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TOIMINTASUUNNITELMA 2025

Hyvéksytddn Monaliikun  hallituksen kokouksessa ja vahvistetaan Monaliikun
syyskokouksessa

PAINOPISTEET 2025

Monaliikun visio vuodelle 2025 ja sen jdlkeen: Naisten voimaannuttaminen osallistavan
hyvinvoinnin kautta

Monaliiku pyrkii laajentamaan vaikutustaan tarjoamalla mahdollisuuksia, jotka
voimaannuttavat maahanmuuttajanaisia liikunnan ja hyvinvointia edistavien aloitteiden
avulla. Rakentaen aiempien menestystensa pohjalle, Monaliiku keskittyy jatkossa
osallisuuden, mielenterveyden ja rasismin vastaisen tyon vahvistamiseen samalla kun
kasvatamme jdasenmddradamme, vahvistamme vapaaehtoistoimintaa ja innovoimme
toimintaamme tavoittaaksemme uusia kohderyhmia.

Keskeinen osa toimintaamme on osallistavien ja saavutettavien lilkuntaymparistdjen
luominen. Tavoitteenamme on tarjota turvallisia tiloja, joissa kaikki naiset voivat
taustastaan riippumatta osallistua merkityksellisiin ja nautinnollisiin aktiviteetteihin.
Ohjelmamme on suunniteltu vastaamaan osallistujien moninaisiin tarpeisiin. Jotta tama
osallisuus toteutuu, jatkamme henkilékuntamme ja vapaaehtoistemme kouluttamista
tunnistamaan ja kunnioittamaan osallistujien erityistarpeita, kuten mieltymyksia
musiikkiin, LGBTQ+ ystavallisyytta ja muita kulttuurisia tai henkil6kohtaisia huomioita.

Mielenterveys ja kokonaisvaltainen hyvinvointi tulevat olemaan keskitssa tulevina
vuosina. Tunnistaen mielenterveystuen kasvavan tarpeen, suunnittelemme
tietoisuustaitojen, mielenterveysaiheisten tyopajojen ja muiden resurssien integroimista
ohjelmiimme. Yhteisty0ssa mielenterveysalan ammattilaisten kanssa pyrimme
vastaamaan naisten fyysisiin ja henkisiin hyvinvointitarpeisiin. Edistamalla seka
mielenterveyttda etta fyysista terveyttda haluamme luoda perustan kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille ja voimaantumiselle.

Rasismin vastainen tyd pysyy kaiken toimintamme ytimessa. Vuonna 2025 pyrimme
kdynnistamdan uusia rasisminvastaisia projekteja ja varmistamaan, ettd jokainen
ohjelmamme sisdltdaa sitoumuksen tasa-arvoon ja osallisuuteen. Urheilu toimii
yhdistavana tyodkaluna, joka tuo yhteen erilaisista taustoista tulevia ihmisid, edistden
keskindistda ymmarrystd ja yhteistyota. Lisaksi vahvistamme kumppanuuksia muiden
organisaatioiden kanssa oikeudenmukaisuuden ja tasa-arvon edistamiseksi.
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Tarjoamalla esimerkiksi mentorointiohjelmia ja selkeita polkuja vapaaehtoistoimintaan,
luomme naisille mahdollisuuksia kehittaa itsevarmuutta, taitoja ja osallistua yhteisdjensa
tukemiseen. Tama lahestymistapa ei vain voimaannuta yksilditd, vaan myds vahvistaa
kollektiivisen tuen ja voimaantumisen kulttuuria.

Laajentaaksemme tavoittavuuttamme kehitamme uusia ohjelmia, jotka on suunnattu
uusille kohderyhmille, kuten fyysisesti tai kognitiivisesti vammaisille naisille ja heidadn
perheilleen. Ottamalla kayttoon mukautettua ja erityistarpeisiin soveltuvaa liikuntaa
varmistamme, ettei kukaan jaa toiminnan ulkopuolelle. Perheystavalliset ja sukupolvien
vdliset aktiviteetit tulevat myds olemaan merkittavassa roolissa, rohkaisten osallistumista
eri ikaryhmien valilla ja vahvistaen perhesiteita yhteisten kokemusten kautta.

Kasvaessamme ymmarramme taloudellisen kestdavyyden ja tehokkaan viestinndn
merkityksen. Jatkamme rahoituslahteidemme monipuolistamista, kumppanuuksien
rakentamista ja brandimme nadkyvyyden vahvistamista vaikuttavan tarinankerronnan ja
ulkoisen viestinnan avulla. Tavoitteenamme on asemoida Monaliiku urheilupohjaisen
osallisuuden ja hyvinvoinnin johtajaksi niin kansallisella kuin kansainvalisella tasolla.

Tulevaisuutta kohti Monaliikun ty® perustuu tasa-arvon, osallisuuden ja voimaantumisen
periaatteisiin. Vastaamalla osallistujien fyysisiin, henkisiin ja emotionaalisiin tarpeisiin
pyrimme rakentamaan vahvemman ja yhtendisemman yhteison, jossa jokaisella naisella
on mahdollisuus menestyd. Yhdessa voimme luoda tulevaisuuden, jossa liikunta ja
hyvinvointi ovat kaikkien saavutettavissa, taustasta tai kyvyista riippumatta.

1. YLEISTA

Yhdistyksen tarkoituksena on edistda naisten terveytta ja hyvinvointia seka tasavertaisia
liikuntamahdollisuuksia Suomessa. Tavoitteena on erityisesti
maahanmuuttajataustaisten naisten terveyden, hyvinvoinnin ja eldmanlaadun
edistaminen. Yhdistyksen tavoitteena on my6s lisdatd monikansallisten naisten
kotoutumista ja osallistumista liikuntaan ja urheiluun.

Tarkoituksensa toteuttamiseksi yhdistys:
e Jdrjestdaa maksuttomia liikuntaryhmia naisille
e Jdrjestaa hyvinvointiryhmia naisille
e Jdrjestaa lilkunnallisia tapahtumia perheille

e Toimeenpanna seminaareja, koulutuksia ja juhlia
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e Toimia jasenjdrjestdjen kanssa yhteistyossa ja kehittda jasenjdrjestdjen kanssa
yhteistoiminnan muotoja.

Toimintansa tukemiseksi yhdistys voi toimeenpanna rahankerdyksida ja arpajaisia
hankittuaan asianmukaisen luvan. Tulevana toimintakautena yhdistys pyrkii
verkostoitumaan entistd laajemmin ja etsimdan hyvia yhteistybkumppaneita ja siten
monipuolistamaan toimintaa.

2. YHDISTYKSEN KOKOUKSET JA JASENISTO
2.1. Kokoukset

Hallitus kokoontuu tarvittaessa.

2.2. Jisenisto

Monaliikun jasenmaaran kasvattaminen ja jasentyon kehittdminen vuonna 2025

Vuoden 2025 aikana Monaliiku keskittyy jasenmddran kasvattamiseen ja jasenten
sitouttamiseen pienin mutta tehokkain toimenpitein. Tavoitteemme on vahvistaa
yhteis6a ja tarjota jasenille entista enemman merkityksellisia mahdollisuuksia osallistua
toimintaamme.

Ensisijaisesti toteutamme verkkosivuillamme jasenkyselyn, jonka avulla kerdadmme
jadsenten toiveita ja ideoita toiminnan kehittamiseksi. Ndiden tulosten pohjalta
suunnittelemme pienimuotoisia, mutta vaikuttavia muutoksia, kuten uusia
ryhmatoimintoja tai parannuksia nykyisiin palveluihin. Kysely antaa myds jasenille
mahdollisuuden tuntea, ettd heiddan mielipiteensa vaikuttavat suoraan toiminnan
kehittamiseen.

Jasenille tarjotaan ennakkorekisterdintimahdollisuus suosittuihin kursseihin ja ryhmiin.
Ndin voimme luoda lisdarvoa ilman suuria taloudellisia investointeja.

Vuoden aikana jarjestamme myds yhden jasenille suunnatun verkostoitumistapahtuman,
joka voi olla esimerkiksi matalan kynnyksen tutustumispdiva tai yhteinen
ulkoilutapahtuma. Tama vahvistaa yhteiséllisyytta ja tarjoaa jasenille mahdollisuuden
tavata toisiaan seka kokea Monaliikun toiminta konkreettisesti.

Lisdksi hyddynnamme aktiivisesti sosiaalista mediaa ja verkkosivujamme jasenten esille
tuomisessa ja onnistumistarinoiden jakamisessa. Tama ei ainoastaan motivoi nykyisia
jasenid, vaan auttaa myods tavoittamaan uusia potentiaalisia jdsenid, jotka voivat
samaistua tarinoihin ja innostua liittymaan mukaan.
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3. Monaliikun talouden vahvistaminen vuonna 2025

Vuonna 2025 Monaliiku keskittyy taloudellisen vakauden parantamiseen ja
rahoituspohjan monipuolistamiseen varmistaakseen jarjeston toiminnan jatkuvuuden ja
kehittamismahdollisuudet. Toimenpiteet suunnitellaan tarkasti kdytettavissa olevien
resurssien puitteissa, painottaen taloudellista vastuullisuutta ja lapinakyvyytta.

Taloudenhallinnan osalta keskeisenda toimenpiteend on taloustilanteen saanndllinen
seuranta. Taloudellinen tilanne kartoitetaan vahintdadn nelja kertaa vuodessa, jolloin
arvioidaan budjetin toteutumista ja mahdollisten poikkeamien syita. Tilaisuuksien ja
projektien osalta laaditaan tarkat budjetit ja riskikartoitukset, mikda mahdollistaa
ennakoivan taloudenhallinnan ja resurssien tehokkaan kayton.

Osana rahoitusstrategiaa Monaliiku tutkii mahdollisuuksia tehda yhteisty6ta yritysten
kanssa. Vuoden aikana selvitetdan yritysyhteistyén muotoja, kuten sponsorointia, jossa
yritykset voivat tukea esimerkiksi Monaliikun liikuntatapahtumia tai tiettyja projekteja.
Vastineeksi yrityksille voidaan tarjota nakyvyyttda ja mahdollisuus osoittaa
yhteiskuntavastuuta, mika voisi luoda molempia osapuolia hyddyttavia kumppanuuksia.

Lisdksi Monaliiku jatkaa uusien rahoitusldhteiden kartoittamista ja hakee aktiivisesti
apurahoja paikallisilta sdatioilta, kunnilta ja muilta potentiaalisilta tahoilta. Myos
varainkeruutapahtumien, kuten hyvadntekevaisyysliikuntapdivien, mahdollisuutta
hyoédynnetaan, jolloin keratyt varat ohjataan suoraan toiminnan tukemiseen.

Kaikki hankinnat ja toiminnan kustannukset toteutetaan edelleen tarkkojen laatu- ja
hintavertailujen pohjalta, ja taloustilanteen seuranta toteutetaan saanndllisesti nelja
kertaa vuodessa. Ndin varmistetaan, ettda budjetti pysyy hallinnassa ja taloudelliset
tavoitteet saavutetaan.

Nailla toimenpiteilla Monaliiku pyrkii rakentamaan vahvempaa ja monipuolisempaa
taloudellista pohjaa, mika tukee jarjeston toimintaa ja mahdollistaa sen jatkuvan
kehittamisen.

4. TOIMINTA

Olemme hakeneet STEA:Ita ja muilta rahoittajilta rahoitusta toimintaan ja eri hankkeisiin.
Riippuen rahoituksesta vuonna 2025 on suunnitelmissa toteuttaa seuraavanlaista
toimintaa:

4.1. Eldmdni kunnossa toiminta

Elamani Kunnossa- toiminta jatkuu vuonna 2025. Toiminnan padtavoitteena on maahan
muuttaneiden naisten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen kokonaisvaltaisesti
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sisaltden fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisen terveyden ja hyvinvoinnin ulottuvuudet.
Toiminta tavoittelee myds kotoutumisen edistamistd, syrjdytymisen ehkadisemista seka
eldamanlaadun parantamista. Toiminta sisdltdaa maksuttomia hyvinvointiryhmia naisille
Helsingissa, Espoossa. Vuonna 2025 pyritddn aloittaa ryhma myds Turussa, resurssien
mukaan.

Vuonna 2025 Elaman kunnossa toimintaa kehitetaan ja tehostetaan entisestdaan. Toiminta
tulee sisaltamadan nelja viikoittain kokoontuvaa hyvinvointiryhmaa. Ryhmissa
korostetaan monipuolista liikuntaa ja tunnit on pidennetty 1.5 tunnin mittaisiksi.
Lilkkunnan jdlkeen osallistujille tarjotaan terveellinen vdlipala sekda mahdollisuus
keskustella ohjaajien ja muiden osallistujien kanssa.
Lisdksi jarjestetaan 2 teemapdivaa per kausi, kevat ja syyskaudella. Teemapaivissa
kasitelldan osallistujille tarkeita aiheita, kuten mielenterveyttd, ravintoa, unen tarkeytta
ja muita terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid teemoja. Lisaksi osallistujille jaetaan teema
kuukausittain tietoiskuja erilaisista terveytta ja hyvinvointia koskevista aiheista, kuten
kavelyn merkityksesta, veden juonnista, verenpaineen alentamisesta ja muista tarkeista
teemoista.

Toiminnan  avulla pystytddan  tarjoamaan laajamittainen  kokonaisratkaisu
maahanmuuttajanaisten terveyden ja eldmadnlaadun parantamiseen luomalla eri
toimijoiden verkosto. Toiminnassa hyddynnetdan synergisesti verkostoja ja vahvoja
kontakteja, seka jarjestdjen palvelumalleja. Vuonna 2025 asiakkaille jarjestetdadn
kysynnan mukaan yhteisty6ssa Suomen ladun kanssa hiihtokurssi, jossa osallistujat
pddsevat opettelemaan hiihtoa ja tutustumaan talviliikuntaan.

Toiminnassa jarjestetdadan myds muita lilkkuntamahdollisuuksia esimerkiksi vesiliikunta
ryhma, jonka aikana hankkeen osallistujien on mahdollista tehda monipuolista liikuntaa
heille tutussa ymparistdssa ja ndin lisata viikoittaisen liilkunnan maaraa. Osallistujilla on
my06s mahdollisuus osallistua erilaisiin liilkunnallisiin tapahtumiin, kuten Naisten Kymppiin
seka heitd kannustetaan osallistumaan Monaliikun muihin, naisille avoimiin ryhmiin

Toiminnan tyontekijoille, etenkin liikkunnanohjaajille jarjestetdadan ammattitaitoja tukeva
koulutusta esimerkiksi liikuntaohjelmien suunnittelun tdydennyskoulutus seka
ensiapukoulutus.

Vapaaehtoistoimintaa kehitetdan ja pyritddan luomaan pysyva toimintamalli, johon on
mahdollista sitouttaa lisda vapaaehtoisia.
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4.2 Ikdnaiset liikkeelle

Tulemme hakemaan jatkorahoitusta vuonna 2021 alkaneelle hankkeelle. Toiminnassa
helposti yhteiskunnan ja sen toimintojen ulkopuolelle jaavat ikdaantyneet maahan
muuttaneet naiset pddsevat kehittdmaan aktiivisuuttaan ja osallisuuttaan niin fyysista,
ettd henkista hyvinvointiaan niin eta- kuin lasndolotuntien kautta. Hankkeen ohjelmaan
kuuluu kerran viikossa etayhteydelld Zoomissa jarjestettava liikuntatunti, kerran viikossa
Monaliiku ry:n toimistolla jarjestettava fyysistd, henkista ja sosiaalista kuntoa yllapitava
jumppatunti, kerran tai kaksi kertaa kauden aikana jarjestettdava mielta ja sosiaalista piiria
laajentava yhteisretki seka viikoittainen fyysista hyvinvointia tukeva vesiliikuntatunti.
Lisdksi osallistujille tarjotaan digitukea ja yritetddn aktivoida ikdaihmisia oppimaan
digitaalisten valineiden kdyttda ja laajentamaan osallisuuttaan sitakin kautta.

Vuona 2025 pyritdaan edistamaan ikdanaisten osallisuutta entisestaan, erityisesti Zoomissa
jarjestettavan liikuntatunnin avulla. Jatkossa hankkeessa kiinnitetddan my6s huomiota
digitaalisten valineiden kdyton oppimiseen ja niiden avulla osallisuuden laajentamiseen.

4.3 Girls Can!

Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittama Girls Can! -hanke pyrkii edistamaan
maahanmuuttajataustaisten tyttdjen liilkunnan harrastamista. Projektin tarkoituksena on
luoda yhdessa urheiluseurojen kanssa kulttuurisensitiivisia lilkkuntapalveluja, jotka ottavat
huomioon kohderyhmadn tarpeet ja toiveet, sekd integroida kohderyhmaa
urheiluseurojen toimintaan. Terveyden edistdmisen ohella tavoite on myds pyrkia
kannustamaan kohderyhmda mukaan urheiluseurojen toimintaan. Taman lisaksi
tavoitteena on muokata asenteita ja lisata tietoa lilkkunnan harrastamista kohtaan. Hanke
toteutetaan yhteistyossa Finlands Svenska Idrottin kanssa.

Vuonna 2025 pyritaan lisddmadan hankkeen vaikutusta myds vanhempiin tiedon
lisddmisen ja asennemuutoksen kautta. Tydssa hyddynnetdan alkuvuodesta valmistuvaa
kyselyraporttia, jossa pyritddan selvittdamaan vanhempien asenteita, ajatuksia ja
mahdollisuuksia tyttdjen liikunnan harrastamista kohtaan. Lisdksi vuoden 2025 aikana
toimintaan osallistuneita tyttdja pyritddn mahdollisuuksien mukaan integroimaan
seurojen toimintaan. Taman tueksi laaditaan opas seka seuroille, ettda vanhemmille tiedon
lisdamiseksi ja toiminnan kehittamiseksi.

4.4 SwimPower hanke

Vuonna 2025 haetaan jatkorahoitusta SwimPower hankkeeseen. Tavoitteenamme on
luoda jokaiselle maahan muuttaneelle naiselle turvallinen paikka, jossa he voivat rauhassa
opetella vedessa oloa ja uimataitoja heidan kulttuureitaan kunnioittaen ja kuunnellen.
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Pyrimme tekemddn yhteistyo6td useiden eri toimijoiden kanssa luodaksemme
mahdollisimman hyvan pohjan naisten uimataidoille ja vastataksemme suureen
kysyntdan, jota maahanmuuttajanaisten keskuudesta on tullut. Hankkeen tarkoituksena
on lisatd maahan muuttaneiden naisten uimataitoa, ohjata heidat uinnista saatavien
terveyshyotyjen pariin sekd ennaltaehkdistd hukkumiskuolemia tukemalla sukupolvia
ylittavaa uimataitoa.

Mahdollisuuksien mukaan pyrimme vaikuttamaan suomalaiseen uintikulttuuriin
avoimella keskustelulla, tukemalla uintiseurojen monimuotoista uimataidon opetusta,
tiedon lisdamiselld ja uimahenkildston kouluttamisella maahan muuttaneiden naisten
esteistd. Haluamme rikkoa ennakkoluuloja, jotka ovat naisten tasa-arvon esteena.
Kurssit sisaltavat kaikkea vedessa olosta, eri uintien tekniikoihin ja vesiliikuntaan. Naiset
padsevat kehittamaan fyysista kuntoaan, koordinaatiokykydan seka lisadmaan
arkiliikuntaa. Hanke kiteytyy uuden oppimiseen, voimaantumiseen seka itsensa
ylittamiseen.

Vuonna 2025 jatkuu 10-12 uintikurssia, jotka sisaltavat vesipelkoisille tarkoitetun ryhman,
alkeisryhmia seka eritasoisia jatkoryhmia seka yleista hyvinvointia tukevia
vesiliikuntaryhmia, etta diti- lapsiryhman. Lisaksi otamme kadytt66n materiaalipankin, joka
tukee moninaista uimaopetusta.

4.5 Kdivellen museoihin

Hanketta jatketaan, jos saadaan siihen rahoitusta. Kavellen Museoihin -hankkeen
tavoitteena on edistdaa maahanmuuttajataustaisten naisten fyysista aktiivisuutta ja tehda
tutuksi oman asuinpaikan kulttuurimahdollisuuksia ja kannustaa heitd tutustumaan
paremmin yhteiskuntaan ja paikalliseen yhteis66n. Hankkeeseen osallistuvat vierailevat
ryhmadssa 3—4 museossa ja saavat itselleen oman museokortin, jolla voivat vierailla myds
ryhman jdlkeen omatoimisesti museoissa vuoden ajan lasten ja ystdvien kanssa.
Museovierailuiden yhteydessa tehddan kavelylenkki museon ymparistossa tutustuen
alueeseen ja kannustaen hyotyliikuntaan. Kavelyreitit valitaan niin, etta voidaan pysahtya
ja kuulla tarinoita ja historiaa eri rakennusten, patsaiden ja muistomerkkien tiimoilta.
Naisten suomen kielen ymmartamista harjoitetaan selkokieliselld opastuksella
liikuntareitin aikana. Museokavelyilla pyritadn interaktiivisuuteen ja annetaan aikaa ja
mahdollisuuksia kertoa omista kokemuksista kulttuuriin ja vapaa-aikaan liittyen.

Osallisuutta ja voimaantumista tuetaan tarjoamalla vapaa-aikaan ja virkistykseen
museoissa kdynnin malli.

Monaliiku ry rekrytoi ja kouluttaa vapaaehtoisia museokavelyiden ohjaajiksi. Retkilla on
kaksi ohjaajaa ja tavoitteena on saada maahan muuttaneita vapaaehtoisohjaaja mukaan.
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Neljalla yhteiselld museokadvelyllda mahdollistuu vertaisina ryhmaytyminen ja lisaksi
tarjoamme alustan yhteydenpitoon, joka voi olla esimerkiksi WhatsApp-- ryhma.
Vertaiskokemukset museoista osallistujien lahtémaista tai Suomesta lisdavat
yhteisymmarrysta.

4.6 Muutosta EU- hankkeiden kautta

EU-hankkeet heijastavat Monaliikun roolia osallisuuden, voimaantumisen ja hyvinvoinnin
edistamisessd. Koordinoimalla ja osallistumalla ndihin aloitteisiin Monaliiku osoittaa
omistautumisensa esteiden poistamiseen, yhdenvertaisuuden edistamiseen ja aktiivisten
eldmantapojen tukemiseen, voimaannuttaen yksil6ita ja vahvistaen vyhteisoja
innovatiivisilla ja kulttuurisesti herkilla lahestymistavoilla.

Monaliiku jatkaa sitoutumistaan osallistumalla uusiin EU-hankkeisiin, jotka ovat linjassa
sen mission ja vision kanssa, varmistaen, ettd jdarjestdé pysyy aktiivisena toimijana
kansainvalisissa projekteissa ja voi edistda sen arvoja laajemmassa mittakaavassa.

4.6.1 Mentor on the Move — VVoimaantumista urheilun mentoroinnin kautta

Vuonna 2025 Monaliiku jatkaa Erasmus+ Sport Mentor on the Move -hankkeen
koordinointia. Tama hanke pyrkii tekemadan urheilusta ja liikunnasta helpommin
saavutettavaa maahanmuuttajanaisille ja muille haavoittuville ryhmille. Saanndllisten
mentori- ja aktoritapaamisten kautta hanke edistdaa yhteyksien luomista, tukemista ja
voimaantumista, auttaen osallistujia rakentamaan itseluottamusta ja sosiaalisia
verkostoja.

Hankkeen keskeisena tavoitteena on kehittda viitekehys, joka ohjaa organisaatioita
kulttuurisesti tietoisten ja osallistavien ohjelmien luomisessa, jotka perustuvat
eurooppalaisiin arvoihin. Kohtaamalla sosiaalisen syrjdytymisen riskissa olevien
ainutlaatuiset haasteet Mentor on the Move auttaa osallistujia menestymaan
yhteisbissdan ja kdyttamaadn urheilua valineena integroitumiseen ja henkilékohtaiseen
kasvuun.

Hankkeen yhteistydkumppanit: Siirtolaisuusinstituutti (MIF), Suomi; Laureus Sport for
Good Foundation, Yhdistynyt kuningaskunta; Asociatia judeteana sportul pentru toti
Suceava (AJSPT Suceava), Romania; Minor-Ndako & Juna, Belgia; Plan International
Espaia, Espanja; Dietnes Kentro Olympiakis Ekexheiria (IOTC), Kreikka.

4.6.2 Out4ln — Esteiden rikkominen ulkoilutoimintaan osallistumisessa

Monaliiku jatkaa myods Out4in-hankkeen koordinointia vuonna 2025. Tama hanke edistada
pakolais- ja ~maahanmuuttajanaisten ja -tyttéjen voimaantumista, yhteis6é6n
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integroitumista ja ympadristotietoisuutta. Out4ln pyrkii vahentdmaan esteita
ulkoilutoimintaan osallistumisessa ryhmille, jotka perinteisesti ovat aliedustettuina tai
jaaneet ulkopuolelle tallaisista aktiviteeteista.

Hanke tukee vyhdenvertaisuutta ja osallisuutta yhdistamalla ulkoilutoiminnan
ymparistotietoisuuden ja yhteisollisen osallisuuden aloitteisiin. Se tarjoaa osallistujille
mahdollisuuksia tutustua paikallisiin luonnonperintékohteisiin, edistaen seka fyysista etta
henkista hyvinvointia ja syventdaen heiddn yhteyttaan yhteis6on ja ymparistoon.

Out4ln-hankkeen yhteistydkumppanit: Innovative Education Center, Itdvalta; TREKKIFY,
Italia; Viaje a la Sostenibilidad, Espanja; VIDC — Vienna Institute for International Dialogue
and Cooperation, Itdvalta; Gea Coop Sociale, Italia; Centar za Kriznu Politiku i Reagovanje,
Serbia.

4.6.3 HOORAY-hanke — Mielenterveyden edistdmistd urheilun avulla

Monaliiku on myds kumppani HOORAY-hankkeessa, joka puuttuu nuorten
mielenterveyden heikkenemiseen hyddyntamalla liikkunnan ja urheilun positiivisia
vaikutuksia. EU Physical Activity Guidelines -ohjeistuksen mukaisesti hanke pyrkii
parantamaan  kokonaisvaltaista  hyvinvointia  luomalla  oppimateriaaleja  ja
verkkotietopankin. Nama tyokalut on suunnattu lilkunnanopettajille,
nuorisotyontekijoille, valmentajille, vanhemmille ja muille teini-ikdisten kanssa
tyoskenteleville, tarjoten strategioita osallisuuden ja hyvinvoinnin asettamiseksi etusijalle
suorituskyvyn sijaan.

HOORAY-hankkeen  yhteistydkumppanit: European  Non-Governmental Sports
Organisation Youth (ENGSO Youth), International Sport and Culture Association (ISCA),
Technical University of Munich (TUM), Saksa, Istituto Superiore di Sanita (ISS), Italia,
Budapest Association for International Sports (BAIS), Unkari, Sport Algés e Dafundo,
Portugali.

4.7 Uusia mahdollisia projekteja mielenterveyden, rasisminvastaiseen tyéhén ja
yhdenvertaisuuden edistimiseksi

Monaliiku voisi kdynnistdd uusia projekteja, jotka keskittyvdt mielenterveyden
tukemiseen ja rasisminvastaiseen tyéhon, mikali tarvittava rahoitus saadaan. Naiden
hankkeiden lisdaksi Monaliiku voisi aloittaa uusia projekteja, jotka tukevat yhdistyksen
visiota ja missiota esimerkiksi naisten voimaantumisen, osallisuuden ja fyysisen
hyvinvoinnin edistamiseksi. Tavoitteena olisi kehittda pitkdjanteisia ohjelmia, jotka
yhdistavat liikunnan ja yhteisollisyyden, erityisesti haavoittuvassa asemassa olevien
naisten ja tyttdjen tukemiseksi.
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4.8 Urheiluryhmdit

Monaliiku jatkaa avoimien urheiluryhmien jarjestamista vuonna 2025, tarjoten
monipuolisia liikunta- ja urheilumahdollisuuksia naisille Helsingissa ja Espoossa. Ryhmat
on suunniteltu erityisesti maahanmuuttajanaisten tarpeisiin, mutta ne ovat avoimia
kaikille naisille, jotka haluavat liikkua, kehittaa hyvinvointiaan ja 16ytaa yhteisollisyytta
turvallisessa ja kannustavassa ymparistossa.

Lilkkuntaryhmat tarjoavat laajan valikoiman vaihtoehtoja kevyestd rentoutumisesta
intensiiviseen treeniin. Jokaisessa ryhmadssa keskitytdaan liikunnan iloon, fyysiseen
hyvinvointiin ja osallistujien tukemiseen heidan omista Idhtokohdistaan. Tavoitteenamme
on vahentda esteitd osallistumiselle ja luoda tila, jossa kaikki tuntevat itsensa
tervetulleiksi.

Monaliiku tekee jatkuvasti tyota varmistaakseen, etta lilkkuntaryhmat tarjoavat turvallisen
ympadriston, jossa naiset voivat liikkua ilman pelkoa arvostelusta, riippumatta taitotasosta
—aloittelija tai kokeneempi liikkuja.

Lilkkunnan kautta haluamme rakentaa yhteisdd, joka rohkaisee, voimaannuttaa ja tukee
naisia taustasta riippumatta. Ryhmien tavoitteena on tarjota mahdollisuuksia kehittaa
seka fyysista etta henkista hyvinvointia, samalla vahvistaen yhteisollisyyden tunnetta.

Vuonna 2025 Monaliikun tarjonta sisaltda muun muassa seuraavat ryhmat: Kevyt jumppa
naisille, joka sopii rentoutumiseen ja kehon huoltamiseen, Pilates aloittelijoille, joka
keskittyy kehonhallintaan ja hyvinvointiin, Kehonhuolto ja jooga, jotka tarjoavat
mahdollisuuden rauhoittua ja parantaa liikkuvuutta, Intensiiviset tunnit, kuten shadow
boxing ja zumba, jotka tarjoavat energisia ja hauskoja treeneja, Naisten jalkapalloryhma,
jossa pddsee nauttimaan yhdessa pelaamisen riemusta, Tanssiryhmat, kuten Tanssi
Fitness, jotka yhdistavat liikunnan ja musiikin iloisen ilmapiirin.

Lilkuntaa jarjestetdan helposti saavutettavilla paikoilla Helsingissa, kuten Myllypurossa ja
Herttoniemessd, seka Espoossa, muun muassa Matinkyldssa ja Leppdvaarassa.
Tarkoituksena on, etta kaikki naiset —idsta, taustasta tai kunnosta riippumatta — |6ytavat
ryhmista itselleen sopivan tavan liikkua ja pitaa huolta hyvinvoinnistaan.

5. TAPAHTUMAT

5.1. Omat tapahtumat

a. Naistenpadivan kunniaksi jarjestettdva tapahtuma — la 8.03.2025
b. Aitienpéivin ja monikulttuurisuuden kunniaksi jirjestettiva liilkuntatapahtuma
Espoossa: la 11.05.2025; sijainti: Espoo — Leppadvaaran urheilupuisto, Verdjapellonkatu
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17, 02600 Espoo, aika 12:00-16:00; osallistujat Asiakkaat, heidan perheensa ja yhteison
jasenet (200-300 osallistujaa), teema: Aitienpaivan juhlistaminen liikunnan ja
monikulttuurisen yhteisollisyyden kautta.

c. Football4Diversity

Football4Diversity on koko perheen jalkapallotapahtuma, joka juhlistaa jalkapalloa,
monimuotoisuutta, oikeuksien tasa-arvoa ja syrjinnan vastustamista. Vuonna 2025
tapahtuma suunnitellaan ja jarjestetdan yhteistydssa kumppaneiden, kuten jarjestdjen
ja urheiluseurojen, kanssa. Tapahtuma jarjestetdan syksylla, ja sen suunnittelu
aloitetaan kevaalla 2025.

d. Isdnpdivan poytatennistapahtuma: Perhepingis jarjestetdan Ruskeasuon
liikuntahallissa (Ratsastie 10, Helsinki), 9.11. 2025 klo 12.30 - 16:30. Teema on isyyden
juhlistaminen poytatenniksen ilon kautta

Nadiden lisdksi voidaan mahdollisuuksien ja resurssien mukaan jarjestdaa muita
tapahtumia tai osallistua yhteistydkumppaneiden pyytamiin tapahtumiin.

5.2. Osallistuminen tapahtumiin

a. Osallistuminen Naisten Kympin tapahtumaan maahan muuttaneiden naisten
ryhmana

e Toiminta tapahtumassa: Monaliikun vapaaehtoisryhma osallistuu tapahtumaan
huoltopisteelld, vastaten juomapisteen toiminnasta.

e Osallistuminen juoksuun: Monaliiku saa noin 20 ilmaista osallistujalippua, jotka
jaetaan asiakkaille ja jasenille. Talla tuetaan maahan muuttaneiden naisten
mahdollisuuksia osallistua liikuntaan ja tapahtumiin.

e Tavoitteet:

o Tuoda esille Monaliikun toimintaa ja vahvistaa sen nakyvyytta.
o Aktivoida maahan muuttaneita naisia liikkumaan yhdessa kannustavassa
ja yhteisollisessa ilmapiirissa.
o Edistad yhteisollisyytta ja naisten rohkaisemista osallistumaan liikuntaan
osana hyvinvointiaan.
b. Mahdollinen osallistuminen Maailma Kylassa -festivaaleille.

e Tarkoituksena on mainostaa Monaliikun toimintaa ja sen jdsenjdrjestoja seka

inspiroida naisia harrastamaan liikuntaa ja hyvinvointia edistavia aktiviteetteja.
c. Osallistuminen jasenjarjestéjen ja yhteistydkumppanien tapahtumiin.

e Esimerkiksi paikalliset urheilu-, kulttuuri- ja hyvinvointitapahtumat, joissa

voidaan tukea jasenjarjestojen toimintaa ja vahvistaa yhteistyoverkostoja.
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d. Osallistuminen muihin lilkkuntaan, hyvinvointiin, naisten asemaan ja tasa-
arvoisuuteen liittyviin tapahtumiin.
e Naihin voi kuulua kansallisia ja kansainvalisia konferensseja, tyépajoja,
paneelikeskusteluja tai festivaaleja, jotka tukevat Monaliikun missiota.
e. Osallistuminen HOT ry Respect Pride -turnaukseen.
e Tapahtuma korostaa inklusiivisuutta ja kunnioitusta urheilussa ja tarjoaa
mahdollisuuden tuoda esille Monaliikun arvoja tasa-arvosta ja moninaisuudesta.
f. Osallistuminen Stadi Cup 2025 -turnaukseen.
e Tama lasten ja nuorten jalkapalloturnaus tarjoaa Monaliikulle tilaisuuden edistaa
monikulttuurisuutta ja tukea tyttojen liikuntaharrastusta.

6. YHTEISTYO

Kotimaiset kumppanit:

e Monika-Naiset Liitto, Moniheli, Suomen Pakolaisapu ry, Voimisteluliitto, Mirsal
ry, Familia ry, SVKL, SSYS, Plan Suomi, Suomen Diakonialaitos,
Siirtolaisuusinstituutti (MIF), Finn-MAMU Monikulttuurinen yhdistys,
Vaestoliitto, Ihmisoikeusliitto, Olympiakomitea, Paraolympiakomitea, Finlands
Svenska ldrott, Indian Women in Finland ry, FIMU, Mieli ry, Seta, Daisyladies ry,
HEED Association Finland, Suomen Somalinaisten Kehitys ry, Sateenkaari Koto ry,
Ikdinstituutti, Helsingin ja Espoon kaupungin liikuntapalvelut, Asukastalo Ankkuri,
Punavuoren vastaanottokeskus, Jyvaskylan liikunta- ja kotoutumispalvelut,
Kotkan kaupunki.

Kansainvaliset kumppanit:
Monaliiku kehittaa ja vahvistaa kansainvalista yhteistyota seuraavien kumppaneiden
kanssa:

e Laureus Sport for Good Foundation, Yhdistynyt kuningaskunta

e Asociatia judeteana sportul pentru TOTI toti Suceava (AJSPT Suceava), Romania

e Minor-Ndako & Juna, Belgia

e Plan International Espafia, Espanja

e Dietnes Kentro Olympiakis Ekexheiria (I0TC), Kreikka

¢ Innovative Education Center, Itdvalta

e TREKKIFY, Italia

e Viaje a la Sostenibilidad, Espanja

e VIDC - Vienna Institute for International Dialogue and Cooperation, Itdvalta

e Gea Coop Sociale, Italia

e Centar za Kriznu Politiku i Reagovanje, Serbia

e ENGSO Youth (European Non-Governmental Sports Organisation Youth)
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e International Sport and Culture Association (ISCA)

e Technical University of Munich (TUM), Saksa

e |Istituto Superiore di Sanita (ISS), Italia

e BAIS — Budapest Association for International Sports, Unkari
e Bureau d’Accueil et d’'Insertion des Migrants, Unkari

e Sport Algés e Dafundo, Portugali

Tavoitteet ja toiminta:
1. Monikulttuurisuuden edistaminen: Liikunnan kautta vahvistetaan
monikulttuurista dialogia ja osallisuutta.
2. Resurssien ja osaamisen jakaminen: Yhteistyd mahdollistaa parhaita kaytantoja,
tietotaidon jakamista ja innovatiivisten ratkaisujen kehittamista.
3. Uusia avauksia: Kehitetdaan pilottiprojekteja, jotka yhdistavat liikunnan,
hyvinvoinnin ja tasa-arvon teemat.
Kansainvalinen yhteistyo:
o Hankkeet: Osallistutaan EU-rahoitteisiin projekteihin, kuten Erasmus+, Horizon-
ohjelmiin ja muihin kansainvalisiin aloitteisiin.
o Yhteistyoverkostot: Yhdessa kansainvalisten urheilu- ja hyvinvointijarjestdjen
kanssa tuetaan kestavan kehityksen ja yhteiskunnallisen tasa-arvon tavoitteita.
Yhteistyon kehittaminen kotimaassa:
Monaliiku toimii yhdistavana valineena jasentensa, kuntien ja urheiluseurojen valillg,
edistden kulttuurisensitiivista ja yhdenvertaista toimintaa.

7. KOULUTUKSET, KOKOUKSET JA SEMINAARIT

Ohjaajille, valmentajille ja vapaaehtoisille jarjestetdan koulutuksia erilaisista aiheista,
kuten monikulttuurisuuteen liittyvat ja taloudelliset ndkdkohdat, jne. Luodaan
koulutusmalli, jota voidaan tarjota tyodskentelyvdlineeksi monikulttuuristen naisten
liikunnasta kiinnostuneille toimijoille ja henkilGille.

8. MONALIIKUN MARKKINOINNIN VISIO VUODELLE 2025

Vuonna 2025 Monaliiku jatkaa sosiaalisen median kanavien, kuten Facebookin,
Instagramin, LinkedInin ja TikTokin, hyddyntamista tavoittavuuden ja viestinndn
vahvistamiseksi. Nama kanavat toimivat paitsi markkinoinnin tyékaluina, myos keskeisina
vdlineind Monaliikun positiivisen brandin ja maineen rakentamisessa osana PR-strategiaa.
Vuoden 2024 loppupuolella kdyttdoon otetun "Kouluta, Informoi ja Osallista" -some-
strategian pohjalta Monaliiku keskittyy erityisesti kouluttamiseen ja osallistamisen
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teemoihin. Tama tarkoittaa sellaisten sisaltdjen tuottamista, jotka puhuttelevat yhteis6a
ja kannustavat vuorovaikutukseen, kuten visuaalisesti houkuttelevat ja inspiroivat
julkaisut.

Monaliikun verkkosivusto pysyy keskeisena osana sen digitaalista ndakyvyyttd. Saannolliset
paivitykset varmistavat, etta sivusto toimii luotettavana tiedonldhteend asiakkaille,
rahoittajille, kumppaneille ja medialle. Sivustolle tuotetaan monipuolista sisdltod, kuten
blogikirjoituksia, ajankohtaisia toiminta- ja tapahtumapaivityksia seka kuukausittainen
uutiskirje, jotka pitavat yhteisén ajan tasalla ja inspiroivat. Monaliiku syventaa
yhteisollisyyttda myos WhatsApp-yhteisdkanavalla, jossa jaetaan uudelleen SOME-
sisdltoa, blogikirjoituksia ja uutiskirjeita helposti saataville.

Visuaalinen tarinankerronta on keskeinen osa Monaliikun viestintdstrategiaa vuonna
2025. Visuaalinen viestintataktiikka keskittyy Monaliikun toiminnan ja asiakkaiden
tunteiden valittamiseen. Symboliikkaa hyédynnetdadan seka markkinointimateriaaleissa
ettd tiedonjaossa luomaan vaikuttavaa ja helposti tunnistettavaa visuaalista ilmetta, joka
vahvistaa organisaation identiteettia. Luodaan mediapankki, joka toimi valokuvien ja
videoiden keskitettynd varastona sisdllontuotannon ja brandin yhtendisyyden
tukemiseksi.

Monaliiku pyrkii vahvistamaan mainettaan johtavana hyvinvoinnin ja terveyden
edistdjana liikunnan avulla lisadmalla mediaan suuntautuvia yhteydenottoja. Tama
sisdltada kattavamman mediakontaktien listan kokoamisen ja sdannéllisemman
yhteydenpidon valtavirran ja erikoismedian kanssa. N&in Monaliiku nostetaan
nakyvammin esille ja sen asiantuntijuus ja yhteiskunnallinen vaikutus saavat laajempaa
tunnustusta. Saanndllinen ja tarinallinen viestinta toimittajien kanssa auttaa
rakentamaan Monaliikulle vahvan aseman luotettuna ja arvostettuna toimijana.

Helsingissa, 28.11.2024

Hyvaksytty Monaliikun hallituksen kokouksessa 28..11.2024
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