kaikkien etajumppaajien valttamatta nay ruudulla
videokuva ei valttamatta
nay ruudulla

IIITTL
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Vuorovaikutuksen mahdollisuus Osallistujamaara
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Etajumpan ohjaamisessa tarkeaa

Panostus vuorovaikutukseen. Katse ja puhe
kameran suuntaan. Aanella on suuri merkitys.

Ajoissa paikalla. Laitteiden ja linkin testaus.

Psykologinen turvallisuus. Rento, rauhallinen
tunnelma. Kerrotaan mita tehdaan ja
varmistetaan, etta kaikki nakevat, kuulevat ja
ehtivat mukaan.

Selkea tuntirakenne ja selked, johdonmukainen,
kiireeton eteneminen.

Osallistaminen. Mahdollisuus keskusteluun
ennen ja jalkeen lahetyksen. Tarkkaavaisuuden
yllapito ja innostus.




Etajumpassa huomioitavaa

Tilan sopivuus
e Tilan koko ja hairiottomyys

Ohjaajan asu
@ Asu, joka erottuu taustasta
& Yla- ja alaosa erivariset

Laitteiden sijoittelu ja toimivuus
@ Nakyma ja danimaisema
& Valaistus ja valon suunta
@ Kuuluvuus ja hairidaanet
@ Verkkoyhteyksien toimivuus

Huolellinen naytto
@ Laite vaatii keskittymista ja asennon
vaihdokset vievat aikaa.
Tarkista mita etajumppaajat nakevat
@ Katsomalla ruutunakyma
@ Tekemalla koelahetys
@ Videoimalla ohjaus




Teknologia




Teknologian valitseminen

@ Voimaa etajumpasta toimintamalli
ei ole sidottu tiettyyn teknologiaan

<

Toteuttajat valitsevat omaan
etajumppaansa sopivan teknologian

Tuttu toteuttajille
Toimii aidinkielella

Helppo oppia ja kayttaa

@ 8 0 86

Kayttovarma
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La Itte et Etajumppaajien laitteet: Tabletti, teline ja
kosketusnayttokyna/ tietokone
Etajumppaajat eivat yleensa tarvitse erillista
kaiutinta, mikrofonia tai kameraa.

Ohjaajan laitteet: Tabletti ja teline/ tietokone
Ohjaajan lisatarvikkeet: Esim. kokouskaiutin,
webkamera

Liittymat ja verkkoyhteydet: Kiintea tai mobiili.
Tarkistettava operaattoreiden paikallinen
toimivuus.

Ikdinstituutti
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Ohjelmat

Ohjelmia on paljon ja ne muuttuvat
_»i Q} o SeniorSurf: Ohjelmia videopuheluihin ja

etatilaisuuksiin

1-suuntaiset lahetykset: Esim. Facebook Live
2-suuntaiset lahetykset: Esim.
Google Meet, Jitsi Meet, Teams, Zoom

lakkaat oppivat kayttamaan valittua ohjelmaa,
kun saavat siihen opastuksen.

Aiempaa kokemusta ei tarvita, mutta oma
motivaatio osallistua etajumppaan on tarkea.
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https://www.seniorsurf.fi/wp-content/uploads/Ohjelmia-videopuheluihin_20210322-2.pdf

Vapaaehtoiset ja

etajumppaajat
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Va paaehtoiset Vapaaehtoisten tehtavia

ovat voimavara Jumpan ohjaaminen
Digituki etajumppaajalle
Digituki jumpan ohjaajalle
Tilajarjestelyt
Etajumppaajan tukeminen
Muu

Ikdinstituutti
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Vapaaehtoisten kertomaa

N\

“Ma koen, etta tama
homma uudistuu ja uusia
haasteita tulee”

s .

“Haluan juuri tata
iakkaiden ryhmaa auttaa,
kun siina on niin paljon
yksinaisia ja
vahavaraisiakin usein.”

Etajumppa on itselle
mielekasta tekemista, joka
tuottaa toisille hyvaa.

Etdjumpan parissa kaikki ™ ,
oppivat uutta. %

Kun edistyy, itsetunto kasvaa.

”Sopii myds minulle kotona
viihtyvana. En halua matkustaa 25
km suuntaansa.”

On hienoa nahda, miten
etajumppaajat kehittyvat.

On mukava tehda asioita
vhdessa.
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Etaj um ppaajat Kuinka monta etajumppaajaa valitsette?

Kuka loytaa etajumppaajat?

Osallistuvatko etajumppaajat
@ vyksin kotoa?

@ jonkun kanssa kotoa?

@ ryhmassa?

Millaisia etajumppaajia?
Missa etajumppaajat asuvat?

Tarvitsevatko etajumppaajat digitukea?
Miten digituki jarjestetaan?

Ikdinstituutti



lkainstituutti tukee
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Koulutusta ja
tukimateriaa |eja www.ikainstituutti.fi/etajumppa

lkainstituutista Voimaa etdajumpasta -opas
Voimaa etajumpasta -koulutus

www.voitas.fi

Tulostettavat materiaalit verkkokaupassa

Ikﬁigﬁmtﬁ Voimaa vanhuuteen -ohjelma ja hankkeet

VOIMAA ETAJUMPASTA - Opas idkkaiden etijumpan toteutukseen
Pdivitetty 2. verkkojulkaisu

Ikdinstituutti


http://www.ikainstituutti.fi/etajumppa
http://www.voitas.fi/

Videojumppa \oitas.fi

@ Lisaa jumppakertoja viikkoon. Helppo tapa harjoitella teknologian kayttoa. Lisaa kuvake

aloitusnayttoon, esim. Voitas.fi. A/
& Voitas.fi-sivusto: Jumppavideot, Kunnon evaat -videot ‘l/

@ lkainstituutin YouTube-tili: Jumppavideot-soittolista, Kunnon evaat -soittolista SELKO

@ Voit kayttaa myos muita iakkaille sopivia videoita tai tehda omia tallenteita.

Jumppavideot n. 30 min. Kunnon evaat -videot 3-6 min.

huo;uttaa
vaat kortt| 33

Verenkientosiivilkastuuta kehosi'lampenee.

.‘—" -

4 G Ikainstituutti



https://www.voitas.fi/
https://www.voitas.fi/kunnon-evaat-videot/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7
https://www.youtube.com/playlist?list=PLSGkbeFujqqFFP8M44o0agLqOUG6dFQWF
https://www.voitas.fi/

M,
Voitas.fi-sivusto V oitas.fi

Liikepankki ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoitteluun
@ Tukea etajumppaajalle ja ohjaajalle.

@ Kirjallisia ohjeita ja videoita.
@ Yksittaisia liilkkeita ja valmiita jumppaohjelmia.
@ Eri vaikeustasoja.

0

Vapaa paasy: voitas.fi

@ Kirjaudu sahkdpostiosoitteella, jos haluat tehda omia
ohjelmia.



http://www.voitas.fi/

Voimaa etajumpasta -kouluttajakoulutus

_Thoodle

Ikainstituutin kouluttaja tukee

Etaevaluointi 2+2 h
Kun paikalliset suunnitelmat on tehty (2 h) ja kun paikallinen koulutus on tehty (2 h)

Ikdinstituutti



Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Koulutukset, mentoreiden tuki, iakkaiden terveysliikunnan hyvat kaytannot

Aloittaneet VV-ohjelmassa Aloittaneet VV-ohjelmassa Maakunnalliset

2018/2019 2021 oppimisverkostot
1-2 tapaamista

Askola Pello Isokyrd vuodessa

Hailuoto Pietarsaari Kauhajoki o

Lempaals Ikiliikkuja-hanke
Imatra Polvijarvi
o Muhos

Jyvaskyla Rauma Nivala

Lappeenranta Ruovesi Nurmijarvi Voimaa etéjumpasta —

Lapua Siilinjarvi Pielavesi Etdohjattua terveysliikuntaa

Lohja Turku Somero iakkaille helsinkiliisille

orivesi Vaala Tuusniemi 5/2021-3/2022

, Uusikaupunki
Outokumpu Virrat
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ikainstituutti.fi

@ikainstituutti



