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Troppitoiminta tutuksi

Talla kerralla tutustutaan Reumatroppi-toimintaan
ja toisiin ryhmalaisiin.
Tavoitteena on tutustua toisiin ja siihen, mista Reumatropissa on kyse.

Tervetuloa Reumatroppiin | noin 10 min

Toivota ryhmalaiset tervetulleeksi Reumatroppiin!

Kaykaa yhdessa lapi, mistda ryhmatoiminnassa on kyse, ja mista hyva ryhma muodostuu.

Reumatroppi-toiminta on iloista yhdesséoloa ja mukavaa tekemistd terveyden ja hyvin-
voinnin parissa.

Reumatroppi-toiminnan tavoitteena on esitelld ja auttaa [6ytdmédn erilaisia omahoidolli-
sia keinoja, joiden avulla jokainen pystyy edistdméén omaa hyvinvointiaan.

Nditd keinoja kutsutaan tropeiksi. Troppien tarkoituksena on toimia mahdollisen lGékehoi-
don tukena ja tuoda lisdd mielekkyyttd arkeen.

Tropit ovat esimerkiksi monipuolista liilkkumista, kulttuuriharrastuksia, luontohetkid tai
jokapdivdisi@ terveysvalintoja. Tropit suuntaavat ajatuksia eldmdn myénteisiin puoliin ja
auttavat jaksamaan.

Reumatroppi-toiminta innostaa katselemaan omaa ldhiympéristéd ja totuttuja tapoja
uudella tavalla. Arjen seikkailut innostavat ja pitévét mielen virkednd.

Ryhmdkerroilla tutustutaan vaihtuviin hyvinvointiteemoihin ja tehdédn erilaisia hauskoja
tehtdvié porukalla. Ryhmékertojen viilillé tydstetédn itsendistd tehtévdd ja siihen liittyvié
kokemuksia jaetaan muiden kanssa.

Reumatroppi-ryhmdssé on turvallista haastaa itsed ja kokeilla uusiakin asioita. Antoisat
keskustelut ja toiminnallinen yhdessé tekeminen tasapainottavat toisiaan.
Reumatroppi-ryhmdssé pdésee jakamaan oivalluksia ja onnistumisia muiden kanssa. Jo-
kaisella on oma henkilékohtainen Reumatroppi-matkansa, mutta matkaa taitetaan myds
yhdessd.

Onnistuneen ryhman ydin on, ettd ryhmaldiset ja ryhmanohjaaja:

Sitoutuvat ryhmédn ja sen toimintaan koko ryhmén keston ajan.

Osallistuvat aktiivisesti ja avoimin mielin ryhmétoimintaan.

Pitévdt kiinni ryhmdén luottamuksellisuudesta: muiden asioita ei jaeta eteenpdin.
Antavat kaikille tilaa ja mahdollisuuden osallistua ryhmé&én omalla tavallaan.
Kuuntelevat ja kunnioittavat toisten mielipiteité ja ndkemyksid.

Kehuvat ja kannustavat toisiaan pitkin matkaa.

Keskustelu | noin 15 min

Palatkaa tropin kasitteeseen. Mita teidan troppinne ovat? Mista saatte iloa, voimaa ja
jaksamista?

Onko olemassa jokin troppi, joka on viime aikoina jaanyt vdéhemmalle huomiolle, mutta
jonka pariin haluaisitte palata? Mita uutta voisitte kokeilla?
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* Millaiset ovat alkutunnelmanne? Mika teidat toi ryhmaan ja millaisia odotuksia teilld on
Reumatroppi-toiminnalle ja omalle ryhmallenne?

* Mika teidan mielestanne tekee ryhmasta hyvan? Millainen ryhman pitda olla, ettd sinne
tulee mielelldan?

Yhteinen tehtava | noin 20-30 min

Vaihtoehto 1

Tehtadvan nimi: Mikd meita yhdistaa
Tarvittavat vadlineet/tilat: Halutessasi sekuntikello tai jokin muu vdline, josta ottaa aikaa.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tassa tehtavassa tarkoituksena on etsia ryhmalaisia yhdistavia tekijoita. Jakautukaa
pieniin, noin 3—4 hengen ryhmiin ympari kokoontumistilaanne. Kerro sitten, ettd ryhmien tehta-
va on loytaa keskustelemalla yksi terveyteen tai hyvinvointiin liittyva asia, joka on heille kaikille
yhteista. Yrittakaa valttaa itsestaanselvyyksia, kuten "Jokaisella meista on lenkkikengat.”

Keskeytd keskustelu sopivassa kohdassa (esimerkiksi 3—-5 minuutin jalkeen) ja ohjeista ryhma-
l[aisid jakautumaan uusiin ryhmiin. Uuden ryhman tehtavana on loytaa yksi sen kaikkia jasenia
yhdistava kulttuuriin, luontoon, liikkumiseen tai elintapoihin asia. Yrittakaa keksia jokin muu asia
kuin se, mika keksittiin jo aiemmassa pienryhmassa.

Keskeyta keskustelu taas muutaman minuutin paasta. Ohjeista ryhmaldisia jakautumaan viela
kerran uudelleen ja keksimaan viela yksi yhdistava tekija. Keskustelkaa lopuksi yhdessa teke-
mistanne havainnoista. Mika teitd yhdistaa? Léysitteko asioita, jotka ovat kaikille ryhmalaisille
yhteisia?

Vaihtoehto 2

Tehtavan nimi: Tutustumisjumppa.
Tarvittavat vilineet/tilat: Tehtavan voi tehda sisalla tai ulkona.
Esivalmistelut: Lue ohjeet ensin itse ja ohjeista sitten ryhmaa.

Ohjeet: Tama tehtava sopii hyvin tutustumiseen tai ryhman ensimmaiselle kerralle. Jumpan voi
tehda seisten tai istuen.

Lue alla olevat vaitteet yksi kerrallaan ryhmalaisille ja anna heille hieman aikaa reagoida.

Jos haluatte haastetta, voitte sopia, etta liike ”jaa paalle” siirtyessanne seuraavaan. Voitte kek-
sid my6s omia hyvinvointiin liittyvia liike-vaiteyhdistelmia.

* Nouse ylos tai tee pieni kyykky, jos luet mielellasi lehtia ja kirjoja.
* Kumarra, jos tykkaat liikkumisesta.

* Nosta vasen kasi ylos, jos viihdyt luonnossa.

* Nyokkag, jos olet kdynyt oopperassa.
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* Nosta molemmat kddet ylos, jos syét paivittdin kasviksia.

* Heiluta kasia ilmassa, jos liilkut mieluummin seurassa kuin yksin.

* Nosta vuorotellen molempia jalkoja, jos juot paivittdin ainakin litran vetta.
e Pyodrita hartioita, jos marjastat tai sienestat mielellasi.

* Nosta oikea jalka ilmaan, jos nautit taiteesta.

e Pydrahda ympari, jos tykkaat tehda puutarha-, piha- tai puutéita.

* Irvista, jos katsot mielellasi elokuvia.

* Nyrkkeile kasilld eteenpain, jos harrastat teatterissa kdymista tai nayttelemista.
e Pyodrita lantiota, jos tykkaat seikkailuista.

* Askella sivulta sivulle, jos harrastat laulamista tai soitat jotain soitinta.

* Kurkota kohti kattoa, jos kokeilet mielelldsi uusia resepteja.

e Ravista koko vartaloa, jos pidat tai olet joskus pitdnyt tanssimisesta.

* Levita kadet oikein leveadlle, jos olet innolla mukana ryhman menossa!

Itsenaisen tehtavan lapikaynti | noin 5 min

Uudet ja unohtuneet taidot

Reumatroppi-toiminnan yhtena tarkoituksena on haastaa menemaan oman mukavuusalueen
ulkopuolelle ja kokeilemaan uusia asioita.

Taman kerran itsendisena tehtavana on keksia uusi tai vuosien saatossa unohtunut taito, jota
haluaisi lahted opettelemaan tai kehittdmaan ajan kanssa. Taito voi olla mita tahansa: ruoan-
laittoa, vieraiden kielten opiskelua, pitsinnyplaysta, kitaran soittoa, parempi ryhti, jne. Taitoa ei
tarvitse missdan nimessa opetella taydellisesti. Tarkedmpaa on ottaa aikaa itsed kiinnostavalle
asialle ja panostaa siihen taysilla.

Kertokaa toisillenne, mita lahdette kokeilemaan, ja jakakaa kokemuksianne keskenanne.
Kannustakaa toinen toisianne pitkin matkaa!

Muistiinpanoja:
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UUDET JA
UNOHTUNEET

[ 4

Mika on sellainen taito, jonka olet aina halunnut oppia
tai joka on padssyt vuosien varrella ruostumaan?

Mieti ensin taito, jonka haluat omaksua tai muistuttaa
mieleen. Kdytad sitten aikaa sen harjoitteluun.

Valitsemasi taito voi olla pieni tai suuri, eikd sinun tarvitse missadn
nimessd oppia sita taydellisesti. Paddasia on, etta yritdt tosissasi ja
haastat itsedsi. Seuraa edistymistdsi ja tunnelmiasi 4 viikon ajan alla
olevien asteikkojen avulla.

Taito, jota harjoittelen:

Kuinka harjoittelu edistyy? Tunnelmat:

Viikko 1 Viikko 1 QOOOO
Viikko 2 Viikko 2 ©QOOOO
Viikko 3 Viikko 3 QOO0
Viikko 4 Viikko 4 PSSP

Muita huomioita:
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TROPPI

Ryhmatoiminta ulkona | loput ryhmakerrasta

Tehtavan nimi: Etsi joku, ...

Tavoite: Tutustutaan toisiin ja l6ydetdan ehka uusia puheenaiheita yhteisiin hetkiin jatkossa.

Leikkimielinen kisailu saa vieraskoreuden unohtumaan ja kdynnistda ryhmaytymisen.

Tarvittavat valineet:

Saanmukaiset ulkoiluvarusteet ja juomapullo.
Jokaiselle Etsi joku, ... -tehtavapaperi ja kyna.

Ohjeet:

Lahtekaa ulos kokoontumispaikkanne laheisyyteen. Esimerkiksi pieni metsapalsta, puis-
to tai nurmikentta kay hyvin.

Kerro ryhmalaisille, etta tarkoituksena on tayttaa tehtavapaperi etsimalla jokaiseen
ruutuun joku toinen ryhmaldinen, joka sopii kuvaukseen. Kun sopiva henkild l8ytyy, kirjoi-
tetaan hanen nimensa ruutuun.

Huom. Yhdelta henkildltad saa kysya vain yhta kohtaa kerrallaan. Jos henkilé siis kay
kuvaukseen, pitaa seuraavaksi etsia joku toinen ja kysya hanelta toinen kysymys. Vasta
tdman jalkeen saa halutessaan palata ensimmaisen luo. Saman henkildn kanssa ei siis
saa viettaa koko tehtavaaikaa, vaikka han sopisikin useampaan kohtaan.

Sopikaa yhdessa, miten pelaatte: Onko jokin tietty aika (esim. 20—30 min), jossa nimia
pitda kerata mahdollisimman monta, vai voittaako se, joka saa ensimmaisena koko ruu-
dukon tayteen?

Jaa sitten jokaiselle tehtavapaperit ja kynat. Kerro vield yhteisesti, paljonko on aikaa ja
anna lupa aloittaa.

Kokoontukaa pelin paatteeksi kdymaan lapi vastauksianne. Loytyiko jokaiseen kohtaan
joku?

Muistiinpanoja:

Reumatroppi-ryhmdtoimintamateriaali 11



LIIKEKORTTI 4

TROPPI

LIIKE A

Pystypunnerrus
Kohde: hartiat, kasivarret, keskivartalo

LIIKE B

Nosto eteen ja sivulle
Kohde: hartiat, rintalihakset, keskivartalo

150

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianle-
vyisessd asennossa ja paino
tasaisesti molemmilla jaloilla.
Polvet ja varpaat osoittavat
samaan suuntaan. Polvet

ovat hiukan pehmeina.

Aktivoi keskivartalo. Nosta
sitten kadet noin korvien
tasolle, rystyset taivasta kohti.
Kyynarpaat osoittavat sivuille.
Suorista sitten kadet paan
ylapuolelle. Pida hetki ylhaalla
ja palauta rauhallisesti takaisin
korvien tasolle. Suorista kasia
sen verran kuin sinulle sopii. Voit
tehda lilkkeen myds vuorokasin.
Jos haluat lisdhaastetta, nouse
varpaille samalla, kun nostat
kadet ylos.

Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyisessa asen-
nossa ja paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan. Polvet ovat hiukan
pehmeina.

Tuo kasivarret vartalon etupuolelle. Kdmmenet lepaavat eturei-
silla. Rystyset osoittavat eteenpain.

Aktivoi keskivartalo. Lédhde sitten nostamaan kasivarsia suorina
vartalon eteen, noin rintakehan korkeudelle. Pida hetki yldasen-
nossa ja palauta rauhallisesti takaisin alas. Nosta kadet sitten
T-asentoon vartalon sivuille. Pida hetki yldasennossa ja palauta
rauhallisesti takaisin alas.

Pyri pitamaan hartiat alhaalla koko lilkkeen ajan. Voit tehda liik-
keen myds vuorokasin.
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LIIKEKORTTI S

TROPPI
LIIKE A

Kulmasoutu etunojassa
Kohde: selkilihakset, keskivartalo, hartiat, hauislihakset, ryhti, puristusvoima

* Aseta toinen kasi penkille tai muulle tasolle. Mita matalampi taso, sitd haastavampi
liike. Ota saman puolen jalalla askel kohti penkkid. Toinen jalka on tukevasti maassa
vartalon takapuolella.

e Lahde vetdmaan vapaana olevan kaden kyynarpaata takaviistoon kohti selkaasi.
Kyynarpaa kulkee mahdollisimman laheltd kylkea. Pida hetki yldasennossa ja palauta
takaisin alas. Toista toiselle puolelle.

* Pida keskivartalo tiukkana ja niska selkarangan jatkeena koko liikkeen ajan.

LIIKE B

Hauiskaanto
Kohde: hauislihakset, hartiat, puristusvoima

* Seiso ryhdikkaasti jalat noin hartianlevyises-
sd asennossa ja paino tasaisesti molemmilla
jaloilla. Polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan. Polvet ovat hiukan pehmeina.

e Kadet lepaavat lahes suorina vartalon vierel-
l&. Kimmenet osoittavat eteenpdin.

* Pida kyynarpaat kiinni vartalossa ja koukista
kasivarret noin 90 asteen kulmaan vartalon
etupuolelle. Pida hetki ja palauta takaisin
alas liiketta jarruttaen.

* Voit tehda liikkeen molemmilla kasilla yhta
aikaa tai vuorokasin.
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