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VOIMAA VANHUUTEEN



Somero oli mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena oli lisata ikaihmisille
e \/oima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
Kohderyhmana kotona Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
asuvat, Ikdinstituutilta tydnsa jarjestojen
toimintakyvyltaan tueksi materiaalia ja poikkisektorisen
heikentymassa olevat maksuttomia vhteistyon lisaaminen
ikdihmiset (75+) koulutuksia

5% T
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Kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -tydn onnistumiset

Vertaisohjaajien kouluttamisen myodta on saatu uusia
liikuntaryhmia kylille

Voima-tasapainoharjoittelun tehoryhmat

Usean toimijan yhteinen senioriliikuntakalenteri

Yhteistyo yhdistysten ja sote-puolen kanssa on tiivistynyt

Ikdinstituutti
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Toimintaa on kehitetty ikaihmisten toiveita kuunnellen

- |kaihmisten liikuntaraati jarjestettiin lokakuussa 2022.

- Raatilaiset toivoivat mm. lisaa tiedotusta
lilkuntatoiminnasta, vertaisohjatun toiminnan
kehittamista, kuljetusmahdollisuuksia ryhmiin,
koulutettuja lilkuntakavereita, toimintaa kylille,
tanssillista lilkuntaa ja ulkoiluryhmia.

«  Omatoimiseen liikkumiseen kannustamiseksi
ehdotettiin lilkuntabingoa, kavely- ja pyorailyreiteista
tiedottamista, postilaatikoita reittien varrelle ja
lilkkumisen merkityksesta viestimista.

- Raatilaisten toiveet ovat ohjanneet kolmivuotista
kehittamistyota. Kooste Someron liikuntaraadista 10/2022

Ikainstituutti
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https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2024/03/Tietoa-paattajille-Someron-liikuntaraadista-10_2022.pdf

LIPUNN

Vertaisohjaajien avulla lisaa liiketta

- Vertaisohjaajien kouluttaminen kaynnistettiin vuonna
2022.

« Vuonna 2023 vertaisohjaajana toimi 22 koulutettua
vapaaehtoista.

- Vertaisohjaajat ovat aloittaneet uudet liikuntaryhmat
Somerniemella ja Hantalassa.

- Vertaisohjaajia toimii ohjaajina liikuntapalveluiden tai
jarjestojen ryhmissa, apuohjaajana ammattilaisen
rinnalla tai ryhman vastuuohjaajana vuoroviikoin
ammattilaisen kanssa.

- Kaupungilla on kolme kokonaan tai osittain
vertaisohjattua ryhmaa ja jarjestoissa useita
vertaisohjattuja lilkuntaryhmia.

Vuonna 2022 valmistuneita vertaisohjaajia.
Kuva Someron kaupungin liikkuntapalveluiden Facebook Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




Vertaisileturi
I EVL L TEETELGITHTI{TES

senioreiden voima- ja Vertaisten tukeminen

tasapainoharjoitteluun

— —— —

Maksuton kolmen kerran koulutus
Someron uimahalli Loiskeen
kokoustilassa ja kuntosalilla.

- Vertaisohjatun toiminnan koordinointi on lisatty
osaksi yhden liikunnanohjaajan tyonkuvaa.

Osa 1: perjantaina 26.5. klo 9.00-12.30" - Uusia vertaisohjaajia koulutetaan vuosittain.
Osa 2: perjantaina 11.8. klo 9.00-12.30

Osa3: petjantala 18 8. Kio 8.00-1250  Liikuntapalveluiden ammattilaiset ovat

vertaisohjaajien tukena. Vertaisohjaajille

Q o ~ Lahde matalalla kynnyksella mukaan sentymé'\éin oo v e el e L e e .
,@ P2 senioreiden voima- ja tasapainoharjotteluun. jarjestaan vahintaan kerran vuodessa yhteinen
| Fouliduselsidosinuavisiamibinksan tapaaminen. Kaupunki tiedottaa tarjolla olevista
., ™ Koulutuksen kautta sinulla on mahdollisuus lisdkoulutuksista ja mahdollisuuksien mukaan
" &' paasta vertaisohjaajaksi liikkuntaryhmiin tai k kak ksi
‘ - perustaa kaupungin lilkkunnanohjaajien avulla tukee matkakustannuksissa.
liikuntaryhma esimerkiksi kylallesi tai taloyhtiéosi. . ... . . . e
@ Varaudu koulutukseen likuntavarustein. - Kaupungin ryhmia ohjaavat saavat vertaisohjaajan
Ikdinstituutti . . . .e o . .
7 lmoittautuminen koulutukseen 23.5. menness t-paidan ja eldkeldistuotteen tai 10-kortin
3 “\":m numeroon 050 473 2094/ Eeva-Maija Kara o) h J attuun | i ku ntaan.

e
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Vertaisohjaajista suuriilo

B Pari uutta ryhméa on syntynyt, ikiihmisid on saatu liikkeelle

KUVAT MERJA RYHTA

Terttu Aaltonen ja Osmo Kiiski palkittiin Vuoden voimateko
-kunniamaininnalla. Aaltonen vetaa jumpparyhmaa seura-
kuntatalolla Somerniemella. Kiiski oli viime kesana jarjeste-
lemadssa Elakeliiton suunnistuskisoja Somerolla.

Merja Ryhta

TAMAN ja viime vuoden
kursseillaan Someron kau-
pungin liikuntapalvelut on
kouluttanut parisenkym-
menti vertaisohjaajaa ikiih-
misten tueksi esimerkiksi
voima- ja tasapainoharjoit-
teluun. Senioreita on koulu-
tettu Ikidinstituutin Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan pi-
tiaytyen.

Koulutuksen saaneiden
vertaisohjaajien avulla So-
merolle on saatu perustettua

uusia liikkuntaryhmii keskus-
tan ulkopuolellekin, kuten
Somerniemelle ja Hintildan.
Kummassakin on kidynyt hy-
vin viked.

Someron kaupungin lii-
kuntapalveluiden liikkunnan-
ohjaaja Eeva-Maija Kara sa-
noo vertaisohjaajien olevan
monella tapaa suuri ilo. Hin
on erityisen tyytyvdinen uu-
sista ryhmisti ja siitd, ettd ky-
lille on saatu liikettd.

- Hienoa, ettd moni on in-
nostunut ja lihtenyt mukaan
kouluttautumaan vertaisoh-

Someron

jaajaksi. Ndin entistd use-
ampi on pdadssyt likkkumaan
ja ldhtenyt kotoaan toisten
seuraan, kiittelee Kara.

- Mukavaa, ettd ryhmille
on saatu vetdjid. Varmaan-
kin ryhméidn on matalampi
kynnys osallistua ja ohjaajaa
lihestyd, kun on samaa iki-
luokkaa ja vertainen ohjaaja.
Kotona arki sujuu paremmin,
kun tasapaino on kohentu-
nut. Ja kylld sosiaalinen puo-
likin on tirked, toteaa Kara.

Vertaisohjaajat ovat kau-
pungille avuksi. Eeva-Maija
Kara sanoo, ettei liikunta-
palveluiden ohjaajajoukolla
ja resursseilla pystyttiisi ve-
tamain nykyistd ryhmamaa-
rdd. Esimerkiksi kaupungin
kuntosaliryhmiin on saatu
vertaisohjaaja avuksi.

Osa koulutetuista oli ollut
jo ennen kurssiakin liikunta-
ryhmiin vetijiana.

- Kurssista ohjaaja on saa-
nut oppia, tietoa, kykyd huo-
mioida turvallisuustekijit,
kokemusta ohjaamiseen seki
ideoita ja tukea myos kurssin
muilta opiskelijoilta.

Uusi kurssi on luvassa ensi
kevidnd. Se starttaa ensim-
miiselld osiolla toukokuussa
ja jatkaa elokuussa.

KAUPUNKI muisti virkedad
vertaisohjaajien joukkoa
lounaalla, yhteiselld rupat-
teluhetkelld, suklaarasialla
ja Somero-pipolla.

Samalla palkittiin Vuo-
den voimateko -kunniamai-
ninnalla Terttu Aaltonen ja
Osmo Kiiski. Aaltonen on
ohjannut senioreiden ryh-
midd Somerniemen seura-

kuntatalolla.

Osmo Kiiski oli jdrjesti-
missd Elikeliiton suunnis-
tustapahtumaa Somerolle.
Hin oli muun muassa suun-
nittelemassa ratoja, kuljetta-
massa tavaroita ja viemissi
rasteja paikoilleen.

- En ollut ainoa. Mind olin
vain yksi suuresta vapaaeh-
toisten joukosta. Yhdessid me

ne kisat jarjestimme. Tama
kunniamaininta kuuluu koko
ryhmiille, totesi Kiiski vaati-
mattomasti.

- Olemme kiitollisia. Teette
tosi arvokasta ja upeaa tyota,
korostivat Eeva-Maija Kara ja
kaupungin vapaa-aikapiil-
likké Mira Teridviinen ver-
taisohjaajajoukolle.

Kaupunki on kouluttanut parina viime vuotena ikdihmisille vertaisohjaajia. Nyt heita muis-
tettiin kokoontumisella, lounaalla, suklaarasialla ja Somero-pipolla.
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Lilkuntapalveluilla
SENIOIREIDEN KUNTOJUMPPA

VIISI uutta SOMERNIEMEN SEURAKUNTATALOLLA
liikuntaryhmaa MAANANTAISIN KLO 10.00-11.00
Vertaisohjaajan pitama matalankynnyksen kuntojumppa,
jonka tavoitteena on yllapitaa ja lisata voimaa seka
: S . tasapainoa. Jumpassa ei menna lattiatasolle, vaan
Ve rt‘? 'SOhJaE!J_at ovata IO'Et_f?' ne.et__ jumpataan seisten ja istuen. Varustaudu sisatossuilla tai
kaksi uutta lilkkuntaryhmaa kylilla. sisakengilla.
Lilkkuntapalvelut on aloittanut Jumppa on maksuton ja ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua
. . . .. ennakkoon.
o  Vvoimaa- ja tasapainoa -ryhman
monitoimitalolla Senioreiden kuntojumppa alkaa 4.9. 2023
e
o matalankynnyksen Y i A *'
vesijumpparyhman '
o  Voima-ja tasapaino-

harjoittelun tehoryhman 75+ Lisstiedot:
Eeva-Maija Kara 050 4732 094 eeva-maija.kara@somero.fi

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



VVoima-tasapainoharjoittelun tehoryhma 75+

- Voimaa vanhuuteen -laatukriteereiden
mukainen ja tulokselliseksi osoitettu
tehoharjoittelujakso kuntosalilla on vakiintunut
lilkuntapalveluiden tarjontaan.

« Ryhmassa harjoitetaan voimaa ja tasapainoa
nousujohteisesti kahdesti viikossa kahdeksan
viikon ajan. Ryhmassa tehdaan alku- ja
lopputestit.

«  Ryhmat jarjestetaan kevaisin ja syksyisin.

- Osallistujille annetaan ravitsemusohjeita.

- Ryhmaan pilotoitiin pienimuotoisesti kuljetusta
syksylla 2023 Ikiliikkuja-hankerahoituksella.




83 % Voima- tasapainoharjoittelun tehoryhmaan 75+
osallistuneista on hyotynyt harjoittelusta

SPPB-TESTITULOKSET 2022-2023, SOMERO

M Tulos parani (n=14) ™ Pysyi ennallaan (n=5) M Heikkeni (n=4)

SPPB-testistd soveltuu erinomaisesti
iakkaiden henkiléiden toimintakyvyn,
arviointiin. Alhainen SPPB:n

summapistemaara ennustaa mm.
liikkumis- ja toiminnanvajavuuksien
iImaantumista seka laitoshoitoon
joutumista.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023 Ikdinstituutti



Asiakaspalaute Voima- tasapainoharjoittelun
tehoryhmasta 75+

« Vuoden 2022 ryhmista kirjallisten asiakaspalautteiden keskiarvo 5 = erinomainen
(arviointiasteikko 1-5, n=12)

- Kaikki osallistujat aikovat jatkaa harjoittelua

Koitko hyétyvdsi voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmdstd, miten?

Tunnen olevani

Tulokset parantui, — o
iloinen tddlld

Henkisesti ja
J tuli rohkeutta

fyysisesti tosi hyvdé

Tullut voimaa ja
tasapaino
kohentunut

Oli hyotya, jaksaa
paremmin
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Somerolla kuvattiin video
VVoimaa ja tasapainoa kuntosalilta
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https://www.youtube.com/watch?v=G2knk1AStl0

Senioriliikuntakortti

«  Kokeillaan uutena tuotteena Eldkeldiskorttia ;
vuoden 2023 ja kevaan 2024 ajan. m\
~
« Vuonna 2023 Elakelaiskortteja ostettiin 610

kappaletta (kevat- ja syyskaudet erikseen). e L1
- Kortilla paasee ELAKE LAIS
o kuntosalille ja uimaan 35€/kausi + 10€ - Ko RTTI
rannekemaksu tai

o kuntosalille 35€/kausi + 5€ korttimaksu uimahalliin ja kuntosalille
Elakeldiskortin jatkoa pohditaan kevaan 2024 %@ 35 €
jalkeen. Kaupungin tulee varmistaa, ettei g /}E _

Elakelaiskortti kilpaile yksityisten toimijoiden 45/;‘; KAUSI

m

tarjonnan kanssa.

Ikdinstituutti
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lkaihmisten liikuntaneuvonta

lkaihmisten liikuntaneuvonta on vakiintunut palvelu,
joka on suunnattu terveytensa kannalta lilan vahan
liilkkuville seka uusille paikkakuntalaisille.

Asiakasta tavataan 1-6 kertaa tarpeen mukaan.
Suurimmalle osalle tehdaan liikkkumissuunnitelma.

Neuvonnassa ei tehda toiminta- tai
liikkumiskykymittauksia.

Vuonna 2023 henkilokohtaista lilkuntaneuvontaa sai 35
ikaihmista.

Ohjautuminen sote-palveluista liikuntaneuvontaan on
kehittynyt Voimaa vanhuuteen -kauden aikana.
Asiakasmaarat ovat kasvaneet.

Lilkkuntaneuvojien rajatuista kirjaamisoikeuksista
potilastietojarjestelmaan neuvotellaan Varhan kanssa.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




Kokeiltiin Elintapaohjausryhmaa

- Elintapaneuvonta on vakiintunut palvelu, jossa
kaydaan lapi yksilollisen tarpeen mukaan

ELINTAPAOHJAUSRYHMAT liikkumista, ravitsemustottumuksia seka unta ja

jaksamista.
tiistaisin viikoilla 13, 14, 15, 16 ja 20

kokoontuminen monitoimitalo, kokoushuone - Uutena palveluna kokeiltiin vuosina 2022-2023
Elintapaohjausryhmaa ikaantyneille.

13:00-124:30 o Keskustelun lisaksi jokaiseen tapaamiseen
sisaltyi 15-30 min liikuntatuokio yhdessa.
17:30- 19:00 o Ryhmaan ohjauduttiin sote-palveluista.

o Kahdessa ryhmassa oli yhteensa 19
osallistujaa.

o Ryhma ei jatku vuonna 2024. Hyvinvointi-
alueella pohditaan yhteisia elintapaohjauksen
kaytantoja.




N

SENIORI-
LIIKUNTA-

KALENTERI

Usean toimijan yhteinen
senijoriliikuntakalenteri

Kalenterissa mukana kaupungin liikuntapalveluiden,
Somero-opiston, Eldakeliiton Someron yhdistyksen,
Someron Elakkeensaajien, Someron Sykkeen ja
tanssiseura Monokkaan liikuntaryhmat.

Yhteinen kalenteri tuntikuvauksineen helpottaa
sopivan liikuntaryhman loytamista.

Liikuntapalvelut paivittaa kalenterin puolivuosittain.

Kalenteri |6ytyy sahkdisena ja tulostettuna versiona
uimahallilta, kaupungintalolta ja terveyskeskukselta.

Kalenteri helpottaa ohjautumista Varhan palveluista
litkuntapalveluihin.

Ikdinstituutti
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https://www.somero.fi/client/somero2/userfiles/kevat-2024-senioriliikuntakalenteri-esite-a4.pdf

Ikdinstituutti © SakariRoysks

Ulkoiluystavat tarjoavat
ulkoilun iloa

Lilkuntapalvelut kouluttaa vuosittain vapaaehtoisia
ulkoiluystavia.

Someron seurakunta koordinoi vapaaehtoistoimintaa.

Ulkoiluystava hakee tukea tarvitsevan iakkaan
ulkoilemaan kotiovelta.

VV-kauden aikana vapaaehtoisten ulkoiluystavien
maara on kasvanut yli 20 henkil6lla. Vuonna 2023
aktiivisia ulkoiluystavia oli 28 ja viikoittaista
ulkoiluapua sai 34 ikaihmista.

Seurakunnan vapaaehtoistyénohjaaja on
ulkoiluystavien tukena ja kutsuu heita tapaamisiin
noin kerran kuussa.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




TERVETULOA
PENKKILENKILLE

Egnklfil?nkin tarkoituksena on madaltaa kynnysta
laht'ea ln.kkuTnaan. Penkeilla voit levahtaa, ihailla
maisemia tai aktivoida itseasi eri tehtavien avulla.

Penkkilenkki

l;artss.ta naet Akustinpuistossa Sijaitsevat penkit.
tel:\ "klﬁen yhteydesta lBydat kuukausittain vaihtuvat
_f tavat somerolaisten tahojen suunnittelemana.

Akustinpuistoon rakennettiin
noin 600m mittainen
penkkilenkki

Penkkien (8 kpl) paikat nakyvat
kartalla

Penkeilla kuukausittain vaihtuvia
tehtavia

Reitti kaytossa touko-syyskuussa,
ei talvikunnossapitoa

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Vuonna 2023 jarjestettiin isoja tapahtumia yhdessa

Laskiaisrien

Havuharju

keskiviikkona 22.2.20%) ukaan tapangoniss

kello 13-17 15.10.2023:
# nuotiolettuja # pelejd #
# makkarat 200. ensimmadiselle &
# rastirata # kynttildpolku #
# lumiveistosten tekoa # lumimaalausta #
# pilkkineuvoja tasatunnein #

# oma pulkka mukaan ®
# tapahtuma on maksuton #

aikoitus Havuharjun kesiteatterin
arkkipaikalla, Havuharjun méen
aikoitus varataan liikuntarjaoitteisille.

fehan vietethin sfilssd kuin shdssd, ohjelma § g, P
auttuu lumi- ja jédtilanteen mukaan. O

Taymaal ssviss WA b
ANTAINA 10.2.2023 Someron seurakunta

= | © O O @ @

Paimionioki  Esemusry




Ikilitkkuja- ja Vanhustenviikko

- |kiliikkuja-viikolla kannustettiin mukaan

maksuttomaan Voimaa ja tasapainoa -ryhmaan
monitoimitalolla.

Lihasvoima heikkenee o
kiihtyvilla vauhdilla
keski-iasta alkaen.

Lihde: Beenakker ym. 2010,

Muista tankata voimaa ja tasapainoa.

Nouse tuolilta ylos Seiso yhdelli jalalla 15 sekuntia.
10-15 kertaa. Tee sama toisella jalalla.
Toista sarja.

b 1 ; iKiL!!KKUjA Lisad huinin:lurmlk‘p voitas.fi
Liike: Halaa itseasi, avaa
kiadet sitten sivulle. Toista
| liike 10 kertaa.

Toista sarja.

- Vanhustenviikon ulkoilupaivan webinaaria
seurattiin yhdessa kahvikuppien aarella.
Ikainstituutin webinaarin jalkeen ulkoiltiin Kiiruun

puistossa rastiradalla. Lopuksi arvottiin
tuotepalkintoja.

Kysymys: Pohdi, mista olet
B tdndan kiitollinen?

3 S
Kuva: Someroen kauptingin Iiikunt@pal\’eluiden Facebook:

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




Osaamisen
syventaminen ja
kokemusten
jakaminen

J ' I L ¥ ' i
080000000000 CGCGSEROOSOOGONTOSYS

Kolmen vuoden aikana hyodynnettiin
lkainstituutin maksuttomia koulutuksia
Voitas- kouluttajakoulutus (5 ammattilaista). Jatkossa

lilkuntapalveluiden uudet liikunnanohjaajat kayvat
koulutuksen.

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
(2 ammattilaista)

Virikkeita iakkaiden kuntosali- ja kotiharjoitteluun
(3 vertaisohjaajaa)

Koulutusten arvo lahes 3 000€

Osallistuttiin aktiivisesti Voimaa vanhuuteen -
kuntien kokemusten vaihtoon yhteisporinoissa
ja Varsinais-Suomen alueellisessa
oppimisverkostossa.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023 Ikdinstituutti



Vertaisohjaajien ja ulkoiluystavien kouluttaminen on
saannollista, senioriliikuntakalenterin paivittamista
jatketaan ja uudet liikuntaryhmat sailyvat. Seuraava
liikuntaraati jarjestetaan vuonna 2024 osana kaupungin
liikkumisstrategiatyota.

Vertaisohjatun toiminnan koordinointi on osa
liikunnanohjaajan tyonkuvaa.

VV-yhteistydryhma jatkaa toimintaansa ja tapaa jatkossa
neljasti vuodessa.

Yhteistyon tiivistaminen, hankerahan puuttuminen,
hankkeen aloittaminen ennen HVA-uudistusta seka osaava
ja kehittamisorientoitunut yhteistyéryhma auttoivat
toiminnan juurtumisessa.

Parhaimmiksi keinoiksi toimintakyvyltaan heikentyneiden
iakkaiden tavoittamisessa koettiin yhteistyo Varhan kanssa
ja lehtimainokset.

VVoimaa vanhuuteen -tyo juurtui erinomaisesti

VoiTas-tehoharjoitteluryhma
+75-vuotiaille alkaa 7.2.2023

Tiistaisin ja torstaisin klo 13-14, viikot 6-13
Someron kaupungin kuntosalilla

- -
— Ilmoittaudu ryhmaan
" 0504732094/ Eeva-Maija Kara
3
Y ——8)8
Liikuntapalvelut




o,
Varsinails-Suomen v
Voimaa vanhuuteen -toimintamalli 2023-2025 VOIMAA VANHUUTEEN

Varsinais-Suomi

« Varsinais-Suomena alueellista Voimaa vanhuuteen -mallia kehitetaan
vhdessa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen, 26 kunnan ja Liiku ry:n kanssa.

- Tavoitteena on rakentaa toimivaa liikkuntapalvelupolkua Varhan ja kuntien
valille seka lisata yhteistyota yli kuntarajojen.

- Someron onnistunut VV-ty0 nayttaa suuntaa muille Varsinais-Suomen
kunnille.

- Someron tavoitteena alueellisessa VV-tyossa on tehostaa asiakkaiden
ohjautumista Varhasta liikuntapalveluihin, kokeilla etajumpparyhmia ja
perustaa 1-2 uutta jumpparyhmaa kylille.

Someron Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




VVoimaa vanhuuteen -yhteistydryhma

Mira Teravainen, vapaa-aikapddllikko
Eeva-Maija Kara, liikunnanohjaaja

Riitta Ryhta, koulutuskoordinaattori

Virpi Eloranta, kotihoidon palveluohjaaja, Varha
Raila Hakamaki, muistihoitaja, Varha

Elli Kurkikangas, sosiaalityéntekija, Varha

Anu Nokka, fysioterapeutti, Varha

Pertti Tamminen, Eldkeliiton Someron yhdistys

&wm

va I‘h a

Varsinais-Suomen hyvinvointialue

@keliittﬂ




Someron Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Eeva-Maija Kara, liikunnanohjaaja Y ’#{frlql;l]('lﬁ\ﬁ"xrﬁﬁ

Someron kaupunki 5 SENIORI NOSTAA
eeva-maija.kara@somero.fi 5 PUNTTEJA!

Eveliina Palvimo, Someron mentori
Ikainstituutti
eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi
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