Keko-valmennus

Keko-valmennus on tyoikaisille kehitysvammaisille henkilgille ja heidan kahdelle
ohjaajalleen suunnattu elintapavalmennus. Se tarjoaa mahdollisuuden pysédhtya omaan
terveyteen liittyvien tarkeiden teemojen &arelle. Valmennuksessa tunnistetaan ja
hy6dynnetddn omia vahvuuksia seka havaitaan ja haastetaan totuttuja toimintatapoja ja
kayttaytymismalleja. Toiminnan ydintd ovat muutoksia tukeva positiivinen ilmapiiri seka
oppiminen yhdessa kokeillen ja tehden. Keko-valmennus jarjestetaan vuosittain viidelle
ryhmalle.

Keko-valmennuksen tavoitteet

Keko-valmennuksen tavoitteena on, etta osallistujien toimintakyky kohenee ja
terveyskayttaytyminen paranee. Tama tarkoittaa, etta
e osallistujat tekevat myonteisia muutoksia arkilikunnassa ja ravitsemuksessa.
e osallistujat huolehtivat paivittdisesta palautumisestaan ja henkilokohtaisesta
hygieniastaan.

Tavoitteena on myds, etta kehitysvammaisten henkildiden lahipiirin ihmiset, kuten
asumisyksikon ja tyo- ja toimintakeskusten ohjaajat seka laheiset osaavat tukea
kehitysvammaista henkildd hanen henkilokohtaisten terveystavoitteidensa
saavuttamisessa.

Valmennuksen myonteiset vaikutukset ilmenevét osallistujien hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn edistymisena seka kansansairauksien riskien vdhenemisena. Positiiviset
muutokset edistavat osallistujien toimijuutta, omatoimisuutta ja jaksamista arjessa.

Keko-valmennusprosessi

Keko-valmennus kestaa reilun vuoden sisaltaen kaksi lahijaksoa kaikille osallistujille ja
lisaksi etdvalmennuksen ohjaajille. Valmennuksessa kéytetaan virtuaalista Keko-puistoa,



joka tarjoaa tietoa ja toimintaa my0s valmennuksen jalkeen. Alla on avattu tarkemmin
Keko-valmennuksen sisallot.
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Ohjaajien etavalmennus

Valmennus alkaa kehitysvammaisten osallistujien omien ohjaajien (2) eli "Tsemppareiden”
etdvalmennuksella. Se auttaa ohjaajia omaksumaan Tsempparin roolin ja orientoi heité
Keko-valmennuksen tavoitteelliseen toimintaan. Ohjaajat asettavat itselleen myo6s
henkil6kohtaisen tavoitteen Tsemmpparina kehittymiselle.

Valmennusten ajankohdat sovitaan ryhmékohtaisesti ja
toteutetaan Teams-sovelluksella.

Tsempparin rooli on tarkea, silla Keko-valmennus perustuu
. yhteison kykyyn siirtdéa valmennuksessa opitut asiat osaksi

arkea. Parhaimmillaan kehitysvammaisen osallistujan
muutosprosessi on arkeen sujuvasti liittyva seké hanen
rajoituksensa ja erityisesti vahvuutensa huomioiva tuettu
kokonaisuus.




Ensimmainen lahijakso
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Valmennettavien kotipaikkakunnalla toteutuvalla ensimmaisella lahijaksolla arvioidaan
osallistujien fyysista toimintakykya ja elintapoja. Kehitysvammaiset henkil6t ja heidan kaksi
ohjaajaansa oppivat kaytannonlaheisesti terveytta edistavasta liikunnasta,
ravitsemuksesta, palautumisesta ja henkilokohtaisen hygienian hoidosta. He kokeilevat
mm. erilaisia likuntalajeja ja perehtyvat kaytannossa terveelliseen ravitsemukseen.
Jokainen osallistuja laatii myds omat terveystavoitteensa.

Lahijaksolla jarjestetdan kehitysvammaisen henkilon I&hipiirissa toimiville asumisyksikon ja
ty0- ja toimintakeskusten ohjaajille seka laheisille keskustelutilaisuudet, joissa he saavat
tietoa Keko-valmennuksesta ja pohtivat sita, miten he voivat tukea kehitysvammaista
henkil6a taman tavoitteissa.

Omaseurantajakso ja ohjaajien etdvalmennus
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Lahijaksojen valiin sijoittuvalla
omaseurantajaksolla osallistujat
harjoittelevat oppimiaan taitoja
ohjaajiensa tuella. Tsemppareiden
(ohjaajien) tyota tuetaan
etdvalmennuksella, jossa he myos
arvioivat omien Tsempparitaitojensa
kehittymista.

Valmennuksen ajankohdat sovitaan
ryhméakohtaisesti.



Toinen ldhijakso

Toinen lahijakso toteutetaan osallistujien
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toteutumista. Tehty arvio pohjaa uusien tavoitteiden -

asettamista. ﬂ :

Pitkaaikasivaikutusten arviointi

Keko-valmennukseen osallistuneet kehitysvammaiset henkil6t ja heidan ohjaajansa
toteuttavat tavoitteidensa mukaista toimintaa arjessaan. Noin puolen vuoden paasta toisen
l&hijakson paattymisesta ohjaajat vastaavat seurantakyselyyn, jossa he arvioivat Keko-
valmennuksen hyotyja pidemmalla aikavalilla. Keréatty tieto mahdollistaa
valmennusprosessin pitkaaikaisvaikutusten arvioinnin ja kehittdmisen edelleen.

Keko-puisto
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Keko-puisto on kehitysvammaisille henkilgille ja heita tukeville henkil6ille suunnattu
verkkopalvelu. Se tarjoaa Keko-valmennuksen teemojen mukaista tietoa, harjoituksia ja
peleja. Sen avulla voi kerrata ja taydentdd Keko-valmennuksessa opittuja asioita. Keko-
valmennukseen osallistuvat ohjaajat voivat kayttaa Keko-puistoa myds valmennuksen
jalkeen asumisyksikdiden asukkaiden seka ty6- ja toimintakeskusten asiakkaiden
hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja terveyden edistamisessa.



Keko-valmennukseen hakeutuminen

Vuosittain jarjestetaan viisi Keko-valmennusta, joihin haetaan tammikuussa. Hakemus ja
esite 16ytyvat Miina Sillanpdan Saation nettisivuilta:
https://www.miinasillanpaa.fi’/hankkeet/keko/

Valmennukseen haetaan ryhmana. Samasta paikasta valmennukseen hakee kahdeksan
tyoikaista kehitysvammaista henkiléa ja heidan kaksi motivoitunutta ohjaajaansa. Omat
ohjaajat huolehtivat valmennuksessa kehitysvammaisten osallistujien mahdollisesta avun
ja tuen tarpeesta kuten ladkityksesta yms. seké osallistuvat Keko-valmennukseen.
Ohjaajille korvataan palkkakuluja molemmilta lahivalmennusjaksoilta. Palkka on
korottamaton tuntipalkka, joka ei sisalla ylitoita, iltalisia tms. ylimaaraisia korvauksia.
Kehitysvammaisille osallistujille valmennus on maksutonta.

Ota yhteytta:
Ulla Arifullen-Hamalainen, kehittaja

puh. 050 5665 327
ulla.arifullen-hamalainen@miinasillanpaa.fi
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