
 

Liikuntaa ja hyvinvointia tukevia palveluita ikäihmisille 
Koillis-Helsinkiin - Lähelle kotia 
 
Projektin kuulumisia keväältä 2021 
 
Kevään aikana koronapandemia esti lähitapaamiset ja projektissa keskityttiin digitaalisten 
mahdollisuuksien luomiseen kohderyhmälle. Projektin tavoitteita ja toimenpiteitä jouduttiin 
tästä syystä myös muokkaamaan, sillä alkuperäisiä suunnitelmia ei rajoitusten vuoksi pys-
tytty täysin toteuttamaan. Muokkaaminen toteutettiin yhteistyössä ehdotuksen tekijöiden 
kanssa. 
 
Syksyllä 2020 järjestetty tuolijumppa muuttui kolmen kerran jälkeen koronatilanteen pakot-
tamana etätoiminnaksi Teams-sovelluksen kautta, ja etätoimintaa on kehitetty eteenpäin 
kevään aikana. Avointa etäjumppaa oli alun perin suunniteltu joulu-tammikuulle, mutta ra-
joituksista johtuen sitä päädyttiin jatkamaan koko kevään ajan. Tarjontaa laajennettiin 
maaliskuun lopulla joka arkipäivälle ja perusjumpan lisäksi ohjelmistoon kuului tasapaino-
harjoittelu maanantaisin, lihasvoimaharjoittelu keskiviikkoisin ja kehonhuolto torstaisin. 
Etäryhmä sai paljon positiivista palautetta ja osallistujien toiveesta ryhmää jatkettiin myös 
kesän ajan, vaikka ulkoliikuntaakin päästiin kesällä jo avaamaan aikuisille ja ikäihmisille. 
 
Vuorovaikutukselliseen etäliikuntaryhmään osallistuminen koettiin helppona ja mukaan 
pääsivät myös sellaiset osallistujat, joiden on haastavampi lähteä itsenäisesti kotoa. Ryh-
miin osallistuneet kokivat, että osallistuminen toi positiivisia muutoksia toimintakykyyn ja 
ryhmät toivat kaivattua yhteisöllisyyttä ja rutiinia tähän haastavaan kevääseen. Kevään 
liukkaat kelit tai rankkasateet eivät myöskään estäneet jumppaan lähtemistä ja ryhmä ko-
koontui jumppaamaan yhdessä, satoi tai paistoi. Tarkoitus on jatkaa hyvin käynnistynyttä 
etäliikuntaryhmää myös syksyllä ja pohtia sille mahdollista jatkoa myös hankkeen toiminta-
kauden loppumisen jälkeen. Etäryhmien on toivottu jatkuvan myös koronapandemian jäl-
keen, sillä niillä on koettu olevan monia positiivisia vaikutuksia osallistujien arkeen ja toi-
mintakykyyn. Tarkempia tietoja etäjumpasta ja osallistumislinkki löytyvät OmaStadi-hank-
keen verkkosivuilta. 
 
Kevään aikana ei päästy aloittamaan uusia Yhdessä Kotikulmilla –kerhoja kokoontumisra-
joitusten vuoksi. Syksyn 2020 aikana järjestettiin kaksi TaloTsemppari-valmennusta ja val-
mennuksiin osallistuneita tuetaan toiminnan käynnistämisessä syksyn 2021 aikana, mikäli 
koronatilanne sen sallii. Koska hankkeen toiminta-aika jatkuu vain vuoden 2021 loppuun, 
päädyttiin alkuperäistä suunnitelmaa muuttamaan niin, ettei enempää TaloTsemppareita 
kouluteta osana hanketta. Tällöin voidaan keskittyä juurruttamaan toimintaa niillä alueilla, 
joilla sitä on saatu jo käynnistettyä. 
 



 

Myöskään toiminnan laajentaminen Puistolan ja Pukinmäen alueille ei onnistunut vielä ke-
vään 2021 aikana, joten se siirtyy syksylle 2021. Syksyn aikana on tarkoitus kartoittaa 
ikäihmisten toiveita näillä alueilla, järjestää toimintaa toiveiden pohjalta ja pohtia ratkaisuja 
toiminnan jatkumiselle hankkeen päättymisen jälkeen. Myös Pihlajamäessä sekä Pihlajis-
tossa on tarkoitus jatkaa hyvää yhteistyötä, jota syksyllä 2020 aloitettiin. Uusista ajankoh-
taisista asioista, kuten alueellisista tapahtumista, liikuntaryhmien aikatauluista ja vapaaeh-
toisten koulutuksista viestitään projektin OmaStadi-sivuilla sekä alueellisesti eri yhteistyö-
tahojen kautta. Loppuvuonna 2021 toiminnan järjestämisessä seurataan edelleen tarkasti 
valtakunnallisia sekä alueellisia koronaepidemiasta johtuvia rajoituksia ja suosituksia. 
 
Toivottavasti tilanne säilyy hyvänä ja pystymme jatkamaan työtämme ikäihmisten hyvin-
voinnin tukemisessa myös loppuvuoden ajan. 
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