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Hanketiimi Virkeds

-hanke

Johanna Wirkkala
Projektipaallikko

040 527 9006
Johanna.wirkkala@ouka.fi

Teija Heikkinen
Vapaaehtoistoiminnan
koordinaattori

Vilma Linnanen
Projektiasiantuntija
Pyhajarvi, Nivala, Pyhanta,
Reisjarvi, Karsamaki
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| 050 593 6787 I
Anna Myllymaa teija.heikkinen@odl i Pauliina Siika-aho 040 130 8191

Projektikoordinaattori Projektiasiantuntija vilma.linnanen@pyhajarvi fi
Oulu, Hailuoto Raahe, Oulainen, Alavieska ' '
040 168 7253 040 130 8191

anna.myllymaa@ouka.fi pauliina.siika-aho@raahe.fi
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Yhteistyoprojekti 10 kunnan kanssa

Oulu (paatoteuttaja)
Oulainen

Alavieska

Pyhanta

Pyhajarvi (osatoteuttaja)
Raahe (osatoteuttaja)
Karsamaki

Reisjarvi
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Hailuoto

10. Nivala (osatoteuttaja)

+ODL koordinoi vapaaehtoistoimintaa




Mita ollaan tekemassa? RS,

Virkeésti
Arjessa

-hanke

”Tuetaan iakkaiden hyvinvointia ja terveytta lisaamalla ja uudistamalla toimintakykya tukevaa
ryhmamuotoista toimintaa.”

v' Kehitetdaan matalan kynnyksen ryhmatoimintamalli yli 65-vuotiaille kotona asuville.
->ryhmatoiminnan aloitus Raahessa viimeistaan alkuvuodesta 2026

v' Hankkeen aikana kuntaan myds rekrytoidaan ja koulutetaan vapaaehtoisia vertaisohjaajia
Virkeasti arjessa-ryhmien ohjaajiksi. 2>ensimmainen koulutus Raahessa 14.-15.10.2025.

v Koulutetut vapaaehtoiset tulevat ohjaamaan koulutuksen jalkeen Virkeasti arjessa-ryhmia
(sitoutuminen 8 ohjauskertaan).

Hankeaika 02/2025-07/2027



Hankkeen tavoitteet

Arjessa
-hanke

Ikaantyneiden hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn yllapitaminen ja edistaminen
ryhmamuotoisella toiminnalla

* lkaantyneet joilla havaitaan tuen tarpeita arjessa selviytymisessa.
 Jotka eivat aiemmin ole lahteneet toimintoihin.
» Toimintakykyisen arjen mahdollistaminen ikaantyneille on kaikkien yhteinen asia

+ 65-vuotiaille kuntalaisille voidaan tarjota ryhmatoimintaa saavutettavasti

« toimintaa myos niille alueille, missa ikaantyneille suunnattua tavoitteellista ryhmatoimintaa ei
viela ole tarjolla

Vapaaehtoisten vertaisohjaajien verkosto
* ODL koordinoi

* Juurruttaa toiminta kuntaan ryhmanohjaajien vapaaehtoisverkoston avulla.

WMDY _ s I _ o UV oGV o A
DO\ vt 77N\ waw /7N vy / 7\ et /7N vt /




XS,
Virkedsti

Arjessa
-hanke

Virkeasti Arjessa- ryhmatoiminta

Virittaytyminen teemoihin:

* Nukun 8h yossa

* Liikun paivittain ulkona

* Juon litran mehua tai vetta paivittain
* Minulla on saannollinen ateriarytmi
* Lempivarini on sininen

 Vastausvaihtoehdot:

* Kylla: kadet ylos heiluttaen

* Ei: jalkojen tomistys

* Entieda/en osaa sanoa: vartalon kierto
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Virkeasti Arjessa- ryhmien teemat

* Muisti- ja aivoterveys

* Mielen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet

* Terveysliikunta

* Ravitsemus

* Unijarentoutuminen

* Liikuntaharjoittelu

 Kaatumisen ehkaisy
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Vapaaehtoisten rekrytointi kaynnissa! ©

Virkedsti

Arjessa
-hanke

Kenelle? Vapaaehtoisuudesta innostuneille +65-vuotiaille kuntalaisille, jotka haluavat merkityksellista
toimintaa omaan arkeen. Vapaaehtoisten koulutus Raahessa 14.-15.10.2025.

Vapaaehtoisena saat:

v' Olla mukana kehittamassa ja suunnittelemassa uutta ryhmatoimintaa ikaihmisille
v Vapaaehtoisten koulutuksen ja materiaalin

v' Ammatillisen tuen hankkeen ja kunnan tyontekijoilta

v Vertaistapaamiset kerran kuukaudessa (vertaistuki, lisdkoulutusta yms.)

v" ODL.:n tarjoaman kuntokartoituksen

v Merkityksellista toimintaa omaan arkeen

S 2SN, 2 L




&

Tule mukaan ryhmatoimintaan!

Arjessa
-hanke

« Vapaaehtoiset vertaisohjaajat, jotka itsekin ikaihmisia

ohjaavat ryhmia YU 65 -
vuotiaita

« Kahdeksan tapaamista, ryhmakerran kesto 1.5h

. . .o 8
* 4-10 osallistujaa/ryhma tapaamista
* Ryhmien teemojen sisallot perustuvat tutkittuun
hyvinvointitietoon 4-10

osallistujaa
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Tule mukaan ryhmatoimintaan!
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Annetaan myods ohjausta paikallisten palveluiden ja
toimintojen piiriin
Ryhmakerralla on aina seka keskustelua hyvinvointiteemasta

ettd toiminnallista ohjelmaa

"Suljettu ryhma”, eli uusia ryhmalaisia ei oteta mukaan
kesken kaiken

Ryhma voi jaada eldmaan kun teemat on lapikayty
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Virkeasti
Arjessa
-hanke

Ohjausta

Keskustelua
Toiminnallista

Suljettu
ryhma




Ota somekanavat
seurantaan!

Virkeasti
Arjessa

-hanke

(©)

Virkeasti Arjessa

7 tykkaysta - 9 seuraajaa

i Tykkaa © Liheta viesti
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Virkeasti Arjessa

Virkeasti 1 7 0
Angssa julkaisu  seuraajaa  seurataan
Ryhmatoimintaa Pohjois-Pohjanmaalla +65-vuotiaille

@

@cityofoulu @odl.fi @cityofraahe
@pyhajarven_kaupunki @nivalan_kaupunki
@stm_shm @thl.fi

Seuraa

Viesti £9
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Virkedsti

Arjessa
-hanke

i
~ Kiitos!

Pauliina Siika-aho
Projektiasiantuntija
Raahe, Oulainen, Alavieska

Anna Myllymaa
Projektikoordinaattori
Oulu, Hailuoto
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