Johdanto

Tama opas auttaa maahanmuuttajaperheita ymmartamaan suomalaisten urheiluseurojen
toimintaa ja harrastuskulttuuria. Suomessa urheiluseurat tarjoavat lapsille, nuorille ja
aikuisille mahdollisuuden liikkua ja harrastaa. Uuden harrastuksen aloittaminen voi joskus

tuntua vaikealta, mutta tAmé& opas antaa kaytannon neuvoja, jotta aloitus olisi helpompaa.

Oppaasta saat tietoa esimerkiksi:

e Miten aloitat uuden harrastuksen
e Misté loydat sopivan harrastusryhman

e Mita pitaa tietdd ennen ensimmaista kertaa

Saat myds vinkkeja siitd, mita harrastajilta ja heiddn vanhemmiltaan yleensa odotetaan.
Tavoitteena on, etté perheet tuntevat itsensa tervetulleiksi ja voivat osallistua
harrastukseen luottavaisin mielin. Tamé& opas rohkaisee kaikkia mukaan
likuntaharrastuksiin ja auttaa tekemaan harrastamisesta hyvan kokemuksen kaikille!

Tama opas on tehty osana Girls Can! projektia, joka toteutettiin yhteistydssa Finlands
Svenska Ildrottin kanssa. Projektin tavoitteena on osallistaa maahanmuuttajataustaisia
tyttdja ja heidan perheitdan paremmin urheiluseurojen toimintaan. Projektin aikana
kumppaniurheiluseuroja koulutettiin eri kulttuurit huomioonottavan liikkunnan

jarjestamisesta ja inklusiivisemmasta liikuntaymparistosta.



Kuinka urheiluseurat toimivat

Suomessa urheiluseurat ovat tarkeita yhteisoja, joissa inmiset voivat harrastaa liikuntaa
yhdessé. Seurat tarjoavat mahdollisuuden liikkkua kaikenikéisille ja erilaisille harrastajille.
Ne ovat usein paikallisia yhdistyksia, joita pyorittavat vapaaehtoiset tai pieni maara
palkattuja tyontekijoitd. Seuroissa voi harrastaa omaksi iloksi ilman aiempaa kokemusta tai

harjoitella tavoitteellisesti ja osallistua kilpailuihin.

Urheiluseuraan liittyminen on yleensé helppoa. Ensin valitaan laji tai seura ja
ilmoittaudutaan mukaan. Useimmissa seuroissa on ryhmia eri ikaisille ja eri taitotasoille,
joten mukaan voi tulla ilman aiempaa kokemusta. Harrastamiseen liittyy yleensa
jasenmaksu ja harjoitusmaksuja, joilla katetaan esimerkiksi kenttavuokrat ja valmentajien
palkkiot. Maksut vaihtelevat seuran ja lajin mukaan, mutta monilla paikkakunnilla perheet

voivat hakea taloudellista tukea, jos heilla on siihen tarve.

Urheiluharrastukset ovat tarke& osa monen lapsen ja nuoren elamaa. Liikunnan kautta
lapset oppivat toimimaan ryhmassa, sitoutumaan ja kunnioittamaan muita. He voivat myos
saada uusia ystavia ja kehittda taitojaan turvallisessa ymparistossa. Myos aikuiset voivat
osallistua seurojen toimintaan, joko harrastajina tai vapaaehtoisina. Vapaaehtoistyo voi
olla esimerkiksi tapahtumien jarjestamista, joukkueiden huoltamista tai varainkeruuta.
Urheiluseurat tarjoavat kaikille mahdollisuuden liikkua ja olla osa yhteisoa.



Miksi liltkunnan harrastaminen on tarkeaa?

Yleisesti:

e Liikunta vahvistaa sydanté, parantaa verenkiertoa ja auttaa pitAmaan painon
terveellisena.

e Liikunta pienentaa riskia sairastua kroonisiin sairauksiin, kuten sydan- ja
verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen ja osteoporoosiin.

e Liikunta vahentaa stressia, nostaa mielialaa ja parantaa keskittymista.

e Liikunta auttaa nukkumaan paremmin ja parantaa muistia seké oppimiskykya.

e Liikunta tuo ihmiset yhteen ja opettaa tarkeita taitoja, kuten ryhméassa toimimista.
Tyttéjen nakodkulmasta:

e Liikunnan harrastaminen auttaa tytt6ja tuntemaan itsenséa varmemmiksi ja
arvostamaan omaa kehoaan.

e Liikunta antaa tyttdjen itseluottamusta, joka on tarke&a erityisesti nuoruusiassa.

e Liikunnan avulla tytét oppivat tuntemaan omat rajansa ja saavat rohkeutta
puolustaa itsedén, mik& on tarkeaa elamassa.

e Liikunta auttaa tyttdja saamaan uusia ystavia ja tuntemaan itsensa osaksi yhteis6a,

mika tukee heidan hyvinvointiaan ja asemaansa yhteiskunnassa.



Harrastuksen aloittaminen

Etsi sopiva laji
Mieti, mika urheilulaji kiinnostaa, padkaupunkiseudulla on paljon vaihtoehtoja niin yksilo-
kuin joukkuelajeissakin. Monia lajeja padsee myos kokeilemaan maksutta, kun ottaa

urheiluseuraan yhteytta.

Tutki paikallisia seuroja
Kay paikkakuntasi nettisivuilla tai etsi Googlella. Voit kysyd neuvoa myds koululta tai
ystavilta, jos et [6yda tietoa. Harrastusta voi myods hakea kaupunkien harrastushausta tai

Suomisportin sporttihausta.

Ota yhteytta seuraan
Monilla seuroilla on nettisivut, joilta 10ytyy sahkopostiosoite tai puhelinnumero. Voit ottaa

yhteytta ja kysya, miten paaset mukaan.

[Imoittaudu mukaan
Usein ilmoittautuminen tapahtuu nettisivujen kautta, mutta voit myos kysya, voiko

ilmoittautua paikan paalla ensimmaisella kerralla.

Maksa osallistumismaksu
Monissa seuroissa on osallistumismaksu, joka kattaa harjoitusten kustannukset. Joissakin

tapauksissa voit hakea tukea, jos maksu tuntuu liian kalliilta.

Tule ensimmaisiin harjoituksiin
Ota mukaan liikuntavaatteet ja juomapullo. Valmentajat tai muut pelaajat kertovat, mita

tarvitset.

Kysy rohkeasti apua
Jos jokin asia tuntuu vaikealta tai et ymmarra, kysy valmentajalta tai muilta osallistujilta.



Ongelmatilanteet

Vanhemmat voivat kohdata monia haasteita, kun lapsi harrastaa. Tassa joitakin yleisia
ongelmia ja keinoja ratkaista niita.

o Kiinnostuksen vaheneminen: Jos lapsi ei enda halua harrastaa, vanhempi voi
kysya syyta. Jos syyna on vasymys tai liian kova kilpailu, voi mietti&, olisiko
kevyempi harjoittelu tai uusi laji parempi vaihtoehto.

e Liian kova kilpailupaine: Jos lapsi tuntee suurta painetta harrastuksesta, on
tarkedd muistuttaa, ettd harrastamisen kuuluu olla hauskaa. Vanhempi voi
keskustella valmentajan kanssa, jos harjoitukset tuntuvat liilan vaativilta.

e Aikatauluongelmat: Jos lapsella on monta harrastusta, voi olla vaikea 10ytaa aikaa
koululle ja perheelle. Vanhempi voi auttaa tekeméaan aikataulun ja miettia, onko
harrastuksia liikaa.

« Kiusaaminen: Jos lasta kiusataan harrastuksessa, vanhemman kannattaa puhua
lapsen kanssa ja selvittaa, mita on tapahtunut. Sen jalkeen voi olla yhteydessa
valmentajaan tai seuraan, jotta kiusaaminen loppuu.

e Yksinaisyys ryhmésséa: Jos lapsi tuntee itsensé ulkopuoliseksi, vanhempi voi
rohkaista hanta tutustumaan muihin. Valmentajalle voi myds kertoa tilanteesta, jotta
ryhmahengesta pidetaan huolta.

Tarkeinta on, ettd vanhempi tukee lasta, kuuntelee hanta ja puuttuu ongelmiin ajoissa.
Na&in harrastaminen pysyy mukavana ja hyodyllisena kokemuksena.



Harrastuksessa mukana olo

Kun harrastus on alkanut, seka harrastajan ettd vanhempien on hyva muistaa muutama
asia. Tassa on esimerkkeja, kuinka edistetadn mielek&asta harrastustoimintaa, josta kaikki
voivat nauttia ja johon kaikki voi osallistua omien kykyjen mukaan.

e Osallistu sdanndllisesti: Harjoituksiin on hyva osallistua mahdollisimman
saannollisesti

e Kannusta ja tue: Vanhemmat ja laheiset voivat rohkaista harrastajaa, jotta
harrastus tuntuu hyvalta.

e Auta seuratoiminnassa: Vanhemmat voivat auttaa esimerkiksi kuljetuksissa,
varainkeruussa tai tapahtumissa.

e Huolehdi aikatauluista: Vanhemmat voivat muistuttaa harjoitusajoista ja auttaa
lasta tulemaan ajoissa paikalle.

e Nayta hyvaa esimerkkia: Peleissa ja harjoituksissa on tarkeaa kayttaytya reilusti ja
kunnioittavasti.

e Pida yhteytta seuraan: Jos on kysyttavaa tai muutoksia, kannattaa puhua
valmentajien tai seuran vastuuhenkildiden kanssa.






Ongelmatilanteet
Vanhemmat voivat kohdata monia haasteita, kun lapsi harrastaa. Tassa joitakin yleisia
ongelmia ja keinoja ratkaista niita.

Harrastuksen lopettaminen

Jos lapsi haluaa lopettaa harrastuksen, sen voi tehda helposti. IImoita ensin paatdksesta
valmentajalle tai seuran yhteyshenkilolle, esimerkiksi sahkopostilla tai puhelimitse. Usein
on hyva kertoa myos syy, miksi lopettaa, silla nain seura voi saada ideoita toiminnan
kehittamiseen. Se ei kuitenkaan ole pakollista, vaan tarkeinta on ilmoittaa lopettamisesta.
Jos olet maksanut kausi- tai kuukausimaksuja, tarkista, voiko osan niistd saada takaisin.
Lopettaminen on normaalia, ja seurat ymmartavat, ettéa elamantilanteet tai kiinnostukset

voivat muuttua.

Harrastuksen rahoittaminen

Harrastusten hinnat vaihtelevat paljon lajista, seurasta ja varusteista riippuen. Joskus
harrastaminen voi olla kallista, mik& voi olla haaste perheille. On kuitenkin monia tapoja

saada taloudellista apua tai pienentdd kustannuksia.

Tassé osiossa annetaan neuvoja vanhemmille, jos lapsen harrastus maksaa liikaa.
Tavoitteena on, etté jokainen lapsi voi harrastaa ja nauttia likunnasta taloudellisista
haasteista huolimatta.



Vinkkeja harrastuksen rahoittamiseen

Kysy seurasta tukea: Jotkut seurat ja kunnat auttavat perheitd, joilla on vaikea

taloudellinen tilanne. Kannattaa kysya suoraan seurasta, onko tukea saatavilla.

Sovi maksusuunnitelmasta: Joissakin seuroissa maksut voi jakaa pienempiin osiin, jotta
harrastuksen kulut eivat tule kerralla maksettavaksi.

Hae avustusta: Suomessa on rahastoja ja yhdistyksi&, jotka antavat rahallista apua lasten
ja nuorten harrastuksiin.

Kysy sosiaalitoimistosta: Joissakin tilanteissa kunnan sosiaalitoimi voi tukea lasten
harrastuksia osana perheen hyvinvointipalveluja.

Etsi kaytettyja varusteita: Monet seurat ja verkkosivut tarjoavat mahdollisuuden hankkia
kaytettyja urheiluvalineita edullisesti tai ilmaiseksi.

Lista rahoitusmahdollisuuksista

e Valio akatemia jakaa stipendeja lasten ja nuorten liikuntaharrastuksiin ja

hyvinvointiin. Stipendia voivat hakea kaikki alle 18-vuotiaat likuntaa harrastavat ja
siité kiinnostuneet lapset ja nuoret ympari Suomen Haku alkaa yleensa toukokuun
aikana.

o Pelastakaa lapset ry - Harrastustuki on tarkoitettu alle 18-vuotiaille lapsille ja

nuorille, joiden harrastuksen aloittaminen tai jatkaminen on perheen taloustilanteen
vuoksi vaarassa. Tuki voi kattaa saanndllisen harrastamisen, harrastusvalineet ja -
varusteet, osallistumismaksut, leirimaksut sek& muut harrastuksen keskeiset kulut.
Taman tuen hakuaika on tammikuussa.

e Hope ry - Harrastustukea voidaan myontaa 6—-17-vuotiaille lapsille ja nuorille, jotka
kuuluvat Suomen sosiaaliturvan piiriin. Tuki on tarkoitettu sdannolliseen
harrastamiseen ja se maksetaan suoraan jarjestavalle taholle laskua vastaan.
Harrastustukea voi hakea, jos lapsen harrastus on vaarassa keskeytya tai jos


https://www.valio.fi/valioakatemia/
https://www.pelastakaalapset.fi/helsinki/etusivu/hae-tukea-lapselle/
https://hopeyhdistys.fi/tarvitsen-apua/harrastustuen-hakeminen/

lapsella ei ole mahdollisuutta aloittaa harrastusta vahavaraisuuden takia. Tukea voi
hakea ympari vuoden.

SOS-Lapsikylda Unelmista.fi - Unelmista totta -toimintamallin avulla mahdollistamme

mieluisan harrastuksen taloudellisesti haastavassa elaméntilanteessa olevien
perheiden 7—17-vuotiaille lapsille, jotka eivat muuten paasisi harrastamaan. Tukea
voi hakea ympari vuoden.

Tukikummit - Tukikummit myontéavat avustusta harrastuksiin lapsille ja nuorille.
Tukea voi hakea ympari vuoden. Tuet jaetaan evankelisluterilaisen seurakunnan
diakonia tyOn kautta, mutta sen saaminen ei edellyta kirkkoon kuulumista.

Tukilinja — Tukilinjan apurahat ovat tarkoitettu toimintarajoitteisten lasten ja nuorten
harrastustoiminnan tukemiseen. Toimintarajoitteita voi olla esimerkiksi
likuntarajoitteet, pitkdaikaissairaudet, mielenterveysongelmat tai neurologinen
poikkeavuus. Apurahaa voi hakea ympari vuoden.

MLL paikallisjarjestot - Osa MLLn paikallisjarjestdista tarjoaa avustusta

harrastamiseen.

Muut

Kunnat — Toimeentulotuki: Lasten harrastuskulut voidaan kattaa kunnan
myontamalla taydentavalla toimeentulotuella. Tata tukea voi hakea, jos perhe saa
Kelan perustoimeentulotukea.

Oma urheiluseura — Jos olet jo harrastaja, jotkut urheiluseurat tarjoavat taloudellista
tukea harrastuskulujen kattamiseen tai mahdollisia vapaapaikkoja. Kysy rohkeasti

seuran yhteyshenkil6lta tasta mahdollisuudesta.


https://www.unelmista.fi/seeker-home
https://tukikummit.fi/hae-avustusta/
https://tukilinja.fi/apurahat/apurahan-myontaminen/startti-stipendien-saajat/
https://www.mll.fi/yhdistyshaku/

