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Saimaan ammattiopisto S

Maksutonta lilkkuntaneuvontaa Sampossa
opiskelijoille!

Monipuolista tukea liikkumiseen ja hyvinvointiin
Haluatko muuttaa eldmantapojasi?

Apua sopivan harrastuksen tai lajin 16ytdmisessa?
Treeniohjelman kuntosalille?

Oletko usein vasynyt?

Perustietoa sopivasta ruokavaliosta?

Ota yhteytta Wilmassa, sahképostilla, tai Whats app — viestilla!

Lappeenranta

Juho Mattd
Liikunnanohjaaja
juho.matto@edusampo.fi
040 621 0354|

Imatra & Ruokolahti
Anniina Utela
Liikunnanohjaaja
040 5685902

anniina.utela@edusampo.fi

|l liikkuvasampo
Instagram.

LIIKUNTANEUVONTA SAIMAAN AMMATTIOPISTO
SAMPOSSA




LIIKUNTANEUVONTA SAMPOSSA

» Esittely ja taustaa
- SAMPO
-LIIKKUVA SAMPQ, Liikunnanohjaajien tyo

» Liikuntaneuvonta prosessina
-Esimerkkitapaus
» Tilastoja
= Testit
» Opiskelijoiden palautteita liikuntaneuvonnasta

» Miten jarjestaa liikuntaneuvontaa?

» Kysymykset ja keskustelua
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Saimaan ammattiopisto



Kaiutin (Conexant SmartAud

SE sampokuraattorit_imatra ja 25 muuta
tykkaavat
sampo_pinttis Kuntoilu ja kehor

Dystyyn mein tyosaliin.
Kiitos @liikkuvasampo valineiden hankinnasta!

¢

uolto piste saatu

)saimaanammattiopistosampo
maalari #pintakasittely #kuntoilu

ik
iskelijalle il
13.9!

-limoita paikalle saapuessasi nimesi ja luokkasi listaan

-Kampanja on voimassa vain 7. - 13.9.

- limoitamme liikkuvasampo — instagram kanavalla ja
Simpassa mikali maksimi kavijamaara tayttyy viikon
aikana.

-Kiipeilem&an on tervetullut kuka tahansa Sampon
opiskelija huolimatta ryhmasta tai paikkakunnasta.
-Kampanja ei ole tarkoitettu kokonaisille ryhmille. Tuomikatu 26 Lappeenranta
Aukiologjat.
MA-PE15-21
LA-SU12-18

www.bouldersaimaa.fi

Palloiluvuorot




LIIKUNTANEUVONTA PROSESSINA
ESIMERKKITAPAUKSEN KAUTTA
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opiskelijoille!
® Monipuolista tukea liikkumiseen ja hyvinvointiin Tu t u St u m | n e n | h m |Se e n
® Haluatko muuttaa eldmintapojasi? . .
® Apua sopivan harrastuksen tai lajin |6ytdmisessa? J d t | I d nte eseen.

® Treeniohjelman kuntosalille? Esitietoloma ke OplSkeIiJa Jatkaa |tse

o Oletko usein vasynyt?
® Perustietoa sopivasta ruokavaliosta?

liikkumista?

Ota yhteytta Wilmassa, sahkopostilla, tai Whats app — viestilla!

Tavoite

.Harjoitusohjelma/ : -
Yhteisharjoitukset..? Ohjaus kuraattorille,
Uni, ravinto... terveydenhoitajalle,

Vilitsekkaus jos ongelmia joihin
osaaminen ei riita.



» Esitietolomakkeessa kysyttavia
asioita perustietojen lisaksi

» Liikuntatausta, nykytilanne

» Miksi hakeutunut? (Selviaa yleensa
yvhteydenotossa.)

» Liikuntamuodot, mista tykkaa, mista ei?

» Miten kuljet matkan kouluun?

» Ruokavalio, rytmi, aamupala, syotko koulussa?
= Uni

» Liikuntaharrastamista haittaavat tekijat?

» EKLU keraa vaikuttavuustietoja, alku ja loppukysely
muutamalla kysymyksella.

» Tavoite, suunnitelma, ohjelma?

T-JAKOINEN KUNTOSALIHARJOITUS - LAITEPAINOTTEINEN

m Ky P T — B it beorat B Aratomizione st B Lifkechjaet B Traeni-infot

Kuntosali | = ikess

Treenichjest

Lerobinen lihasbestanyys

Akl Smmiteekvksi jucksu, souty, orosstrainer, py@rdily 10 mim, jonka [Skean dynaamisia likknuusharjoitisita.

Sovehuu byain ensimmaisaksi kuniosalichjsmaksi. Tes ahjelmaa § viikkoa 3 oba sitben mukasn mds haastavampia, vapaills paincilla = khonpaincl s tehtsas lilkkeiss
Tz varsinainen harjoitus joka

1: Kisrtoharjoitsluna, jolkinsirre likksessS toiseen ilman palastusts. Pid3 ertojenvilisss Fying 60 ssfunnin palsstes.

&

I: paikkaharjcitteluna, jolloin teat saman likkaan 2 keriaaja pidss sarjojen valissd 30-4.5 sekunnin palawiuksen,

Jalkaprissi painopakkalsitteessa etureisia painottaen n

1. Istuy pefmustmalle, salkd tubevast selkSinciae vasten. Asata jalkapahiat e slacsaa vasten, —
Jalkatwr3t sdmen tai hizman ulospdin Laita painopakkaan sopheavastus. Sirrd kelkdas
mahdolisimman I3helle jalkatukes joba st likeradzsts mahdolismmansosren. Alzsks & 1]
kuitenkaan saa pwdristya. Veds napsa kevrest 55330 fa purists vatsa tiskalod. Hengtl sisdan, i' n

I, Cjmnna pobyet ssorikes, mutis pid3 [Ennitys reisissa myts ojsnrusvaihesn loussa. Hengits

vidsmwdrngn aicanaulos.

3. Ter laskarvaihie kontrolloidust samalla hengits sissEn. BlF paists vashusta laskemazn Kinni
pairopakdaan, vasn slihvis tuntumas lihaksiss 2 myds alaslzskun lopussa

Puhm:iﬂmlnm:m: suat: I Towict: PEERY Paimota ERTETY

1. Istu pjmrruspeckille j2 53505 penkin salkinois niin, 23 pobyitsive on pehmustsen reunsn _! -
kohdalia ja saSripehmuste rilkan yiSpuoisla " R
2. 55543 lsitzeen fiikerata mahdolisimman suurekod, jolloin pobeet ovat Bhboesennosss
koukistunsing. Acsts painopskkaan halussasivastus, "
3. Tartw otebinvoihin, vedi nanaa sisién ja jinnit vetsa tukeiel. Hengtd ssian

&, Of=nnai polvet tysin suoriks [2 hengits samalla ks,

5. Laske= jalat komirollidusti sl sis33n hengittien, Al3 piZts vastusts laskemaan kinni
painopakdaan toisinjen wilsss.

1. Istu kowkistuspankille 53345 perkin seBSnaia niin, b3 s35ren viiosa on pehmustetts weesban.
SE5d3 laitmen liikarata niin astd pobvet ovat |3htGasennoess IShes ojanturest Acets
painopakdaan haluths vashes,
2. Tartu kahvenihin, joiden avulla ot isesi tulorvasty penkisss, Wed3 napes sisian 2 iEnnitE vatss
tiokaksi. Hangits sis3an, ] “

3. Konkists pobvet ko pakarcita mehdalisimman pitkale ja heneits samalls wios.
4, Lask= painat konbrolloidust alas samalla sis33n hengiteSen, £15 pd3sS vastusts kinni
painopakdaan taistnjen walsss.

Penkkipunnerms kiﬂ'pal'm'llln Sncpat- EJIY Totwict: EET) atwstac ETTEY

1. Tartu Kdinni kdsipzinainin. Istu peekille [2 aseta painot reisien pE3le. Laskaudu alas makosdls ja —
vie samalls kisipsinot ksinsloiden kohdalle. HangitS sisZsn. - ’ l i

7. Tyonns kdsipainat kohbssorsan vidspdin suanlle kisills. Hengis samalla ulas.

3. Lask= k3sipsinat hallitusti slas ja hangiis sisZEn.




MAHDOLLISIA TESTEJA/ MITTAREITA

= Lihaskuntoa

= Liikkuvuutta

= Kestavyys




TILASTO NOSTOJA

36 Liikuntaneuvontaa aloitettu lukuvuonna 20-21

Imatra/ Ruokolahti 24, joista 18 naisia, 6 miehia.

Lappeenranta 12, joista 5 naisia, 7 miehia

Imatra/Ruokolahti aloituksiin vaikuttanee toiminnan tuoreus vs. Lpr.

Vaikuttaisi, etta liikuntaneuvontaan hakeutuu useammin kuitenkin samaa
sukupuolta oleva.




MITEN LIIKUNTANEUVONTAAN ON HAKEUDUTTU

B [tse hakeutunut Kuraattori B Opettaja B Terveydenhoitaja HVanhemmat




ALAT JOILTA HAKEUDUTAAN

= Eniten hakeutuneita aloilta, joissa on eniten opiskelijoita.

= Esimerkiksi sosiaali- ja terveys alalta 8, Liiketoiminta 7, muuten tasaista.

= Eitehtavissa johtopaatoksia vaihtelevien opiskelijamaarien takia. Myods tiettyja
aloja vain toisella paikkakunnalla.




OPISKELUJOITTEN PALAUTTEITA LIIKUNTANEUVONNASTA
KENELLE SUOSITTELISIT LIHIKUNTANEUVONTAA?

Kaikille mutta etenkin aloitteleville

Kaikille jotka haluu alottaa tai parantaa omaa urheilua!

= jollekkin, joka ei ole taysin varma siinta, kuinka esim. lihaskuntoa voisi kohentaa tai
jos tarvitsee neuvontaa jonkun fyysisen tavoitteen saavuttamiseksi.

= Kaikille
= Motivoituneille treenaajille ja niille jotka haluaa paasta inttikuntoon.
= Kaikille jotka liikkuvat ja haluavat kehittya

= Sellaiselle kenella ei ole kokemusta treenaamisesta tai motivaatio puuttuu

= Kaikille jotka ovat sen tarpeen



NOSTOJA VAPAAMUOTOISISTA PALAUTTEISTA

= “Hei, mie ostin nyt tuon jumppakortin taas kylpylalle johon kuuluun myos
kuntosali. Siun ansiosta uskaltaudun taas alkaa kdymaan siella! :) kiitos siulle naista
parista ohjaus kerrasta! Taytyy nyt tehda niin etta perutaan se torstain kertakin kun
taytyykin poika hakea hoidosta. Ajattelin nyt tasta eteenpain jatkaa itekseen siella
toisella salilla kun vahan jo uskaltaa itekseenkin tehda taas!

= “liikuntaneuvonta on lisannyt aktiivisuuttani ja olen sen avulla asettanut itselleni
tavoitteita, jotka haluan saavuttaa.”

= "Hyvin paljon olen saanut apua. On keskitytty minuun ja minun hyvinvointiin
yleistamatta tai vahatyelematta kokemuksia ja haluja. Motivaatiota on helppo pitaa
vlla kun saa uudistettua treeneja ja tietaa etta epaonnistumisiin ja kysymyksiin saa
apua ja viela nopeasti.”

= “Kiitan * ohjauksesta ja neuvoista seka erityisesti treeniohjelmista. Sain kaikkea mita
tarvitsin.”

= “Eij ole valittamista”



KESKUSTELUA:
MITEN LAHTEA TOTEUTTAMAAN TAI KEHITTAMAAN
LIIKUNTANEUVONTAA?

Liikunta-alan ammattilaisen
palkkaaminen/ yhteisty6?

Kunnan liikuntaneuvonta? Koulujen harjoittelu
jaksot? Esim.
Liikunnanohjaaja —
opiskelijat, fysioterapeutti
Loytyyko omasta harjoittelijat?
henkilostosta osaamista?




KITOS

SEURAA MENINKEJA INSTAGRAMISSA @LIIKKUVASAMPO

KATSO EKLUN YOUTUBE KANAVALTA LIIKUNTANEUVONTA TOISELLA
ASTEELLA — ESITTELYVIDEO

JUHO MATTO ANNIINA UTELA

!_a;)peenranta . . Imatra & Ruokolahti

J&;gf%gge Hsampo-H anniina.utela@edusampo.fi
040 568 5902




