
Hyvä arki -ryhmämalli



Hyvä arki –ryhmä

• Hyvä arki –ryhmä on kehitetty Sydänliiton Tulppa-

ryhmämallista

• Ryhmän sisältö on käytännönläheinen ja 

toiminnallinen. Ammattilaiset alustavat aihetta ja 

suunnittelivat toiminnallisia lähestymistapoja 

aiheeseen (syöminen, liikkuminen, uni, mielen 

hyvinvointi). Olennainen osa ryhmien kokoontumista 

on ruuan tai välipalan valmistaminen yhdessä.

• Hyvä arki –ryhmä kokoontuu 8 kertaa 1-2 viikon välein  

ja sen jälkeen hyvinvointitapaamiset 6 ja 12 kk:n 

kuluttua ryhmän aloittamisesta. Kunkin tapaamiskerran 

kesto on 3-4 tuntia.

• Osallistujille tarjotaan mahdollisuus osallistua 

terveystarkastukseen / -mittauksiin ja saada arvio 

omasta työ- ja toimintakyvystään (Kykyviisari).

Lähde 

valmennusmatkalle 

hyvään arkeen, 

mielen hyvinvointiin 

ja terveellisiin 

valintoihin



Tapaamiskertojen kulku

1) Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävien läpikäynti

2) Tapaamiskerran teeman käsittely

3) Toimintatuokio esim. ruoanvalmistus, toiminnallinen 
harjoitus

4) Välipala / yhdessä ruokailu

5) Yhteenveto tapaamisesta, kotitehtävä ja seuraavan 
tapaamiskerran teema

Ohjaaja voi suunnitella päivän sisällön ja aikataulun ryhmän 
ja tilanteen mukaan sopivaksi.



Tapaamiskertojen teemat



1. Tapaamiskerta: Ryhmä tutuksi makupaloja terveistä 

elintavoista ja hyvästä arjesta

• Tervetuloa ryhmään!

• Hyvä arki –ryhmä ja ryhmän tavoitteet

• Esittäytyminen (ruokakuvakortit)

• Makuraati (kauden vihannekset, juurekset, 

hedelmät tai marjat)

• Hyvää arkea –työkirjaan tutustuminen
(https://www.ppshp.fi/dokumentit/Hoitoohje%20sislttyyppi/201201_hyvaa-arkea-tyokirja_TO-

PRINT%20(1).pdf)

• Kotitehtävä: Mistä minun arkeni koostuu?



2. Tapaamiskerta: Mielen hyvinvointi

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Ruoan valmistaminen ja yhdessä ruokailu

– Esim. linssikeitto (https://www.proagriaoulu.fi/files/arjen-

sankarit/4.1_mita_meilla_on_ruokana_-opas_mkn_ruoka.pdf)

• Keskustelutuokio: Hyvä arki – mielenterveyden

käsi; mistä hyvä arki koostuu? (https://mieli.fi/materiaalit-ja-

koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/)

• Kotitehtävä: Pohdi miltä vuorokautesi näyttää 

kokonaisuutena työkirjan 

vuorokausirytmitehtävän avulla (s. 12). 



3. Tapaamiskerta: Hyvinvointini avaimet

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Makuraati (kauden vihannekset, juurekset, 

hedelmät tai marjat)

• Keskustelutuokio; Mistä hyvä arki koostuu

• Kotitehtävä: Pohdi hyvinvointiasi ja terveyttäsi 

edistäviä asioita; mikä on jo hyvin ja mihin 

asioihin toivoisit muutosta työkirjan omahoito-

tehtävien avulla (s. 8-9). 



4. Tapaamiskerta: Avain hyvään arkeen ja terveyteen

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Smoothien valmistaminen yhdessä
(https://www.proagriaoulu.fi/files/arjen-sankarit/2.1_paiva_kayntiin_aamupalalla_-

reseptivihkonen.pdf)

• Avain terveyteen ja hyvinvointiin; 

muutosmattoharjoitus

• Kotitehtävä: Oma avainsuunnitelmani (työkirja

s. 11)



5. Tapaamiskerta: Syöminen

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Makuraati; proteiinipitoiset kasvikset tai ruoan

valmistaminen

• Hyvän syömisen peruspilarit -alustus

• Kotitehtävä: Ruokapäiväkirjan pitäminen 

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

ajalta.  



6. Tapaamiskerta: Omat ruokavalinnat käytännössä

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Elintarvikkeiden pakkausmerkintöihin

tutustuminen -alustus

• Yhdessä kauppaan ja tuotteisiin tutustuminen

(Sydänmerkki-kortti)

• Kotitehtävä: Pohdi liikkumistasi Hyvää arkea -

työkirjassa (s. 24) olevien kysymysten avulla.



7. Tapaamiskerta: Liikkuminen

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Liikkumisesta hyvää oloa -alustus

• Liikkumista, lopuksi venyttelyä

• Kotitehtävä: Oma liikkumisen suunnittelu ja 

lajikokeilu (ajan varaaminen liikuntaneuvontaan ja 

mahdollisuuksien mukaan Inbody-mittaukseen)



8. Tapaamiskerta: Miten tästä eteenpäin?

• Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävä

• Marjapiirakan valmistaminen yhdessä
(https://www.proagriaoulu.fi/files/arjen-sankarit/4.1_mita_meilla_on_ruokana_-

opas_mkn_ruoka.pdf)

• Oman terveyteni avaimet; avainsuunnitelman

päivittäminen

• Kerrataan elintapamuutoksen luonne sekä 

takapakkien ja vastoinkäymisten merkitys osana 

muutosta.

• Sovitaan seurantatapaamisista (6kk ja 12 kk)



Käytännön vinkkejä ryhmien toteutukseen 

• Suositeltava ryhmäkoko on noin 4-6 osallistujaa.

• Ryhmien ohjaamisessa on suositeltavaa olla mukana 2 ohjaajaa. Ryhmään voi 

pyytää asiantuntijoita alustamaan eri teemoja (liikunnanohjaaja, terveydenhoitaja, 

psykiatrinen sairaanhoitaja, sosiaaliohjaaja, ruoka-asiantuntija, kulttuuriasiantuntija 

esim. kirjastovirkailija)

• Ryhmä kokoontuu tilassa, jossa on tilaa liikkua ja mahdollisuus valmistaa ruokaa. 

Liikuntakerralle tarvitaan mahdollisesti erillinen tilansa. 

• Ohjaajan tulee varata aikaa myös tapaamiskertojen valmisteluihin ja jälkitöihin kuten 

keittiön siivoukseen. 

• Hyvää arkea -työkirja sisältää tietoa eri teemoista ja kotitehtäviä. Työkirja toimii 

tukena ryhmien ohjaamisessa. 

• Yhdessä tekeminen kiireettömässä ympäristössä luo mukavan tunnelman 

tapaamiskerroille!



Lisätietoja:

• www.oys.fi/Arjen-sankarit

• www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/

• Facebook / Arjen sankarit –hanke

• IG: @arjen_sankarimiehet

• PPSHP:

Sirpa Hyyrönmäki

projektikoordinaattori

p. 040 505 7836

sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi

Leea Järvi

ravitsemusterapeutti

p. 040 757 6711

leea.jarvi@ppshp.fi

• Oulun maa- ja kotitalousnaiset:

Kaisa Myllykangas

ruoka-asiantuntija

p. 0400 399 865

kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi

Essi Keränen

ruoka- ja elintarvikeasiantuntija

p. 041 730 9058

essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi
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