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Asukkaiden aktiivinen elama ja viriketoiminta

Viriketoiminnalla tarkoitetaan arjen mieluisaa tekemista. Se voi olla kaikkea kadentaidoista
toiminnalliseen tekemiseen sek& muutoin aktivoivaan toimintaan. Sen tarkoituksena on
yllapitaa ja tukea toimintakykya seka aktivoida kehoa ja mielta. Viriketoiminta on ihmista
aktivoivaa toimintaa, jonka tarkoituksena on aktivoida muistia, havainnointikykya ja keskit-
tymista. Viriketoiminnasta saadaan kannustavaa ja tuloksellista asukkaan voimavaroja
hyodyntamalla.

Espoon Elékekotisaatiolla on Palvelutalojen asukkaille ja ryhmakotien asukkaille omat
viikko-ohjelmat, jotka ovat nahtavilla palvelutalon ja ryhmakotien ilmoitustaululla. Ryhma-
kotien viikko- ohjelma on néhtéavissa myds internetissé EEKS Facebook ryhmassa. Viikko-
ohjelmassa on huomioitu kalenterivuoden mukaiset juhlapyhat ja muut merkkipaivat.

Ryhmakotien viikko-ohjelmassa on muun muassa musiikkia, kéddentaitoja, aivojen aktivoin-
tia, likuntaa, kauneudenhoitoa, keskustelutuokioita ja ulkoilua.

Palvelutalon asukkaille jarjestetddn muun muassa tuolijumppaa, bingoa ja aivojen aktivoin-
tia.

Espoon Eléakekotisaatio toimii asukkaan toimintakykya tukevan ja kuntoutumista edistavan
tyOtavan periaatteiden mukaisesti ja asukas avustetaan paivittdin vuoteesta. Asukas saa
tukea omien voimavarojen kayttamiseen.

Ryhmaéakodeissa on viriketoimintaa paivittain, jonka tyontekijamme jarjestavat. Viriketoi-
minta on suunnitelmallista, mutta asukkaille jarjestetaan myds spontaaneita virikkeitéd, huo-
mioidaan teemapaivia ja ajankohtaisia aiheita. Vuorossaan virikevastuussa oleva hoitaja
suunnittelee ja paattaa tuokion sisallosta viikko- ja vuosisuunnitelmaa noudattaen. Tyonte-
kija kirjaa asiakastietojarjestelmaan asukkaan ulkoilu- ja virikehetket, jotka myos tilastoi-
daan, myds kieltaytymiset kirjataan. Nain voidaan seurata ulkoiluiden ja virikkeiden toteu-
tumista ryhnmakodeissa.



Asukkailla on mahdollisuus ulkoiluun kaikkina vuodenaikoina ja Henkilokunta mahdollistaa
turvallisen ulkoilun asukkaalle.

Ryhmakodeissa jarjestetéaan vahintaan kerran kuukaudessa yhteisékokouksia, joissa
asukkaan on mahdollista vaikuttaa hoivakodin arkeen. Kokouksista tehddan muistiot, jotka
ovat myos omaisten nahtavilla. Palvelutalon asukkaille jarjestetdan myds saanndllisesti
asukaskokouksia, joista tiedotetaan aina etukateen.

Tyontekijat kuuntelevat, valittavat ja ovat arjessa lasnd. Asukkaiden laheiset ja omaiset
ovat myos tervetulleita osallistumaan asukkaiden arkeen ja palvelutalon toimintaan.

Palvelutaloissamme kay sadanndllisesti seurakunnan tyontekijoita pitamassa hartauksia.
Yhteistyota tehdaan myos eri toimijoiden kanssa. Kaverikoirat vierailevat sdannollisesti.
Vapaaehtoiset ovat rikastuttava lisd arkeemme. Ulkopuolisia esiintyjia kay esiintymassa.
Vaate- ja kenkaesittelijoitd kay saanndllisesti, jotta asukkaat padsevat helposti tarvittaessa
ostoksille.

Ideoita viriketoimintaan ja ulkoiluun
1. Ulkoilu

Saannollinen ulkoilu jaksottaa paivad mukavasti. Ulkoilu lisda niin fyysista kuin henkista
hyvinvointia. Henkilokunnan avustuksella asukas paasee ulos likkumaan ja nauttimaan ul-
koilusta turvallisin mielin. Hyédynnamme myds parveke ulkoilua.

2. Tuolijumppa

Tuolijumppa on hyva tapa yllapitaa likkumiskykya ja sopii kaikille. Tuolijumpan tavoitteena
on lisata liikkkuvuutta seka yllapitaa lihasten toimintakykya ja vahvuutta. Jumppaan kuuluu
lammittelyd, tasapainoharjoittelua, lihaskuntoa seka lihasten venyttelya. Liséaksi tuoli-
jumppa on mukava seurallinen liikuntahetki.

3. Liikunta

Saanndllinen lilkkunta auttaa yllapitamaan toimintakykya. Yhdessa likkuminen ja liikuntape-
lit voivat olla erinomainen keino ryhmaytymiseen ja me-hengen nostattamiseen. Omien
voimavarojen loytyminen tuottaa positiivisia yllatyksia ja likunnan ilo tuo hyvan olon.

4. Kadentaidot

Kasilla tekeminen on mieltd virkistavaa ja hyvinvointia lisdavaa viriketoimintaa. Se rauhoit-
taa ja mahdollistaa omien ajatusten kasittelyn. Lisaksi se vahvistaa ratkaisutaitoja. Uusien
mallien ja tekniikoiden opettelu on erinomaista aktivointia aivoille, ja kun kasitita tehdaan
rynmassa, tulee kasitdiden tekemisesta sosiaalinen tapahtuma.



5. Aivojumppa

Aivojumppa on tarkeaa viriketoimintaa ikaihmisille, silla saanndéllinen aivojumppa alentaa
stressia ja ehkaisee muistisairauksia. Jotta aivot pysyvat virkeina, ne tarvitsevat jatkuvasti
rittavan haastavaa, sosiaalista ja kiinnostavaa tekemista. Hyvaa aivojumppaa tarjoavat
esimerkiksi erilaiset pulmapelit ja d4anivisailut. Erilaisten pelien pelaaminen viihdyttaa,
mutta samalla pelit treenaavat mielté ja antavat tilaa luovuudelle. Usein pelien pelaami-
seen liittyy myos yhteisollisyytta.

5. Muistelu

Muistelu, muistojen jakaminen ja keskustelutuokiot ovat paitsi hyvaa viriketoimintaa, mutta
my06s sosiaalisuutta ja yhteisollisyytta lisddvaa ajanvietetta. Muistelua voi tehda yhdessa
asukkaiden kanssa muisteluhetken avulla. Talléin voi hyédyntaa erilaisia kysymys- ja ku-
vakortteja, jotka tukevat muisteluhetkia.

6. Musiikki

Musiikki on monille ihmisille tarked osa elamaa, ja sen merkitys korostuu erityisesti ikaih-
misten arjessa. Musiikki voi tuoda iloa, lohtua ja muistoja menneistéa ajoista. Se voi myos
toimia keinona ilmaista tunteita ja ajatuksia, joita on muuten vaikea pukea sanoiksi. Musii-
kin kuuntelu ja siihen osallistuminen voivat parantaa mielialaa ja vahentaa stressia, mika
on erityisen tarkeda ikaantyneille, jotka saattavat kokea yksinaisyytta. Yhteislaulu on yksi
suosituimmista tavoista tuoda musiikin iloa ikdihmisten arkeen. Yhteislauluhetket voivat
olla erittdin voimaannuttavia ja yhteisollisyytta lisdavia kokemuksia. Laulaminen yhdessa
muiden kanssa voi parantaa mielialaa, vahentaa stressia ja lisata yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Musiikki voidaan integroida osaksi asukkaiden paivittaista hoitoa. Musiikin kuuntelu
voi olla osa aamurutiineja, ja se voi toimia taustamusiikkina paivan askareiden aikana. Mu-
siikki voi my6s olla osa iltarutiineja, auttaen rentoutumaan ja valmistautumaan uneen.

7. Rentoutus

Valilla on tarke&a rentoutua. Rentoutuminen muuttaa aivojen sahkdoisté toimintaa, tasoittaa
hengitysté ja laskee verenpainetta. Rentoutuneena ihminen on levollisempi ja hyvantuuli-
sempi; han jaksaa paremmin kiinnostua ymparistostaan ja muista ihmisista.

Materiaalipankki:
https://www.vahvike.fi
https://www.ryhmarenki.fi
https://papunet.net

https://museot.fi/vieraile-virtuaalimuseoissa
https://www.muistipuisto.fi

https://www.voitas.fi



VUOSISUUNNITELMA KUUKAUSITTAIN:

Henkilokunta huomioi viriketuokioissa vuosisuunnitelman mukaiset teema- ja juhlapaivat.
Tuokioissa voidaan esimerkiksi kdyda keskustelua aiheeseen liittyen, lukea, katsella kuvia
tai askarrella. Urheilu- ja musiikkitapahtumissa voidaan jarjestaa kisakatsomoita ja yh-
dessa seurata kilpailuja tv:sta.

Tammikuu:

1.1. Uudenvuodenpaiva
6.1. Loppiainen

13.1. Nuutin paiva

27.1. Vainojen uhrien muistopaiva

Helmikuu:

3.2. Alvar Aallon syntyméapaiva
5.2. Runebergin paivana

6.2. Saamelaisten kansallispaiva
14.2. Ystavanpaiva

28.2. Kalevalan ja suomalaisen kulttuurin paivana

Hiihdon MM-kisat 26.2.-9.3.2025

Maaliskuu:

viikolla 11 vietetaan Aivoviikkoa

Viikolla 12 vietetddn Rasisminvastaista viikkoa
8.3. Naisten paiva

13.3. Talvisodan paattymispaiva

19.3. Minna Canthin ja tasa-arvon paiva

20.3. kevatpaivantasaus

30.3. kesaaika alkaa



Huhtikuu:

1.4. Aprillipaiva

8.4. Kansainvalinen romanipaiva
9.4. Mikael Agricolan paiva
13.4. Palmusunnuntai

18.-21.4. Paasiainen

27.4 Veteraanipaiva

Kuntavaalit 13.4.2025, ennakkoaanestys 2.—8.4.2025
Jaakiekon MM-kisat 9.-20.4.2025 (naiset)

Toukokuu:

1.5. Vappu, suomalaisen tydnpaiva
13.-17.5.2025 Eurovision laulukilpailut
18.-25.5.2025 Sydéanviikko

9.5. Eurooppa-paiva

11.5. Aitienpaiva

12.5. J.V. Snellmanin paiva

18.5. Kaatuneiden muistopaiva

29.5. Helatorstai

Jaakiekon MM-kisat 9.-25.5.2025 (miehet)

Kesékuu:
4.6. Puolustusvoimain lippupaiva
8.6. Helluntai

20.6. Juhannuspaiva



Heindkuu:
6.7. Eino Leinon paiva

27.7. Unikeon paiva

Jalkapallon EM-kisat 2.-27.7.2025

Elokuu:

9.8. Suomalaisen taiteen ja Tove Janssonin paiva
18.8. Sotainvalidipaiva

30.8. Suomen luonnon paiva

Elokuun viimeinen viikonvaihde, Venetsialaiset

Kalevalan kisat 1.-3.8.2025
Koripallon EM-kisat 27.8.-14.9.2025

Syyskuu:

4.9. Jatkosodan paattymisen muistopaiva
16.9.—22.9. Muistiviikko

21.9. Maailman Alzheimer-paiva

22.9. Syyspaivan tasaus

Yleisurheilun maailmanmestaruuskilpailut 13.-21.9. 2025

Lokakuu:

1.10. Miina Sillanpaan paiva

1.10. Kansainvalinen ikaihmisten paiva

6.-12.10.2025 vanhustenviikko

10.10. Aleksis Kiven paiva, suomalaisen kirjallisuuden paiva
21.10. Isovanhempainpaiva

24.10. YK:n péiva

26.10. Kesaaika paattyy ja talviaika alkaa.



Marraskuu:

1.11. Pyhainpéaiva

6.11. Ruotsalaisuuden péaiva, Kustaa Aadolfin paiva

9.11. Isanpaiva

19.11.
20.11.
30.11.

Miestenpaiva
Lapsen oikeuksien paiva

1. adventtisunnuntai

Joulukuu:

1.12. Joulukalenteri

6.12. Itsendisyyspaiva

7.12. Toinen adventtisunnuntai

8.12. Jean Sibeliuksen paivéa, suomalaisen musiikin paiva

13.12.
14.12.
21.12.
24.12.
25.12.
26.12.
28.12.
31.12.

Lucian paiva

Kolmas adventtisunnuntai
Talvipaivan seisaus
Jouluaatto

Joulupaiva

Tapaninpaiva

Viattomien lasten paiva

Uudenvuoden aatto

Ruokien teemapaivia huomioidaan mahdollisuuksien mukaan.

Espoossa 21.2.2025/R.K


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwituYmDgtKLAxVtHhAIHezqLtQQFnoECAgQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.kuluttajaliitto.fi%2Fhavikkiviikko%2F&usg=AOvVaw2PB8soO9nHfKxW177AepBM&opi=89978449
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwituYmDgtKLAxVtHhAIHezqLtQQFnoECAgQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.kuluttajaliitto.fi%2Fhavikkiviikko%2F&usg=AOvVaw2PB8soO9nHfKxW177AepBM&opi=89978449

