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Hameen Liikunta ja Urheilu



Kerroksen joulukahvitus 14.12.
Joulu ldhenee. Tervetuloa poikkeamaan ja
viivahtdmaédn hetki kanssamme joulutun-
nelmissa ke 14.12. klo 10-14

Kauppi Sports Center 3. krs.

Keviin avoimet koulutukset

HLU:n kevédédn 2023 avoimien koulutusten
koulutuskalenteri 16ytyy sivuilta 22-23. Ka-
lenteri tarkentuu loppuvuoden kuluessa. Tar-
kat tiedot koulutuksista seka ilmoittautumi-
set os. www.hlu.fi/ilmoittaudu

Tervetuloa koulutuksiin!

Iimoittautuminen 23.1. mennessd
liikunnanaluejarjestot.fi

HLU tiedottaa

Hiimeen Urheilugaala 3.2.2023
Héaméldisen liitkunnan ja urheilun yhteisté
juhlaa vietetdéin Tampere-talossa pe 3.2.2023.
Ilalliskortti 110 eur, seurapdytd 600 eur (6 hlo)
Varaa oma paikkasi.

Tyohyvinvointia omaan tyoyhteisoosi
HLU:n palveluihin kuuluvat erilaisten tyo-
hyvinvointipalvelut. Toteutamme mm. Ke-
hon Kuntoindeksi -mittauksia, joilla on
tutkitusti ennustearvoa tyontekijan tulevai-
suuden toimintakykyyn ja terveyteen. Tar-
kemmin s. 13.

Uutta Vuotta 2023!

HLU:n hallitus v. 2023

HLU:n vuosikokous vallitsi uudet hallitus-
jésenet erovuoroisten tilalle. Hallitus vuon-
na 2023 on seuraava:

Puheenjohtaja: Hannu Soro Tampereelta

Varapuheenjohtajat: Saila Asumaniemi
Tampereelta ja Jussi Viljanen Orivedelta

Jasenet: Marko Asell Nokialta, Hanne-
le Hiilloskorpi Tampereelta, Aira Ikonen
Tampereelta, Pekka Lepp#niemi Rithima-
eltd, Timo Mikela Hameenkyrostd, Jarmo
Nikupeteri Kangasalta, Jukka Rantanen
Forssasta ja Harri Talonen Tampereelta.

Varajésenet: Jari Riikkonen Tampereel-
ta ja Marika Uusi-Illikainen Kangasalta

Rauhallista Joulua
Jja Liikkuvaa

T. HLU-toimisto

LISAA
LIIKETTA

Liikunnan aluajarjasict

16.11. Vanhempainilta
14.12. Harrastamisen
Suomen malli
Opettajien
maksuttamat
Sportti Cornerit
keskiviikkoisin
kio 8.45-8.55.
Tule kuulolle!

11.1. Valkkari

15.2. Lilkkumisen suositukset
15.3. Tyohyvinvointi
12.4. Tydhyvinvointi
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)?(Héimeen Liikunta ja Urheilu

Pirkanmaan ja Kanta-Hdmeen alueilla toi-
miva, lajeista riippumaton liikuntajdrjesto.

Toimintamme tavoitteena on edistdd hamaldisten liik-
kumista ja lisdtd hyvinvointia litkunnan keinoin.

Hémeen Liikunta ja Urheilu on liikkunnan palvelu- ja
kehittdmisjarjesto, joka

* tuottaa liikuntaa ja urheilua tukevia palveluja

« tekee litkunnan koulutus- ja kehittdmistyota

« on mukana vaikuttamassa paatoksiin.

Jasenind on alueen urheiluseuroja, valtakunnallisten
litkkuntajérjestojen alueorganisaatioita sekd muita lii-
kunnan toimijoita. Jasenille paljon rahanarvoisia etuja.
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iikunnan ja urheilun varikas ja monipuolinen vuosi 2022
on paattymassa.Vuoden alkua varjosti viela koronan aihe-
uttama pelko ja erinaisia toimintoja jouduttiin joko siir-
tamaan tai ajattelemaan uudella tavalla.

Kevaasta eteenpdin toiminnot on voitu vieda lapi lahes
normaalilla tavalla. Himeen Urheilugaalan avauspuheessani maalis-
kuussa 2022 haastoin kaikkia huolehtimaan siitd, etta koronan ta-
kia toiminnasta poisjdaneet — erityisesti lapset ja nuoret — saadaan
palaamaan omien lajien pariin. Tassa onkin onnistuttu ilmeisen hy-
vin, silla eri lajien lisenssimaarat ovat olleet kasvusuunnassa. Suurin
huoli on viime aikoina ollut vapaaehtoisten toimijoiden unohtumi-
nen kotisohville. Ja heidan mukaan saamisensa on elinehto toimin-
tojen jarjestamisessa seuratoiminnassa.

Talviolympiakisavuoden huikeisiin saavutuksiin voimme palata al-
kuvuodesta 2023, kun yhteenveto eri lajien saavutuksista on kirjat-
tu ja kun Suomen Urheilugaala ja alueelliset Urheilugaalat ovat pal-
kinneet parhaiten menestyneet.

Hameen Liikunta ja Urheilu ry:n tirkein asia on ollut uuden, vuo-
sille 2023-2026 ajoittuvan strategian valmistelu. Strategiaryhman en-
simmainen palaveri pidettiin syyskuussa 2021 ja strategia valmistui
niin, ettd se hyvaksyttiin HLU:n syyskokouksessa 17.11.2022. Stra-
tegiaryhmaan kuului jarjestomme tyontekijoita ja luottamushenki-
IGita. Strategian laadinnassa kaytettiin apuna tutkimustuloksia seka
tehtiin erilaisia kyselyita HLU:n sidosryhmille, tyontekijoille ja luot-
tamushenkilaille. HLU:n hallitus ja tyontekijat pitivat yhteisen semi-
naarin, jossa luotiin paalinjaukset uudelle strategialle.

Taman vuoden lopulla paattyva strategia oli hyvin laaja ja ehka
joissain kohdissa jopa vaikea ymmartaa. Tavoitteeksi asetettiin sup-
peampi ja luettavampi esitys ja uskomme siina onnistuneemme.

Strategian paaviestina on: HLU on arvostettu liikunnan ja urhei-
lun toimija. Strategiaa toteuttamalla saadaan lisaa liiketta ja parem-
pia tuloksia.

Yhteisessa seminaarissa kasittelimme HLU:n arvoja. Useista eh-
dotuksista saatiin yhdistelemalla kolme arvoa: Asiantuntijuus,
luotettavauus ja vastuullisuus. Naiden arvojen pohjalle on hy-
va rakentaa jarjestomme tulevaisuutta.

Arvopohjan selkiydyttya paadyttiin kolmeen painopistealueeseen,
joista tarkeimmaksi koettiin Seurojen toimintaedellytysten tu-
keminen. HLU:n tulee olla tunnettu ja haluttu yhteistyokumppa-
ni, joka tarjoaa koulutuksia ja ja palveluita, kohtaa seuroja kasvotus-
ten, huolehtii avoimesta viestinnasta ja hoitaa hommat laadukkaasti.

Hameen Liikunta ja Urheilu

Paakirjoitus

HLU:n strategia 2023-2026
3 ohjaajarjestomme toimintaa
~- seuratoiminta keskiossa

HLU tekee nykytilan arvioinnin ja tarpeiden maarityksen ja niiden
pohjalta laaditaan seurapalvelukokonaisuus, jossa edistetdan tasa-
arvoista ja vastuullista toimintakulttuuria. Tarkeaa on myos ym-
martaa, millainen on tulevaisuuden seura ja toimia sen mukaisesti.

Toinen painopiste on Liikkumisen edistiminen yhteistyol-
la. Sen tarkoituksena on saavuttaa lisaa liiketta, toimia verkosto-
veturina ja osallistaa eri osapuolia ja tukea sidosryhmayhteistyota.

Kolmas painopistealue on Sisdisen palvelukyvyn vahvista-
minen. Sen osa-alueita ovat asiantunteva palkattu- ja luottamus-
henkilosto, toimintaympariston tarkastelu ja hyvinvoiva henkilosto.

Kaikille kolmelle painopistealueelle on maaritelty mittaristo, jon-
ka avulla voidaan seurata jatkuvasti strategian eri osa-alueiden toi-
mintaa ja tehda strategian aikana tarvittavia muutoksia.

Strategiaa tullaan esittelemaan erilaisissa HLU:n jarjestamissa ti-
laisuuksissa ja nain varmistetaan sen jalkautuminen mahdollisim-
man monen toimijan ulottuville.

Seuratoiminta tulee aina olla liilkunnassa ja urheilussa keskiossa.
Vaikka korona on paiosin selatetty ja sen aiheuttamia vaurioita on
jo korjattu, niin uudet toimintaa vaikeuttavat uhat ovat tulleet ti-
lalle. Harrastamisesta on tullut yha kalliimpaa korkean inflaation ja
erityisesti energiakustannusten noustua. Joillekin harrastaminen ei
ole enaa naiden ongelmien kautta mahdollista. Urheilujarjestojen
tehtavana on viestittaa valtiovallalle, etta ainakin lasten ja nuorten
harrastustoimintaa on yhteiskunnan kaikin tavoin tuettava.

Seuratoiminnalla on erittdin suuri painoarvo yhteiskunnassamme.
Seuratoimintaan osallistuu eri rooleissa noin kolmannes maamme
viestosta. Se on Suomen suurin kansanliike ja sen vaikutus ihmisil-
le ja koko yhteiskunnalle on kiistaton.

Usko liikunnan ja urheilun tulevaisuuteen on kuitenkin vankka.
Yhdessa tekemalla voimme taata suomalaisen liilkunnan ja urheilun
menestymisen myos tulevina vuosina.

Raskaan toimintavuoden lopussa on aika hieman hengahtai ja
muistaa myos levon merkitys. Joulun ja vuoden vaihteen aika antaa
rentoutumiselle ehka hieman tilaa.

Suurin kiitoksin haluan toivottaa teille liilkunnan ja urheilun pa-
rissa toimiville hyvaa ja rauhaisaa joulun aikaa ja menestyksekasta
toimintaa vuodelle 2023!

HANNU Soro

PUHEENJOHTAJA
HAMEEN LIIKUNTA JA URHEILU RY



Vastuullista seuratoimintaa

Vastuullisuus on nykyisin paljon esilld oleva termi ja se koskettaa meitd kaikkia tavalla tai
toisella. Sitd edellytetdin yksiloiltd, yrityksiltd, julkiselta sektorilta ja jarjestoiltd. Vastuulli-
suus on hyvin laaja kdsite, johon voidaankin sisdllyttdd useita erilaisia sisdltojd ja asioita.

Vastuullisuuskésitykseen liittyy myos paljon erilaista terminologi-
aa, joten vastuullisen toiminnan médrittely ei ole valttimattd ihan
niin helppoa ja yksiselitteistd, kuin voisi kuvitella. Lainsdddanto ja
muu normisto asettaa 1dhtokohdan monille vastuullisuuteen kuu-
luville asioille, mutta meilld jokaisella saattaa myos olla hieman
omanlaisemme késitys siitd, mitd vastuullisuuteen kuuluu tai mi-
té sithen pitdisi kuulua.

Seuratoiminnassakin on jo jonkin aikaa kiinnitetty huomiota vas-
tuullisuus kysymyksiin, ainakin siihen liitettyjen yksittdisten si-
sdltdjen kautta. Litkuntaan ja urheiluun liittyvaa vastuullisuusma-
teriaalia on tuotettu runsaasti esim. Olympiakomitean ja muiden
sidosryhmien toimesta.

Seuratoiminnan vastuullisuus -hanke

Hameen Liikunta ja Urheilu kdynnisti syksylld opetus- ja kulttuu-
riministerion tukeman Seuratoiminnan vastuullisuus -hankeen. Sen
tavoitteena on kehittdd vastuullista seuratoimintaa eri osa-alueilla,
kuten turvallinen toimintaymparistd, yhdenvertaisuus, tasa-arvo,
ympéristdystavillisyys ja hyva hallinto.

Hankkeessa on mukana kolme pilottiseuraa; Elixiria Sport, Ha-
meenlinnan Jalkapalloseura ja Leki-yleisurheilu. Hankkeen aikana
toteutetaan pilottiseurojen kanssa tydpajoja, joilla lisdtdén seuratoi-
mijoiden osaamista hankkeen osa-alueilla ja rakennetaan toimivia
malleja ja kiytdnt6jé, kunkin seuran omaan toimintaan sopiviksi.
Pilottiseurat luovat hankeen aikana omaan seuratoimintaan sovel-

tuvan vastuullisuusasiakirjan, jonka sisillt ja toimintamallit jal-
kautetaan seuran jokapdivdiseen kdytdnnon toimintaan. Liséksi
seuralle nimetéédn henkild, joka valvoo vastuullisuusasiakirjan si-
sdltdjen toteutumista.

Vastuullinen toiminta ei synny pelkéstéén rakenteista tai asiakir-
joista vaan se vaatii paljon ty6ta asioiden jalkauttamiseksi kdytan-
toon. Se vaatii oikeanlaisen toimintakulttuurin syntymisté, josta
meistd jokainen seuratoimintaan osallistuva yksiloé olemme osal-
tamme vastuussa.

Tyokalu kaikille seuroille

Ty0 tuo laajempaa vaikuttavuutta, kun HLU luo hankeen aikana
kootuista sisillgistd monistettavan mallin, jota viedddn muiden-
kin seurojen hyddynnettdviaksi erilaisten koulutusten ja tyOpajo-
jen kautta. Tarkoitus ei ole luoda yhtd samanlaista mallia kaikkien
kéayttoon, vaan vastuullisuuden eri osa-alueille tuotetaan moduuli-
maisesti toimintamalleja ja asioita, joita kukin seura voi hyddyn-
tad juuri omista ldhtokohdistaan ja tarpeistaan.

Aiemmin mainittujen osa-alueiden liséksi hankkeessa kasitelladn
vastuullisuuskésitystd myds hieman laajempana funktiona seura-
toiminnan tulevaisuuden kehityksessd ja mahdollisena strategise-
na voimavarana. Tdhin palaamme tarkemmin hankkeen edetessa.

Lisdtietoja: hankekoordinaattori Timo Korsumdki, p. 040 1721302,
timo.korsumaki(at)hlu.fi




TURVALLISUUS

Alkoonsoarmingn

Ihmissuhtest jo vuorovaikutus

Turvallinen loimintaymparistd
e,

Seura kasvattajana
Urheilujohtamisen seminaari 17.11.2022

Seminaarin mainioissa puheenvuoroissa kuultiin nuorten urheilijoiden Em-
mi Saveniuksen ja Antti Taposen kokemuksia ja ajatuksia seuratoiminnasta.
Miten seura on heitd kasvattanut ja miten tukenut. Ja mitd seura merkitsee
nuoren, huipulle tdhtd4dvan nuoren arjessa.

Omia kokemuksiaan menneiltd vuosilta ja muistoja lapsuudesta ja aktii-
viajalta, kertoivat jo uransa paéttdneet huippu-urheilijat Mira Potkonen ja
Petri ”Elmo” Keskitalo.

Valmentaja Jouko Myrra kertoi omassa puheenvuorossaan, miten hdn on
néhnyt valmentajan merkityksen ja mahdollisuudet vaikuttaa nuorten urhei-
lijoiden kasvuun ja kehitykseen, niin urheilu-uran kuin muunkin kasvatta-
misen nakokulmasta.

Nuori mieli urheilussa
KASVU

Markitykuollisyys Nuori mieli urheilussa -hanke on tuottanut maksutonta ma-
Mydntelyyys . . . . v aq s
LEsnBolo ja teriaalia vapaasti hyodynnettaviksi.
Eppashistanan Siséllot on suunniteltu kaikkien lajien valmentajien kéyt-
' toon. Nuori mieli urheilussa -toimintatapoja kéyttéden valmen-
taja voi edistdd nuorten mielen hyvinvointia urheiluymparis-
toissd. Mielen hyvinvointia tukeva valmennus luo nuorelle
vahvan pohjan sekd urheiluun, litkuntaan ettd elamééan.
Sivuilta 16ytyy moninaista materiaalia
* Nuori mieli -verkkokurssit valmentajille
* materiaalit vanhemmille
* podcasteja
e » webinaaritallenteet
mieli - * uutiskirjeen tilaus
https://mieli fi/mieli-ry/hankkeet/

Et ole yksin

Urheiluharrastuksen on oltava turvallista
Kaikilla on oikeus nauttia harrastuksesta ilman pelkoa

Et ole yksin on Véestdliiton ja urheiluyhteison yhteinen
palvelu epiasiallisen kdytoksen ennaltachkdisyyn ja ta-
pauksiin puuttumiseen.

Sivustolta etoleyksin.fi 16ytyy yhteydenottakanavat W Vestsliitto

sekd tietoa ja materiaaleja seuroille, urheilijoille ja van-

hemmille.




Viime kauteen osui iso joukko erilaisia terveyshaasteita.
Miti Maria Huntingtonille kuuluu nyt?

Uusi sivu on kddntyny viime kauden haasteiden jéilkeen. Todella
luottavainen ja innostunut olo tulevasta

Miten kuntoutuminen on edistynyt? Millaisin ajatuksin
kohden uutta kautta? Tavoitteet tuleva hallikaudelle en-
td kesille. Entéi pidemmélle?

Kuntoutuminen on sujunut odotetusti ja olen padssyt palaamaan
normaaliin harjoitteluun. Tulevalla kaudella tulen kisaamaan jo
tammikuun lopulla ensimmaisen kerran ja pyrin saamaan paljon
kisoja alle tulevia mm-kisoja ajatellen, jotka kisataan elokuussa.
Iso tavoite on Pariisin olympialaiset 2024 ja sielld menestyminen.

Millainen urheilija on M. H.

Olen urheilija, joka pyrkii rikkomaan vanhoja kaavoja urheilussa
jarikkomaan lasikattoja. Sosiaalisessa mediassa néytén paljon ar-
kea myo6s urheilun ulkopuolelta ja haluan inhimillistdd urheilijoi-
ta ja ndyttdd, ettd urheilun ohella voi tehdd muutakin ja silti tehda
kovaa tulosta kentalla.

Mika tekee sinusta hyvin seitsenottelijan

Olen monipuolinen ja rdjéhtéva fyysisiltd ominaisuuksilta. Luonteel-
tani olen rento tyyppi ja naurua riittdé suoritusten vélissé reeneissé.

Millainen kilpailija olet

Kilpailussa olen hyvin keskittynyt ja erilainen kuin vapaa-ajalla.
Kilpailujen kehityskohteena olisi nimenomaan saada samaa ren-
toutta harjoituksista kilpailuihin.
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Maria
Huntington

Millainen lajitausta sinulla on, miten ja milloin 7-otte-
lusta tuli pialaji

Noin 16-vuotiaana siité tuli pailaji. Sitd ennen olen harrastanut
mm. koripalloa, lentopalloa, uimahyppy4, voimistelua ja vaik-
ka miti lajeja on tullut kokeiltua.

Miten sinusta tuli ammattiurheilija

2018 padsin ensimmaisiin aikuisten arvokisoihin. Siti kautta sain
ensimmadisid sponsoreita ja aloin pdivittdméain sosiaalista mediaa
aktiivisemmin, jota kautta sponsoreita alkoi tulla lisda

Seuran merkitys lapsena, nuorena, nyt

Lapsena seura otti minut siipien suojaan monella tapaa ja mahdol-
listi urheilemisen. Sieltd opittiin my0s paljon tarkeitd elamén taito-
ja, jotka ovat kantaneet pitkille eldmédssa. Seuran kautta olen saa-
nut eldméédni parhaimmat ystivani ja tukiverkoston, joka kantaa
elamain vaikeillakin hetkilla.

Huntington akatemia: miti, miksi, kenelle

Vihivaraisille nuorille, joiden urheileminen ei olisi muuten mah-
dollista. Tulen itse yksinhuoltajaperheesti ja ilman seuran apua en
olisi pystynyt urheilemaan. Haluan antaa mahdollisimman monel-
le nuorelle mahdollisuuden urheilla vanhempien varallisuus tilan-
teesta huolimatta.

Lempitreeni

Réjéhtavat reenit, jossa saa tdysilld tehdé ja vaikka samalla va-
hén kisailla.

Mieliruokasi
Siipipizza
Paras tapa rentoutua

Joko ystivien kanssa ravintolassa tai perheen kesken hyvaa sar-
jan ja ruuan ympérilla

Tsemppimusiikkiasi
Eminem



Varalan valmennuskeskuksen ja
Tampereen Urheiluakatemian johtaja

Hannele Hiilloskorpi

Nuoruuden suurin haaveeni oli

Haaveita oli niin paljon, ettd niité olisi voinut muille jakaa. Monet
haaveista liittyivat urheiluun.

Muisto, joka siilyy mielessi koko eliméni
Omien lasten syntymit.

Nuorena ihailin suunnattomasti
Suomalaisia huippuyleisurheilijoita.

Opiskeluajaltani muistan

Paljon kivoja muistoja, mutta padllimmaisend on ensimméinen
oma opiskelija-asunto ja hauskanpito.

Olen liikuttunut viimeksi kyyneliin, kun . . .

Téman lehden henkeen sopivat liikutuksen hetket koin viimeksi, kun
suomen kansallislaulu soi yleisurheilun EM-kisoissa viime kesana.

NyKyisin eliméni suurin nautinto on . ..
Hyvit ihmiset ympdrilld. Perhe, ystéavit, tydkaverit.

Politiikka on mielestini
Peli yhteiskunnallisten asioiden hoitamiseen.

Hermostun aina,

En hermostu helposti, mutta turha valittaminen saa toisinaan her-
mot pintaan.

Olen kateellinen vain, kun ...
En taida olla kateellinen, kun ei tule mitddn mieleen.

Liheisilleni haluan sanoa
Yksi symboli vastaa kaikkia sanoja:

Pelkiin kuollakseni

Liian vakavaa elaméa.

Vapaamielisyys on
Avointa asennetta ja avarakatseisuutta.

Vapaa kasvatus
Tarkoittaa minulle rakkautta ja sopivia rajoja.

Nauroin viimeksi makeasti

Tén&dén nauroin hauskalle jutustelulle perheen kesken. Hyvét nau-
rut ja huumori ovat eldmén suola

En voisi antaa anteeksi

Haluan uskoa hyvéén, ja sithen kuuluu anteeksi antaminen. Toisen
tahallista vahingoittamista on vaikea ymmartda ja anteeksi antaa.

Nykyéiin
Maailmassa eletddn hurjia aikoja. Pidetddn yhtd.

Jos olisi diktaattori....

Antaisin lapsille ja nuorille tasa-arvoisen mahdollisuuden tavoi-
tella omia unelmia.

Haluan sanoa teille, etta
Pidetéén pilke silmidkulmassa.



Perheliikunnan kehittaminen

Whale in One -Kaikkea yhdessa!

kaynnistyi Hattulassa

Hattulassa lapsiperheiden hyvinvoinnin kehittdminen on nostettu yhdeksi painopistealueeksi
koko valtuustokautta koskevaan hyvinvointisuunnitelmaan. Kunnassa halutaan lisdtd perhei-
den yhteistd vapaa-ajan tekemistd niin litkunnan kuin kulttuurinkin saralla. Syksylld pddstiin
toden teolla vauhtiin Liikkuva perhe -ohjelman jdrjestamdn perheliikunnan tyépajan merkeissd.

Kehittdmistyon tueksi keréttiin perheiden, aikuisten ja lasten, mie-
lipiteitd ja ajatuksia perheliikunnasta. Tietoa keréttiin eskari- ja ala-
kouluikaisiltd lapsilta seké aikuisilta, joilta saatiin hyvin vastauk-
sia. Teema herétti selvésti kiinnostusta.

Perheissa arvostavat ulkoilua
jayhdessaoloa

Perheiden suosituimmat vapaa-ajan
aktiviteetit ovat ulkoilu ja luonnos-
sa liikkuminen, pyorily ja muu ar-
kiliikunta seka kirjastossa kdynti ja
kulttuuritapahtumat. Lasten vas-
tauksissa erityisen vahvasti nousi
esiin lautapelien pelaaminen. Toi-
veissa oli perheen kanssa yhdessd rentoutuminen ja herkuttelu se-
ki monipuolisesti eri liikuntalajit pingiksesté airsoftiin.

Lasten mielestd yhdessd perheen kanssa tekeminen on kivaa, kos-
ka saa aikaa yhdesséololle ja perheenjésenet ylipdétaéin ovat kivoja

Suunatilu

CI'

Pyorai

i"l.-’ll"l-.-“

Pi._ustmlu

Kal ns1usFTl$b@?90” MulliGalf
iy e . ﬁrkihlkuhrﬂ

!tnj’?"l.-jjl
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#Pihapelit
Ulkoilu Kavellj A

ja tirkeitd. Yhdessa tekemisessd on kivaa myds kisailu ja ulkoilu.
Hattulassa perheet ovat padosin tyytyvaisid omatoimisen liikkunnan
harrastamisen mahdollisuuksiin ja liikuntapaikkoihin. Erityisesti
nostettiin esiin monet ulkoliikuntareitit ja -kohteet. Ohjattuun toi-
mintaan toivottiin lisdd mahdollisuuk-
sia, esimerkiksi aktiviteetteja kylille ja
o asuinalueille. Lisiksi perheet toivovat

g H hfﬂ enemman kadentaitoihin liittyvid kurs-
l m l n E n seja ja perheliikuntatapahtumia.

Paremmin viestia perheille

Viestinnissi néhtiin parantamisen va-
raa, erityisesti sosiaalista mediaa seka
neuvolaa tulisi hyodyntda viestinnin
kanavana enemmin. Tdmé ndkyy myds perheiden tietoisuudes-
sa erilaisista jo olemassa olevista perheiden vapaa-ajan palveluis-
ta. Esimerkiksi 37 prosenttia vastaajista ei tiennyt, ettd kunnan lii-
kuntatiloja voi vuokrata omaan kiyttoon pientd maksua vastaan.
Pienten liikuntatilojen kayttod pyritdankin jatkossa tehostamaan ja
markkinoimaan niiden sopivuutta perheliikuntaan.

Kyselyn tulokset herdttivit tyopajassa paljon ideoita toiminnan
kehittdmiseen. Hattulassa halutaan laajemminkin edistdé perheiden

L||<" yol




Tyopajan ja tiedonkeruun pohjalta
nousseet kehittamiskohteet Hattulassa

* Perustetaan julkinen Facebook-ryhma “Tekemista
perheille Hattula”

* Nettisivu-uudistuksen yhteydessa luodaan Perheet-
kohderyhmasivu hattula.fi-sivuille

* Luontoliikunnan mahdollisuuksien selkeampi kokoa-
minen hattula.fi-nettisivuille

* Jarjestetain yhteinen kehittamispalaveri mahdollisen
hankkeen suunnittelemiseksi

* Valjastetaan pienet liikuntatilat perheliikunnan kayt-
toon markkinoinnin ja toimijoiden valisen yhteis-
tyon keinoin

* Vilitetaan kyselyn tulokset kohdennetusti eri toimi-
joiden tietoon

vapaa-ajan toiminnan mahdollisuuksia. Yhteinen tekeminen edis-
tad perheiden sosiaalista hyvinvointia ja sen huomioiminen vies-
tinnéssi voi houkutella yhteisen litkunnan pariin myds niitd perhei-
td, jotka eivit ennestddn harrasta perheliikuntaa. Tyopajan muiden
kuntien esimerkkien pohjalta, kasvoi myds ymmarrys perheliikun-
nan valtavista mahdollisuuksista. Tdmé herétti kysymyksen hanke-
rahoituksen hyddyntdmisessi, jotta perheiden toiveisiin pystyttéi-
siin vastaamaan mahdollisimman kattavasti.

Kunnilla monenlaisia tapoja edistaa perheliikuntaa

Perheiden yhteisen litkkumisen toiminnan organisoiminen voi tar-
koittaa kunnassa muun muassa yhteisty6té eri tasoilla ja eri toimi-
joiden valilld seka poikkihallinnollista yhteistyoté ja vastuunjaka-
mista paikallisten toimijoiden kanssa. Toiminnan organisointi voi
olla my®ds arkiliikkumiseen kannustamista, omatoimisen liikkumisen
mahdollisuuksien ja ohjatun liikkumisen lisd&mistd. Perheliikunnan
my0téd seurat voivat saada mukaan toimintaan myds uusi harrastajia.

Tavoitteena voi olla my0s luoda kunnalle perheiden yhteisti
liikkkumista tukevia rakenteita tai perheliikunnan
strategista kehittdmistd, johon sisdltyvit yhteiset
toimintatavat, asiakirjakirjaukset, taloudelliset re-
surssit ja kehittimishankkeet. Kunnan perheliikun-
nan edistimiseksi voi olla méadritelty tavoitteet ja
toimenpiteet sekd vastuuhenkild, -henkildt tai kun-
nan vastuutiimi.

Toimijoiden ja perheiden osaamisen lisddminen
kunnassa voi tarkoittaa muun muassa toimijoiden lii-
kunta- ja hyvinvointiosaamisen kehittdmisté ja vah-
vistamista esimerkiksi koulutusten, tydpajojen, semi-
naarien, yhteistyon tai verkostotapaamisten avulla.
Perheliikunnan tietoisuutta voidaan kunnassa lisata
hy6dyntédmaélla monipuolista teknologiaa ja jarjesta-
malla toiminnallisia vanhempainiltoja ja tapahtumia
eri vuodenaikoina.

TEKSTIT MAREENA LAINE JA JOHANNA PEKKANEN

Lisdtietoa: www.litkkuvaperhe.fi

Faina| JEMI RORELSE

LIKKUVA
PERHE

EAMILIES QN THE Mong

Liikkuva perhe -ohjelma on osa valtakunnallisia Liikkuvat-
kokonaisuutta, jotka tukevat hallitusohjelman tavoitteita lii-
kunnallisen kokonaisaktiivisuuden lisddmiseksi kaikissa iké-
ja vdestoryhmissd. Ohjelma on kdynnistynyt syksylld 2020
ja sitd koordinoi Suomen Latu ry. Rahoituksesta vastaa ope-
tus- ja kulttuuriministerid.

Liikkuva perhe -ohjelman paitavoitteena on liséta perheen
ja sen lahipiirin fyysisesti aktiivista yhdessdoloa ja hyvinvoin-
tia. Perheiden yhteinen liitkkuminen on liikuntaa, jota koko
perhe ja ldhipiiri - lapset taaperoista teineihin, vanhemmat,
isovanhemmat, kummit ja ystévét - voivat harrastaa yhdessa.

Perheliikunta voi olla omatoimista tai arkiliikuntaa 13-
hiympariston mahdollisuuksien mukaan, jota voi toteuttaa
niin ulkona kuin sisélld. Se voi olla myds ohjattua seurojen
jayhteisdjen harrastustoimintaa, perheliikuntatapahtumia tai

perheiden lomaliikuntaa.

Maksuton

Liikkuva perhe -tydpaja (3h) kuntatoimijoille
yhteistydssa Liikunnan aluejdrjestdjen kanssa
Tyopajan tavoitteet: Kuntatoimijat (julkinen, yksityinen ja/tai
kolmas sektori) hahmottavat perheliikunnan tilanteen kun-
nassa ja tunnistavat sen mahdollisuudet kunnassa ja ohjata
aktiiviseen sektoreiden véliseen yhteisty6hon.

Kuntatoimijat kiinnostuvat tarjoamaan, lisddmaan tai ke-
hittamasn perheelle suunnattua omatoimista liikuntaa, oh-
jattua liikuntaa tai viestimdan perheliikunnasta (yhteisty0s-

—

Q‘ci ja yhdessa kehittaen).




Valitunnilla lapsi on keskiossa

Vilkkdri-toiminnassa lapset saavat itse suunnitella ja kehittdd vdlituntiliikuntaa. Motivaatiota
vildpidetddn mahdollistamalla lasten omia ideoita. Kokeilemalla selvidd, mikd toimii, mikd ei.

Vilkkérin on koulutuksen saanut
vélituntiliikuttajia, joka haluaa in-
nostaa myds muita oppilaita mu-
kaan liikkumaan ja leikkimaén.
He ohjaavat muille erilaisia pele-
jéjaleikkejé sekd kannustavat ak-
titvisempaan vélituntiin. Valkkari-
koulutuksessa pohditaan yhdessé,
mikd vadolitunnista tekee mielek-
kén ja miksi fyysinen aktiivisuus on
tarkedd. Vilkkdrin ei tarvitse olla it-
se taitava litkkkumaan, hinté auttaa
onnistumaan hyvé organisointikyky
ja taito innostaa muita liikkumaan.

dédn toimia itsendisemmin, Suo-
joki kuvailee.

Omat ideat motivoivat

Vilkkéri-toiminnalle ominais-
ta on, ettd lapset ideoivat my0os
omia leikkejé. Viime kevadni
Liikunnan aluejérjestdjen Viuh
vauh -vélituntiliikuntakisassa
Harjuniityn koulu paési palkin-
tosijoille, kun koulussa kerat-
tiin runsaasti leikki-ideoita.
Térkeintd Suojoen mukaan
on kuunnella oppilasta ja lah-
ted mukaan mahdottomiltakin
kuulostaviin ideoihin.

— Toiminnan pité4 kehittyé ja olla
lasten nékoistd, jotta Valkkarit jak-
savat itse olla innostuneita ja kan-

nustaa muita mukaan.

Yhtendiskoulussa yhteiset tilat
ylakoulun kanssa tuovat rajoittei-

— Ensimmadinen tavoitteeni on vélitun- ta, kun esimerkiksi saliin ei aina
tiaktivointi, mikd voi tarkoittaa muuta- : paise. Vaikeudet on Suojoesta teh-
kin kuin liikuntaa. En vield tiedd, mi- y i W Sdais ~ ty ratkaistaviksi.
td oppilaat haluavat, mutta kyselylld se : : 2 — Alkai pelitkd epdonnistumista,
selvidd. Opettajana minun tehtdva on vaan kokeilkaa ja laittakaa toiminta
katsoa, ovatko toivotut asiat mahdol- rohkeasti pystyyn. Jos et kokeile, et
lisia jérjestaa. tiedd onnistuuko. Jollei onnistu, ko-

Ehdotuksia on jo sadellut; lapset toi- keillaan jotain muuta, 1ahettd4 hin ter-
vovat pelien ja leikkien lisdksi vélitun- veisid kollegoilleen muissa kouluissa.
neille tietovisoja, taidetta, lautapeleja Onnistumisen avaimen hén né-
ja aarteenetsintdd. Niitd vetimaidn Hameen Liikunta ja kee lapsissa, joiden tulee olla toi-
Urheilu (HLU) koulutti Harjunnii- minnan keskidssa.
tyssé kaksikymmenti 4.-5. luokka- — Laita omat ideasi sivuun! Las-
laista. He tulevat jérjestimaén toi- ten pitdd paasti toteuttamaan omia
mintaa itseddn pienemmille, silld ideoitaan ja unelmiaan. Tulta pdin!
Suojoen mukaan nuoremmat otta-
vat rohkean, isomman oppilaan hel-
posti roolimalliksi.

— Térkeinti on ryhméssé toimimi-
nen ja ryhmén hallinta. Aluksi olen
mukana vélitunneilla niin paljon kuin
lukujérjestys ja aika sallivat, mika tar-
koittaa myos ylimaérdisia vélitunti-
valvontavuoroja. Sitten, kun rutiinit ja
luottamussuhde ovat syntyneet ja lap-
set ovat rohkaistuneet, voin antaa hei-

Rakenna luottamussuhde
oppilaisiin

Yhdeksdnsadan oppilaan Nokian Harju-
niityn yhtendiskoulussa Valkkari-toimin-
ta on uusi asia, jonka litkunnan vastuu-
opettaja Petri Suojoki on tuonut mukaan
edellisesté tyopaikastaan.

 Liikunnan aluejdrjestot ovat tarjon-
neet kouluille Vilkkdri-koulutusta jo
vuodesta 2009. Lisdtietoja HLU:n
lasten ja nuorten litkunnan asian-
tutija Hannamari Laitinen, p. 040
8414 229.
Lapsen osallisuuden lisddminen
on peruskoulun opetussuunnitel-
man keskeinen periaate.

TEKSTI: MAIJA AROSUO
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Tampereen Icehearts tukee satoja lapsia ja nuoria

Pddkaupunkiseudulta kdynnistynyt Icehearts-toiminta rantautui Tampereelle
vuonna 2014, jolloin perustettiin ensimmdinen Icehearts-ryhmd Tesomalle.
Vuosien myotd uusia joukkueita on perustettu Tampereelle lisdd.

Icehearts tekee ennaltachkdisevéd lastensuojelutyoti joukkueur-
heilun avulla. Toiminnan ajatus on, ettd eskari-ikdisistd lapsista,
joiden on arveltu hyotyvén tuesta koulutielldén, kootaan ryhma.
Ryhmaille nimetddn oma kasvattaja, joka kulkee heiddn mukanaan
12 vuoden ajan, koulutaipaleen alusta lihtien aina tdysikdisyyden
kynnykselle. Isossa roolissa toiminnassa on liikkunta. Joukkue va-
litsee itselleen lajin, jota se harjoittelee sadnnollisesti ja osallistuu
my®ds kilpailutoimintaan.

Tampereella kaupunki on sitoutunut vahvasti pitkéjanteiseen toi-
mintaan ja uusia ryhmié on perustettu kaupunkiin useita. Nykyisin
joukkueita on kaikkiaan 12 ja niissd on mukana n. 200 lasta, tytto-
jé ja poikia. Tesoman liséksi joukkueita on myds Annala-Kauka-
jérvi alueella sekd Hervannassa.

Tampereella joukkueiden valitsemat lajit ovat salibandy ja jalka-
pallo. Liséksi nuoret viettdvit yhdessa liikunnallista aikaa muden-
kin lajien parissa. Tosia harrastetaan sdénndllisemmin, toisia kéy-
déan kokeilemassa.

Haastavia aikoja

Koronarajoitukset osuivat isosti koululaisiin: koulunkdyntiin ja
nuorten harrastuksiin. Oli kokoontumiskiellot, rajoitukset osal-
listujien madrissé ja etikoulu. Haasteita kerrakseen, ihan kaikille.

— Nuoret pysyivit mukana yllattdvan hyvin koronamurroksessa-
kin. Omassa joukkueessani on 21 poikaa, joista suurin osa edelleen

Tampereen Icehearts-kasvattajat koolla Kaupissa.

mukana salibandyssé, toteaa kasvattaja Petri Pétiilé tyytyvéisena.

Pojat ovat etenkin toiminnan alkuvuosina olleet yhdessé toisten-
sa kanssa erittdin tiiviisti. Omasta porukasta on kehittynyt yksi yh-
teisd, johon kuuluminen on heille arvokasta. Liséksi he ovat saa-
neet kasvattajalta paljon aikaa ja ldsnéoloa. Koulutietd on kuljettu
yhdessé sddnnollisesti.

—Oma rooli on toimia vahvasti tukena ja mukana ihan siiné kou-
lun arjessa ja iso osa tydajasta kuluu koulutydssd. Me kasvattajat
olemme koulussa tuttuja kaikille niin oppilaille ja opettajille kuin
muullekin koulun henkilékunnalle, kertoo Patidla.

Kasvattaja rooli on eldé lapsen ja nuoren arjessa, koulussa ja kou-
lun jalkeisessd harrastustoiminnassa. Linkkind perheen ja koulun
vilissd, ja mukana monissa arjen kohtaamisissa.

Pirkan Pyorailyn lahjoitustuotto liilkuntaan

Kesén 2022 Pirkan Pyo6riilyn osanottajat saivat halutessaan palaut-
taa osallistumismitalin uudelleen kéytettdvaksi ja mitalin hinta lah-
joitettiin hyvantekeviisyyteen.

— Pirkan Pyoréily on liikuntatapahtuma, minka johdosta halu-
simme ehdottomasti lahjoittaa summan lasten liikkumisen edista-
miseen. Tampereen Icehearts toiminta valikoitui luontevasti koh-
teeksi, perusteli Kaisa Bjorn valintaa.

Lisdd Icehearts-toiminnasta: www.icehearts.fi
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Herkkakorvaisen etanan liikuntaseikkailu

"Tervehdys lapset, minun nimeni on Herkkdkorvainen etana.
Mind olen ollut pitkdlld kesdlomalla ja haluaisin kovasti kertoa
teille minkd hurjan jdannittavdn kesdlomaseikkailun mind koin.
Mutta hei, haluaisitteko tekin pddstd mukaan seikkailuun?”

Naéin alkoi Sastamalassa perhepdivahoitoryhmien liikuntaseikkai-
lu. Kaikki perhepéivéhoitoryhmét saivat noin viikkoa ennen seik-
kailua kirjeen Herkkdkorvaiselta etanalta, jossa etana kutsui lapset
mukaan seikkailuun. Herkkékorvainen etana toivoi lasten askarte-
levan seikkailuun mukaan seikkailuviirin sekd keksivét seikkailu-
nimen omalle ryhmalle.

Syyskuisena tiistaiaamuna Hopun Urheilupuistoon saapui kol-
me isoa linja-autoa kyydissédén noin 80 pienté ja vihén isompaa in-
nokasta seikkailijaa. Hopun urheilupuistoon oli valmisteltu viisi
erilaista tehtévépistettd, liikunta lisélla tietysti.

Liikuntaseikkailussa pddstiin mm. pallottelemaan ja kaatamaan
heittdmélla tai potkaisemalla numerot6tsid, tunnetaitopisteelld pads-
tiin my®os harjoittelemaan eri litkkumistaitoja kuten hyppimista ja
tasapainoilua, metsésté kerittiin lehtid, kdpyja ja muita luonnon-
materiaaleja askartelua varten, yhdella pisteelld tarvittiin lasten
apua kun roskaaja-rotta oli heitellyt luontoon erilaisia roskia ja
viimeiselld pisteelld odotti Herkké@korvainen etana, jonka kanssa
tunnistettiin erilaisia véreji ja saatiin hiki pintaan juoksemalla.

Seikkailu jatkui vield myéhemmin perhepiivéhoidossa, kun
seikkailun aikana kerétyistd luonnonmateriaaleista lapset saivat
askarella Herkkékorvaiselle etanalle uusia ystdvid. Liikuntaseik-
kailu oli osa Leiki ja Liiku Sastamala -hanketta.

Herkkikorvainen
etana, joka kuuluu
Askeleittain tunne-
Jja kaveritaito-ope-
tusohjelmaan.

Mukana seikkailussa
Prinsessadinot.

TEKSTI SATU RAUTANEN

Herkkdikorvaisen etanan uudet ys-
tivit, jotka askarreltiin seikkailussa
kerdtyisti luonnonmateriaaleista.

Motoriikkatikkaissa %
hyppimisti

| Seikkailuviirit mukana kohti
seuraavaa tehtivipistetti




Kehon Kuntoindeksi -mittaukset
Kanta-Hameen keskussairaalan
henkilokunnalle

Erilaiset kuntotestit ja mittaukset ovat osa HLU:n ty6hyvin-
vointi toimintaa. Himeen Liikunta ja Urheilu toteutti yhteis-
ty0ssd Varalan urheiluopiston opiskelijaporukan kanssa mit-
tauspdivian Kanta-Hameen keskussairaalla henkilokunnalle.

Kahden péivén aikana mittauksia toteutettiin l&hes tau-
koamatta, kun noin 260 henkil6a kdvi Kehon Kuntoindek-
si -mittauksessa.

Vastaavanlainen mittaus on toteutettu sairaalan henkilokun-
nalle vuonna 2018, josta toive uusintamittauksiin herasikin.

Kestivyyskunto mdiritetiiin Polarin kuntotestillii makuuasennossa
mahdollisimman hyvin rentoutuen. Tulos on arvio maksimaalisesta

hapenottokyvysti, joka kuvaa kestivyyskuntoa.

Kehon Kuntoindeksi

Mittaus on helppo toteuttaa tyopaivan lomassa, tyopaikan
ty6hyvinvointitapahtumassa tai kokousta rytmittamaan.
Mittaustilanteeseen ei tarvitse pukeutua liikuntavarustei-
siin, vaan voit osallistua niissa vaatteissa, joihin olet nor-

maalisti pukeutunut sind paivana.

Kehon kuntoindeksin mittausosioilla on tutkitusti ennus-

tearvoa tulevaisuuden toimintakykyyn ja terveyteen.

Kehon Kuntoindeksissa mitataan seuraavat osiot:
e kehonkoostumus (InBody-mittaus)
¢ vyotarénymparys
e kestavyyskunto (Polarin kuntotesti lepotilassa)
* puristusvoima
* palaute terveyden tueksi

Erityisesti Kehon kuntoindeksi soveltuu henkiléille, joilla on
muuten korkea kynnys osallistua kuntotestauksiin.

- S e, § Y.
Kehonkoostumuksen mittaus InBody 770 -mittalaitteella tapahtuu
nopeasti ilman hengdstymisti tai hikoilua. Laite mittaa lihasten ja

rasvan mddrdd, lihastasapainoa ja sisdelinten ympdrilli olevaa vis-
keraalirasvaa.

Kehon kuntoindeksista tulostetaan asiakkaalle palautelomake, jo-
hon on koottu mittaustulokset ja kerrotaan niiden painoarvo loppu-
tulokseen. Visuaalinen liikennevalo” kertoo kehosi kuntoindeksin.
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400 askelta vahemman

Suomalaisten litkemittarilla mitattu litkkuminen vihenee koko kouluidn, tasoittuu
tyoidssd ja vihenee edelleen eldkeidssd, selviid UKK-instituutin laatimasta rapor-
tista. Vihdinen liikkuminen ja heikentyvd kunto haastavat tyéurien pidentymistd.

Vuosina 2018-2022 toteutetuissa véestdtutkimuk-
sissa liikkumista mitattiin liikemittarilla seitseméin
perdkkiisen vuorokauden ajan. Tyodikéisille kertyi
keskiméérin 7 247 askelta pdivissa ja ikdihmisille 4
365 askelta péivissa. Tyoikdisten paivittdiset aske-
leet vahentyivit erityisesti miehilld verrattuna nelja
vuotta sitten mitattuun tietoon. Askeleiden méaérd on
vahentynyt keskiméarin 400 askelta piivéssé verrat-
tuna neljan vuoden takaisiin mittauksiin.
Liikkuminen véhenee kahdessa kohdassa elamén-
kaarta: koko kouluidn alakoulusta lukiolaisiin ja
elikeidssa.

— Suurin osa liikkumisesta kertyi lyhyisté, alle 5
minuuttia kerrallaan kesténeisté jaksoista, selventia
vanhempi tutkija Pauliina Husu UKK-instituutista.

Tyoikéisten tavallisin litkkkumisen muoto oli kéve-
ly. Toiseksi tavallisin muoto oli kuntosaliharjoittelu.
Ikdihmiset ilmoittivat piha- ja puutarhaty6t ja kive-
lyn yleisimmaksi litkkumisen muodokseen.

— Aikuisten tyypillisimmat syyt liikkua olivat fyy-
sisen kunnon yll&pitdminen tai parantaminen ja oman
terveyden edistdminen, Husu kiteyttda.

Yleisimpéna litkkumisen esteend tydikdiset mai-
nitsivat ajan puutteen ja ikdihmiset pysyvén fyysi-
sen vamman tai toimintakyvyn rajoitteen.

— Ikdihmisten liikkuminen néyttdisi eroavan kau-
pungeissa ja maaseudulla. Maaseudulla asuville ikdih-
misille niyttiisi kertyvin enemmaén kevytta liikku-
mista ja vihemmaén pitkdkestoista paikallaanoloa.
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6 SUOSITUINTA LIIKUNTALAJIA

1. kavely

2. kuntosali

3. juoksu/hdlkka
4. sauvakavely
5. pyoraily

6. ryhmadliikunta

1.

2.
3.
4.

P W

kavely
kuntosali
pallopelit
juoksu/holkka
pyoraily
hiihto

YLEISIMMAT LIIKKUMISEN ESTEET

Ajan
puute

57 %

Pysyva fyysinen Kiinnostuksen Taloudelliset
vamma tai toiminta- puute tekijat

Kyvyn rajoitus

21%

Kuvat: Tero Takalo-Eskola, HLU

e Aito luonto

14 % 7%

Téma on yksi asia, jota tdytyy jatkossa analysoida lisdd, UKK-ins-
tituutin johtaja Tommi Vasankari lupaa.

Kaikki tutkitut ikdryhmét viettivat suurimman osan valveillaolo-
ajastaan paikallaan istuen tai makoillen.

Heikkenevan kunnon ja pitenevien tydurien haastava
yhtalo

Liikuntaraportin tulokset osoittivat, ettd tydikdisten kunto heikke-
ni nuoremmista vanhempiin ikdryhmiin siirryttdessd. Koululaisten
Move!-mittausten ja Puolustusvoimien seurantojen mukaan néis-
sd ikdryhmissa erityisesti kestdvyyskunto on heikentynyt viimeksi
kuluneiden vuosien aikana.

— Lisdéntyva ylipaino sekd nuorten aikuisten huononeva kesté-
vyyskunto ja heikkenevé lihaskunto on huolestuttava yhdistelma,
toteaa Vasankari.

— Naisté aiheutuu tuleville vuosikymmenille valtava terveyden
sekd ty0- ja toimintakyvyn haaste, hin jatkaa.

Mittausmenetelmien kehittyminen mahdollistaa liikkkumisen ja pai-
kallaanolon aiempaa tarkemman ja monipuolisemman kuvaamisen.

— Jatkossa tarvitaan sekd litkemittareita ettd luotettavia ja patevid
kyselyitd vdeston litkkumisen mittaamiseksi ja liikkumisen suosi-
tusten toteutumisen arvioimiseksi, Vasankari paattaa.

Liikuntaraportti : Suomalaisten mitattu litkkuminen, paikallaanolo ja fyy-
sinen kunto 2018—-2022. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2022:33
Infograafit: UKK-instituutti

E YLEISIMMAT YLEISIMMAT
LIIKUNTAPAIKAT LIIKUNTAPALVELUT

Liikunta-

* Kevyen liikenteen vaylat alan

¢ Ulkoilualueet

Oma- yritykset
toimisesti 32%

94 % AW.....

tai urheilu-
seura

21%
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Liikuntapajat ovat lisanneet Puropuiston
henkiloston litkkunnan riemua

Puropuiston pdivikodin henkilokunta sai vuonna 2020 Nokian kaupungin Vuoden Tyoyhteisoteko
-palkinnon henkiloston liikuntapajoista, joissa he kokeilivat yhdessd eri liikuntalajeja. Liikunta-
pajat jatkuvat edelleen ja niistd on tullut toimiva tapa lisdtd henkiléston litkkumista. Liikuntapa-
joilla on ollut positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin ja ne ovat lisinneet liikunnan iloa.

Idea liikkuntapajoihin lahti henkildston toiveista ja
olosuhteiden pakosta

Puropuiston pdivakodissa pidettiin aiemmin kerran vuo-
dessa henkildston kolmen tunnin litkkuntailta. Sen haastee-
na oli vaikeus keksié lajia, joka olisi kiinnostanut kaikkia.
Osa tyontekijoistéd koki litkuntaillan jopa epamiellyttava-
nd, jos sielld kokeiltiin jotain itselle vaikeaa lajia.

Piivdkodissa toteutetaan Liikkuva varhaiskasvatus -oh-
jelmaa, jonka tiimoilta tydntekijat olivat aiemmin toivo-
neet enemmain tydyhteisdn yhteistd liikkumista. Tarve
likkuntaillan kaltaiselle henkildkunnan yhteiselle liikku-
miselle tunnistettiin, mutta toteutus ei sellaisenaan toimi-
nut. Pdivikodin litkuntaty6ryhmaé halusi kehittda toimin-
taa sithen suuntaan, ettd se innostaisi kaikkia liikkkumaan.

Liikuntapajojen syntyyn vaikutti myds koronapande-
mia, kun isot kokoontumiset kiellettiin. Ndin henkildsto
alkoi kokeilla eri lajeja pienissé ryhmissd. Samalla aiem-
pi kolmen tunnin liikuntailta pilkottiin tunnin liikunta-
pajoiksi. Kolmeen tunnin liikuntapajaan osallistumisen
saa vahentdd tydajasta, moni on osallistunut useampaan-
kin, koska ne ovat olleet niin kivoja.

Rohkeus ehdottaa ja kokeilla eri lajeja on
lisddntynyt

Toiminta l8hti liikkkeelle liikuntaty6ryhmén aktiivisten ja-
senten vetdmilld liikkuntapajoilla. Alun esimerkin myo6té
kynnys ehdottaa oman kiinnostuksen ja osaamisen mu-
kaisia lajeja pajoihin on madaltunut, samoin kynnys ko-
keilla erilaisia lajeja. Kuka tahansa voi ehdottaa miti ta-
hansa liikuntalajia. Ehdottaja paittaa paikan ja ajan seka
kirjaa ldsnéolijat. Vuoroty0 asettaa omat haasteensa lii-

kuntapajojen aikatauluille, mutta tarjontaa on niin paljon, ettd jo-
kainen pystyy osallistumaan toimintaan. Esimerkiksi timén vuo-

den elokuussa jérjestettiin 10 erilaista litkuntapajaa.

— Pajoissa on hyddynnetty laajasti henkildston osaamista ja vah-
vuuksia. Lajien kirjo on ollut valtavaa, hiljainen tieto on saatu esiin

16

Puropuistolaisia pyoriretkelli



ja tyOkavereita on opittu tuntemaan paremmin. Tydyhteisossid on
kokeiltu muun muassa molkkya, vesijuoksua, padelia, kiipeily ja
pesidpalloa. Liikuntapajat ovat lisdnnet iloista pulinaa kahvihuo-
neessa, kun edellisen péivén lajia on muisteltu innostuneesti. Pajat
ovat saaneet ihmisid kdyméédn harrastamassa erilaisia lajeja myos
itsekseen, kun kynnys kokeilla on ylitetty tyokavereiden kanssa,
kertoo Sami Pulkkinen.

— Tédmankaltaisen toiminnan kdynnistimisessa jonkun pitdd ol-
la esimerkkina ja olla alussa aktiivinen. Esimiehen tuki ja yhteinen
ymmiérrys toiminnan hyddyistd ovat ehdoton edellytys liikuntapa-
joille. Kun tukea 16ytyy on itse toiminnan toteuttaminen helppo ja
hauska tapa lisdtd tyoyhteison hyvinvointia, painottaa Jari Koski.

Liikuntapajojen kaltaisella toiminnalla paljon hyvia
vaikutuksia

Liikuntapajat jaivat eldméédn koronarajoitusten pédtyttyd. Ne ovat
lisinneet sekd tyohyvinvointia ettd tyoyhteison yhteenkuuluvuutta.

— Puropuisto on iso tydyhteisd, jossa tydskentelee noin 60 ih-
mistd. Liikuntapajoissa on pédssyt viettdméain aikaa myos sellais-
ten tydkavereiden kanssa, joiden kanssa ei ole paivittdin tekemisis-
sd. Tyodkavereiden seura on ollut monelle tirked sosiaalinen tuki,
joka on lisannyt rohkeutta kokeilla uusia lajeja. Pienessd ryhmassa
harrastaessa on vihemmaén paineita kuin koko talon liikuntaillas-
sa, kiittelee Kia Luhtala.

— Liikuntapajoilla on ollut myds positiivinen vaikutus sairaus-
poissaoloihin, kertoo pdividkodin johtajan Anne Soini.

HLU:Ita apua tyontekijoiden tydhyvinvoinnin
edistamiseen

HLU on osaltaan tukemassa varhaiskasvatuksen tyohyvinvointia!
Ty6hyvinvointiin on luotu téysin varhaiskasvatukseen suunnattu
tyOpaja, joka pitdd siséllddn tunnin luento-osuuden hyvinvoinnin
teemoista sekd noin 50 min kevyen liikunta osuuden.
Varhaiskasvatuksessa voi myds hyddyntdd monia muita HLU:n
tarjoamia tydhyvinvointikokonaisuuksia kuten matalan kynnyksen
kuntomittauksia, hyvinvointi luentoja tai lajikokeiluja.

TEKSTI: ANNA ALI-HOKKA

Urheilun suositukset energiansaastoon

Energiakriisi eli energian hinnan ja saatavuuden ongel-
mat haastavat koko yhteiskuntaa Suomessa ja koko Eu-
roopassa. Suomen Olympiakomitea kaikki liitkunnan ja
urheilun toimijat mukaan Astetta alemmas -energian-
sddstokampanjaan

Energiansédsto hillitsee seuroille ja harrastajille koituvia kus-
tannuksia. Energian korkea hinta kasvattaa myds litkuntapaik-
kojen energialaskua, mikd voi heijastua tilojen kdyttomaksui-
hin ja lopulta harrastamisen kustannuksiin.

Energiaa tulee sddstaa, jotta sitd riittdd myos litkuntapaikoil-
le. Liikuntapaikkojen kiyttdjind voimme osaltamme vaikuttaa
energiankulutukseen ja tehdd oman osamme, jotta liikuntapai-
kat pysyvit auki ja tarpeelliset valaistukset péélld. Liikunta-
paikkojen sulkeminen olisi monella tapaa kestdmaton ratkaisu.

Energian kulutuksen vihentdminen on vastuullista ja edessa
joka tapauksessa. Energiansddstotoimet kannattavat, oli krii-
sid tai ei. Energiaa sddstdvit toimintatavat ja investoinnit ovat
tarpeen joka tapauksessa ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi.

Nailld perusteluilla haastamme koko liikunta- ja urheiluyh-
teison mukaan energianséadstotalkoisiin!

Saastokohteita 16ytyy
» Kulkutavoista ja matkustamisesta
+ Tilojen lammityksesti, ilmanvaihdosta ja valaistuksesta
* Lampiméin veden kéytosti
+ Sidhkolaitteiden kuten pyykinpesukoneen ja kiukaan kaytosta

Energianséast6tapoja on niin seuroille. lajiliitoille ja muille litkun-
tajérjestdille, liikkuntapaikoille kuin meille jokaiselle liikkkujalle.

Tutustu tarkemmin www.olympiakomitea.fi
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Nokian notkeat n

aadat -toiminta tarjoa

Nokialla kdynnistyi syksylld kaksi matalan kynnyksen liikuntaryhmdd, jotka on suunnattu
mielenterveyskyntoilijoille. Toiminta on avointa kaikille kiinnostuneille. Nokian notkeat ndd-
ddt on Nokialla kaupungin, Nokian Palloseuran ja Hdmeen Liikunta ja Urheilun yhteistyon
tulos. Kansainvilisen hankkeen mukaista toimintaa toteutetaan myos Tampereella.

Nokialla toimii kaksi ryhmaa

Nokian Notkeat Naddét nimen alla pyorii viikottain kaksi ryhméaa
Nokianvirran koulun liikuntasalissa. Toinen ryhmisti tarjoaa ra-
hallista matalan kynnyksen perusliikuntaa ja toisessa pelaillaan eri
palloilulajien pyorteissd. Kummassakin ryhméissa litkutaan turval-
lisesti koulutetun ohjaajan vetdméana. Vaikka litkutaankin ryhmas-
sd, huomioidaan aina yksildlliset tarpeet ja osallistujien mahdolli-
set rajoitteet.

Toiminta on kaikille avointa ja maksutointa, eikd se vaadi en-
nakkoilmoittautumista tai sitoutumista. Mukaan ovat tervetulleita
kaikki sen omakseen kokevat. Ryhmaéén voi tulla koska vaan kes-
ken kauden.

— Liikunta vahvistaa mielenterveytté ja arjen toimintakykyd mo-
nin tavoin. Litkunnan avulla psyykkinen oireilu voi helpottaa, stres-
sinhallinta parantua seki vireystaso ja energisyys kasvaa. Liikunta
voi helpottaa my6s uniongelmia, summaa Nokian kaupungin mie-
lenterveys- ja paihdepalveluiden osastonhoitaja Terhi Leskinen
likkunnan hyvié terveysvaikutuksia.

— Ryhmassa liikkuminen altistaa sosiaaliselle kohtaamiselle ja
mahdollistaa vuorovaikutuksen muiden samassa tilanteessa olevi-
en kanssa, joten ryhmiét tarjoavat myds hyvaa vertaistukea, Leski-
nen kannustaa.

Yhteistyolla eteenpdin

— Seuratasolla on jo hetken aikaa kartoitettu erilaisia mahdollisuuk-
sia liséti litkunnan tarjontaa uusille kohderyhmille. Kun HLU:Ita ke-
vaalld kysyttiin kiinnostusta lahted mukaan tdhan pilottiin, niin olim-
me heti valmiit. Liséiksi ohjaajaksi 10ytyi tarvittavat mitat tayttava,
seuran entinen pelaaja ja psykiatrinen sairaanhoitaja Sami Ekmark,
kertoo Nokian Palloseura ry:n toiminnanjohtaja Sami Péivinen.

— Kun kaupunkikin osoitti oman mielenkiintonsa projektiin he-
ti alusta alkaen, oli paatos selvd. Yhteistyd on sujunut ainakin niin
alkutaipaleella todella hyvin. Toivottavasti saadaan ryhmaét hyvin
kéyntiin ja toiminta vakiintumaan myos tuleville vuosille, jatkaa
Piivinen.
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EASMH

European Alliance for
Sport and Mental Health

Hameen Liikunta ja Urheilu ry on yhtena kumppani-
na kansainvilisessa Erasmus+ Sport -rahoitteisessa
EASMH-hankkeessa (European Alliance for Sport and
Mental Health).

Hanke toteutetaan vuosina 2021-2023. Sen tavoitteena
on edistaa liikuntaa osana mielenterveyskuntoutusta.
Jokaisesta kumppanimaasta kerattiin 2—3 valmentajan
ryhma, joille annettiin tyokaluja ja koulutusta kuntout-
tavan liikunnan jarjestamiseen.

Keskeisena toimenpiteena pilotoidaan matalan kynnyk-
sen liikuntaryhmia, joiden paakohderyhmana ovat mie-
lenterveyskuntoutujat, mutta myos muut ovat tervetul-
leita.

Kansainvalisina kumppaneina hankkeessa ovat muka-
na European Culture and Sport Organization — ECOS
Italiasta, European Psychiatric Association — EPA, Ever-
ton in the Community — EitC Englannista, University of
Constanta — OVIDIUS Romaniasta, University of Cam-
pania — UNICAMPANIA ltaliasta, European Platform
for Sport Innovation — EPS| Belgiasta seka Hameen Lii-
kunta ja Urheilu ry HLU Suomesta.




a lilkuntaa mielenterveyskuntoutuijille

— Pilottien pédtyttyd arvioidaan niiden onnistumista. Tavoittee-
na on, ettd luotaisiin toimiva malli, joka huomioi resurssit, kump-
panuudet, sekd osallistujien ohjautuminen ryhméén, jotta myos jat-
kossa pystytddn tarjoamaan liikuntatoimintaa tille kohderyhmalle,
kertoo Himeen Liikunta ja Urheilu ry:n asiantuntija Kaisa Bjorn.

— Hanke on ldhtenyt hyvin liikkeelle ja ryhmissd on ollut hyvin
kavijoitd mutta mukaan mahtuu vield, jatkaa Bjorn.

— Kaupungin liikuntapalvelut haluaa olla mukana oppimassa,
mutta myos tukemassa ja kehittdméassd soveltavan liikuntatarjon-
nan eri muotoja Nokialla. Tdima hanke tarjoaa siithen hyvian mah-
dollisuuden. Jos pilotti tavoittaa kohderyhmaén, ajatuksena on, et-
td liikuntaryhmét voitaisiin toteuttaa hankkeen paatyttya seuran ja
kaupungin vélisend yhteistyond: urheiluseura vastaisi liikuntaryh-
mén kdytdnnon jérjestelyisté ja osallistujia ryhmiin voisi ohjautua
mukaan esimerkiksi liikuntaneuvonnan ja mielenterveyspalvelui-

den kautta. Tiloina kdytettdisiin kunnan liikuntatiloja, suunnitte-
lee Nokian kaupungin liikuntapalvelupéillikko Hanna Murotie.

Tampereellakin pilottiryhma

Hanketta toteutetaan myds Tampereella yhteistyossa Sopimusvuo-
ri ry:n kanssa. Tampereella kokoontuu yksi liikkuntaryhma, jossa on
vaihtelevasti 5-10 kdvijda. Ryhmén kanssa on toteutettu monia eri-
tyyppisid liikkuntamuotoja, kun esimerkiksi kuntosali tai metséssa
kivelya. Ryhma siirtyy liikuntapaikalle aina yhdessé, jonka avulla
pyritddn madaltamaa osallistumiskynnysta.

Liikuntatuokion jilkeen kdydédin aina my0s palautekeskustelu,
miten tunti sujui ja mikd mieli siitd osallistujille j&i.

Kaikki pilotit jatkuvat vuoden loppuun. Hankkeen yhteni tavoittee-
na on, ettd toimintatavoilla saataisiin luotua pysyvid malleja kuntiin.
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Eduskuntavaalit ja liikunta

Keviin vaaleissa valitaan 200 kansanedustajaa paattdmaan maam-
me asioista. Liikunnan ja urheilun osalta he paéttavit valtion lii-
kunnan méérarahoista, yhteensd n. 160 milj. € (mm. hankkeet ja
rakentaminen, kunta- ja jarjestdavustukset seké tutkimus- ja ur-
heilijatuet). Lisdksi normiohjaus (lait ja asetukset sekd sdaddokset)
maédrittelee lilkunnan verotuskysymyksid (lupavaatimuksia, alv-
prosentteja sekd verottomia matka- yms. veroetuja) mm. vapaaeh-
tois- ja jérjestotyon tekijoille.

Informaatio-ohjauksen avulla toimijoille kohdistetaan velvoit-
teita ja toiveita mm. vastuullisen toiminnan ja hyvéan hallinnon ke-
hittdmiseen.

HLU on asettanut yhdessa kumppaneidensa kanssa tulevalle edus-
kunnalle seuraavia liikuntapoliittisia tavoitteita:

Liikunnan lisidminen hallituksen yhdeksi kirkitavoitteeksi.
Nain voidaan ehkaistd kansansairauksia, lisdtd hyvinvointia, vahvistaa
tuottavuutta seké vastata kestivyysvajeeseen, vahvistaa suomalais-
ten yhteisollisyyttd sekd mahdollistaa uudet elamykset ja inspiraatiot

* Liikunnan valtionrahoitus tulee pitdd vahintdan nykytasollaan
(160 milj. £ / vuosi), koska liikuntaa tarvitaan vahintdén yhtd
paljon tai enemmén kuin aiempina vuosina.

* Valtionrahoitusta tulee kanavoida myds STM:n pédiluokasta, kos-
ka litkunta on kaikkien vakavimpien kansansairauksien olen-
naista ennaltachkdisya.

* Liikuntayhteison tulee itse kehittdd muita rahoituslahteiti, ku-
ten omaa varainhankintaa.

Elinikiisen liikunnan lisddmisen

 Liikkuvat-kokonaisuuden toteutus
* Yhdistetddn eldménkulun eri ohjelmat

20

Verotus:
* Sovelletaan 10 %:n alv. liikuntapalveluihin, joissa padpaino on
opetuksessa ja koulutuksessa
* Vapaaehtoistyon verovapaa kilometrikorvaus 5 000 €
* Vapaachtoistydn verovapaa korvaus esim. 2 500 €

URHEILUSEURA 2030 tulevaisuustyd kiytiin
* Vapaaehtoistoiminnan esteet ja uudet innovaatiot
* Yhteisollisyyden arvot ja asennekasvatus
* Vapaaehtoistyd ja ammattilaisuus

Kehitetdin Harrastamisen Suomen mallia
* Luodaan hyvistd kdytinteistd rakennemalleja toteutukseen

Kuntien HYTE kerroin 1%:sta 3%:iin

* Triplataan hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen lisdosa
=tulososa ja sithen varattava méaéraraha valtion budjettiin. Tama
tukisi oivalla tavalla ennakoivan terveydenhuollon toteutumista
eli toimisi kunnille aidosti tulosperusteisena kannustimena
ja sddstéisi yhteiskunnan raharesursseja (toimisi hyvinvointi-
alueiden kustannuspaineiden vahentdjand). Nyt tehty suunni-
telma on niin vaatimaton, ettei toimi kannustimena kunnille.

Huippu-urheilu
+ Kaksoisurien tukitoimet
* Innovoidaan Suomeen urheilijatutkinto



Lisaa liiketta, liilkuntaa ja urheilua

Vain viidesosa suomalaisista liikkuu terveyden kannalta riittivdsti ja liikkumattomuuden kustannukset
yhteiskunnalle ovat 3,2-7,5 miljardia vuodessa. Liikkumattomuuden kustannukset ovat kasvussa, muun
muassa koska viestomme ikddntyy ja lapset liikkuvat liian vihdn. Yhtend tavoitteenamme on varmistaa,
ettd vihdisen litkunnan yhteiskunnallinen ongelma konkretisoituu poliittisiksi toimiksi.

EDELLYTYKSIA LIIKUNNALLE JA URHEILULLE | Vah-
vistetaan rahoitusta ja rakenteita

Vahvistetaan liikkunnan ja urheilun rahoitusta, jotta liikunnan pit-
kdjanteinen edistdminen on mahdollista. Monipuolistetaan liikun-
nan valtionrahoitusta.

LIIKETTA ARKEEN | Kebhitetiin Liikkuvat-kokonaisuutta
ja arkiliikunnan edellytyksia

Jatketaan ja vahvistetaan eldmankulun liikkumisohjelmia: ke-
hitetddn Liikkuvat-kokonaisuutta vaikutusarvioiden perusteella.
Vahvistetaan toimien kattavuutta eldmén nivelvaiheissa. Varmis-
tetaan hyvit edellytykset arkiliikunnalle, kuten kdvelylle, pyorii-
lylle ja ulkoilulle.

MIELEKAS LIIKUNTAHARRASTUS JOKAISELLE LAP-
SELLE | Kehitetiin Harrastamisen Suomen mallia

Lisétaan liikettd koulupéivéan ja sen vilittoméén yhteyteen. Var-
mistetaan, ettd lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus harrastaa litkun-
taa omalla tasollaan. Rakennetaan kokeiluista mahdollistavia pol-
kuja pidempikestoiseen liikuntaharrastamiseen, seuratoimintaan ja
urheiluyldkouluihin.

MENESTYSTA JA ELAMYKSIA | Edistetiéin huippu-urheilua

Edistetddn huippu-urheilun ammattilaisuutta ja toimintaedelly-
tyksid tukemalla urheilijoita, valmentajia ja urheiluakatemioita,
kehittamailld urheilijoiden ja valmentajien osaamista sekd paranta-
malla urheilijoiden sosioekonomista asemaa. Vahvistetaan urhei-
luyldkoulujen, toisen asteen urheiluoppilaitosten ja huippu-urhei-
lijamyonteisten korkeakoulujen asemaa.

Ldhde: www.olympiakomitea.fi

S‘I’IIﬁl“!EII ASIANA HYVINVOINNIN
EPISTAMINEN LIIKUNNAN AVVLLA
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Hameen Liikunta ja Urheilu ry (Likunnan slusjérjestat)
Vaikuttaa, verkottaa, lisid osaamista ja piivittdistd liiketta.
Edistamme Lilkkuvat-ohjelmien paikallista toteuttamista.
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- Liikunnan aluesem

inaari 1 422023

Tervetuloa liikunnalliseen seminaariin, jossa opit uutta, verkostoidut ja pddset myos itse liikkumaan.

Tarjolla on luentoa, tyépajoja, litkkumista sekd runsaasti keskustelua ja verkostoitumista. Ohjelma on
suunnattu varhaiskasvattajille ja varhaiskasvatuksen liikkumisen edistimisen parissa tyoskenteleville
sekd perusopetuksen ja toisen asteen henkilokunnalle.

Seminaari alkaa litkunnallisella tuokiolla, jonka aikana kuu-
lette aluehallintoviraston ajankohtaisista asioita. Tamén jal-
keen Panu Moilanen kertoo ajankohtaisessa puheenvuoros-
saan miten poikkeuksellinen maailmanpoliittinen tilanne ja
uusi normaali vaikuttavat yksildiden arkeen ja yhteiskun-
taan yleisesti sekd miten fyysiselld aktiivisuudella voidaan
edistdd kriisinsietokykya tdssa tilanteessa.

Pdivan aikana pédset vaihtamaan ajatuksia tyGtehtdvien
- varhaiskasvatus, perusopetus ja 2. asteen oppilaitokset -
mukaisissa ryhmissa.

Lounastauolla paiset ulkoilemaan erilaisissa litkkunnalli-
sissa pisteissd samoin seminaarin lopussa olevat tydpajat
siséltavat liikkumista sekd vinkkejd omaan ty6hon.

Aika: 14.2.2023 klo 9:00-15:45

Paikka: Kauppi Sport Center, Kuntokatu 17, Tampere
Hinta: Maksuton seminaari sisiltdad ohjelman sekd aamu-
ja iltapdivdkahvit. Lounas on omakustanteinen.
Ilmoittautuminen: https://avi.fi/tapahtuma/-/c/1152619
Seminaariin mahtuu 120 osallistujaa. Jokaiseen tyOpajaan
mahtuu 30 osallistujaa. Paikat taytetidén ilmoittautumisjér-
jestyksessa.

Jdrjestdjéit: Himeen Liikunta ja Urheilu, Keski-Suomen Liikunta,
Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu, Keski-Pohjanmaan Liikunta se-
kd Ldnsi- ja Sisd-Suomen aluehallintovirasto
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Ohjelma:

klo 9.00
klo 9.30

klo 10.00
klo 10.45

klo 11.15

klo 12.45

klo 14.15
klo 14.45

Aamukahvit

AVL:n liikunnalliset terveiset

liilkuntatoimen ylitarkastaja Satu Sjéholm, Lansi- ja Sisd-Suo-

men aluehallintovirasto

Turvallisuus, kriisit ja resilienssi

lehtori Panu Moilanen, Jyvaskylan Yliopiston IT-tiedekunta

Mita kuulimme ja miten hyddynndamme omassa tyossamme

- aamun alustusten pohdintaa pienryhmissa

Raitista ilmaa ja ravintoa

- toimintapisteet ulkona ja lounas (omakustanteinen)

- toimintapisteiden jarjestdjind mm. Tevella, Suomen Golfliit-

to, Suomen Latu

Lasten liikunnan suurimmat haasteet ja ratkaisut

- Kollegoiden kanssa keskinaistd nakemysten jakamista, omi-

en ajatusten testaamista seka yhdessa pohtimista ja ratkaisu-

jen etsimista.

- Keskustellaan tyotehtavien - varhaiskasvatus, perusopetus ja

2. asteen oppilaitokset - mukaisissa ryhmissa

lltapaivakahvit

Ty6pajat - valitse yksi

1. Ryhmaytymista pallon kanssa ja ilman!

2. Kuntonyrkkeilya taukojumppaan ja liikkuntatunneille

3. Jokaiselle lapselle aktiivista tekemista ja onnistumisen ela-
myksia pesiksen parissa

4. Hyvinvointi tydhon ja arkeen

5. Musiikkiliikunnalla kehon ja mielen hallintaa, rytmiikkaa se-
ka liikkkumisen riemua!



OHJAAIJAT JA VALMENTAIAY

VOK1 Suunnitellen laatua harjoit-
teluun

to 16.3. klo 17-20, Tampere

XX €, ilm.viim. 6.3.

Laste liike aloittelevat ohjaajat
la 15.4. klo 9-13, Tampere
70 €, ilm.viim. 8.4.

Laste liike kokeneet ohjaajat
ti 18.4. klo 17-20, Tampere
60 €, ilm.viim. 11.4.

Laste liike aloittelevat ohjaajat
la 22.4. klo 9—13, Hattula
70 €, ilm.viim. 15.4.

Laste liike kokeneet ohjaajat
ti 25.4. klo 17-20, Hattula
60 €, ilm.viim. 18.4.

VOK 1 Lasten ja nuorten fyysinen
harjoittelu
Huhtikuu, Tampere

Lasten valmennuksen tiaydennys-
koulutus - Ryhmahenki hyva me
ti 9.5. klo 17.30-19.30, Tampere

35 €, ilm.viim. 1.5.

Terve Urheilija® -koulutus
Kehon huolto ja palautuminen
Toukokuu, Tampere

Terve Urheilija® -koulutus
Urheiluvammojen ensiapu ja ur-
heiluteippaus

Toukokuu, Hdmeenlinna

SEURATOIMINTA

TJ-klubi
12.1.2023 klo 9-10, Teams

Urheiluseuran verotus
ke 8.2. klo 17-20, Tampere
Jasenet 45 € | Muut 65 €
ilm.viim. 25.1.

Urheiluseuran hyva hallinto
ke 8.3. klo 17-20, Tampere
Jasenet 45 € [ Muut 65 €
ilm.viim. 25.2.

TJ-klubi
16.3.2023 klo 9-10, Teams

TJ-klubi
16.5.2023 klo 9-10, Teams

VARHAISVUOSIEN LIIKUNTA

Ohjaten onnistumisiin -webinaari
(valtakunnallinen webinaari)

ke 25.1. klo 12.30-14.00

maksuton

Liikuntaleikkikoulun ohjaajakou-
lutus

la-su 21.-22.1. klo 10-18.00, Tampere
225¢, ilm.viim. 9.1.

Digiloikka liikkuen
ke 8.2. klo 17-20, Lempaala
60 €, ilm.viim. 26.1.

Varhaiskasvatus, koulu, opiskelu
Ystavat liikkeelle - Liikunnan
alueseminaari

ti 14.2. klo 9-15.45, Tampere
maksuton, ilmoittautumiset AVI

Seikkailuliikunta
ke 15.3. klo 17-20, Pirkkala
60 €, ilm.viim. 2.3.

Seikkailuliikunta
ti 2.5. klo 17-20, Hattula
60 €, ilm.viim. 19.4.

KOULUVUOSIEN LIIKUNTA

Vilkkari-info alakouluun
ti 17.1. klo 13.15-14.15, Teams
maksuton, ilm.viim. 16.1.

Harrastamisen Suomen mallin
-verkostotilaisuus (Pirkanmaa)
ti 24.1. klo 9.00-12.00, Pirkanmaa

maksuton

HLU:n koulutukset -kevat 2023-

Harrastamisen Suomen mallin
-verkostotilaisuus (Kanta-Hame)
ti 31.1. klo 9.00-12.00, Kanta-Hdame
maksuton

Harrastamisen Suomen mallin
-verkostotilaisuus (Pirkanmaa)
to 30.3. klo 9:.00-12.00 , Pirkanmaa
maksuton

Harrastamisen Suomen mallin
-verkostotilaisuus (Kanta-Hame)
ti 4.4. klo 9.00-12.00, Kanta-Hame
maksuton

KUNTO- JA TERVEYSLIIKUNTA

Valtakunnallinen liikuntaneuvon-
ta -seminaari
ma-ti 27.-28.3.2023, Tampere

JARJESTYKSENVALVOJAT

Jarjestyksenvalvojan peruskurssi
alk. ma 13.3. klo 17-21, Tampere
Jasenet 265 € / Muut 310 €

ilm. viim. 6.3.

Jarjestyksenvalvojan kertauskurssi
ke-to 12.-13.4. klo 17-21, Tampere
Jasenet 80 € | Muut 95 €

ilm. viim. 3.4.

KUNTIEN VIRANHALTIJAT JA LUOT-
TAMUSHENKILOT

Kuntien viranhaltijakoulutus
15.5., Tampere

Lisdtiedot ja ilmoittautumiset: www.hlu.fi/ilmoittaudu
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Yhteiso antaa veroilmoituksen 4 kuukauden kuluessa siitd, kun
tilikauden viimeinen kalenterikuukausi on paéttynyt. Verotuksen
paattymispdiva on merkitty verotuspaatokseen. Verotus paittyy

\ kuitenkin viimeistddn 10 kuukautta tilikauden viimeisen kalen-

terikuukauden pédttymisen jélkeen. Yhteison jidnndsveron erd-
pdiva on verotuksen paattymiskuukautta seuraavan toisen kuu-
kauden 3. pdivd. Yhteison veronpalautus maksetaan verotuksen
paattymiskuukautta toiseksi seuraavan kuukauden 5. paivéna.
Kaikki asiakkaat voivat tdydentdd ennakkoperintddnsa yhden
kuukauden ajan verovuoden paittymisestd ilman huojennettua
viivéstyskorkoa maksamalla lisdennakkoa OmaVerossa.
Oma-aloitteisten verojen kuten arvonlisdveron ja tyonantaja-

A 4 gyoritusten osalta kalenteriin on merkitty veroilmoituksen sekd

verojen maksun erdpdivit. Kalenteriin on lisédksi merkitty muun
muassa paivamadrit, jolloin yhteenveto toimitetaan OmaVeroon.

Tiedot maksetuista palkoista ja tydonantajasuorituksista se-
ka suuri osa eldkkeista ja etuuksista ilmoitetaan tulorekisteriin.

Joulukuu

+ 1.12. Jadnndsvero
- Jos henkildasiakkaan verotus on paittynyt lokakuussa,
ensimmadisen jadnnosveron erdpéivd on 1.12. Toisen erdn
erdpdivéd on 1.2.2023
- Jos henkil6asiakkaan verotus on paittynyt elokuussa,
jadnnosveron 2. erdn erdpdivd on 1.12.

* 5.12. Rakentamisilmoitukset
Lokakuun rakentamisilmoitukset oltava perilld Verohallin-
nossa

* 5.12. Yhteisojen veronpalautus

Taloushallinnon ajankohtaista

- Yritys- ja yhteisoasiakkaiden tarkeat paivaimaara

Yhteis6jen veronpalautus maksetaan tileille (kun tilikausi
on padttynyt 31.12.2021 ja verotus paéttyy 31.10.2022).
5.12. Henkilbasiakkaan veronpalautus

Jos henkiloasiakkaan verotus on paéttynyt lokakuussa, ve-
ronpalautus maksetaan tilille 5.12.

7.12. Kiinteistdvero

Jos asiakkaan kiinteistoverotus péittyy lokakuussa, kiin-
teistoveron ensimmaiinen erdpdiva on 7.12. Toisen erdn
erdpdivd on 6.2.2023.

12.12. Tyonantajasuoritukset

Marraskuun tydnantajasuoritusten (ennakonpidétykset ja
tyOnantajan sairausvakuutusmaksu) maksun eripiiva.
12.12. Oma-aloitteisen veron erdpéiva

- Oma-aloitteisen veron erdpdiva: veroilmoituksen seké ve-
rojen maksun erdpdiva.

- Lokakuun arvonlisévero ja arpajaisvero sekd marraskuun
ennakonpidatykset ja lahdeverot suorituksista, joita ei il-
moiteta tulorekisteriin (esimerkiksi koroista, osingoista ja
ylijadmistd) sekd vakuutusmaksuvero.

20.12. Arvonliséveron yhteenvetoilmoitus

Marraskuun arvonlisdveron yhteenvetoilmoitus (tavaroi-
den ja palvelujen EU-myynti)

22.12. Marraskuun yhteenvedolla olevien erdantyneiden
verojen erapéiva

23.12. Ennakkoveron erdpaiva

31.12. Yhteenveto muodostuu ja ndkyy OmaVerossa seu- ‘
raavan kuun alussa

Saat yhteenvedon esimerkiksi silloin, kun sinulla on vero-
ja maksamatta tai veropalautustasi on kaytetty maksamat-
tomiin veroihin.
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H |[M/AIRK|O
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30 eur / vuosikerta (kestotilaus) TIATTIEET
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)?(Ha'imeen Liikunta ja Urheilu

Kuntokatu 17, 3. krs., 33520 Tampere Toimitalo: Kauppi Sports Center
www.hlu.fi Kuntokatu 17, 33520 Tampere
Toimisto avoinna ma—pe klo 9.00-15.00  p. 050 390 5000, info@kauppisportscenter.fi

Koskinen Ari Lindroos Tommi
aluejohtaja seurakehittiji

p. 050 3714 999 p. 044 7748 880
ari.koskinen@hlu.fi tommi.lindroos@hlu.fi
Johto ja hallinto Seurayhteistyo

Bjorn Kaisa

asiantuntija, aikuis- ja Rosenberg Heidi
terveysliikunta palkanlaskija

p. 044 7748 827 p. 044 774 8830
kaisa.bjorn@hlu.fi heidi.rosenberg@hlu.fi

Aikuis- ja terveysliikunta Taloushallintopalvelut

Hokkeri Lea Vainio-Siukola Anne
kirjanpitija palvelusihteeri
p. 040 7108 453 p. 040 7108 458
- || leahokkeri@hlu.fi anne.vainio-siukola@hlu.fi
1 Kirjanpito g Toimistopalvelut

Korsumiki Timo Vuorela Suvi

hankekoordinaattori asiantuntija, lasten ja
p. 040 1721 302 nuorten liikunta
timo.korsumaki@hlu.fi p. 040 7108 451

suvi.vuorela@hlu
Varhaiskasvatus ja perheet

Urheiluseurojen vastuullisuus
Jja laatutyé

Vuorinen Mari
talouspéillikko

p. 040 7108 456
mari.vuorinen@hlu.fi
Talous- ja toimistopalvelut

Kossi-Jormanainen Sonja
tiedottaja

p. 040 7108 452
sonja.kossi-jormanainen@hlu.fi
Tiedotus, viestintd

Laitinen Hannamari

asiantuntija, lasten ja . . -

nuorten liikunta Kivisté Sampsa Pirkan Klerroksen. toimisto

p. 040 8414 229 asiantuntija, aikuis- ja H.ervannfm Vapaa-aikakeskus

hannamari.laitinen@hlu.fi terveysliikunta Lindforsinkatu 5, Tampere

Koulu ja opiskelu opintovapaalla 31.12.2022 asti p- .05 _0 408 5_1 1 )
toimisto@pirkankierros.fi

Laitinen Ulla

lajisihteeri

p. 040 7108 454

ulla.laitinen@hlu.fi Lihdekorpi Tanja

Talous-, toimisto- ja lajipal- ! tapahtuma-

velut, johdon assistenpalvelut koordinaattori

27



o

e oaEd ‘i‘lh’#
l“Jl.' 1 v ¥

el 1l
E o e

= Urheilu

Pe 3.2.2023 klo 19.00

Tampere-talo, Sorsapuistosali
Yliopistonkatu 55, Tampere

aala

Hame

9

Héamaldisen liikunnan ja urheilun yhteisessé juhlassa palkitaan
vuoden 2022 menestyjid, kannustetaan nuoria lupauksia sekd
kiitetdédn liikunnan ja urheilun hyviksi tyoté tehneitd henkil®ita.

Ohjelmassa lisdksi liikunta- ja musiikkiesityksid seka illallinen.

Varaa omat paikkasi Himeen Urheilugaalaan!

INalliskortit:
a 110 eur (sis. alkumalja, ohjelma, buffet-illallinen, 2 kaatoa)

Seurapdytd 600 eur /6 hl6 (HLU:n jdsenseurat)

Lisitiedot ja tilaukset:
Héameen Liikunta ja Urheilu ry
seurakehittdja Tommi Lindroos, p. 044 7748 880

Vv

Hameen Liikunta ja Urheilu

Yhteistyossi:

Kauppaneuvos Kalle Kaitharin tukisditio, Suomen Jddkiekkoliitto
Himeen alue, Suomen Salibandyliitto, Suomen Voimisteluliitto,
Tampereen kaupunki, Tampereen Urheilun Edistdmissdidtio,
TUL Tampereen piiri, Varalan Urheiluopisto
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