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Päijät-Hämeen Liikunta 
ja Urheilu ry (PHLU) 

• liikunnan aluejärjestö 

• toimii 16 kunnan alueella

• jäseniä ovat seurat, kunnat ja muut 
yhteisöt

• toimisto sijaitsee Lahden 
Urheilukeskuksessa 



Toiminnan painopisteet ovat 

• elinvoimainen seuratoiminta

• lisää liikettä alueen asukkaille

Toiminnan perustana ovat liikkumisen ilo, 
yhteistyö, kumppanuus ja innostaminen.

PHLU



Työkykyisenä 
työelämään -hanke

• ESR-rahoitus, lisäksi Lahden kaupunki (Työllisyyspalvelut) 
ja PHLU

• Toiminta-aika 2 vuotta

• Kohderyhmänä 30-55v pitkäaikaistyöttömät lahtelaiset



Työkykyisenä 
työelämään -hanke

• Hanketavoitteet

1) Liikuntaneuvonnan palvelumallin kehittäminen 
pitkäaikaistyöttömille Lahteen

2) Työkykytodistus-toimintamallin kehittäminen



Työkykyisenä 
työelämään -hanke

• Pääyhteistyökumppanit

– Kuntouttavan työtoiminnan pajat (PHHYKY & Lahti), 
Näkymätön Mies -hanke, Lahden Työnpaikka Oy, 
Monitoimikeskus Takatasku, Vauhdittamo, Olopiste

– Haaga-Helia AMK, LAMK, Lahden Liikuntapalvelut, 
LADEC 



Hyvinvoinnin ja työkyvyn 
yhteys - onko sitä?

Miia Wikström, TTL





Polkuni kohti parempaa 
työkykyä
Ville Venäläinen



TYÖKYKYISENÄ TYÖELÄMÄÄN: LIIKUNTANEUVONNAN TYÖKALUPAKKI

LIIKUNTANEUVONTA

Yksilöllinen liikuntaneuvonta
➢ Uni, Ravinto, Liikunta, Arki
➢ Oma polku ja henkilökohtaiset tavoitteet
➢ Hyvinvoinnin tilanne

Ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta
➢ Arvo- ja hyväksyntä-pohjaisuus
➢ Ryhmän tuki
➢ Tukiharjoitteet

OHJATTU LIIKUNTA

Kuntoiluryhmät

Lajikokeiluryhmät

Yksilöllinen opastus

MUUT PALVELUT

Luennot ja työpajat

Kuntotestaus

Seuranta ja yhteydenpito

➢ Matala kynnys ➢ Monipuolisuus

TYÖKUNTOTODISTUS

➢ Uudet kokemukset ➢ Innostus

➢ Turvallisuus ➢ Alkuun pääseminen

TUETTU OMATOIMINEN LIIKUNTA

Materiaalit ja järjestelyt

Ohjaus ulkopuolisiin palveluihin

Liikuntapassi

➢ Oppaat ja ohjelmat ➢ Varaukset

➢ Tiedonjako ➢ Yhteydenotot

➢ Taloudellinen tuki ➢ Omat valinnat

➢ Kiinnostavat aiheet ➢ Käytännön vinkit

➢ Kartoitus ja kehitys ➢ Puolueeton tieto

➢ Ammattilaisen tuki ➢ Tiedon keruu itselle

➢ Etua työnhakuun ➢ Kehitysseuranta itselle ➢ Yhteenveto prosessista



Yhteistyökumppanien muut palvelut työttömille. Esim. sosiaali- ja mielenterveyspalvelut, 
koulutus

Ohjautuminen
•Terveydenhuolto ja työttömien 

terveystarkastukset

•TE-toimisto ja 
työllistämispalvelut

•Kuntouttava työtoiminta

•Työllistämishankkeet

•Muut työttömiä tukevat 
hankkeet

•Yhdistykset ja palvelukeskukset

•Omatoimisesti

Aloitustapaaminen

• Toimintaidean esittely

• Alkukartoitus ja 
tavoitteiden asettelu

• Työkuntopassin esittely

• Liikuntaneuvoja  
HYKY:n, kunnan tai 
hankkeen kautta

Liikuntaneuvonnan 
työkalut

•Yksilöllinen liikuntaneuvonta

•Ryhmäliikuntaneuvonta

•Ohjatut matalan kynnyksen 
liikuntaryhmät ja lajikokeilut

•Yksilöllinen liikunnanohjaus

•Tuettu omatoiminen liikunta

•Liikuntapassi

•Luennot ja työpajat

•Kuntotestaus

•Seuranta ja yhteydenpito

•Ulkopuolisiin palveluihin 
ohjaus

•Valitaan työkalut 
asiakaskohtaisesti

Säännöllinen liikunta 
omatoimisesti

JA

Työkykyisyyttä  ja 
hyvinvointia edistävä 
arki

Työkuntotodistus
Työttömille suunnattu 

liikuntaneuvonta on yksi 
Lahden liikuntaneuvonnan 
hoitopolun vaihtoehdoista

Liikuntaneuvonnan 
palveluketju työttömille



Osallistujamäärät
Palveluiden käyttö Yhteensä

Hanke-esittelyt Henkilöä 190

Yksilöllinen liikuntaneuvonta Asiakasta / As. käyntiä 61 / 204

Ryhmäliikuntaneuvonta Asiakasta / As. käyntiä 69 / 140

Lajikokeiluryhmät Asiakasta / As. käyntiä 117 / 530

Tapahtumat Asiakasta / As. käyntiä 100 / 145

Omatoimiryhmät Asiakasta / As. käyntiä 15 / 506

Liikuntapassi Asiakasta 15

Luennot ja työpajat Asiakasta / As. käyntiä 356 / 415

Kuntotestit Asiakasta / As. käyntiä 65 / 98



Kootut kokemukset 
liikuntaneuvonnasta

Sohvi Brandt



Lajikokeilu: Qigong

Kustaa Ylitalo





Kimpassa kivempi? -
Moniammatillisen yhteistyön voima

Juha Auvinen







Työkuntotodistus – tuloksista 
tukea työllistymiseen

Keijo Kylänpää







Työkuntotodistus – tuloksista 
tukea työllistymiseen

Keijo Kylänpää



Kehitystyön eteneminen

• Aikajana 

– Idean hankkeistaminen

– Työkyky vs työkunto

– Työstötilaisuus (”slush”) / maalis 18

– LADEC-sparraus / kesä18, elo18 

– Esittelyt rekrytilaisuudessa / loka18

– Ammattilaispaketti netissä / marras18

– Todistustenjakotilaisuudet / joulu18, kesä19

• Valmistuneita yhteensä 18 henkilöä

– Kuntapilotit / 2019



Johtaako työkyky työelämään?

Sami Kuikka



”Olympialaiset”

Reda Oulmane





Työkykyisenä Työelämässä?

Reda Oulmane



Toimintamallin arviointi

Hankkeen tuloksia



Loppukysely

• Webropol

• N=55

• Vastaajista miehiä 47%

• Ikäjakauma 

– Alle 30v / 13%  

– 31-50v / 57%

– Yli 50v / 30%



Lähtötilanne



Osioiden tulokset

• Liikuntaneuvonnan järjestelyt 4,3

• Kokemukseni liikuntaneuvonnasta

• Liikuntaneuvonnan sisällöt

• Muiden toimintojen sisältö ja toteutus

• Liikuntaneuvonnan vaikutukset

Osio Osion keskiarvo (1-5)

Liikuntaneuvonnan järjestelyt
• Miten palvelu toimi?

4,3

Kokemukseni liikuntaneuvonnasta
• Miltä palvelu tuntui?

4,4

Liikuntaneuvonnan sisällöt
• Miten koit palvelun sisällön?

4,3

Muiden toimintojen sisältö ja toteutus
• Miten koit palvelun sisällön?

4,1

Liikuntaneuvonnan vaikutukset
• Mitä palvelusta seurasi?

3,7



Avoimia palautteita 
liikuntaneuvonnasta
”Olen osallistunut Harjulan Setlementin kuntosaliryhmään, sekä Päijät-
Hämeen liikunta neuvonta hankkeeseen. Ohjaaja muutti mielipiteeni 
kuntosali käynneistä ja jatkan kunnostani huolehtimista. Monipuolinen 
toiminta ja pidetään huolta asiakkaista. Kertoisin muille, että toimintaan 
kannattaa osallistua.”

”Saa hyvin tietoa sopivista urheilulajeista ja ravinnon vaikutuksesta sekä 
hyvää kannustusta.”

”10 kautta 10 hinta laatu suhde.”



Hankkeen vaikuttavuuden 
arviointi

Linkki

../../TKT Vaikuttavuuden arviointi.pptx


Hankkeen välittömät 
seurannaiset

• Omatoimiset ryhmät jatkavat itsenäisesti toimintaa

• Ryhmäliikuntaneuvonta jatkuu työpajojen kanssa 
(PHLU/Lahden Liikuntapalvelut)

• Tuotetut konkreettiset materiaalit liikuntaneuvontaan on 
jaettu alueellisesti liikuntaneuvojien käyttöön

• Työkuntotodistus-toimintamalli on avoimesti 
elintapaohjauksen ammattilaisten käytettävissä



Yhteenveto ja tulevaisuuden visio

Nettisivut

https://www.phlu.fi/aikuisliikunta/tyokykyisena-tyoelamaan-hanke/


Yhteystiedot

Keijo Kylänpää

Aluekehittäjä (aikuisliikunta)

Päijät-Hämeen Liikunta ja Urheilu ry

040 552 9233

keijo.kylanpaa@phlu.fi

Reda Oulmane

Liikuntaneuvoja (LitM)

Päijät-Hämeen Liikunta ja Urheilu ry

044 240 7490

reda.oulmane@phlu.fi


