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Hyva arki —ryhma

« Hyva arki —ryhma on kehitetty Sydanliiton Tulppa-
ryhmamallista

 Ryhman siséltd on kaytdnnonlaheinen ja
toiminnallinen. Ammattilaiset alustavat aihetta ja
suunnittelivat toiminnallisia lahestymistapoja
alheeseen (syominen, likkuminen, uni, mielen
hyvinvointi). Olennainen osa ryhmien kokoontumista
on ruuan tai valipalan valmistaminen yhdessa.

« Hyva arki —ryhma kokoontuu 8 kertaa 1-2 viikon valein
ja sen jalkeen hyvinvointitapaamiset 6 ja 12 kk:n
kuluttua rynman aloittamisesta. Kunkin tapaamiskerran
kesto on 3-4 tuntia.

« Osallistujille tarjotaan mahdollisuus osallistua
terveystarkastukseen / -mittauksiin ja saada arvio e
omasta ty0o- ja toimintakyvystaan (Kykyviisari). * X
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Tapaamiskertojen kulku

1) Kahvit, kuulumiset ja kotitehtavien lapikaynti
2) Tapaamiskerran teeman kasittely

3) Toimintatuokio esim. ruoanvalmistus, toiminnallinen
harjoitus

4) Vilipala / yhdessa ruokailu

5) Yhteenveto tapaamisesta, kotitehtava ja seuraavan
tapaamiskerran teema

Ohjaaja voi suunnitella paivan sisallon ja aikataulun ryhman
ja tilanteen mukaan sopivaksi.
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Tapaamiskertojen teemat
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1. Tapaamiskerta: Ryhma tutuksi makupaloja terveista
elintavoista ja hyvasta arjesta

Tervetuloa ryhméaan!
Hyva arki —ryhma ja ryhman tavoitteet
Esittaytyminen (ruokakuvakortit)

Makuraati (kauden vihannekset, juurekset,
hedelmat tai marjat)

Hyvaa arkea —tyokirjaan tutustuminen

(https:/mvww.ppshp.fi/dokumentit/Hoitoohje%20sislttyyppi/201201_hyvaa-arkea-tyokirja_TO-

PRINT%20(1).pdf)

Kotitehtava: Mista minun arkeni koostuu?
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2. Tapaamiskerta: Mielen hyvinvointi

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Ruoan valmistaminen ja yhdessa ruokailu

— Esim. linssikeitto (https:/imww.proagriaoulu fiffiles/arjen-
sankarit/4.1_mita_meilla_on_ruokana_-opas_mkn_ruoka.pdf)

« Keskustelutuokio: Hyva arki — mielenterveyden
kési; mista hyva arki koostuu? (https://mieli.fiimateriaalit-ja-

koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/)

« Kaotitehtava: Pohdi milta vuorokautesi nayttaa
kokonaisuutena tyokirjan
vuorokausirytmitehtavan avulla (s. 12).
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3. Tapaamiskerta: Hyvinvointini avaimet

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Makuraati (kauden vihannekset, juurekset,
hedelmat tai marjat)

« Keskustelutuokio; Mista hyva arki koostuu

« Kaotitehtava: Pohdi hyvinvointiasi ja terveyttasi
edistavia asioita; mika on jo hyvin ja mihin
asioihin toivoisit muutosta tyokirjan omahoito-
tehtavien avulla (s. 8-9).
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4. Tapaamiskerta: Avain hyvaan arkeen ja terveyteen

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Smoothien valmistaminen yhdessa

(https://www.proagriaoulu.fi/ffiles/arjen-sankarit/2.1_paiva_kayntiin_aamupalalla_-
reseptivinkonen.pdf)

« Avain terveyteen ja hyvinvointiin;
muutosmattoharjoitus

« Kaotitehtava: Oma avainsuunnitelmani (tyokirja
s. 11)
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5. Tapaamiskerta: Syominen

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Makuraati; proteiinipitoiset kasvikset tai ruoan
valmistaminen

« Hyvan syomisen peruspilarit -alustus
« Kotitehtava: Ruokapaivakirjan pitaminen

(tyokirja s. 19) tai kauppakuitit talteen 1-2 vk:n
ajalta.

YO HYVAA
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6. Tapaamiskerta: Omat ruokavalinnat kaytannossa

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Elintarvikkeiden pakkausmerkint6ihin
tutustuminen -alustus

* Yhdessa kauppaan ja tuotteisiin tutustuminen
(Sydanmerkki-kortti)

« Kotitehtava: Pohdi liikkumistasi Hyvaa arkea -
tyokirjassa (s. 24) olevien kysymysten avulla.
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/. Tapaamiskerta: Liikkuminen

« Kahvit, kuulumiset ja kotitehtava
 Liikkumisesta hyvaa oloa -alustus
 Liikkumista, lopuksi venyttelya

« Kaotitehtava: Oma liikkumisen suunnittelu ja
lajikokeilu (ajan varaaminen liikuntaneuvontaan ja
mahdollisuuksien mukaan Inbody-mittaukseen)
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8. Tapaamiskerta: Miten tasta eteenpain?

« Kabhvit, kuulumiset ja kotitehtava

« Marjapiirakan valmistaminen yhdessa

(https://www.proagriaoulu.fi/files/arjen-sankarit/4.1_mita_meilla_on_ruokana_-
opas_mkn_ruoka.pdf)

« Oman terveyteni avaimet; avainsuunnitelman
paivittaminen

« Kerrataan elintapamuutoksen luonne seka
takapakkien ja vastoinkaymisten merkitys osana
muutosta.

« Sovitaan seurantatapaamisista (6kk ja 12 kk) Vipuvoimaa AR
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Kaytannon vinkkeja ryhmien toteutukseen

« Suositeltava ryhmakoko on noin 4-6 osallistujaa.

 Ryhmien ohjaamisessa on suositeltavaa olla mukana 2 ohjaajaa. Ryhmaan vol
pyytaa asiantuntijoita alustamaan eri teemoja (likunnanohjaaja, terveydenhoitaja,
psykiatrinen sairaanhoitaja, sosiaaliohjaaja, ruoka-asiantuntija, kulttuuriasiantuntija
esim. kirjastovirkailija)

 Ryhma kokoontuu tilassa, jossa on tilaa liikkkua ja mahdollisuus valmistaa ruokaa.
Lilkuntakerralle tarvitaan mahdollisesti erillinen tilansa.

« Ohjaajan tulee varata aikaa my0s tapaamiskertojen valmisteluihin ja jalkitoinin kuten
keittion siivoukseen.

« Hyvaa arkea -tyokirja sisaltaa tietoa eri teemoista ja kotitehtavia. Tydkirja toimi
tukena ryhmien ohjaamisessa.

* Yhdessa tekeminen kiireettomassa ymparistéssa luo mukavan tunnelman
tapaamiskerroille! S
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Lisatietoja:

 www.oys.fi/Arjen-sankarit

« www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/
» Facebook / Arjen sankarit -hanke

« 1G: @arjen_sankarimiehet

« PPSHP: « Oulun maa- ja kotitalousnaiset:
Sirpa Hyyronmaki Kaisa Myllykangas
projektikoordinaattori ruoka-asiantuntija
p. 040 505 7836 | p. 0400 399 865
sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi
Lega Jarvi . Essi Keranen
ravitsemusterapeutti ruoka- ja elintarvikeasiantuntija
p. 04(? 757 6711 . p. 041 730 9058
leea.jarvi@ppshp.fi essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi

Vipuvoimaa * *
* o, K

R _ of EU:[ta Eroopenunion
pPSHp A AN & %fT,J\?OUSNNSH %Oulu m“utos B el sl bl 20"4_2020 Euroopan El’uekehitysrahasto

Euroopan sosiaalirahasto



http://www.ppshp.fi/Arjen-sankarit
http://www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/
mailto:sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi
mailto:lee.jarvi@ppshp.fi
mailto:kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi
mailto:essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi

