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Abstrakt

Examensarbetet grundar sig i naturens positiva effekter pa vialmaende, aldrandets paverkan pa
funktionsformagan samt hur olika aktiviteter med anknytning till grona miljoer och natur paverkar
héilsan. Studien kan anvdndas som underlag pa enheter med &ldre klienter fér att undersoka hur
aktiviteter med kopplingar till naturen kan anvandas for att starka vdlmaende.

Syftet med examensarbetet ar att utveckla aktiviteter for samarbetsparten Suvelakoti som kan
utféras under de olika arstiderna samt nyttja naturens halsoframjande inverkan pa vdalmaende.
Fragestallningarna for examensarbetet grundar sig i de terapeutiska effekterna av naturen, hur
aldersrelaterade forandringar kan paverka klienters deltagande i aktiviteter samt vad som ar viktigt
att tédnka pa vid planeringen av aktiviteter for aldre.

Arbetet sker enligt funktionell metod dar aktiviteter utvecklas pa basen av relevant teori.
Utvecklingsprocessen har skett enligt fyra faser. Dessa ar definitionsfas, planeringsfas,
utvecklingsfas samt reflektionsfas. Datainsamlingen har skett genom kvalitativ metod. Vi har samlat
in information genom intervju under besok hos enheten. Vi har anvant oss av ett frageformular till
Suvelakotis personal samt feedbackinsamling genom den andra frageformular vid presentation av
produkt.

Resultatet av examensarbetet ar en digital handbok riktad till personalen pa Suvelakoti samt till
andra enheter, med aktiviteter som kan utféras utomhus i naturen eller inomhus med naturliga
material. Handboken ar tillgdnglig bade pa svenska och pa finska.

Sprak: svenska, finska
Nyckelord: tradgard, naturlig miljo, dldre, minnessjukdom, aktiviteter.
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Tiivistelma

Opinndytetyd tutkii luonnon myodnteisid vaikutuksia hyvinvointiin, ikddntymisen vaikutuksia
toimintakykyyn seka sitd, miten erilaiset vihreisiin ymparistoihin ja luontoon liittyvat aktiviteetit
vaikuttavat terveyteen. Opinndytety0 on tarkoitettu kdytettdvaksi ikdaantyneiden yksikoissa
havainnollistamaan, kuinka luontoon liittyvid aktiviteetteja voidaan kayttda asiakkaiden
hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Opinndytetydn tarkoituksena on kehittda yhteistydkumppani Suvelakodille eri vuodenaikoina
toteutettavia aktiviteetteja, jotka hyotyvat luonnon terveyttd edistdvista vaikutuksista.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset liittyvat luonnon terapeuttisiin vaikutuksiin, siihen, miten ikdan
liittyvat muutokset voivat vaikuttaa asiakkaiden aktiviteetteihin osallistumiseen ja siihen, mitad on
tarkeda huomioida vanhuksille kohdistuvia aktiviteetteja suunniteltaessa.

Kyseessa on toiminnallinen opinndytetyo, jonka aktiviteetit suunniteltiin soveltuvan teoriatiedon
pohjalta. Kehittely oli nelivaiheinen prosessi, johon sisaltyi maarittelyvaihe, suunnitteluvaihe,
kehitysvaihe ja pohdintavaihe. Tiedonkeruu toteutettiin kvalitatiivisin menetelmin. Tiedonkeruu on
tapahtunut haastattelun avulla yksikdssa vieraillessa. Toteutimme Suvelakodin henkilékunnalle
kyselyn projektin suunnitteluvaiheessa seka palautekyselyn tuotteen esittelyn yhteydessa.

Opinndytetydn tuloksena on digitaalinen kasikirja, joka on suunnattu Suvelakodin henkilokunnalle
sekd muihin yksikdihin. Kasikirja sisaltda aktiviteetteja, joita voi toteuttaa ulkona luonnossa ja
sisatiloissa toteutettavia aktiviteetteja, joihin sisdltyy luonnonmukaisia materiaaleja. Kasikirja on
saatavilla suomeksi ja ruotsiksi.
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Abstract

The bachelor’s thesis is based on the positive effects of nature on the well-being, the impact of
aging on functional ability and how different activities related to green environments and nature
affect health. The study can be used as a basis for units with older clients, for how activities with
connection to nature can be used to strengthen the well-being.

Our primary focus has been to develop activities for the cooperative partner Suvelakoti that can
be carried out during the yearly seasons and utilize the benefits that nature provides to a person’s
well-being. The questions of the thesis are based on the therapeutic effects of nature, how age-
related changes can affect clients' participation in activities and what is important to consider
when planning activities for the elderly.

The thesis is developed through a functional method where activities are developed based on
relevant theory. The development process consisted of four phases. These are the definition
phase, planning phase, development phase and the reflection phase. Data collection has been
done through a qualitative method. We have collected information through interviews during
visits to the unit. We have used a questionnaire to Suvelakoti's staff and feedback collection
through a questionnaire at the presentation of the product.

The result of the bachelor’s thesis is a digital handbook for the staff at Suvelakoti and other units,
with activities that can be performed outdoors in nature or indoors with natural materials. The
handbook is available both in Swedish and in Finnish.
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1 Inledning

Examensarbetet ar en del av projektet Den terapeutiska trédgdarden och de gréna miljéerna
vilket startades av Yrkeshogskolan Novia pa varen 2023. Novias projekt gar ut pa att
utveckla nya samt granska befintliga metoder som samtliga har natur och djur som
resursforstarkande faktor for fysisk- och psykisk halsa i alla aldrar. Examensarbetet
Naturbaserade aktiviteter fér dldre utvecklas till en produkt for att kunna erbjuda forslag

till aktiviteter for vardpersonal, terapeuter och andra som arbetar med aldre.

| takt med att den férvantade livslangden okar, okar ocksa forekomsten av demens hos
dldre individer, vilket forhojer behovet att undersdka terapiformer for att forbattra
vilbefinnandet hos personer med demens (Muistisairaudet: Kdaypa hoito-suositus, 2023).
Naturen, séarskilt i form av terapeutiska tradgardar, har visat sig ha positiva effekter pa
personer med demens. Den terapeutiska tradgarden erbjuder en skyddande och
stimulerande miljo fér personer med demens att hantera sina symptom. Tradgardsterapi

har ocksa visats forbattra deras psykologiska valbefinnande. (Meneghetti, 0.a., 2023).

Behovet av detta projekt stods av forskning som pavisat att det forekommer brist pa
aktiviteter for personer med demens. Evidens lyfter fram att anledningen till detta ar dels
vardpersonalens bristande kunskaper inom fritidsaktiviteter, dels brist pa material och
anpassade utrymmen (Groenendaal et al.,, 2022). Manga vardenheter har
utomhusomraden och individer har tradgardar i det egna hemmet men manga av dessa ar

underutnyttjade, sarskilt hos de som lever med demens (Carroll & Rendell, 2015).

Samarbetspartner till vart examensarbete ar Suvelakoti, en boendeserviceenhet for aldre i
Nystad, Finland. Suvelakoti erbjuder korttidsvard och drivs av Egentliga Finlands
valfardsomrade/Varsinais-Suomen hyvinvointialue som vi harefter kommer att férkorta till
VARHA. Suvelakoti har totalt 18 klientplatser. Klientgruppen ar framst personer med
minnessjukdom som bor i egna hem med sina narstdendevardare. Suvelakoti erbjuder
regelbunden korttidsvard sa att anhoriga kan ta ut lagstadgade lediga dagar. Tillfallig
korttidsvard organiseras dven for hemtjanstklienter for att stodja deras boende i hemmet.

(Suvelakoti, Nystad, u.d.).

Korttidsvarden amnar stodja féormagan for personer med minnessjukdomar samt andra

aldersrelaterade funktionsnedsattningar, att ha mojligheten att bo i det egna hemmet i
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langre utstrackning, och undvika permanent institutionsvard. Med hjalp av korttidsvard
stods individens funktionsformaga och sjalvstandighet (Varha, u.d.). Den tillfalliga varden
som erbjuds av Suvelakoti dr av dygnet runt- och rehabiliteringskaraktar (Suvelakoti,
Nystad, u.d.). Den mangprofessionella personalen bestar av narvardare, en fysioterapeut
samt tva sjukskotare varav en arbetar som enhetsansvarig. Personalen ar engagerade i att
erbjuda stimulerande och rehabiliterande aktiviteter. Enheten har en inhagnad tradgard
som under varen 2024, tillsammans med en tradgardsarkitekt, utvecklar en anpassad
utomhusmiljo for att oka trivsel, funktionalitet och valmaende for klienterna (T. Rosten,

personlig kommunikation, 22 januari 2024).

2 Syfte, fragestallning samt mal

Syftet med examensarbetet Naturbaserade aktiviteter fér dldre ar att utveckla aktiviteter
for samarbetsparten Suvelakoti som kan utféras under de olika arstiderna samt nyttja
naturens halsoframjande inverkan pa vialmaende. Arbetet utgar fran ett hilsoframjande
perspektiv och stravar efter att uppratthalla klienternas funktion. Aktiviteterna utvecklas
for den klientgrupp som Suvelakoti har, vilket ar till stérre delen geriatriska klienter med
minnessjukdomar som besoker enheten i intervall, men &dven individer med andra
funktionsnedsattningar forekommer. Vi stravar efter att dessa aktiviteter inte ar
platsspecifika utan kan tillampas dven pa andra enheter som oOnskar att ta del av de

terapeutiska effekterna som naturen kan erbjuda.
De fragestallningar vi utgar ifran ar:

e Vad innebar terapeutiska effekter av naturen och vilka positiva fysiologiska- samt

emotionella effekter har detta pa valmaende?

e Hur kan minnessjukdomar samt fysiologiska forandringar som ofta forekommer vid

hog alder, paverka formagan att delta i aktiviteter?
e Vad ar viktigt att beakta vid planering samt utférande av aktiviteter hos aldre?

Malsattningen ar att samla in relevant teori till fragestéllningen och utgaende fran denna
utveckla aktiviteter som presenterasi digital form som majliggor spridning av dem till andra

enheter. Vi stravar efter att utveckla hallbara aktiviteter som kan upprepas samt ar latta
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att forverkliga. Slutprodukten dr @mnad for att anvandas av personalen som ett hjalpmedel
for att aktivera klienterna och darmed 6ka valbefinnande. Arbetet sker enligt funktionell

metod.

3 Bakgrund

| detta avsnitt kommer vi att redovisa den teoretiska bakgrunden till vart arbete. For att
kunna utforma aktiviteter for aldre utforskar vi den teoretiska grunden for naturbaserade
aktiviteter genom att ga igenom tidigare forskning och evidens som stddjer anvandningen
av natur och miljo for att framja valmaende och uppratthalla funktionsférmagan hos aldre.
Genom att undersoka historien bakom naturbaserade effekter pa manniskan kan vi fa en
djupare forstaelse pa dess positiva effekter pa manniskans psykiska och fysiska valmaende
samt hur det har utvecklats och fordndrats Over tid. Vi bekantar oss med de olika
aldringsrelaterade forandringarna for att kunna skapa aktiviteter som ar andamalsenliga
for var malgrupp. Vi skapar aktiviteter for att ge de som arbetar med aldre forslag till hur
de kan stimulera de aldre till att anvanda sina formagor i socialt samspel, i fysiska aktiviteter
for att bibehdlla och eventuellt aterfa funktioner samt uppratthalla de kognitiva
funktionerna. For att inhdamta information har vi anvant oss av databaserna EBSCO och
Google Scholar. Utdver dessa databaser har vi sokt relevant litteratur vid Abo Akademis

bibliotek, Abo stadsbibliotek samt Mariehamns stadsbibliotek.

3.1 Tradgard och naturliga miljoer

Ordet tradgard pa fornpersiska ar pairidaeza, paradiset, och refererade till ett inhdgnat
omrade med vaxtlighet, och har haft en stor betydelse fér manniskan. Manniskan borjade
odla 10 000 ar sedan och det har sedan dess spridit sig over hela varlden. Odlingar och
skordar kopplades tidigt ihop med religion och offringar som ofta gjordes i tradgardar som
sags som heliga, och dar guds narvaro upplevdes som starkast. Paradiset som man ville
komma till efter déden refererade ofta till Edens tradgard. Under Hippokrates tid, 460-370
f Kr, borjade tradgardens miljo betraktas som en helande miljé och borjade anvandas som
en viktig komponent i en individs tillfriskande fran sjukdom eller aterhdamtning fran
behandlingar eller operationer. Hippokrates refereras som lakekonstens fader da han
grundade ldakevetenskap som inte stiftades fran religion eller vidskepelse. Enligt

Hippokrates var det den rena luften och naturens paverkan pa kroppsvatskorna som gjorde
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att naturen hade en helande effekt pd manniskan. Hippokrates sjukhus var omringad av
natur med stigar och odlingar dar patienterna uppmanades promenera och tillbringa tid i
naturliga miljon for att paskynda aterhamtningen. Darmed kan Hippokrates dven refereras

till som den forsta tradgardsterapeuten. (Grahn & Ottosson, 2010, ss. 49-51).

Frisk luft, vila och naringsriktig mat var en stor del av varden forr. Sanatorierna,
tuberkulossjukhusen, som inrdttades i slutet av 1800-talet praktiserade detta (Riksarkivet,
u.d.). Behovet av sanatorier fasades ut nar BGC-vaccinet slog igenom i mitten av 1920-talet
(Hjart- lungfonden, 2023). Sannolikt gick flertalet faciliteter med fokus pa de
grundlaggande behoven av frisk luft, vila och naringsriktig mat samma 6de till motes i och
med den medicinska utvecklingen. Den kliniskt utprdglade vardmiljon var som mest
framtradande under mitten av 1900-talet. | mitten av 1980-talet genomfdérdes en studie
som visade att gallopererade patienter med gronska utanfor sitt fonster aterhamtade sig
snabbare an patienter som hade utsikt mot en tegelvagg. Pa senare tid har naturelement

aterinforts till vardmiljon. (Bengtsson et al, 2018, s. 17).

3.1.1 Omgivningens betydelse

Tradgardsterapi kan beskrivas som nar en tradgard blir en plats for en terapeutisk
verksamhet som syftar till en lakande process (Nilsson, 2009, s. 62). Det kan dven definieras
som en vaxtdominerad miljé som skapats for att framja interaktion mellan individen och
de helande elementen i naturen. Tradgarden ar designad for att erbjuda en meningsfull
och terapeutisk upplevelse for sina anvandare. Interaktionerna kan vara passiva eller aktiva
men ska ge en positiv inverkan pa besdkare. (American Horticultural Therapy Association
(AHTA), u.d.). Det finns manga olika satt att kunna fa nytta av en terapeutisk tradgard, fran
att sitta och dverblicka den genom ett fonster till att befinna sig i den. Mer aktivt nyttjande
av tradgarden men som inte krdaver mycket av individer kan handla om att promenera i
tradgarden, sitta ute och eventuellt delta i konversationer eller delta i samt forbereda infor

aterkommande arstidsbundna aktiviteter. (Nilsson, 2009, ss. 60—61).

Viktiga komponenter utomhus &r frisk luft, vatten, vind, sol och skugga. Aven blommor och
buskar samt formgivning av vaxtlighet som exempelvis I6vtak och bersaer.
Planteringsbaddar, belysning, sittplatser, bord samt skulpturer bidrar till en trivsam miljo.
Gemensamt for alla dessa komponenter ar att de uppbringar minnen, skapar trygghet och

framjar vilmaende. Aldre som bor pa olika boenden har inte alltid en mdjlighet att g& ut
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och njuta av naturen, vilket leder till samre funktionsférmaga och samre psykiskt maende.
Dagsljus, frisk luft och motion utomhus minskar risken fér kroniska sjukdomar, fysisk
funktionsnedséattning, angest, depression och sOmnsvarigheter. Vaxtlighet, naturens
karaktar och platsens roll eller funktion kan bringa trygghet och majliggor avslappning.
Olika kdnnetecken kan gora en milj6 till en individs egen trygga plats. Platser med vaxtlighet
kan ge lugn till en person da hen reflekterar 6ver livets gang, bade arstidsvaxlingar och over
langre tidsperioder. Manga aldre kan anvanda sig av att mata faglar eller vattna blommor
for att oka tilltron pa en viss plats. Specifika platser kan framkalla specifika minnen och
kdnslor. (Wijk, 2004, ss. 143-145, 158-166). Tillvaron i en tradgard paverkar dven stress.
Enligt en studie av Kim, Seo & Ryu (2024) har omgivningen i en tradgard kombinerat med
tradgardsarbete, en stor inverkan pa den upplevda stressen hos deltagarna. Desto mer tid
som deltagarna spenderade i tradgarden, vilket i studien var 2 timmar per dag respektive

ett tillfalle i veckan samt ingen tid alls under 12 veckor, desto mer minskade deras stress.

3.1.2 Passiv och aktiv tradgardsterapi

Tradgardsterapi representerar en process, antingen aktiv eller passiv, dar naturliga inslag
malmedvetet anvands i terapeutiska och rehabiliterande aktiviteter for att positivt paverka
hélsan. Denna form av terapi kan involvera en rad olika aktiviteter, fran praktiska som att
plantera och ta hand om vaxter, till passiva som att betrakta en tradgard genom ett 6ppet
fonster eller lyssna pa fagelsang. Fokus ligger pa att skapa en meningsfull och berikande
upplevelse genom multisensoriska stimulanser som engagerar samtliga sinnen. Terapin
syftar till att forbattra olika aspekter av individens vdlbefinnande, inklusive humor,
sjalvkansla och social interaktion. Denna processorienterade terapiform, dar naturens
element utnyttjas for att framja halsa och valbefinnande, representerar en valgrundad
metod inom halso- och rehabiliteringsomradet. (American Horticultural Therapy
Association (AHTA), u.d.). Den mest aktiva formen av tradgardsutnyttjande som
forekommer ar att skota om tradgarden genom att exempelvis plantera vaxter, odla samt

plocka blommor (Nilsson, 2009, s. 61).

| boken Vdrd, omsorg och rehabilitering utomhus hanvisas till Kaplan och Kaplan (1989) och
deras Attention Restoration Theory, teorin om uppmarksamhet och aterhamtning. Teorin
utgar ifran att det finns tva sorters uppmarksamhet, dels den riktade koncentrationen, dels

den spontana uppmarksamheten. Den riktade koncentrationen anvands till exempel vid
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vistelse i en livlig stad och kraver engagemang och dirmed energi. Den spontana
uppmarksamheten, som kan kopplas till den passiva tradgardsterapin, anvands vid vistelse
i natur och ger forutsattningar for aterhamtning. (Bengtsson, Liljegren, & Lundmark

Alfredsson, 2022, s. 162).

3.1.3 Naturen stimulerar sinnena och bidrar till gemenskap

Tradgardsarbete aktiverar alla sinnen. Blommor av olika farger gor det estetiskt vackert for
Ogat att se pa och unika ljud samt kvitter fran faglar och ljud fran andra djur, den farska
jorden, valdoftande blommar och aromatiska vaxter vacker luktsystemet medan kanslan
av jorden genom hander, smekning av ett blomblad eller 16v goér det behagligt réra. | en
studie av Smith-Carrier et al. (2019) dar de boendes uppfattningar gallande
tradgardsaktiviteter undersoktes framkom det att berdringskanslan, speciellt kdnslan av
jorden mellan fingrarna, var mest vardefull. Sinnesintrycken har daven modjlighet att
framkalla minnen. Beroring och dofter var de intryck som enligt studien, viackte mest
minnen. Deltagarna i studien mindes delar av deras liv utifrdn dessa sinnesintryck, vilket
uppmuntrade till diskussioner i grupp som dven leder till kdnsla av gemenskap.
Tradgardsarbetet gav deltagarna en kdnsla av att vara produktiv, att de bidrog med

nagonting. (Smith-Carrier et.al. 2019).

Vistelse i tradgarden kan vara trevligt att gora sjdlv men att arbeta i grupp ger andra
fordelar. Det ar socialt och kan motivera dldre att rora sig mera utomhus. (McIntosh et al.,
2022). Det skapar en kansla av att vara en del av nagot storre och nagot gemensamt. Arbete
i grupp kan reducera kanslan av fysisk smarta eftersom fokus laggs pa tradgardarbetet och
inte smartan. Det framjar ocksa utvecklingen av relationer och ger kédnslan av kamratskap.
Genom att se livscykeln; plantera, se hur det vaxer, blommar ut och vissnar ger det mening.
Tradgardsarbete gor att klienterna kommer ut ur bygganden och skapar nagonting
samtidigt som de har roligt. Fokus ligger pa nuet och ger ro och avslappning. (Smith-Carrier

et al., 2019)

3.2 Aldrandet

Dehlin & Rundgren (2014) havdar att kunskapen om vad aldrandet innebar for fysiska och
psykiska funktioner ofta ar bristfallig. Detta galler inte bara hos allmanheten utan ocksa hos

vard- och omsorgspersonal. Kroppens aldrande harror fran att organsystemens kapacitet
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forsamras. En fordndrad livssituation ska hanteras psykiskt och socialt. (Dehlin & Rundgren
, 2014, ss. 32, 35). Aldrandet medfor risk for att drabbas av kognitiva nedsattningar
beroende pa godartad aldersrelaterad glomska eller pa grund av minnessjukdom
(Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 175-176). Med kognition syftar man pa “de mentala
processer som innefattar kunskap, tankande och informationsbearbetning” (Rundgren &

Dehlin, 2016, ss. 420).

3.2.1 Aldrandets fysiologiska fériandringar

Hudens formaga att delta i kroppens temperaturreglering férsamras med aldern. Det
isolerande lagret av underhudsfett krymper, blodcirkulationen i huden férsamras och
skyddsreflexen att huttra och skaka forloras, vilket leder till att mer klader behovs for att
halla varmen. Fysisk anstrangning vid varmt vader ska undvikas eftersom svettkortlarna blir
farre och darmed inte kan delta i nedkylning pa samma satt som tidigare. Formaga att
syntetisera D-vitamin forsamras. Bast effekt av solljuset fas mellan klockan 11 och 15 pa
dagen under manaderna april till september och det racker med 20 minuters solbad nagra
gdnger per vecka. Overexponering av solljus med UV-strdlar ger skador i huden som
adderas till aldersférandringarna och ar en riskfaktor for hudcancer. (Rundgren & Dehlin,

2016, ss. 84-85,94-96).

Skelettmuskulaturens funktion forandras. Muskelkraften minskar men uthalligheten 6kar.
Detta ar en effekt av att de snabba muskelfibrerna minskar i antal medan de langsamma,
uthalliga, muskelfibrerna 6kar. Reaktionsformagan i musklerna férsamras, dels pa grund av
att de snabba muskelfibrerna minskat i antal, dels till f6ljd av att nervsignalerna inte
fungerar lika effektivt som hos en yngre person. Den langsammare reaktionsformagan kan
till exempel paverka formagan att aterta balansen vid instabilitet. En bidragande orsak till
att muskulaturen hos aldre tillbakabildas ar att musklerna inte langre belastas pa samma
satt som nar livet inneholl mer aktivitet. Fysisk aktivitet forandrar muskelfibrernas
egenskaper, forbattrar cirkulationen och koordinationsformagan. Inaktiviteten har gjort att
nervsignalerna inte nar fram till muskelgrupperna lika effektivt som om de hade fortsatt

blivit aktiverade. (Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 109,112-113,115,117).

Benvavnaden och skelettet har battre forutsattningar for att bibehalla tatheten hos de
personer som ar fysiskt aktiva. Inaktivitet okar frakturrisken. Lederna behover utsattas for

en lagom belastning inom normalt rérelseomfang for att stimulera nybildningen av brosk
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sa att lederna kan bibehalla sin funktion. Brosk ar kansligt for upprepad tung belastning och
under aldrandet férandras broskets sammansattning sa att det blir svarare for brosket att
ateruppbygga sig efter en skada. Friktionen mellan broskytorna 6kar nar ledvatskans
smorjande funktion forsamras, ledband och senor far minskad elasticitet och inaktivitet

okar stelheten. (Rundgren & Dehlin, 2016, ss. 125,127-128,132,147-148).

Hjarnan minskar i storlek under aldrande. Plasticiteten i hjarnan gor att strukturer kan
fordandras och pa sa satt uppratthalls funktionen. Genom fysisk, psykisk, social och
emotionell stimulans kan den aldres kognition paverkas positivt och darmed minska risken
for demens. Antalet synapser blir farre vilket leder till att det tar langre tid att genomfora
komplicerade uppgifter. Mikroskopiska forandringar forekommer hos de flesta dldre. Dessa
blir markbara nar de finns i ett storre antal, sa som vid Parkinsons sjukdom och vid annan
minnessjukdom. Aldersférandringar i nervsystemet paverkar bland annat musklernas
tonus vilket innebar att rigiditeten oOkar, reflexerna blir langsammare och balansen
forsamras. Detta innebar att exempelvis en snabb helomvandning forsvaras. (Rundgren &

Dehlin, 2016, ss. 158,161-163.166).

Hjarnan minskar i storlek under aldrande. Plasticiteten i hjarnan gor att strukturer kan
forandras och pa sa satt uppratthalls funktionen. Genom fysisk, psykisk, social och
emotionell stimulans kan den aldres kognition paverkas positivt och darmed minska risken
for demens. Antalet synapser blir farre vilket leder till att det tar langre tid att genomféra
komplicerade uppgifter. Mikroskopiska forandringar forekommer hos de flesta dldre. Dessa
blir markbara nar de finns i ett storre antal, sa som vid Parkinsons sjukdom och vid annan
minnessjukdom. Aldersférandringar i nervsystemet paverkar bland annat musklernas
tonus vilket innebar att rigiditeten okar, reflexerna blir langsammare och balansen
forsamras. Detta innebar att exempelvis en snabb helomvandning férsvaras. (Rundgren &

Dehlin, 2016, ss. 158,161-163.166).

3.2.2 Aldrandeteorier ur psykologiskt perspektiv

Varje individ har olika forutsattningar for hur aldrandet hanteras. Personlighet, mental
formaga, copingformaga och erfarenheter under livet paverkar den egna
aldrandeprocessen. Det finns ett antal teorier om psykologiskt aldrande. Utveckling- eller
livsloppsteorin anser att varje fas i livet har en utvecklingsproblematik som ska I6sas, till

exempel ska den aldre férhalla sig till de fysiska férandringar som aldrandet medfor. Den
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psykologiska aldersteorin skildrar olika stadier i livet dar aldrandet beskrivs som pendlande
mellan integritet och fortvivlian. Individen behdver na en kdnsla av sammanhang och
meningsfullhet for att undvika att aldrandet blir fyllt av fortvivlan, dodsfruktan och
meningsloshet. Aktivitetsteorin gar ut pa att den aldre aktivt behover ersatta gamla roller
med nya for att behalla en positiv sjalvkansla, till exempel genom att inga i ett socialt eller
kulturellt ssmmanhang. Disengagemangsteorin havdar att det under dldrandet ar naturligt
att dra sig tillbaka, disengage, fran aktiviteter och bli mer sjdlvcentrerad. Teorin om
gerotrancendens syftar pa ett perspektivskifte under dldrandet som innebar att omvardera
existentiella fragor, intresset for materiella ting minskar och kédnslan av samhérighet med
tidigare generationer och varldsalltet 6kar. Baltes livsloppsteori betonar vardet av positivt
tankande for ett gott aldrande, till exempel att dgna sig at aktiviteter som ger kdanslomassig

tillfredsstallelse. (Dehlin & Rundgren , 2014, ss. 27-28).

Den psykologiska forskningen om livets mening kartlagger manniskors subjektiva
upplevelser av vad som gor att livet upplevs meningsfullt. Tre omraden uppges som
centrala. Det forsta omradet ar sammanhang, det vill sdga en kansla av begriplighet och att
det finns en rod trad i livet. Det andra omradet ar syfte, sa som att ha centrala mal och
riktning i livet. Det tredje omradet ar betydelse, en kédnsla av livets inneboende varde och
att ha ett liv vart att leva. (Martela & Steger, 2016). Upplevelsen av mening i livet ar viktig
for aldre personer, dock har personer med minnessjukdom ofta utelamnats i denna
forskning. Studien The Longitudinal Relationship Between Meaning in Life, Depressive
Symptoms, Life Satisfaction, and Cognitive Functioning for Older Adults with Alzheimer's
Disease kartlade férekomst av mening i livet, depressiva symptom, livstillfredstallelse och
kognitiv funktion. Det har tidigare funnits en uppfattning om att kognitiv funktion behover
vara intakt for att kunna uppleva mening. Den har studien visar att kdnslan av mening kan
uppratthallas dven om den kognitiva funktionen ar nedsatt. Resultaten av denna forskning
understryker betydelsen av mening i livet for dldre personer med minnessjukdom. Det har
visar att det ar vardefullt att satsa pa aktiviteter som skapar meningsfullhet for personer

med minnessjukdom. (Dewitte, Hill, Vandenbulcke, & Dezutter, 2022).

3.2.3 Minnessjukdomars effekter pa kognitiva funktioner

De kognitiva funktionerna kan delas in i sex olika doméaner. Uppmarksamhetsfunktionen ar

overgripande och nodvandig for att uppratthalla oOvriga kognitiva funktioner.
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Nedsattningen kan komma till uttryck genom att det &r svart att halla sig till amnet i ett
samtal, att aterge adressuppgifter eller telefonnummer, eller att rakna enkla tal i huvudet.
Visuospatiala funktioner innebar formagan att tolka syn- och horselintryck samt perception
av kroppens position. Férsamrad visuospatial formaga gor att det kan bli svart att orientera
sig bade i nya miljoer, sitt ndromrade samt att fa kroppen i ratt position for att satta sig ner
pa en stol. Verbala funktioner ar nédvandiga for att kunna kommunicera. Svarigheterna
marks genom att det blir besvarligt att forsta spraket, hitta ord, att skriva samt att talet blir
fyllt av floskler och upprepningar. Inlarnings- och minnesfunktioner gér det mojligt att
komma ihag saker och anpassa sig darefter. Nedsattning visar sig till exempel genom att
samma fraga upprepas pa grund av att det som sagts eller hant genast fallit ur minnet. Det
blir ocksa svart att passa tider och att orientera sig i tid och rum. Exekutiva funktioner
behovs for att kunna initiera komplexa uppgifter, planera dem och genomféra dem pa ett
korrekt satt. Nar formagan fallerar kan det leda till initiativiéshet, problem med att folja
bruksanvisningar och att anvanda apparater. Social kognition innebar att en persons
beteende ar [ampligt och att impulser kan kontrolleras. Nar den sociala kognitionen satts
ur spel kan personligheten férdandras och formagan att tolka sociala signaler samt att lasa
av ansiktsuttryck férsamras. Aggressionsutbrott och blodighet kan ocksa vara konsekvenser
av att den sociala kognitionen inte fungerar. (Nationellt system for kunskapsstyrning Halso-

och sjukvard Sveriges regioner i samverkan, 2021, s. 25).

En person med minnessjukdom riskerar att bli akut foérvirrad om denna presenteras for ett
stort antal alternativ att valja mellan. Arbetsminnet klarar inte av att behalla tillrdackligt med
information for att gora ett val. Risken for att detta leder till olyckliga situationer ar sarskilt
stor i det skedet av sjukdomen nar diagnosen kanske annu inte ar stalld. | det har skedet ar
det vanligt med social tillbakadragenhet, paranoida forestallningar, spraksvarigheter,
svarigheter att lara sig nya fardigheter och depression, ibland med sjalvmordstankar.

(Hamdy, o.a., 2017).

Aven om den kognitiva férmagan forsimras s& ar individer med minnessjukdom
fortfarande kapabla till att lara sig nya saker samt delta i avancerade aktiviteter om ett
drivande intresse finns. En studie som gjordes vid LinkOping Universitet introducerades
surfplattor till tio deltagare med demens. Upptéackarlusten hos deltagarna var stor nog att

de utan assistans larde sig att anvanda surfplattorna efter eget intresse. Under denna
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studie visade det sig dven att deltagarna kunde samarbeta och ddrmed ldra sig av varandra.

(Ingebrand, Samuelsson, & Hydén, 2023).

3.2.4 Hinder och faktorer att beakta vid dldres utevistelse och aktiviteter

| Melbourne, Australien utformades en demensvanlig tradgard tillhorande till ett
vardboende. Vid O0ppningen av denna tradgard gjordes en studie for att kartlagga hur
tradgarden anvdndes av de boende. Det visade sig att anvdandningen av tradgarden i
medeltal var ca tva ganger per individ pa en tvaveckorsperiod. Exakt vilka halsofaktorer
som paverkade den faktiska utevistelsen var inte angiven. | undersdkningen uppges att
sjukdomstillstanden, forutom demensdiagnosen, hos de boende var i medeltal tre per
deltagare. De vanligaste hindren for utevistelse uppgavs vara vadret och behov av hjalp att
komma at tradgarden. Dessutom angavs bristande intresse och sdkerhetsproblem som
hindrande. Trots den demensvanliga utformningen uttryckte personalen oro for fall. (Lai,
et al, 2023). Oron ar befogad eftersom det ar vanligt att dldre personer faller da de vistas
vid vardinrattningar. Dessa fall kan leda till skador som kan orsaka forlust av sjdlvstandighet

och aven till dédsfall. (Cameron, o.a., 2018).

En av de forsta storre dokumenterade kartlaggningarna over utevistelse for de boende
genomfordes ar 2006. Den visade att 32 % av de boende som inte hade nagra fysiska hinder
var ute mer sallan d@n en gang per manad. (Cutler & Kane, 2006). | artikeln Understanding
the Barriers and Enablers to Using Outdoor Spaces in Nursing Homes: A systematic Review
(2020) lyfts det fram vilka faktorer det ar som paverkar hur boende vid vardenhet besdker
den anslutande tradgarden. De faktorer som paverkade mest var utformningen av
tradgarden, oro for sdkerhet, brist pa personal och vadret. | artikeln beskrivs atgarder for
att underlatta utevistelse och det framkom att bland annat kraves ett forandrat tankesatt
pa organisatorisk niva for att atgarda uppfattningen att sdkerheten ses som ett hinder for

utevistelse. (van den Berg, et al, 2020).

| artikeln Barriers to the Succes of Recrational Grups for Persons with Dementia lyftes det
fram att det ar relativt nytt att definiera vad som underlattar och vad som ar till hinder for
deltagande i aktiviteter. Malet var att tydliggora forekomst och typer av hinder for
deltagande i gruppverksamhet fér personer med minnessjukdom som bor pa vardhem. De
vanligaste hindren enligt denna artikel ar relaterade till apati och utmanande beteenden,

dessutom forkommer yttre omstandigheter som exempelvis tid, plats, ljus, ljud och
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temperatur som kan vara hindrande. Rekommendationen i denna artikel ar att ha
beredskap for att apati kan forekomma, men i stallet for att se det som ett hinder ska det
ses som ett yttrande for den kognitiva nedsattningen och att apatin i viss man kan lindras
av gruppaktivitet. | artikeln hanvisas till Kuhn, Fulton & Edelman (2004) och Smit et al (2017)
vilka framhaller att det som kan betraktas som olampligt beteende dr normalt nar den
kognitiva funktionen tas i beaktande. Cohen-Mansfield & Jensen (2020) sag ett monster av
att utomstaende observatorer oftare rapporterade olampligt beteende, dn ledarna av
aktiviteterna. Slutsatsen som drogs var att ledarna av aktiviteterna var sa skickliga pa att
hantera avvikande beteende att de inte sag det avvikande beteendet som ett hinder.

(Cohen-Mansfield & Jensen, 2020).

| en artikel om hinder och motiverande faktorer for fysisk aktivitet for personer med
minnessjukdom boende pa vardhem uppges att brist pa stéd fran personal ar ett stort
hinder. Daligt vader och brist pa transport, tid och utrymme ar andra vanliga hinder.
Motiverande ar den sociala identifikationen av att trana tillsammans med andra personer
som ocksa har minnessjukdom. Deltagarna har i undersékningen sjalva fatt berdatta om de
hinder de upplever for att kunna delta i fysisk aktivitet. Deltagarnas kognitiva nedsattningar
paverkade deras formaga att kommunicera dessa hinder. De hinder som deltagarna i
kartlaggningen lyckades kommunicera ar ur fysiskt perspektiv: allman nedsattning av den
fysiska funktionen, funktionsnedsattning eller sjukdom i rorelseapparaten, annan
forsamring av den fysiska funktionen forutom rérelseapparaten, kroppsliga fornimmelser
som smarta eller obehagliga fysiska kdnslor vid traning. Ur psykologiskt perspektiv uppges
radsla for att skadas eller falla, negativa kanslor och behov av frid. De kognitiva hindren
angavs vara bristande motivation, oférmaga att komma ihag évningar, hog alder som skal
for inaktivitet och meningslos fysisk aktivitet. Vagran till att motionera i grupp med andra
boende berodde pa att 6vningarna gjordes battre eller sémre av andra, sociala kontakter
undveks pa grund av sprakbarridarer och allman vagran att delta i grupp. Angdende
begrdnsningar talade de deltagande om forbud och kédnslan av att vara inlast. (Gebhard &

Mir, 2021).

Enligt Rundgren & Dehlin (2016) kan foljande slutsatser dras angaende hur
aldersforandringar beaktas med tanke pa de dldres aktiviteter: Lamplig kladsel och lagom
anstrangande aktivitet valjs med beaktande av vaderlek och att formagan att reglera

kroppens temperatur paverkats av aldrandet. Tidpunkten pa dagen kan tas i beaktande for
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basta mojliga forutsattningar for syntetisering av D-vitamin. Samtidigt ska exponering for
solens UV-stralning begransas med hjalp av lampligt skydd, sa som skugga, tackande klader
eller solskyddsfaktor applicerad pa huden. Muskelstyrka, balans, bentiathet och leder
paverkas av aldrandet. Nedsattningen beaktas sa att risker foérebyggs, till exempel fallrisk,
och att aktiviteten ar pa lamplig niva. Aktivitet bidrar till uppratthallandet av
funktionsféormagan. Hjarnan krymper, tack vare dess férmaga till plasticitet kan funktionen
uppratthallas med hjalp av stimulans sa som fysiska, psykiska och emotionella insatser.

(Rundgren & Dehlin, 2016).

3.3 Aktiviteter

Ett flertal studier visar pa att personer med demens har ett behov att delta i meningsfulla
aktiviteter for att uppratthalla en god livskvalitet, men att dessa behov ofta inte tillgodoses.
Personer med demens upplever bristande majligheter till deltagande i arrangemang. Enligt
studiedeltagarnas egna, samt personalens rapporter, innefattar de vanligaste ouppfyllda
behoven deltagande i dagsaktiviteter och majligheten till ett socialt umgange vilket leder
till psykiskt lidande. (Hancock, Woods, Challis, & Orell , 2006; Miranda-Castillo, Woods, &
Orrell, 2013; van der Roest, 0.a., 2009).

En aktivitet kan vara sa enkel som att bladdra i en tidning, titta pa faglar, prata med nagon
eller att mala en bild. For personer med demens kan det vara svart att komma ihag
instruktioner, att starta med nagot eller att slutfora olika steg i handelseforloppet. Nar
aktiviteter utformas for personer med demens ar det viktigt att anpassa dem for att ta
hansyn till dessa problem och diarmed skapa meningsfulla och positiva upplevelser. Det
viktiga ar att inte bara fokusera pa det slutgiltiga resultatet av en aktivitet, utan att lagga
tonvikten pa sjalva processen och engagemanget. Att vara delaktig ar viktigare ar

resultatet. (Crockett, 2013).

Aktiviteter syftar till att vara tillfredsstallande och fordelaktiga. Nar aktiviteterna ar sddana
kan individen anvdnda sina formagor battre och behalla dem langre. Aktiviteter kan leda
till forbattrad kontinens eller tarmreglering. De kan dven 6ka motivation eller skapa lugn,
forbattra humoret samt 6ka formagan att uttrycka sig sjalv. Aktiviteterna kan dven bidra
till 1angre bibehallen rorlighet, mindre smarta och farre perioder av dalig halsa. (Crockett,

2013).
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En studie som undersékte om anvandning av en digital kalender paverkar dldre individers,
med och utan minnessjukdom, vanlig livsféring och aktiviteter. | denna visade det sig att
insatser for att Oka tidsforankringen, sa som en digital kalender, har visat sig forbattra
formagan till kognitiv funktion och allman daglig livsforing. Bland annat kunde deltagarna
lattare forhalla sig till scheman sa som deltagande i dagverksamhet, sophdamtningsdagar
samt lakemedelstider. Deltagarna som lattare kunde foérankra sig i tid, blev dven mer
sjalvsdkra och modiga, sa att de kunde ta mer initiativ och motiverades till att delta i mer

aktiviteter. (Nishiura et al, 2021).

3.3.1 Fysiska aktiviteters positiva effekter pa halsa och livskvalitet

Manniskor har en stark koppling till naturen och de flesta dnskar kunna vistas utomhus
dven nar de ar aldre. Néar dldre individer spenderar tid utomhus, i tradgarden samt utfor
tradgardsarbete bidrar det till att bibehalla funktionsformaga och positivt inverka pa
hélsan. Gréna miljoer och naturen har visat sig minska stress, angest, depression samt till
viss grad medicinbehovet. Den fysiska halsan paverkas dven positivt genom att réra pa sig
utomhus, och de aldre kan lattare motiveras att réra pa sig nar de befinner sig i naturen.
Personer som spenderar tid utomhus lever ofta langre samt har en tendens att kdnna sig
hédlsosammare. Studier visar att redan en timme utomhus per dag kan inverka positivt pa

formagan att utfora dagliga aktiviteter. (Freeman et al., 2019).

Fysisk aktivitet som forbattrar kondition och muskelstyrka kan bidra till att uppratthalla
reservkapaciteten sa att den aldre ar kapabel att aterhamta sig till tidigare funktionsniva
efter en sjukdomsperiod. Aktiviteter som innehaller tyngddverforingar, balansdvningar
samt moment som starker muskler gor att fallrisken minskar. Om aktiviteterna sker med
minst mattlig intensitet kan livstiden forlangas och aldersrelaterade sjukdomar férbyggas,
till exempel hjart- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck, stroke, typ 2-diabetes, vissa
cancerformer, 6vervikt, psykisk ohadlsa och demens. (Helbostad , Frandin, & Dohrn, 2021,
ss. 79-80, 83). Fysisk anstrangning leder till trotthet och gor det lattare att somna. Detta
kan hjalpa till att reglera dygnsrytmen vid somnsvarigheter. Forbattrad somn leder i sin tur
bland annat till att humoret blir battre och att smartproblematik minskar samt att kroppens
funktioner som immunférsvar och metabol aktivitet paverkas positivt. (eFYSS, 2021). World
Health Organization (2020) framhaller i sin senast publicerade rekommendation angaende

Fysisk aktivitet och stillasittande beteende att aven lite fysisk aktivitet ger halsofordelar.
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Om det ar mojligt rekommenderas dock 150 — 300 minuter mattligt intensiv fysisk aktivitet

per vecka. (WHO, 2020, s. 43).

3.3.2 Kreativa samt meningsfulla aktiviteter

Aktiviteter som ar kreativa och kan delas upp i litterar konst, upptradande konst och visuell
konst har en positiv inverkan pa kognitiva funktioner som férsamras hos individer med
demens. Litterar konst som kan forekomma i aktiviteter som uppldsning av bocker och
diskussion kring dessa, paverkar formagan att lyssna och kommunicera. Upptradande konst
som anvants i aktiviteter som sjunga, dansa och skapa rytmer paverkar
kommunikationsformagan och forbattrade kortminnet. Sjungande i grupp respektive
skapande av rytm paverkade positivt formagan att lara sig nya saker och att aterkalla
minnen. Aktiviteter som grundades av visuell konst sa som granska konstverk och skapa
konstverk paverkade férmagan att kommunicera, uppmarksamheten samt det episodiska

minnet (Young, Camic, & Tischler, 2016).

Manga aldre individers funktionsférmaga forsamras vid nagot tillfalle pa grund av
aldersrelaterade forandringar eller sjukdom. De hamnar ofta i en position att behdva hjalp
med manga av de aktiviteter som de innan kunnat gora sjalvstandigt. Manga upplever att
de i samband med detta och behovet att leva pa ett sarskilt anpassat boende, paverkar
deras vardighet. Det skandinaviska halsoframjande forhallningssattet utgar ifran att
samtliga bor ha mojligheten till att utfora aktiviteter i det vardagliga livet for att det skapar

meningsfullhet (Slettebg et al., 2017).

3.3.3 Individanpassade aktiviteter

For att gora aktiviteterna sa positiva som mojligt bér de vara utformade i enlighet med
personernas intressen och pa deras villkor. Det centrala &r att vara lyhord for individens
behov och anpassa aktiviteterna darefter. Darmed skapas en atmosfar dar de kanner sig
delaktiga och varderade. Exempelvis kan aktiviteter Iamnas halvfardiga och tillgangliga, sa
som blommor med vissna blad att plocka bort eller tidningar som ar framme och 6ppna i

stéllet for undangdmda och stangda. (Crockett, 2013).

Arbete med individer med langt framskriden demens dr utmanade. Det ar svart att bedoma

i vilken utstrackning de uppskattar den aktivitet de dgnar sig at. Med individer i detta skede
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av sin demens kan det vara givande att arbeta med de fem sinnena. Individers egna
preferenser som exempelvis smak, ljud, musik och farg kan anvandas i olika aktiviteter for
att motivera individen att delta. Smak kan handla om varm choklad, blabar, likor eller
sodavatten. Exempel pa dofter ar nyklippt gras, doften efter regn eller sapbubblor. Musik
kan vara olika musikgenre, grasklippare eller fagelkvitter. Exempel pa texturer ar sand,
fuktig jord eller pals. Personer med langt framskriden demens kan kanske inte njuta av en
lang pratstund utan behdver sma interaktioner dar en sak at gangen hander sa

informationen hinner processas intellektuellt. (Crockett, 2013).

Nar aktiviteter utformas ar det viktigt att ta hansyn till forutsattningarna hos individerna
de utformas for. P4 sa satt kan aktiviteterna anpassas till individens niva och stottat
engagemang ges vid behov. Individernas vanliga sinnesstamning och kanslor, fysiska
formaga, inklusive hur de tar sig runt och hur mycket hjalp de behover beaktas. Manuell
fingerfardighet samt sjukdomshistoria som kan paverka aktiviteten, till exempel
vanstersidig stroke utan rorelse i handen bor noteras. Syn- och horselnedsattning och
kommunikationsférmaga som huruvida de laser, behdver enkla instruktioner eller om de
ar sociala samt annan information som kommer paverka aktiviteten ar vart att ta hansyn

till. (Crockett, 2013).

| studien Perspectives of People with Dementia About Meaningful Activities: A Synthesis
(2015) framkom att personer med demens Onskade att fortsdtta engagera sig i typiska
vardagsaktiviteter som innan demensen broét ut. Pa sa satt uppratthaller individerna en viss
kontinuitet med sin tidigare livsstil. | samma studie uppfattades aktiviteter som stédde
individens vanor, rutiner och roll som meningsfulla eftersom det gav normalitet. Genom
attindividerna fortsatter vara engagerade i arbetsrelaterade aktiviteter och hushallssysslor
upprattholls dven en kdnsla av rollidentitet. Att vara eller uppleva sig som anvandbar

hjalpte individerna att kdnna sig vardefulla for andra. (Han et al., 2015).

Nar en persons minne férsamras kan det vara svarare att koncentrera sig pa en aktivitet.
Da kan en individuell session vara mer givande dn en gruppsession. Om en aktivitet bara
engagerar en person i en kort stund kan det fortfarande ha varit en giltig upplevelse. Fem
eller tio minuter kan vara tillrackligt for en session om uppmarksamhetsspannet inte racker

langre. (Crockett, 2013).
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Klienternas rutiner och dagsform bor tas i beaktande. Andra saker att tdnka pa ar att det
bor finnas en balans mellan aktiviteter, att géra samma aktivitet varje dag moter inte
manga behov. Planering for resurser, tid och personal, bor tas hansyn till, aktiviteter som
kraver fler i personalen kan till exempel inte utféras under deras paus. Planering pa férhand
kravs for vissa aktiviteter, till exempel att starta aktiviteten i god tid samt skaffa material i
forvag. For personer med demens ger rutiner stabilitet, exempelvis en liknande aktivitet
vid samma tidpunkt pa dagen eller veckan. Samtidigt maste planerna vara flexibla eftersom
ofdrutsedda handelser kan intraffa. Genom att ta emot forslag pa aktiviteter kan
varierande aktiviteter planeras och de som inte tilltalar klienterna undvikas. (Crockett,

2013).

Det ar ibland utmanande att motivera klienten att delta i aktiviteten. Det kan finnas flera
skal till att nagon kanske inte deltar, en del bor respekteras medan andra bor ifragasattas.
Svarigheter kan vara att ta sig dit sa som fysiska problem, tidpunkten pa dagen och andra
handelser till exempel bad. En annan anledning till att individer tar avstand till deltagande
kan vara for att aktiviteterna ar for ostimulerande eller for avancerade. En individs radsla
for att misslyckas infor andra kan vara till hinder, eller att individen kdanner sig obekvam i
det sociala sammanhanget. Besvikelse dver att inte vara lika skicklig som forr kan géra det

mindre lustfullt att delta i vissa aktiviteter. (Crockett, 2013).

3.3.4 Dokumentation och riskbedémning

En viktig del ar dokumentation. Den fungerar som bevis for att aktiviteter gors. Det dr ocksa
information for klienternas anhoriga samt fungerar som en paminnelse for klienterna. Det
som kan vara bra att dokumentera enligt Crockett (2013) ar deltagandet, individens
upplevelser, férandringar i sattet de deltar, formagor, koncentration samt humor. Genom
dokumentation kan underliggande monster upptackas. Till exempel om en patient blir arg
och frustrerad efter nagon typ av aktivitet. Da utvarderas ocksa aktiviteten. Vad fungerade
bra och vad fungerade inte. Da vet nasta person vad de kan gbra pa nytt och vad som

kanske kan goras pa nagot annat satt ndsta gang. (Crockett, 2013).

Vid manga aktiviteter finns det risker som behéver uppmaéarksammas. En riskbedémning bor
goras for att upptacka dessa risker och ska goras systematiskt for att kontrollera eller
eliminera dem. Dock betyder inte riskbedomning och hantering av eventuella risker att

klienter ska begransas eller skyddas fran omvarlden. Exempelvis ska en klient med
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bristande rorelseformaga inte forhindras att delta i utomhusaktiviteter pa grund av fallrisk.
| stallet kan fall férebyggas genom att forse dem med bra, stabila skor samt att eliminera

hinder. (Crockett, 2013).

For att ge personer med minnessjukdom goda forutsattningar att orientera sig i en tradgard
ar det viktigt att olika platser och saker i tradgarden tydligt definieras. Detta kan goras till
exempel med hjalp av skyltar eller pilar. | tradgarden kan stigar med tydlig borjan och tydligt
slut skapas, speciella platser att vila pa samt olika landméarken som kan vacka intresse. For
att minska risken for att personer med demens ska bli forvirrade och missledas, kan antalet
korsningar och valmojligheter begransas. Det ar viktigt att det finns granser runt
tradgarden, vilka fungerar som ett skydd och bidrar till kdnsla av trygghet, vilket dven

uppmuntrar sjalvstandigt upptackande. (Wijk, 2004, ss. 166-169).

4 Metod

Ett arbete som utfors enligt funktionell metod kan ocksa benamnas som projektarbete.
Projektet har en livscykel som startar redan innan det konkreta projektet startar och tiden
efter sjalva projektet. (Macheridis, 2001, s. 38). Med det perspektivet kan vi se
upprinnelsen till projektet nar var uppdragsgivare sag behovet av produkten.
Examensgruppens insats avslutas nar produkten overlamnas, daremot kommer projektet

att leva vidare i och med att den anvands hos var uppdragsgivare.

Detta arbete sker enligt funktionell metod dar relevant teori till var fragestallning samlas in
och utgaende fran denna utvecklas aktiviteter som presenteras i digital form som mojliggor
spridning av dem till andra enheter. Examensarbetet stravar efter att utveckla hallbara
aktiviteter som kan upprepas. Slutprodukten ar amnad for att anvandas av personalen som

ett hjdlpmedel for att aktivera klienterna och darmed 6ka valbefinnande.

4.1 Datainsamling

Datainsamlingens syfte ar att kunna besvara problemformuleringen som projektet ar byggt
pa. En viktig del i valet av kallor ar att kritiskt granska dem for att sdakerhetsstalla att den
information som &ar framtagen darifran har evidens eller teorier som stottas av andra
forfattare inom amnet. Ytterligare en avgrdnsning som man kan anvanda sig av vid

datainsamling ar att definiera artal och den maximala alder som en kélla far vara, da det
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ofta paverkar hur aktuell kallan &r och hur den besvarar problemformuleringen. (Henricson,

2017, ss. 4-5).

Vi har valt att anvanda oss av databaserna EBSCO host, Sage Journals samt Google Scholar,
da vi eftersoker artiklar. De bocker som vi har eftersokt har vi funnit pa olika bibliotek med
hjalp av bibliotekarie. Vi har dven anvant oss av studier som har refererats till i litteratur. |
datainsamlingen har vi anvant oss av sokord som “green care”, "nature”, “elderly”,
"wellbeing”, "activitites”, ”therapeutical garden”, ”"horticultural therapy”, ”creative
activities”, "meaningful activities”, “nursing home”, "symptoms”, ”cognitive function”,
“time orientation” samt “dementia”. Avgransningar som anvants i litteratursdkningen ar

"peer reviewed”, “fulltext”, “open access” samt artalen 2000—2024. Se bilaga A.

Vid uppstarten av vart projekt bestamde vi oss for att inleda med att intervjua den
enhetsansvarige for Suvelakoti. Vi valde att anvanda oss av en ostrukturerad intervju, da vi
onskade att datainsamlingen skulle ske mer som en flytande konversation. Innan intervjun
planerade vi vad det var som vi ville fa reda pa, och vilka fragor vi ville stilla om de inte
naturligt uppkom under motet. Enligt Carlstrém & Carlstrom Hagman (2012) ar det viktigt
att planera sin intervju infor tillfallet, sa att dialogen blir flytande. De menar att det ar en
stérre chans att den som blir intervjuad kdanner sig mer motiverad att ge utvecklade svar,
om de upplever att fragorna ar val genomtédnkta och dndamalsenliga. Det ar dven viktigt
att anteckna de svar som framkommer men detta behéver inte nédvandigtvis ske under
intervjun (Carlstrom & Carlstrom Hagman, 2012, ss. 191-196). Vi valde att skriva

anteckningar efter moétet.

En viktig del av var process ar att utvardera och utveckla vart projekt. En del av detta
innebar att vi kommunicerar med personalen pa Suvelakoti. Vi vill att samtliga anstéllda pa
Suvelakoti far mojligheten att dela sina tankar med oss, och den l6sningen som vi har valt
att utga ifran ar att be personalen besvara frageformular. Vi valde detta alternativ da vi ar
medvetna om att arbetspass ar varierande och oregelbundna. Alternativ som intervjuer

skulle vara svara att planera och krdva mer tid av personal.

Ytterligare en fordel med anvandning av frageformular ar att det underlattar bearbetning
av data da inga muntliga svar kraver initial transkribering. Projektarbetet utformas enligt

kvalitativ metod da projektet amnas utmynna i en produkt som ér till stor del bestdende av
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skribenternas forhallningssatt samt hur tolkningar av data forekommit. (Henricson, 2017,

ss. 111-112,121-122).

4.1.1 Kartlaggning av behov

Vi besokte Suvelakoti den 22 januari 2024. Syftet med motet var att kartlagga vilka
onskemal och behov som de hade. Vi ville dven lyfta fram de preliminara idéerna som vi
hade kring projektet. Tanken var att vi skulle kunna ta med de 6nskemal som framkom,

men halla oss till grundidén om en aktivitetssamling.

Vi traffade Tiina Rosten som ar enhetsansvarig, som gav oss en rundtur av enhetens inom-
och utomhus utrymmen. Vi stallde fragor angaende hur dessa utomhus utrymmen anvands
och vilka typer av aktiviteter som forekom. Hon beskrev att de for tillfdllet har fa aktiviteter
som de utfor utomhus. De aktiviteter som lyftes fram var att fika utomhus pa terrassen,
sjunga, lasa tidning och promenera i naromradet. Under detta mote uppvisade Rosten en
gammal planlésning av tradgarden som visade att denna enhet tidigare producerat manga
olika frukter, bar och gronsaker och berattade att i dagslaget har enheten enbart dppeltrad.
Hon beskrev att de har sedan skiftet till VARHA inlett planering av en tradgard for Suvelakoti
som ska fokusera pa att gora omradena mer anvandningsbara och terapeutiska for

klienterna.

Vi presenterade var utgangspunkt vilket handlade om att aktiviteterna ska f6lja arstidernas
vaxlingar. Arbetsidén var att produkten ska innehadlla steg for steg anvisningar om
utférandet av aktiviteten. Eventuellt kompletterat med kort information om halsovinster
som aktiviteten kan féra med sig. De exempel som vi lyfte fram som aktiviteter var att bygga
fagelholkar, anordna en naturstig och plantera vaxter av olika slag. Rosten lyfte fram att
det var bra med praktiska aktiviteter som dessutom skulle kunna motivera mannen pa
enheten att medverka i aktiviteterna. Hon beskrev dven att de har anhorigdagar da de
bjuder in klienternas familjer for att medverka vid aktiviteter och daven skolbarn som
kommer pa besok. Rosten beskrev dven under detta mote att deras vision ar att utveckla
enheten framat och kontinuerligt géra verksamheten mer at det rehabiliterande hallet for

att framja valmaende och stédja klienterna att bo hemma sa lange som det &r majligt.
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4.1.2 Det forsta frageformuldret

Infor utvecklandet av det forsta frageformularet, inspirerades vi av frageformularet som
examengruppen ar 2023 anvande i sitt samarbete med Suvelakoti. | detta frageformular
fragade de personalen vilka aktiviteter som de har deltagit i, i tradgarden samt vilka
aktiviteter som de som personal skulle vilja delta i. Svaren fran personalen visade framst
att aktiviteterna som de har deltagit i har varit mat- eller fikastunder, tradgardsarbete foljt
av motion, sedan evenemang och konserter respektive tradgardstalko. Personalen pa
Suvelakoti lyfte fram att det de aktiviteter som de framst delta i, tillsammans med
klienterna, ar att prata, plocka bar och frukt samt att skota om tradgarden. Personalen ville
dven motionera, ha sang- eller konststunder ute, njuta av uteluften samt lyssna pa

fagelsang tillsammans med klienterna (Brannudd & Backman, 2023).

Fragorna till det forsta frageformularet utvecklades for att kunna fa en realistisk bild av
vilka aktiviteter som redan férekommer vid enheten, vilka aktiviteter som personalen skulle
kunna vara intresserad av samt om de har egna 6nskemal. Frageformularet skrevs pa

finska. Se bilaga E.

Frageformularet skickades ut till de 20 personer som arbetar vid Suvelakoti. Planen var att
personalen skulle ha tva veckor pa sig att besvara frageformuldret, pa grund av
semestertider och att forskningslovet dréjde blev den tillgangliga svarstiden endast en

vecka.

4.1.3 Det andra frageformuliret

Det andra frageformuldret skapades efter att den forsta versionen av produkten
framstalldes infor presentation. Fragorna utvecklades for att fa en bild av aktiviteternas
samt handbokens kvalité och utformning. Svaren fran dessa fragestallningar planerades att
anvandas for att utveckla handboken vidare. Detta for att kartlagga vilket forsta intryck
som var handbok gav. Vi ville dven fa sprakvalet granskat, sa att nivan ar latt att forsta samt
latt att ldsa. Personalens aterkoppling om huruvida aktiviteterna ar realistiska och latta att
utfora utgaende ifran den klientgrupp som Suvelakoti har efterfragades. Vi ville ge
personalen en modjlighet att kartlagga hur tydligt som kopplingen mellan natur och
aktiviteterna framstar for utomstaende. Vi 6nskade att granska om handboken ar relevant

for personalen, och valde darmed att efterfraga hur personalen kan tankas anvanda var
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handbok som inspiration i planerandet av dagverksamheten. Avslutningsvis fick personalen
moijlighet till fria formuleringar for att ge rum for bade positiv- och negativ kritik. Se bilaga

H.

Vid presentation av handboken for Suvelakotis personal, lamnades utskrivna exemplar for
dem att granska. Frageformular skickades till den enhetsansvarige for vidarespridning till
personalstyrkan. Enhetsansvarige bad om tid for personalen att besvara detta

frageformular mellan 24.4.2024-28.4.2024.

4.2 Etiskt forhallningssatt

| det planerade examensarbetet har vi foljt de forskningsetiska riktlinjerna som erkants av
Forskningsetiska delegationen (2013). De grundlaggande principerna, fran planering och
genomforande till dokumentation och presentation av resultat, ar hederlighet, allman
omsorgsfullhet och noggrannhet. Dataanskaffnings-, undersodknings- och
beddomningsmetoderna kommer vara forenliga med vetenskapliga kriterier och etiska

riktlinjer for att sakerstalla hogkvalitativ forskning.

Den forsta kontakten med Rosten skedde genom e-post dar ett inledande mote bestamdes.
Under motet diskuterades projektet, examensgruppens avsikt att genomféra minst ett
frageformular som skulle innebadra medverkan av personal samt ansdkan av forskningslov.
Rosten godkdnde detta muntligt under besoket vid Suvelakoti. Frageformularet
presenteras via Google Forms som tillater deltagarna att medverka anonymt. Svaren fran
frageformularen forvaras pa en last dataenhet som endast examensarbetsgruppen har
tillgang till. Frageformuldren forstors nar resultaten har analyserats. | samband med
frageformularen far deltagarna aven ett informationsbrev som beskriver deras rattigheter
att avboja medverkan, hur vi avser anvdanda den insamlade data samt kort information om

projektet samt examensgruppen.

Till den teoretiska bakgrunden kommer vi korrekt hdnvisa till och respektera andra
forskares arbete och resultat. En 6ppen och arlig presentation av forskningsresultat
kommer efterstrdvas for att undvika vilseledande tolkningar. Forskningsetiska
overvaganden kommer vara en central del av projektet. Forskningstillstand soks via VARHA
innan datainsamling pa Suvelakoti gors. Vidare kommer deltagarnas integritet och

anonymitet vid datainsamlingen prioriteras. Deltagarna far tydlig information om frivilligt
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deltagande och mojlighet att dra tillbaka sitt samtycke. For att forskningsprocessen ska
hallas transparent och trovardigt kommer vi kontinuerligt reflektera over och vara
medvetna om potentiella intressekonflikter. Hela gruppen har tagit del av och kommer

uppratthalla riktlinjer for god forskningspraxis genom hela processen.

5 Utvecklingsprocessens faser

Arbetet med projektet, utvecklingsprocessen, kan delas in i fyra faser. Dessa ar
definitionsfasen, planeringsfasen, genomforandefasen och reflektionsfasen. Sannolikheten
ar stor att dessa faser 6verlappar varandra, man behover dock fatta beslut om hur lange
respektive fas far paga for att kunna leverera enligt 6verenskommelse. (Macheridis, 2001,

s. 39).

Under definitionsfasen formuleras vad som forvantas av produkten. | planeringsfasen slas
prelimindra datum fast for att projektet ska kunna framskrida. Genomférandefasen
kdnnetecknas av det konkreta arbetet som utférs och att alla inblandade parter halls
informerade. Utvardering av processen och den fardiga produkten gors under

reflektionsfasen. (Macheridis, 2001, ss. 39, 86,89 ,90).

5.1 Definitionsfasen

Definitionsfasen pagar innan projektet startas fram till dess man natt en éverenskommelse
med samarbetspartnern om vad som forvantas av produkten. Malet ska formuleras tydligt
sa att det ar mojligt att kontinuerligt utvardera om det arbete som utfors ar relevant med
beaktande av tillgangliga resurser och forutsattningar. | det har skedet definieras vilket
sorts varde produkten ska tillfora. | denna fas ar det viktigt att skapa motivation bland
samtliga inblandade i projektet, samt utse en projektledare. (Macheridis, 2001, ss. 39, 84-
85). Nagon projektledare har inte aktivt utsetts. Det har fallit sig naturligt vem i gruppen

som axlat rollen.

Innan vi inledde definiering av vart projekt, laste vi igenom examensprojektet fran 2023
som utfordes med samarbetspartnern Suvelakoti. Projektet som presenterades for
personalen vid Suvelakoti var en broschyr som beskriver Tradgardsterapi som kan
anvandas vid enheten. (Brannudd & Backman, 2023). Uppdragsgivaren 6nskade att arets

examensgrupp fortsatte pa detta projekt, och utvecklar aktiviteter som bygger pa positiva
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effekterna av de grona miljéernas samt tradgardens terapeutiska effekter (T. Rosten,

personlig kommunikation, 22 januari 2024).

Vid besoket pa Suvelakoti som beskrivs under kapitel 4.1.1 framstalldes det mer tydligt vilka
behov som de pa enheten har. Nar vi hade samlat in den grundlaggande informationen fran
Suvelakoti, definierade vi var ambition med examensarbetet. Examensgruppen ville skapa
en samling av aktiviteter for aldre med en koppling till naturen. Vi valde detta for att vi ville

oka vdalmaende hos aldre klienter med hjalp av naturen.

Enligt litteratur finns en risk att de som skriver ett funktionella arbeten och utvecklar en
produkt later sig styras av uppdragsgivaren (Paulsson , 2020, s. 104). Under arbetes gang
behdver examensgruppen forhalla sig till de forutsattningar som finns hos
samarbetspartner. Var ambition ar att produkten utformas sa allmangiltig att den ar

anvandbar vid andra enheter med liknande férutsattningar.

5.2 Planeringsfas

Under planeringsfasen ska projektet struktureras genom att definiera projektets syfte, mal
och hur dessa kan uppnas. En annan viktig del av struktureringen gar ut pa att uppstadga
en tidslinje med prelimindra datum for att begransa tidsrymden som finns till forfogande
for respektive fas och vad som ska goras. Det ar dven viktigt att i gruppen definiera
problemomraden samt fastsld exempelvis var data ska eftersokas och definiera

avgransningar som man ska forhalla sig till. (Macheridis, 2001, ss. 86 ,90).

Moment som ska utforas ar sokande efter evidensbaserad kunskap. Utemiljons betydelse i
varden, hur begrdansande faktorer hos individerna kan behdva beaktas i miljon och i
utformandet av aktiviteterna samt vilka effekter de naturndra aktiviteterna kan ha ur
halsoperspektiv har eftersokts. En fas dar en stor mangd idéer till olika aktiviteter skapas
for att sedan utvarderas angdaende genomfdorbarhet och lamplighet. Utformningsfasen,
layout och utformning av produkten fastslas. Vid lampligt skede under utformningsfasen

behdver vi inhdamta aterkoppling fran samarbetspartnern.

Vid planeringen av projektet inledde examensgruppen med att skapa en utvecklingsplan. |
utvecklandet av planen definierades syftet och malet med projektet vilket var att

undersoka vilka terapeutiska effekter naturen medfér och vilka positiva effekter det har pa
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det fysiska, psykiska samt emotionella vdlmaende. Vi valde att avgransa till den klientgrupp
som enheten har, vilket ar aldre individer och till en stor del individer med
minnessjukdomar samt andra aldersrelaterade foérandringar som  paverkat
funktionsformaga. Darmed ville vi daven undersdka hur minnessjukdomar samt hur
aldersrelaterade forandringar paverkar férmagan att delta i aktiviteter och vid planeringen

av aktiviteter.

Vi diskuterade hur personalen ar en stor del av utférande samt planering av aktiviteter och
darmed vilka aktiviteter som personalen skulle uppskatta samt vara motiverade att utfora.
Vi teoretiserade att personalen skulle vara mer motiverade att utfora aktiviteter om de inte
kraver mycket planering och som inte kraver mycket tid for att lattare kunna integrera
aktiviteterna i den dagliga verksamheten. Examensgruppen planerade att aktiviteterna ska

vara ekonomiskt fordelaktiga samt ateranvandningsbara och utnyttja hallbara resurser.

| detta skede planerade examensgruppen att anvanda sig av tva frageformular for att samla
in personalens asikter, tankar och dnskemal respektive aterkoppling av den utvecklade
produkten. Inom VARHA krdavs forskningslov for att inhdmta information fran
enhetspersonalen. Darmed blev en utvecklingsplan samt ansdkan om forskningslov den
forsta prioriteten for examensgruppen. Infér forskningslovsansdkan framstallde
examensgruppen en oversikt av vart projekt, med information om syfte och mal, relevant
bakgrund samt datainsamlingsmetod. Ett infobrev utvecklades pa finska med information
om examensgruppens syfte och hantering av frageformularets insamlade data och studiens
deltagares personuppgifter. Se bilaga B. Examensgruppen framstdllde ett
dataskyddsmeddelande som kravs vid forskningslovsansékan. | samband med
forskningslovsansokan utvecklades det forsta frageformularet med fragor till enhetens

personal.

Examensarbetet forvdantades vara klart den 3.5.2024 och laddas upp pa Theseus den

30.5.2024.

5.3 Genomforandefasen

Det finns tva satt att forhalla sig till vid utforande av ett konkret arbete. Mekaniskt synsatt
vilket innebar att planen foljs strikt genom att kritiska moment identifieras, noggrann

uppfoéljning av tidsatgang och resursférbrukning samt att avvikelser atgardas omgaende.
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Organiskt synsatt flyter ssmman med planeringsfasen vilket innebar att vara beredd pa och
mottaglig for att forutsattningar forandras, nya forvantningar uppstar och det planerade
slutresultatet justeras. Under genomfdrandefasen halls samarbetspartner och 6vriga
intressenter informerade. Under arbetets gang kommer de bada synsatten att vara

aktuella. (Macheridis, 2001, ss. 88-89).

Examensgruppen stiftade en utvecklingsplan som gruppen fortsattningsvis skulle forhalla
sig till for att fa en struktur i projektprocessen. Till bakgrunden samlades data in genom
litteratur samt databassokning for att kunna besvara fragestallningarna samt att borja
utveckla aktiviteter. De prelimindra aktiviteterna sammanstalldes i ett PowerPoint
dokument, dar aktiviteternas tillvdgagangssatt samt material beskrivs. Denna Power Point
fil anvandes som ett arbetsverktyg. Vi valde i detta skede att inte skriva vilka positiva
sociala, fysiska- samt emotionella effekter som den specifika aktiviteten medfor i

produkten, utan hanvisade till den professionellas kunskapsbas.

5.3.1 Ansodkan om forskningslov

Forskningslovsansdkan skickades in den 8.3.2024. | ans6kan skickades informationsbrev
samt Dataskyddsmeddelande. Se bilaga B respektive bilaga C. Under vantetiden for att
detta skulle bli godkdnt, fokuserade examensgruppen pa att soka efter data genom
litteratur och artiklar. Under denna tid boérjade daven idéer om olika aktiviteter lyftas fram.
Manga av aktiviteterna utvecklades av inspiration fran aktiviteter som forekommer i vara

vardagliga liv, efter barndomsminnen och fran arbetsliv.

Forskningslovsansdkan blev godkant den 11.4.2024. Se Bilaga D. Det forsta frageformularet
skickades till den enhetsansvarige som skickade frageformularet vidare till anstéllda vid
enheten. Se bilaga E. Under tiden 11.4-21.4.2024 hade personal méjlighet att delta i

datainsamlingen.

5.3.2 Resultat av det forsta frageformularet

Detta frageformuldr besvarades av tre anstdllda pa enheten. Den forsta fragan som
stalldes, 6versatt fran finska var “Kan du beskriva vilka aktiviteter ni anvénder er av nu. |

trddgdrden/utomhus? Inomhus? Vid olika drstider?”.
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Tabell 1 Svarsresultat fran det forsta frageformularets forsta fraga

Utevistelse, pa sommaren utomhusspel, grilla. Inomhus héglasning, bingo,
gissningslekar, fragesport, musikspelning, pyssla, hogtidverksamhet (jul, midsommar,

pask och valborg).

Utombhusvistelse vintertid dar minskat pa grund av vaderlek. Pa sommaren promenerar
vi och fikar utomhus. Pa terrassen umgas vi och lyssnar pa musik. Inomhus spelar vi
bingo och andra spel. Hogldsning och fragesport ar populira. Aven musikspelning samt

andra musikstunder dr omtyckta. Fysioterapeuten haller gympapass.

Genom fonstret féljer vi vadret, granskar faglar, bilar och manniskor som gar férbi. Nar
vi gar ut ar vi pa terrassen eller promenerar i ndiromradet. P4 sommaren pa terrassen
sjunger vi, spelar, fikar, laser tidningar och observerar naturen. Inomhus spelar vi
bingo, sjunger, ritar, fysioterapeut tranar enskilt kunder och daven i grupp. Sanggrupper
besoker och upptrader nastan varje vecka, skolelever och dagisbarn upptrader. Vissa
klienter har med sig stickor och garn, och de stickar sockor. De observerar naturen

under olika arstider.

Utifran den forsta fragan valde vi att stalla upp svaren fran varje deltagare, och dela upp
svaren utifran utom- samt inomhus. For att ytterligare gora svaren tydliga for oss och ge

en tydligare oversikt, valde vi att stalla upp svaren i ett cirkeldiagram.
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Utomhusaktiviteter

N

m Utomhusspel m Grilla = Promenera m Fika

= Lyssna pa musik = Sjunga m Observera naturen = Ldsa tidning

Figur 1 Svarresultat utomhusaktiviteterna

Av utomhusaktiviteterna fick vi uppfattningen att det ar aktiviteter som hor till vardagen
som exempelvis att fika, som tas med utomhus nar vadret tillater det. De aktiviteter som vi
anser hora till utomhusaktiviteter ar de som inte kan utféras inomhus som att grilla och

utomhusspel.
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Inomhusaktiviteter

AV

7>

m Hoglasning m Bingo Gissningslekar
= Fragesport = Lyssna pa musik Pyssla
m Hogtidsverksamhet m Gympapass = Sjunga
m Rita m Titta pa upptradanden m Sticka

= Observera natur genom fonster

Figur 2 Svarresultat inomhusaktiviteter

Av de aktiviteter som utfors inomhus, upplevde vi att ingen av dessa aktiviteter enbart kan
utféras inomhus. Vi borjade da soka aktiviteter som kan antingen kombineras med dessa

aktiviteter eller dra inspiration fran dem.

Gallande aktiviteter vid olika arstider namndes enbart vinter och sommar. Vi fick
uppfattningen att de flesta aktiviteter anordnas utomhus enbart under sommartid. Vi
satsade efter detta frageformular pa att utveckla dnnu fler aktiviteter som kan utféras

under var, host och vinter som har kopplingar till naturen.

Den andra fragan som stalldes var “Vilka typer av aktiviteter i egenskap av personal,
upplever ni som de mest givande/uppskattade/roligast for klienter? Varfér tror ni att det dr

sar”

Tabell 2 Svarsresultat fran det forsta frageformularets andra fraga

Klienternas egna asikter har en stor betydelse. Lasning av lokaltidningen dr mest

intressant.

Musik ar sdkert allas favorit. Musik framkallar minnen fran dansande tider. Andlig
musik framkallar andra tankar. Aven fysioterapeuten enskilda triningspass ar

favoriter, da klienterna kdnner att de ar viktiga.
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Allt som har med musik att gora. Jag tror att bekanta latar framkallar minnen.

For att ge en tydligare 6versyn av svaren sa stallde vi upp svaren i ett cirkeldiagram.

Mest givande/uppskattade/roligaste aktiviteterna

m L 3sa lokaltidning  m Musik = Fysioterapeutens gumpsapass =

Figur 3 Svarresultat klienternas mest givande/uppskattade/ roligast aktiviteter

Vi tolkade fran deltagarnas svar att musik dr vad som har varit den aktivitet som har
uppskattats mycket av klienterna. Vi drar dven slutsatsen att de anstallda ar medvetna om
detta, och darmed anordnar musikmojligheter for klienterna. Lasa lokaltidning ar en
aktivitet som kan utféras narsomhelst och varsomhelst. Vi har ingen kunskap om vart eller
hur dessa enskilda gympapass med fysioterapeuten forekommer, men vi drar slutsatsen

att dven dessa skulle kunna utféras utomhus nar vadret tillater det.

Den tredje fragan som var “Vilka énskemadl, férslag eller synpunkter har ni gdllande var

planering av aktiviteter?”

Tabell 3 Svarsresultat fran det forsta frageformularets tredje fraga

Jag onskar att ni tar klienternas fysiska, psykiska och sociala skick i beaktande,

alltsa nagonting som inte ar for svart och kan latt genomforas.

Musik och olika spel. Kanske dven tillfdllen for nostalgi.
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Vi har fatt en tradgardsplanering, som har trevliga 16sningar som moter klienternas
olika funktionsformaga, for att rora sig. Aven ”godis fér dgon- och mun” ar

planerat. Jag 6nskar att fler volontarer kunde besdka oss mer.

Aven den tredje fragans svar stalldes upp i ett diagram for littare 6verskadning.

Onskemal, férslag eller synpunkter vid utveckling av
aktiviteter

m Fysiska skick m Psykiska skick = Sociala skick = Musik = Spel = Nostalgiska moment m Fler volentarer

Figur 4 Svarresultat av deltagarnas dnskemal, forslag eller synpunkter for aktiviteter

Enligt svaren fran denna fraga tolkade vi att det var viktigt att vi utvecklade aktiviteter som
kan utga ifran individers olika forutsattningar. Aktiviteter som kan framkalla nostalgi eller

som kan kombineras med musik eller besta av spel ar av intresse for personalen.

5.3.3 Utveckling av aktiviteter

Vi skapade ett Power Point dokument som samtliga medlemmar i examensgruppen hade
tillgdng till. Detta dokument mojliggjorde for oss att ldgga till egna aktiviteter och
uppdatera dem kontinuerligt, darmed fanns inte olika versioner av detta dokument.
Gruppen samlades varje vecka for att lyfta fram aktiviteter och diskutera dessa. | dessa
diskussioner lyftes aktiviteternas inspirationskallor fram. Vi talade aven om vilken paverkan

av valmaende som aktiviteten bidrar till samt hur dessa aktiviteter ar genomférbara pa
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Suvelakoti men dven vid andra enheter. | diskussion med examensgruppens handledare

valde vi att lyfta fram vilka halsoframjande effekter som aktiviteterna kan medfora.

Vi utgick ifran arstider och fokuserade pa att utveckla aktiviteter dven under de arstider da
vadret skapar hinder for utomhusvistelse. Vi insag att vadret under vintern ar valdigt
omvaxlande, vilket skapar hinder for utomhusvistelse som exempelvis nar det ar valdigt
kallt eller valdigt halt av sdakerhetsskal. Vi reflekterade i samband med detta om hur de
dldre skulle kunna fa nytta av naturens positiva effekter pa vialmaende néar de inte har
mojlighet att ga ut i naturen. Vi utvecklade idéen om att naturliga material som kan tas
med inomhus har mojligheten att skapa anknytning till naturen. Med detta som inspiration

utvecklades aktiviteter utifran anvandning av material som exempelvis kvistar och kottar.

Aktiviteterna som lyftes fram utgar fran tradition i den finska kulturen och de firanden som
forekommer under aret. Vi utgick ifran att kontinuerlig orientering i tid och rum
uppratthaller den kognitiva funktionen. Manga av de aktiviteter som vi utvecklade utgick
ifran detta som exempelvis vaderdagbok och olika pyssel som hor till hogtider som
forekommer under de olika arstiderna. Vi utvecklade aktiviteter ifran tankesattet att de
som kommer att planera och utféra aktiviteterna ar professionella som har formagan att

anpassa aktiviteterna utifran klienternas férmagor.

5.3.4 Presentation av handbok vid Suvelakoti och resultat av det andra
frageformularet

Infor besoket pa Suvelakoti formulerade vi en kort introduktion av examensgruppen och
vart projekt. Denna fardigstalldes i en Power Point fil och tva respektive en version av finsk
och svensk handbok skrevs ut infor besoket. Tre medlemmar av var examensgrupp besodkte
Suvelakoti. Enheten hade ingen utrustning forbered for denna presentation, och vid tillfallet
sa genomgick personalen rapportering vilket tog bort mycket av den tid som avlagts for
presentationen. Da tiden inte rackte till, och personalens morgonskift skulle avslutas, valde
examensgruppen att goéra en kort muntlig presentation av examensgruppen samt

handbokens innehall.

Under presentation av handboken fick vi spontana kommentarer pa den. Trots att
andamalet med besOket var att presentera produkten och sedan samla in skriftlig

aterkoppling gav personalen oférberedd muntlig respons pa aktiviteterna. Enligt
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forskningslovet dar vi forsdakrar anonymitet kunde denna aterkoppling inte sammanstallas
och dokumenteras pa samma satt som den skriftliga. Trots detta var den fortfarande
vardefull och informativ men kommer inte paverka utvecklingen av produkten. Den
muntliga responsen bekradftade att manga av vara foérslag till aktiviteter motsvarar
enhetens 6nskemal samt gav oss intrycket av att personalen mottog och var néjda med

produkten.

Under den 6verenskomna tiden 24.4.-28.4.2024 for returnering av frageformularet fick
examensgruppen ingen aterkoppling pa produkten. | enlighet med forskningslovet och
examenarbetets etiska forhallningssatt var frageformularet frivilligt att besvara. Aven om
ingen direkt respons fran det andra formularet kunde inkluderas, sa har examensgruppen

gjort sitt basta for att utveckla och sakerstalla att produkten ar sa anvandbar som mojligt.

5.3.5 Aterkoppling fran personalen p3 Suvelakoti

Enhetsansvarig pa Suvelakoti skickade ett dokument med personalstyrkans kombinerade
asikter av handboken den 29.4.2024 genom ett e-postmeddelande. | detta beskrivs
anledningen till att de har valt att skriva ett gemensamt meddelande. De motiverar detta
med att forklara att samtliga i personalstyrkan under denna tidsram hade fatt tillgang till
handboken, och att de alla hade fatt samma uppfattning av denna och darmed ville de alla

skriva under pa ett gemensamt dokument.
Den forsta fragan som var ”Vad dr ditt férsta intryck av handboken?”

Tabell 4 Svarsresultat fran det andra frageformularets forsta fraga

Produkten ar tydlig, bilderna livade upp handboken och det ar bra att aktiviteterna ar

ordnade efter arstid.

Den andra frdgan lydde “Ar handboken léttlést och litt att forstG?”

Tabell 5 Svarsresultat fran det andra frageformularets andra fraga

Fonten p3 texten &r bra. Arstidsférdelningarna ar bra och det &r bra att den inledande

texten pa varje aktivitet ar med tjockare textsnitt, det gor att texterna binds samman.
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Aktiviteternas material och beskrivning hur man gor var tydligt framstallda. Dessa
aktiviteter kan goras utan manga forberedelser och kan dven goras med bade

volontdrer och studerande.

Den tredje frdgan som var “Ar aktiviteterna realistiska och létta att utféra utgdende frén

klientgruppen?”

Tabell 6 Svarsresultat fran det andra frageformularets tredje fraga

Aktiviteterna ar anpassade for dldre manniskor. De &r inte for barnsliga men dnda
tydliga, vilket gor att klienterna kan kdnna sig som en vuxen som utfor aktiviteter och

inte som ett barn som leker. Aktiviteterna passar kunder med olika funktionsnivaer.

Den fjarde fragan var “Framkommer kopplingen mellan natur och aktiviteter?”

Tabell 7 Svarsresultat fran det andra frageformularets fjarde fraga
Aktiviteterna dr lampliga fér enheten dven om de inte har en stor gard. Naturen kan
observeras genom fonstret och vissa aktiviteter kan utféras genom ”nostalgi”. Att
aktiviteternas kdrna ar naturen kan det ge aktiviteterna en extra dimension och kan
o6ka klienternas entusiasm och foérbdttrar koncentrationen for de @amnen som

diskuteras.

Den femte fragan lydde ”Beskriv med ndgra ord hur ni kommer att anvéinda handboken
som inspiration ndr ni planerar dagverksamheten?”
Tabell 8 Svarsresultat fran det andra frageformularets femte fraga

Handboken viagleder personalen till att inte enbart betrakta aktiviteter som

fritidssysselsattning, utan &dven hur dessa kan paverka klienternas fysiska
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funktionsformaga. Ni har fint lyft fram till exempel hur en viss aktivitet kan paverka
muskelstyrkan eller hur aktiviteter kan tillféra kdnsla av meningsfullhet. Var stravan
att fa ett holistiskt méte med klienter starks, och vara skotare upplever att deras

arbete far dnnu stérre betydelse.

Den sjatte fragan lydde “Har ni évriga kommentarer?”

Tabell 9 Svarsresultat fran det andra frageformularets sjatte fraga

Vi avser att introducera den har handboken till ett storre natverk av boendeenheter
med tjanster for dldre, sa att andra kan fa ta del av den har fina handboken som stod
for deras arbete. Handboken kan forstarka att klienterna kan fa en meningsfull vardag

med "krydda” fran det som naturen for med sig.

Vi tolkar den har aterkopplingen fran personalen pa Suvelakoti att var handbok har
utvecklats till att bli en produkt som kommer att anvdndas till det syftet som vi stravade

efter.

5.3.6 Handbokens upplaggning och design

En av gruppmedlemmarna tog ansvar for att sammanstalla aktiviteterna till en handbok
efter aktiviteterna var grovplanerade. Ursprungligen var tanken att anvanda
gratisprogrammet Canva, men pa grund av upphovsrattsfragor bestamde vi att designa
handboken fran borjan med Adobes InDesign-layoutprogram. lllustrationerna och layouten
av handboken skapades av en av examensgruppsmedlemmarna fran borjan till slut. Det
bestamdes inom examensgruppen att i handboken skulle de fyra arstiderna skiljas fran

varandra med hjalp av skiftande bakgrundsfarger.

Dessutom kom vi 6verens om att det skulle finnas en separat illustration med en tillhérande
introduktionstext vid de olika arstiderna. Vi bestdmde oss dven att skriva ett kort forord
som introducerade examensgruppen och en innehallsforteckning i bérjan av handboken.
Sist i handboken finns fyra vadertabeller som hér samman med aktiviteten Vdderdagbok

som enheten kan skriva ut och anvdnda som mall i denna aktivitet.
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5.4 Reflektionsfasen

Utvarderingen av projektprocessen och projektresultatet leder till kompetensutveckling.
Enligt litteraturen ingdr 6verlamnandet av produkten i reflektionsfasen. Overlamnandet
ska planeras sa att samarbetspartnern far eventuell tillaggsinformation som kompletterar
den fysiska produkten. Beroende pa produkt kan det handla om till exempel radgivning,

utbildning eller underhallsavtal. (Macheridis, 2001, s. 90).

Reflektion 6ver produktens utvecklingsprocess skedde kontinuerligt under
examensgruppens traffar och vid handledningstillfallen. Aterkopplingen reflekterades Gver
i grupp vid dessa tillfallen. Den aterkoppling som vi forvdantades erhalla var fran den forsta
samt andra frageformularet, under handledningstillfillen med handledare samt vid

opponering av vart projektarbete.

Nar vi besokte Suvelakoti framkom det att enheten 6nskade aktiviteter som var mer
tilltalande for man. Examensgruppen diskuterade detta och att det finns aktiviteter som
kan tyckas vara tilltalande for man. Vi har inte nonchalerat samarbetspartnerns 6nskemal,

daremot har vi valt ett kdnsneutralt perspektiv och skapat varierande aktiviteter.

Forskningslovsansokans handlaggning tog langre tid an forvantat. Detta paverkade
projektets tidslinje och utvecklandet av vara aktiviteter. Nu i efterhand kan vi konstatera
att det hade varit fordelaktigt att paborja processen med forskningslovet tidigare. Da hade
vi kunnat skicka ut frageformularen tidigare och personalen hade haft langre tid pa sig att
besvara dem. Trots att vi motte utmaningar med forskningslovsansékan har vi lyckats

anpassa oss till detta och omorganisera var arbetsprocess.

Den korta svarstiden teoretiserade vi vara storsta anledningen till att enbart tre individer
deltog. Frageformularet skickades &dven ut under semestertider, vilket innebar att
mojligheten att besvara det inte alls uppstod for en del av personalstyrkan. Pa basen av det
forsta frageformularet blev det tydligt for oss att klienterna vid enheten uppskattar att
bade skapa och lyssna pa musik. Reflektion inom gruppen lyfte fram om vi ville skapa
aktiviteter med musik med en koppling till naturen. Vi beslutade att de naturliga ljuden som
forekommer utomhus som exempelvis fagelkvitter och surrandet av insekter, bidrar till de

positiva effekterna som naturen for med sig. Vi blev inspirerade av detta till att skapa
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aktiviteten ”Vindspel”, dar ljuden av naturliga material kombinerat med vind, skapar

musiken.

Aktiviteterna som framkom fran det forsta frageformularet var aktiviteter som inte
nodvandigtvis ar beslaktade med naturen. Vi valde att inte ta med aktiviteter som de redan
utfor vid enheten, i var handbok. Dock finns undantag som exempelvis promenad utomhus,
dar denna aktivitet lyfts fram men som har kompletterats med exempelvis extra

rorelsemoment for att framja den fysiska funktionen.

Vi fick under det inledande moétet information om att enheten, tillsammans med en
tradgardsarkitekt, kommer att utveckla deras tradgard. Pa grund av detta, har vi valt att
inte utveckla aktiviteter som kraver en specifik miljo. Aktiviteterna som vi har utvecklat ar

mangsidiga och kan utforas oberoende av platsen.

Vi har under utvecklandet av aktiviteter reflekterat om vi i handboken vill lyfta fram
aktiviteter som ar mer fysiskt kravande som exempelvis yoga ute i trddgarden. Vi beslutade
oss for att inte ta med dessa da enheten har en fysioterapeut med kompentensen att
planera dessa aktiviteter. Denna fysioterapeut leder gruppgymnastik, och enskild traning

med klienterna. Denna information framkom vid det forsta motet vid Suvelakoti.

| utvecklandet av handboken upplevde vi att en introduktion av oss som utvecklat denna,
och till vilket syfte den ar utvecklad fattades. Darefter valde vi att skriva ett forord infor
presentationen av handboken vid Suvelakoti. Den forsta versionen av forordet innehdll
information om var samarbetspartner samt kopplingen till yrkeshogskolan Novia. Efter
reflektioner valde vi att utesluta dessa, och enbart presentera examensgruppen samt
projektet. Dock kunde inte dessa justeringar fardigstallas infor presentation av handboken,

och darmed visades den forsta versionen av handboken upp. Se bilaga F respektive G.

Infor det andra besoket vid Suvelakoti planerade vi att kort presentera examensgruppen
samt projektet. Pa grund av personalskifte och att rapportering pagick fanns det valdigt lite
tid till att presentera, och vi valde att i stadllet gora en kort muntlig presentation av
examensgruppen och sedan fokusera pa att visa upp handboken. Vid besoket for att
presentera handboken och fa aterkoppling pa den i form av frageformular, hade vi planerat
att personalen skulle besvara vara fragor samtidigt med tanke pa var begransade tidsram.

Personalen hade inte mdjlighet att svara omedelbart och fick i stallet tid till slutet av
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veckan, totalt fyra dagar enligt enhetsansvariges dnskemal. Trots detta fick vi inte den
férvantade skriftliga aterkopplingen inom den angivna tidsramen. Aven om den muntliga
responsen fran personalen under presentationen var bekrdftande kunde denna inte
dokumenteras och sammanstallas pa samma satt som den skriftliga. Vi hade kunnat
tydligare kommunicera forvantningarna och tidsramarna for feedback fran

samarbetspartner for att sakerstalla att vi far den nédvandiga aterkopplingen i tid.

Vi fick inga svar pa vart frageformular, utan fragorna besvarades i form av ett sammanstallt
e-postmeddelande fran enhetsansvarige i stallet for individuella svar som vi efterfragade.
Dessa svar anldnde efter den tidpunkt som vi kommit 6verens om passerat. Pa grund av att
vi utgar ifran de forskningsetiska principerna som vi ar férbundna till, kan vi inte registrera
dessa gemensamma svar som resultat och eventuellt férandra var produkt baserat pa
dessa. Dock framkom ingen negativ kritik eller forslag till hur handboken ytterligare skulle
kunna forbattras. Var handbok kunde darmed innehallsmassigt anses vara fardig, men vi
valde att finslipa formuleringar och tillsdtta en innehallsférteckning efter att allt innehall

granskats.

6 Den slutliga produkten

De aktiviteter som vi utvecklat till denna produkt har fatt sin inspiration fran manga olika
stallen. Totalt utvecklade vi trettiotre aktiviteter som ar fordelade utefter arstid. Den forsta
aktiviteten som uppkommer ar Védderdagbok som ar en aktivitet som kan utféras aret om
foljt av var, sommar, host och till sist vinter med respektive aktiviteter under en kort

presentation av arstiden. Se bilaga | respektive J.
Vaderdagbok

En gastforeldsare vid narvardarutbildningen, 2011, berdttade om hur hon sjalv praktiserade
denna aktivitet. Hon ville uppméarksamma oss studerande pa hur en liten insats fran oss

som vardar kan ha stor betydelse for vara klienter.

Vadret och naturen ar intimt sammankopplade, sol och regn ar nédvandiga parametrar for
gronskan utomhus. Genom att dagligen f6lja med vadrets vaxlingar uppmarksammas
klienterna pa utemiljon. Vardet ar ett neutralt samtalsamne, alla har erfarenheter och

asikter om vadret. Klienterna kan ges utrymme for delaktighet genom att de far vara med
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och fatta beslut om vadret ar lampligt for en viss uteaktivitet. En vaderdagbok som I6per
over flera ar ger ytterligare naring till reflektioner om vadret och naturen. Dagboken kan
kompletteras med sma anteckningar, dokumentation, om uppskattade aktiviteter. Dessa
anteckningar kan fungera som inspiration till kommande ar. Nar arstidernas vaxlande vader

och dagarnas varierande langd noteras bidrar det till tidsorienteringen.

6.1 Var

Pa varen vaknar naturen, och vi har darmed valt att utveckla aktiviteter for att
uppmarksamma det. Vi i gruppen ser varen synonymt med en nystart som kan kopplas till
livscykeln. Aktiviteterna som vi blev inspirerade till, har starka band till personliga minnen
och koppling till den finska kulturen som exempelvis paskfirande och valborg. Aktiviteterna

ar aven utvecklade for att kunna skapa gemenskap mellan olika generationer.

Vartecken

Denna aktivitet utvecklades av tankebanan att tradgardsterapi ar en process som kan
genomforas passivt och aktivt. Sokandet av olika tecken som representerar varen, som
exempelvis gronskande av trad, gras och blommor dirigerar uppmarksamheten till dessa
tecken vilket kan ha en terapeutisk effekt pa den observerande individen. Om dessa tecken
kan diskuteras i grupp sa har det daven majlighet till att gynna kdnslan av samhorighet. Vi
funderade aven pa hur denna aktivitet skulle kunna anvdndas aven langre fram och
arbetade fram idén om en flerarig uppfoljning av dessa vartecken. Detta gynnar den
kognitiva funktionerna som minne och uppmarksamhet, men dven hjalper individer med
demens att orientera sig i tid och rum, eller aven i detta fall, arstid. Sinnen stimulering i

sokandet av vartecken som ljudet av fagelsang och vackra blommor att granska eller dofta.

Varstdda tradgarden

Varstadning av tradgarden moter samarbetspartnerns dnskemal om praktiskt arbete eller
aktivitet som kan goras i tradgarden. Tradgardsarbete, utgaende fran individuell formaga
och intresse, innebéar att klienterna anvander sina formagor sa att de bibehalls och
eventuellt atertas beroende pa intensitet i aktiviteten. Tidigare inaktivitet kan ha gjort att
kroppen glomt hur vissa rorelser utfors. Orsaken till inaktivitet kan vara disengagemang,

klienten har valt att sluta engagera sig. | en gemensam tradgard far klienten inga i ett
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sammanhang dar hen bidrar till att gora omgivningen tilltalande och dven andra far gladje

av de utforda uppgifterna, det kanns meningsfullt och livskvaliteten uppratthalls.

Plantering av frén

Plantering av fron ger klienterna mojlighet att vara nara naturen och arbeta med sina
hander. Det ar inte bara fysiskt utan dven psykiskt och emotionellt stimulerande. Genom
att plantera fron far klienterna odla egna vaxter och se livscykeln. Det kan ge
meningsfullhet och vacka minnen. Denna aktivitet kan med fordel goras i grupp, och da

stimulera socialt samspel, men kan ocksa goras individuellt.
Matning av nederbord

Genom att mata nederborden kan de dldre bedéma om vaxterna i tradgarden behdver mer
vatten eller om regnvattnet racker till. Det kan vara engagerande och meningsfullt att bade
observera och dokumentera regnvatten. De kognitiva funktionerna anvands da de
observerar, registrerar och tolkar nederbordsdata. Matning av nederbord kan ge en kdnsla
av struktur, till exempel om nederbérden mats varje dag eller under en bestamd dag i
veckan och vid samma tidpunkt. Det ar en enkel uppgift dar de flesta kan delta. Det kan
ocksa vara intressant att folja med den olika mangden regnvatten som kommer vid
respektive manader, arstid eller ar. Instruktioner for matning av nederbord baseras pa

Marthaférbundets internetsidor (Kastelu, u.d.).
Paskpynt

Aktiviteten paskpynt i olika variationer uppkom efter egna erfarenheter bade pa tidigare
arbetsplatser och hemma med familjen. Mala dgg och pynta videkissar ar en kreativ
aktivitet att gora vid pasken. Aggen kan dekoreras med olika firger och monster och
videkissarna kan dekoreras med olika pynt. Det ger de aldre mdjlighet att uttrycka sin
kreativitet och skapa unika paskverk. Klienterna anvanda sina hander och anvandning av
penslar, farger och sma material krdaver finmotoriska fardigheter. Aktiviteterna kan darmed
hjdlpa bibehalla eller forbattra rorligheten och koordinationen i hdander och fingrar.
Aktiviteterna kan utforas individuellt men ocksa i grupp for att mojliggéra social

interaktion. Paskpynt ar for manga traditionellt och kan vacka nostalgiska minnen samt
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skapa paskgladje. Paskpynten kan dekorera enheten, det egna hemmet eller ges bort till
anhoriga eller ndagon annan. Aktiviteten har koppling till frageformuldrets svar om

hogtidsverksamhet.

Gigantiska sapbubblor

Gigantiska sapbubblor ar en aktivitet som ger mojlighet att ateruppleva barndomsminnen
och kanna sig ung pa nytt. Det ar en aktivitet som forknippas med lekfullhet och kan ge de
dldre en kansla av precis det, men ocksa latthet och gladje. Genom att skapa de gigantiska
sapbubblorna fran borjan engageras deltagarna. Det kraver koncentration och precision,
de aldre 6var sin finmotorik. Aktiviteten kan goras tillsammans med andra, till exempel med
barnbarn for att skapa nya minnen. Sapbubblorna kan vara en rolig aktivitet for valborg da
den skulle ocksa ha koppling till frageformularets svar om hogtidsverksamhet. Vi sdkte efter
olika recept for sapbubblor, men vi kom fram till vara egna slutsatser om ekologin (Lehto,

2018).

6.2 Sommar

Under sommaren har vi dven blivit inspirerade av vara egna minnen och bygga att broar
mellan generationer. Sommar for oss som utvecklat detta projekt har olika innebérd for
samtliga, men gemensamt ar att sinnena stimuleras. Aktiviteterna har darfér deras botten

i vad som sommar representerar for oss.

Sommartecken

Alla lander upplever inte de fyra arstiderna, och eftersom vi upplever de har i Finland, ar
det viktigt for manga att félja med arstidsvaxlingarna. Genom att folja med olika tecken pa
att sommaren kommer, antingen genom fonstret eller genom att ga utomhus, stimuleras
bade minnen och sinnen hos de &dldre. Da klienterna upptacker de olika tecknen och
dokumenterar dem, kan de samma tecken observeras flera ar, och klienterna kan se
skillnader mellan aren. Specifika tecken kan &ven tilloringa specifika kanslor, vilka
klienterna kan diskutera sinsemellan pa boendet. Pd boendet kan dven ett sommartrad
skapas, dar klienternas kreativa sida lyfts fram och de far visa det viktigaste med sommaren

for dem. Sommaren tillbringar ofta gladje hos manniskor, vilket motiverar aktiviteten.
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Sommarsysslor

Genom att utfora olika somriga sysslor i tradgarden, far klienterna en chans att kdnna sig
viktiga och meningsfulla. De flesta har nagon gang i livet sysslat i tradgarden, och genom
att fa gora det aven pa senare ar tillsammans med andra, stimuleras minnen och nya
minnen kan skapas. Att bland annat plocka ogras, klippa gras och vattna vaxter, motiverar
klienterna rora pa sig och bidrar till positiva effekter pa kroppskoordinationen, balansen
och muskelstyrkan. Sinnen stimuleras ocksa genom rorelse utomhus och tillsammans kan
klienterna spendera tid tillsammans medan de gér nagot meningsfullt. Denna aktivitet har
skapats pa basen av samarbetspartnerns dnskemal om praktiska och vardagliga aktiviteter

utomhus i tradgarden.

Besok en specifik plats

Idén till denna aktivitet uppstod nar bakgrunden skrevs. Enligt Wijk (2004) kan en speciell
plats kan sarskilt stor betydelse for en individ. Enligt uppgift i 2023 ars examensarbete sker
promenader i omgivningarna runt enheten. | samband med dessa promenader far
klienterna dagsljus, som bidrar till syntetisering av D-vitamin, frisk luft och motion.
Promenaderna medfor att effekterna av kroppens aldrande mildras. Samtidigt ska hdansyn
tas till att temperaturregleringen férsamrats och att huden blir kansligare for UV-stralning

fran solen.

Genom att under promenaden besdka en pa forhand bestamd plats eller miljé som har en
speciell betydelse for klienten ges hen tillfalle att minnas tillbaka och ateruppleva kanslor.
Denna aktivitet kan vara motiverande att gora individuellt for en person som annars inte
garna deltar i aktivitet pa grund av att hen upplever tillkortakommanden i gruppaktivitet

eller att den sociala kognitionen ar nedsatt.

Fotbad

Egen erfarenhet av att det ar trevligt att ta fotbad utomhus pa sommaren vackte idén. Den
medicinska fotterapeuten Ann Komulainen kontaktades for att sdkerstalla att forslaget inte
medfor risker for de dldre, hon foreslog anvandandet av tallsapa i stallet for eteriska oljor.
Eteriska oljor kan vara kraftiga och viss forsiktighet rekommenderas. Tallsapan dr bade mild

och ger associationer till skogen.
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Uppslaget till att anvdnda eteriska oljor hamtades fran Axelssons SPA och Skin Clinic, sa
ocksa att stunden for fotbad kan forgyllas med inspelade ljud (Axelssons SPA & Skin Clinic,
u.d.). Tanken med den avslutande fotgymnastiken &r att den bidrar till att forebygga
felbelastningar som i forlangningen kan paverka ben, knan, hofter och rygg sa att
rorelseférmagan forsamras (Harr, 2020). Fotternas styrka paverkar hela kroppens hallning
och balans, viktiga faktorer for att det ska vara mojligt att sjdlvstandigt kunna rora sig i

tradgard och grona miljoer.

Fotbad utomhus sommartid ger majlighet till exponering for naturens helande element sa
som frisk luft, vatten, vind, sol och skugga. Genom att tillsdtta nagon droppe eterisk olja
och dekorera fotbadet med blommor, torkade eller farska som klienter sjalva varit med och
samlat in, tillféor man annu en ingrediens som knyter an till den gréna miljon. Aktiviteten
kan latt anpassas till respektive klient utgaende fran kognitiv formaga. Forutsatt att
klienten upplever fotbad som positivt kan aktiviteten genomféras aven vid langt
framskriden demens. Fotbadet far garna avslutas med en stunds fotgymnastik nu nar

fotterna ar varma och uppmjukade.

Bubbelmalning

Idén till aktiviteten bubbelmalning vacktes pa basen av egna erfarenheter i livet. Skapande
av bubbelmalningar ar en kreativ aktivitet som kan utforas utomhus i tradgarden.
Aktiviteten framjar lungkapaciteten och kan goras tillsammans med barnbarn for att skapa
minnen tillsammans med dem. Detta ar en ganska simpel aktivitet, men kan dnda kannas
viktig och resultaten kan hdangas upp pa enheten som en paminnelse for klienterna. For att
skapa en bubbelmalning behdvs det inte konstnarlig talang, vilket kan motivera klienterna

att delta i aktiviteten.

Frisbeegolf

Aktiviteten frisbeegolf dr dnnu en aktivitet som uppkommit pa basen av egna erfarenheter
och ar en ganska simpel aktivitet som passar alla aldrar. Frisbeegolf ar en fysisk aktivitet
som uppmuntrar klienternas motorik, muskelstyrka och koordinationsférmaga. Personalen
pa Suvelakoti 6nskade olika spel utomhus, vilket motiverar aktiviteten frisbeegolf. Genom
att spela olika spel utomhus, uppmuntras klienterna att socialisera med varandra och

rorelse bidrar till positiva effekter pa fysiska formagor. Vi letade upp instruktioner om de
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grundlaggande principerna for frisbeegolf pa internet (Sadnnoét lyhyesti, ei pvm), men

tilldmpade instruktionerna pa samarbetspartnern sjalvstandigt.

GOr nagot extra pa promenaden eller Tantparkour i naturen

Forsta kontakten med tantparkour skedde via Instagramkontot Tantparkour. Maria Ringsén
skapade kontot for att dela med sig av traningsformen hon hittat pa for att pa ett lekfullt

satt trdna och darmed aterta tron pa kroppens férmaga. (Palmkrantz, 2023).

Inspiration till den har aktiviteten kommer fran att i 2023 ars examensarbete framkom att
promenader utfors i ndromradet och att utegym efterfrdgades. Promenaden ar utmarkt
motion sa som den ar. Den som ar kapabel och motiverad kan nyttja sma hinder pa vagen
for att belasta muskler, skelett och leder. Den fysiska belastningen kan bidra till battre
muskelstyrka, balans och koordinationsformaga. Tron pa den egna formagan starks av att
ta sig an sma utmaningar och fa uppleva att man klarar av dem, till exempel att halla

balansen nar ett stort kliv tas dver ett dike eller nagot annat hinder.

Bendamningen tantparkour syftar pa en traningsform som gar ut pa att forcera hinder i
omgivningen pa ett satt som ar mindre extremt an den ursprungliga formen av parkour.
Det finns inga regler forutom att det ska vara ett roligt satt att ge goda forutsattningar for
ett gott dldrande. Den som inte vill eller kan delta i att forcera hinder kan gora det lilla extra

av promenaden genom att fasta extra mycket uppmarksamhet pa naturens fenomen.

Bygga fagelholk

Byggandet av fagelholk ar en aktivitet som manga kan uppskatta att gora, aktiviteten
uppkom pa basen av egna erfarenheter. Att fa anvanda hammare och spik for att skapa
nagot bringar skaparglddje och stimulerar minnen. Att fa skapa nagot at faglarna, skapar
meningsfullhet och klienterna kan se da faglarna flyttar in i hemmet, vilket i sin tur ger
gladje. Denna aktivitet framjar grovmotorik och kreativitet. Genom att sedan mala
fagelholkarna med olika farger och eventuellt med bland annat blommor och blad,
dekoreras dven tradgarden i fina farger. Da klienterna ser sin skapelse i naturen, framkallas

minnen, sinnen och gladjen att ha gjort nagot viktigt for faglarna i naturen. Fagelholkar kan
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byggas enligt olika modeller, beroende p4 vilka fagelholkar som 6nskas flytta in. Aven halet

pa framsidan dar faglarna tar sig in och ut, anpassas till de olika arterna. (Hansson, 2023).

Bygga sandslott

Att bygga sandslott ar nagonting som vi tror att de flesta har upplevt. Om inte som barn, sa
kanske tillsammans med sina egna barn. Inspirationen fran denna aktivitet kom fran en av
gruppmedlemmarna som har egna barn, som dlskar att bygga med sand. Kanslan av sand
mellan fingrarna kan aterkalla minnen. Kinetisk sand ar formbar och enkel att arbeta med

men som fortfarande kraver finmotorik och till viss del, kreativitet.

6.3 Host

Det som representerar host for oss ar forandringar i naturen som lovens fargskiften, svalare
vaderlek och skordetider. Vaxtligheten levererar sina sista frukter for att na slutet av sin
livscykel eller ga i vintervila. Hosten satter punkt for sommarsasongen och vacker viljan att

ta till vara och spara det som naturen har producerat.
Hosttecken

Forandringen av sommar till host visar sig i naturen med latt markbara forandringar. Saker
att observera med boendes klienter ar inte bara de synliga fargforandringarna i naturen
och observationen av flyttfaglar, utan det gar dven att aktivera andra sinnen: vadret blir
svalare, jorden luktar blotare och hostregnets smattrande. Syftet med att observera
hostens tecken ar att "forankra" klienterna i tid och plats. Genom samtal kan klienterna
minnas barndomens skordetider eller andra minnen. Genom att dokumentera
observationer kan dessutom en jamforelse gbéras med tidigare ar och déarigenom fa
erfarenhet av tidens gang. Vi foreslog dven hostbingo inomhus som aktivitet, om vadret

inte tillater utomhusaktiviteter.

Hoststdda tradgarden
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Hoststdadning av tradgarden moter samarbetspartnerns onskemal om att utveckla
vardagliga och praktiska aktiviteter som kan utféras i tradgarden. Att arbeta ute i
tradgarden stodjer klienternas fysiska kondition och ar en lattgenomférd vardaglig aktivitet
som later klienten uppleva deltagandet och meningsfullhet. Att hoststada i tradgarden ar
ocksa en aktivitet som ar latt att borja och avsluta, vilket gor det troligen latt av personalen

att uppmuntra klienter att delta i.

Plantera varlékar

Att plantera varlokar ar en praktisk aktivitet som valdes for att ge klienterna en kansla av
kontinuitet. Dessutom ger planteringen en kdnsla av mening, och den ar ocksa en aktivitet
som ar starkt kopplad till hostsdsongen. Plantering av varlok kan anpassas till klienternas
funktionsformaga. Vissa kan vara kapabla till att plantera lokar direkt i marken, men
eftersom |okar kan dven planteras i krukor ar aktiviteten ocksa majlig for klienter som kan
arbeta vid ett bord. Aktiviteten ar ganska snabb att satta i gdng och genomfora, vilket svarar

onskemalet att utveckla aktiviteter som ar latta att anpassa till vardagslivet.

Pressa blommor och blad

Pressa blommor och blad ar nagot det flesta har gjort i skolan eller i barndomen. De aldre
kommer ndarmare naturen da de samlar in blommor och blad fran tradgarden och far
darmed moijlighet att komma utomhus och njuta av frisk luft. Bladen som pressas mellan
nagot tungt torkas och kan bevaras och uppskattas under en lang tid. Processen resulterar
i konstnarliga skapelser och kan anvandas till kort, dekorationer eller andra konstverk. Nar
bladen placeras mellan pappersarket krdaver det noggrannhet och precision, de dldre maste

darmed anvanda sig av finmotoriken.

Skapande av lévtrad

Idéen bakom denna aktivitet kommer fran tankebanan att alla kan vara med. De olika
klienterna som ar boende pa enheten har olika forutsattningar, funktionshinder och
nedsatta funktioner. Det innebér att det ibland kan vara svart att skapa aktiviteter som
passar samtliga. Ett I6vtrad bestar av en stam, men far liv forst nar I6v tillsatts till den.
Aktiviteten kan goras enskilt eller i grupp och bestar av att samtliga kan fa rita, farglagga
eller klippa ut ett |I6v som fasts vid tradstammen som tranar finmotorik. Denna aktivitet

uppmuntrar aven till kreativt skapande och kan uppskattas eller diskuteras i grupp.
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Fargforandringar pa l6ven uppmarksammar arstiden, och kan hjalpa till med orientering i

tid.

Vindspel

Sjalva skapandet av vindspel ar en kreativ process. Kreativitet och konstnarlighet anvands
da dessa skapas. Resultatet kan vara stimulerande och ge en kansla av prestation och
stolthet. Vid skapandet av vindspel kan klienterna arbeta tillsammans och darmed framja
social interaktion. Den fardiga produkten kan hangas utomhus och klienterna kan lyssna pa
ljuden och njuta av deras skapelse. For manga ar vindspel avkopplande och harmoniska att
lyssna pa. Inspirationen till ateranvandbara material hamtades inte bara fran vara egna
idéer, utan ocksa genom att hitta lampliga alternativ pa till exempel Pinterest (Savela, ei

pvm).

Skapa ett ekosystem i en glasburk

Denna aktivitet hamtar naturen inomhus. Idén till aktiviteten framkom vid diskussion att
alla klienter inte har mojlighet att ta sig ut varje dag. Genom att da skapa ett eget
ekosystem i en glasburk och forvara det inne pa enheten, kan klienterna dnda folja med
naturens gang. Denna aktivitet framjar sinnen, funktionsformagan samt engagemang over
tid. Skapandet av ekosystemet inverkar dven positivt pa fin- och grovmotoriken och
klienterna kan diskutera naturens gang tillsammans genom att félja med hur ekosystemet

mar.

Karva pumpor

Karva pumpor ar en rolig aktivitet som ger mojlighet at deltagarna att uttrycka sin
kreativitet och skapa fina konstverk. Det forknippas med hogtider som Halloween och
hostens ankomst. Anvandningen av olika verktyg, som till exempel sked for att gropa ur
kottet, framjar finmotoriken och koncentrationen hos klienterna. Detta ar dven en social
aktivitet dar klienterna kan arbete tillsammans och framjar samarbete och gemenskap.
Resultaten kan ge en kansla av prestation och stolthet. Pumporna kan placeras bade
inomhus och utomhus och fungerar som en festlig atmosfar som forgyller omgivningen.
Dessutom kan fruktkottet tas tillvara pa och anvandas i soppa eller paj samt

pumpakarnorna som nagot extra i matratten.
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GoOra egen sylt och saft

Inspirationen kommer fran det gamla tankesattet att allt ska tas tillvara. Hemmagjord saft
och sylt ar fortfarande ar en kvarlevande tradition fran aldre tider, och som ger klienterna
en smak av nostalgi samt meningsfullhet. Vi som grupp reflekterade daven 6ver detta med
de roller som man tillhor i sitt liv, och vi talade om majligheten att manga av de aldre ser

|II

sig sjalv som en "husmorroll” vars sysslor tillhérde just detta och som gav meningsfullhet.
De flesta dldre som har gjort hemmagjord saft eller sylt kommer manga fortfarande ihag
de recept som de sjdlva fatt lara sig av deras foraldrar. Darfor valde vi ett helt vanligt recept
som aterfas pa internet, for att uppmuntra deltagarna i saft- eller syltproduktionen att

diskutera hur de har gjort i alla tider (Grundrecept saft, u.d.) (Grundlaggande sylt, u.d.).

6.4 Vinter

Vinter representerar for oss en stark motsats till sommarens varma farger med snokladda
landskap och manga morka manader. Mjuka ljus och naturens resurser som finns
tillgdngliga under vinterhalvaret anvands for att bryta av den graskaliga tillvaron. Vintern
erbjuder sparsamt med skord. Detta innebar att manga djur riskerar att fara illa, vilket ger

manniskan en mojlighet att altruistiskt bista och skapa meningsfullhet.

Vintertecken

Vintertecken kan foljas med for att observera den kalla arstidens ankomst. Genom att
observera vintertecken och det som arstiden har att erbjuda kan vinterns ankomst firas och
omfamnas. Forandringar i naturen ar de mest tydliga tecknen och kan anvidndas for att
skapa dekorationer for att aterskapa den vinterlika atmosfaren. Genom att observera,
dokumentera och skapa dekorationen av vintertecken kan klienterna upptacka och njuta
av vinterns ankomst. Klienterna far dven en uppfattning om tid nar de foljer med arstidens

forandringar utanfor fonstret.

Fagelmatning

Att gora egen fagelmat ar en enkel och rolig aktivitet dar vanliga livsmedel som frén och
notter kan anvandas. Olika recept och ingredienser anvandas. Nar sedan fagelmaten
placeras utomhus kan de dldre observera faglarna nar de avnjuter den. Detta ar inte bara

underhallande utan framjar ocksa faglarnas overlevnad och véalbefinnande under de kalla
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vintermanaderna da maten kan vara knapp. Vi sokte efter inspiration till aktiviteten pa Yle

Stromsos (Esselstrom, 2020) och Pinterests (Dean, ei pvm) internetsidor.

Adventsljus dekoration

Anvandning av adventsljus ar traditionellt och stamningsfullt som férknippas med
forberedelser infor julen. Genom att skapa egna adventsljus kan framja kreativitet. De adldre
anvander sig av finmotoriken da de placerar sma dekorativa element pa ljusen och
kopparna. Personliga adventljusdekorationer skapas och bidrar till traditionell
ljusstamning. Klienterna kan fa en uppfattning om tid och rum da de deltar i denna aktivitet
som &ar forknippad med juletider. Aktiviteten har koppling till frageformularets svar om

hogtidsverksamhet.

Granriskrans

Under vintertiden som enligt oss i examensgruppen ar det inte manga livliga farger som
naturligt forekommer. De flesta vaxter har lagts till vila under snétacken och de som
forekommer ar exempelvis grona toner fran barrtrdd och rott fran vinterapplen.
Gransriskvistar ar en vanligt forekommande dekoration under vinterhalvaret och det ar ur
denna som vi inspirerades till att ta upp denna aktivitet. Vi reflekterade Over att en
granriskrans inte enbart ar stimulerande fér 6gonen, utan aven doften kan bidra till en

trevlig miljo med inslag av natur.

Lyktor av mjolkpaket

Skapandet av olika sorters lyktor ger vintern ljus och bringar gladje. Idén till denna aktivitet
framstod da gruppen diskutera vinterns morka tider och ville hitta metoder for att stanga
ute morkret. En lykta gjord av mjolkpaket ar dven ett satt att anvanda sig av det man har
for att skapa nagot fint. Denna aktivitet bringar gladje och kreativitet. Skapargladje uppstar
vid skapelse av ndgot nytt, och genom att anvdnda sig av anvanda mjolkpaket sparas dven

naturens resurser da nagot nytt inte behover inférskaffas for skapandet av lyktorna.

Snolyktor

Snolyktor ar nagot som de flesta ar bekanta med redan fran barndomen. Idén vacktes bade
genom reflektioner till barndomen och for att skapa ett alternativt satt att stianga ut

morkret under vintertiden. Med detta i beaktande kan aktiviteten vacka minnen och
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kanslor, bidra till skapargladje samt uppratthalla traditioner. Da klienterna gar utomhus for
att rulla bollarna till snolyktan, framjas &dven funktionsformagan, balansen samt
muskelstyrkan. Detta ar ocksa en aktivitet som inte krdaver sa mycket material vilket leder
till att det ar en ganska lattutforlig aktivitet som goras var som helst. Denna aktivitet stodjer
ocksa samarbetspartnerns Onskemal med aktiviteter som kan utféras utomhus i

tradgarden.
Klassisk islykta

Skapandet av en klassisk islykta med en hink, dr annu ett satt att ge ljus under vinterns
langa morka timmar. Denna aktivitet bidrar till skapargladje, vacker kanslor samt
uppratthaller traditioner. Genom att dekorera med olika blommor, kottar, livsmedelsfarger
med mera, kan lyktan bli en kreativ skapelse som bringar annu mer skapargladje och skapar
minnen. FOr aktiviteten kravs inte sa mycket material eller tid, annat an tiden det tar att
frysa lyktan, vilket leder till att aktiviteten kan goras enkelt och ofta. For denna aktivitet far
klienterna garna ga ut och plocka kottar och grenar fér dekoration, vilket stodjer

utomhusaktivitet i tradgarden.

7 Tillforlitlighet och generaliserbarhet

Den litteratur och data som har insamlats anser vi dar relevant. Denna har eftersékts med
nyckelord och fraser som ar riktade mot att besvara vara fragestallningar. Vi har darmed
inte eftersokt data som motsdger de positiva effekterna som naturen medfér och
aktiviteternas betydelse for individer. Den férsta enkdten besvarades enbart av tre
personer av tjugo i personalstyrkan. Detta gor att det kan finnas data som vi inte fatt
tillgang till. Det andra frageformularet besvarades gemensamt av personalen, i och med
att de individuella svaren uteblev finns en risk att avvikande asikter inte kom till var

kdnnedom.

Begreppet generaliserbarhet utvarderas enligt huruvida det dr mojligt att nd samma
resultat. Litteratursokningarna redovisas i en tabell och kallorna aterfinns i
litteraturférteckningen. Individuella  preferenser och  skrivteknik avgdér hur
bakgrundsmaterialet presenteras och anvands. | framstallandet av sjdlva produkten ingar

ett stort matt av kreativitet, bade nar det galler att konstruera aktiviteterna och att utforma
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designen. En motsvarande produkt ar maoijlig att producera, innehallet och utseendet skulle

troligen bli ett helt annat.

8 Diskussion och avslutning

Vi har under examensarbetets gang skapat en handbok med aktiviteter som baserar sig pa
relevant bakgrundsteori. Projektet har utvecklats utifran examensgruppens reflektioner

kring fragestallningen och bakgrunden. Processen har pagatt i fyra manader.

Utevistelse och natur har terapeutiska effekter som kan uppnas genom att aktivt géra saker
sa som att promenera, umgas med andra eller utfora tradgardsarbete. Individen kan njuta
av tradgarden pa ett mer passivt satt, antingen sittandets utomhus och Iata sig exponeras

for naturens element eller att inifran en byggnad betrakta naturen genom ett fonster.

Naturens element erbjuder sinnesstimulering, vilket kan leda till minskad stress och ge en
kdnsla av lugn, bidra till att aterkalla minnen, skapa trygghet samt framja valbefinnande.
Arstidsvaxlingarna i tradgarden kan ge upphov till reflektion hos individen. Tradgardarbete
och vistelse i tradgarden tillsammans med andra kan framja en kansla av gemenskap och

produktivitet bland aldre, vilket kan bidra till en meningsfull tillvaro.

Det har varit utmanande att hitta forskning angdende hur specifika nedsattningar i
funktionsformagan, sa som de olika aldersforandringarna, paverkar mojligheten att delta i
aktiviteter. | de artiklar som studerats namns att det forst pa senare tid har kartlagts vilka
hinder som forsvarar utevistelse eller deltagande i aktiviteter, da har det undersokts bade
individuella hinder och hinder i omgivningen. De definierade hindren handlar mer om
resurser, yttre forutsattningar och personalens installning till risker an om individuella
hinder. Den professionella vardaren ska ha kunskap om hur funktionsnedsattning ska
beaktas for att deltagande ska vara mojligt. Den professionella vardaren ska dven besitta
kunskapen om hur aldersférandringar ska beaktas i varden och hur begransningar ska
beaktas i samband med aktiviteter. Vi har &dnda valt att uppmarksamma

aldersforandringarnas effekter for att ge tillfalle for repetition.

Aktiviteterna bor anpassas efter individens fysiska och kognitiva forutsattningar sa som
begrdansningar i syn och rorelseféormaga. Aktiviteterna bor vara tillfredstéllande och

fordelaktiga for individerna och stédja deras vanor och rutiner. Anpassning till individens
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formagor kan handla om att erbjuda enklare instruktioner, bryta ned aktiviteten eller
erbjuda stdéd under processen. Aktiviteten bor planeras pa forhand sa att nédvandigt
material finns tillgangligt. Det ar dven viktigt att valja aktiveter sa att klienten lyckas och
upplever aktiviteten som meningsfull. Risksituationer bor forebyggas sa att klienten inte
behover uppleva sig begransad och att vara forbjuden att utféra vissa moment. En
individuell session kan vara mer givande an en gruppsession. En kort stund kan fortfarande
vara en giltig upplevelse. Deltagandet i aktiviteter betonas som mer vardefullt an resultatet

av dem.

Examensarbetet uppfyller syftet att utveckla en digital produkt som kan anviandas av
personalen som innehaller aktiviteter vilka kan utféras under de olika arstiderna samt
nyttja naturens halsofraimjande inverkan pa vdlmaende. Detta bekraftades i samband med
det avslutande besoket hos samarbetspartnern da ocksa arbetet presenterades.
Aterkopplingen var bland annat att aktiviteterna kan utféras oberoende av om det finns
tillgang till tradgard och att det &r en produkt som kan anvédndas av fler enheter an
samarbetspartnern. | den skriftliga aterkopplingen bekraftas att aktiviteterna passar for de
dldre som ingar i samarbetspartnerns klientgrupp. Det uppskattades att aktiviteterna riktar

sig till mogna individer, inte ger kanslan av att vara till barn som leker.

De utvecklade aktiviteterna kan anses vara hallbara och latthanterliga som tar hansyn till
arstidsvariationer och halsoframjande egenskaper. Dessutom uppfattas aktiviteterna som
latta att forverkliga och upprepbara, vilket vi stravade efter. Produkten motsvarar vara
ambitioner for examensarbetet. Dock har var initiala tidsplan inte kunnat féljas, och detta
har bland annat lett till att tidsatgangen for frageformularens svarstid har kortats ned.
Detta har paverkat processen och eventuellt den slutgiltiga produkten. Trots att
forskningslovet drdjde, har vi anda lyckats framstalla en valutvecklad produkt. Detta har
varit mojligt da vi har arbetat med ett organiskt synsatt, vilket har inneburit att vi har

anpassat oss till de omstandigheter vi inte sjdlva kunnat paverka.

Var samarbetspartner ar en finsksprakig enhet vilket har paverkat tidsatgang for att
Oversatta de dokument som enheten behévde fa mellan svenska och finska spraket. Detta
kan &dven ha lett till att nyanser i spraket gatt forlorade. Vi har finsksprakiga i

examensgruppen som har enligt deras basta formaga forsokt att oversatta texterna sa likt
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som originalet som majligt, och darfor upplever vi att inte mycket information har fallit bort

pa grund av 6versattningar.

Kartlaggningen av hinder fér deltagande har nu skett genom litteraturstudier. Detta kunde
ha kompletterats av en fraga i det inledande frageformularet till personalen. Fragan kunde
ha bett personalstyrkan att definiera vad de upplever vara hinder i deras verksamhet. Vi
hade aven kunnat utveckla vara fragor till frageformuldaren mer, sa att vi hade kunnat fa
mer information. De fragor som vi har valt att anvdanda var genomtankta pa det sattet att
de skulle vara fa fragor som inte var alltfor komplicerade eller tog for lang tid att besvara

da vi ville gora det latt for personalen att delta.

Under vara diskussioner har vi reflekterat over att det kraver tid och arbete att genomfora
aktiviteter och realiteten ar att det ofta rader brist pa resurser. Vi kom fram till att det
emellertid &r enhetens ansvar att det ska finnas tillgangliga resurser och har utgatt ifran

det.

En viktig del av hela processen var diskussionen om aktiviteternas anvandbarhet.
Samarbetspartnern hade 6nskemal om olika aktiviteter som ar praktiska, lampar sig for
utevistelse och tradgarden samt aktiviteter anpassade for man. Under processens gang
kom det dven dnskemal om musikbaserade aktiviteter. Trots detta har vii gruppen bestamt
oss for att fokusera oss pa konsneutrala aktiviteter som kan anpassas for individen. Vi har
inte heller tagit i beaktande musiken pa grund av att musiken redan anvdands mangsidigt i
enhetens dagverksamhet. Vi har i stallet tagit i beaktande projektets tema, som ar
terapeutiska tradgardar och grona miljoer, och valt att fokusera pa ljud fran naturen i stallet

for syntetiskt producerad musik.

| och med att projektet Den terapeutiska trddgdrden och de gréna miljéerna sannolikt
kommer att fortsatta, vill vi ge ett forslag till utvecklingsomrade till kommande
examensgrupper. Det som uppstod i var process var att personalen lyfte fram musik, att
lyssna pa samt skapa, som en uppskattad aktivitet hos personal samt klienterna. Vi hade i
var fragestallning inte lyft fram musikens paverkan av vdlmaende, och darmed valde vi att
inte utveckla aktiviteter fran musik. Fortsatta studier om hur musik kan kombineras med
naturen, och vilken paverkan dessa skulle kunna ha pa valmaende hos aldre kunde vara ett

omrade vart att utforska.
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Denna utvecklingsprocess har varit larorik da vi har stott pa manga hinder som har kravt
att vi varit tvungna att soka nya losningar och anpassa oss till de omstandigheter som vi
inte kunnat kontrollera. Under arbetets gang har vi har lart oss att hantera manga
inblandade parter och omgivande faktorer. De inblandade parterna har bland annat varit
samarbetspartnern, handledarna, opponenterna och de Ovriga medlemmarna i
examensgruppen. Omgivande faktorer ar till exempel etiska forhallningssatt och riktlinjer
angaende examensprocessen. Da medlemmarna i examensarbetet tillhor sjukskotar- samt
socionomstuderande har mojligheten for interprofessionella konversationer férekommit.
Vi har genom denna process tillignat oss vardefulla verktyg att anvanda i vara framtida

yrkesbanor.
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27.2.2024 Infokirje ja kutsu osallistua kyselyyn Suvelakodin henkilokunnalle

Olemme ryhma sairaanhoitaja- ja sosionomiopiskelijoita Novia-ammattikorkeakoulusta,
Turusta. Kirjoitamme opinnadytety6td, jonka kohderyhmana ovat vanhukset.
Opinnadytetydmme on toiminnallinen tyo, joka perustuu luontoldahtdisen toiminnan
positiivisiin vaikutuksiin. Luontoladhtoisella toiminnalla voi olla positiivisia vaikutuksia
vanhusten hyvinvointiin. Suvelakodin puutarhaa hyédyntamalla on mahdollisuus lisata
Suvelakodin asiakkaiden hyvinvointia.

Taman vuoksi kutsumme teidat vastaamaan kevaan aikana kahteen anonyymiin kyselyyn
Google Formsissa. Tavoitteemme on tuottaa Suvelakodin henkilékunnalle uusia
aktiviteetti-ideoita asiakkaiden kanssa toteutettaviksi. Kyselyiden tarkoituksena on
kehittaa eri vuodenaikoihin soveltuvia aktiviteetteja, joiden toimintaymparistona
hyddynnetaan Suvelakodin puutarhaa.

Ensimmaisella kyselykierroksella selvitamme henkilokunnan ajatuksia ja toiveita
aktiviteettien suhteen. Suunnittelemme aktiviteetteja ensimmaisen kyselykierroksen
tuloksien perusteella. Toisella kyselykierroksella kerddamme palautetta
suunnitelmistamme. Toisen kyselykierroksen vastausten avulla jatkamme
kehittelytyotamme.

Henkilotietojasi ei kerata, eli kyselyihin vastataan nimettomasti. Kyselyihin vastaaminen
on vapaaehtoista, ja paatat itse mihin kohtiin vastaat tai jatat vastaamatta. Kyselyyn
vastaaminen on mahdollista keskeyttda missa kohtaa tahansa. Kyselyiden tulokset
kasittelee allekirjoittanut opinndytetydéryhma, joka tuhoaa vastaukset niiden kasittelyn
jalkeen ja poistaa kyselyn Google Formsista. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5-10
minuuttia/kysely.

Mikali kyselymme tai opinndaytetydmme herattaa kysymyksia, voitte mielelldan ottaa
yhteytta meihin sahkopostitse.

Turussa 27.2.2024

Opiskelijat

Alida Blomqvist alida.blomqvist@edu.novia.fi

Aino lkivirta aino.ikivirta@edu.novia.fi

Caroline Kullberg caroline.kullberg@edu.novia.fi

My Westerholm my.westerholm@edu.novia.fi

Lisbeth Wikstrom lisbeth.e.wikstrom@edu.novia.fi

Opinndytetyon ohjaajat: Hanna Limnell hanna.limnell@novia.fi
Sofia Saloranta sofia.saloranta@novia.fi
Yrkeshogskolan vid Abo Akademi, Henriksgatan 7, 20500 Abo
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DATASKYDDSMEDDELANDE
enligt EU:s dataskyddsférordning GDPR art. 13 och 14

Meddelandet galler:

Slutarbete fér examen

Titel/tema: Aktiviteter for &ldre vid vardenheten

Suvelakoti: Ett funktionellt examensarbete som stédjer sig pa de positiva effekterna av
naturen

Personuppgiftsansvarig

Yrkeshdgskolan Novia
Wolffskavagen 31
65200 Vasa

Finland

www.novia.fi
Yrkeshogskolan Novia &r personuppgiftsansvarig for de personuppgifter som samlas in och
behandlas i yrkeshégskolans verksamhet — i undervisning, handledning, forskning och

utveckling, administration och samverkan, internt och externt.

Ansvarig enhet for den behandling som beskrivs i detta dokument:
Yrkeshdgskolan Novia

Kontaktperson:

Alida Blomgqvist alida.blomqyist@edu.novia.fi
Aino Ikivirta aino.ikivirta@edu.novia.fi

Caroline Kullberg caroline.kullberg@edu.novia.fi
My Westerholm my.westerholm@edu.novia fi
Lisbeth Wikstrom lisbeth.e.wikstrom@edu.novia.fi
Studerandes handledare:

Hanna Limnell hanna.limnell@novia.fi

Sofia Saloranta sofia.saloranta@novia.fi
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Varfor behandlar vi dina personuppgifter?

Datainsamlingen gérs fér att genomféra vart examensarbete vars syfte ar att utveckla
aktiviteter for samarbetsparten Suvelakoti som kan utféras under de olika arstiderna samt
nyttja naturens halsoframjande inverkan pa valmaende. Genom att samla in information om
personalenstankar och 6nskemal kring aktiviteter samt deras feedback pa vara planer, kan vi
utveckla examensarbetet. Det ar nédvandigt att behandla dessa personuppgifter fér att forsta
personalens behov och 6nskemal samt fér att kunna utforma aktiviteter som &r meningsfulla
och passar fér olika arstider och férhallanden i Suvelakotis tradgard.

Enligt GDPR maste det finnas en rattslig grund fér att behandla personuppgifter. Rittslig
grund for att behandla dina personuppgifter ar:

Samtycke (art. 6.1 a)

Samtycke innebar att du blir tillfragad och svarar ja (skriftligt eller muntligt) till att dina
personuppgifter behandlas for ett specifikt &ndamal. Du ger samtycket fullt frivilligt efter att
dutagit del av information om hur dina personuppgifter behandlas (d.v.s. samlas in, lagras,
delas, arkiveras m.m.). Nar samtycke ar den enda réttsliga grunden for att behandla dina
personuppgifter har du rétt att angra dig nér som helst. Du kan meddela att du angrat dig
genom att skicka e-post till registrator@novia.fi. Den behandling som genomférts innan du
aterkallade samtycket paverkas inte.

Motivering:

Den réttsliga grunden for att behandla personuppgifterna &r samtycke enligt artikel 6.1 ai
GDPR. Deltagarna har blivit informerade om syftet med insamlingen av personuppgifter och
ger sitt samtycke till att delta i undersékningen och dela med sig av information omsina
tankar och asikter. Detta samtycke &r frivilligt och deltagarna kan n&rsom helst vélja att avsta
fran att delta eller dra tillbaka sitt samtycke.

Vilka personuppgifter behandlar vi och vem behandlar dem?

De personuppgifter som behandlas inkluderar svar pa det tva frageformularen
examenarbetesgruppen skickar ut, vilket kan innefatta deltagarnas asikter och férslag.
Examensarbetesgruppen, bestdende av fem studerande fran Yrkeshégskolan Novia, ansvarar
for att genomféra undersékningen. Dessa studerande kommer att behandla och analysera de
insamlade svaren. Vidare kommer de studerandes handledare vid Yrkeshogskolan Noviavara
involverade for att Gvervaka och sékerstalla att behandlingen av personuppgifter foljer lagar
och reglar samt handleda de studerande. Personuppgifterna behandlas med sekretess och
férsiktighet fér att skydda deltagarnas integritet och fran obehérig atkomst eller spridning.
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Varifran samlar vi in dina personuppgifter och hur behandlar vi uppgifterna?
Personuppgifterna samlas in genom tva anonyma enkéater som distribueras via Google Forms
till personalen pa Suvelakoti. Deltagarna svarar pafragor angaende sina tankar och énskemal
om aktiviteter for aldre, vilket utgér de personuppgifter som samlas in. Efter insamlingen
bearbetas och analyseras svaren av examenarbetesgruppen. Svaren lagras temporart i Google
Forms-plattformen tills analysen &r klar. For att sékerstdlla deltagarnas integritet behandlas
uppgifterna konfidentiellt och endast av behdriga personer. Nar analysen &r klar 6verfors
uppgifterna till en séker servervid Yrkeshégskolan Novia fér ytterligare bearbetning och
arkivering. Efter att undersdékningen avslutats och dess syfte uppfyllts, raderas deltagarnas
personuppgifter fran Google Forms-plattformen. De insamlade svaren arkiveras sedan pa en
séker server som endast examenarbetsguppen har tillgang till. Enligt dataskyddsférordningen
(GDPR) kommer personuppgifterna att raderas sa snart de inte langre &r nédvéndiga for det
ursprungliga andamalet, vilket fér detta projekt innebér att de raderas efter att
undersékningen avslutats och rapporten har fardigstallts.

Overfors dina personuppgifter till en tredje part (utanfor Yrkeshégskolan Novia) for
behandling?

Nej, personuppgifterna kommer inte att 6verféras fér behandling utanfér Yrkeshogskolan
Novia.

Lamnas dina personuppgifter ut till en tredje part utanfor Yrkeshogskolan Novia?

Nej, personuppgifterna kommer inte att lamnas ut utanfér Yrkeshdgskolan Novia.

Overfors dina personuppgifter utanfor EU/EES?

Nej, personuppgifterna éverférs inte utanfér EU/EES.

Vilka rattigheter har du nar Yrkeshogskolan Novia behandlar dina personuppgifter?

Yrkeshdgskolan Novia ansvarar fér att vidta Idmpliga tekniska och organisatoriska atgarder
for att skydda personuppgifter mot obehérig eller olaglig behandling och mot skada pa eller
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férlust av personuppgifter. Personuppgifter ska alltid behandlas pa ett rattvist och éppet sétt i
enlighet med géllande dataskyddsbestammelser.

Enligt EU:s dataskyddsforordning GDPR (art. 12-22) har du ratt att

— faklaroch tydlig information om hur dina personuppgifter behandlas och hur du kan
utévadina rattigheter (art. 12)

— fatillgang till dina personuppgifter vid Yrkeshégskolan Novia och information om
behandlingen (art. 15)

— fadinapersonuppgifter korrigerade (art. 16). Obs! Dusom ar anstalld eller studerande
vid Yrkeshégskolan Novia kan géra korrigeringar sjélv, enligt anvisningar pa
intranatet.

— fadinauppgifter raderade ("rétten att bli bortglémd") i vissa situationer (art. 17)

— begransa behandlingen av dina personuppgifter ivissa situationer (art. 18)

— fa personuppgifterna éverférda mellan system i vissa situationer (art. 20)

— invdnda mot behandlingen av dina personuppgifter i vissa situationer (art. 21)

— inte bli féremal fér automatiskt beslutsfattande, med vissa undantag (art. 22)

Du har ocksa ratt att bli informerad om en personuppgiftsincident som innebar hég risk fér
dina personuppgifter (art. 34).

Nar andamalet med behandlingen ar vetenskaplig forskning, statistik eller arkivandamal
kan rattigheterna vara begrdnsade med stéd av dataskyddslagen (1050/2018). Begransningar i
rattigheterna férutsatter alltid sarskilda skyddsatgarder.

Om du har fragor om dina rattigheter kan du kontakta den ansvariga kontaktpersonen (se
ovan) eller Yrkeshégskolan Novias dataskyddsombud (dataskyddsombud @novia.fi). Se ocksa
den 6vergripande informationen om behandling av personuppgifter pa Yrkeshégskolan

Novias webbsidor (https://www.novia.fi/lom-oss/styrande-dokument/dataskydd/).

Du har ritt att framféra klagomal till dataskyddsmyndigheten om du anser att dina
personuppgifter blivit olagligt behandlade enligt EU:s dataskyddsférordning GDPR.

Kontaktuppgifter till dataskyddsmyndigheten:
Dataombudsmannens byra

PB 800

00531 Helsingfors

+358 29 566 6700 (vaxel)

tietosuoja@om.fi

tietosuoja.fi
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Kyselylomake 1 Suvelakodin henkilokunnalle

2024-04-22 18:53 Kyselylomake Suvelakoti

Kyselylomake Suvelakoti

Kyselylomake henkilokunnalle

1. Kuvalilisitko millaista viriketoimintaa teilla on talla hetkella?
- puutarhassanne/ulkotiloissa?
- sisatiloissa?

- eri vuodenaikojen mukaan?

2. Minka tyyppiset aktiviteetit ovat henkilostonne mielesta
antoisimpia/menestyksekkaimpia/hauskimpia asiakkaalle?

- Miksi luulette, ettéa nain on?

3. Mita toiveita, ehdotuksia tai nakdkulmia teilla on aktiviteettisuunnitelmiemme
suhteen

https://docs.google.com/forms/d/1E4L-qyv49XFMCOGuelPuHyWPDYdYKVIX7Efp5QnrPVc/edit
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Alkusanat

LUET KASIKIRJAA, JOKA on tarkoitettu
henkilokunnan tyokaluksi asiakkaiden
aktivoimiseen ja siten heidan hyvinvointinsa
lisddmiseen. Kasikirja on osa toiminnallista
opinnaytetyota ”Naturbaserade aktiviteter
for aldre”. Kasikirjan kirjoittajat ovat
sairaanhoitaja- ja sosionomiopis-

kelijoita. Opinndytetydmme on osa
Novia-ammattikorkeakoulun projektia

"Den terapeutiska tradgdrden och de gro-

na miljoerna”, joka alkoi vuonna 2023.
Opinndytetydmme ”Naturbaserade akti-
viteter for aldre” on saanut innoituksensa
opinnaytetyosta ”Grona miljoer och tera-
peutiska tradgdrdar som stéd for vilmaende
bland aldre och demenssjuka” vuodelta 2023.
Yhteistyokumppaninamme on Suvelakoti,
joka on Varsinais-Suomen hyvinvointialueen
alainen intervallihoitoyksikko. Yhteistyossa

ovat voimassa. Toiset aktiviteetit ovat
vaativampia, esimerkiksi tyokalujen kayton
osalta. Talloin on henkilokunnan harkinnan
varassa ohjata aktiviteetti sellaisille asiak-
kaille, joiden toimintakykyyn aktiviteetti
soveltuu. Kannustamme henkil6kuntaa myos
kiinnittdmaan huomiota paloturvallisuuteen
valitsemalla LED-valot oikeiden kynttiloiden
sijaan.

Alida Blomgqvist, Aino Ikivirta,
Caroline Kullberg, My Westerholm
ja Lisbeth Wikstrom

Turku 2024

heidan kanssaan olemme kehittaneet akti-
viteetteja, joita voi toteuttaa ulkotiloissa

tai joilla on yhteys luontoon. Lahtékohtana
tyossamme on ollut kehittdaa toimintaa, jossa
otetaan huomioon eri vuodenajat ja saatilat.
Aktiviteetit on kehitetty hyodyntamaan
luonnon terveyshyotyja.

AKTIVITEETIT ON SUUNNITELTU toteutettaviksi
Suvelakodissa. Toiveenamme on, ettd kasi-
kirjasta on hyotya myos muille yksikoille,
jotka haluavat saada materiaalia oman
paivatoimintansa suunnitteluun.

RISKIENHALLINNAN OSALTA on syytd huo-
mioida, ettd monissa aktiviteeteissa ollaan
kosketuksissa mullan tai maaperan kanssa.
Sen vuoksi on tarpeen huolehtia, etta
osallistujien jaykkakouristusrokotukset
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Sdadpadivakirja

Aktiviteetti edistdd aika-
an ankkuroitumista ja
huomioiden tekemistd.
Aktiviteetti edistdd myos
sosiaalista vuorovaikutus-
ta: keskusteluja ennusteen
ja todellisen saadtilan
tasmadmisesta.

Sadpaivakirjaa tayttdessa
tulevat luonnossa tapahtuvat
muutokset huomioiduiksi.
Saan tarkkailu ja pdivakirjan
kirjoittaminen voi olla yksi-
16llinen aktiviteetti. Yksikon
paivittaisissa toimissa saan-
nollisesti toistuva saatilan

tarkkaileminen voi toimia
tyokaluna ulkoilumuotoa vali-
tessa. Saapaivakirjaan voidaan
tallentaa havaintoja lampoti-
lasta, mahdollisista sateista,
auringonpaisteesta tai pilvi-
syydesta. Tarkkailemiseen voi
sisallyttaa auringon nousu- ja
laskuajat sekd kuun vaiheet,
jotka voi kirjata yksikoissa
usein kdytettavaan white
board -tauluun.

Kevat

Vinkki: monivuotista
paivakirjaa kayttamalla
saatiloja voi verrata vuo-
desta toiseen: millainen
saa tana paivand oli viisi
vuotta sitten?

KEVAALLA LUONTO HERAA ja siksi kehitimme
aktiviteetteja, joiden avulla huomio kiinnit-
tyy tdhan muutokseen. Kevat on metafora
uudelle alulle, joka voidaan yhdistda ela-
mankaaren kasitteeseen. Inspiroiduimme
aktiviteeteista, joilla on myos vahvat siteet
muistoihin ja yhteyksid suomalaiseen
kulttuuriin. Aktiviteettien kehittelyssa huo-
mioimme myds vhteisollisyyden luomisen

eri sukupolvien valille.
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Kevaian merkit

Ideoita herattava aktivi-
teetti, joka edistdd aikaan
ankkuroitumista ja joka
stimuloi muistoja ja luo-
vuutta. Kevdan merkkien
tarkkaileminen voi toimia
keskustelun aiheena
edistden siten sosiaalista
vuorovaikutusta. Erilaiset
kevaiat muutokset vir-
kistavat myos eri aistien
toimintaa.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Kun talvi on ohi ja lumet
ovat suurelta osin sula-
neet pois on aika aloittaa
puutarhan valmistelu
kasvukautta varten. Tama
kdytannollinen aktiviteetti
harjoittaa lihasvoimaa,
tasapainoa ja kehon koor-
dinaatiota. Puutarhassa
touhuaminen tarjoaa mer-
kityksellisyyttd, ankkuroi
aikaan ja stimuloi eri
aisteja.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Havainnoikaa ulkoilemi-
sen aikana erilaisia kevaan
merkkeja ja kirjatkaa

ne muistiin. Apuna voi
kayttda taulukkoa tai
halutessanne voitte luoda
yksikon oman “kevat-
puun”, joka voidaan
ripustaa yksikon seinalle.
Voisiko havainnointia
toteuttaa myos ikkunan
lapi, jos ulos ei padse?
Kirjatkaa havainnot saa-
paivakirjaan niin voitte
tehda vertailua tulevina
vuosina.

Puutarhan kevatsiivous

Tee ndin: kulkekaa
puutarhassa, yksin tai
ryhmissd. Laatikaa

lista kevaalla tehtavista
puutarhatoista. Yksilot
voivat valita aktiviteetit
halujensa ja kykyjensa
perusteella. Esimerkkeja
tehtdvista askareista:

- Puiden, oksien ja pensai-
den leikkuutyot

- Rikkaruohojen
kitkeminen

- Ulkokalusteiden ja
puutarhakoristeiden nos-
taminen esille.

\§
B S

- Kuunnelkaa lintujen
sirkutusta ja tarkkailkaa
eri lintulajeja

- Lumen sulamisen
havainnointi

- Milloin aurinko alkaa
lammittaa?

- Puiden ja ruohon viher-
taminen

- Kevatkukkien ilmesty-
minen

- Erilaiset perhoslajit

e
s
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Siementen istutus

Erilaisia siemenid
istuttamalla voi kas-
vattaa erilaisia kasveja.
Riippumatta siitd onko
lopputuloksena kukkia
vai vihanneksia, voivat
asiakkaat arvostaa kas-
vuprosessin seuraamista
ja kylvoksistd huolehti-
mista. Aktiviteetti edistda
hienomotorisia kykyja ja
aistien aktivoitumista.
Lisdksi kasvien kas-
vattamisella on yhteys
elamankulkuajatteluun,
aikaan ankkuroitumiseen
sekd eteenpdin suuntaa-
vaan ajatteluun.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Tarvitset: siemenid, mul-
taa, vettd, valoa ja ruukkuja
Tee ndin: Taytd purkki
mullalla ja istuta siemenia
multaan. Peita siemenet
ripottelemalla pinnalle
hyvin kevyt kerros multaa.
Kastele saannollisesti.
Sdilyta istutuksia lam-
pimdssa ja valoisassa
paikassa. Kun itaneet
siemenet ovat nousseet
mullan pinnalle, voit
istuttaa taimet suurempiin
ruukkuihin ja vieda ne
lopulta ulos kasvamaan.

Sademairin mittaaminen

10

Tarkkailkaa yhdessa riit-
tadko sadevesi pitamdan
pihan ja kasvit kosteina vai
tarvitaanko lisdkastelua.
Jos vettd on satanut alle

15 millimetrid kannattaa
kastelukannu nostaa esiin.
Aktiviteetti edistda aikaan
ankkuroitumista ja merki-
tyksellisyyden kokemista.

Tarvitset: Valmiin tai itse
tehdyn sademittarin: tar-
vitset esimerkiksi puhtaan
viilitolkin ja kiven pohjalle
painoksi, mittalusikka-
sarjan tai vastaavan seka
kynan ja paperia.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Tee ndin: Aseta mitta-astia
avoimeen paikkaan pihalla.
Mittaa sademaara saannol-
lisin valiajoin, mieluiten
samaan aikaan joka paiva.
Tee mittauksista tauluk-
ko esimerkiksi yksikon
seinadlle, johon merkitset
paivamaddran lisaksi sade-
mittarin tuloksen. Sateen
madran perusteella on
paateltavissa, tarvitsevatko
pihan kasvit kastelua.

@@

P2




Bilaga F

Paasidiskoristeet

11

Pdasidinen on vanha
perinne, jolla voidaan
juhlistaa muun muassa
kevddn tuloa. Tdmd akti-
viteetti edistaa luovuutta,
aistien aktivoitumista,
hienomotorisia taitoja,

fyysisid ja henkisia kykyja

sekad yllapitda perinteitd.
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AKTIVITEETIT - KEVAT

Jattimaiset saippuakuplat

12

Saippuakuplien avulla
voi tuoda vaihtelua
lampimadn kevatpdivan

ulkoiluhetkeen. Jattimaiset

saippuakuplat voivat
toimia my0os loistavasti,
kun aikaa vietetdan eri
sukupolvien kesken.
Aktiviteetti edistdad seka
hieno- ettd karkeamo-
torisia taitoja, virkistdd
muistoja ja luo uusia
yhdessd esimerkiksi las-
tenlasten kanssa.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Saippuakupla-viline
Tarvitset:

- kaksi keppia

- narua n. 150-200cm
- helmen, prikan tai
vastaavan painoksi

- kaksi kuminauhaa.

Tee ndin: Taita naru

karkeasti kolmeen osaan.

Pujota helmi tai vastaava
painoksi naruun kuvan
mukaisesti. Kiinnita
narut keppien paihin
solmuilla. Vahvista sol-
mut kuminauhoilla.

Munien maalaaminen
Tarvitset: munia, maa-
livarejd, siveltimia

Tee ndin: Tyhjenna
munat tekemalld kaksi
pienta reikaa kananmu-
nan yla- ja alaosaan

ja puhalla sisalto pois.
Maalaa munat valitsemil-
lasi vareilla ja kuvioilla.

Pajunoksien koristelu
Tarvitset: pajun oksia,
liimaa, erilaisia varik-
kaita koristeita kuten
hoyhenid, pienia pom
pom -palloja, glitteria,
silkki- tai kreppipaperia,
maljakon.

Tee ndin: Poimi ulkoilun
aikana pajunoksia ja
koristele ne varikkailla
koristeilla. Laita valmiit
pajunoksat maljakkoon
koristeeksi.

Saippuakuplat
Tarvitset:

- 1dl ekologista astian-
pesuainetta

- 1dl glyserolia (apte-
ekista)

- puoli litraa vetta

- noin 1 ruokalusikallinen
slirappia tai sokeria

Tee ndin: Sekoita
ainekset huolellisesti
esimerkiksi amparissa,
niin ettei seos vaahtoa.
Anna seista yon yli.
Kuplat: Pida kiinni
keppien paista. Upota
naruosa saippukuplali-
uokseen ja nosta ylos.
Levita kasillasi keppeja ja
liikuta niita hitaasti, jotta
kupla irtoaa.

{
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Seurailkaa kesan merk-
keja ulkoilun aikana

tai ikkunan lavitse.
Tayttakdd havaintonne
taulukkoon tai luokaa
"kesdpuu”, joka voidaan
ripustaa yksikon seindlle.
Aktiviteetti edistda aikaan
ankkuroitumista, aktivoi
kesamuistoja, luovuutta,
rohkaisee sosiaaliseen
vuorovaikutukseen seka
stimuloi aisteja.

- Huomaa varikkaat
kesakukat

- Kuuntele kesdan liittyvia
aania, kuten polyttavien

AKTIVITEETIT - KESA

Kesa

KESAISIA AKTIVITEETTEJA kehittidessamme
inspiroiduimme muistojen luomisesta ja sil-
tojen rakentamisesta eri sukupolvien valille.
Kesdlla on oma merkityksensa jokaiselle,
mutta yhteisenad tekijana on varmasti kesan
voimakas aistikokemus. Kesdn aktiviteetit on
ndiden edustusten ympadrille suunniteltu.

hyonteisten porinaa

- Tunne, kuinka auringon-
sateet hyvailevat kasvojasi
- Tunne viilentava kesat-
uuli

- Etsi varjopaikkoja
vehreiden puiden alta tai
huvimajasta

- Huomaa, kuinka luonnon
tuoksut ovat muuttuneet
sateen jalkeen

- Nauti vaatteiden
keveydestd. Muista
suojata iho liialliselta
auringonpaisteelta.

Vinkki: Kayta kiikareita
kiinnittaaksesi huomion
kauempana oleviin yksi-
tyiskohtiin. Keskustele
havainnosta ja dokumen-
toikaa havaintonne.
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Kun aurinko paistaa,
kasvit kukoistavat. Tadma
tarkoittaa, ettd puutarhaa
on yllapidettdva askareilla.
Aktiviteetti edistda lihas-
voimaa, tasapainoa, kehon
koordinaatiokykyd, mer-
kityksellisyyden tunnetta,
aikaan ankkuroitumista ja
stimuloi aisteja.

Tarvitset: Asianmukaiset
varusteet, kasineet, kylmia
juomia, aurinkovoidetta ja
hatun.

Tee ndin: Kuljeskelkaa
puutarhassa yksin tai
ryhmissd. Laatikaa lista

AKTIVITEETIT - KESA

Aktiviteetti stimuloi
muistoja, aisteja ja
vahvistaa sosiaalista
vuorovaikutusta.

Taman aktiviteetin lah-
tokohtana on palauttaa
tiettyihin paikkoihin
liittyvia muistoja. Jos vie-
railet rannalla tai vaikkapa
lehmalaitumella millaisia
muistoja voit yhdistaa
siihen?

Pohtikaa:

- mitd aistit stimuloituvat?
- ympadriston tarkeys

- tietyt paikat voivat herat-
taa erityisia muistoja

AKTIVITEETIT - KESA

A &

askareista, joita kesan
aikana tulisi tehda. Yksilot
voivat valita aktiviteetit
halunsa ja kykyjensa
perusteella. Esimerkkeja
tehtavista puutarhatoista:
- kitkeminen

- ruohon leikkaaminen

- kuihtuneiden kukkien ja
lehtien poistaminen

- kasvien kasteleminen

- sadonkorjuu

V=

Vinkki: ihon suo-
jaamisesta auringon

(2,

voimakKkailta sateilta on

huolehdittava aurin-
kovoidetta ja hattua

kayttamalla, seka juo-
malla runsaasti nesteita.

Myo0s jaatelo viilentda
kesalla hyvin.

7
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Kesdllad ulkona vietettya
aikaa voi tehostaa jalka-
kylvylld. Jalkojen lepuutus
ja loiskuttelu vedessa tun-
tuu miellyttavdlta samalla
kun kylpyveden tuoksu
tuo nautintoa. Aktiviteetti
stimuloi aisteja ja ylldpi-
taa jalkojen terveytta ja
toimintaa.

Voit lisatd jalkaveteen
oliivi- tai kookosdljya, pari
tippaa eteerista oljya ja
kukkien terdlehtid koris-
teeksi. Mdntysaippua on
myos vaihtoehto. Koristele
talloin jalkakylpy mannyn

AKTIVITEETIT - KESA

Kuplamaalaus on yksin-
kertainen keino luoda
maalauksia, vaikka tekija
kokisikin ns. taiteellisten
kykyjensa puuttuvan.
Kuplamaalaus saattaa olla
hieman roiskuvaista, joten
se sopii loistavasti ulkona
toteutettavaksi. Aktiviteetti
edistad luovuutta, moto-
riikkaa ja harjoittaa
keuhkojen kapasiteettia
toimien vaihtoehtona
pep-pullopuhallukselle.

AKTIVITEETIT - KESA

neulasilla tai pienella
mannyn oksalla. Kuivaa ja
voitele jalat huolellisesti
kylvyn jdlkeen. Muina
vuodenaikoina jalkakylpy
on miellyttava hetki sisati-
loissa. Taustalle voi laittaa
soimaan luonnon dania:
linnunlaulua tai aaltojen
liplatusta.

Vinkki: Lopeta jalkakylpy
kevyella hieronnalla ja
jalkavoimistelulla.

Tarvitset:

- pesuvadin

- sopivan lampdista vetta

- pyyhe

- kosteusvoide

- puhtaat sukat puettavaksi
jalkeenpain.

Tarvitset: vetta, astioita,
paperia, nestemaisia vesi-
vareja, astianpesuainetta ja
mehupilleja

Tee ndin: Kaada vesi, vesi-
varit ja astianpesuainetta
astiaan. Puhalla mehupil-
lilla nesteeseen niin, etta
sithen muodostuu kuplia.
Aseta paperi kuplien

paadlle ja paina kevyesti,
mutta varo kastamasta
paperia kokonaan veteen.
Poista paperi ja anna
kuivua. Lopputuloksena on
maalaus.
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Frisbeegolfin ideana

on heittda vuorotellen
frisbeitd maaliin mah-
dollisimman vahilla
heitoilla. Aktiviteetti
edistdad motoriikkaa,
lihasvoimaa, tasapainoa,
koordinaatiota ja sosiaalis-
ta vuorovaikutusta.

Tarvitset: frisbeen jokai-
selle pelaajalle, maalin ja
lahtopaikan.

Tee ndin: Pyoritelkaa
kasianne lammittelyksi
ennen pelin alkua. Peli
alkaa yhteisesti sovitusta
aloituspisteesta. Pelaajat

AKTIVITEETIT - KESA

Aktiviteetti edistdd lihas-

voimaa, tasapainoa, kehon
koordinaatiota, itsetuntoa
ja aistikokemuksia

Tarvitset: sddan mukaiset
vaatteet, hyvat kengat ja
talviaikaan nastakengat.

Loytakaa hallittavia haas-
teita omien kykyjenne
mukaan. Yksi aktiviteetti
per kavely voi riittaa.

AKTIVITEETIT - KESA

heittavat vuorotellen
frisbeitdan. Pelaajan seu-
raava heitto alkaa siita,
minne edellinen heitto

paatyi viime kierroksella.
Heitteleminen jatkuu,
kunnes frisbee saavuttaa
maalin. Voittaja on pelaaja,
joka saa oman frisbeensa
maaliin vahimmalla
maaralla heittoja. Pelin
loputtua on hyva idea
venytelld kevyesti.

Tama ohjattu, hallittu
haaste voi olla esimerkiksi
- poistu hetkeksi polulta

- astu kiven tai juuren yli

- kurkota oksiin tunteak-
sesi neulasia tai lehtia

- kumarru nostamaan
jotain maasta.

Pohtikaa sitten erikseen tai
yhdessa ryhmassa koke-
mianne aistihavaintoja.
Toinen vaihtoehto kavelyl-
le voisi olla luontobingon
pelaaminen esimerkiksi
etsimalld eri lintulajeja.

Vinkki: Maali voi olla
oikea metallinen fris-
beegolf-maali tai itse
paatetty maali, kuten
kyljellaan oleva suuri
pahvilaatikko tai vaikka
maaliviiva.
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Tdmd toiminnallinen
aktiviteetti edistdad muis-
toja, toimintakykya ja
luovuutta. Linnunponton
rakentaminen on kay-
tannollinen askare, joka
antaa merkityksellisyyden
kokemusta ja tukee kykya
katsoa eteenpadin.

Tarvitset: lautoja, vasaran,
nauloja, sahan, poran,
viivaimen, maalivareja,
narua linnunpontoén
ripustamiseen.

Tee ndin: leikkaa ponton
osat alla olevien mittojen
mukaan.
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AKTIVITEETIT - KESA
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Koska kaikilla ei ole mah -
dollisuutta kdyda rannalla,
voidaan ranta tuoda heille.
Aktiviteetti edistda luo-
vuutta, motorisia taitoja,
tarjoaa aistikokemuksia

ja rentoutumista sekd

luo aikaikkunan takaisin
lapsuuteen.

Tarvitset: kineettistd hiek-
kaa missa tahansa varissa.
Tyokaluja, kuten pienen
lapion ja pienen kauhan.
Alustan. Sailytyslaatikon
hiekalle.

AKTIVITEETIT - KESA

Tee ndin: Pese kate-

si ennen rakentelun
aloittamista. Varmista,
etta poydassa ei ole

rakoja esimerkiksi
lankkujen vdleissd, jotta
alusta on helppo puhdis-
taa. Kineettista hiekkaa on
helppo kayttaa, koska se
pysyy kasassa rakentaessa.
Sitten on vain annettava
omalle mielikuvitukselleen
tilaa.

Syksy

N

MEILLE SYKSYA edustavat muutokset luon-
nossa, kuten lehtien varinmuutos, viileampi
sdd ja sadonkorjuuajat. Kasvillisuus toimittaa
viimeiset hedelmansa saavuttaakseen
elinkaarensa loppuun tai menndkseen lepo-
tilaan. Syksy paattaa kesakauden ja herattaa
halun hyddyntad, sadstda, mita luonto on

tuottanut.
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Syksyn merkit
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Tarkkailkaa syksyn
merkkejd ja kirjatkaa ne
pdivakirjaan tai tauluk-
koon. Aktiviteetti edistda
aikaan ankkuroitumista,
virkistdd muistoja,
rohkaisee sosiaaliseen
vuorovaikutukseen.
Lisdksi ulkoileminen
edistada lihasvoimaa,
tukee tasapainoa, kehon
koordinaatiota ja tuottaa
aistihavaintoja.

Vierailkaa luonnossa
valppain silmin ja tutkikaa
ymparistodanne. Tehkda
erilaisia havaintoja siita,

AKTIVITEETIT - SYKSY

ettd kesa on ohi, syksy on
alkanut tai kun syksy on
muuttumassa talveksi.
Keskustelkaa tuloksista
ryhmassa. Myos syys-
bingoa voidaan kayttda
vdlineena syksyn merk-
kien havainnointiin ja
dokumentointiin.

- Lehdet vaihtavat varia ja
putoavat

- Muuttolinnut

- Pihlajanmarjat

- Sienet

- Saan muutokset

- Sadonkorjuuaika

a0

Puutarhan syystyot

26

Puutarhan valmistele-
minen talven jalkeen
koittavaan kevddaseen on
tarkeda aloittaa ennen
pakkasia. Aktiviteetti
edistdd lihasvoimaa,
tasapainoa, kehon
koordinaatiota seka
hieno- ja karkeamo-
torisia taitoja. Lisaksi
puutarhassa puuhailu luo
merkityksellisyyden tun-
netta ja tukee sosiaalista
vuorovaikutusta.

Tarvitset: haravan ja muita

soveltuvia tyokaluja, kasi-
neet ja hyvat kengat.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Tee ndin: Kuljeskelkaa
puutarhassa yksin tai
ryhmissa. Laatikaa lista
askareista, joita syksyn
mittaan tulisi tehda.
Yksil6t voivat valita aktivi-
teetit halunsa ja kykyjensa
perusteella. Esimerkkeja
puutarhan syystoista:

- lehtien haravointi

- ulkokalusteiden ja niiden
tyynyjen varastointi

- pakkasherkkien kasvien
nostaminen sisalle

- pensaiden ja puiden
hoitaminen
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Sipulikukkien istutus
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Kukkien ja lehtien prassiys

28

Syystoihin lukeutuva
sipulikukkien istutus

on kaytannollinen akti-
viteetti, josta on iloa
kevadn tullen. Aktiviteetti
edistdd lihasvoimaa,
tasapainoa ja koordi-
naatiota. Istutuspuuhat
tuovat merkityksellisyyden
tunnetta, edustaa eld-
mankulkuajattelua, aikaan
ankkuroitumista ja kykya
katsoa eteenpdin.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Kerdd talteen syksyn leh-
tien variloisto. Aktiviteetti
edistdaa hienomotorisia
taitoja ja luovuutta seka
tuottaa aistikokemuksia.
Lisdksi aktiviteetti voi
tuoda mieleen lapsuus-
muistoja kouluaikojen
kasvioiden keruusta.

Tarvitset: Tuoreita lehtia
ja kukkia eri lajikkeista ja
-vareista, sanomalehti- tai
talouspaperia, painavia
kirjoja tai muuta painavaa
lehtien prdassadmiseen.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Tarvitset: kukkasipuleita,
kdsineet, lapion, multaa ja
lannoitetta

Tee ndin: Etsi sopiva istu-
tuspaikka. Kayta kasineita
ja istuta sipulit pakkauksen
mukana tulevien istutus-
ohjeiden mukaan. Pese
katesi istutuksen jdlkeen ja
odota kevdtta.

Tee ndin: Keraa
kokonaisia, hienoja ja
tuoreita lehtia tai kukkia
puutarhasta. Aseta
kasvinosat tasaisesti
kahden paperiarkin
valiin ja aseta paalle
kirjoja tai jotakin muuta
raskasta painoksi. Jata
puristuksiin vahintaan
viikon ajaksi. Kun lehdet
ovat kuivuneet voidaan
niista tehda taideteok-
sia, kortteja tai muita
koristeita.

Vinkki: Kukkasipuleita
voi istuttaa myos kuk-
karuukkuihin, jolloin
tyoskentelykorkeus on
katevasti saadettavissa
asiakkaiden mukaisesti.
Ruukkuun istutettavat
kukkasipulit varastoi-
daan talven yli viiledssa.
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Syyspuun luominen

Monet yksittdin varilliset ja varittamalla itse oman

lehdet mahdollistavat puunlehden. Kun lehti on
syksyn kauniiden varien valmis, se leikataan irti.
tuomisen sisdtiloihin. Lehti kiinnitettddn puun-
Aktiviteetti edistdad runkoon, joka voidaan
luovaa iloa, hienomoto- tehda paperista, pahvista
risia taitoja ja sosiaalista tai kankaasta. Puunrunkoa
vuorovaikutusta. voidaan kayttda uudelleen

muina vuodenaikoina.
Tarvitset: Paperia lehti-
kuvioilla tai ilman, sakset,
varikynat tai liidut, puun-
rungon hahmon.
Tee ndin: Jokainen voi
osallistua syksyisen
lehtipuun luomiseen
varittamalla valmiin
lehtikuvion tai piirtamalld

29 AKTIVITEETIT - SYKSY

Tuulikello

Aktiviteetti kehittad
hienomotorisia taitoja,
luovuutta ja tuottaa
aistikokemuksia.

Tuulikellot tuovat audi-
tiivisesti havainnoitavaa
tunnelmaa puutarhaan

ja sellainen voi olla kiva

tehda itse. Eri materiaa- aanta tuulen heilutellessa Xi(réﬁléizjégfaﬂfg"
leja kayttamalla saadaan osasia toisiaan vasten. uudelleenkiytettivasti
aikaan erilaisia dania. Tuulikellot eivat saa materiaalista, joka
Materiaalit voidaan toimia hdiritsevana ele- muutern on menettanyt
. oD . o . kayttotarkoituksensa.
valita henkilokohtaisten menttind, vaan niiden Kauniin kuuloinen tuuli-
mieltymysten mukaan. tehtavana on olla kaunista  kello syntyy esimerkiksi
Puu-, metalli- tai sim- kuunneltavaa ja jotka vanhojen polkupyorien
leari: b tuottayat id ¢ ti runkoputkista. Talléin
pukankuoret tuottava voidaan tarpeen vaatiessa  pakentelu edellyttia
keskendan erilaista poistaa. rautasahaa.

30 AKTIVITEETIT - SYKSY
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Luo ekosysteemi lasipurkkiin

31

Kurpitsojen kaivertaminen

32

Aktiviteetti tuottaa
aistihavaintoja, edistda
toimintakykya ja harjoittaa
hieno- ja karkeamotorisia
taitoja. Lisaksi kasvien
kasvun seuraaminen on
kiinnostavaa pitkan aika-
valin kuluessa.

Tarvitset: kannellisen
lasipurkin, kivid, maa-
perad, sammalta, pienia
kasveja, kuten pensaita tai
saniaisia, hieman vetta ja
mahdollisesti kaarnaa, tik-
kuja tai kivia koristeeksi.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Aktiviteetti edistdd aikaan
ankkuroitumista, harjoit-
taa hienomotorisia taitoja
ja tuottaa luovaa iloa.

Tarvitset: Kurpitsan,
veitsen, lusikan, kynadn,
sanomalehden tai
vahaliinan.

Tee ndin: Aseta sanoma-
lehti tai vahaliina poydan
suojaksi. Leikkaa kurpit-
sasta yldaosa pois. Kaavi
hedelmaliha kurpitsan
sisalta lusikalla tai vastaa-
valla. Piirra kurpitsallesi
haluamasi kuvio ja leikkaa
kurpitsalle silmat, nena ja

AKTIVITEETIT - SYKSY

Tee ndin: peita lasipur-
kin pohja kivilla ja laita
pinnalle multaa niin, ettd
noin kolmasosa purkista
tayttyy. Maakerroksen
tulee olla noin kaksi kertaa
kivikerrosta paksumpi.
Istuta sammal ja pienet
kasvit maaperaan ja kas-
tele vahdn. Koristele sitten
kuorella, tikuilla ja kivilla
ja laita kansi paalle. Jaa
seurailemaan kuinka kasvu
purkissa edistyy. Purkki on
pidettava suljettuna, jotta
ekosysteemin sisalto ei
vaurioidu.

suu. Viimeistele asettamal-
la yldosan kansi takaisin.
Aseta valmis kurpitsa ulos
ja aseta sisddn led-kynttila
valoa tuomaan.

e
e

Vinkki: voit halutessasi
tehda purkkiin myos
pienia koriste-elaimia
kavyista ja tikuista.

Vinkki: mikali yksikon
hygieniaohjeistus sallii,
kayta kurpitsan sisusta
piirakkaan tai keittoon.
Saasta kurpitsansie-
menet, paahda ne ja
ripottele sopivien ruo-
kien paalle.

.4;“'
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Hillon keittiminen & (%f

Aktiviteetti edis-
tdd perinteiden

hedelmat kattilassa sokerin
kanssa. Kuumenna seos

Vinkki: Jos yksikko ei
paasta asiakkaita keit-
tioon hygieniasyista, he

33

ylldpitamistd, tuottaa
erilaisia aistikokemuksia,
luo merkityksen tunnetta
ja tukee identiteettia.

Tarvitset:

- 1 kg puhdistettuja,
huuhdeltuja marjoja ja/tai
hedelmia

- 900 grammaa hillosoke-
ria pektiinilla

- puhdistetut ja steriloidut
lasipurkit, joissa on suljet-
tava kansi.

Tee ndin: paloittele
hedelmat pienemmiksi.
Sekoita marjat ja/tai

AKTIVITEETIT - SYKSY

hitaasti kiehuvaksi samalla
sekoittaen, jotta marjat

tai hedelmat vapauttavat
nesteensa. Keitd hiljalleen
5 minuuttia. Kuori hillon
pinnalle kertyva vaahto
esimerkiksi lusikalla.

Kun hillon koostumus on
valmis, kaadetaan hillo
kuumiin, hyvin puhdis-
tettuihin ja steriloituihin
lasipurkkeihin, jotka sulje-
taan valittomasti.

Mehun tekeminen

34

Aktiviteetti yllapitaa
perinteitd, tuottaa erilaisia
aistikokemuksia, merki-
tyksen tunnetta ja tukee
identiteettia.

Tarvitset:

- 3 litraa marjoja

- 1 litra vetta

- 6 dl tomusokeria

- 1/ tl natriumbentsoaattia
- puhdistetut pullot.

Tee ndin: Puhdista marjat
ja laita ne kattilaan. Kaada
joukkoon vesi ja kuu-
menna kiehuvaksi. Keita
marjoja peitettyna noin 10
minuuttia. Painele marjoja

AKTIVITEETIT - SYKSY

lusikalla astian reunoja
vasten, jotta kaikki mar-
jamehu poistuu marjoista.
Kaada marjat siivildan

tai siivilaan asetettuun
liinaan. Anna valua noin
40 minuuttia. Kaada mehu
takaisin puhdistettuun
kattilaan. Kiehauta. Sekoita
joukkoon sokeri ja sekoita,
kunnes sokeri liukenee.
Ota kattila sivuun ja kuori
vaahto mehun pinnalta.
Sekoita natriumbentsoaatti
pieneen osaan mehua ja
sekoita takaisin mehun
joukkoon. Kaada valmis
mehu puhdistettuihin

voivat osallistua hillon
syntymiseen poimimalla

marjoja tai hedelmia
ja tekemalld etiketit
purkkeihin.

kuumiin pulloihin, jotka
suljetaan mehun ollessa

kuumaa.

Vinkki: Jos yksikko ei
paasta asiakkaita keit-
tioon hygieniasyista, he
voivat osallistua mehun
tuottamiseen poimimalla

marjoja tai hedelmia

ja tekemal
pulloihin.

1a etiketit

7
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Talven merkit

36

Tarkkailkaa talven
merkkejd ja dokumen-
toikaa ne paivakirjaan
tai taulukkoon. Tehkdd
talveen soveltuvia
koristeita yksikkoon tai
omaan kotiin vietaviksi.
Aktiviteetti edistdd aikaan
ankkuroitumista, luo-
vuutta ja hienomotorisia
taitoja.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Talvi

TALVI EDUSTAA MEILLE vahvaa kontrastia
kesan lampimille vareille lumipeitteineen
maiseman ja monien pimeiden kuukausien
kanssa. Talvikuukausina saatavilla olevaa
pehmeaa valoa ja luonnon resursseja kayte-
taan irtautumiseen synkasta olemassaolosta.
Talvi tarjoaa saastelidasti sadonkorjuun
kanssa. Tama tarkoittaa, etta monet eldimet
ovat vaarassa vahingoittua, mikd antaa
ihmisille mahdollisuuden altruistisesti avus-
taa ja luoda merkitysta.

Havainnoitavia talven
merkkejd ovat esimerkiksi
- lumihiutaleet

- pakkanen

- jaapuikot

- lintulaudalle ilmestyvat
pikkulinnut

- ulkovalaistus sytytetaan
aikaisin illalla
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Lintujen talviruokinta

37

Adventtikynttilét

38

Kun ulkona on kylmada ja
liukasta on turvallisinta
pysya sisdlla. Samalla

voi kuitenkin olla ldsnd
luonnossa pikkulintuja
ikkunan lapi tarkkaile-
malla. Aktiviteetti tuo
mielekkyytta seka edistda
hieno- ja karkeamotori-
sia taitoja.

Tarvitset:

- kulhon

- siemenia ja suolattomia
pahkinoita

- kookosrasvaa+ruokadl-
jya (jotta kookosrasva ei

jahmety liikaa kylmdssa)

AKTIVITEETIT - SYKSY

Aktiviteetti edistda hie-
nomotorisia taitoja, aikaan
ankkuroitumista, tuottaa
aististimulaatiota ja ylld-
pitaa perinteita.

Tarvitset: Nelja led-kyntti-
1aa. Nelja isoa kahvikuppia.

Luonnonmukaisia materi-
aaleja: kdpyja, pienia kivia,
sammalta ja oksia.

Tee ndin: Aseta led-kynt-
tila kahvikuppiin. Tue
kynttila suoraan luon-
nonmateriaalien avulla.
Koristele mielesi mukaan.
Numeroi kupit 1-2-3-4.

AKTIVITEETIT - SYKSY

- muotteja: maito-
purkkien alaosia,
piparimuotteja joiden
alaosa on peitetty foliolla,
vanhoja kahvikuppeja tai
kukkaruukkuja

- narua ripustamista
varten

Tee ndin: Sulata kookos-
rasva varovasti kulhossa
ja sekoita siihen tilkka
ruokaodljya. Kaada rasva
siemen-pdhkindseokseen
ja sekoita tasaiseksi.
Kaada seos valitsemaasi
muottiin. Ennen seoksen
kovettumista Kiinnitetaan

Vinkki: kruunukynttiloi-
ta kaytettdessd voi ideaa
varioida kayttamalld nel-
jaa lapinakyvaa pulloa.
Talloin koristeet voidaan
laittaa pullojen sisaan.
Toinen vaihtoehto on
porata puupolkkyyn nelja
reikda ja laittaa kynttilat
niihin ja asetella koris-
teet nilden ymparille.

ripustusnauha. Kun sie-
menseos on kovettunut,
se voidaan poistaa muo-
tista ja ripustaa ulos.

Vinkki: sijoita linnun-
ruoka niin, etteivat
linnut hairiinny, mutta
kuitenkin niin, etta
lintuja voi tarkkailla
ikkunasta. Dokumentoi
lintuvierailuja
valokuvaamalla tai
kirjoittamalla havainnot
muistiin.
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Havukranssi

Havukranssit ovat yleinen
ndky talvikuukausina. Ne
ovat tuoksuvia, miellyttd-
vid Koristeita niin sisdlla
kuin ulkona. Aktiviteetti
edistdd hienomotorisia
taitoja, ylldpitaa perinteita
ja virkistda aisteja.

Tarvitset:

- pajunoksia tai paksua
rautalankaa kranssipoh-
jaksi

- kuusen tai mdannyn oksia
- luonnonmateriaaleja
koristeluun: kanervaa,
pienia oksia, kapyja

- ohuempaa rautalanka tai

39 AKTIVITEETIT - SYKSY

e

lankaa sitomiseen

- sakset tai puutarhasakset
Tee ndin: Tee kranssipohja
kietomalla pajunoksia

tai rautalankaa ympyran
muotoon. Kiinnitd kuu-
sen tai mannynhavuja
kranssipohjaan. Koristele
kanervilla tai muilla
haluamillasi koristeilla.
Tee ripustuslenkki narusta
tai rautalangasta.

Maitopurkkilyhdyt

Talven pimeita hetkia
voi piristdd lyhdyin.
Aktiviteetti edistdd luo-
misen iloa, luovuutta ja
eteenpdin katsomista.

40 AKTIVITEETIT - SYKSY

Tarvitset: Pakkasta,
tyhjia maitopurkkeja

ja led-kynttiloita tai
-valonauhaa.

Tee ndin: tayta tyhjat,
pestyt maitopurkit vedella

ja nosta ne ulos pakkaseen.

Kun vesi on jaatynyt poista
kartonki jaan ymparilta.
Voit rakennella erilaisia
lyhtyja jaisista "tiilista”
oman mielesi mukaan.
Jaakimpaleiden lomaan
voi laittaa kynttilan/useita
kynttiloitd/valonauhaa.

Vinkki: Osallistujien
madrasta riippuen
voidaan tehda joko koko
yksikon yhteinen kranssi
tai jokainen asiakas voi
tehdd oman kranssinsa.
Jos mahdollista, voivat
asiakkaat osallistua myos
materiaalien kerddmi-
seen ulkoilujen aikana.

Vinkki: Jos innostutte
jaadytetyistd ”tiilista”,
voitte luoda niista pienia
ja suurempia veistok-
sia, jotka kasvavat ja
muuttua lapi talven.
Maitopurkkeihin voi
myos lisata esimerkiksi
kukkia tal variainetta
henkilokohtaisten
mieltymysten mukaan
ja ne voivat toimia
muistutuksena omasta
osallistumisesta.
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Lumilyhty

4

Toiminta edistdd lihas-
voimaa, tasapainoa,
hieno- ja karkeamotorisia
taitoja, luovaa iloa ja vaalii
perinteitd.

Tarvitset: nollakelin lunta,
kasineet, led-kynttilan tai
valonauhaa

Tee ndin: Jos asiakkaiden
on mahdollista kerata
lunta itse on hyva kannus-
taa heita siihen. Pyorita
lumipalloja lumesta. Aseta
pallot ympyran muotoon
ja kokoa ne kerroksittain
lyhdyksi. Aseta kynttild
lumilyhdyn sisdan.

AKTIVITEETIT - SYKSY

=0
<

5
e

Klassinen jadlyhty

42

Toiminta edistdd hie-
nomotorisia taitoja,
luovaa iloa seka yllapitda
perinteitd.

Tarvitset: Pakkasta,
amparin tai muun astian
seka vetta.

Tee ndin: Tayta ampari
tai muu valitsemasi astia
vedelld ja vie se ulos pak-
kaseen. Ald anna veden
jaatya kiintedksi jadksi,
vaan ota ampari sisaan,
kun vesi sangon reunoilla
on jaatynyt muutaman
sentin paksuiseksi

AKTIVITEETIT - SYKSY

kerrokseksi. Kaada yli-
maardinen vesi pois. Jata
ampari hetkeksi sisalle,
jotta jaa sulaa sen verran

ettd lyhty irtoaa amparista.

Kaanna lyhty ylosalaisin
ja aseta kynttila onttoon
sisdosaan.

Vinkki: Asiakkaan
halutessa lunta vol
myo0s maalata vesiva-
reilla. Lumi voidaan
nostaa tyoskentely-
korkeuteen pesuvadin
avulla.

Vinkki: Voit halu-
tessasi lisatd veteen
koristeeksi kukkia/
kapyja/pienia oksia/
elintarvikevaria/
juurikaslienta.
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taulukot?
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YRKESHOGSKOLAN

TAITTO JA KUVITUKSET:
AINO IKIVIRTA



Bilaga G

Forsta version av handbok svenska

Naturbaserade -
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Forord

DU LASER EN handbok som ar dmnad for att
anvandas av personalen som ett hjalpmedel
for att aktivera klienterna och darmed ¢ka
véilbefinnande. Handboken &r en del av vart
funktionella examensarbete ”Naturbaserade
aktiviteter for dldre”. Forfattarna till
handboken ar sjukskotar- och socionom-
studerande. Vart examensarbete dr en del

av Yrkeshogskolan Novias projekt ”Den
terapeutiska tradgarden och de grona
milj6erna”, som startades ar 2023. Vart
examensarbete ”Naturbaserade aktiviteter
for aldre” har inspirerats av examens-
arbetet ”Grona miljoer och terapeutiska
tradgdrdar som stdd for valmaende bland
dldre och demenssjuka” frdn 2023. Var
samarbetspartner dr Suvelakoti, som dar en
intervallvardsenhet under Egentliga Finlands

giltigheten av deltagarnas tetanusvaccinatio-
ner. Andra aktiviteter dr mer kravande,

till exempel nar det galler att anvanda
redskap/verktyg. I detta fall dar det upp till
personalens bedémning att styra verksam-
heten till de klienter vars funktionsférmdga
verksamheten lampar sig for. Vi uppmuntrar
aven personalen att uppmarksamma brand-
sakerheten genom att valja led-lampor
istdllet for riktiga ljus.

Alida Blomgvist, Aino Ikivirta,
Caroline Kullberg, My Westerholm
och Lisbeth Wikstrom

Kbo April 2024

Valfardsomradet. I samarbete med dem

har vi utvecklat aktiviteter som kan utforas
utomhus eller som har en anknytning till
naturen. Utgangspunkten i vart arbete har
varit att utveckla aktiviteter som tar hansyn
till olika drstider och vader. Aktiviteterna har
utvecklats for att utnyttja halsoeffekter som
naturen fér med sig.

AKTIVITETERNA HAR UTFORMATS f0r att
genomforas hos Suvelakoti. Vi har férhopp-
ningar om att handboken dven kan vara

till gladje vid andra enheter som énskar fa
material till planering av verksambhet.

NAR DET GALLER riskhantering, observera
att manga aktiviteter handlar om mylla eller
jord. Darfor dr det nédvdndigt att verifiera
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Vaderdagbok

Aktiviteten framjar
tidsférankring och
uppmadrksamhet. Socialt
samspel, samtal om hur
prognosen och verkligt
vdder staimmer dverens

Nar klienterna deltar i

att fylla i vaderdagboken
uppmarksammas naturens
skiftningar samtidigt. Att
observera vadret och skri-
va en dagbokanteckning
kan vara en individuell
aktivitet. Aktiviteten vara
en dterkommande punkt
pa dagsschemat och kan
fungera som vagledning

for val av uteaktivitet.
Vaderdagboken kan
anvandas for att regist-
rera observationer om
temperatur, eventuell
nederbord, solsken eller
molnighet. Om sd 6nskas
kan tidpunkten for nar
solen gar upp och nar
solen gdr ner och manens
faser noteras pd enhetens
whiteboard-tavla.

Tips: anvdnd en fler-
arsdagbok for att kunna
jamfora vadret fran ar till

=
Sy

var

PA VAREN VAKNAR naturen, och vi har
darmed valt att utveckla aktiviteter for

att uppmdrksamma det. Vi i gruppen ser
varen synonymt med en nystart som kan
kopplas till livscykeln. Aktiviteterna som vi
blev inspirerade till, har aven starka band
till minnen och koppling till den finska
kulturen. Aktiviteterna dr dven utvecklade
for att kunna skapa gemenskap mellan olika

generationer.
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Vartecken

Ett idévackande aktivitet
som framjar tidsférank-
ring, stimulerar minnen,
kreativitet, uppmuntrar
socialt samspel, notera
sinnesintryck.

Nar ni vistas utomhus

f6lj pd varens tecken och
skriv ner dem. Ni kan

fylla i vartecken i en tabell
eller ni kan skapa ett eget
"vartrad” som kan hédngas
upp pa en vagg i enheten.
Skulle ni ocksd kunna f6lja
tecken genom fonstret om

7 AKTIVITETER - VAR

Nar vintern dr 6ver och
snon har till stor del smalt
bort dr det tid for att

borja bereda tradgarden
infor sommarens vaxtlig-
het. Aktiviteten framjar
muskelstyrka, balans,
kroppskoordination,
meningsfullhet, tidfor-
ankring och stimulerar

sinnen.

8 AKTIVITETER - VAR

det &r inte mojligt att ga
ut?

- Lyssna pa faglarnas
kvitter och observera olika
fagelarter

- Observation av smaltan-
de sno

- Nar borjar solen varma?
- Gronskande av trad och
gras

- Ndr varblommorna dyker
upp

- Olika arter av fjarilar
Dokumentera i en dagbok
eller liknande och jamfor
med kommande dr.

o] (X3 [ XJ o]

Varstdda triadgarden
Sa hdr gor du: Ga igenom
tradgdrden, individuellt
eller i grupp, och skapa en
lista 6ver vad som behover
goras under vdren. Lat
individerna valja aktivite-
ter baserat pa deras vilja
och férmaga. Exempel pd
vad som kan behova goras
ar:
- Beskdra buskar och trdd
- Rensa bort ogras
- Ta fram utemobler och

tradgdrdsdekorationer
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Plantering av fron

Olika fron resulterar i
olika sorters vaxter, men
oavsett om det kommer
att resultera i en blom-
ma eller gronsak, kan
individer uppskatta att
folja hur vdaxterna fro-
das. Aktiviteten framjar
finmotorik, sinnesstimu-
lering, livslopptdankande,
forankra till tid, att kunna
se fram emot.

AKTIVITETER - VAR

Du behoéver: fron, mylla,
vatten, ljus och krukor

GoOr sa har: Fyll burken
med jord och plantera
nagra fron pd jorden. Tack
frona genom att stro ett
mycket ltt lager jord pa
ytan. Vattna regelbundet.
Forvara sadden pa en varm
och ljus plats. Nar de sma
plantorna har stigit upp till
markytan kan du plantera
plantorna i storre krukor
och sa smaningom ta ut
dem fOr att vaxa.

Matning av nederbord

10

Overvaka tillsammans
om regnvattnet racker
for att halla garden och
vaxterna fuktiga eller
om ytterligare vattning
behovs. Om det har regnat
mindre dn 15 millimeter
bor ni ta vattenkannan
fram. Aktiviteten fram-
jar tidsforankring och
meningsfullhet.

Du behover: En fardig
regnmatare eller gor

en sjalv. I det har fallet
behdver du t.ex en tom
tvattad filburk och en
sten pa botten som vikt.

AKTIVITETER - VAR

Mattskedsserie eller lika-
dan. Penna och papper.
GoOr sa har: Placera matbe-
hallaren ni anvénder pa en
éppen plats pd garden. Mat
nederborden med jamna
mellanrum, helst vid sam-
ma tidpunkt varje dag. Gor
ett tabell for matningen,
till exempel pa vaggen i
enheten. Markera datum
och lasning i tabellen ni
gjort. Baserat pd mdngden
regn, avgor om vaxterna pa
garden behover vattnas.

b
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Paskpynt

11

Pasken dr en gammal
tradition som bland annat
kan fira varens ankomst.
Aktiviteterna framjar
kreativitet, sinnestimu-
lans, finmotorik, fysiska
och psykiska formagor
samt uppratthallandet av
traditioner.

Mala dgg

Du behéver: dgg, malfar-
ger, penslar

GOr sa har: Tom aggen
genom att gora tvd sma
hal i toppen och botten av
agget och blds ut inne-
hallet. Mala dggen I valfria
farger och monster.

AKTIVITETER - VAR

Pynta videkissar
Du behover: videkissar,
vas, lim, olika fargglada

pynt som t.ex. fjadrar, sma

Pom Pom -bollar, glitter,
silkespapper.

Ga ut och plocka videkissar

och dekorera dem med
dina fargglada pynt. Lagg
videkissarna i en vas som
dekoration.

Gigantiska sapbubblor

12

Sapbubblor ir ett satt att
fa omvaxling till utefikan-
det. Gigantiska sapbubblor
kan ocksa fungera som

ett bra verktyg ndr man
spenderar tid tillsammans
mellan olika generationer.
Aktiviteten framjar bade
fin- och grovmotorik,
stimulerar minnen och
skapar nya tillsammans
med exempelvis barnbarn.

AKTIVITETER - VAR

Sapbubblor

Du behover:

- 1dl ekologisk diskmedel

- 1.dl glycerol (fran apoteket)
- halv liter vatten

- ca 1 msk sirap eller socker
Gor sa hér: Blanda ingre-
dienserna forsiktigt sa att
blandningen inte skummar.
L3t den gdrna sta over
natten.

Obs: Det ar bra att 6ver-
vaga hurdana ingredienser
anvands eftersom de hamnar
i marken. For diskmedel
rekommenderas att anvanda
ett ekologiskt alternativ.

Sapbubbelverktyg

Du behover:

- tva pinnar

- snore ca 150-200cm

- en parla eller liknande for
vikt

- tvd gummiband for
forstarkning.

Gor s hér: Vik snéret unge-
far i tre delar. Dra en parla
eller liknande som en tyngd
pa snoret. Fast snorena i
dndar pd pinnarna med knu-
tar. Forstdrk knutarna med
gummiband
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Folj med tecken pa som-
maren vid utevistelse

eller genom fonstret. Fyll

i tecken i en tabell eller
skapa ett ”sommartrad”
som kan hdngas upp pa en
vdgg i enheten. Aktiviteten
framjar tidsférankring,
stimulerar minnen,
kreativitet, uppmuntrar

Sommar

UNDER SOMMAREN HAR vi aven blivit
inspirerade av att frambringa minnen och
bygga broar mellan generationer. Sommar
for oss som utvecklat detta projekt har
olika innebord for samtliga, men de har alla
gemensamt att de stimulerar vara sinnen.
Aktiviteterna har darfor deras botten i vad
som sommar representerar for oss.

insekter

- Kann hur solens stralar
smeker ansiktet

- Kann den svalkande
sommarvinden

- SO0k skuggan fran gron-
skan i ett lovtak eller i en
bersa

- Notera hur naturens
dofter har forandrats efter

socialt samspel, noterar
sinnesintryck.

ett regn

- Njut av att kunna latta
pd kladseln, kom ihag att
skydda huden frén for
mycket solsken.

Tips: Anvand kikare
for att rikta uppmark-
samhet mot detaljer pa
langre hall. Diskutera
observationen och for
dokumentation

- Notera farggranna
sommarblommor

- Lyssna efter ljud som hor
sommaren till, till exempel
surr fran pollinerande

14 AKTIVITETER - SOMMAR
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Naér solen skiner frodas
vaxterna. Detta innebadr
att tradgarden behover
uppratthadllas genom
sysslor. Aktiviteten fram-
jar muskelstyrka, balans,
kroppskoordination,
meningsfullhet, tidfor -
ankring och stimulerar
sinnen.

Du behover: Passande
redskap, handskar, kalla
drycker, solkram och hatt.
Sa hdr gor du: G3 igenom
tradgdrden, individuellt
eller i grupp, och skapa en
lista 6ver vad som behover

AKTIVITETER - SOMMAR

goras under sommaren.
L3t individerna valja akti-
viteter baserat pa deras
vilja och formaga. Exempel
pa aterkommande sysslor
som behover goras ar:

- Rensa ogras

- Klippa gras

- Rensa bort doda blad och
blommor

- Vattna véxterna

- Skorda grodor

V=
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Tips: Kom ihdg att
skydda huden mot solens
starka strdlar genom

att anvanda solkram

och hatt och att dricka
mycket vatska. En glass
svalkar ocksd bra under
sommaren.
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Aktiviteten stimulerar
minnen, sinnen och socialt
samspel.

Den hér aktiviteten gar ut
pa att dterkalla minnen
som ar kopplade till speci-
fika platser. Om du besoker
en strandkant eller en
kohage, vilka minnen kan
du koppla till denna?

- Vilka sinnen stimuleras?

- Omgivningens betydels

- Specifika platser kan
framkalla specifika minnen

16 AKTIVITETER - SOMMAR

Utevistelse sommartid kan
forgyllas av ett fotbad pa
altanen. Det ar behagligt
att lata fotterna vara

i vatten och forsiktigt
skvalpa samtidigt som
man njuter av doften
fran fotbadet. Aktiviteten
stimulerar sinnen och
uppritthaller fétternas
hédlsa samt funktion.

I fotbadet kan du tillsdtta
olivolja eller kokosolja,
nagon droppe eterisk olja
samt blomblad som
dekoration. Tallsdpa &r ett
annat alternativ. Dekorera

17 AKTIVITETER - SOMMAR

da med tallbarr eller ndagon
liten tallkvist. Sommartid
kan fotbad ske utomhus.
Ovriga arstider kan fotba-
det bli till en trevlig stund
dd man l3ter naturljud
finnas i bakgrunden, till
exempel fagelsang eller
vagskvalp.

Tips: Avsluta fotbadet
med en mild massage
och l3tt fotgymnastik.

Du behover:

- en balja

- vatten i lamplig
temperatur

- handduk

- dterfuktande kram

- rena strumpor att ta pa
efterdt.

7.
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Med enkla medel kan en
kreativ tavla skapas dven
om konstnarlig talang
upplevs saknas. Eftersom
detta dr en "klottig” akti-
vitet dr det bra att utfora
den utomhus. Aktiviteten
framjar kreativitet och
ovar lungkapacitet (vari-
ant till pep-flaska) samt
motorik.

18 AKTIVITETER - SOMMAR

Tanken med frisbeegolf
ar att turas om att kasta
frisbees mot malet med
sa fa kast som mojligt.
Aktiviteten framjar grov-
motorik, muskelstyrka,
balans, koordinationsfor-
maga och socialt samspel.

Du behdver: En frisbee till
varje spelare, ett mal samt
en startplats.

GOr sa hdr: Varm upp som
grupp forst. Rotera och
svang med armarna for att
varma upp musklerna infor
spelet. Spelet borjar vid en

19 AKTIVITETER - SOMMAR

Du behover: vatten, fat,

papper, malfarg, diskmedel

och sugror

Gor sa hir: Hall upp
vatten, malfarger och
diskmedel i ett fat. Blas
med sugroret i vitskan sa

att det bildas bubblor, lagg

pappret ovanpa bubblorna
och tryck latt men akta sa
att pappret inte doppas i

vattnet, ta bort pappret och

1at torka. Resultatet blir
som en malning.

gemensamt overenskom-
men startpunkt. Spelarna
turas om att kasta sina
frisbees. Ndsta kast borjar
dar det foregdende kastet
slutade i forra omgdngen.
Kastandet fortsatter tills
frisbeen dr i mal. Vinnaren
ar den spelare som far
frisbeen till mallinjen
med minst antal kast i
omgangen. [ slutet av
spelet ar det en bra idé att
stretcha.

_

Tips: Malet kan vara ett
riktigt frisbeegolfmal i
metall eller ett valfritt
mal som exempelvis

en stor ldda av kartong
pa sidan, upplyft pa ett
bord.
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Aktiviteten framjar
muskelstyrka, balans,
kroppskoordina-
tion, sjdlvkansla och
sinnesupplevelser.

Du behoéver: klader efter
vader, bra skor och broddar
pa vinterpromenaden.
Hitta hanterliga utmaning-
ar utefter egen formaga.
En aktivitet per promenad
kan rdcka.

AKTIVITETER - SOMMAR

Aktiviteten framjar
minnen, funktionsfor-
magan och kreativitet.
Fagelholksbyggandet dr en
praktisk uppgift som ger
kdnsla av meningsfullhet
och att kunna se fram
emot.

Du behéver: brador,
hammare, spikar, sdg,
borrmaskin, mattstock,
malfarger, snore for att
hdnga upp fagelholkarna.
Gor sa hdr: sdga ut brador
i olika storlekar enligt
matten nedan. Borra ett
ca. 2,5-3,5 cm hal med

AKTIVITETER - SOMMAR

Detta kan handla om att

- ga utanfor stigen

- kliv over en sten eller en
rot

- strack dig efter grenar for
att kdnna pa barr eller 16v
- boj dig ner for att plocka
upp nagot fran marken.
Reflektera sedan indivi-
duellt eller tillsammans

i grupp over de olika
sinnesintrycken. Ett
annat alternativ for
promenaden kan vara att
spela naturbingo genom
att exempelvis soka efter
olika fagelarter.

borren i bradan som ska
ligga framtill. Spika ihop
braderna enligt modellen.
Mala fagelholkarna i olika
farger med olika monster
enligt egen preferens.
Hang upp i trdd med snore
en bit fran varandra. Se till
att de hanger stadigt och
att snoret haller.

N A
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AKTIVITETER - SOMMAR

I och med att alla inte
har moéijlighet att beséka
en strand kan stranden
tas till dem. Aktiviteten
framjar kreativitet, sin-
nesupplevelser, motorik,
avkoppling och tillbaka-
blick till barndomen.

AKTIVITETER - SOMMAR

\
/

Du behover: kinetisk sand
i valfri farg och redskap
som exempelvis liten
spade och liten hink, bra
underlag och forvaringsla-
da till sanden.

Sa har gor du: Tvatta han-
derna innan byggandet ska
borjas. Se till att bordet
inte har glipor mellan
exempelvis plankor,

och att det ar lattstadat.
Kinetisk sand ar enkelt att
anvanda for att det haller
ihop. Sedan dr det bara att
bygga efter fantasin.
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Hosttecken

25

Observera hostens teck-
en och dokumentera
dem i en dagbok eller
liknande. Aktiviteten
framjar tidsférankring,
stimulerar minnen, upp-
muntrar socialt samspel,
muskelstyrka, balans,
kroppskoordination samt
sinnesintryck.

Du behover: Besoka
naturen med ett par pigga
ogon.

Sa har gor du: Ga ut och
utforska omgivningen.
Observera de olika tecken
pa att sommaren ar éver

AKTIVITETER - HOST

Host

DET SOM REPRESENTERAR host for oss

ar forandringar i naturen som lovens farg-
skifte, svalare vaderlek och skdrdetider.
Vaxtligheten levererar sina sista frukter

for att na slutet av sin livscykel eller ga i
vintervila. HOsten sdtter punkt fér sommar-
sasongen och vacker viljan att ta till vara,
spara, det som naturen har producerat.

och hosten har inletts eller
ndr hosten ar pd vag att ga
over till vinter. Diskutera
fynden i grupp. Hostbingo
kan aven anvandas som ett
instrument for att obser-
vera och dokumentera
hostens tecken.

- faglarna flyttar

- ronnbar

- svampar

- vadret

- skordetid

- loven dndrar farg och
faller
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Hoststdda tradgarden

26

For att fa en trevlig
staimning i tradgarden och
bereda denna for kom-
mande var ar det viktigt
att sitta igang innan fros-
ten kommer. Aktiviteten
framjar muskelstyrka,
balans, kroppskoordina-
tion, fin- och grovmotorik,
meningsfullhet och socialt
samspel.

Du behéver: kratta och
andra lampliga redskap,
handskar och bra skor.
Sa hdr gor du: G3 igenom
tradgdrden, individuellt
eller i grupp, skapa en

AKTIVITETER - HOST

lista dver vad som behover
goras under hosten. Lat
individerna vélja aktivite-
ter baserat pa deras vilja
och férmaga.

Exempel pa vad som kan
behova goras ar:

- kratta 1ov

- vinterforvara utemabler
samt tillhorande dynor

- ta in frostkansliga vaxter
- ansa buskar och trad

Plantera varlokar

Aktiviteten framjar

Sa hdr gor du: Se ut en

NS

Tips: Blomsterlokar

kan ocksd planteras i
blomkrukor, vilket gor
det enkelt att anpassa
arbetshojden efter
klienternas behov.
Lokarna forvaras svalt

Over vintern. ;}

muskelstyrka, balans,
koordination, menings-
fullhet, livslopptdnkande,
forankra till tid och att
kunna se fram emot.

lamplig plats for plan-
tering. Anvand handskar
och fyll pd med jord och
godsel, och plantera
lokarna enligt respektive
odlingsanvisningar. Tvdtta
handerna efter plantering-
en och invdnta varen.

Du behoéver: blomlokar,
handskar, spade, jord och
godsel.

27, AKTIVITETER - HOST
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Pressa blommor och blad

Aktiviteten framjar tidningspappret med bock-
finmotorik, sinnesupple- er eller ndgot annat tungt.
velser, fysisk funktion och L3t bladen pressas i minst
kreativitet. en vecka. Ndr bladen har

torkat kan de anvandas for
Du behoéver: Farska blad att skapa konstverk, kort
och blommor av olika eller fungera som annan
arter och i olika farger, dekoration.

tidningspapper eller pap-
pershandukar, tunga
bocker eller annan vikt for
att pressa bladen.

Gor sa hir: Samla hela,
fina och fdrska blad eller
blommor fran tradgar-
den. Placera dem slatt
mellan tva papper. Pressa
pappershandukarna eller

28 AKTIVITETER - HOST

Skapande av l1ovtrad

Manga 16v som enskilt lovet ar fardigt, kan det
farglagts tillater att hos- klippas ut for att fastas
tens vackra firger kan tas  pa en tradstam som kan
med inomhus. Aktiviteten  framstadllas av papper,
framjar skaparglddje, kartong eller tyg och kan
finmotorik och kdnsla av dteranvdandas till andra
socialt samspel. sdsonger.

Du behover: Papper med
eller utan lovfigur, sax,
fargpennor eller kritor,
tradstam.

Sa hdr gor du: Varje
individ kan vara med och
skapa ett hostigt 1ovtrad
genom att farglagga en
lovfigur, eller rita och
fargldgga ett 16v. Ndr

29 AKTIVITETER - HOST
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Vindspel

Aktiviteten framjar fin-
motorik,

kreativitet och
sinnesupplevelser.

Vindspelen skapar stdm-
ning i tradgarden och
det ar trevligt att gora
sjalv. Olika ljud skapas
fran olika material, och

30 AKTIVITETER - HOST

kan valjas enligt egen
preferens. Material kan
exempelvis vara trabitar,
metall eller snackor som
samtliga ger olika sorters
klang. Vindspelen ska inte
fungera som ett storande
moment, utan endast
ndgot vackert att lyssna pa
och kan plockas bort.

Tips: en idé for ett vack-
ert klingande vindspel
ar att gora det fran
cykelhjulens ekrar for
att dteranvanda mate-
rial som har tappat sin
funktion. I det hdr fallet
behovs bdgsdg anvandas.

Skapa ett ekosystem i en glasburk

Aktiviteten framjar sin-
nen, funktionsformagan,
engagemang dver tid och
fin- samt grovmotorik.

Du behover: glasburk med
lock, stenar, jord, mossa,
sma vaxter som t.ex. bus-
kar eller ormbunkar, lite
vatten samt moajligtvis lite
bark, pinnar eller stenar
som dekoration.

GoOr sa har: tack botten av
glasburken med stenar och
ldgg sedan jord ovanpa

sd att ca en tredjedel av
burken dr fylld. Jordlagret
ska vara ungefar dubbelt

31 AKTIVITETER - HOST

sa tjockt som stenlagret.
Plantera mossan och sma
vaxterna i jorden och
vattna lite. Dekorera sedan
med barken, pinnarna

och stenarna och ldgg pa
locket. F6lj med hur ert
kretslopp lever och mar.

Burken ska hallas forsluten

sd att innehallet i ekosys-
temet inte tar skada.

Tips: ni kan dven gora
sma kottdjur av kottar
och pinnar som dekora-
tion i ekosystemet.
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Karva pumpor

32

GoOra egen sylt

33

Aktiviteten framjar for-
ankring i tid, finmotorik
och skaparglddje.

Du behover: Pumpa,
kniv, sked, penna, tid-
ningspapper eller vaxduk.
Gor sa hir: Placera tid-
ningspapper eller en duk
pa ett bord. Borja med att
skdra ut locket. Karva ut
fruktkottet frén pumpans
insida med en sked eller
liknande. Rita ett valfritt
monster pa pumpan och
skar ut o6gon, nasa och
mun. Avsluta med att sdtta

AKTIVITETER - HOST

Aktiviteten framjar upp-
ratthallande av traditioner,
olika sinnesupplevelser,
kdnsla av meningsfullhet
samt

rollidentitet.

Du behéver:

- 1 kg rensade, skoljda bar
eller frukt

- 900 gram syltsocker med
pektin

- rengjorda samt steri-
liserade glasburkar med
forslutbara lock.

AKTIVITETER - HOST

tillbaka det 6vre locket.
Placera den fdardiga pum-
pan utomhus och med ett
led-ljus i.

o

\
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Sa hdr gor du: Om frukt
anvands ska dessa skaras

i mindre bitar. Baren eller
frukten ska blandas till-
sammans med sockret i en
kastrull. Koka sakta upp
under omrorning sa att
baren eller frukten slapper
sin vdtska. Koka sakta
ytterligare ca 5 minuter.
Skumma av sylten under
tiden. Nar syltens konsis-
tens ar fardig, ska denna
hallas upp i varma, val
rengjorda och steriliserade
glasburkar som forsluts
direkt.

Tips: Om enhetens
hygienregler tilldter

det kan pumpans inre
anvands till paj eller
soppa. Spara pumpakar-
norna, rosta dem och
strd over ldmpliga rdtter.

—J;“'
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Tips: Om enheten inte
tillater klienter i koket pa
grund av hygienaspekter,
kan de bidra till syltten
med att plocka bar eller
frukter samt gora etiket-
ter till burkarna.
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Gora egen saft

34

Aktiviteten framjar upp-
ritthallande av traditioner,
olika sinnesupplevelser,
kdnsla av meningsfullhet
samt rollidentitet.

Du behover:

- 3 liter bar

- 1 liter vatten

- 6 dl strosocker

- 12 tsk natriumbensoat

- rengjorda flaskor.

Sa hdr gor du: Rensa
baren och lagg dem i en
gryta. Hall pd vattnet och
1at koka upp. Koka baren
under lock i ca 10 minuter.
Anvand en sked for att

AKTIVITETER - HOST

Tips: Om enheten inte
tillater klienter i koket pa
grund av hygienaspekter,
kan de bidra till saften
med att plocka bar eller
frukter samt gora etiket-
ter till flaskorna.

#

tryck baren mot kastrul-
lens kanter for att fa ut all
barsaft fran baren. Hall
upp baren i en silstallning
eller ett tyg som lagts i
ett durkslag. Lat std och
sjdlvrinna i ca 40 minuter.
Hall tillbaka saften i den
rengjorda grytan. Lat koka
upp. ROr ner sockret och
ror tills det 16st upp sig.
Ta grytan at sidan och
skumma av val. Blanda ut
natriumbensoatet med lite
av saften, och ror sedan
ut med resten. Hall upp
saften pa rengjorda varma
flaskor som forsluts ndr
saften dr varm.

(S}
———
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Vinter

VINTERTECKEN KAN f6ljas med for att
observera den kalla drstidens ankomst.
Genom att observera vintertecken och det
som drstiden har att erbjuda kan vinterns
ankomst firas och omfamnas. Férandringar
i naturen ar de mest tydliga tecknen och kan
anvandas for att skapa dekorationer for att
aterskapa den vinterlika atmosfaren. Genom
att observera, dokumentera och skapa
dekorationen av vintertecken kan klienterna
upptdcka och njuta av vinterns ankomst.
Klienterna far dven en uppfattning om tid
nar de foljer med drstidens férandringar
utanfor fonstret.
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Vintertecken

36

Fagelmatning

37

Aktiviteten framjar tids-
forankring, kreativitet
och finmotorik. Observera
tecken pa att vintern har
anlant och dokumentera
dem exempelvis genom
att gora dekorationer med
dem som inspirations-
kdlla och hang upp dessa
pa enheten eller i egna
hemmet.

AKTIVITETER - VINTER

Nar det dr kyligt och halt
ute kan det vara sdkrast
att halla sig inne, men
samtidigt kunna ta del
av naturen genom att
observera de ivriga sma-
faglarna genom fonstret.
Aktiviteten framjar
meningsfullhet samt fin-
och grovmotorik.

Du behover:

- skal

- fron och osaltade notter
- kokosfett + matolja (s&
att kokosfettet inte stel-
nar for mycket i kyla)

- formar: till exempel

AKTIVITETER - VINTER

Tecken som kan observeras

ar exempelvis:

- snoflingor

- frost

- istappar

- smafaglarna blir ivriga
att besoka fagelbordet

- utebelysningen tands
tidigt pa kvéllen

- snoplogen

nedre del av mjolkpaket,
pepparkaksformar for-
slutna i botten med folie,
gamla kaffekoppar eller
blomkrukor

- trad for upphanging
GOr sa har: Smalt forsik-
tigt kokosfettet i en skal
och blanda i en skvatt
matolja. Hall fettet i
fro-notblandningen och
blanda. Hall blandningen
i valfri form. Fast ett
band innan blandningen
stelnar. Nar froébland-
ningen har stelnat kan
den tas ut ur formen och
hdngas upp.

Tips: Placera sd att fag-
larna inte stors men
gérna sd att de kan ob-
serveras fran ett fonster.
Dokumentera gérna fa-
gelbesoken genom foton
eller att skriva ner ob-
servationerna.
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Adventsljusdekoration

38

Aktiviteten framjar fin-
motorik, uppratthaller
traditioner, tidsforankring
och sinnesstimulering.

Du behover: Fyra brand-
sakra led-kronljus.

Fyra stora kaffekoppar.
Naturmaterial for deko-
ration: kottar, mossa eller
kvistar.

GOr sd har: Placera lej-lju-
set i kaffekoppen. Stod
ljuset uppratt med till
exempel kottar och andra
naturmaterial. Dekorera
enligt egen tycke. Numrera
kopparna 1-2-3-4.

AKTIVITETER - VINTER

Granriskrans

39

Granriskransar dr en
vanlig syn under vin-
terhalvaret och dr en
valdoftande, trevlig
dekoration att ha bade
inom- och utomhus.
Aktiviteten framjar fin-
motorik, uppratthaller
traditioner och stimulerar
sinnen.

Du behover:

- videgrenar eller tjockt
jarntrad till kransens bas

- gran- eller tallgrenar

- naturmaterial for deko-
rationer: ljung, sma grenar
eller kottar

AKTIVITETER - VINTER

Tips: Ljusen kan placeras
1 fyra genomskinliga
flaskor, sd att dekora-
tionerna kan placeras
inuti flaskorna. Ett annat
alternativ ar att borra
fyra hdl i en tréstock och
placera led-ljus i hdlen
och dekorera kring dem.

- tunnare jarntrad eller
trdd for att knyta

- sax eller tradgardssax
Gor sa hdr: Gor en
kransbas genom att linda
videgrenar eller jarntrdd
till en cirkel. Fast gran
eller tallkottar vid basen
av kransen. Garnera
med ljung eller annan
valfri dekoration. Gor en
hangogla av snore eller
jarntrad.

Tips: Beroende pd antal
deltagare gar det att gora
antingen en gemensam
krans till boendeenheten,
eller sd kan varje klient
gora en egen krans. Om
mojlighet finns sd kan
aven klienterna fd vara
med och samla granris
till kransen.
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Lyktor av mjolkpaketer

40

Vintern har manga

morka timmar och kan
piggas upp med ljuslyktor.
Aktiviteten framjar krea-
tivitet, skapargladje och se
fram emot.

AKTIVITETER - VINTER

Snolykta

4

Aktiviteten fraimjar mus-
kelstyrka, balans, fin- och
grovmotorik, skapar-
glddje och upprétthaller
traditioner.

Du behdver: Garna noll-
temperatursno, handskar
och led-ljus/-slinga

Gor sa har: Om individer
sjalva har mojlighet till
att samla ihop sno till
snolyktorna ar det att

bra att uppmuntra. Rulla
snobollar fran snon. Lagg
bollarna i form av en cirkel
och montera ihop dem i
lager till en lykta. Placera
ett ljus inuti snolyktan.

AKTIVITETER - VINTER

Du behdver: Minusgrader,
tomma mjolkpaket och
ljus/ljusslinga.

Gor sa har: fyll mjolkpa-
keten med vatten och ta
ut dem for frysning. Nar
vattnet har frusit, separera
isen fran kartongen. Du
kan bygga olika lyktor fran
de isiga "tegelstenarna"
efter eget tycke. Du kan
sdtta ett ljus/flera ljus/
ljusslinga inuti.

Tips: Om ni blir
entusiastiska over att
formgiva med de frusna
"tegelstenarna" kan

ni skapa bade smé och
stora skulpturer, som
kan vaxa och forandras
under hela vintern. I
dessa mjolkpaket kan
aven blommor eller
annat frysas in enligt
personliga énskemal, och
aven kan fungera som en
paminnelse av det egna
deltagandet.

Tips: Om klienter vill
kan snon dven malas
med akvareller. Snén
kan hojas till arbets-
hojd med hjalp av ett
tvattfat.
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Klassisk islykta

Aktiviteten framjar fin-
motorik, skaparglddje,
uppratthaller traditioner.

Du behéver: Minusgrader,
en hink eller annan behal-
lare samt vatten.

Gor sa har: Fyll en hink
eller annan valfri behdllare
med vatten och ta ut den

i minusgrader. Lat inte
vattnet frysa till fast is
utan ta in hinken nar vatt-
net pa hinkens kanter har
frusit till ett ndgra cen-
timeter tjockt lager. Hall
bort ¢verflodigt vatten.

42 AKTIVITETER - VINTER

tabeller?

43

L3t hinken std inomhus en
stund sd att isen smaélter
sd pass mycket att det gar
att ta bort islyktan fran
hinken. Vand upp och ner
pa lyktan och placera ett
ljus i den ihaliga insidan.

Tips: Om du vill kan
du lagga till blommor/
kottar/sma grenar/
livsmedelsfarg/rod-
betsbuljong till vattnet
for dekoration.
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YRKESHOGSKOLAN

GRAFISK DESIGN OCH
ILLUSTRATION:
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Kyselylomake 2 Suvelakodin henkilokunnalle
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Kyselylomake 2 Suvelakoti

Kyselylomake henkilokunnalle

1. Mika on ensivaikutelmasi tasta kasikirjasta?

2. Onko kasikirjan teksti mielestasi helppolukuista ja ymmarrettavaa? Miten tekstia
voidaan selventaa?

3. Ovatko aktiviteetit mielestasi realistisia ja helposti toteutettavissa asiakasryhmaa
ajatellen? Perustelesitko.

https://docs.google.com/forms/d/13yBgywzSI3mFSINQhilr1s3FH11JGd26gM3FyasLj5M/edit

112
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4. Kuinka selkeaksi koet yhteyden luonnon ja aktiviteettien valilla?

5. Kuvaile muutamalla sanalla miten sina henkilékunnan edustajana voisit kayttaa
tata kasikirjaa inspiraation lahteena suunnitellessasi paivatoimintaa?

6. Onko teilla jotain muuta palautetta?

Det har innehallet har varken skapats eller godkénts av Google.

Google Formular

https://docs.google.com/forms/d/13yBgywzSI3mFSONQhilr1s3FH11JGd26gM3FyasLijSM/edit

2/2
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Sista version av handbok finska

YRKESHOGSKOLAN

Luontoon

perustuvia
aktiviteetteja

BLOMQVIST
IKIVIRTA
KULLBERG
WESTERHOLM
WIKSTROM

ikaantyneille

Alkusanat

LUET KASIKIRJAA, JOKA on tarkoitettu
henkilokunnan tyokaluksi ikadantyneiden
asiakkaiden aktivoimiseen ja heidan hyvin-
vointinsa lisadmiseen.

KASIKIRJA ON OSA toiminnallista opinnayte-
tyotd “Naturbaserade aktiviteter for dldre”.
Kirjoittajat ovat sairaanhoitaja- ja sosiono-
miopiskelijoita. Yhteistyokumppaninamme
on toiminut Varsinais-Suomen hyvin-
vointialueella toimiva ikdaantyneiden
intervallihoitoyksikko. Olemme kehittaneet
aktiviteetteja, joita voi toteuttaa ulkotiloissa
tai joilla on yhteys luontoon. Kehitystydmme
lahtokohtana on ollut aktiviteetit, joissa
huomioidaan eri vuodenajat, saatilat seka
luonnon terveyshyodyt.

RISKIENHALLINNAN OSALTA on huomioitava,
ettd monissa kasikirjan aktiviteeteissa
ollaan kosketuksissa mullan tai maaperan
kanssa. Sen vuoksi osallistujien jaykka-
kouristusrokotusten voimassaolosta on
huolehdittava. Vaativampien aktiviteettien
osalta on henkilokunnan harkinnan varassa
ohjata aktiviteetti sellaisille asiakkaille,
joiden toimintakykyyn aktiviteetti soveltuu.
Kannustamme myds kiinnittamaan huomio-
ta paloturvallisuuteen valitsemalla led-valot
oikeiden kynttildiden sijaan.

Alida Blomgqvist, Aino Ikivirta,
Caroline Kullberg, My Westerholm
ja Lisbeth Wikstrom
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Puutarhan kevatsiivous..................... 7
Siementen kylvaminen

an ankkuroitumista ja
huomioiden tekemista.
Aktiviteetti edistdd myos
sosiaalista vuorovaikutus-
ta: vastaako sadennuste
todellista sadtilaa.

Saapaivakirjaa tayttdessa
tulevat luonnossa tapahtuvat
muutokset huomioiduiksi.
Saan tarkkailu ja paivakirjan
kirjoittaminen voi olla yksi-
16llinen aktiviteetti. Yksikon
paivittaisissa toimissa saan-
nollisesti toistuva saatilan
tarkkaileminen voi toimia
tyokaluna ulkoaktiviteetteja

Saapaivakirjaan voidaan
tallentaa havaintoja lampoti-
lasta, mahdollisista sateista,
auringonpaisteesta tai pilvi-
syydesta. Tarkkailemiseen voi
sisdllyttaa auringon nousu- ja
laskuajat seka kuun vaiheet,
jotka voi kirjata yksikéissa
usein kaytettdvaan white
board -tauluun.

Vinkki: monivuotista
paivakirjaa kayttamalla
saatiloja vol verrata vuo-
desta toiseen: millainen
saa tana paivana oli viisi
vuotta sitten?

Syksy
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Puutarhan kesdpuuhat..................... 14 Mehun tekeminen................cccc.vvvnne. 33
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Jalkakylpy.....ccovvviiiiiiii 16 Talvenmerkit.............cococoeviiiii 35
Kuplamaalaus... .17 Lintujentalviruokinta... 36
Frisbeegolf........cccvvvivieiiiiiiiien, 18  Adventtikynttilat.............cccocvinnnnne. 37
Tee jotain extraa kavelylla..... ....19  Havukranssi................cccccoevninnnn 38
Linnunponton rakentaminen.......... 20 Maitopurkkilyhdyt................oocene 39
Linnunpontén osat.............c........... 21  Lumilyhtyicesonsmmmsenmmmms 40
Hiekkalinnan rakentaminen............ 22 Klassinen jaalyhty...............ccoooeee 41
Sddpdivakirja
Aktiviteetti edistdd aika- valitessa.
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Kevat

LUONTO HERAA KEVAAN koitteessa. Kehitimme
aktiviteetteja, joiden avulla huomio kiinnit-
tyy tahdn muutokseen. Kevat on metafora
uudelle alulle, joka on yhdistettavissa
elamdnkaaren kasitteeseen. Inspiroiduimme
aktiviteeteista, joilla on vahvat siteet muis-
toihin ja yhteyksia suomalaiseen kulttuuriin.
Aktiviteettien kehittelyssa huomioimme
myos yhteisollisyyden luomisen eri sukupol-
vien valille.

Kevaian merkit

77

Aktiviteetti, joka edistdd
aikaan ankkuroitumista
ja joka stimuloi muistoja
ja luovuutta. Kevaan
merkkien tarkkaileminen
voi toimia keskustelun
aiheena edistden siten
sosiaalista vuorovaiku-
tusta. Erilaiset kevaat
muutokset virkistd-

vdt myo0s eri aistien
toimintaa.

Havainnoikaa ulkoilun aikana
erilaisia kevdan merkkeja ja
kirjatkaa ne muistiin. Apuna
voi kayttaa taulukkoa tai
halutessanne voitte luoda

AKTIVITEETIT - KEVAT

yksikén oman “kevatpuun”,

joka voidaan ripustaa seinalle.

Voisiko havainnointia toteut-
taa ikkunan lavitse, jos ulos
ei padse? Kirjatkaa havainnot
sadpaivakirjaan voidaksenne
tehda vertailua tulevina
vuosina.

- Lintujen sirkutus, eri lintu-
lajien tarkkailu

- Lumen sulaminen

- Auringon lamp6

- Luonnon vihertyminen

- Kevatkukkien ilmestyminen
- Erilaiset perhoslajit

S &
ZoN

NN
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Puutarhan kevatsiivous

Kun talvi on ohi ja lumet
suurelta osin sulaneet on
aika aloittaa puutarhan
valmistelu kasvukautta
varten. Tamd kaytannolli-
nen aktiviteetti harjoittaa
lihasvoimaa, tasapainoa

ja kehon koordinaatiota.
Puutarhassa touhuaminen
tarjoaa merkityksellisyyttd,
ankkuroi aikaan ja stimuloi
eri aisteja.

Tarvitset: haravan ja muita
valineita riippuen tehtavasta,
hanskat ja hyvat kengat

7 AKTIVITEETIT - KEVAT

Siementen kylviminen

Erilaisia siemenid

kylvamalld voi kasvattaa
erilaisia kasveja. Riippumatta
siita onko lopputuloksena
kukkia vai vihanneksia,
voivat asiakkaat arvostaa
kasvuprosessin seuraamista
ja kylvoksistd huolehtimista.
Aktiviteetti edistdd hie-
nomotorisia kykyjd ja aistien
aktivoitumista. Lisdksi kas-
vien kasvattamisella on yhteys
elamankulkuajatteluun,
aikaan ankkuroitumiseen
sekd eteenpdin suuntaavaan
ajatteluun.

8 AKTIVITEETIT - KEVAT

@

Tee ndin: kulkekaa puutar-
hassa, yksin tai ryhmassa.
Laatikaa lista kevaalla tehtavi-
sta puutarhatoista. Asiakkaat
voivat valita aktiviteetit
halujensa ja kykyjensa perus-
teella. Esimerkkeja tehtdvista
kevataskareista:

- Puiden, oksien ja pensaiden
leikkuutyot

- Rikkaruohojen kitkeminen

- Ulkokalusteiden ja puutarha-
koristeiden nostaminen esille.

!

(R
o7

Tarvitset: siemenia, multaa,
vettd, valoa ja ruukkuja

2,

/‘A?v\x\

Tee ndin: Tayta purkki mullalla
ja kylva siemenia multaan.
Peita siemenet ripottelemalla
pinnalle hyvin kevyt kerros
multaa. Kastele saannollisesti.
Sailyta kylvoksia lampimassa
ja valoisassa paikassa. Kun
itaneet siemenet ovat nousseet
mullan pinnalle, voit istuttaa
taimet suurempiin ruukkui-
hin. Vie taimet lopulta ulos
kasvamaan.
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Sademaidrian mittaaminen

9

Tarkkailkaa yhdessa riit-
taako sadevesi pitamdan
pihan ja kasvit kosteina vai
tarvitaanko lisdkastelua.
Jos vetta on satanut alle

15 millimetrid kannattaa
kastelukannu nostaa esiin.
Aktiviteetti edistda aikaan
ankkuroitumista ja merki-
tyksellisyyden kokemista.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Tarvitset: sademittarin seka
kynan ja paperia.

Tee ndin: Aseta sademittari
pihalle avoimelle paikalle.
Mittaa sademddra saannollisin
valiajoin, mieluiten samaan
aikaan joka paiva. Tee mit-
tauksista taulukko esimerkiksi
yksikon seinalle, johon mer-
kitset paivamaaran lisdaksi
sademittarin tuloksen. Sateen
madran perusteella on paa-
teltavissd, tarvitsevatko pihan
kasvit kastelua.

Paasidiskoristeet

10

Pdasidinen on vanha
perinne, jolla voidaan
juhlistaa muun muassa
kevddn tuloa. Tamd akti-
viteetti edistda luovuutta,
aistien aktivoitumista,
hienomotorisia taitoja,
fyysisia ja henkisid kykyja
sekad yllapitda perinteitd.

Munien maalaaminen
Tarvitset: munia, maaleja ja
siveltimia

Tee ndin: Tyhjennd munat
tekemalla kaksi pienta reikaa
munan yla- ja alaosaan.
Puhalla sisalto pois. Maalaa ja
koristele munat.

AKTIVITEETIT - KEVAT

Pajunoksien koristelu
Tarvitset: pajunoksia, liimaa,
erilaisia varikkaita koristeita,
kuten hoyhenia, pienida pom
pom -palloja, glitterid, silkki-
paperia sekda maljakon.

Tee ndin: Poimi ulkoillun
aikana pajunoksia ja koris-
tele ne varikkailla koristeilla.
Asettele valmiit pajunoksat
maljakkoon koristeiksi.

[

I S
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Jattimaiset saippuakuplat

11

Saippuakuplien avul -

la saat leikkisyyttd
lampimadn kevatpdivan
ulkoiluhetkeen. Jattimaiset
saippuakuplat sopivat
myos loistavasti eri
sukupolvien véliseen
ajanviettoon. Aktiviteetti
edistdd sekd hieno- ettd
karkeamotorisia taitoja,
virkistdd muistoja ja luo
uusia yhdessa esimerkiksi
lastenlasten kanssa.

Saippuakupla-vdline
Tarvitset:

- kaksi keppia

* Narua n. 100-150cm

AKTIVITEETIT - KEVAT

- helmen, prikan tai vastaavan
painoksi

- kaksi kuminauhaa.

Tee ndin: Taita naru karkeasti
kolmeen osaan. Pujota helmi tai
vastaava painoksi naruun kuvan
mukaisesti. Kiinnita narut kep-
pien paihin solmuilla. Vahvista
solmut kuminauhoilla.

Saippuakuplat
Tarvitset:

- 1 dl astianpesuainetta

- 1dl glyserolia

- puoli litraa vetta

- noin 1 ruokalusikallinen sii-
rappia tai sokeria

Tee ndin: Sekoita ainekset huo-
lellisesti esimerkiksi amparissa,
niin ettei seos vaahtoa. Anna
seista yon yli.

Kesa

KESAISIA AKTIVITEETTEJA kehittdessamme
inspiroiduimme muistojen luomisesta ja
siltojen rakentamisesta eri sukupolvien

N
@

Kuplat: Pida kiinni keppien
paistd. Upota naruosa saippu-
kuplaliuokseen ja nosta ylos.
Levita kasillasi keppeja ja litku-
ta niita hitaasti, jotta kupla
irtoaa.

Huom. Suosittelemme
valitsemaan ekologisen
astianpesuaineen,

silld alnekset paatyvat
maahan.

valille. Kesalld on oma merkityksensd jokai-
selle, mutta yhteisend tekijana on varmasti
kesan voimakkaat aistikokemukset. Kesan

aktiviteetit suunniteltiin naiden ajatusten

ymparille.

)
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Seurailkaa kesan merk-
kejad ulkoilun aikana tai
ikkunan lavitse. Tayttakaa
havaintonne taulukkoon
tai askarrelkaa seindlle
ripustettava ”kesdpuu”.
Aktiviteetti edistdad aikaan
ankkuroitumista, aktivoi
kesdamuistoja, luovuutta,
rohkaisee sosiaaliseen
vuorovaikutukseen seka
stimuloi aisteja.

- Huomaa varikkaat kesakukat
- Havainnoi kesan aania, kuten
hyonteisten porinaa

- Tunne auringon lampo

- Tunne viilentdva kesatuuli

AKTIVITEETIT - KESA

Auringon paistaessa
kasvit kukoistavat.

Talléin puutarhaa on
ylldpidettava askareilla.
Aktiviteetti edistdd lihas-
voimaa, tasapainoa, kehon
koordinaatiokykyd, mer-
kityksellisyyden tunnetta,
aikaan ankkuroitumista ja
stimuloi aisteja.

Tarvitset: Asianmukaiset
varusteet, kasineet, kylmia
juomia, aurinkovoidetta ja
hatun.

Tee ndin: Kuljeskelkaa puu-
tarhassa yksin tai ryhmassa.

AKTIVITEETIT - KESA

- Etsi varjoisia paikkoja

- Huomaa, kuinka luonnon
tuoksut ovat muuttuneet
sateen jalkeen

- Nauti vaatteiden keveydesta.
Muista suojata iho liialliselta
auringonpaisteelta.

Vinkki: Kayta kiikareita
kiinnittaaksesi huomion
kauempana oleviin yksi-
tyiskohtiin. Keskustele
havainnosta ja dokumen-
toikaa havaintonne.

Laatikaa lista askareista,
joita kesan aikana tulisi teh-
da. Asiakkaat voivat valita
aktiviteetit halunsa ja kyky-
jensa perusteella. Esimerkkeja
kesdisistd puutarhatoista:

- kitkeminen

- ruohon leikkaaminen

- kuihtuneiden kukkien ja
lehtien poistaminen

- kasvien kasteleminen

- sadonkorjuu

Vinkki: huolehtikaa f
riittdvastd nesteytyksestd
juomalla runsaasti. Myos

kesakuumalla.



Bilaga |

15

16

Aktiviteetti stimuloi muistoja,
aisteja ja vahvistaa sosiaalista
vuorovaikutusta.

Taman aktiviteetin lahtokoh-
tana on palauttaa tiettyihin
paikkoihin liittyvia muistoja.
Jos vierailet rannalla tai vaik-
kapa lehmalaitumella mieti,
millaisia muistoja voit yhdistaa
sithen?

Pohtikaa:

- Mitd aistit stimuloituvat?

- ympariston tarkeys

- tietyt paikat voivat herattaa
erityisia muistoja

AKTIVITEETIT - KESA

Jalkakylpy voi olla kesdi -
sen ulkoilun tdhtihetki.
Jalkojen lepuutus ja lois-
kuttelu vedessd tuntuu
miellyttavdltd samalla

kun kylpija voi nautis-
kella luonnon tuoksuista.
Aktiviteetti stimuloi aisteja
ja ylldpitdd jalkojen ter-
veyttad ja toimintaa.

Voit lisata jalkaveteen olii-
vi- tai kookosoljya, pari
tippaa eteerista 6ljya ja
kukkien terdlehtia koristeek-
si. Mantysaippua on myos
vaihtoehto. Koristele talloin
jalkakylpy mannyn neulasilla

AKTIVITEETIT - KESA

tai pienella mannyn oksalla.
Kuivaa ja voitele jalat huolel-
lisesti kylvyn jalkeen. Muina
vuodenaikoina jalkakylpy on
miellyttava aktiviteetti sisalld
toteutettavaksi. Taustalle voi
laittaa soimaan luonnon dania:
linnunlaulua tai aaltojen lipla-
tusta.

Vinkki: Lopeta jalkakylpy
kevyella hieronnalla ja
jalkavoimistelulla.

Tarvitset:

- pesuvadin

- sopivan lampdista vetta

- pyyhe

- kosteusvoide

- puhtaat sukat puettavaksi
jalkeenpain.
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Kuplamaalaus on yksin-
kertainen keino luoda
maalauksia, vaikka tekija
kokisikin ns. taiteellisten
kykyjensd puuttuvan.
Kuplamaalaus saattaa olla
hieman roiskuvaista, joten
se sopii loistavasti ulkona
toteutettavaksi. Aktiviteetti
edistaa luovuutta, moto-
riikkaa ja harjoittaa
keuhkojen kapasiteettia
toimien vaihtoehtona
pep-pullopuhallukselle.

AKTIVITEETIT - KESA

Frisbeegolfin ideana

on heittdaa vuorotellen
frisbeitd maaliin mah-
dollisimman vahilla
heitoilla. Aktiviteetti
edistdd motoriikkaa,
lihasvoimaa, tasapainoa,
koordinaatiota ja sosiaalis-
ta vuorovaikutusta.

Tarvitset: frisbeen jokaiselle
pelaajalle, maalin ja lahtopai-
kan.

Tee ndin: Pyoritelkaa kdsianne
lammittelyksi ennen pelin
alkua. Peli alkaa yhteisesti
sovitusta aloituspisteesta.

AKTIVITEETIT - KESA

Tarvitset: vetta, astioita, pape-
ria, nestemaisia vesivareja,
astianpesuainetta ja mehupil-
leja

Tee ndin: Kaada vesi, vesivarit
ja astianpesuainetta astiaan.
Puhalla mehupillilld nesteeseen
niin, etta sithen muodostuu
kuplia. Aseta paperi kuplien
paalle ja paina kevyesti, mutta
varo kastamasta paperia koko-
naan veteen. Poista paperi ja
anna kuivua. Lopputuloksena
on maalaus.

= D)

Pelaajat heittavat vuorotellen
frisbeitdan. Pelaajan seuraava
heitto alkaa siita, minne
edellinen heitto paatyi viime
kierroksella. Heitteleminen
jatkuu, kunnes frisbee saavut-
taa maalin. Voittaja on pelaaja,
joka saa oman frisbeensa
maaliin vahimmalla maaralla
heittoja. Pelin loputtua on
hyva idea venytelld kevyesti.

_

Vinkki: Maali voi olla
oikea metallinen fris-
beegolf-maali tai itse
padtetty maali, kuten
kyljellaan oleva suuri
pahvilaatikko tai vaikka
maaliviiva.
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Tdmadn aktiviteetin ideana  Tdma ohjattu, hallittu haaste

on 16ytdd omien kykyjen voi olla esimerkiksi

mukaisia haasteita hen- - poistu hetkeksi polulta

kilokunnan ohjaamina. - astu kiven tai juuren yli

Yksi haaste per kavely - kurkota oksiin tunteaksesi

voi riittad. Aktiviteetti neulasia tai lehtid

edistdd lihasvoimaa, - kumarru nostamaan jotain

tasapainoa, kehon koor- maasta.

dinaatiota, itsetuntoa ja

aistikokemuksia Pohtikaa sitten erikseen tai
yhdessa kokemianne aistiha-

Tarvitset: sdan mukaiset vaintoja. Toinen vaihtoehto

vaatteet, hyvat kengdt ja talvi-  kdvelylle voisi olla luontobin- /
aikaan nastakengat. gon pelaaminen esimerkiksi ._(\
etsimalla eri lintulajeja. ' O

19 AKTIVITEETIT - KESA

Tdma toiminnallinen Tee ndin: leikkaa pont6n osat
aktiviteetti edistdad muis- alla olevien mittojen mukaan.
toja, toimintakykya ja Poraa n. 2,5-3,5 cm:n reika
luovuutta. Linnunponton ponton etuseindksi tulevaan
rakentaminen on kay- osaan. Naulaa osaset yhteen
tannollinen askare, joka pontoksi. Voit maalata linnun-

antaa merkityksellisyyden  pontén eri vireilli ja erilaisilla
kokemusta ja tukee kykya  kuvioilla omien mieltymystesi

katsoa eteenpdin. mukaan. Ripusta pontté tuke-

vasti puuhun narulla.
Tarvitset: /
- lautoja

- vasaran

- nauloja '

- sahan 0& q' 0=

- poran / D

- viivaimen

- narua B
j X Q\ e

20 AKTIVITEETIT - KESA
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Kaikilla ei ole mahdol - Tarvitset:

lisuutta kdyda rannalla,
tdlloin ranta voidaan tuoda
heille. Aktiviteetti edistda
luovuutta, motorisia taito-
ja, tarjoaa aistikokemuksia
ja rentoutumista seka

luo aikaikkunan takaisin
lapsuuteen.

AKTIVITEETIT - KESA

- kineettistd hiekkaa eri
vareissa

- tyokaluja, kuten pienen
lapion ja pienen kauhan

- alustan

- sdilytyslaatikon hiekalle

Tee ndin: Pese kdtesi ennen
rakentelun aloittamista.
Varmista, ettd poydassa ei ole
rakoja esimerkiksi lankkujen
valeissa ja ettd poyta on pyy-
hitty. Kineettistd hiekkaa on
helppo kayttad, koska se pysyy
kasassa rakentaessa. Sitten on
vain annettava omalle mieli-
kuvitukselleen tilaa.
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Syksy

MEILLE SYKSYA edustavat muutokset luon-
nossa, kuten varidan muuttavat lehdet,
viileampi sad ja sadonkorjuuajat. Kasvikunta
luo viimeiset hedelmansa saavuttaakseen
elinkaarensa lopun tai menndkseen lepoti-
laan. Syksy paattaa kesdkauden. Se herattaa
meissa halun hyddyntaa ja saastaa sen min-
ka luonto on tuottanut.

Syksyn merkit

24

Tarkkailkaa syksyn
merkkeja ja kirjatkaa ne
pdivakirjaan tai tauluk-
koon. Aktiviteetti edistdd
aikaan ankkuroitumista,
virkistdda muistoja,
rohkaisee sosiaaliseen
vuorovaikutukseen.
Lisdksi ulkoileminen
edistdd lihasvoimaa,
tukee tasapainoa, kehon
koordinaatiota ja tuottaa
aistihavaintoja.

Vierailkaa luonnossa valppain
silmin ja tutkikaa ympa-
ristdanne. Tehkaad erilaisia
havaintoja siitd, ettd kesa on

AKTIVITEETIT - SYKSY

ohi, syksy on alkanut tai kun
syksy on muuttumassa tal-
veksi. Keskustelkaa tuloksista
ryhmadssa. Myos syysbingoa
voidaan kayttaa valineend
syksyn merkkien havainnoin-
tiin ja dokumentointiin.

- Lehdet vaihtavat varia ja
putoavat

- Muuttolintujen ndkeminen
- Pihlajanmarjat punertuvat
- Sienet

- Saan syksyiset muutokset

- Sadonkorjuuaika
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Puutarhan syystyot

25

Puutarhan valmistele-
minen talven jdlkeen
koittavaan kevddseen on
tarkeda aloittaa ennen
pakkasia. Aktiviteetti
edistada lihasvoimaa,
tasapainoa, kehon koor-
dinaatiota sekd hieno- ja
karkeamotorisia taitoja.
Puutarhassa puuhailu luo
merkityksellisyyden tun-
netta ja tukee sosiaalista
vuorovaikutusta.

Tarvitset: haravan ja muita

soveltuvia valineitd, kasineet
seka hyvat kengat.

AKTIVITEETIT - SYKSY

a0

Tee ndin: Kuljeskelkaa puu-
tarhassa yksin tai ryhmassa.
Laatikaa lista askareista, joita
syksyn mittaan tulisi tehda.
Asiakkaat voivat valita akti-
viteetit halunsa ja kykyjensa
perusteella. Esimerkkeja puu-
tarhan syystoista:

- lehtien haravointi
- ulkokalusteiden ja niiden
tyynyjen varastointi
- pakkasherkkien kasvien nos-
taminen sisalle

- pensaiden ja puiden
hoitaminen

Sipulikukkien istutus

26

Syystoihin lukeutuva
sipulikukkien istutus

on kaytdannollinen akti-
viteetti, josta on iloa
kevddn tullen. Aktiviteetti
edistda lihasvoimaa,
tasapainoa ja koordi-
naatiota. Istutuspuuhat
tuovat merkityksellisyyden
tunnetta, edistdvat ela-
mankaariajattelua, aikaan
ankkuroitumista ja kykya
katsoa eteenpadin.

AKTIVITEETIT - SYKSY

1

Tarvitset: kukkasipuleita,
kasineet, lapion, multaa ja
lannoitetta

Tee ndin: Etsi sopiva istu-
tuspaikka. Kayta kasineita
ja istuta sipulit pakkauksen
mukana tulevien istutusoh-
jeiden mukaan. Pese katesi
istutuksen jalkeen ja odota
kevatta.

Vinkki: Kukkasipuleita
voi istuttaa myos kuk-
karuukkuihin, jolloin
tyoskentelykorkeus on
katevasti sdadettavissa
asiakkaiden mukaisesti.
Ruukkuun istutettavat
kukkasipulit varastoi-
daan talven yli viileassa.
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Kukkien ja lehtien prassays

Tarvitset: Tuoreita lehtia

ja kukkia eri lajikkeista ja
-vareissd, sanomalehti- tai
talouspaperia, painavia kirjoja
tai muuta painavaa lehtien
prassaamiseen.

Kerda talteen syksyn leh-
tien variloisto. Aktiviteetti
edistdd hienomotorisia
taitoja ja luovuutta seka
tuottaa aistikokemuksia.
Lisdksi aktiviteetti voi
tuoda mieleen lapsuus-
muistoja kouluaikojen
kasvioiden keruusta.

Tee ndin: Keraa kokonaisia,
hienoja ja tuoreita lehtid tai
kukkia puutarhasta. Aseta
kasvinosat tasaisesti kahden
paperiarkin valiin ja aseta
paalle Kirjoja tai jotakin muuta
raskasta painoksi. Jatd puris-
tuksiin vahintaan viikon ajaksi.
Kun lehdet ovat kuivuneet voi-
daan niista tehda taideteoksia,

27

AKTIVITEETIT - SYKSY

kortteja tai muita koristeita.

Syyspuun luominen

28

Monet varilliset lehdet
mahdollistavat syksyn
kauniiden vdrien tuo-
misen sisatiloihin.
Aktiviteetti edistda
luovaa iloa, hienomoto-
risia taitoja ja sosiaalista
vuorovaikutusta.

Tarvitset: Paperia lehti-
kuvioilla tai ilman, sakset,
varikynat tai liidut, puunrun-
gon hahmon.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Tee ndin: Jokainen voi osal-
listua syksyisen lehtipuun
luomiseen varittamalla
valmiin lehtikuvion tai
piirtamalla ja varittamalla
itse oman puunlehden. Kun
lehti on valmis, se leikataan
irti. Lehti Kiinnitettaan
puunrunkoon, joka voidaan
tehda paperista, pahvista tai
kankaasta. Puunrunkoa voi-

daan kayttaa uudelleen muina

vuodenaikoina.
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Tuulikello

29

Tuulikellot luovat tun-
nelmaa puutarhaan ja
sellainen voi olla kiva
tehdd itse. Aktiviteetti
kehittda hienomotorisia
taitoja, luovuutta ja tuot-
taa aistikokemuksia.

Eri materiaaleja kdyttamalla
saadaan aikaan erilaisia
aania. Materiaalit voidaan
valita henkilokohtaisten
mieltymysten mukaan. Puu-,
metalli- tai simpukankuo-
ret tuottavat keskendan

AKTIVITEETIT - SYKSY

erilaista aanta tuulen heilu-
tellessa osasia toisiaan vasten.
Tuulikellot eivat saa toimia
haéiritsevana elementting,
vaan niiden tehtavana on olla
kaunista kuunneltavaa ja jotka
voidaan tarpeen vaatiessa
poistaa.

Ekosysteemi lasipurkissa

30

Kaikilla ei aina ole mah-
dollisuutta pdivittdiseen
ulkoiluun. Lasipurkkiin
tehdyn ekosysteemin
avulla voi silti tarkkailla
luonnollista kasvua.
Aktiviteetti tuottaa ais-
tihavaintoja ja harjoittaa
hieno- ja karkeamotorisia
taitoja. Lisdksi kasvien
kasvun seuraaminen on
kiinnostavaa pitkan aika-
vdlin kuluessa.

Tarvitset: kannellisen
lasipurkin, pienia kivia,
multaa, sammalta, pienia
kasveja kuten saniaisia,

AKTIVITEETIT - SYKSY

hieman vetta ja mahdol-
lisesti kaarnaa, tikkuja tai
kivia koristeeksi.

Tee ndin: peita lasipurkin
pohja kerroksella kivilla.
Laita pinnalle multaa
kaksinkertaisesti niin, etta
noin kolmasosa purkista
tayttyy. Istuta sammal ja
pienet kasvit maaperaan ja
kastele maltilla. Koristele
kaarnalla, tikuilla ja

kivilla ja sulje kansi. Jaa
seurailemaan kuinka kasvu
purkissa edistyy. Purkki on
pidettava suljettuna, jotta
ekosysteemi ei vaurioidu.

Vinkki: valmista
tuulikello jostakin
uudelleenkaytettavasta
materiaalista, joka on
menettanyt kayttotar-
koituksensa, esimerkiksi
vanhojen polkupyorien
runkoputkista. Talloin
rakentelu edellyttaa
rautasahaa.

Vinkki: voit halutessasi
tehda purkkiin myos
pienia koriste-elaimia
kavyista ja tikuista.
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Kurpitsojen kaiverrus

Kurpisojen kaivertaminen
on hauska aktiviteetti,
jonka avulla asiakkaiden
on mahdollista toteut-
taa omaa luovuuttaan.
Aktiviteetti edistdd aikaan
ankkuroitumista, harjoit-
taa hienomotorisia taitoja
ja tuottaa luovaa iloa.

31 AKTIVITEETIT - SYKSY

Tarvitset: Kurpitsan, veitsen,
lusikan, kyndn, sanomalehden
tai vahaliinan.

Tee ndin: Aseta sanomalehti
tai vahaliina péydan suojaksi.
Leikkaa kurpitsasta yldosa
pois. Kaavi hedelmaliha kur-
pitsan sisalta lusikalla tai
vastaavalla. Piirra kurpitsallesi
haluamasi kuvio ja leikkaa
kurpitsalle silmat, nend ja suu.
Viimeistele asettamalla yldaosan
kansi takaisin. Aseta valmis
kurpitsa ulos ja aseta sisdan
led-kynttila valoa tuomaan.

Hillon keittdminen

Monilla on kokemusta
puutarhan sadon sdilomi-
sestd talven varalle. Tdma
aktiviteetti voi rakentaa
siltoja lapsuusmuistoihin
ja luo uusia. Aktiviteetti
ylldpitda perinteitd, tuottaa
aistikokemuksia, luo mer-
kityksen tunnetta ja tukee
identiteettid.

2,

32 AKTIVITEETIT - SYKSY

Tarvitset:

- 1 kg puhdistettuja, huuhdel-
tuja marjoja ja/tai hedelmia

- 900 g hillosokeria

- puhdistettuja ja sterilisoituja
lasipurkkeja suljettavilla kan-
silla

Tee ndin: paloittele hedelmat
pienemmiksi. Sekoita marjat
ja/tai hedelmat kattilassa
sokerin kanssa. Kuumenna
seos hitaasti kiehuvaksi samal-
la sekoittaen, jotta marjat tai
hedelmat vapauttavat nesteen-
sa. Keita hiljalleen 5 minuuttia.
Kuori hillon pinnalle kertyva
vaahto esimerkiksi lusikalla.
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Vinkki: mikali yksikon
hygieniaohjeistus sallii,
kaytd kurpitsan sisusta
piirakkaan tai keittoon.
Saasta kurpitsansie-
menet, paahda ne ja
ripottele sopivien ruo-
kien paalle.

Kun hillon koostumus on
valmis, kaadetaan hillo
kuumiin, hyvin puhdis-
tettuihin ja steriloituihin
lasipurkkeihin, jotka sulje-
taan valittomasti.

Vinkki: Jos yksikko ei
paasta asiakkaita keit-
tioon hygieniasyista, he
voivat osallistua hillon
tekemiseen poimimalla
marjoja tai hedelmia

ja tekemalld etiketteja
purkkeihin.
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Mehun tekeminen

33

Tuskin on mitdan
parempaa kuin tuoreet
mansikat. Niiden sailo-
minen mehun muotoon
mahdollistaa mansikka-
nautinnon ympadri vuoden.
Aktiviteetti yllapitaa
perinteitd, tuottaa erilaisia
aistikokemuksia, merki-
tyksen tunnetta ja tukee
identiteettia.

Tarvitset:

- 3 litraa marjoja

-1 litra vetta

- 6 dl tomusokeria

+ 12 tl natriumbentsoaattia
- puhdistetut pullot.

AKTIVITEETIT - SYKSY

Tee ndin: Puhdista marjat

ja laita ne kattilaan. Kaada
joukkoon vesi ja kuumenna
kiehuvaksi. Keita marjoja
peitettyna noin 10 minuuttia.
Painele marjoja lusikalla astian
reunoja vasten, jotta kaikki
marjamehu poistuu marjoista.
Kaada marjat siivildan tai
siivilddn asetettuun liinaan.
Anna valua noin 40 minuuttia.
Kaada mehu takaisin puhdis-
tettuun kattilaan. Kiehauta.
Sekoita joukkoon sokeri ja
sekoita, kunnes sokeri liu-
kenee. Ota kattila sivuun ja
kuori vaahto mehun pinnalta.
Sekoita natriumbentsoaatti

Talvi

TALVEN MERKIT paljastavat kylman vuo-
denajan olevan tuloillaan. Pohtimalla, mita

kylmalla vuodenajalla on tarjottavanaan,
voi talven saapumista juhlistaa. Luonnon

pieneen osaan mehua ja sekoi-
ta takaisin mehun joukkoon.
Kaada valmis mehu puhdis-
tettuihin kuumiin pulloihin,
jotka suljetaan mehun ollessa
kuumaa.

Vinkki: Jos yksikko el
paasta asiakkaita keit-
tioon hygieniasyista, he
voivat osallistua mehun
tekoon poimimalla mar-
joja ja tekemalld etiketit
pulloihin.

muutoksia voi havainnoida tekemalla talvisia
koristuksia ja samalla saada tukea aikakasi-
tyksen yllapitoon.
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Talven merkit

Tarkkailkaa talven Havainnoitavia talven merkke-

35

merkkejd ja dokumen-
toikaa ne pdivdkirjaan

tai taulukkoon. Tehkda
talveen soveltuvia
koristeita yksikkoon tai
omaan kotiin vietaviksi.
Aktiviteetti edistdd aikaan
ankkuroitumista, luo-
vuutta ja hienomotorisia
taitoja.

AKTIVITEETIT - TALVI

ja ovat esimerkiksi

- lumihiutaleet

- pakkanen

- jaapuikot

- lintulaudalle ilmestyvat
pikkulinnut

- ulkovalaistus sytytetaan
aikaisin illalla

- lumiaura

Lintujen talviruokinta

36

Kun ulkona on kylmada ja
liukasta on turvallisinta
pysya sisdlld. Samalla
luonnon menoon voi
ottaa osaa tarkkailemalla
pikkulintuja ikkunan
lapi. Aktiviteetti tuo
mielekkyytta seka edistda
hieno- ja karkeamotori-
sia taitoja.

Tarvitset:

- kulhon

- siemenia ja suolattomia
pahkinoita

- kookosrasvaa+ruokadljya
(jottei kookosrasva jahmety
lilkaa kylmdssa)

AKTIVITEETIT - TALVI

- muotteja: maitopurkkien
alaosia, piparimuotteja joiden
alaosa on folioitu, vanhoja

kahvikuppeja, kukkaruukkuja

- nNarua ripustamista varten

Tee ndin: Sulata kookosrasva
varovasti kulhossa ja sekoita
siihen tilkka ruokadljya.
Kaada rasva siemen-pah-
kindseokseen. Sekoita
tasaiseksi. Kaada seos
valitsemaasi muottiin. Ennen
seoksen kovettumista kiin-
nitetdan ripustusnauha. Kun
siemenseos on kovettunut,
se poistetaan muotista ja
ripustetaan ulos.

Vinkki: sijoita linnun-
ruoat niin, etteivat linnut
hairiinny, mutta kui-
tenkin niin, ettd lintuja
voi tarkkailla ikkunasta.
Dokumentoi lintuvierai-
luja valokuvaamalla tai
kirjoittamalla havainnot
muistiin.

11

-
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Adventtikynttilét

Adventtikynttildat on
perinteikds ja tunnelmal-
linen keino valmistautua
jouluun. Aktiviteetti edis-
tda hienomotorisia taitoja,
aikaan ankkuroitumista,
tuottaa aististimulaatiota
ja ylldpitdd perinteitd.

Tarvitset:

- nelja led-kynttilaa

- nelja isoa kahvikuppia

- luonnonmukaisia materi-
aaleja: kdpyja, pienia kivid,
sammalta ja/tai oksia

Tee nadin: Aseta led-kynt-
tila kahvikuppiin.

Tue kynttild suoraan

37 AKTIVITEETIT - TALVI

Havukranssi

Havukranssit ovat yleinen
ndky talvikuukausina. Ne
ovat tuoksuvia, miellytta-
vid koristeita niin sisalld
kuin ulkona. Aktiviteetti
edistdd hienomotorisia
taitoja, ylldpitdd perinteitd
ja virkistdd aisteja.

Tarvitset:

- pajunoksia tai paksua rauta-
lankaa kranssipohjaksi

- kuusen tai mannyn oksia

- luonnonmateriaaleja koris-
teluun: kanervaa, pienid oksia,
kapyja

38 AKTIVITEETIT - TALVI

luonnonmateriaalien avulla.
Koristele mielesi mukaan.
Numeroi kupit 1-2-3-4.

Vinkki: Ideaa voi varioida
kayttamalla neljaa lapi-
nakyvaa pulloa. Talloin
koristeet asetellaan pul-
lojen sisaan ja kynttilat
pullonsuihin. Toinen
vaihtoehto on porata
puupolkkyyn nelja reikaa
ja laittaa kynttilat reikiin
ja asetella koristeet
niiden ymparille.

- ohuempaa rautalankaa tai
lankaa sitomiseen
- sakset tai puutarhasakset

Tee ndin: Tee kranssipohja
kietomalla pajunoksia tai
rautalankaa ympyrdan muo-
toon. Kiinnita kuusen tai

mannynhavuja kranssipohjaan.

Koristele kanervilla tai muilla
haluamillasi koristeilla. Tee
ripustuslenkki narusta tai
rautalangasta.

P

Vinkki: Osallistujien
madrasta riippuen
voidaan tehda joko koko
yksikon yhteinen kranssi
tai jokainen asiakas voi
tehda oman kranssinsa.
Jos mahdollista, voivat
asiakkaat osallistua myos
materiaalien kerddmi-
seen ulkoilujen aikana.

%
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Maitopurkkilyhdyt

Talven pimeitd hetkia
voi piristad lyhdyin.
Aktiviteetti edistad luo-
misen iloa, luovuutta ja
eteenpdin katsomista.

39 AKTIVITEETIT - TALVI

Lumilyhty

Lumilyhty on monille
tuttu jo lapsuusajoista.
Aktiviteetti edistdd lihas-
voimaa, tasapainoa,
hieno- ja karkeamotorisia
taitoja, luovaa iloa ja vaalii
perinteita.

Tarvitset:

- nollakelin lunta

- kdsineet

- led-kynttildn tai valonauhaa

Tee ndin: Jos mahdollista, on
hyva kannustaa asiakkaita
itsejaan lumen keruuseen.

40 AKTIVITEETIT - TALVI

Tarvitset:

- pakkasta

- vetta

- tyhjia maitopurkkeja
- led-kynttiloita tai
-valonauhaa.

Tee ndin: tayta tyhjat, pestyt
maitopurkit vedelld ja nosta
ne ulos pakkaseen. Kun vesi
on jaatynyt poista kartonki
jaan ymparilta. Voit rakennella
erilaisia lyhtyja jaisista "tii-
listd” oman mielesi mukaan.
Jaakimpaleiden lomaan
voi laittaa kynttilan/useita
kynttiloitd/valonauhaa.

v —

Pyorita lumipalloja lumesta.
Aseta pallot ympyran muotoon
ja kokoa ne kerroksittain
lyhdyksi. Aseta kynttild lumi-
lyhdyn sisaan.

Vinkki: Lunta voi
maalata vesivareilla.
Lumi voidaan nostaa
tyoskentelykorkeuteen
pesuvadin avulla.

Vinkki: Jos innostutte
jaadytetyista ”tiilista”,
voitte luoda niista pienia
ja suurempia veistoksia,
jotka voivat kasvaa ja
muuttua lapi talven.
Maitopurkkeihin voi
lisata kukkia, variai-
netta tai vaikka omenia
henkilokohtaisten miel-
tymysten mukaan, jotka
voivat muistuttaa omasta
osallistumisesta.
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Klassinen jadlyhty

41

Ampirin avulla tehtiva
jadlyhty on vield yhden-
lainen tapa valaista talven
pimeita iltoja. Aktiviteetti
edistdad hienomotorisia
taitoja, luovaa iloa seka
yllapitaa perinteita.

kun vesi sangon reunoilla on
jaatynyt muutaman sentin
paksuiseksi kerrokseksi.
Kaada ylimaardinen vesi pois.
Jatd ampari hetkeksi sisalle,
jotta jaa sulaa sen verran, ettd
lyhty irtoaa amparista. Kaanna
jaalyhty ylosalaisin ja aseta

Tarvitset: kynttilda onttoon sisdaosaan.
- pakkasta
- amparin tai muun astian Vinkki: Voit halutessasi
. vetti lisata veteen koristeeksi S
kukkia/kapyja/pienia
o oksia/elintarvikevaria/
Tee ndin: Tayta ampari tai juurikaslienta.
muu valitsemasi astia vedella
ja vie se ulos pakkaseen. Ald
anna veden jaatya kiintedksi
jadksi vaan ota ampari sisdan,
AKTIVITEETIT - TALVI
o0 00 [ X N ] ..k. [ ° k (X J
Sddpaiviakirja: kevit
AURINGON
PAIVAMAARA LAMPOTILA SAA SADANTA NOUSU/ LASKU KEVATMERKIT
viikko: (H \w
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PAIVAMAARA LAMPOTILA SAA

Sadpadivakirja: syksy

PAIVAMAARA ~ LAMPOTILA SAA

SADANTA

SADANTA

AURINGON
NOUSU/ LASKU

AURINGON
NOUSU/ LASKU

KESAN MERKIT

SYKSYN MERKIT

viikko:
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Sadpdiviakirja: talvi

AURINGON
PAIVAMAARA LAMPOTILA SAA SADANTA NOUSU/ LASKU TALVEN MERKIT

viikko:

YRKESHOGSKOLAN

TAITTO JA KUVITUKSET:

AINO IKIVIRTA
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Sista version handbok svenska

YRKESHOGSKOLAN

Naturbaserade
aktiviteter

for aldre

Forord

DU LASER EN HANDBOK som ar amnad for att
anvandas av personalen som ett verktyg for
att aktivera aldre Kklienter och darmed 6ka
valbefinnande.

HANDBOKEN AR EN DEL av vart funktionella
examensarbete ”Naturbaserade aktiviteter
for dldre”. Forfattarna dr sjukskdtar- och
socionomstuderande. Var samarbetspart-
ner ar en intervallvardsenhet for dldre i
Egentliga Finlands vélfardsomrade. Vi har
utvecklat aktiviteter som kan utforas utom-
hus eller har en anknytning till naturen.
Aktiviteterna kan utféras under de olika ars-
tiderna och nyttjar naturens halsoframjande
inverkan pa valméaende.

BLOMQVIST
IKIVIRTA
KULLBERG
WESTERHOLM
WIKSTROM

NAR DET GALLER riskhantering bor det upp-
marksammas att manga av aktiviteterna i
handboken innebar kontakt med jord eller
mylla. Darfér dr det nédvandigt att kont-
rollera att deltagarna har vaccinerats for
tetanus. Vissa aktiviteter dr mer krdvande an
andra, darefter ar det viktigt att personalen
anpassar aktiviteterna efter klienternas
funktionsférmaga. Vi uppmuntrar dven
personalen att uppmarksamma brandsaker-
heten genom att védlja led-lampor istdllet for
riktiga ljus.

Alida Blomgqvist, Aino Ikivirta,
Caroline Kullberg, My Westerholm
och Lisbeth Wikstrom
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Vaderdagbok

Aktiviteten framjar
tidsférankring och upp-
marksamhetsformagan,
socialt samspel och samtal
om hur prognosen samt
aktuellt vader stammer
overens.

Nar klienterna fyller i
vaderdagboken kan naturens
skiftningar uppmdrksammas.
Att observera vadret och
skriva en dagbokanteckning
kan vara en individuell- samt
gruppaktivitet. Aktiviteten
kan vara en dterkommande
punkt pa dagsschemat och
kan fungera som vagledning

Host
Hosttecken
Hoststéda tradgdrden
Plantera varlékar
Pressa blommor och blad...
Skapande av 16vtrad
Vindspel

Skapa ett ekosystem i en glasburk.... 30

Karva pumpor
Gora egen sylt
Gora egen saft
Vinter

Vintertecken
Fagelmatning
Adventsljusdekoration
Granriskrans
Lyktor av mjolkpaket
Snolykta
Klassisk islykta

for planering av aktiviteter
utomhus. Vdaderdagboken kan
anvandas for att dokumentera
observationer om temperatur,
eventuell nederbord, solsken
eller molnighet. Om sa énskas
kan tidpunkten for nar solen

gar upp och nar solen gar ner
och manens faser noteras

pa exempelvis enhetens
whiteboard-tavla.

Tips: anvand en fler-
arsdagbok for att kunna
jamfora vadret fran ar till
ar.
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Var

PA VAREN VAKNAR naturen, och vi har

darmed valt att utveckla aktiviteter for att
uppmadrksamma det. Vi i gruppen ser varen
synonymt med en nystart som kan kopplas

till livscykeln. Aktiviteterna som vi blev

inspirerade till har starka band till person-
liga minnen och koppling till den finska
kulturen, som exempelvis paskfirande och
valborg. Aktiviteterna dr dven utvecklade
for att kunna skapa gemenskap mellan olika

generationer.

Vartecken

En aktivitet som framjar
tidsférankring, stimule-
rar minnen, Kreativitet,
uppmuntrar till socialt
samspel och uppmark-
sammar sinnesintryck.

Nar ni vistas utomhus kan
varens tecken féljas och
skrivas ner. Ni kan fylla i var-
tecken i en tabell eller sa kan
ni som grupp skapa ett eget
»vartrad” som kan hangas
upp pa enhetens vagg. Ni kan
aven folja vartecken genom
fonstret om utomhusvistelse
inte dr mojligt.

AKTIVITETER - VAR

- Lyssna pa faglarnas kvitter
och observera olika fagelarter
- Observation av smadltande
sno

- Nér borjar solen virma?

- Gronskande av trad och gras
- Varblommorna dyker upp

- Olika arter av fjdrilar
Dokumentera i en dagbok
eller liknande och jamfor med

kommande ar.

L
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Varstidda tridgarden

Ndr vintern dr 6ver och
snon har till stor del smalt
bort dr det tid for att
borja bereda tradgarden
infor sommarens vaxtlig-
het. Aktiviteten framjar
muskelstyrka, balans,
kroppskoordination,
meningsfullhet, tidsfor -
ankring och stimulerar
sinnen.

Du behover: kratta och andra
lampliga redskap infér den
specifika aktiviteten, handskar
och bra skor.

AKTIVITETER - VAR

Sa har gor du: Ga igenom
tradgarden, individuellt eller i
grupp, och skapa en lista over
vad som behdver goras under
varen. Lat individerna vilja
aktiviteter baserat pa deras
vilja och férmdga. Exempel pa
vad som kan behdva goras ar:
- Beskara buskar och trad

- Rensa bort ogras
- Ta fram utemobler och
tradgardsdekorationer

Plantering av fron

Olika fron resulterar i
olika sorters vaxter, men
oavsett om det kommer
att resultera i en blom-
ma eller gronsak, kan
individer uppskatta att
folja hur vdaxterna fro-
das. Aktiviteten framjar
finmotorik, sinnesstimu-
lering, livslopptankande,
tidsférankring samt att
ha nagonting att se fram
emot.

AKTIVITETER - VAR

Du behéver: fron, mylla, vat-
ten, ljus och krukor

Gor sa har: Fyll krukan med
mylla och placera fron. Tack
frona genom att stro ett myck-
et latt lager mylla 6ver dem.
Vattna regelbundet. Forvara
sddden pd en varm och ljus
plats. Nar de sma plantorna
har stigit upp till markytan kan
du plantera plantorna i storre
krukor och s& smaningom ta ut
dem for att vdxa.

A
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Maitning av nederbord

9

Overvaka tillsammans om
regnvattnet rdcker for att
halla garden och vdxterna
fuktiga eller om ytterligare
vattning behévs. Om det
har regnat mindre dn 15
millimeter bor ni ta fram
vattenkannan. Aktiviteten
framjar tidsférankring och

meningsfullhet.

AKTIVITETER - VAR

Paskpynt

10

Pasken dr en gammal

tradition som bland annat
kan fira varens ankomst.

Aktiviteterna framjar

kreativitet, sinnesstimu-
lans, finmotorik, fysiska
och kognitiva férmagor

samt uppratthallandet av

traditioner.

Mala dgg

Du behgver: agg, malarfarger

och penslar

Gor sa hdr: Tém dggen genom
att gora tva sma hal i toppen
respektive botten av dgget och
blds ut innehadllet. Mdla dggen
i valfria farger och mdnster.

AKTIVITETER - VAR

Du behéver:
- en fardig regnmatare
- penna och papper

Gor sa har: Placera regnmatare
pa en Gppen plats. Mit neder-
bdérden med jamna mellanrum,
helst vid samma tidpunkt
varje dag. Gor en tabell for
matningen och placera den till
exempel pa en vigg. Markera
datum och avldasning i tabellen
ni gjort. Nederbérd mdngden
avgdr om vaxterna pa garden
behdver vattnas.

Pynta videkissar

Du behover: videkissar, lim,
olika fdrgglada pynt som t.ex.
fjadrar, smd pom pom-bollar,
glitter, silkespapper och en
vas.

Gor sa hdr: Ga ut, plocka
videkissar och dekorera dem
med fdrgglada pynt. Placera
videkissarna i en vas som
dekoration.

[
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Gigantiska sapbubblor

11

Sapbubblor r ett lekfullt
sdtt att spendera tid utom-
hus. Gigantiska sapbubblor
kan ocksa fungera som

ett verktyg for att binda
tillsammans olika genera-
tioner. Aktiviteten framjar
bade fin- och grovmotorik,
stimulerar minnen och
skapar nya tillsammans
med exempelvis barnbarn.

Sapbubblor

Du behéver:

- 1dl diskmedel

- 1dl glycerol

- 1/2 liter vatten

- ca 1 msk sirap eller socker

AKTIVITETER - VAR

Gor sa hdr: Blanda ingre-
dienserna forsiktigt sd att
blandningen inte skummar.
Lat den garna std 6ver
natten.

Sapbubbelverktyg

Du behéver:

- tva pinnar

- snore ca 100-150cm

- en parla eller liknande for
vikt

- tvd gummiband for
forstdrkning.

Gor sa hir: Vik snoret
ungefdr i tre delar. Dra en
parla eller liknande som en
tyngd pa snoret. Fast snérena

Sommar

UNDER SOMMAREN HAR har vi blivit inspirera-
de av vdra egna minnen och att bygga broar

N
@ -

i andar pa pinnarna med
knutar. Forstark knutarna
med gummiband. Hall fast

i andarna pa pinnarna och
doppa snoredelen i sdpbub-
belblandningen. Lyft upp och
sprid ut pinnarna langsamt
sa att en bubbla kan bildas
och sldppas fran snoren.

Obs: Det ar bra att
dvervaga hurdana
ingredienser anvands
eftersom de hamnar i
marken. For diskmedel
rekommenderas att
anvdnda ett ekologiskt
alternativ.

mellan generationer. Sommar for oss som
utvecklat detta projekt har olika innebord
for samtliga, men gemensamt dar att sinnena
stimuleras. Aktiviteterna har darfor deras
botten i vad som sommar representerar for
0ss.
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13

14

Folj med sommartecken
vid utevistelse eller genom
fonstret. Dokumentera
tecken for att sommaren
dr pa vdg i exempelvis

en tabell eller skapa ett
”sommartrdd”. Aktiviteten
framjar tidsférankring,
stimulerar minnen, krea-
tivitet, uppmuntrar socialt
samspel samt uppmark-
sammar sinnesintryck.

- Notera farggranna
sommarblommor

- Lyssna efter ljud som hor till
sommaren, till exempel surr
fran pollinerande insekter

AKTIVITETER - SOMMAR

Nar solen skiner frodas
vdxterna. Detta innebar att
tradgarden behéver upp-
rdtthallas genom diverse
sysslor. Aktiviteten fram-
jar muskelstyrka, balans,
kroppskoordination,
meningsfullhet, tidfor -
ankring och stimulerar
sinnen.

Du behover:

- Passande redskap for den
specifika aktiviteten

- handskar

- kalla drycker

- solkrdam

- hatt.

AKTIVITETER - SOMMAR

~

x

N

- Kann hur solens stralar var-
mer ansiktet

- Kann den svalkande
sommarvinden

- Sok skugga under ett 16vtak
eller i en bersa

- Notera hur naturens dofter
har forandrats efter regn

- Njut av att kunna litta pa
kladseln, kom ihdg att skydda
huden fran solens starka
stralar.

Tips: Anvand kikare for
att rikta uppmarksamhet
mot detaljer pd langre
hall. Diskutera obser-
vationen med andra och
dokumentera fynden.

Sa hér gor du: Ga igenom
tradgdrden, individuellt eller i
grupp, och skapa en lista over
vad som behover goras under
sommaren. Lt individerna
vélja aktiviteter baserat pa
deras tycken och formaga.
Exempel pa dterkommande
sysslor som behover goras ar:
- Rensa ogras

- Klippa gras

- Rensa bort doda blad och
blommor

- Vattna vaxterna

- Skorda grodor

Tips: Kom ihdg att
skydda huden mot solens
starka stralar genom

att anvanda solkram

och hatt och att dricka
mycket vdtska. En glass
svalkar ocksd bra under
sommaren.
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Aktiviteten stimulerar
minnen, sinnen och socialt
samspel.

Den har aktiviteten gdr ut pa
att dterkalla personliga minnen
och kdnslor som ar kopplade
till specifika platser. Om du
besoker en strandkant eller en
kohage, vilka minnen vacker
platsen for dig?

- Vilka sinnen stimuleras?

- Diskutera omgivningens
betydelse

15 AKTIVITETER - SOMMAR

Utevistelse sommartid kan
forgyllas av ett fotbad pa
altanen. Det ar behagligt
att lata fotterna vara i vat-
ten och forsiktigt skvalpa
samtidigt som man

njuter av doften fran natu-
ren. Aktiviteten stimulerar
sinnen och uppratthaller
fotternas hdlsa samt
funktion.

I fotbadet kan du tillsdtta
olivolja eller kokosolja, ndgon
droppe eterisk olja samt
blomblad som dekoration.
Tallsdpa &r ett annat alterna-
tiv. Dekorera da med tallbarr

16 AKTIVITETER - SOMMAR

eller nagon liten tallkvist.
Sommartid kan fotbad ske
utomhus. Ovriga arstider kan
fotbadet bli till en trevlig stund
da man later naturljud finnas

i bakgrunden, till exempel
fagelsang eller vagskvalp.

Tips: Avsluta fotbadet

Du behéver: med en mild massage och
- en balja latt fotgymnastik.

- vatten i lamplig temperatur

- handduk

- dterfuktande kram
- rena strumpor att ta pa
efterat.
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Bubbelmalning &ar ett
enkelt sdtt att skapa
malningar dven om
konstndren upplever

att dennas sa kallade
"konstnarliga talang”
saknas. Eftersom detta ar
en klottig aktivitet dr det
bra att utféra den utom-
hus. Aktiviteten framjar
kreativitet, motorik samt
ovar lungkapacitet och kan
fungera som en variant till
pep-flaska.

17 AKTIVITETER - SOMMAR

Tanken med frisbeegolf
ar att turas om att kasta
frisbees mot malet med
sa fa kast som mojligt.
Aktiviteten framjar grov-
motorik, muskelstyrka,
balans, koordinationsfor-
maga och socialt samspel.

Du behéver: En frisbee till
varje spelare, ett mal samt en
startplats.

GoOr sa har: Varm upp som
grupp forst. Rotera och
svang med armarna for att
varma upp musklerna infor

18 AKTIVITETER - SOMMAR

Du behéver: vatten, fat, pap-
per, malarfarg, diskmedel och
sugror

Gor sa hdr: Hall upp vatten,
malarfarger och diskmedel
pa ett fat. Blas med sugroret
i vatskan sa att det bildas
bubblor, lagg pappret ovanpd
bubblorna och tryck latt men

akta sa att pappret inte doppas

i vattnet, ta bort pappret och
13t torka. Resultatet blir som
en malning.

spelet. Spelet borjar vid en
gemensamt 6verenskommen
startpunkt. Spelarna turas om
att kasta sina frisbees. Ndsta
kast borjar dar det foregdende
kastet slutade i férra omgang-
en. Kastandet fortsdtter tills
frisbeen dr i mal. Vinnaren ar
den spelare som far frisbeen
till mallinjen med minst antal
kast i omgangen. I slutet av
spelet ar det en bra idé att
stretcha.

Tips: Malet kan vara ett
riktigt frisbeegolfmal i
metall eller ett valfritt
mdl som exempelvis

en stor lada av kartong
pa sidan, upplyft pd ett
bord.
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20

Aktiviteten gar ut pa

att hitta hanterliga
utmaningar utefter
egen formaga, men med
stottning av personal. En
aktivitet per promenad
kan rdcka. Aktiviteten
framjar muskelstyrka,
balans, kroppskoordi-
nation, sjalvkansla och
sinnesupplevelser.

Du behoéver: klader efter
vader, bra skor och broddar pa
vinterpromenaden.

AKTIVITETER - SOMMAR

Fagelholksbyggandet ar en
praktisk uppgift som ger
kdnsla av meningsfullhet
och att ha nagonting att
se fram emot. Aktiviteten
framjar minnen, funk-
tionsférmagan och
kreativitet.

Du behover:

- brador

- hammare

- spikar

- sag

- borrmaskin
- mattstock

- malarfarger
- snore

AKTIVITETER - SOMMAR

&
A\

Detta kan handla om att
exempelvis

- ga utanfor stigen

- kliv 6ver en sten eller en rot
- strack dig efter grenar for att
kanna pa barr eller 16v

- b6j dig ner for att plocka upp
nagot fran marken.

Reflektera sedan individuellt
eller tillsammans i grupp
over de olika sinnesintryck-
en. Ett annat alternativ for
promenaden kan vara att
spela naturbingo genom att
exempelvis soka efter olika
fagelarter.

Gor sa har: sdga ut brador i
olika storlekar enligt matten
nedan. Borra ett ca. 2,5-3,5
cm hal med borren i bradan
som ska vara framtill. Spika
ihop brdderna enligt modellen.
Mala fagelholkarna i olika
farger med olika monster
enligt egen preferens. Hing
upp i trad med snore en bit
fran varandra. Se till att de
hanger stadigt och att snoret
haller.

G\
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AKTIVITETER - SOMMAR
I och med att alla inte Du behover:
har moéijlighet att beséka - kinetisk sand i valfri farg
en strand kan stranden - redskap som exempelvis en
tas till dem. Aktiviteten liten spade och hink
framjar kreativitet, sin- - bra underlag
nesupplevelser, motorik, - forvaringslada till sanden.
avkoppling och tillbaka-
blick till barndomen. Sa hér goér du: Tvitta handerna

innan byggandet ska borjas. Se
till att bordet inte har glipor
mellan exempelvis plankor,
och att det dr rent samt latt-
stadat. Kinetisk sand ar enkelt
att anvanda for att det haller
ihop. Sedan dr det bara att
bygga efter fantasin.

AKTIVITETER - SOMMAR
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Host

DET SOM REPRESENTERAR host for oss

ar forandringar i naturen som lovens farg-
skiften, svalare vaderlek och skordetider.
Vaxtligheten levererar sina sista frukter

for att nd slutet av sin livscykel eller ga i
vintervila. Hosten sdtter punkt for sommar-
sdsongen och vdcker viljan att ta till vara och
spara det som naturen har producerat.

Hosttecken

24

Observera hostens teck-
en och dokumentera
dem i en dagbok eller
liknande. Aktiviteten
framjar tidsférankring,
stimulerar minnen, upp-
muntrar socialt samspel,
muskelstyrka, balans,
kroppskoordination samt
sinnesintryck.

Du behover: Besoka naturen
med ett par pigga 6gon.

Sa har gor du: Ga ut och
utforska omgivningen.
Observera de olika tecken pa
att sommaren ar over och

AKTIVITETER - HOST

hésten har inletts eller nar
hosten ar pa vag att ga 6ver
till vinter. Diskutera fynden

i grupp. Hostbingo kan dven
anvandas som ett verktyg for
att observera och dokumentera
hostens tecken. Det kan hand-
la om att:

- faglarna flyttar

- ronnbar mognar

- svampar

- vadret

- skordetid

- 16ven andrar farg och faller
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Hoststidda tradgarden

25

For att fa en trevlig
staimning i tradgarden och
bereda denna for kom-
mande var ar det viktigt
att sitta igang innan fros-
ten kommer. Aktiviteten
framjar muskelstyrka,
balans, kroppskoordina-
tion, fin- och grovmotorik,
meningsfullhet och socialt
samspel.

Du behéver: kratta och andra
lampliga redskap infér den
specifika aktiviteten, handskar
och bra skor.

AKTIVITETER - HOST

Sa hér gor du: Ga igenom
tradgdrden, individuellt eller

i grupp. Skapa en lista 6ver
vad som behover goras under
hosten. Lat individerna valja
aktiviteter baserat pa deras
tycken och férmagor.

Exempel pa vad som kan
behova goras ar:

- kratta 16v

- vinterforvara utemobler samt
tillhorande dynor

- ta in frostkdnsliga vaxter
- ansa buskar och trad

Plantera varlokar

26

Att plantera varlokar pa
hosten ar en aktivitet vars
beléning uppkommer pa
varen i formen av vackra
blommor. Aktiviteten
framjar muskelstyrka,
balans, koordination,
meningsfullhet, livslopp-
tankande, tidsférankring
och att ge nagonting att se
fram emot.

AKTIVITETER - HOST

1

Du behover: blomldkar, hand-
skar, spade, jord och gddsel.
Sa har gor du: Se ut en lamplig
plats for plantering. Anvand
handskar och fyll pa med

jord och gddsel, och plantera
l6karna enligt respektive
odlingsanvisningar. Tvdtta
handerna efter planteringen
och invanta varen.

Tips: Blomsterlokar
kan ocksa planteras i
blomkrukor, vilket gor
det enkelt att anpassa
arbetshojden efter
klienternas behov.
Lokarna forvaras svalt

Over vintern.

o
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Pressa blommor och blad

27

Aktiviteten gar ut pa att
samla blad och blommor
i hostens farger for att
bevara dem. De flesta har
under skoltiden skapat
herbarium och denna
aktivitet majliggor nos-
talgi. Aktiviteten framjar
finmotorik, sinnesupple-
velser, fysisk funktion och
kreativitet.

AKTIVITETER - HOST

Du behéver: Farska blad och
blommor av olika arter och i
olika farger, tidningspapper
eller pappershandukar, tunga
bocker eller annan vikt for att
pressa bladen.

Gor sa hir: Samla hela, fina
och farska blad eller blommor
fran tradgdrden. Placera dem
sldtt mellan tva papper. Pressa
pappershandukarna eller tid-
ningspappret med bocker eller
nagot annat tungt. Lat bladen
pressas i minst en vecka.

Nar bladen har torkat kan de
anvandas for att skapa ett her-
barium, konstverk, kort eller
fungera som annan dekoration.

Skapande av lovtrad

28

Manga 16v som enskilt
farglagts tillater att hos-
tens vackra farger kan tas
med inomhus. Aktiviteten
framjar skaparglddje,
finmotorik och kdnsla av
socialt samspel.

Du behover: Papper med eller

utan lovfigur, sax, fadrgpennor
eller kritor och trddstam.

AKTIVITETER - HOST

Sa hdr gor du: Varje individ
kan vara med och skapa ett
hostigt 16vtrad genom att
farglagga en lovfigur, eller
rita och fargldgga ett 16v.

Nar 16vet ar fardigt, kan det
Kklippas ut for att fistas pa en
tradstam som kan framstallas
av papper, kartong eller tyg
och kan dteranvandas till
andra sdsonger.
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Vindspel

29

Vindspelen skapar stam-
ning i tradgarden och

det ar trevligt att gora
sjdlv. Aktiviteten framjar
finmotorik, kreativitet och
sinnesupplevelser.

Olika ljud skapas fran olika
material, och kan vdljas enligt
egen preferens. Material kan
exempelvis vara trabitar,
metall eller snackor som
samtliga ger olika sorters
klang. Vindspelen ska inte
fungera som ett stérande
moment, utan endast ndgot
vackert att lyssna pa.

AKTIVITETER - HOST

Tips: fOr ett vackert
klingande vindspel

ar att gora det fran
cykelhjulens ekrar

for att dteranvanda
material som har tappat
sin funktion. I det hdr
fallet behéver en bagsag
anvéndas.

Skapa ett ekosystem i en glasburk

30

Alla har inte mojlighet att
ta sig ut varje dag, men
genom att skapa ett eget
ekosystem i en glasburk
och férvara det inne pa
enheten, kan klienterna
dnda folja med naturens
gang. Aktiviteten fram-
jar sinnesupplevelser,
engagemang over tid och
fin- samt grovmotorik.

Du behéover: glasburk med
lock, stenar, jord, mossa, sma
vaxter som exempelvis orm-
bunkar, vatten samt mojligtvis
lite bark, pinnar eller stenar
som dekoration.

AKTIVITETER - HOST

Gor sa har: tack botten av
glasburken med stenar och
ldgg sedan jord ovanpa s

att ca en tredjedel av burken
dr fylld. Jordlagret ska vara
ungefar dubbelt sd tjockt som
stenlagret. Plantera mossan
och sma vixterna i jorden och
vattna lite. Dekorera sedan
med barken, pinnarna och ste-
narna och ldagg pa locket. Folj
med hur ert ekosystem lever
och mar. Burken ska hdllas
forsluten sa att innehallet i
ekosystemet inte tar skada.

Tips: ni kan dven gora
sma kottdjur av kottar
och pinnar som dekora-
tion i ekosystemet.
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Karva pumpor
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Gora egen sylt
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Karva pumpor dr en rolig
aktivitet som ger mojlighet
at deltagarna att uttrycka
sin kreativitet och skapa
fina konstverk. Det for-
knippas med hégtider som
Halloween och hdstens
skordetider. Aktiviteten
framjar tidsférankring,
finmotorik, kreativitet och
skapargladje.

AKTIVITETER - HOST

Manga har upplevt gladjen
som kommer ifran att
skorda och bevara dem
skatter som aterfinns i
tradgarden. Den har akti-
viteten kan bygga broar
mellan barndomsminnen
och nya upplevelser
tillsammans med andra
klienter. Aktiviteten
framjar uppritthallande
av traditioner, olika sin-
nesupplevelser, kdnsla

av meningsfullhet samt
rollidentitet.

AKTIVITETER - HOST

Du behéver: pumpa,
kniv, sked, penna, tidnings-
papper eller vaxduk.

Gor sa har: Placera tidnings-
papper eller en duk pa ett
bord. Borja med att skdra ut
locket. Karva ut fruktkottet
frdn pumpans insida med en
sked eller liknande. Rita ett
valfritt ménster pd pumpan
och skar ut 6gon, nasa och
mun. Avsluta med att sdtta
tillbaka det 6vre locket. Placera
den fardiga pumpan utomhus
och med ett led-ljus i.

Du behéver:

- 1 kg rensade, skoljda bar
eller frukt

- 900 gram syltsocker med
pektin

- rengjorda samt steri-
liserade glasburkar med
forslutbara lock.

Sa hdr gor du: Om frukt
anvands ska dessa skaras

i mindre bitar. Baren eller
frukten ska blandas till-
sammans med sockret i en
kastrull. Koka sakta upp
under omrorning sa att
baren eller frukten slapper
sin vatska. Koka sakta

Tips: Om enhetens
hygienregler tilldter det
kan pumpans urgrépta
kott anvands till paj eller
soppa. Spara pumpakar-
norna, rosta dem och
stro over lampliga rdtter.

ytterligare ca 5 minu-
ter. Skumma av sylten
under tiden. Nar syltens
konsistens ar fardig,

ska denna hallas upp i
varma, val rengjorda och
steriliserade glasburkar
som forsluts direkt.

Tips: Om enheten inte
tilldter klienter i koket pa
grund av hygienaspekter,
kan de bidra till sylten
med att plocka bar eller
frukter samt gora etiket-
ter till burkarna.

(@
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GoOra egen saft
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Det finns ndstan ingenting Sa hdr gor du: Rensa baren och  resten. Hall upp saften pd

som dr sa gott som farska  ligg dem i en gryta. Hall pd rengjorda varma flaskor som
jordgubbar. Bevaringen vattnet och 1at koka upp. Koka  férsluts ndr saften dr varm.
av dem i formen av saft baren under lock i ca 10 minu-
innebdr att de kan avnju-  ter. Anvand en sked for att Tips: Om enheten inte
tas aret om. Aktiviteten trycka baren mot kastrullens tillﬁtgr klignper i kékit pa
framjar uppratthallande kanter for att fa ut all barsaft lg{;lrllndea&dégglﬁ?ffeéer’
av traditioner, olika sin- fran dem. Hall upp barenien  med att plocka bér eller
nesupplevelser, kinsla silstallning eller ett tyg som frukter samt gora etiket-
av meningsfullhet samt lagts i ett durkslag. Lat std och ter till flaskorna.
rollidentitet. sjdlvrinna i ca 40 minuter. Hall

tillbaka saften i den rengjorda
Du behéver: grytan. Lat koka upp. Ror ner
- 3 liter bar sockret och ror tills det 16st

- 1 liter vatten

- 6 dl strosocker

- 1/ tsk natriumbensoat
- rengjorda flaskor

AKTIVITETER - HOST

upp sig. Ta grytan at sidan
och skumma av val. Blanda ut
natriumbensoatet med lite av
saften, och ror sedan ut med

Vinter

VINTERTECKEN KAN f6ljas for att upp-
marksamma den kalla drstidens ankomst.
Genom att observera vintertecken och det
som drstiden har att erbjuda kan vinterns
ankomst firas och omfamnas. Férdndringar
i naturen ar de mest tydliga tecknen och kan
anvandas for att skapa dekorationer for att
spegla den vinterlika atmosfdren. Klienterna
far dven en uppfattning om tid nar de féljer
med drstidens férandringar utanfor fonstret.
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Vintertecken
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Fagelmatning

36

Observera tecken pa att
vintern har anldant och
dokumentera dem exem-
pelvis genom att gora
dekorationer med dem
som inspirationskalla.
Dessa kan hdangas upp
enheten eller i det egna
hemmet. Aktiviteten
framjar tidsférankring,

kreativitet och finmotorik.

AKTIVITETER - VINTER

Nar det dr kyligt och

halt ute kan det vara
sdkrast att halla sig inne.
Samtidigt kan man ta

del av naturen genom att
observera genom fonster
smafaglar och andra
djur. Aktiviteten framjar
meningsfullhet samt fin-
och grovmotorik.

Du behover:

- skal

- fron och osaltade notte

- kokosfett + matolja (sd att
kokosfettet inte stelnar for
mycket i kyla)

- formar: till exempel nedre

AKTIVITETER - VINTER

Tecken som kan observeras ar
exempelvis:

- snoflingor

- frost

- istappar

- smaféglarna blir ivriga att
besoka fagelbordet

- utebelysningen tands tidigt
pa kvillen

- snoplogen

&

del av mjolkpaket

- pepparkaksformar forslutna
i botten med folie, gamla
kaffekoppar eller blomkrukor
- trad fér upphianging

Gor sa har: Smalt forsiktigt
kokosfettet i en skal och
blanda i en skvatt matolja.
Hall fettet i fré-ndtbland-
ningen och blanda. Hall
blandningen i valfri

form. Fast ett band innan
blandningen stelnar. Ndr
froblandningen har stelnat
kan den tas ut ur formen och
hdngas upp.

Tips: Placera sa att
faglarna inte stérs men
gdrna sa att de kan
observeras fran ett fons-
ter. Dokumentera gdrna
fagelbeséken genom
foton eller att skriva ner
observationerna.
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Adventsljusdekoration
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Anvdndning av adventsljus
ar traditionellt och stam-
ningsfullt som férknippas
med forberedelser infor
julen. Aktiviteten framjar
finmotorik, uppratthaller
traditioner, tidsforankring
och sinnesstimulering.

Du behover:

- fyra brandsdkra led-kronljus
- fyra stora kaffekoppar

- naturmaterial for dekoration:

kottar, mossa och/eller kvistar.

Gor sa har: Placera led-ljuset i
kaffekoppen. Stod ljuset upp-
ratt med till exempel kottar

AKTIVITETER - VINTER

Granriskrans

38

Granriskransar dr en
vanlig syn under vin-
terhalvaret och dr en
valdoftande, trevlig
dekoration att ha bade
inom- och utomhus.
Aktiviteten framjar fin-
motorik, uppratthaller
traditioner, kreativitet och
stimulerar sinnen.

Du behover:

- videgrenar eller tjockt
jarntrad till kransens bas

- gran- eller tallgrenar

- naturmaterial for dekoratio-
ner sd som ljung, sma grenar
eller kottar

AKTIVITETER - VINTER

och andra naturmaterial.
Dekorera enligt egen tycke.
Numrera kopparna 1-2-3-4.

Tips: Ljusen kan placeras
i fyra genomskinliga
flaskor, sd att dekora-
tionerna kan placeras
inuti flaskorna. Ett annat
alternativ ar att borra
fyra hal i en trastock och
placera led-ljus i hdlen
och dekorera kring dem.

- tunnare jarntrad eller trad for
att binda med
- sax eller tradgardssax

Gor sa har: Gor en kransbas
genom att linda videgrenar
eller jarntrad till en cirkel. Fast
gran eller tallkottar vid basen
av kransen och fast dem med
traden. Garnera med ljung
eller annan valfri dekoration.
Gor en hangogla av snore eller
jarntrad.

Tips: Beroende pa antal
deltagare gar det att gora
antingen en gemensam
krans till enheten, eller
sd kan varje klient géra
en egen krans. Om moj-
lighet finns sd kan dven
klienterna fa vara med
och samla granris till
kransen.
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Lyktor av mjolkpaket
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Vintern har manga

morka timmar och kan
piggas upp med ljuslyk-
tor. Aktiviteten framjar
kreativitet, skaparglddje
och nagonting att se fram
emot.

AKTIVITETER - VINTER

Snolykta

40

Snolyktor dr nagot som

de flesta ar bekanta med
redan fran barndomen.
Aktiviteten fraimjar mus-
kelstyrka, balans, fin- och
grovmotorik, skapar-
glddje och uppratthaller
traditioner.

Du behéver:

- gdrna nolltemperatursno
- handskar

- led-ljus/-slinga

Gor sa har: Om individer sjilva
har mojlighet till att samla
ihop sno till snolyktorna ar det
att bra att uppmuntra. Rulla

AKTIVITETER - VINTER

Du behoéver:

- minusgrader

- tomma mjolkpaket
- ljus/ljusslinga.

Gor sa har: fyll mjdlkpaketen
med vatten och ta ut dem

for frysning. Ndr vattnet har
frusit, separera isen fran
kartongen. Du kan bygga olika
lyktor fran de isiga ”tegelste-
narna” efter eget tycke. Du
kan sdtta ett ljus/flera ljus/
ljusslinga inuti.

v —

snébollar fran snon. Lagg
bollarna i form av en cirkel och
montera ihop dem i lager till
en lykta. Placera ett ljus inuti
snolyktan.

Tips: Om klienter vill
kan snén dven malas
med malarfarger. Snén
kan héjas till arbetshéjd
med hjalp av ett tvattfat.

Tips: Om ni blir
entusiastiska over att
skapa med de frusna
Vtegelstenarna” kan ni
bygga bade sma och sto-
ra skulpturer, som kan
vaxa och forandras under
hela vintern. I dessa
mjolkpaket kan dven
blommor, kvistar eller
applen frysas in enligt
personliga énskemal som
aven kan fungera som en
paminnelse av det egna
deltagandet.
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Klassisk islykta
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Skapandet av en klassisk
islykta med en hink, ar
annu ett satt att ge ljus
under vinterns langa
morka timmar. Aktiviteten
framjar finmotorik, ska-
parglddje och uppratthaller
traditioner.

till fast is utan ta in hinken
nar vattnet pa hinkens kanter
har frusit till ett ndgra centi-
meter tjockt lager. Hall bort
overflodigt vatten. Lat hinken
sta inomhus en stund s3 att
isen smalter sd pass mycket
att det gdr att ta bort islyktan
fran hinken. Vand upp och ner

Du behover: pa lyktan och placera ett ljus i
- minusgrader den ihdliga insidan.
- en hink eller annan behdllare pa—
- vatten Tips: Om du vill kan
du ldgga till blommor/
S0 e : kottar/sma grenar/
Gor sa har: Fyll En hink eller livsmedelsfarg /rodbets-
annan valfri behdllare med buljong till vattnet fér
vatten och ta ut den i minus-  dekoration.
grader. Lat inte vattnet frysa
AKTIVITETER - VINTER
(X k. o]
Viderdagbok: var
DATUM TEMPERATUR VADER NEDERBORD SOLTIDER VARTECKEN
vecka: )




Bilaga J

DATUM TEMPERATUR VADER NEDERBORD SOLTIDER SOMMARTECKEN

Vaderdagbok: host /

DATUM TEMPERATUR VADER NEDERBORD SOLTIDER HOSTTECKEN

vecka:
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Vaderdagbok: vinter

DATUM TEMPERATUR VADER NEDERBORD SOLTIDER VINTERTECKEN

vecka: i: % :
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