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Liikkuen osallisuutta ja aktiivisuutta, LIITOON -hanke on Pohjois-Karjalan Lii-
kunta ry:n (Pokali) hallinnoima hanke vuosille 2020 – 2022. Hankkeella haetaan 
pysyviä ratkaisuja ja toimintatapoja liikkumattomuuden ehkäisyyn ja sitä kaut-
ta nuorten osallisuuden sekä aktiivisuuden lisääntymiseen.

Hanke toteutetaan yhteistyössä Joensuun, Kontiolahden, Liperin, Outokum-
mun, Polvijärven sekä Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtymä Riverian kanssa. 
Hanketta rahoittavat Etelä-Savon ELY-keskuksen ESR-ohjelma, hankealuee-
seen kuuluvat kunnat, Riveria sekä Pokali.

KOHDERYHMÄ

•	15-29 -vuotiaat vähän liikkuvat nuoret 
Joensuun, Outokummun, Polvijärven, 
Liperin ja Kontiolahden alueella

•	Riverian Joensuun asuntolatoimin-
nassa mukana olevat nuoret

•	Nuorten kanssa työskentelevät aikui-
set

TAVOITTEET

•	Nuorten liikkumisen, osallisuuden ja 
aktiivisuuden lisääminen

•	Moniammatillisen toimintamallin luo-
minen kuntiin nuorten liikkumatto-
muuden ehkäisemiseksi

•	Uudenlaisten työkalujen, menetel-
mien sekä osaamisen kehittäminen 
nuorten hyvinvoinnin edistämiseksi

TOIMINTA NUORILLE

•	Yksilöllistä liikunnanohjausta esim. 
kuntosaliohjaus

•	Pienryhmätoimintaa ja lajikokeiluja 
toiveiden mukaisesti

•	Mahdollisuus kehonkoostumusmit-
taukseen ja hyvinvointianalyysiin

•	Vertaisohjaajakoulutus halukkaille

TOIMINTA AIKUISILLE

•	Mahdollisuus osallistua henkilökoh-
taiseen hyvinvointianalyysiin ja ke-
honkoostumusmittaukseen tarpeen 
mukaan

•	Erilaisia koulutuksia työn tueksi esim. 
Motivoiva Haastattelu, SOME-koulu-
tus, liikuntakoulutukset, benchmar-
king -matka

•	Mahdollisuus osallistua ryhmälii-
kuntatunneille ja lajikokeiluihin koko 
hankkeen ajan
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