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NOVA2 - Nuorille osallisuutta ja toimintakykya kokemusliikunnalla -hankkeen tavoitteena on

e vahvistaa ty6elaman ja koulutuksen ulkopuolella olevien nuorten osallisuutta ja
toimintakykya matalan kynnyksen liikkuntatoiminnan avulla

¢ luoda edellytyksia nuorten koulutukseen ja tydelamaan siirtymiselle ja ehkaista nain
syrjaytymista

e tukea kuntia, urheiluseuroja ja paikallisia yhdistyksia nuorille kohdennettujen liikunta- ja
hyvinvointipalvelujen kehittamisessa.

Kohderyhmana ovat 15-29-vuotiaat tyon, koulutuksen ja harjoittelun ulkopuolella olevat
nuoret seka valillisesti urheiluseurat, lilkkuntapalveluja tarjoavat yhdistykset, kunnat,
oppilaitokset ja vapaaehtoiset henkilot. Hanke kohdentuu Oulun, Raahen, Pudasjarven,
Muhoksen ja lin alueelle.

Hanketta toteuttavat Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry ja ODL Liikuntaklinikka
1.6.2018 - 31.8.2021.

Liikuntakaveritoiminta

Liikuntakaveritoiminnan avulla tuetaan 15-29 -vuotiaita nuoria liilkkunnan harrastamisessa.
Vapaaehtoisen liikuntakaverin kanssa nuori voi kayda harrastamassa ja kokeilemassa erilaista
liikkuntaa.

Liikuntakaverina voi toimia kuka tahansa, joka on kiinnostunut liilkkumisesta.
Liikuntakaveriparit muodostetaan yhteisten kiinnostuksen kohteiden pohjalta ja he voivat
sopia keskenaan, kuinka usein tapaavat toisiaan. Liikuntakaverin on oltava vahintaan 18-
vuotias.

NOVA2-hanke ja SPR:n Oulun osasto/ODL vapaaehtoistoiminta kouluttavat kaikki

vapaaehtoiset. SPR:n / ODL:n vapaaehtoistyon tukitoiminnot ovat liikuntakavereiden
kaytettavissa.
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Pelisaannot

Kustannukset
Lahtokohtaisesti kannustamme hyodyntamaan maksuttomia ja edullisia
harrastusmahdollisuuksia, joita nuori voi harrastaa myos liikuntakaveritoiminnan jalkeen.

NOVA2-hankkeen kautta on mahdollista saada kayntikertoja Oulun kaupungin
liilkuntapaikkoihin (kuntosali, uimahalli, sulkapallo). Mikali ystavaasiakas haluaa kokeilla
maksullista liilkuntatoimintaa, tulee hanen kustantaa myos lilkkuntakaverin maksut.

NOVA2-hanke ei korvaa bensa- tai matkakuluja. Emme suosittele, etta ystavaasiakasta
kuljetetaan omalla autolla.

Vakuutukset

NOVA2-hankkeen liikuntakaveritoiminnan kaynnistysjakson aikana (12 viikkoa) seka
liilkuntakaveri etta ystavaasiakas ovat lilkkuntakaveritoiminnan aikana vakuutettuja
tapaturman varalta ODL hanketoiminnan puitteissa. Vapaaehtoinen on jatkossa vakuutettu
SPR:n tapaturmavakuutuksen puitteissa, mika kattaa tavanomaisen liikunnan yhteydessa
tapahtuneet tapaturmat. Vakuutus ei kata ystavaasiakkaan tapaturmia, vaan hanella on oltava
oma vakuutus. Riskialttiissa lajeissa vapaaehtoisella ja ystavaasiakkaalla tulee olla omat
vakuutukset.

Liikuntakaverin rooli

Liikuntatoiminta tapahtuu liikuntakaverin ja ystavaasiakkaan yhteisymmarryksessa,
mutta [ahtokohtana on kuitenkin ystavaasiakkaan toiveet. Liikuntakaveri ei ole
personal trainer tai psykologi, vaan rinnalla kulkija.

Liikuntakaveri sitoutuu raportoimaan toiminnasta hankehenkilostélle (ks. Tyokirjan s. 11).
Tarkeinta on halu auttaa seka innostus ja avoimuus kokeilla uutta!

Tukea vapaaehtoisille

ODL Vapaaehtoistoiminta
Tanja Tanhua tanja.tanhua@odl.fi
050 312 5817

SPR:n Oulun osaston ystavanvalitys
ystavavalitys@oulunosasto.fi
Paivystyspuhelin (torstaisin klo 16-17.30):
044-777 3601
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Raportointi

Kirjaa jokaisen tapaamisen jalkeen paivakirjaan missa
tapasitte nuoren kanssa ja mita teitte. Kerro myos
millaiset tuntemukset sinulle jai toiminnasta - oliko
tapaaminen onnistunut.

Keraamme lilkuntakavereiden kokemuksia toiminnan
kehittamista varten. 12 viikon jalkeen toivomme
teidan tayttavan myos palautekyselyn. Jarjestamme
vapaaehtoisille my0s vertaistukitapaamisen.

Raportoi myos Oulun kaupungin lilkkuntapalveluiden
kaytto PoPLille jo etukateen Whatsapissa 050 348 3665.

Paivakirjapohja loytyy tyokirjan lopusta!

Liikuntasuositukset-‘

Liikkumisen suosituksissa kiteytetaan terveyden LIIKKUMALLA TERVEYTTA

kannalta riittavan viikoittaisen liilkkumisen maara — askel kerrallaan
seka annetaan esimerkkeja liilkkumisen
muodoista.

Kevyellakin liikuskelulla on terveyshyotyja
etenkin vahan liikkuvalle. Terveyshyotyja voi
saada jo, kun liilkkuu muutaman minuutin patkia
kerrallaan ja vahentaa paikallaan oloa.

Riittavalla unella ja liikkkumisella on yhdessa
merkittavia vaikutuksia ihmisen terveydelle.
Lisaksi uni vaikuttaa positiivisesti palautumiseen.

Lisaa tietoa:
www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus

A
PALAUTTAVAA UNT

§/NRMA Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille 0 UKK-instituutti 4
nunla iiku



Kokemusliikunta

NOVA2-hankkeessa kokemusliikunnalla tarkoitetaan nuorten tarpeista lahtevaa matalan
kynnyksen lilkkuntatoimintaa, joka mahdollistaa onnistumisen kokemukset.

Onnistumisen kokemusta lisaavat muun muassa seuraavat asiat:
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Mita tehda nuoren kanssa?

Oulun kaupungin palvelut (www.ouka.fi/liikunta)

e Maksuton liikkuntaneuvonta: vinkkeja lilkuntalajeista ja ohjeita
lilkunnan harrastamiseen

e Tyottomien lilkkuntapassi

e Action-liikunta (13-19 v): ohjattua, maksutonta, monipuolista ja eri
puolilla kaupunkia tapahtuvaa liikkuntaa, lajeina mm. kiipeily, crossfit,
skeittaus

e Kaupungin liikkuntapaikat
o uimahalli, kuntosali, sulkapallo
o ulkopuistot ja kuntoradat
o retkeilyreitit

Maksuttomat liikuntavalinelainaamot
e Pateniemen Honkapirtin lainaamo (https://lainaamo.ouka.fi/)
¢ Kirjastot ja asukastuvat

Urheiluseurat
e Urheiluseuroilla on monesti kauden alussa kokeiluvuoroja, joilla
paasee maksutta kokeilemaan lajia

Edullisia liikkumisen muotoja

e Retkeily on loistava tapa tutustua ja viettaa aikaa yhdessa. Evaat
mukaan!

e Pelit, kuten Twister tai Wii, ovat hauskoja tapoja viettaa iltaa yhdessa
ja samalla tulee vahingossa liikuttua. Peleja loytyy esim. Bysikselta,
Valveelta ja Walkers-kahvilasta. Muista kevaammalla myos pihapelit,
kuten molkky!

e Tutustuminen [dhiympariston liikkuntapaikkoihin, kuten
ulkoilmakuntosaleihin, pyorailyreitteihin, luistelukenttiin tai
uimahalliin. Vieraisiin paikkoihin on helpompi lahtea kdaymaan
yhdessa kuin yksin.

e Kaupunkiin tutustuminen kavellen tai pyoralla.

o Geokatkoily, MOBO-mobiilisuunnistus

e Maksuttomat hontsa-vuorot. Naita voi bongailla esimerkiksi
kansalaisopistojen ja lilkkuntapaikkojen seinilta!

¢ Liikuntatapahtumat (esim. Liikkuva Oulu FB-sivu)
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Rahoitusta harrastamiseen

Harrastustoiminnan rahoittamiseen voi hakea erilaisia avustuksia. Nuorella, jolla on sosiaalisen
kuntoutuksen paatos, on mahdollista saada lisatukea harrastusta varten. Naissa tilanteissa nuoren
tulisi ottaa harrastustukiasiat puheeksi oman sosiaaliohjaajan kanssa.

f i
Muita mahdollisuuksia harrastetoiminnan rahoittamiseen:
e Tukikummit ry
o Myontaa avustuksia harrastuskustannuksiin, joita ei pystyta kattamaan muuten.
Tukikummien avustukset ovat kertaluontoisia.
o Ota yhteys oman paikallisseurakunnan diakoniatyontekijaan.
o Lisatietoja: www.tukikummit.fi
e Potna-Pekka saatio
o Myontaa avustuksia ja apurahoja yksityisille henkilGille ja yhteisoille.
! o Tukihakemukset kasitellaan kahdesti vuodessa, maalis-huhtikuussa ja syys-lokakuussa.
o Lisatietoja: www.potna-pekka-saatio.fi
e Oulun Diakonissalaitoksen PAKU-hanke
o Myontaa tukea harrastetoimintaan 8-16-vuotiaille lapsille ja nuorille.
o Lisatietoja: PAKU-koordinaattori Jani Luukkonen, jani.luukkonen(at)odL.fi, p. 050 312 5775
e Pelastakaa Lapset ry:n Harrastetuki
o Myontaa tukea harrastamisen edellyttamiin hankintoihin tai kuluihin (harrastevalineiden
hankinta, tunti- ja kausimaksut tai muut osallistumisen edellyttamat kohtuulliset
kustannukset).
o Harrastuksen on oltava ohjattua ja saannollista.
o Alle 18-vuotiaille.
i o Lisatietoja: www.pelastakaalapset.fi/tyomme-kotimaassa/evaita-elamalle-
ohjelma/oppimateriaali-ja-harrastustuki/

e s

Motivointi - milla pidetaan nuori matkassa

e Liikuntaan motivoi onnistumisen kokemukset seka positiivinen ja
turvallinen ilmapiiri.

e Huomioi nuoren tilanne ja toiveet: missa tavataan ja mita tehdaan.

e Pida saannollisesti yhteytta nuoreen - sopikaa yhteinen tapa
viestia.

e Sopikaa tapaamisen paatteeksi koska tapaatte seuraavan kerran ja
mita teette.

e Mikali nuori jattaa tulematta tapaamiseen, nuoren kanssa voi olla
hyva keskustella asiasta hyvassa hengessa ja sopia, etta jatkossa
olisi hyva ilmoittaa, mikali ei paase tapaamiseen.

e Jos nuori alkaa saannollisesti perua tapaamisia tai ei saavu
paikalle, ilmoita SPR:n Oulun osaston ystavanvalitykseen.
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MILLAISESSA YMPARISTOSSA

M ite I]_ HALUAT LITKKUA?
halu aisit Luonnossa

litkkua?

Liikuntasalissa
Kuntosalilla
Ulkokentilld/puistossa

Uimahallissa

IO

Muualla. missa?

KENEN KANSSA
HALUAT LITKKUA?

Kaverin kanssa
Yksin
Ryhmissa
Ohjattuna

MITA HALUAISIT
TEHDA?

HinEnN

Lenkkeily/ kively/ pyoriily

Elaimen kanssa

Jumppa

Jooga/ pilates

Pihapelit (molkky. kroketti jne)
Lihaskuntoharjoittelu

Tanssi

Jaa- ja lumilajit

Uinti ja vesijumppa
Retkeily/ kalastus/ marjastus

Keilaus

oo dood]

Jotain muuta, mita?

MITA HALUAISIT
PELATA?

Lentopallo
Koripallo
Frisbeegolf
Pesipallo
Sulkapallo
Jaipelit

HinnnnnN

Jotain muuta, mita?
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Muistiinpanoja
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Tapaaminen 1.
PVM Kello Paikka:
Mité tehtiin:

Omat kokemukset: & ’

Liikuntakaverin paivakirja

A
Tapaaminen 2.

PVM Kello Paikka.
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 3.
PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 4.
PVM__ Kello_  Paikka:
Miti tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 5.
PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 6.

PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:
Omat kokemukset:
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Tapaaminen 7.
PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:

Omat kokemukset: & ’

Liikuntakaverin paivakirja
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Tapaaminen 8.

PVM Kello Paikka.
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 9.
PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 10.
PVM__ Kello_  Paikka:
Miti tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 11.

PVM Kello Paikka:
Mité tehtiin:

Omat kokemukset:

Tapaaminen 12.

PVM Kello Paikka:
Mita tehtiin:

Omat kokemukset:
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