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Hankkeen kuvaus ja tavoitteet

Kolmen kunnan yhteishanke

» Toteutetaan seudullisesti Himeenlinnassa, Hattulassa ja Janakkalassa

* Ensimmaisena hankevuotena keskitytaan lilan vahan liikkuviin
tyoikaisiin

e Avustuksen maara vuonna 2019 on 33 000 € (AVI) ja omarahoituksen
maara 34 000 €, eli yhteensa 67 000 € F
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Hankkeen kuvaus ja tavoitteet

Paatavoitteena on saada lilan vahan liikkuvat tyoikaiset liikkumaan.

Osatavoitteet:

1. lhmiset loytavat maksuttomat liikuntapaikat ja matalan kynnyksen ohjatut
ryhmat seudullisesti

2. Vahan liikkuvat on saatu liikkumaan enemman

- Hankkeen aikana lisataan kuntalaisten omatoimista liikuntaa ja arkiliikuntaa, seka
tietoisuutta seudullisesti matalan kynnyksen harrasteliikunnasta



MITEN HANKKEEN TAVOITTEET

SAAVUTETAAN?




Keinot tavoitteiden saavuttamiseen

1. llmaisten ulkoliikuntapaikkojen
videointi ja jakaminen

2. Kohdennetut
pienryhmavalmennukset

3. Teknologian hyddyntaminen




limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

”Idealla kay kokeilemassa vahan, vaikka farkut jalassa”

- Kunnan liikuntapaikat yleensa netissa
tekstina

- ldeana tehda ulkoliikuntapaikat ihmisia
lahemmaksi ja tutuiksi videoiden kautta seka
saada kokeilemaan niita

Luoda ajatusta pienesta liikkumiskokeilusta

On siis samalla liikkuntaneuvontaa

- Videot laitetaan kunnan nettisivuille ja
jaetaan Facebookissa seka Youtubessa




limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

Esimerkki

Turengin kuntosaliopastus

Vanha raitti, Hauho

Jukolan koulun ulkoliikunta-alue



https://www.youtube.com/watch?v=VLJAq7rdGeA
https://www.youtube.com/watch?v=VwAfQN63jKk&list=PLLCSGQnsVjrOvBTXcqkARkzomb5YzkKqT&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=HH_JxsSM9ck&list=PLLCSGQnsVjrOvBTXcqkARkzomb5YzkKqT&index=13

limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

Nakyvyys ja tilastoja

- Yhteensa 31 videota
- Videoiden nayttdja 38 526 kertaa
- Videoiden jakoja 222 kpl

- Yhteistyo viestinta yksikon ja
graafisen suunnittelun kanssa
tarkeaa ja tama toiminut loistavasti!




limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

“lhan mahtavaa palvelua kuntalaisille”

- Tervakosken ulkokuntosali

”Jes tonne siis”

- Parolannummen kuntoportaat

"Téistd syysretkelle kohde”
“lhana hame”

- Hauhon rantareitti

"Asiallinen ja hyvd video! Hyvidd somemainontaa kunnalta”

- Turengin kuntosali

”Todella hieno timd videosarja, joka néyttdd helmid
kaupungistamme. Itsellekin tulee ylped olo nditd videoita
katsellessa, miten kauniissa kaupungissa asunkaan! Ja vield
on ndkéjddn monta kivaa kohdetta ndkemdittdkin! Kiitos,
ettd olette panostaneet ndihin esittelyihin!”

- Aulangon rantareitti

”Tosta 3 lajin turneekisa!l”
”Ei paha! Pitdiskos?!”

- Hattulan multigolf -rata



limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

Videoiden julkaisu

- Mieti sopiva systeemi
- Videoita 2-3 per viikko, jolloin
nakyvyys vaikutti olevan hyva
- Ei perakkaisina paivina
- Yhdella kunnalla julkaisu yhtena
linkkina, jolloin nakyvyys
heikompi




limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

Nakyvyys

- Hameen sanomat x 2
- Kaupunkiuutiset

- Yle uutiset (TV + nettilehti)

- Jaettu muun muassa UKK-instituutin
sivuilla

- YleX aamushow (Viki ja Kopi)




limaisten ulkoliikuntapaikkojen videointi

Jatkokehitys

- Liikuntapaikan kuvaus + kaytannon
kokeilu kyseisessa paikassa

- Videoita voidaan julkaista seuraavana
vuonna uusi kierros

- Sisaliikuntapaikat




Pienryvhmavalmennukset

Tavoitteena saada kohderyhmaan kuuluvia ryhmiin

- Tavoitteena, etta ryhmat ovat ensimmainen
askel kunnan terveyspalveluista

- Saattaen vaihto kohti kunnan muuta
matalankynnyksen liikuntatoimintaa

- Kaynnistyvat ryhmat ovat siis valiporras
muihin kunnan ryhmiin ja lilkkuntapalveluihin

- Ennaltaehkaiseva vaikutus

- Vahentaa tyotaakka laakareilta ja
hoitohenkil6kunnalta




Pienryvhmavalmennukset

Tyypin 2 diabetes, painonhallinta, hyvinvointi, kuntosali

Lihaskuntoharjoittelulla diabetes hallintaan

6 pienta lajikokeilu parempaan hyvinvointiin ja
diabeteksen ehkaisyyn

Palaudu, voimistu ja voi hyvin

Kehonhuolto & Keskivartalo

Hyvinvointiryhma

Kuntosaliopastus



Pienryvhmavalmennukset

Onnistumiset ja kehityskohteet

- Asiakkaiden saaminen terveysaseman
kautta onnistui Janakkalassa erinomaisesti

- Fysioterapeutit, |3akarit ja hoitajat 4
mukana prosessissa i
- Kutsukirje kohderyhmaan kuuluville V7

- Ylilaakarin suositus kutsukirjeessa

- Muissa paikoissa haasteita saada
osallistujia




Pienryvhmavalmennukset

Onnistumiset ja kehityskohteet

- Mainoksissa selkeasti rajattu kenelle
suunnattu ja kenelle ei.

- Ryhmalaiset valitaan
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Uutta toimintaa Hattulaan!
KEHONHUOLTO & KESKIVARTALO
-ryhmat kaynnistyvat!

Tama valmennus sisdltda virtaavaa, monipuolista ja
miellyttavaa kehonhuoltoa, tasmaharjoitteita keski-
vartalon vahvistamiseen seka vaikuttavia askelia
kohti parempaa hyvinvointia. Tama valmennus on
sinua varten, jos olet vahan lilkkkuva tyoikdinen
henkild ja haluat aloittaa liikunnan mielekkaasti
seka haluat paasta eroon kolotuksista ja turhista
kehon jannityksistd. Tama valmennus ei ole suun-
nattu aktiiviliikkujille.



Teknologian hyodyntaminen

* Ryhmissa yhdistetaan teknologia ja
nykyaikaiset valmennusohjelmistot

e Aktiivisuusranneke
* Unen tarkkailu
 Paivittainen aktiivisuus (askeleet)
* Stressin seuranta

e Heia Heia —sovellus
e Kehonkoostumusmittaukset




Teknologian hyodyntaminen

Opit: Ihmiset ensin ja teknologia sen jalkeen!

e Aktiivisuusranneke motivoi
arkiliikkuntaan ja nukkumiseen

» HeiaHeia —sovelluksen kautta ENERE °"°
palautetta ja seurantaa -> ,,,,-..,.._—\_) —— )
Motivaatio S

* Kehonkoostumus motivoi tekemaan ‘ . _
muutoksia ja auttaa ndkemaan L,
tuloksia .-,




Hankkeen kuvaus ja tavoitteet

Mita oppeja ja reppuun mukaan?

1. Videoinnin hyédyntaminen liikuntapaikoissa, mutta myos valmennuksissa

2. Terveysaseman jatkuva asiakashallintaprosessi, jotta asiakkaat ovat kokoajan
hyppysissa -> Yhteistyo ja ilmoittautumisprosessi

3. Palvelu-/hoitoketjun kehittdminen terveyspalveluista liikkuntapalveluihin

4. Kunnan hyvinvointivalmennus palveluiden siirtdaminen myds sahkodiseen
muotoon

-> Ensimmaisena hankevuotena keskitytaan liian vahan liikkuviin tydikaisiin
-> Toisena hankevuotena liian vahan liikkuviin odottaviin aiteihin

-> Viimeisena hankevuotena juurrutetaan hyvat toimintamallit pysyvaan arkeen.



“Kokeile vahdn ja yllaty”
“Pieni liike, iso hyoty”

Kiitos!



