HELSINGIN KAUPUNKI 1(7)
Kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunnan
lilkuntajaosto

Hankekuvaukset avustettavat hankkeet — Avustus idkkaiden ihmisten liikkumisen edistamiseksi 2024

1. Folkhédlsans Férbund fr
Rorelseglddje i vardagen for 65+

Hankkeen tavoitteena on kannustaa kotona asuvia ruotsinkielisia ikdihmisia lisadmaan arjen liilkkumista ja
vahvistamaan omaa hyvinvointia. Hankkeen toimintamuotoina ovat opastetut teemakavelyt, pienryhmissa
tapahtuva liikunta seka erilaiset lajikokeilut. Lisaksi osallistujille jarjestetdadn hyvinvointiluentoja.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdaminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

2. Helsingin 4H-yhdistys r.y.
Ikiliikkuja

Ikiliikkuja-hankkeessa pyritddn edistimaan kotona asuvien ikdihmisten aktiivista eldmantapaa, toimintakykya
ja eri sukupolvien valista yhteistyota lilkkunnan saralla. 4H-yhdistys tyollistda 16—28-vuotiaita
liilkuntatsemppareita, jotka ohjaavat ikdihmisille heidan tarpeisiinsa raataloitya liikkuntaa tai tukevat heita arjen
liilkkumisessa. Liikuntatsempparit auttavat ja opastavat ikdantyneita lilkkkumaan turvallisesti esimerkiksi
kavelyn tai jumppatuokion muodossa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen

3. Helsingin Latu ja Polku ry
Yhdessa ulkoillen |l

Hankkeen tarkoituksena on perustaa kaikille avoimia ja maksuttomia ikdihmisten sdadnnollisesti kokoontuvia
ulkoiluryhmia ja kehittda niihin sopivia vapaaehtoisvetoisia teemoja. Taman lisdksi hankkeessa koulutetaan
vapaaehtoisia ulkoiluryhmien ohjaamiseen ja pyritdan juurruttamaan ulkoiluryhmat yhdistyksen toimintaan
hankkeen jalkeen.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

4. Helsingin Muistiyhdistys ry
Liike ja Muisti 4.0

Hankkeessa tarjotaan ikddntyneille muistisairauteen sairastuneille sekd heidan laheisilleen toimintakykya
yllapitavaa ja hyvinvointia lisddvaa monipuolista liikuntaa. Hankkeen puitteissa tarjotaan osallistujille kaksi
kertaa viikossa ryhmamuotoista liikuntatoimintaa Vuosaaressa ja Ruskeasuolla, minka lisdksi hankkeessa
toteutetaan vapaaehtoisvoimin etéliikuntatuokioita.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdaminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen
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5. Helsingin Nuorten Miesten Kristillinen Yhdistys ry
lakkaiden liikuntaetsiva

Hankkeessa toteutetaan idkkaiden liikuntaetsivdatoimintaa, jolla pyritdan tavoittamaan tehokkaasti yksindisia
ja vahan liikkuvia kotona asuvia idkkaitd inmisia sekd tarjoamaan heille monipuolista liikunnallista yksil6- ja
ryhmatoimintaa lahialueilla, kuten taloyhtididen kerhotiloissa ja asukastiloissa. Tulevan hankekauden
tavoitteena on erityisesti tavoittaa ja sitouttaa toimintaan maahan muuttaneita seka laajentaa talonyhtiéiden
kerhotiloissa tapahtuvaa liikunnallista toimintaa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen

6. Helsingin Sydankuntoutus ry

Yhdessa tekemisen iloa eri liikkumismuotoja ja kulttuuria yhdistden

Hankkeen tarkoituksena on lisdta osallistujien psyykkista seka fyysista hyvinvointia. Tavoitteen saavuttamiseksi
osallistujat tutustutetaan useisiin eri liikuntalajeihin ammattilaisten vetdmina ja yhdistetddn ulkoliikuntaa
kulttuuritapahtumiin. Hankkeen toimintamuotoja ovat muun muassa Helsinki tutuksi liikkuen -tapatumat,
ryhmamuotoiset lajikokeilut ja teams-kotijumpat 1krt/vko.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

7. Herttoniemenrannan asukastaloyhdistys Ankkuri ry

Vahan liikkuvien seniorien likkuntaryhméan perustaminen asukastalo Ankkuriin etsivdn senioritydn keinoin

Hankkeen tarkoituksena on vahan liikkuvien ja yksindisyydesta karsivien senioreiden liikuntatoiminnan
edistdminen Herttoniemen ja Herttoniemenrannan alueella. Tavoitteena on parantaa idkkaiden asukkaiden
fyysista terveyttd ja sosiaalista osallisuutta seka lisata kohderyhman tietoisuutta ja osaamista lahiympariston
liilkkumismahdollisuuksista seka etéliikuntamahdollisuuksista. Viikoittain kokoontuvien liikuntaryhmien
toimintaan sisaltyy sisdliikuntaa seka sadnnollisesti toteutettava yhteinen sauvakavelylenkki, jonka aikana
tutustutaan ja harjoitellaan hyodyntdamaan alueen ulkoliikuntamahdollisuuksia.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

8. Jade yhteiso ry
Moninaisuus liikuttaa

Hankkeen tavoitteena on mahdollistaa idkkaiden vieraskielisten helsinkildisten liikkumista asiantuntevan
ohjauksen ja yhteisen tekemisen kautta. Yhteisty6ta tehddan kaupungin vanhus- ja liikuntapalveluiden
tyontekijoiden seka liikuntaa toteuttavien jarjestdjen kanssa. Hankkeen puitteissa jarjestetddn muun muassa
liilkuntaryhmia eri puolella Helsinkia, esteeton ja saavutettava uinti- ja vesiliikuntakurssi idkkaille naisille seka
tyOpajoja asiantuntijoille ja muille toimijoille.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
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9.

10.

11.

12,

Jalkipoltto Liikunta ja Terveys ry
JALKIPOLTTO 365 +65 - Suositeltu annos liikuntaa +65-vuotiaille vuoden jokaiselle p3ivalle

Hankkeessa tullaan kehittiméain ja kiyttddnottamaan yli 65-vuotiaille suunnattu maksuton JALKIPOLTTO 365
+65 liikuntakonsepti, jossa yhdistyy seka eta- ettd lahiohjattu liikunta. Hankkeen aikana kehitetdan
selainpohjainen video-ohjattuja harjoituksia sisaltava alusta, jonka lisaksi ikddntyneille tarjotaan sdanndllista
ohjattua ryhmaliikuntaa ldhiliikuntapaikoilla kuten ulkokuntosaleilla ja muilla ulkoliikuntapaikoilla.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen

Kannelmden Voimistelijat ry

Liiketta l3helld

Hankkeen tavoitteena on lisata Kaarelan alueen idkkdiden arkiaktiivisuutta ja lilkkkumista tuomalla ohjattua
liilkuntaa mahdollisimman ldhelle, jopa kotiin tai taloyhtion kerhohuoneeseen. Kaikille avoimissa ja
maksuttomissa liikuntatuokioissa osallistujat tutustuvat ohjatusti alueen liikkuntamahdollisuuksiin ja saavat
opastusta mm. ulkoliikuntasalien kdytdssa, vesijuoksussa ja sauvakavelyssa. Nadin kynnys ldhted jatkossa
liikkeelle yksin tai yhdessa madaltuu.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen

MEREO ry
Kynnysten madaltaminen liikkkumisen edistamiseksi

Hankkeen tavoitteena on lisata helsinkildisten yli 65-vuotiaiden kotona asuvien ihmisten kodin ulkopuolista
liilkkumista ja aktiivisuutta arjessa etsivdan vanhustyon otteella, yksilétyona. Hankkeen pariin etsitdadn niita
ikddntyneitd, ketkd ovat jadneet sosiaalisten verkostojen ulkopuolelle, ja keilld ei ole kdytossa digilaitteita.
Asiakas toimii aktiivisena toimijana ja maarittda yhdessa tyontekijan kanssa tavoitteen oman liikkumisen
lisdamiseksi. Hankkeessa hyddynnetdan laajasti erilaisia yhteistyékumppanuuksia muun muassa muiden
yhdistysten seka kaupungin Seniori-Infon sekd asiakasohjausyksikdiden kanssa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen

Miina Sillanpaan S3atio sr
Kunnon kaveri

Kunnon kaveri -hankkeen tavoitteena on tukea kotona asuvia, 65-vuotta tayttaneita henkildita yllapitdmaan ja
vahvistamaan toimintakykydan. Hankkeessa jarjestetdan maksutonta, monipuolista ja sdannollista
liilkunnallista ryhmatoimintaa, joka perustuu liikuntasuositusten lisdksi osallistujien toiveisiin ja tarpeisiin.
Hankkeessa kehitetddn lisdksi vertaisliikuttaja-toimintamallia. Hankkeessa tehdaan yhteisty6td muun muassa
Laurea AMK:n fysioterapeuttiopiskelijoiden kanssa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen
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13.

14.

15.

16.

Mirsal ry
Liikunnallinen kaupunki- ja kulttuurikavely ikdantyville maahanmuuttajille

Hankkeen tarkoituksena on edistda ikddantyneiden maahanmuuttajien kotoutumismahdollisuuksia seka
kaupunkituntemusta kaupunki- ja kulttuurikdvelyiden muodossa. Yhteisia kaupunkikavelyita ja vierailuita
muun muassa kaupungin liikuntapaikoille, kirjastoihin ja eri kulttuurikohteisiin pyritadn toteuttamaan
viikoittain. Hankkeen padkohderyhma on Helsingissd asuvat ikddntyneet arabiankieliset ihmiset.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

Monaliiku - Monikansallisten naisten hyvinvointi ja liikunta ry
Ikanaiset liikkeelle - Yhdessa hyvinvoinnin polulla

Hankkeessa tahdataan idkkaiden maahan muuttaneiden naisten liikkuntamahdollisuuksien parantamiseen
Helsingissd. Hankkeessa tarjotaan kohderyhmalle monipuolisia liikuntavaihtoehtoja kuten sisdliikuntaa, retkia,
etaliikuntaa ja monikielisid ohjevideoita. Ohjattua toimintaa jarjestetdan noin kolme kertaa viikossa. Lisaksi
hankkeen tavoitteena on lisdta viranomaisten ja alan asiantuntijoiden tietoisuutta
maahanmuuttajataustaisten ikddntyneiden naisten erityistarpeista ja —haasteista.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

Omakotisaatio sr
lloa arkiliikunnasta ja osallisuudesta

Hankkeessa edistetdan Ita-Helsingissd asuvien ikdihmisten terveyttd ja hyvinvointia yllapitavaa arkiliikkumista
yksil6llisen tuen, pienryhméatoiminnan ja vapaaehtoistoiminnan avulla. Etsivan vanhustyon keinoin
tavoitetaan ikdihmisia, joiden liikkuminen kodin ulkopuolella on vdhentynyt tai vaarassa vahentya fyysisten tai
psykososiaalisten syiden vuoksi. Hankkeen toimintaan osallistuvat saavat yksilollista liikkumista edistavaa
ohjausta sekd mahdollisuuden osallistua kohderyhmalle suunnattuun ryhmaliikuntaan ja ulkoilutapahtumiin.
Hankkeessa tehddan yhteisty6td muun muassa kaupungin asiakasohjauksen sekd Vuosaaren terveyskeskuksen
kanssa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

Parkour Oppimiskeskus ry
Senioriparkourkurssit yli 60-vuotiaille Kaarelan ja Vallilan peruspiirien alueella

Hankkeen tarkoituksena on parantaa helsinkildisten ikddntyvien ihmisten liikuntamahdollisuuksia oman
asuinalueen lahiymparistossa jarjestdamalla heille parkourkursseja seka tarjoamalla video-ohjeet ja parkour-
harjoitepankki omatoimiseen harrastamiseen. Kursseilla tehtavien harjoitusten tarkoituksena on kehittaa
ikddntyvien toimintakykyd, koordinaatiota seka lihasvoimaa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen
- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
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17.

18.

19.

Pro Lapinlahti mielenterveysseura ry, Pro Lappviken forening for mental halsa rf
Liikkeelle Lahteeltd! - Liikkeelle aktivoivaa ja mielekasta tekemistd ikdihmisille

Hankkeen tavoitteena on, ettd Lapinlahden sairaala-alueen ldhialueiden ikdantyneet 16ytavat liikkkumiseen
aktivoivaa, mielekasta ja itselle tarkeaa tekemista hankkeen eri toimintojen kautta. Hankkeen kohderyhmaa
ovat erityisesti vahan liikkuvat, yksindisyytta kokevat ja mielenterveyden haasteiden kanssa kamppailevat
ikdihmiset, mutta toiminta on kaikille avointa. Tavoitteen saavuttamiseksi hanke toteuttaa sdannollista
ryhmamuotoista toimintaa; liilkkumista edistavaa ja luontoyhteyttd syventdvaa luontotoimintaa, opastettuja
Iahiluontoretkid sekd muuta arkiliikkumista edistdvaa toimintaa, kuten uusien liikuntamuotojen ja -paikkojen
kokeilua. Lisdksi hankkeen puitteissa jatketaan yhteiséviljelykerhon toimintaa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

Paakaupunkiseudun Helsingin Selkdyhdistys ry
Seniorin Selkd Kuntoon —hanke

Seniorin selkd kuntoon -hankkeen tavoitteena on aktivoida helsinkildisia eldkeikdisia asukkaita liilkkumaan
sadnnollisesti, parantaa toimintaan osallistuvien toimintakykya ja fyysista kuntoa seka ehkaista selkaoireita ja
kipuja. Hankkeessa jarjestetdadn yhteensa vahintaan 13 ohjattua viikoittaista liikuntatuntia senioreille. Ohjattu
toiminta sisaltda 10 viikoittaista selkdjumppa -ryhmaa eri puolilla Helsinkid sekd 3—4 etdjumppatuntia.
Kesdkaudella jarjestetdan ohjattua harjoittelua ulkona muun muassa ulkokuntosaleja hyddyntaen.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

Suomen monikulttuurinen liikuntaliitto FIMU ry

Maahanmuuttajayhdistysten edellytysten parantaminen liikunnan tarjoamiseen ikddntyneille seka
ikdantyneille sopivan ryhmaliikuntatoiminnan toteuttaminen (Eldma on liiketta)

Hankkeen tavoitteena on edistda paikallisten maahanmuuttajayhdistysten edellytyksia toteuttaa
ryhmamuotoista ikddntyneiden toimintakyvylle ja tarpeisiin sopivaa liikkuntaa omankielisten ohjaajien
toteuttamana. Hankkeessa Fimu kattojarjestona koordinoi toimintaa ja jasenyhdistykset toteutettavat
viikoittaista ryhmamuotoista sisa- ja/tai ulkoliikuntaa vahintaan 8 ryhmalle. Hankkeessa jarjestetaan lisaksi 2—
3 tyopajaa, joissa jaetaan kokemuksia ikddntyneille jarjestetystd toiminnasta Fimun jasenyhdistysten, ndiden
ikddntyneiden aktiivijasenten sekd muiden hankekumppaneiden kanssa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen
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20. Sydanliitto Eteld-Suomen Alue ry, Hjartforbundet Sédra Finlands Omrade rf
Luontokuntosalista virtaa

Luontokuntosalista virtaa —hankkeen tavoitteena on antaa ikdantyneelle ihmiselle virtaa liikkumiseen,
lihaskunnon yllapitoon ja verenpaineen hallintaan yhteisollisen ryhman tuella Iahiluontokohteissa liikkuen.
Hankkeessa tarjotaan idkkaille ohjattua ja ryhmamuotoista matalan kynnyksen liilkuntaa omassa tutussa
puistossa tai luontokohteessa, mika kannustaa nakemaan tutun luontokohteen erilaisin silmin ja harjoittaa
lihaskuntoliikkeitd luonnon omia muotoja, puita, kivia, kantoja kdyttden. Hanke toteutetaan yhteistydssa
neljan Helsingissa sijaitsevan vapaaehtoisvoimin toimivan sydanyhdistyksen kanssa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdaminen

21. Tapanilan Era Karate ry
Hyvan Kunnon Seniorikarate

Hyvan Kunnon Seniorikarate -hankkeen tarkoitus on aktivoida Koillis-Helsingin alueen ikdantyvia liikkumaan
monipuolisesti ja kehittdmaan seka yllapitamadn omia kognitiivisia kykyjaan. Hankkeessa toteutetaan nelja
kertaa viikossa seniorikaratetunteja seuran omalla salilla sekd kerran viikossa etdharjoittelumahdollisuus.
Néiden lisdksi hankekaudella toteutetaan 10 lyhyempaa liikuntavideovinkkia, jotka ovat maksuttomasti
ikddntyneiden saatavilla. Hankkeen liikuntaryhmia vetaa padohjaajan apuna vapaaehtoiset vertaisohjaajat.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

22. Tapanilan Era ry
Lisaa liiketta jokaiseen pdivaan arkiaktiivisuus!

Hankkeen tavoitteena on lisata liikettd ikddntyvien jokaiseen paivaan sekd vahvistaa heidadn arkiaktivisuutta
pienilla valinnoilla. Hankkeessa tullaan perustamaan matalan kynnyksen liikuntaryhmia niille, jotka eivat pysty
osallistumaan seuran nykyiseen perusliikuntatoimintaan. Ohjatun ryhmatoiminnan lisdksi hankkeessa
aloitetaan liikkuntaneuvonta ja liikuntakaveritoiminta.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittdminen
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23.

24.

Vanhusten Turva sr

Ryhmasta ryhtia - osallisuuden vahvistaminen ja aktiiviseen toimijuuteen kannustaminen yhdistamalla
digitaidot liikunta- ja kulttuurikokemuksiin

Hankkeen padatavoitteena on ikddntyvien osallisuuden vahvistaminen ja aktiiviseen toimijuuteen
kannustaminen lisddamalla arkeen liikunta- ja kulttuurikokemuksia. Hanke hyddyntaa digitaalisuutta ja
vertaisvapaaehtoisuutta. Tydmuotoina ovat liikunnalliset kuntovartit, likkuntatuokiot seka luonto- ja
kulttuurikavelyt. Tyontekijan osaamista hyddynnetdan myos liikunnallisten omatoimiryhmien
kdynnistdmisessa ja tukemisessa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:

- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen

- digitaalisten ja etdna toteutettavan liikkumiseen aktivoivan toiminnan kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen

Voimauttavan taiteen aarella ry
KULTA -hanke, Kulttuuriliikuntaa & hyvan mielen liikuntakulttuuria Itd-Helsingin alueen ikdihmisille

KULTA-hankkeen tavoitteena on lisdta Ita-Helsingissa asuvien ikddntyneiden ihmisten liikkeelle ldhtemista,
lilkuntamahdollisuuksia seka liikunnasta innostumista. Toimintaa kohdistetaan erityisesti Mellunkylan,
Vuosaaren ja Myllypuron alueen ikdantyneille, mutta lisdksi hanke sisaltaa ikddntyneiden luokse jalkautuvia
matalankynnyksen kulttuuriliikunta -tapahtumia. Hankkeessa yhdistetdan liikkuntaa ja kulttuuria viikoittain
ulko-, sisa- ja vesiliikunnan muodossa.

Hankkeessa toteutuu avustushaun tavoitteista:
- lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien kehittdminen
- vapaaehtoistoiminnan ja vertaistuen kehittaminen



