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Urheilu Mehilaisen Kumppanuus
Omaurheilu-sovellus

Sovelluksesta loytyy kaikki oleellinen tieto yhteistyosta

* Seuralle nimetty asiantuntijatiimi — helppo ajanvaraus

Ohjeita ja neuvoja terveydenhoitoon

Rahanarvoisia etuja

Seurakoordinaattorin yhteystiedot
o Auttaa kaikissa ongelmatilanteissa

Markkinointibonuksen keraaminen seuralle

o Omaurheiluun rekisteroityneiden henkildiden Mehilaisessa kayttdmat
palvelut kartuttavat seuralle rahallista tukipottia

o Maksaa kaynnin vakuutusyhtio tai henkilo itse
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Haukiputaan Heiton
Hoitotiimi Mehilaisella

Laakarit: Varaa aika hoitotiimille
 Mia Rinta-daskari, Liikuntalaaketieteen erik.laak.

« Samppa Harmainen, Ortopedian ja traumatologia Haukiputaan Heitto
erik.laak. Fysioterapi Ajanvaraus

Urheilufysioterapeutit:
, Mia Rinta-Jaskari
« Katja Tague Liikuntaldzketieteen ~ Ajanvaraus
erikoislaakari,
yleislaakari

 VVesa Mikkola

Vesa Mikkola Ajanvaraus
Fysioterapeutti

- Katja Tague Ajanvaraus
30.9.2026 Fysioterapeutti




Fysioterapia-klinikka

Aloittaa toimintansa, kun 100 OmaUrheiluun
rekisteroitynytta on taynna

Viikossa 3x 30min maksuttomia fysioterapeutin
arvioaikoja seuralaisille Varaa aika hoitotiimille

Ensiarvio rasitusvammoihin ja tuki- ja liikuntaelin

Fysioterapi Ajanvaraus

Ajat Mehilainen Oulu, Kauppurienkatu 9, -1kerros
o Viikosta riippuen:

= T1 15.30, 16.00, 16.30 tai ~ Mia Rinta-Jaskari .

= Ke 1600, 1630, 17.00 Lii_kkur)tla.l_é;is_ke_tieteen Ajanvaraus
yleislaaKar

Ajanvaraus OmaUrheilusta tai

soittamalla koordinaattorille 050 5557343 %' Vesa Mikkola

+ : . Ajanvaraus
(numero loytyy apin etusivulta) Fysioterapeutti

, Katja Tague Ajanvaraus
30.9.2026 Fysioterapeutti




Ota OmaUrheilu
kayttoon ja kerryta
seurallesi rahaa

a s~ b=

Lataa tai avaa OmaMehildinen-sovellus
Klikkaa sovelluksen alareunasta "Mina@”
Klikkaa "OmaUrheilu”

Etsi urheiluseuralistauksesta oma seurasi
Rekisteroidy salasanalla "MEHURHEILU”

Liita tukijoukkosi OmaUrheiluun

1.
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Avaa OmaMehilainen-sovellus

Klikkaa sovelluksen alareunasta "MINA”
Valitse "PERHEENJASENET”

Valitse "Hae Suomi.fi-valtuuksista”

Klikkaa lapsen nimen kohdalla ja

paina "Valitse ja siirry asiointipalveluun”
Siimy OmaUrheiluun ja paina

etusivun rataspainiketta

Valitse "Rekisterdi perheenjasen seuraan”

Klikkaa lapsi ja paina "Rekisterdi”

R

KIIREELLINEN HOITO

Rekisteroidy Mehilaisen OmaUrheiluun.
Selvita etukateen mika vakuutus sinulla on.

KIIREETON HOITO

Toimi etukateen:

Soita Mehilaisen tapaturma-
paivystyksen asiakaspalveluun
010 414 0202* - auki 24/7

Hoitaja ohjaa sinut hoitoon ja auttaa mm.
vakuutuksiin liittyvissa kysymyksissa.

Varaa aika
fysioterapiaklinikalle

Varaa aikasi OmaUrheilu-palvelusta,
jonka I6ydat OmaMehildinen-sovelluksesta.

TAI

TAI

Mene Mehilaisen
tapaturmapaivystykseen
Kauppurienkatu 9, 2krs

Ensiapu, l[aakarikaynti ja tutkimukset myos
ilman ajanvarausta.

Varaa aika Mehilaisen
asiantuntijalle OmaUrheilusta,
mehilainen.fi tai 010 414 00*

Jatkohoidon suunnittelu yksilollisesti hoitavan laakarin ohjeistuksella

Takaisin urheilemaan!

Muista vammojen ennaltaehkaisy, siina auttavat Urheilu Mehildisen ravitsemusterapeutti, urheilupsykologi,

fysioterapeutti seka mm. terveys- ja hammastarkastukset.

*pvm/mpm



Tapaturmapaivystys Oulu

Vahinkoilmoitus
» Osoite: Kauppurienkatu 9 omaan

» Tapaturmapaivystys puh. 010 414 0202 vakuutusyhtioon

* Laakarikeskukseen voi tulla iiman ajanvarausta, ota
vuoronumero ja ilmoittaudu asiakaspalveluun

* Aukioloajat:
+ MA-To 8-21
* Pe 8-20
« LA-Su 10-18.30

« Sairaanhoitajan hoidon tarpeen arviointi

« Laakarin vastaanotto (tapaturmapaivystaja)

« Kuvantaminen, laboraotorio, kipsaus, tikkaus jne.
« Vakuutusneuvonta

» Jatkohoidon ohjeistus, aikojen varaaminen jne.

30.9.2026




@ Rovaniemi

@ Vaasa @ Kuopio

@ Jyvaskyla

@ Tampere
Hameenlinna @ @ Lahti
Turk
urku (@ Tikkurila
Tapiola (e ® @ Kotka

Too16 Porvoo

Tapaturmapaivystys

auttaa joka paiva
Ilman ajanvarausta

Tapaturmapaivystys on tarkoitettu kaikille — lapsille,
aikuisille, urheilijoille ja ikaantyneille. Hoidamme kaikki
aukioloajan puitteissa tulleet potilaat.

Peli-/kilpailureissuilla Tapaturmapaivystykset

ympari Suomen kaytossa. Q/‘)
AN\

mehilainen.fi/tapaturmat MEHILAINEN



Urhellijan Edut

« OmaUrheilusta Ioytyvat etuhinnat

« Edut saa kayttoon varaamalla ajan Omaurheilun kautta

« Hammastarkastus 59€
e Influenssarokotus 55€
» Magneettitutkimus 349€ itsemaksaville

» Laboratoriopaketti 69€

o Sisaltaa: Perusverenkuva, Ferritiini, D-vitamiini -mittaukset

30.9.2026

OmaUrheilu

URHEILIJALLE OHJEET

URHEILIJAN EDUT

@ Hammastarkastusetu

@ Influenssarokotus 55 €

@ Magneettitutkimus 349 €

Puhti: Laboratoriopaketti
69 €




Urheilijan terveystarkastus

Urheilijan terveystarkastus — seuralle yksilollisesti raataloityna
» Esitietolomakkeen tayttd, ennen laakarin vastaanottoa
« Laboratoriotutkimukset ennen laakarin vastaanottoa (PVK, ferrit, D-vit.)

« 30min Laakarin vastaanotto ja laakarin suorittama kliininen tutkimus

=  Palaute luettavissa OmaMehilainen-sovelluksessa

» Urheilijan luvalla kooste valmentajalle

* Yht. 199€ + 4,20 (kantamaksu)
= 130€ laakarikaynti + 69€ labrat

= EKG tarvittaessa

* Ajanvaraukset terveystarkastuksiin: mia.rinta-jaskari@mehilainen.fi

30.9.2026


mailto:mia.rinta-jaskari@mehilainen.fi
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Seura-, joukkue- ja valmennustason palvelut, esimerkkeja

Luennot ja webinaarit

Raataloidaan kohderyhman mukaan: esim.

valmentajat, 1ahipiiri / vanhemmat, urheilijat / pelaajat,

joukkuejohto, seura- ja joukkuetaso (esim.
ikaryhmittain)
Esimerkkiaiheita:

Lajinomainen ravitsemus (ikaryhmatasoisesti)
Ravitsemus osana palautumista, kehittymista ja
suorituskykya

Energiansaanti, energian saatavuus ja
energiaravintoaineet

Urheilua ja terveytta tukevat hyvan syomisen
perusperiaatteet

Turnaus- / kilpailupaivan ravitsemus
Urheilijan valipalat

Lisaravinteet ja ravintolisat

Keho- ja painopuhe urheilussa

Urheilijan syomiskayttaytymisen hairiot
Nestetasapaino

Hiilihydraattitankkaus

Aiheita voidaan myos yhdistella ja luoda niista
esimerkiksi webinaarisarjoja
Hinta alkaen. 1 h / 300 € + alv (yksiloity tarjous
toimitetaan aina ennakkoon)

R

Ravitsemusvalmennus

Ravitsemus prosessinomaisena
osana kokonaisvalmennusta —
kysy lisaa omalta
urheiluseurakoordinaattoriltasi
Raataloidaan aina erikseen
seuran / joukkueen tarpeisiin
Voi yhdistella seura- joukkue- ja
lahipiirin seka urheilija- ja
pelaajatason valmennusta

Esimerkki prosessinomaisesta
valmennuksesta
o Webinaari ikaryhman

vanhemmille, valmentajille
ja pelaajille
Tallenteen kayttooikeus 1-
2V
Viestintamateriaalit ja
viestintasuunnitelma
Joukkuekohtaiset tyopajat
pelaajille




OmaUrheilu

Urheilijalle

kayttoon a R
kerryta seuralle5| P
rahaa |

Aktivoi OmaUrheilu
OmaMehilainen-sovelluksessa
ja liita tukijoukkosi mukaan —
jokainen kayttaja kerryttaa
seuran tukipottia!

OmaUrheilu

Aktivoi edustustason hoitotiimi ja e

3

Etsi seurasi ja

rekisteroidy salasanalla: .; Kiireellinen hoito
Varaa aika Mehildisen

M E H U R H EI LU E paivystykseen

Rekisteroi ensin itsesi

1. Lataa tai avaa
OmaMehilainen-sovellus

2. Klikkaa sovelluksen
alareunasta "Mina”

3. Klikkaa "OmaUrheilu”

4. Etsi urheiluseura-
listauksesta oma seurasi

5. Rekisteroidy salasanalla
"MEHURHEILU”

R

URHEILU
MEHILAINEN



Rekisteroi alaikaiset lapset sovellukseesi,
kaikki saman perheen jasenet voi rekisteroida

OmaUrheilu

Urhei 1. Avaa OmaMehilainen-sovellus
rheilijalle

2. Klikkaa sovelluksen alareunasta "MINA”

3. Valitse "PERHEENJASENET”

R o 1 v | - .
OmaMehllalsen 3 X\ 4. Valitse "Hae Suomi.fi-valtuuksista”

5. Klikkaa lapsen nimen kohdalla ja paina

=l 3 . "Valitse ja siirry asiointipalveluun”
perheliitoksen . omaurneiis | S
) =T . Siirry OmaUrheiluun ja paina etusivun
teet helposti

" rataspainiketta
Nain teet perheliitoksen ja
lisaat lapsen OmaUrheiluun.

& 7. Valitse "Rekisteroi perheenjasen seuraan”

8. Klikkaa lapsi ja paina "Rekisteroi”

Kiireellinen hoito Kiireet X\

Varaa aika Mehildisen Varaa a
paivystykseen URHE] LU
MEHILAINEN



Urheillijan elama tehtavana

mia.rinta-jaskari@mehilainen. fi

marjo.vesala@mehilainen.fi

050 5557343

R

MEHILAINEN
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