KKI-HANKETUKI KIERROKSELLA 2/2018

Hakemuksia saapui yhteensa 291 kappaletta, joista tukea myodnnettiin 136 hankkeelle yhteensa 229 100
€.

Tuetut hankkeet on listattu aakkosjarjestyksessa kunnittain hakijatahon mukaan.

Asikkala

Yhteystiedot Asikkalan 4H- yhdistys ry, asikkala@4h.fi 0443636111 Hanke Lapsi liikuttajana Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmind ovat vanhemmat/isovanhemmat/kummit ja lapset. Hankkeen tavoitteena on
saada perhe liikkumaan yhdessd ja kokeilemaan erilaisia ei-kilpailullisia liikkuntamuotoja. Hankkeessa
toteutetaan perhesirkusta sekd matalankynnyksen lajikokeiluja ryhmassa. Ryhma kokoontuu syyskuusta-
joulukuuhun ja tammikuusta-huhtikuuhun. Suunnitelma tehdaan vuodenaikojen mukaan. Perhesirkuksessa
harrastetaan tasapainoilua nuoralla, pyoréillddn yksipyoraisilld, jongloorataan, harjoitellaan akrobatiaa,
liikutaan erilaisten valineiden kanssa, hypitdan trampoliinilla ja valjailla jne. Perhesirkusta harjoitellaan
sisatiloissa ja lajikokeiluissa keskitytdan luontoliikuntaan. Luontoliikuntana kokeillaan mm. maastopydoraily3,
suppausta, vaellusta, kalastusta, retkeilyd, valokuvausta, retkiluistelua, 6tokkasafaria jne. Osallistujamaaraksi
toivotaan 20 perhettd. Tukisumma 900 €.

Espoo

Yhteystiedot Espoon kirjailijat ry., seija.helander@sanariihi.fi, 050-4328891 Hanke Kirjallisuus liikuttaa
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhméana ovat liikuntaharrastusten ulkopuolelle jaaneet ihmiset. Hankkeen
tavoitteena on kehittdaa uusia, kirjallisuuspainotteisia liikuntalajeja aikuisille. Hankkeessa halutaan myos
jakaa tietoa sanataideldhtdisista liikuntamenetelmistd alan ammattilaisille koulutuksen, tiedottamisen ja
opaskirjojen avulla. Hankkeessa jarjestetdan: 1) Dekkarisuunnistusta, jonka rastit 10ytyvat edellisella rastilla
annetun johtolankavihjeen avulla. Vihintdan 1x/syksy 2) Potter-futista: Harry Potter -kirjoista tuttu huispaus
futisversiona 3) Runojumppa: Rytmikkditd runosanoituksia jumppaa tahdittamassa, myods rappia! 4)
Novellivenyttely: Rentouttavan novellin aikana ohjattuja lihasvenytysharjoituksia. 5)
Liilkunnanohjaajien/valmentajien koulutusluento sanataidepainotteisista liikuntalajeista ja kdytdannon
menetelmistd. Hankkeen alkupuoliskolla jarjestetaan Kirjallisuus liikuttaa -paiva, jonka jalkeen toteutetaan
liikuntaryhmia 2x/kk ajanjaksolla 1.10.-15.12.2018. Hankkeessa toteutettavaa koulutusta varten suunnitellut
oppimateriaalit ovat hyddynnettavissa myohemminkin, liikkunnanohjaajille julkaistavaa opaskirjallisuutta
laadittaessa. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot SAP Finland Oy, satu.lehtinen@sap.com, 050 463 8902 Hanke Vireampi ja toimintakykyisempi
henkildstd 2017 Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on SAP Finland Oy:n henkildsté. Hankkeen tavoitteena
on istumatyon vastapainoksi liikuttaa henkil6stda toimipaikalla jarjestettavilld liikuntatunneilla ja sita kautta
tukea henkiloston fyysistd ja henkistd jaksamista. Lisdksi tavoitteena on tukea jo voimassaolevia
lilkuntaryhmia (henkiloston itsejarjestamia) jatkuvuuteen ja 16ytdd mahdollisia uusia ryhmia. Hankkeessa
perustetaan kolme liikuntaryhmaa, yksi venyttelytunti ja kaksi lihaskuntoryhmaa (esim. bodypump ja
aloittelijoiden kuntojumppa jotka jaetaan osallistujien kunnon mukaisesti), jotka toimivat viikoittain yrityksen
omissa tiloissa. Taman lisdksi saliohjausta 1x/kk aloittelijoille kunto-ohjelman luomiseen ja kehityksen/oikein
tekemisen seuraamiseen. Kuntokartoituksen, joka madrittelee oikean osallistujaryhman, tekee
liikuntaohjauksen suorittaja/toimittaja kyselyilld ja kuntotestauksin. Kuhunkin ryhmaian mahtuu n. 20



osallistujaa. Ajatuksena on jarjestaa tunnit tiistaisin ja torstaisin osallistujille sopivien aikataulujen mukaisesti
ajalla 15.8-15.12.2018. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Tmi Joogataan Laaksolahti, happyliikkunta@gmail.com, 0400854939 Hanke Luontokavely &
kehon ja mielen huolto Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Pohjois-Espoossa, Laaksolahden alueen
vahan liikkuvat keski-ikdiset ja eldkeldiset. Hankkeen tavoitteena on aktivoida kokeilemaan uutta
matalankynnyksen liikuntamuotoa sekad saada osallistujien ilo ulkoliikunnasta herdamaan. Hankkeessa
perustetaan: 1) kolme ryhmaa kesa-heindkuussa, 2xiltaryhmé tyossa oleville ja yksi paivaryhma. Ryhmat
tapaavat 10x. lltaryhmien aikataulu koordinoidaan urheiluseurojen harrastuskalenterien kanssa siten, etta
tavataan mahdollisimman monia vanhempia kun lapset kdyvat omissa harrastuksissaan. 2) Elo-marraskuussa
alkaa nelja ryhmaa. Kesaryhmaan osallistujat voivat myos siirtya syyskauden ryhmaan. Yksi ryhma vain
miehille. Paivaryhma on tarkoitettu eldkelaisille. Ryhmat tapaavat 15x. Kaikissa ryhmissa toiminta sisaltaa
ulkoliikuntaa: alkulenkki, jonka jalkeen tehddan muuta harjoittelua luonnossa. Kaikki liikkeet voi tehda
seisten. Mukana mm. tasapaino-, mindfulness-, jooga-, kuminauha- ja jumppakeppiharjoituksia. Kaikkein
tarkeintd on, ettd osallistujat nauttivat luontoliikunnan tunnista. Luontokavelyt kestavat 60-90 minuuttia.
Ryhmaan voi liittyd aina mukaan. Ensimmainen kokeilu on ilmainen. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot WAU ry, hanna.myyrylainen@wau-ry.net, 0504674023 Hanke Kuntolentis startti Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikaiset miehet ja naiset. Hankkeen tavoitteena on innostaa osallistujia
kuntolentopallon pariin ja lisata taman avulla viikoittaista liilkuntaa seka arjessa ja tyossa jaksamista. Hanke
toteutetaan perustamalla kuntolentopallon sekaryhma, johon mahtuu mukaan 25 pelaajaa. Ryhma
kokoontuu 1x/vk/25vk. Ryhmassa ldhdetdan liikkeelle lentopallon alkeista, sormi- ja hihalydnnin opettelusta,
pallon kiinniottamisesta ja lilkkumisesta. Harjoituskertojen edetessa lisdtdaan harjoituksiin haastavuutta ja
pyritddn etenemaan jokaisen taitotason mukaan pelinomaiseen tekemiseen. Kuntolentopallon on tarkoitus
olla matalan kynnyksen toimintaa, jonne voi osallistua kuka tahansa tydikdinen lentopallosta kiinnostunut.
Ryhman on tarkoitus jatkaa toimintaansa myos kevat kaudella. Tukisumma 900 €.

Yhteystiedot Espoon seudun koulutuskuntayhtyma Omnia, kati.valtonen@omnia.fi, 043 8243209 Hanke
Hyvan olon Omnia Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat ammatillisen oppilaitoksen henkilostosta ne,
jotka kaipaavat motivointia lilkkunnan aloittamiseen. Hankkeen tavoitteena on innostaa liikunnallisuuteen ja
terveellisiin eldmantapoihin. Perusideana on tarjota sellaisia lilkkuntamuotoja, joihin on helppoa osallistua ja
joiden harrastaminen hankkeen jalkeenkin on vaivatonta. Toimivat mallit pyritddn hankkeen jadlkeen
toteuttamaan omarahoitteisesti. Hankkeessa jarjestetaan syyslukukauden aikana kaksi liikuntaryhmaa
1xlh/vk yhteensa 18x/ryhma. Toinen ryhmistd on lihaskunto- ja toinen kehonhuoltoryhma.
Lihaskuntoharjoittelussa lajisisdltona on mm. kiertoharjoittelu valineilld, kehonpainoharjoittelu,
kahvakuulaharjoittelu seka eri liikuntavalineiden hyddyntadaminen. Tunnit etenevat asteittain vaativammiksi.
Kehonhuoltoryhmdassa palauttavaa harjoittelua, esim. joogaa tai venyttelya. Osallistujat voivat valita vain
toisen lilkuntamuodon tai halutessaan osallistua molempiin. Liikuntatunnit jarjestetaan oppilaitoksen tiloissa
tyopaivan aluksi tai sen paatteeksi, jolloin osallistuminen on mahdollisimman vaivatonta, eika siirtyminen
liikuntatunnille vie ylimaaraista aikaa. Liikuntaryhmiin tavoitellaan yhteensad vahintdan 30 henkiloa.
Tukisumma 1 600 €.



Hamina

Yhteystiedot Vehkalahden Veikot, anniina.heikkinen@prefere.com, 0503852453 Hanke Liikunnan iloa
aikuisten suunnistuskoulusta ja sen jalkeen kuntosuunnistuksista Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat
aikuiset. Hankkeen tavoitteena on saada aikuisia luontoon lilkkkumaan ja sita kautta liikkunnan pariin. Hanke
toteutetaan jatkamalla viime vuonna alkanutta aikuisten suunnistuskoulutoimintaa. Toiminta alkaa
tapaamisella, jossa kasitellddan suunnistuksen teoriaa, uusia karttamerkkeja seka lajisaannot. Viime vuoden
osallistujista oletetaan 40 henkilon jatkavan ryhmassa, joiden lisdksi mukaan otetaan myds uusia liikkujia.
Osallistujille jarjestetadn taito- ja kuntotason mukaisissa pienryhmissd maastoharjoituksia 4 kertaa seka
juoksutekniikkaharjoituksia 4 kertaa. Kurssitapaamisten jdlkeen osallistujia kannustetaan jatkamaan
harrastusta seuran kuntosuunnistusten parissa. Tukisumma 900 €.

Helsinki

Yhteystiedot Drumso Idrottskamrater Dicken rf, anna@dicken.fi, 050 5308325 Hanke Motionshandboll for
vuxna Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat seurassa harrastavien lasten vanhemmat seka seuran
ulkopuoliset aikuiset, jotka eivdt ole aiemmin harrastaneet kasipalloa. Hankkeen tavoitteena on tarjota
ohjattua matalankynnyksen kasipalloa 30-55-vuotiaille. Harjoituksia jarjestetaan 2x/vk, toinen arkiaamuna ja
toinen viikonloppuna. Osallistua voi joko molemmille tunneille tai vain toiselle. Miehet ja naiset harjoittelevat
samassa joukkueessa ja joukkueeseen pyritddan saamaan yhtd paljon miehid ja naisia. Tavoitteena on
vhteensd 50 osallistujaa, jotka jaetaan kahteen 25 henkildon ryhmé&an. Harjoitukset jarjestetdan 9/18-5/19.
Tukisumma 1 700 €.

Yhteystiedot Bodymind Pasila, annette.collin@bodymind.fi, 0404119622 Hanke llolla liikkumaan Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat tyodikaiset, joilla kynnys liikkkumiseen on suuri. Hankkeen tavoitteena on
tutustuttaa liikkuntaan ja luoda lajikokeiluiden avulla vankka harrastejatkomahdollisuus miehille. Hankkeessa
perustetaan kolme erilaista ryhmaa 1) kehonhahmottaminen ja palautuminen -ryhmg, joka kokoontuu 1x/vk.
Tunnilla on liikkeessa tapahtuvia kehontunnistamis- ja voimistavia liikkeitd, lopussa rentoutumisharjoite. 2)
Aineenvaihduntaa lisddva harjoitusryhma, jossa 1x1h/vk pienryhmaharjoittelua. Tunnilla vuorotellaan
sykettd kohottavalla liikkeelld ja lihaskuntoliikkeilld. 3) Aijaryhma 1x1h/vk. Joka toinen viikko tavataan
Bodymind Pasilan tiloissa (mm. lihaskunto-/voima-/liikkuvuustreenia ja rentoutusta), ja joka toinen viikko
liikuntaa harrastetaan muualla erilaisten laji-/pelikokeilujen parissa (esim crossfit, jooga, sauvakavely,
mailapelit, spinning jne). Tarkoituksena kuunnella matkan varrella myos osallistujien ehdotuksia
aktiviteeteista. Alussa, keskivaiheessa ja lopussa toteutetaan lahtotasomittaukset sekd elamanlaatukysely.
Jokaisessa ryhmassa jarjestetdadan myos 3 terveysaiheista luentoa. Tukisumma 2 800 €.

Yhteystiedot Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, merja.palkama@eslu.fi, 040 5954195 Hanke Urheiluseurat
vuorotydlaisten liikuttajina Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Keskon vuorotydldiset (erityisesti
vahan liikkuvat 18-27-vuotiaat miehet) ja Itd-Vantaalla toimivat urheiluseurat. Hankkeen tavoitteena on
lisata vuorotyodldisten liikuntaa, harrastamista ja hyvinvointia innostamalla kohderyhmaa vapaa-ajalla
liikkumaan  urheiluseuroihin.  Lisdaksi  tavoitteena on kehittdda Itd-Vantaan urheiluseurojen
aikuisliikuntapalveluja lisadmalla toimijoiden osaamista ja rohkeutta. Ennen tukikautta kohderyhmalle
toteutetaan sahkoinen liikuntakysely, kartoitetaan urheiluseurojen toimintaa ja osallistumishalukkuutta seka
jarjestetaan palavereita yhteistyotahojen kanssa. Henkilostokyselyn pohjalta kesdkuussa aloitetaan hanke
rekrytoimalla vertaisinnostajia. Hankkeen alussa koulutetaan urheiluseuran toimijoita ja pidetdan tietoiskuja



kohderyhmalle. Hankkeen edetessa jarjestetddn kohderyhman tutustumiskaynteja urheiluseuroissa seka
lopulta sa@nndllista osallistumista urheiluseurojen toimintaan hankkeen ajan. Lisdksi tuetaan kohderyhman
omatoimista liikkumista tietoiskujen innoittamana. Elo-joulukuun aikana urheiluseuroja koulutetaan
matalankynnyksen toiminnan kehittdamiseen, tuetaan tyoyhteison vertaisinnostajia kollegoiden
aktivoimisessa, jarjestetddan hyvinvoinnin tietoiskuja ja elintapaohjausta kohderyhmalle, toteutetaan
tyopaikan |dheisyydessa liikuntakursseja ja -tutustumisia sekd tehddan kuntotestejd osallistujille.
Kohderyhmalle |dhetetdan kuukausittain kooste urheiluseurojen syksyn matalankynnyksen toiminnasta.
Joulukuussa toteutetaan uudet kyselyt ja raportoidaan tulokset. Tukisumma 8 000 €.

Yhteystiedot GT Musiikkiluvat Oy, taina.savolainen@musikkiluvat.fi, 0505752403 Hanke Musiikkiluvat
kuulostaa ja tuntuu hyvalta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna on GT Musiikkiluvat Oy:n tydntekijat.
Hankkeen tavoitteena on parantaa koko henkiléston hyvinvointia. Hankkeessa tarjotaan tydntekijoille
valmennusohjelma. Valmennusohjelmaan siséltyy kolme erilaista ryhmaa 1) taukoliikuntaryhmd, jossa
ohjattua taukoliikuntaa toimistossa 1x/vk yht. 15x (2x30min patkda samana paivana). Sisaltaa elvyttavaa ja
ennaltaehkaisevda jumppaa ja venyttelyd sekd lyhyen rentousharjoituksen. Koko henkilostolle. 2)
joogaryhma: Yin joogassa keskitytdaan lihasten sijaan sidekudosten venyttdmiseen, vahvistamiseen ja
nestekierron lisddmiseen erilaisilla rauhallisilla ja rentouttavilla asennoilla joissa pysytdan useita minuutteja.
1x/vk yht. 14x. 15 henkil6d mahtuu kerralla mukaan. 3) aluevastaavien ryhma (kuusi henkil63d), jossa
lilkuntaohjaaja tekee aluevastaaville henkilokohtaisen viikkosuunnitelman ja harjoitusohjeet. Lisdksi tilataan
Mediscreen-verikokeet ja niiden lapikdynti tyoterveydenhoitajan kanssa. Henkil6kohtaisen ohjelman lisaksi
aluevastaavilla on nelja yhteista tapaamiskertaa. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot Helsingin Kanoottiklubi ry, toimisto@helsinginkanoottiklubi.fi, 0400503677 Hanke Meloiloa 2
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat sellaiset vahan liikkuvat, jotka haluavat aloittaa harrastuksen
osallistumalla ohjattuun melonnan virkistystoimintaan. Hankkeen varsinaisena tavoitteena on perustaa
melontaryhma uusille melojille, jotka ovat aloittamassa uuden lajin parissa, mutta kokevat tarvitsevansa
tavanomaista enemman ohjausta harrastuksen kdynnistamiseksi. Kysymyksessa on ohjattu toiminta, johon
sisaltyy kaluston kaytto varusteineen. Ohjausmuoto on ldhinna kajakkimelonta, mutta myds SUP-melonta on
mahdollista. Kokoontumisia jarjestetaan 1 krt/vko. Kaudella 2017 saatujen kokemusten perusteella toiminta
on hyvin saariippuvaista ja siksi tarjoamme kesdkaudella "huonon saan" vaihtoehtona kuntosalitoimintaa tai
sauvakavelya. Liikuntaryhmaan liittyminen edellyttdd ryhméan toiminnallisuuden varmistamiseksi melonnan
alkeiskurssin tai melontasafarin suorittamista. Melontaosioiden aikana opastetaan osallistujia riittavan
melontatekniikan ja valinehallinnan omaksumiseen. Ryhma kokoontuu jakson aikana 25 krt, yksittaisen
kerran kesto oheistoimintoineen on 2,5-3,0h. Helsingin Kanoottiklubin po. ryhmaan vuonna 2018 liittyvat
henkilot saavuttavat kausimaksulla seuran jasenyyden. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Kansainvilinen hiihtokoulu ry, llehikoi@ulapland.fi, 0407472285 Hanke Maahanmuuttajat
liikkumaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset maahanmuuttajat, joilla ei ole
lilkuntaharrastuksia. Hankkeen tavoitteena on saada maahanmuuttajat liikkkumaan Suomen luonnossa,
aktiivisuutta arkeen seka opettaa murtomaahiihtoa. Tavoite on saada perheita liikkumaan yhdessa ja
aktivoitua vanhemmat. Hankkeessa jarjestetddan kolme ryhmaa: 1) Helsingissa erikseen miesten ja naisten
ryhmét 2) Muualla paakaupunkiseudulla erikseen miesten ja naisten ryhmat 3) Oulussa miesten ryhma. Kaikki
ryhmét kokoontuvat 1x1,5h/vk yhteensd 20x/ryhma. Jokaisella ryhmalla on lisdksi kaksi erillistad pidempaa
harjoituskertaa (4h, esim. marjanpoimintavaellus). Hankkeen pa&aasiallinen tarkoitus on opettaa
murtomaahiihtoa Kansainvalisen hiihtokoulun lapsiharrastajien vanhemmille, mutta mukaan paasee myds



muita hiihdosta ja luonnosta kiinnostuneita. Hiihdon lisaksi muita lajeja ovat sauvakavely, rullahiihto, vaellus
seka luotoaktiviteetit. Kesan ja syksyn aikana jarjestetadn kaksi terveysaiheista luentoa, jotka on tarkoitettu
kaikkien ryhmien osallistujille. Kauden paattida yhteinen liikuntapdaiva, jossa hiihtoretki koko perheelle ja
ruokailu. Hankkeen alussa ja lopussa jarjestetdan kuntotestit (kdvely- ja pyorailytestit). Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Lilinkotisdatio, paivi.tjader@lilinkoti.fi, 050 572 9432 Hanke Vireytta liikunnalla Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmand ovat Lilinkotisdation tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on kannustaa
liikkkumattomia tyontekijoita sdanndllisen liikunnan pariin ja parantaa tyontekijoiden jaksamista. Hankkeessa
perustetaan liikkuntaryhmia. Toiminta aloitetaan hankeinfolla, jossa pidetaan tietoisku liikunnasta, esitelldan
ryhmat ja jarjestetdan liikuntaa. Perustettavia ryhmia ovat: 1) kaksi kavelyryhmaa eri paikkakunnille.
Palvelutaloista 10ytyy kavelysauvat ja kavelyryhmissa kahtena kertana avataan sauvakadvelyn salat.
Kavelyryhman kesto on tunti, josta puoli tuntia saa kayttaa tydaikaa 1x/vk. 2) kaksi vesijuoksu/uintiryhmaa
eri paikkakunnille. Vesiryhmaan saa my6s kayttad puoli tuntia ty6aikaa 1x/vk. 3) Tapanilan Erd jarjestdd oman
ryhmén Lilinkotisdation tyontekijoille. Ryhmaan mahtuu 10-15 osallistujaa ja kokoontuu 1x/vk. Ryhmadssa
sisaliikunta 3x/kk ja 1x/kk ulkoliikuntaa. Liikuntalajeina lihashuoltojumppa, jooga ja kuntosali ja
ulkoliikuntana kavely. 4) Personal Trainerin kolme pienryhmaa, joihin osallistujia 2-4. Ryhmat ovat
painonhallintaryhma, kehonhuoltoryhma ja lihasvoimaryhma. Personal Trainer tapaamiset 1x/vk ja ryhmat
kokoontuvat 7 kertaa. Taman jalkeen ja pienryhman aikana osallistujia ohjataan Tapanilan Eran
liilkuntaryhmiin. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot Malminkartanon Weivarit ry, archie.korhonen@gmail.com, 0503831363 Hanke Kunnon
Weivarit Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Helsingin Malminkartanon alueen tydikaiset, jotka eivat
harrasta liilkuntaa ja ovat ylipainoisia. Tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa terveellisiin elamantapoihin
tarjoamalla matalankynnyksen liikuntalajikokeiluja ja terveystietoa. Lisdksi tavoitteena on kehittda
hanketoimijoiden vdlista yhteisty6ta ja vakiinnuttaa ryhmien toiminta. Miehille ja naisille perustetaan omat
ryhméat. Ryhmissa lajikokeiluina ovat ulkoliikunta (esim. sauvakavely), kuntosaliharjoittelu/kehonhuolto
workshop, sahly, keilailu, sulkapallo, tennis, varsijousiammunta ja kuplafutis. Kaikissa ryhmissa osallistujille
tehddan alussa ja lopussa kuntotesti ja InBody-kehonkoostumusanalyysi. Syksylla jarjestetadan myos
liilkuntaan ja painonhallintaan liittyva luento, jotka on tarkoitettu kaikkien ryhmien osallistujille. Ryhmiin
mahtuu 10-15/ryhma. Ryhmat kokoontuvat 1x2h/vk yhteensd 15 kertaa/ryhma. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Monaliiku - Monikansallisten naisten hyvinvointi ja liikunta ry, katri.pollanen@monaliiku.fi,
0503834653 Hanke Football Fitness naisille Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat pakolais-,
maahanmuuttaja- ja vahan liikkuvat naiset. Hankkeen tavoitteena on jarjestdd kohderyhmalle
matalankynnyksen jalkapalloliikuntaa, ottaa kdyttéon Football Fitness -konsepti ja tehdad urheilusta osa
osallistujien jokapdivaista elamaa. Hanke luo kolme pilottiharjoitusryhmaa naisille Helsingissd, Turussa ja
Jyvaskylassa. Ryhmat kokoontuvat 1x1h/vk ja harjoitteluissa kdytettdan Football Fitness -konseptia. Football
Fitness perustuu Koéodpenhaminan yliopiston ravitsemus-, liikunta- ja urheiluprojektin tutkimukseen.
Harjoitusohjelmassa yhdistyvat aerobiset- ja jalkapalloharjoitukset. Materiaalit kddannetdan englanniksi
(mahdollisesti suomeksi) ja jarjestetddn koulutus valmentajille ja muille ohjaajille. Osallistujilta ei vaadita
aiempaa jalkapallokokemusta. Hankkeessa toteutetaan myds tutkimus Eteld-Tanskan yliopiston tuella, ja
konseptia kehitetddn toimimaan taman erityisryhmdn kanssa kaytannon havaintojen ja tutkimusten
perusteella. Hankkeessa pyritdaan tavoittamaan n.50-60 naista. Tukisumma 2 000 €.



Yhteystiedot Pallokerho-35 Ry, miro.kauti@pk-35.fi, 0445828706 Hanke Pallokerho-35 Naisfutis Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat Pallokerho-35:n seuran pelaajien didit. Hankkeen tavoitteena on lisata seuran
yhteisollisyyttd ja innostaa liikkumiseen jalkapallon parissa ja my6s sen ulkopuolella seka lisdtd seuran
tarjoamia palveluja. Hankkeessa jarjestetdadn matalankynnyksen harrastetoimintaa seuran dideille tutussa
ymparistossa. Ajoittain jarjestetaan toiminnassa mukana oleville liikuntaneuvontaa seuran fysioterapeutin ja
fysiikkavalmentajan toimesta. Toteutuksena on tunnin harjoitusvuoro, jossa kaydaan lapi jalkapallon
perustekniikoita. Padpaino tulee olemaan kuitenkin hauskassa yhdessdolossa, seuran yhteisollisyyden
lisddmisessa seka jalkapallon pelaamisessa. Ohjaajina tulevat toimimaan seuran ammattivalmentajat seka
miesten edustusjoukkueen pelaajat. Kesdkausi kestdd 6.5.2018-18.10.2018 ja sen jalkeen toiminta jatkuu
talvikaudella lokakuusta eteenpdin seuran jalkapallohallissa. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Puistolan Urheilijat ry, outi.aho@puistolanurheilijat.fi, 0404177646 Hanke XL-jumppa
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat ylipainoiset ja liikunnallisesti passiiviset Puistolan alueella asuvat
tyoikadiset. Hankkeen tavoitteena on innostaa osallistujia liikuntaan ja terveellisiin elamantapoihin.
Tutustumalla erilaisiin liikkunnan muotoihin toivotaan jokaisen osallistujan I6ytavan juuri itselleen sopivan
liikuntaharrastuksen. Tavoitteena on koota sellainen ryhma, josta osallistujien on mahdollista saada
vertaistukea seka |6ytaa tarvittaessa treeni- tai pelikaveri. Tunneilla tutustutaan erilaisiin lilkkuntamuotoihin,
kokeillaan rauhallista matalankynnyksen liikuntaa sekd raskaampaa liikuntaa. Liikuntaa toteutetaan seka
erilaisten pelien, etta perinteisten ryhmaliikuntatuntien avulla. Kdyddaan myos kokeilemassa lilkkuntamuotoja,
jotka eivat vaadi ohjausta: sauvakavelya ja vesijuoksua. Ohjattujen tuntien lisdksi kdydaan lapi terveellisiin
elamantapoihin liittyvia aiheita, kuten ruokavalio, uni, hyotyliikkunta ja motivaatio. Esimerkkeja
aktiviteeteista: salibandy, sulkapallo, koripallo, pilates, jooga, kuntopiiri, kuntonyrkkeily, kehonhuolto,
sauvakavely, vesijuoksu, kuntosaliharjoittelu. Osallistujia ryhmaan mahtuu yhteensa 20. Ryhma kokoontuu
1x1-1,5h/vk yhteensa 16x/syksy. Tukisumma 700 €.

Yhteystiedot Stadin Pallo ry, stadinpallo@gmail.com, 0408268822 Hanke Liiku hetkessd ja joukossa!
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat keski-ikdiset naiset ja miehet. Hankkeen tavoitteena on luoda
malli, jolla motivoidaan ei ollenkaan tai vahan liikkuvia 40-65 -vuotiaita fyysiseen aktiivisuuteen
joukkuelajien/pallopelien avulla niin, ettd osallistujat omaksuisivat terveelliset eldaméantavat osaksi
arkielamaa. Tavoitteena on luoda useamman vuoden tahtdimelld projekti, jonka aikana perustetaan
useampia KKI-ryhmia. Hanke toteutetaan perustamalla 2x 30hl6 liikuntaryhmat, jotka harjoittelevat 2x/vk.
Toinen harjoituskerta sisdltdd monipuolisesti eri pallopeleihin tutustumista (salibandy, futsal, koripallo,
sulkapallo) ja toisella tapaamisella tehddan lihaskuntoharjoitteita. Ryhmat kokoontuvat syys- ja kevatkauden
ajan ja tavoitteena on osallistua muutamaan palloilun harrasteturnaukseen. Viikoittaisten
liilkuntaharjoitusten lisdksi osallistujia tuetaan elamantaparemonttiin koulutuksen avulla, jossa opetellaan
mm. huolehtimaan omasta liikkumisesta, huoltamaan kehoa, sydmaan terveellisesti, sekd laatimaan
realistisia liilkuntatavoitteita. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Tai Shin Mun Viikki ry, mikko.merilainen@helsinki.fi, 0505878557 Hanke Qigong-
terveysliikuntaa autoimmuunisairauksista karsiville Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikadiset
autoimmuunisairauksia sairastavat henkil6t. Hankkeen p&datavoitteena on kohentaa osallistujien fyysista
hyvinvointia, kuntoa ja jaksamista. Toinen tavoite on gigong-liikkuntamuodon kehittdminen siten, etta se sopii
mahdollisimman hyvin autoimmuunisairauksista karsiville. Kolmantena tavoitteena on juurruttaa ryhman
kurssimuotoinen toiminta viikoittaiseksi ymparivuotiseksi harjoitteluksi. Hanke toteutetaan perustamalla
ryhm&, joka kokoontuu 2x/vk/1h kuuden viikon ajan. Ryhmain mahtuu 20 osallistujaa, joista



autoimmuunisairauksista karsivat ovat etusijalla. Tunneilla perehdytdaan perinteiseen kiinalaiseen gigong-
lilkuntamuotoon, jossa yhdistyvat hengitysharjoitukset ja pehmedt, pyodredt liikkeet, joiden avulla
systemaattisesti aktivoidaan kaikki tarkeimmat lihasryhmat ja raajojen liikeradat. Liikkeet ovat motorisesti
haastavia ja vaativat keskittymista, mutta niiden vaikeus on helppo sovittaa kunkin harjoittelijan [ahtékohtiin
sopiviksi. Harjoittelua tdydennetdan muilla hengitysharjoituksilla seka kevyilla lihaskuntoharjoituksilla ja
hieronnalla. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Tikkurila-Seura ry., miia.pasanen@live.com, 0415398226 Hanke Koriksella kuntoon Tiivistelma
Hankkeen kohderyhméana ovat tyoikdiset aikuiset, jotka eivat harrasta sadnnollisesti liikuntaa. Hankkeen
tavoitteena on perustaa vakituiset matalan kynnyksen liikuntaryhmat, joiden avulla osallistujat omaksuvat
liikunnallisen eldaméntavan. Hanke toteutetaan perustamalla nelja liikuntaryhmda. 1) Miesten
kuntokoripalloryhmd on suunnattu aiemmin koripalloa harrastaneille miehille, joiden liikunnan
harrastaminen on jaanyt vahalle tai loppunut kokonaan. 2) Naisten harrastekoripalloryhma on niin ikdan
suunnattu aiemmin lajia harrastaneille naisille, joiden liikuntaharrastukset ovat sittemmin jaaneet. 3)
Tyo6ikadisten aikuisten sekaryhma on heille, joilla ei ole aiempaa koripallotaustaa tai muutakaan
liikuntaharrastusta. 4) Aikuisten ryhmaliikuntakurssilla tehddan ryhmaliikuntaa ja venytyksid seka
kohennetaan lihaskuntoa ja liikkuvuutta. Kaikkiin ryhmiin osallistuville tehddan lihaskuntotestit seka
juoksutestit elokuussa ja joulukuussa. Ryhmaét kokoontuvat 1x/vk/1,5-2h syksyn ajan. Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot IF Gnistan, petri.haapimaa@gnistan.fi, 0400637316 Hanke Potkua eldamaan! Tiivistelma
Hankkeen kohderyhméana ovat 20-60-vuotiaat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida jalkapallosta innostuneita
(ei edellystd osaamisen suhteen) henkiloitd liikkkumaan 1x/vk kannustavassa ryhméssd ja mahdollisesti
jatkamaan ryhmassa ympadrivuotisesti. IF Gnistan jarjestda aikuisten jalkapallokoulun, joka kokoontuu
1x1h/vk. Jalkapallokoulussa lahdetaan liikkeelle aivan perustaidoista, monipuolisesti. Jokainen harjoituskerta
koostuu alkuverryttelysta, teknisestd osuudesta, pelaamisesta ja loppuverryttelysta. Harjoituksissa on
mukana viisi seuran valmentajaa ja yksi valmentaja vastaa max 10 hengen ryhman opetuksesta.
Tarkoituksena on opettaa leikkimielisesti kaikille jalkapallon saloja, tdrkeda ei ole oppiminen vaan
liikkuminen, joka syntyy hieman sivutuotteena. Koulun kesto on toukokuusta kesdakuun loppuun, jonka
jalkeen alkaa vuoden 2018 loppuun kestava jalkapallokerho, jonne koulun osallistujien toivotaan osallistuvan.
Kerhossa jatketaan jalkapallon oppimista hauskojen harjoitteiden avulla. Syksyn ohjelmaan kuuluu myos
aikuisten jalkapalloturnauksen jarjestaminen. Tukisumma 1 500 €.

Hyvinkaa

Yhteystiedot Hyvinkdan Invalidit ry, kristiina@urtamo.com, 0404169388 Hanke Virtaa Vesiliikunnasta
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat keski-ikdiset fyysisesti huonokuntoiset miehet. Hankkeen
tavoitteena on aktivoida kohderyhmaa vesiliikuntaan. Osallistujat oppivat uusia vesiliikunnan muotoja kuten
vesijuoksu ja vesivoimistelu sekda esim. eri uintitekniikoita. Tuodaan Liikunta ja Luonto lahelle toisiaan,
toteutetaan osa kesan liikuntatapahtumat Usmijarven Kesdkodilla. Hankkeessa aloitetaan luontoliikunta
kesalla jarven rannalla ja vesijuoksua jarvessa. Hankkeen aloitustapahtuma on 16.6.2018 jarven rannalla,
jossa alustuksen aiheena on liikunta ja kokonaisvaltainen terveys. Aloitustapahtumassa myds osallistujille
tarjoilua. Tastd jatketaan kesalla Usmijarvelld vesijuoksun opettelulla, jatkuu koko kesan. Sauna ja
suihkumahdollisuus aina vesijuoksuryhman toteutuksen aikana. Kesdakauden lopussa leikkimielinen kilpailu
vesijuosten jarven toiselle puolelle ja takaisin. Vene ja pelastusrengas kulkee mukana. Talvikaudella eri



uintitekniikoiden opettelua ohjattuna seka vesivoimistelua uimahallissa, molempia 1x/vk. Tukisumma 1 700
€.

Hameenkyro

Yhteystiedot Matrocks Oy, jonna@extra-avustaja.fi, 0406877661 Hanke Hyvinvointia matrocks oy
tyontekijoiden arkeen Tiivistelmda Hankkeen kohderyhmadnad ovat Matrocksin tyodntekijat, joilla on
epdsaanndllisen tyorytmin vuoksi rajoitetusti aikaa harrastaa liikuntaa. Hankkeen tavoitteena yllapitaa
liikunnan harrastamisen kipinda, tarjota kivoja liikunnallisia elamyksia, kokeilla uusia lajeja, |Oytaa
voimavaroja omaan arkeen liikunnan, terveellisen ruokavalion ja eldmantapojen avulla. Tyontekijoista
koostetaan yksi ryhma. Ryhma osallistuu erilaisten liikkuntamuotojen kokeiluihin. N&ita ovat esimerkiksi
erilaiset kuntosaliharjoitukset, vesiliikunta, luontovaellus, omankehon painolla tehdyt harjoitteet, pallopelit
ym. Lisaksi perehdytdan luentotyylisesti ruokavaliosuosituksiin ja etsitaan hyvia vinkkeja liikkuvan tyon ja
ruokailun yhdistamiseen. Lisdksi apuna kaytetdan kunto- ja kdvelytesteja oman kunnon ymmartamisen
mittarina. Tukisumma 700 €.

Hameenlinna

Yhteystiedot Himeenlinnan 5. Aulangon apteekki, satu.harju@apteekit.net, 04577314451 Hanke lloa ja
virkeyttd luonnosta ja liilkunnasta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on apteekin henkilokunta. Hankkeen
tavoitteena on kiinnittda erityishuomiota henkilokuntamme hyvinvointiin ja innostaa henkilokuntaa
huolehtimaan fyysisestd kunnostaan ja terveellisistd elamantavoista Hyvinvoinnin avaimet- kurssipaketin
avulla. Kurssilla tutustutaan monipuolisesti liikuntamahdollisuuksiin. Kurssikokonaisuus pitda sisallaan
liikunnat sisalla/ulkona (ulkoilua painottaen, esim. kuntopiiri, ulkotreenit ymparistoa hyodyntaen,
kehonpainotreeni, sauvakdvely- ja porrastreeni, yhdistelméatreeni), kotiharjoittelua varten kuvallisen
ohjelman/ohjelmat, materiaalia hyvinvoinnin kulmakivista, kuten ohjeet ja ohjeistuksen oman harjoittelun
suunnitteluun, ohjeet ja terveellisen ravitsemuksen suunnitteluun sekd reseptejd. Tapaamisia on kuusi
(2x/kk) ja niiden kesto on 60-90min. Tukisumma 400 €.

Yhteystiedot Hiameenlinnan taitoluistelijat ry, taina.saloranta@hmltaitoluistelijat.fi, 0451101697 Hanke
Aijaluistelu Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmini ovat Hameenlinnan ja lahikuntien miehet, jotka eivét liiku
sdaannollisesti ja tarvitsevat sosiaalisia kontakteja. Hankkeen tavoitteena on luoda pysyva ryhma, joka saa
matalan kynnyksen liikuntakokeilua, terveystietoa ja yhtena tavoitteena sosiaalisten suhteiden luominen.
Hankkeessa perustetaan miehille 2 omaa ryhmaa. Ryhmassa pyritadn harjoittamaan oikeaa luisteluasentoa.
Hankkeen tarkoitus on myos tarjota tdtd tyopaikoille kiky- ja tykytoimintana. Luistelutuntien oheen on
suunnitteilla fysio- ja terveysneuvojan luento. Hanketta esitelladan myos fysikaalisille laitoksille, jotta he voivat
tarvittaessa ohjata miehid osallistumaan tunneille terapian merkeissa. Tuntisuunnitelmat pyritdan tekemaan
niin, etta toiminta on hauskaa ja saadaan onnistumisen elamyksia. Varsinaisia alku- ja loppumittauksia ei
tehda niinkdan kunnon mittaamisessa vaan siina etta toiminnalla luodaan hyvaa ja se kiirii eteenpain. Ryhmat
kokoontuvat viikonloppuna 1x/vk, syyskaudella n.16 kertaa. Tarvittaessa ja innokkuuden mukaan kertoja
voidaan lisatd. Tukisumma 2 700 €.

Yhteystiedot Kanta-Hameen Hengitys ry, matleena.aitasalo@kanta-hameen-hengitys.fi, 0400 511818 Hanke
Maskimiehet — irti ylipainelaitteesta, oman elamansa sankariksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat



Kanta-Hameen Hengitys ry:n toiminta-alueella uniapnea diagnoosin saaneet miehet, joiden tehokkaan
omahoidon toteutumiseksi liikunnan aloittaminen ja sdanndéllinen harrastaminen olisi merkittavaa.
Hankkeen tavoitteena on havahduttaa kohderyhma taudin omahoitoon. Hankkeessa luodaan ammattilaisen
ohjauksessa saannollisesti kokoontuva, ryhmaan osallistuvia voimaannuttava liikunnallinen vertaisryhma.
Ryhma kokoontuu 1x90min/vk yhteensa 18x/ryhma. Ryhmassd kdaydaan vertaistuellista keskustelua ja
kuulumisten vaihtoa noin 30min, jonka jalkeen ohjataan liikuntahetki kotiohjeineen 60min. Liikunnan lisdksi
ohjelmaan kuuluu 2x90min terveysaiheista asiantuntijaluentoa. Jokaisella kerralla ryhmanohjaaja ohjaa
uudet toiminnallisen harjoittelun liikkeet ja lopuksi naista liikkeistd jokaisen osallistujan tasolle sopivan
jumpan, joka tehdaidn yhdessa. Ryhmaliikunnassa hyodynnetdan toiminnallisen harjoittelun osa-alueita,
voimaharjoittelua ja intervallityyppista harjoittelua. Ryhmaladisia kannustetaan liikkkumaan myds ryhman
tapaamisten valilla omatoimisesti. Hankkeen alussa ja lopussa ryhmalaisille tehddan kuntotilanteen ja
liilkuntatottumusten kartoitus. Tukisumma 1 200 €.

lisalmi

Yhteystiedot lisalmen Naisvoimistelijat ry, heidi.paavilainen@me.com, 0503053562 Hanke Tyoikaiset
lilkkumaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat lisalmelaiset terveyden kannalta liian vahan liikkuvat
henkilot. Hankkeen tavoitteena on innostaa kohderyhmda parantamaan terveyttdaan liikunnan keinoin
tarjoamalla matalankynnyksen edullisia liikuntaryhmia. Tavoitteena on my6s antaa tietoa terveista
elintavoista. Hankkeessa perustetaan neljd uutta liikuntaryhmaa: 1) Viiskytplus on jumppaa ikdantyville
tyoikaisille naisille, elo-joulukuussa 1x1h/vk yhteensd 15x. 2) Musiikista liikkeelle on pienryhméa vdhan
liikkuville, jossa tutustutaan erilaisiin voimistelulajeihin yhdessa (iskelmdjumppaa, latinojumppaa,
valinejumppaa jne.), 1lh/kerta/yhteensd 12x. 3) Lahijumppa on pienryhma Hernajarven kylallg,
kokoontuminen elo-joulukuussa 1x1h/vk yhteensd 15x. 4) Matka hyvain kuntoon maahanmuuttajanaisille
on tyoikaisille maahanmuuttajanaisille terveysliikuntaa ja -neuvontaa. Sisaltad 12 liikuntakokoontumista,
joiden aiheet otetaan Matka hyvdan kuntoon -kampanjasta. Tuetaan itsendiseen liikkumiseen
ryhmaliikkumisen lisdksi, lisdksi jarjestetaan kaksi terveysneuvontakokoontumista. Myds lapset voivat tulla
tapaamisiin mukaan (lapsille omaa ohjelmaa). Tukisumma 2 000 €.

Janakkala

Yhteystiedot Kiipulasdatio, tiina.ven@kiipula.fi, 0504204271 Hanke Tyokykya ja virtaa tybvuosiin -
Puolustusvoimien tydhyvinvointihanke Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna on Puolustusvoimat ja
Panssariprikaati henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on ty6- ja toimintakyvyn parantaminen. Osallistujat
ovat heikkokuntoisia Puolustusvoimien tyontekijoita, padsadntoisesti miehid. Hankkeessa pyritdan
vaikuttamaan kohderyhman aktiivisuuteen, joilla tyo- ja toimintakyky on vaarassa. Hankekauden aikana
tavoite luoda toimintamalli ja tyokalu, jota voidaan jatkossakin kayttaa riskiryhmaan kuuluville tyontekijoille.
Yhteistyo Kiipulan ja Panssariprikaatin valilla jatkuu myos hankekauden jalkeen. Hankkeeseen osallistuminen
tapahtuu tyoterveyshuollon suosituksella. Kriteereind huonot kuntotestitulokset, pitkilta sairaslomilta paluu
aktiiviseen tyoelamaan seka terveydelliset riskit, joihin eldamantapamuutoksilla voitaisiin vaikuttaa.
Valmennuskuukausia yhteensa 7kk ja ryhmatapaamisia osallistujalle kertyy 7 krt, lisdksi 2x energiatesti ja
valmentajan henkil6kohtainen tapaaminen. Osa liikunnoista toteutetaan pienemmissa 10 henkilén ryhmissa.
Lilkuntana on esim. luontoliikuntaa, suunnistusta, maastopyorailya, sauvalenkkeilyd, venyttelya, vesilajeja,
lihaskuntoharjoittelu. Tapaamisissa keskustelua eri terveyden aihepiireista. Hankkeessa kaytetaan verkossa
yhteista valmennusalustaa, joka toimii myos osallistujilla harjoituspaivakirjana. Verkkovalmennusalustan
kautta jaetaan valmennustietoa ja innostavia haasteita viikoittain osallistujille. Ryhmatapaamiset



jarjestetdadan muualla kuin varuskunta-alueella, valmentajan yksil6tapaaminen ja energiamittaus toteutetaan
varuskunnassa tyopaivan aikana. Tukisumma 7 000 €.

Joensuu

Yhteystiedot Itd-Suomen yliopiston ylioppilaskunta, heli.aalto@isyy.fi, 044-5768445 Hanke Arki
aktiivisemmaksi yksin ja yhdessa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmdna ovat vahan liikkuvat Joensuun
korkeakoulujen henkilokunnat. Hankkeen tavoitteena on |6ytda keinoja arjen aktiivisuuden lisdamiseksi ja
stressin vahentamiseksi. Hankkeessa jarjestetaan erilaisia ryhmia: 1) Stressinhallinta/Mindfullness-ryhma.
Kurssilla keskitytddan uneen, ravintoon ja liikuntaan. Lisdksi opetellaan tekniikoita stressinhallintaan ja
rentoutumiseen. 2) Aktiivinen Arki - pienryhma henkilékunnalle. Ryhma kokoontuu 5x, 4-5 kerran vélissa
pidetddn 4 viikon itsendinen jakso, jonka aikana ryhmaéldiset seuraavat aktiivisuuttaan
aktiivisuusrannekkeilla. Ryhmatapaamisissa kdayddaan mm. I[dpi arjen aktivointikeinoja ja kokeillaan
liikuntalajeja. 3) Tyohyvinvointia edistava liikuntakurssi (2 ryhmaa). Kurssi sisdltdd kuntotestit, luentoja,
henkilokohtaisen terveysliikuntaohjelman, 6vk itsendisen liikuntajakson sekd uudet testit. Kesto
kokonaisuudessaan 7vk. 4) Kuntosaliharjoittelun alkeiskurssi henkilokunnalle (2 ryhmaa) 5) Keppijumppa-
ryhma. Joka kerralla eri teema, esim. niska-hartiajumit, liikkuvuus jne., 1x/vk/15 kertaa 6) Kehonhuolto-
ryhma 1 krt/vko/15 kertaa 7) Liikuntaneuvontaa. Ty6terveyshuollosta voidaan ldhettdd henkilokunnan
jasenia likkuntaneuvontaan. 8) Luontoliikuntakurssit esim. sienestys, pyoraily, polkujuoksu, sammalretki, 2
vrk vaellus. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Joensuun Curling ry, elina.virtaala@outlook.com, 050-5964555 Hanke Get into Curling
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhméana ovat Joensuun Curling ry:n yhteistydkumppaneiden (n. 15 kpl)
tyontekijat ja myos muidenkin joensuulaisten yritysten tyontekijat, joille kynnys aloittaa liilkuntaharrastus on
korkea. Hankkeen tavoitteena on tavoittaa lajista kiinnostuneet saattamalla heidat curlingharrastuksen
pariin. Hankkeen tavoitteena on myds tutustuttaa esim. luontoliikuntaan ja kuntosaliharrastamiseen.
Harrastaminen tulisi olemaan saannoéllista 1x2h/vk tapahtuvaa ohjattua liikkumista curlingin parissa ja
pienimuotoisen kilpailusarjatoiminnan pyorittamista. Syyskuussa seuran jo olemassa olevat joukkueet saavat
ns. kummiyrityksen, jonka kanssa sovitaan yhden kerran lajikokokeilusta curlingin parissa. Tata
markkinoidaan yrityksille uuden liikkuntaharrastamisen aloittamisena ja yhteisen tekemisen mahdollisuutena.
Lajikokeilut pyritdan toteuttamaan loka-marraskuun aikana. Marraskuun aikana on yhteinen jatkokoulutus
1-2x lajiin leirilauantain muodossa. Yritysten vélinen curlingsarjatoiminta kdynnistyy marras-joulukuusta ja
kestda maaliskuulle 2019. Ohjattuihin lajikokeiluihin pyritdadn saamaan mukaan noin 200 tyontekijaa, joista
noin 30 pyritdan sitouttamaan mukaan saannolliseen curlingharrastamiseen. Tukisumma 1 000 €.

Jokioinen

Yhteystiedot Boreal Kasvinjalostus Oy, terhi.tuomi@boreal.fi, 0408615103 Hanke Kaikki liikkeelle nyt!
Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana on koko hakijatahon henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on saada
henkilokunta kokeilemaan uusia lajeja ja siten |6ytdmadan uusia motivoivia tapoja liikkua.
Erityiskohderyhmana vield vahan liikkuvat miehet huomioidaan. Hankkeessa jarjestetdan 1) Tyky-paiva
luonnossa ohjatusti kesédlld, melonta (50 hld) 2) Jumppa ja venyttely ohjatusti (15 hld), syksylld 3)
Palloiluvuoro (vuokra) eri lajikokeiluin jatkuu (15 hl6), syksylla 4) Kuntosali(vuokra) itseohjatusti, (10 hl),
syksylla 5) Kahvakuulaa ohjatusti pihalla(15 hlo), kesalld 6) Jukan juoksuhaaste, Sohvaperunan juoksukoulu,



yhteisosallistumiset Suvi-illan juoksutapahtumaan ja Nice-runiin (15 hlo), kesdkuussa 7) Tutustumiset
henkilékunnan toivomiin uusiin lajeihin (20 hlg) lajista riippuen pitkin kesaa ja syksya. Tukisumma 1 000 €.

Jyvaskyla

Yhteystiedot Art-Master ry, kira.mirutenko@art-master.fi, 0504065275 Hanke Mind osaan! -
harjoituskokonaisuus  Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmdna ovat tydikdiset venajankieliset
maahaanmuuttajat jotka eivat harrastaa liikuntaa. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa
terveellisiin elamantapoihin tarjoamalla matalan kynnyksen liikuntalajikokeiluja ja terveystietoa. Lisaksi
tavoitteena on kehittda hanketoimijoiden valista yhteistyota ja vakiinnuttaa ryhmien toiminta. Hankkeessa
perustetaan kaksi ryhmas, joissa osallistujamaard on 20 henkil6d/ryhma. Lajikokeiluina ovat tanssiliikunta,
kuntosaliharjoittelu, keilailu, sauvakavely, pilates, aloittelijoiden kuntojumppa, liikuntapuistovalinekokeiluja,
tunnevoimisteluharjoitukset, rytmivoimistelu, ulkoretket. Lisaksi hankkeessa kdydaan kansallispuistoissa ja
kaupunginluontopoluilla. Hankeen aikana jarjestetdaan liikuntaan ja hyvinvointiin liittyva luento, jotka on
tarkoitettu kaikkien ryhmien osallistujille. Ryhméat kokoontuvat 1,5h/krt ajalla 1.8 -30.12.2018 ja
kokoontumisia on yhteensa 44 krt/ryhma. Tukisumma 1 900 €.

Yhteystiedot Jyvaskylan Pallokerho ry, iita.pienimaki@jypk.inet.fi, 0452770616 Hanke Hyvinvointia ja hyvaa
fiilista jalkapallosta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Jyvaskylan tyossakayvat naiset, jotka eivat ole
aikaisemmin pelanneet jalkapalloa. Hankkeen tavoitteena on kohentaa osallistujien yleiskuntoa seka lisata
tyohyvinvointia tarjoamalla matalankynnyksen jalkapalloryhmia. Liikkumisen ohessa, jalkapalloryhma/-
joukkue tukee myo0s osallistujien henkista ja sosiaalista kasvua ja jaksamista. Lisaksi tavoitteena on kehittda
matalan kynnyksen jalkapalloryhmien toimintaa seka vakiinnuttaa niiden toiminta. Hankkeessa perustetaan
matalankynnyksen jalkapalloryhmia/-joukkueita. Osallistujille tehddan ryhmien alussa ja lopussa
kuntotestaus. Ennen kerhojen alkamista selvitetddan haluavatko osallistujat myds liikunta- ja
hyvinvointiluentoja. Kuhunkin ryhm&an mahtuu 15 liikkujaa. Ryhmat kokoontuvat 2x/vk kesadaikana ulkona
ja talvella liikuntasalissa. Ryhmien markkinointi aloitetaan Huhtikuussa ja harjoittelu aloitetaan kesakuun
ensimmaiselld viikolla. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Keski-Suomen Sydéanpiiri ry, kirsi.kauko@sydan.fi, 045 893 3888 Hanke Sydan trainerisi -
liilkuntakurssi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Jyvasseudulla asuvat vahan liikkuvat tyoikaiset, joilla
on todettu sydansairaus ja/tai sydameen on tehty toimenpide ja joilla on epavarmuutta ja pelkoja aloittaa
liikunta. Hankkeen tavoitteena on ohjata ja rohkaista kohderyhmaa turvallisesti sadnnéllisen liilkunnan pariin.
Hankkeessa jdrjestetdaan Sydan trainerisi -liilkuntakurssi. Kurssilla annetaan yksil6llista ohjausta seka
rohkaistaan kokeilemaan eri liikuntalajeja. Kurssilla osallistujat voivat kokeilla eri ”sykerajoja” seka
rasittavuudeltaan erilaisten liikuntalajien aiheuttamia tuntemuksia ammattilaisen valvonnassa.
Kokeilulajeina ovat mm. kuntosaliharjoittelua, kehonpainoharjoittelua, lilkuntaa luonnossa seka
kehonhuoltoa ja rentoutusta. Kurssin aikana osallistujat saavat myds neuvontaa terveellisista
eldmantavoista. Hankkeessa toteutetaan kolme ryhmaé, jotka kokoontuvat 1x1,5h/vk yhteensd 5 kertaa +
seurantapuhelu. Ryhmakoko on 5 hl6d/ryhma. Ryhmalaiset saavat aina mukaansa lilkkumisen kotitehtavan,
jotka puretaan seuraavalla tapaamisella. Ensimmaiselld tapaamiskerralla osallistujille tehdaan
terveysmittaukset seka opetetaan verenpaineen ja vy6taron ymparyksen omaseuranta. Tukisumma 1 400 €.



Yhteystiedot LeWell oy, kaisa.wallinheimo@gmail.com, 050 3580369 Hanke Hyvinvoinnin askelmerkkeja
logistiikkapuolelle Tiivistelmda Hankkeen kohderyhmdna on Lauri Vahalda oy:n tyontekijat. Hankkeen
tavoitteena on viedad kuljetusalalle hyvinvoinnin ilosanomaa. Erityistavoite on |6ytda liikennevaloissa
mitattuna oransseille tai sinne luisuville henkil6ille keinoja omaan arkeen parantaa hyvinvointia ja toimia
ennaltaehkaisten. Hankkeessa jarjestetdan hyvinvointivalmennusta yrityksen kaikilla paikkakunnilla. Alkuun
jarjestetaan Starttipaivda ammattipatevyyspaivana teemalla Sijoitus omaan hyvinvointiin ja tuottavuuteen
seka heratelldadan eri yksikoissa tydyhteisda erilaisilla tietoiskuilla ja haasteilla. Osallistujille jarjestetdan
Hyvinvoinnin Pysakki -keskusteluhetki, jossa terveysneuvontaa ja motivointia omien tavoitteiden kautta.
Keskustelujen perusteella jokaiselle tehdddan oma hyvinvointisuunnitelma. Liikuntaa toteutetaan seka
omatoimisesti ettda ryhmissd eri paikkakunnilla monipuolisesti eri lajeja kokeillen. Ohjatut tunnit
teemoitetaan tukien erityisesti ergonomisia tyoasentoja, tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa ja kunnon
kohottamista sekd painonhallintaa. Hyvinvoinnin Pysakit jarjestetdadan uudestaan 6 kk:n kohdalla.
Terveysluentoja pidetdan alkustartin jalkeen noin 3 kk:n ja 9 kk:n kohdalla Jyvaskylassa ja Oulussa. Vuoden
jalkeen projektia tarkastellaan yhdessa yhteiselld hyvinvointipdivalla, jossa henkilostomittarit ja osallistujille
rakennetut mittarit antavat pohjaa jatkon suunnittelulle. Lisdksi jarjestetdaan fyysisen kunnon testeja.
Tukisumma 3 500 €.

Yhteystiedot 02-Jyvaskyla ry, jani.saukko@o2-jkl.fi, 0409663902 Hanke KKI- Salibandy Liikunnallinen
elamantapa salibandyn avulla - jatkohakemus Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Jyvaskylan alueella
tyossakdyvat vahan liikkuvat. Hankkeen tavoitteena on laajentaa seuran KKl-toimintaa, saada
kohderyhmalaisia liikkumaan salibandyn avulla sekd parantaa osallistuvien tietoisuutta omasta
terveydentilasta tarjoamalla terveystieto- ja testausmahdollisuutta. Hanke on jatkoa 2016-2017 hankkeelle.
Talla hankekierroksella seura saa oman tilan ja aloitetaan kaksi uutta ryhma&a. Jokaisesta ryhmasta
koulutetaan vastuuhenkilé ryhmalle. Vastuuhenkiloilld on tukihenkilo seurasta. Ryhmat harjoittelevat 1x/vk
talvikauden ajan. Osallistuja voi myods kayda pientd lisamaksua vastaan lisdvuoroilla ja valita 2-4 lisdkertaa
viikkoon. Edellisella hankekierroksella toteutettua testaustoimintaa yhteistyossa Keslin kanssa tullaan
jatkamaan ja kdyttdmaan markkinoinnissa hyvaksi. Testausta jarjestetdan 2x/talvi. Yrityksille tarjotaan myos
KKI-salibandypakettia, jossa yritys maksaa salibandyvuorolle osallistuvien tyontekijéiden seuran
jasenmaksun. Yritys saa seuran jasenedut esim. seurahinta Liikuntakeskus Buugin palveluihin,
osallistumisoikeuden  seuran liikuntatapahtumiin,  kaksi Inbody-kehonkoostumusmittasta  ja
liilkuntaneuvontaa. Tukisumma 1 400 €.

Yhteystiedot Palokan llo, voimistelu ja liikunta ry, mirva@palokanilo.fi, 0456396553 Hanke Pelimiesten
voima ja huolto Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyodikdiset ja ikdantyvat miehet. Seka jo olemassa
olevat pelimiehet-porukka ettd uudet osallistujat pyritaan sitouttamaan seuran toimintaan ja liikkumaan
monipuolisesti. Miehille luodaan oma liikuntapaketti, johon kuuluu jo olemassa oleva Pelimiehet-ryhma, seka
heille lisaksi suunnattu Voima ja Huolto -tunti. Koko aikuisliikunnan tuntikalenterista 16ytyy myds
aikuisjasenille avoin Syke-tunti seka kuntosalivuoro, jotka sopivat myds miehille. Ndin ryhmaliikunnan
kulttuuri tulee tutuksi ja miehet uskaltautuvat helpommin my6s muille tunneille. Pelimiehet -palloilukerrat
jarjestetdan 1x/1,5hvk ja harjoitukset sisaltavat yhteisen alkulammittelyn ja loppuvenyttelyn, treeniosion ja
varsinaisen pelin. Mukana treeneissd on saanndllisin valiajoin myos ohjaaja, joka ohjaa myo6s
jumppakalenterista [6ytyvan miesten tunnin. Nain myds ohjaajan kasvot tulevat tutuiksi. Miesten Voima ja
huolto -tunnit jarjestetdan 1x1,5h/vk ja tunneilla harjoitetaan monipuolisesti voimaa, liikkuvuutta ja
tasapainoa. Ohjelmassa on mm. mailajumppaa, kuminauhajumppaa, kahvakuulaa, pilatesta ja



alkulammittelyissa myo6s tanssia leppoisalla meiningilla. Ryhman alussa ja lopussa tehdaan liikkuvuus- ja
lihaskuntotestaukset. Tukisumma 1 800 €.

Yhteystiedot Probis Solutions Oy, jalmari.lehto@probissolutions.fi, 044 799 3024 Hanke Probis liikkuu ja
jaksaa paremmin Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Probis Solutions Oy:n henkil0sto, jotka toimivat
istumatyossa, erityisesti huonokuntoiset henkilot. Kohderyhman keski-ikd on 35 vuotta. Hankkeen
tavoitteena on saada terveellisid rutiineja aikaiseksi. Tavoitteisiin padstaan kehittamalla kiinnostavia ja
motivoivia liikuntamuotoja. Koko yritys osallistuu lahtokohtaisesti seuraaviin tapahtumiin: 1) Megazone
lasersota 1x/kk 2) Frisbeegolf 1x/kk Laajiksen radalla 3) Kuntosali 1x/vk Fitness24/7 salilla 4) Taukojumppa
1x/kk. Kuhunkin tapahtumaan mahtuu 14 osallistujaa. Tarkempi aikataulu sovitaan osallistujien kanssa
yhdessa. Tukisumma 1 000 €.

Jarvenpaa

Yhteystiedot Eteld-Suomen Alopecia- ja Vitiligoyhdistys ry, aino.loikkanen@allergia.fi, 050 301 4262 Hanke
Rohkeutta liikkua ja parempaa kuntoa Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmanad ovat padakaupunkiseudun
tyoikdiset alopeciaa tai vitiligoa sairastavat, jotka harrastavat vihan liikkuntaa ja/tai ovat ylipainoisia, ja jotka
valttavat liikunnan harrastamista yleisilla paikoilla sairautensa vuoksi. Hankkeen tavoitteena on lisata
kohderyhman liikunnan harrastamista seka liikunnallista elamantapaa. Hankkeesta on tarkoitus saada
toimintamalli, jonka avulla vastaavaa toimintaa voidaan edistdda ympari Suomea. Elokuussa jarjestetdaan
kurssille valituille, noin 25 henkil6lle, liikunta-alan ammattilaisen toteuttama aloitustapaaminen.
Tapaamisessa kerrotaan hankkeesta, keskustellaan tavoitteista seka toteutetaan halukkaille terveys- ja
kuntotesteja. Hankkeen puolivalissd jarjestetdadn kaikille osallistujille tapaaminen, jossa keskustellaan
liilkunta-alan ammattilaisen johdolla liikuntakokemuksista sekd monipuolisesta liikunnasta. Puolivalin
tapaamiskerralla kdydaan myos lilkkkumassa Allergiatalon [ahiston luontoymparistdssa, jossa tehdadn ohjattu
lihaskuntoharjoitus. Joulukuussa kaikille osallistujille toteutetaan 3. samankaltainen tapaaminen ja
toteutetaan halukkaille kuntotestit. Hankkeessa jarjestetdaan tapaamisten ohella kaksi omatoimista 10-15
henkilén uimaryhmag, toinen naisille ja toinen miehille. Ryhmat voivat kayttaa heille varattua uimavuoroa
vuoroviikoin, 1h/kerta. Tukisumma 1 400 €.

Yhteystiedot Jadurheiluseura Haukat, tytti.jarvinen@juniorihaukat.net, 0400589579 Hanke Aikuisten
naisten luistelu- ja ringettekoulu Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset naiset, joiden
lilkunnallista eldamantapaa koitetaan tukea. Hankkeessa tarjotaan uusi iloinen harrastus, opetellaan
luistelemaan ja pelaamaan ringettea. Osallistujia otetaan 20 naista. Ohjaajia on 2kpl. Aikuisten naisten
luistelu- ja ringettekoulu on sunnuntaiaamuisin 10.30-11.30. Tarkoituksena on aloittaa luistelun opettelusta.
Kun tdma on opittu, aloitetaan tutustuminen pelivalineisiin. Tunnin aikana on tarkoitus saada hiki pintaan,
oppia uutta ja pitdaa hauskaa. Koko kauden aikana toivotaan uusia pelaajia lajin pariin, kehittymisen myo6ta jo
toimivaan oman seuramme Lady-joukkueeseen. Hankkeen myo6ta pyritdaan tarjoamaan tulevillakin kausilla
matalankynnyksen jadurheilumahdollisuus ringeten parissa. Tukisumma 1 300 €.

Yhteystiedot Raiders Basket ry, jarkko.lanu@hotmail.com, 0400700322 Hanke Aikuisten core-koris
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat koripallojunioreiden vanhemmat. Hankkeen tavoitteena on saada
lapsiaan harrastuksen pariin kuskaavia vanhempia myds liikkkumaan. Core-koriksessa opetellaan koriksen
alkeita, mika soveltuu keski-ikdisille miehille ja naisille. Core-koris harjoitukset ovat kerran viikossa aina



sunnuntai-iltaisin alkaen elokuun alusta. Yksi harjoitus kestda aina 1,5 tuntia. Harjoitus sisaltdd 30 minuutin
opetuksen koripallon alkeista koripallo-ohjaajan opettamana (kaikki pystyvat oppimaan), 30 minuutin
kuntoharjoituksen (liikkkumalla kuntoon, lihaskuntoharjoituksia ohjaajan avustamana ja sellaisilla liikkeilla
mitka soveltuvat keski-ikdisille.) ja 30 minuuttia pelaamista. Osallistuja maara voi olla yhdessd ryhmassa
maksimissaan 40. Tukisumma 1 900 €.

Kajaani

Yhteystiedot Kainuun Liikunta ry, matias.ronkainen@kainuunliikunta.fi, 0445325924 Hanke Kunnolla
kuntoon — Liikuntapaikkahoitajien tyohyvinvointi -hanke Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Kajaanin,
Sotkamon, Kuhmon ja Suomussalmen liikuntapaikkahoitajat, yhteensa n. 50 liikuntapaikkojen hoitajaa.
Hankkeen tavoitteena on innostaa osallistujat lilkkkumaan ja kayttdmaan hoitamiaan liikuntapaikkoja ja sita
kautta saada heidat tarkastelemaan olosuhteita kuntoilijoiden ndkdkulmasta, mahdollistaa
lilkuntapaikkahoitajille vertaistukea sekd ammattitaidon vaihtoa eri kuntien tyontekijoiden kesken ja
juurruttaa terveellisten eldméntapojen toimintakulttuuria osallistuviin tyoyhteiséihin. Osa hankkeen
toiminnoista tapahtuu yhteisesti koko osallistujaryhmalle: 2x/hankekausi toteutettavat kokoontumispaivit,
joihin sisaltyy liikunnan lajikokeiluja, Kehon kuntoindeksi -testit, liikuntapaikkoihin ja niiden kunnossapitoon
tutustumista seka vertaistuen ja osaamisen jakamista. Lisdksi toteutetaan koulutustilaisuus Vierumaen
urheiluopistolla. Osa toiminnoista toteutetaan paikkakuntakohtaisesti: henkilokohtaista liikunta- ja
ravitsemusneuvontaa 2x60min, liikunnan lajikokeiluja seka tydskentelytapojen ja olosuhteiden kehittamista.
Hanke kaynnistyy elokuussa aloituskyselylld ja kuntien yhteisellad aloitustilaisuudella, lopussa toteutetaan
uusi kysely. Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot Kajaanin Juntta ry, pekka.moliis@kajaani.net, 0407257977 Hanke Aijdvoimaa Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat ja paljon autoilevat yli 40-vuotiaat miehet. Hankkeen
tavoitteena on saada hiki pintaan ja hymy osallistujien kasvoille 1x/vk. Hankkeessa etsitdaan perinteisesta
painista kuntoliikkujille sopivia harjoitteita ilman, etta luut napsahtelevat poikki. Hyvan lihaskunnon kautta
selka kuntoon ja solakampana kohti seuraava lavatanssikautta. Pdavastuu vetamisesta on vertaisohjaajilla.
Toiminta kaynnistyy esittelykerroilla, jonka jalkeen harjoituksia pidetdan alkuvaiheessa 1x/vk. Ryhmaan
mukaan lahtijat testataan lahtotason kartoittamiseksi yksinkertaisella lihasvoimatestilla. Salitilanne rajoittaa
osallistujien maaraan (max. 15 osallistujaa). Vertaisohjaajia pyritdan kouluttamaan kuntopainiin vahintdan
kolme kappaletta. Painin tutut parivoimaharjoitteet ja kuntopiirit ovat harjoitusten paaasiallinen sisalto.
Myo6skadan venyttelyja ei unohdeta. Hankkeeseen pyritdadn sisadllyttamaan myds hauskoja lajikokeiluja.
Tukisumma 1 200 €.

Kangasala

Yhteystiedot Kangasalan Urheilijat Ku-68, ku68harrasteliikunta@gmail.com, 0451201919 Hanke Kevytta
hyvanmielen kuntoliikuntaa ikdantyneille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmdna ovat ikdantyneet, vdahan
liikkuvat yli 55v. Hankkeen tavoitteena on jarjestda matalankynnyksen liikuntatoimintaa, seka kannustaa
kohderyhmaa saannollisen liikuntaharrastuksen pariin. Hanke toteutetaan jatkamalla talvikaudella 2017-
2018 alkaneita ja hyvdksi todettuja kuntoliikuntaryhmia (vesijumppa ja kevyt seniorijumppa) ja
kuntosaliryhmia. Lisdksi perustetaan uutena tuolijumppa/istumatanssiryhma ja laajennetaan
kuntosalitoimintaa. Kaikissa ryhmissda on tavoitteena kokeilla monipuolisesti erilaisia valineita ja loytaa
jokaiselle mieleinen tapa harrastaa liikuntaa. Hankkeen ryhmat ovat: 1) kaksi vesijumpparyhmai 2)



Seniorijumpparyhma 3) Istumatanssi/tuolijumpparyhma 4) Kuntosaliryhma 55+. Kaikissa ryhmissa
tapaamiset 1x45min/vk syksylla ja kevaalla 12-13x, poikkeuksena kuntosaliryhmé, joka kokoontuu 2x/vk 26x
syksylla ja kevaalla. Tukisumma 700 €.

Kangasniemi

Yhteystiedot Kangasniemen Palloilijat ry, petri.pylvanainen@elcard.fi, 0400654329 Hanke Katsomosta
kentalle Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tydikdiset naiset ja miehet, jotka haluavat oppia uuden
lajin tai haluavat pitda kuntoaan ylla ohjatussa ryhmassa. Hankkeen tavoitteena on kannustaa aloittamaan
uusi harrastus ja saada normaalisti katsomossa olevat siirtymaan itse kentalle. Naisille ja miehille perustetaan
omat ryhmat salibandyyn, luistelukoulu on molemmille yhteinen. Yhteistydokumppaneiden kanssa
jarjestetdadan ryhmien alussa ohjaus lihashuollon tekemiseen oma-aloitteisesti jokaisen harjoituskerran
yhteydessa. Kuhunkin ryhmaan mahtuu max.20 osallistujaa. Seka salibandyryhmat etta luistelukouluryhma
kokoontuvat 1x1h/viikko. Salibandyryhmissd kokoontumisia yhteensd 15x/ryhmia ja luistelukoulussa
kokoontumisia yhteensd 10x. Ndiden lisdksi kaikille ryhmille jarjestetddn kaksi kertaa yhteistyotahojen
jarjestama oheisharjoite/lihashuolto. Tukisumma 1 800 €.

Kankaanpaa

Yhteystiedot Kankaanpaan aikuiskoulutussaatio sr, niina.veko@valtti.fi, 0445772119 Hanke Liikkuva tyopaja
- Lippa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyottomat tyonhakijat, jotka osallistuvat sdation tai muiden
yhdistysten tyollistamis-, koulutus tai kuntouttaviin palveluihin. Hankkeen tavoitteena on edistaa
hyvinvointia vahvistamalla kohderyhmadn omaksumia liikuntatottumuksia ja positiivisia elamdanmuutoksia
sekd aktivoida Lippa-hankkeen liikuntatarjottimen kaytt6on. Hankkeessa liikuntakoordinaattori luo
liikuntatarjottimen ja kdynnistda viikoittaiset terveysliikunta-/hyvinvointiryhmat osaksi alueen tyéllisyytta
edistdvien toimijoiden arkea. Liikuntatarjotin sisdltda 2-4 erilaista ohjattua liikuntaryhmaa viikossa seka
terveyteen liittyvan teematuokion 1x/vk. Liikkunta-/terveysryhmat toteutetaan kahdella eri paikkakunnalla.
Liséksi vertaisohjaajat toteuttavat hyvinvointiryhmia 2-4krt/viikossa. Jokainen asiakas valitsee sopivan
liikuntaryhman/viikko. Liikuntaryhmien sisalté rakennetaan asiakkaiden toiveiden pohjalta sisaltden ulko- ja
sisdliikuntaa. Osallistujia liikuntaryhmissa voi olla 10-15 hléa. Uutena toimintamuotona pyritddn myos
aktivoimaan uusia vertaisohjaajia muihin tyollisyyttd edistaviin yhdistyksiin toteuttamaan lyhyita
lilkuntatuokioita oman osaamisensa puitteissa muulle kohderyhmalle. Tukisumma 3 000 €.

Kauhajoki

Yhteystiedot Botniagolf ry, erkki.lehtola@botniagolf.fi, 044-5109549 Hanke Golf liikuntaa senioreille
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Kauhajoen ja ymparistokuntien +50v naiset ja miehet, jotka eivat
harrasta liikuntaa. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa terveellisiin elamantapoihin
tarjoamalla pitkdkestoista ja matalasykkeistd terveysliikuntaa golfin parissa. Hankkeessa jarjestetaan
golfkurssi sisdltden greencardin suorittamisen, joka mahdollistaa pelaamisen jatkamisen saannollisesti.
Golfkurssin yhteyteen sisdltyvat fysioterapeutin vetamat liikuntatuokiot. Osallistujille tehddan alussa ja
lopussa fysioterapeutin suorittamat toimintakyvyn testit. Kuhunkin ryhmaan mahtuu 6-10 osallistujaa.
Ryhmit kokoontuvat tiistaisin Botnia Golfin kentalla 2h/krt ajalla 15.5-31.8. Kokoontumisia on 12 krt/ryhma.
Tukisumma 1 500 €.



Yhteystiedot Fysioterapia Athle Oy, anne-mari.marttunen@a-fysitiimi.fi, 0404115381 Hanke Tanssien ja
tasapainoillen kohti parempaa terveytta Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmdna on Kauhajoen seudulla
asuvien vadhan liikkuvien ja ylipainoisten tai kaatumisvammojen riskiryhmaan kuuluvien kuntoiluryhma.
Hankkeen tavoitteena on toimintakyvyn tukeminen, tasapainon ja kehon lihasvoiman kehittyminen seka
liikkuvuuden lisddantyminen, vertaisryhmien muodostuminen. Hankkeessa kaikille osallistujille tehddan
toimintakyvyn alku- ja lopputestaus ryhmaéssa (sisdltden toimintakykytestauksen ja alaraajojen
lihasvoimamittaukset) seka Inbody-kehonkoostumismittaukset. Kokoontumisissa tehdadn toiminnallisia
harjoitteita sisdltden tanssipainotteisen yleiskunnon kohottamisosuuden, mukana tasapainoharjoitteita seka
lihaskunnon kehittymiseksi laiteharjoittelua DBC-kuntoutuslaitteistoa hyvaksi kdyttden. Laiteharjoitteluun
tehdaan kaikille omakohtainen ja turvallisesti eteneva ohjelma. Lisaksi jarjestetdaan terveysaiheisia luentoja,
mm. tietoa terveysliikuntasuosituksista seka kaatumisvammojen ennaltaehkaisysta ja
ravitsemussuosituksista. Ryhmia perustetaan 2 osallistujien toimintakyvyn mukaan. Ryhmaan otetaan
yhteensa maksimissaan 20 osallistujaa. Ryhmat kokoontuvat 2x1h/vk yhteensd 12x/ryhma arkiaamupaivana.
Ryhman jatkaa hankekauden jalkeen omakustanteisesti. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Kauhajoen Liikuntaseura ry, posti@liikuntaseura.fi, 045 1147 167 Hanke Aijit vetreiksi - nyt
menoksi! Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset, vahan liikkkuvat miehet. Hanke on jatkoa
hakukierroksella 2/2017 aloitetulle hankkeelle. Nyt on teemana lepo ja palautuminen ja liikkujien
itsearvioinnin lisaantyva maara. Tavoitteena edelleen vankistaa lilkkunnan asemaa edellisen toimintavuoden
Aijat vetreiksi -hankkeessa mukana olleiden miesten keskuudessa sekid saada lisdksi uusia miehid
lilkuntaharrastuksen piiriin. Hankkeen tavoitteena on tehda ryhmaliikunta niin houkuttelevaksi, ettd uudet
jasenet puhuvat tuttavansakin mukaan yhdistyksen toimintaan. Tarkoituksena on jatkaa syksylla 2017
perustetun miesten tasapaino-, liikkkuvuus- ja voimaharjoitteluun keskittyvan Aijitreeni -ryhman toimintaa.
Nyt tarkoituksena toteuttaa ohjattua toimintaa kuntosalilla. Ryhma aloittaa yhdistyksen muiden ryhmien
tapaan elo-syyskuussa ja jatkaa koko toimintavuoden lapi aina kesdtaukoon asti. Osallistujat tulevat
pitdmaan syksyn aikana ravinto-, nukkumis- ja liikuntapdivakirjaa ja tekemadan kokemustensa pohjalta
havaintoja, miten eri asiat vaikuttavat toisiinsa. Tukisumma 1 000 €.

Kerava

Yhteystiedot Fantsut ry, piamaritta.puruskainen@gmail.com, 0407734489 Hanke S&ba on Fantsual
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset naiset, joilla ei ole aikaisempaa salibandytaustaa ja jotka
haluavat 16ytaa itselleen sisdliikuntalajin ja kaveriporukan. Hankkeen tavoitteena on madaltaa aikuisten
naisten salibandyn pelaamisen aloittamisen kynnysta. Monella aikuisella naisella ei ole kouluajoilta ainakaan
mukavia pelailumuistoja. Hankkeessa jarjestetddan 10 kerran salibandyn perusteet -kurssin. Jokainen
kurssikerta sisaltda 45min opetusta, 60 min kenttdaikaa kdaytannon harjoitteluun ja 15 min kehonhuollon.
Taman lisaksi kurssilaiset voivat osallistua kymmenen kertaa salibandytreeneihin. Tavoitteena on, etta ryhma
jatkaa lajin parissa kevaalla saanndllisesti. Tukisumma 1 900 €.

Klaukkala

Yhteystiedot Nurmijarvi Seven Ringettes Association Ry, touko@sevenringettes.com, 0451310343 Hanke
Luistelusta liikunnaniloa Tiivistelm3d Hankkeen kohderyhmana ovat eri urheiluseuroissa liikuntaa
harrastavien lasten vanhemmat Nurmijarvelld ja muut aikuiset, jotka haluavat kehittdd luistelun
perustaitojaan. Hankkeen tavoitteena on kannustaa osallistujia itsekin liikkumaan silla aikaa, kun lapset



harrastavat. Lisaksi tavoitteena on kehittda eri lajien harrastajien vanhempien yhteistyota ja tutustuttaa
samassa eldmantilanteessa olevia vanhempia toisiinsa. Tavoitteena on myds suunnitella ja kehittda toimiva
malli aikuisliikunnan jarjestamiseen luisteluopetuksen kautta. Toiminta toteutetaan 1.9.2018- 20.12.2018
valisend aikana 1x/vk yhteensd 10x/syksy. Jokainen harjoituskerta sisdltdd alkulammittelyn ja
jaaharjoitteluosion. Harjoituskerroilla painotetaan eri teemoja luisteluharjoitteluun ja -tekniikkaan liittyen.
Jaaharjoituksissa tullaan keskittymaan luistelun alkeisiin hauskojen harjoitusten myo6ta ja samalla
tutustutaan Ringetten alkeisiin mailan ja rinkulan avulla. Ensimmaiselld kerralla on pidempi alkuinfo,
alkumittaukset ja terveydenedistamisteema. Viimeisella kerralla loppumittaukset ja loppuyhteenvedot seka
palauteosio. Lisdksi jarjestetddan 2 luentoa lihashuollosta, ravinnosta ja levosta Klaukkalan jaahallin
kokoustiloissa. Ryhmadan mahtuu 20 osallistujaa. Tukisumma 1 000 €.

Kotka

Yhteystiedot Tanssiklubi Kotkan hyrrat ry, piippo.krista@gmail.com, 0503852025 Hanke Jatkohakemus
tuelle "Tanssin ja jumpan iloa aikuisille" Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset miehet ja
naiset, jotka haluavat tutustua eri tanssilajeihin uutena innostavana lilkkuntamuotona. Hankkeen tavoitteena
on kannustaa kohderyhmda painonhallintaan ja terveellisiin eldamantapoihin monipuolisten matalan
kynnyksen tanssiryhmien avulla kokonaisvaltaisen tanssiliikunnan ja sosiaalisen kanssakdaymisen keinoin.
Hanke toteutetaan jatkamalla vuonna 2016 alkanutta hanketta juurruttaen tuolloin toimintansa
aloittaneiden ryhmien toiminta sekd laajentaen seuran aikuisliikuntamahdollisuuksia. Hankkeessa
perustetaan sekd jatketaan alkeis- ja jatkoryhmia seka tiiviskursseja / workshoppeja Lavis-
lavatanssijumppaan, jazztanssiin, rock’ n’swing -tanssiin, soololattareihin seka twerkkaukseen. Ryhmat (5 kpl)
kokoontuvat 1x/vk/45-60min syyskauden ajan. Kuhunkin ryhmaan odotetaan vahintdan 6 osallistujaa. Lisaksi
jarjestetdan eri tanssilajien tiiviskursseja / workshoppeja, joissa on 1-6 tapaamiskertaa. Tukisumma 1 500 €.

Kouvola

Yhteystiedot KSS Energia Oy, johanna.suominen@kssenergia.fi, 0505750500 Hanke Mita Sulle kuuluu? -
tyohyvinvointivuosi 2018 Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on koko yrityksen henkil6sto, erityisesti
passiiviset liikkujat. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa terveellisiin elaméantapoihin
tarjoamalla matalankynnyksen liikuntalajikokeiluja yksin ja yhdessa. Tavoitteena, ettad alkuvuodesta 2019
hyvinvointikyselyn tuloksia katsottaessa tulokset ovat parantuneet. Hanke aloitetaan esimiesten ja
myohemmin henkil6stdn tyoterveyshuollon kyselyilld ja kuntoindeksi-testeilld. Hanke sisadltda henkilékunnan
tyohyvinvoinnin luento- ja testitilaisuuksia, kuntokeskuksen yksityistunteja (4kpl), tyoturvallisuuden
teemapaivan ja ensiaputapahtumat, erilaisia kisoja ja tapahtumia (kymlin kuntokoulu, Askeleet-kamppis,
Kympin Nainen -tapahtuma, Extreme Run, Porraspdivat), lajitutustumisia ja retkia (pilates, retkeily, suppailu,
golf, crossfit, kuntonyrkkeily, keilaus), tydhyvinvoinnin toimenpiteitd (taukoliikuntaohjelmisto,
taukoliikuntahuoneen luominen, liikunta-aiheinen joulukalenteri, asiointipyorat). Naiden lisdksi
kuntoindeksitesteissa ja tydhyvinvointikyselyssa "punaiselle” menneet ihmiset on kutsuttu SuomiMies- ja
Hyvinvoivat Ladyt-ryhmiin, joissa yksilollisia tyofysioterapeutin kdynteja, tyohyvinvointivuoden tapahtumiin
osallistuminen sekda kokoontumiset touko-joulukuussa sisdltaen terveysaiheista tietoa, liikuntaa ja
kuntotestit. Tukisumma 2 000 €.



Yhteystiedot Mannerheimin Lastensuojeluliiton Kouvolan paikallisyhdistys ry, isa.makela@mll-kouvola.fi,
040 5937931 Hanke Tyohyvinvointia ja tydssdjaksamista varhaiskasvatushenkiloston arkeen Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana on MLL Kouvolan paikallisyhdistyksen henkil6kunta. Hankkeen tavoitteena on
kehittda tyhytoimintaa organisaatiossa henkilokuntaa motivoiden ja aktivoiden erityisesti palautumisen
nakodkulmasta. Tarkoitus on henkildston toiveita kuunnelleena rakentaa tyhykokonaisuus, johon kaikki voivat
osallistua. Hankkeessa jarjestetdan Inbody- ja Firstbeat-mittaukset seka tyhytapahtumia. Tyhytapahtumat
toteutetaan tydpaivan jalkeen 1-2h ja ne sopivat kaikille kuntotasoille. Monipuoliset palautumista ja henkisia
voimavaroja tukevat tapahtumat sisaltavat erilaisia lajikokeiluja, luentoa ja muistuttavat luonnon
rauhoittavasta voimasta. 11.8.2018 jarjestetddn toimintavuoden aloitus suunnittelupaivan merkeissa.
Suunnittelupdivassa halutaan tarjota sisalla istumisen ja "teorian" sijaan henkilokunnalle ryhmayttava ja
voimaannuttava kokemus luonnossa. Aamupdivd vietetddn toiminnallisesti tyoasioiden merkeiss3,
iltapdivalla jarjestetaan luonnossa tietoisen ldasndolon harjoituksia, tuetaan mielensisdistda hyvinvointia ja
rentoudutaan yhdessa. Taman lisdksi tyontekijoille halutaan tarjota mahdollisuus avantouintikorttien
hankintaan. Tukisumma 1 500 €.

Kuopio

Yhteystiedot Alfido Oy, janne@alfido.fi, 0401594549 Hanke Mahtavat Miehet -kovemmin ja korkeammalle
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat fyysisesti huonokuntoiset syrjaytymisriskissd olevat tyoikaiset
miehet, jotka liikkuvat terveytensa kannalta riittamattomasti. Hankkeen tavoitteena on tukea kohderyhman
fyysista ja henkista voimaantumista kuntoliikunnalla, kdytanndn ruuanvalmistustaidoilla ja Arkeen voimaa -
itsehoitomallilla, rohkaista osallistujia jatkamaan hankkeen toimintamalleja omassa eldméassdan seka
jalkauttaa Mahtavat Miehet -toimintamalli osaksi mielenterveys- ja paihdekuntoutujien hoitoa Suomessa.
Hankkeessa toteutetaan 1) 2x/vk/yht. 24x ohjattua kuntopiiriharjoittelua matalankynnyksen liikuntapaikassa
2) 3x/ryhma kaytidnnon ruuanvalmistusta huonokuntoisten vertaismiesten kanssa 3) Arkeen voimaa
itsehoitomalli- ryhm3, joka kokoontuu 1x/vk/yht. 6x 4) fyysisen kunnon testit sekd kyselyt hankkeen alussa
ja lopussa. Ryhmia perustetaan nelja, johon kuhunkin mahtuu 15 miesta. Kevatkaudella 2019 toteutetaan
uudet ryhmat samalla konseptilla. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Puijon Mahti ry, puheenjohtaja@puijonmahti.fi, 0503537069 Hanke Mahtavat polut
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhm&na on luontoliikunnasta kiinnostuneet Kuopion talousalueella asuvat
tyoikdiset. Hankkeen tavoitteena on tutustuttaa luontoliikunnasta kiinnostuneita ihmisia Kuopion alueen
polkureitteihin  ja kasvattaa osallistujien kuntoa ja liikuntamaaraa. Hankkeessa jarjestetdan
luontoliikuntakurssi, joka on suunnattu niille, jotka haluavat tutustua ohjatusti Idhiseudun
luontoliikuntamahdollisuuksiin. Kurssilla kokoonnutaan kymmenen kertaa eri luontoliikuntakohteissa, kuten
Neulamadessa, Puijolla, Jynkassa, Vuorelassa ja Siilinjarvella. Ohjatuissa 1,5h harjoituksissa tutustutaan alueen
luontoliikuntakohteeseen rauhallisesti juosten tai kdvellen, osallistujien kuntotasosta riippuen. Ryhmakoko
on 20-30 henkil63 ja ohjaajina ovat Puijon Mahdin jarjestamat ohjaajat. Luontoliikuntakurssi jarjestetdan elo-
lokakuun aikana 2018. Tukisumma 900 €.

Yhteystiedot Savon Tietokeskus Oy, eric.valta@datagroup.fi, 044-7338510 Hanke Virtapiikki 2018
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Data Group Kuopion tyontekijat seka yhtion alihankkijat. Hankkeen
tavoitteena on edistda edelleen liikunnallisen toimintakulttuurin luomista ja aktivoida mukaan saannollisen
lilkunnan pariin lilan vahan liikkuvia henkiloita. Virtapiikki 2018 tukee Data Group Kuopion strategiaa tukea
henkiléston hyvinvointia ja terveytta liikkunnan avulla. Virtapiikki 2018 ohjatut pienryhmat: 2 ryhmaa,
molemmat 2x/viikko syys-joulukuun aikana. Toinen ryhmé& on aamulla ja toinen illalla, jotta jokainen pdasee
osallistumaan ohjattuun liikuntaan tyévuoroista riippumatta. Osallistujaryhman suuruus on noin 30 henkil6a,



ja siitd muodostetaan kaksi 15 hengen ryhma&a. Ohjatuilla tunneilla tehddan erilaisia matalankynnyksen
lajikokeiluja seka sisdlla etta ulkona. Lajivalikoimassa ovat mm. sauvakadvely, suunnistus, sulkapallo,
kuntosaliharjoittelu, kahvakuula, kuntonyrkkeily seka erilaiset pelit. Hankkeen aikana pidetddan 4 kpl
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia luentoja. Hankkeen alussa ja lopussa tehdaan UKK-kavelytesti seka
InBody-kehonkoostumusmittaukset, ja jokainen osallistuja saa henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman.
Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Savon Yrittajat Oy, anna-liisa.jarvenpaa@yrittajat.fi, 0443680504 Hanke Yykaakoo - Yrittdjien
ystavat kasvattavat kuntoa! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Yrittdjien toimiston tydntekijat eri
toimipisteissa, yhteensa 14 ja mahdolliset maaraaikaiset/harjoittelijat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida
saannolliseen liikkuntaan. Ryhman jokaiselle jasenelle asetetaan henkilokohtainen tavoite terveyden ja
hyvinvoinnin saavuttamiseksi ja 16ytaa keinot, milla vahentaa ja ennaltaehkaista tuki- ja liikkuntaelinvaivoja.
Elokuussa aloitetaan alkukartoituksilla, joiden perusteella asetetaan henkilokohtaiset tavoitteet. Taman
jalkeen liikuntakokeiluja ja luentoja (esim. ravinto, lepo, stressinhallinta) seka kotitehtdvia viikoittain.
Lilkkunnassa pyritdan lajikokeiluihin, joissa huomioidaan olemassa olevat polvi-, selkd- ja niska-
hartiaongelmat. Kokeiluilla pyritaan 16ytamaan jokaiselle mieluisia lajeja ja siten vastapainoa tyon asettamille
haasteille. Esim. pilates, keppijumppa, lihaskunto jne. Lisdksi aktivoidaan Valmennus 24/7 alustan kautta
tyopdivan aikaista liikkumista. Hankkeen edistymista ja kokemuksia sekd konkreettisia vinkkeja voidaan
kertoa yrittajajarjeston viestintdkanavissa. Tukisumma 1 000 €.

Lahti

Yhteystiedot EMA Sport, aki.tiihonen@emasport.fi, 0504058654 Hanke Hei aikuinen, aloita liikunta!l
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat aikuiset. Hankkeen tavoitteena on kannustaa
kohderyhman  henkiloita terveelliseen eldamantapaan. Hankkeessa jdrjestetddan  monipuolisia
matalankynnyksen liikuntatunteja. Toimintakauden aikana on tavoitteena muodostaa ja vakiinnuttaa
Aikuinen, liiku! -terveysliikuntaryhmd, johon kaikki terveysliikunnasta kiinnostuneet henkil6t voivat
osallistua. Terveysliikuntaryhman osallistujat voivat osallistua myds EMA Sportin muuhun toimintaan
kiinnostuksensa mukaan. Erilaisia kursseja toteutetaan viisi, joista jokainen voi valita parhaiten soveltuvan.
Jarjestettavat kurssit ovat kahvakuula, kuntonyrkkeily, aloita kuntosaliharjoittelu, kiertoharjoittelu, ja
kehonhuolto. Jokaisella tunnilla paneudutaan erityisesti lihaskestavyyden, liikkuvuuden, ryhdin, ja
jaksamisen parantamiseen. Ryhmiin osallistujilla on my6s mahdollisuus osallistua kuntotestiin alussa seka
1kk aloituksesta. Kunkin kurssin alussa kerrotaan ravinnon merkityksesta terveyteen ja jaksamiseen.
Osallistujille jaetaan aiheesta materiaalia, joka kdyddan yhdessa lapi. Maksimi osallistujamaara on 20
henkil6d/ryhma. Harjoitukset jarjestetadn viikoittain. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Lahti Yuko Aikikai ry, aikijukuringha@gmail.com, 044-3026151 Hanke Qigong -energiaa ja
hyvinvointia tyéhon ja opiskeluun Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoyhteisot ja opiskelijat.
Hankkeen tavoitteena on innostaa aikuisliikkujia mukaan gigong-ryhmiin/kursseille ja saada heitd sitd kautta
omaksumaan liilkunnallinen elamantapa. Hankkeessa valmistetaan  yhteistyossa Lahden
Ammattikorkeakoulun kanssa gigong'iin pohjautuva taukoliikuntaohjelma (2 erilaista) ja sitd tukeva
videomateriaali, koulutetaan tyoyhteis6istd/opiskelijoista vertaisohjaajia ohjaamaan videon tukemana
taukoliikuntatuokioita muille sekd perustetaan seuraan uusia matalankynnyksen gigong-ryhmia/kursseja.
Qigong on luonnostaan matalankynnyksen liikuntaa, jossa rauhallisten kehon liikkumis- ja asentoharjoitusten
seka venytysten kautta edistetdan kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia. Koulutukseen sisallytetaan seka



perustietoa terveysliikunnasta, ohjaamisesta ettd kdytannon qigong-harjoittelusta. Hankkeen alkuun
aktivoidaan LAMK:in henkilostosta ja opiskelijoista mukaan noin 10-20 hengen ryhma qigong-
vertaisohjaajakoulutukseen ja kannustetaan heitd innostamaan muita mukaan viikoittain tapahtuviin
taukoliikuntatuokioihin ja seuran tarjoamille matalankynnyksen ryhmiin/kursseihin. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Paijat-Hameen Terveydenhoitajayhdistys ry, sannakaisa.lepisto@gmail.com, 0400568927
Hanke Vahvasti mieleen (jatkohakemus) Tiivistelma Hankkeen kohderyhmand ovat Paijat-Hameen
terveydenhoitajayhdistyksen terveydenhoitajat. Hankkeen tavoitteena on saada hyvin aloitettu toiminta taas
jatkumaan sekd kannustaa osallistujia jatkamaan yhdessa liikkumista myds hankkeen paatyttyd. Hanke
toteutetaan jarjestamalla liikuntaryhma, joka kokoontuu syksyn aikana 10 kertaa. Mukaan mahtuu 20
yhdistyksen terveydenhoitajajasenta. Tapaamisten sisalto raatdloidaan osallistujien toiveiden ja tavoitteiden
mukaan, sisadltden mm. liikkkuvuusharjoitteita, keskivartalon vahvistamista, lihaskuntoharjoittelua, pilatesta,
joogaa seka ulkoliikuntaa. Tukisumma 700 €.

Laitila

Yhteystiedot Laitilan Jyske ry. pesdpallojaosto, ville77niemi@gmail.com, 0442412148 Hanke Aikuisten
harrastepesis Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat 18-65-vuotiaat. Hankkeen tavoitteena on jarjestaa
kahdella paikkakunnalla aikuisten harrastepesistoimintaa. Hanke starttaa toukokuussa
pesapallotapahtumalla, jossa jarjestetddn opastusta pesdpalloiluun liittyvissd asioissa, harjoituksia,
testirasteja (mm. tutkaan lyonti ja heitto), seka tietenkin pesapallon pelailua. Lisdksi hankkeessa on tarkoitus
pesapallon ohella kehittda osallistujien fyysista kuntoa ja juoksutekniikkaa. Tapahtuman jalkeen aloitetaan
1xv/vk yhteensd 15x/ryhmé jarjestettava harrastepesis. Ryhmia pyritdan saamaan jalkeille 2-4. Kesan
loppupuolella pyritdan jarjestamdan harrastepesisryhmien valisia ylimaaraisia "ystdvyysotteluita".
Osallistujia/ryhma on n.15-20. Osallistujilla ei tarvitse olla entuudestaan pesapallokokemusta. Tukisumma 2
500 €.

Yhteystiedot Laitila-Pyharanta 4H-yhdistys ry, laura.vuola@4h.fi, 040 543 5750 Hanke Perheet liikkeelle!
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Laitilalaiset lapsiperheet. Hankkeen tavoitteena on tutustuttaa
perheen &idit ja isat Laitilan liikuntapaikkoihin ja -mahdollisuuksiin. Hankeen aikana jarjestetdan yksi
liikuntaryhmd, jota jatkossa hakemuksessa kutsutaan liikunnalliseksi perhekerhoksi. Liikunnallinen
perhekerho koostuu tyoikaisista aikuisista ja heidan 4-12-vuotiaista lapsistaan. Perhekerhoon otetaan noin
kymmenen aikuista lapsineen, jolloin ryhman koko olisi n.25 henkilda. Liikunnallinen perhekerho kokoontuu
syyskauden aikana viikoittain yhteensa 12x1,5-2h. Jokaisella kokoontumiskerralla on oma teemansa ja
kokoontumispaikat maardytyvat sen mukaan. Sisdlténa ovat esim. meltontakokeilu, metsaseikkailu,
yleisurheilu, vesijumppa, frisbeegolf, hevosharrastus, pallopelit, punttisali, luistelu, leikit ja pelit. Lisaksi kaksi
kertaa jatetdaan avoimeksi. Ohjaajat perehdytetdan toimintaan. Tukisumma 600 €.

Lappeenranta

Yhteystiedot Lappeenrannan Nuorten Miesten Kristillinen Yhdistys Ry, antti.avelin@Irnmky.fi, 0415392349
Hanke Koko keho kuntoon koriksella Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat opiskelijat,
tyoikdiset sekda maahanmuuttajataustaiset, jotka etsivdat matalan kynnyksen ryhmamuotoista
liikuntaharrastusta. Hankkeen tavoitteena on innostaa kohderyhmaa liikkumaan seka loytda kehon



kokonaisvaltainen hyvinvointi liikunnan avulla. Maahanmuuttajataustaisten osallistujien osalta kiinnitetdan
huomiota nimenomaan kotoutumisen tukemiseen seka yhteisollisyyden tunteen lisddmiseen. Hankkeessa
perustetaan kaksi 20 henkilon koripalloryhmas, jotka kokoontuvat 1x1,5h/vk yhteensa 25x. Osallistujilta ei
vaadita aiempaa osaamista koripallosta. Ensimmaisilla kerroilla tehddan osallistujille alkukartoitus ja
tarvittaessa ryhmat muodostetaan kunto- ja taitotasojen mukaan. Harjoitukset sisdltavat iloista yhdessa
tekemista erilaisten harjoitteiden muodossa padsdantoisesti omaa kehoa hyddyntden ja harjoitusten lopuksi
pelataan koripalloa, tarvittaessa sovelletuin saannoin. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Lappeenrannan seudun steinerkoulun kannatusyhdistys ry., leena.hyrkas@Iprsteinerkoulu.fi,
0407036040 Hanke Luonnosta ja liikunnasta arkivoimaa Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmanad ovat
Lappeenrannan steinerkoulun lilan vahan liikkuvat tyontekijat. Tutustumalla eri liilkuntamuotoihin ja -lajeihin
koulun henkilokunta |6ytdaa jokaiselle omakohtaisen matalankynnyksen liikuntamuodon. Hankkeessa
tarjotaan liikuntavinkkeja kotiharjoitteluun ja neuvotaan kokonaisvaltaiseen tyohyvinvointiin seka henkisen
ettd fyysisen tasapainon saavuttamiseksi. Hankkeessa jarjestetddan ohjattuja liikuntakertoja n. 2x/vk
sekaryhmissd, eri ammattiryhmat yhdessa. Puolet liikuntakerroista liikutaan luonnossa. Tukisumma 1 000 €.

Lempdala

Yhteystiedot Mari Rantanen (Crossing Piippokeskus), crossingpiippokeskus@gmail.com, 0503396752 Hanke
Muokkaus jumppa/rasvanpolttojumppa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat keski-ikdiset tydikaiset.
Hankkeen tavoitteena on saada kasaan kaksi 20 henkilon jumpparyhmaa, joista toisessa paaosassa lihaskunto
(pienet kasipainot, kehonpainoharjoittelu), toisessa aerobinen kunto ja painon hallinta (helpot askelsarjat,
sykkeen nosto). Jumpat jarjestetdan 1x/vk/ryhma eri paiving, jotta voi osallistua kumpaankin. Kummassakin
kurssissa 15 jumppakertaa syyskaudella 2018. Tukisumma 1 000 €.

Lieksa

Yhteystiedot Lieksan Somaliperheyhdistys ry, anja.sarasoja@gmail.com, 0400898013 Hanke Liikunnan iloa
Lieksaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Lieksan kaupungin alueella asuvat, jotka eivat harrasta
liikuntaa ja ovat ylipainoisia. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhm&a painonpudotukseen ja
terveellisiin eldmdntapoihin tarjoamalla matalankynnyksen liikuntalajikokeiluja ja terveystietoa. Lisaksi
tavoitteena on kehittda hanketoimijoiden valista yhteisty6ta ja vakiinnuttaa ryhmien toiminta. Miehille ja
naisille perustetaan omat ryhmat. Miesten ryhmassa lajikokeiluina ovat aikuisten sirkus, lumikenkakavely,
kuntonyrkkeily, kuntosaliharjoittelu, kavelysdhly, pehmolentopallo, keilailu ja sauvakdvely. Naisten
lajikokeiluina ovat pilates, aloittelijoiden kuntojumppa, aikuisten sirkus, kuntosaliharjoittelu, sulkapallo,
tanssiliikunta, zumba ja sauvakavely. Kaikissa ryhmissa osallistujille tehdaan alussa ja lopussa kuntotesteina
kavelytesti (ja mahdollisuuksien mukaisesti Inbody-kehonkoostumusanalyysi). Syksylla jarjestetddn kolme
terveydenhoitajan luentoa. Kuhunkin ryhmaan mahtuu 20 ylipainoista osallistujaa. Molemmat ryhmat
kokoontuvat 1x1,5h/vk yhteens& 20x/ryhma. Tukisumma 2 500 €.

Lohja



Yhteystiedot Harjun Kiekko ry, lauri.pitkanen@harjunkiekko.fi, 0400322230 Hanke Avoimet pelijaat
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat 15-70-vuotiaat miehet. Hankkeen tavoitteena on saada keski-
ikdiset miehet liikunnan pariin avointen pelijdiden kautta ja saada tdhan ryhmaan yhteisollisyytta, jotta
harrastus jatkuisi joko harrastekiekkona tai ulkojailla kayntina. Lohjan jaahallissa jarjestetaan kaikille avoimet
pelijaat lauantaisin lokakuusta joulukuuhun. Yhteensa kertoja on 10kpl ja kaikissa on ohjaajat paikalla, jotta
pelit saadaan sujuvasti ja turvallisesti aikaiseksi. Osallistujia yritetdan saada harrastekiekkotoimintaan
mukaan ja vaihtoehtoisesti osallistujille perustetaan oma pelailuryhma joko ulkojdille tai jaahalliin.
Tukisumma 1 000 €.

Loviisa

Yhteystiedot KoripalloHokki ry, matti.koskinen@pp3.inet.fi, 040 8417110 Hanke Kuntoa koriksesta
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Loviisan tydikdiset miehet ja naiset, maahanmuuttajanaiset seka
elakeikaiset  koriksesta  kiinnostuneet. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa
painonpudotukseen ja terveellisiin elamantapoihin tarjoamalla matalankynnyksen liikuntalajikokeiluja ja
terveystietoa. Lisdksi tavoitteena on kehittda ja vakiinnuttaa ryhmien toiminta. Hankkeessa jarjestetaan
kolme ryhmaa, miehille 2x/vk, tyoikaisille- ja maahanmuuttajanaisille 2x/vk seka eldkeikaisten ryhma 1x/vk.
Toiminta jatkuu kevaalla 2019. Ryhmissa pelataan kuntokoripalloa sekd 3x3 koripalloa. Osallistujille
toteutetaan aluksi ja lopuksi kuntotestit. Samalla ryhmille tarjotaan mahdollisuus tutustua
kuntosalitoimintaan. Osallistujille jarjestetddn myos vahintdan kaksi terveysaiheista luentoa. Yhteensa
yhdella ryhmalla on toimintaa n.32 - 20 kertaa syyskaudella hankkeen aikana. Tukisumma 1 200 €.

Mikkeli

Yhteystiedot Eteld-Savon Kuntokartano Oy, ritva.laakko@ikiomalaakari.fi, 0504381506 Hanke Turvallisesti
ja terveellisesti liikkeelle Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Upm Ristiinan ja Mikkelin tyontekijat.
Hankkeen tavoitteena on saada tehtaiden tyontekijoitda omaehtoiseen liikuntaan. Hankkeessa jarjestetadan 5
erilaista matalan kynnyksen liikuntaryhmaa, jotka kokoontuvat 10 kertaa. Ryhmakoko max 25 henkil6a.
Ensimmainen kerta on kokeilu, jonka jalkeen voi valita yhden tai useamman lajin. Ryhmat ovat: 1) Hyva selka;
pilatesta ja faskiaalista liikkuvuusharjoittelua. 2) Ryhti, pilatesta ja perinteisia oman kehon painolla tehtavia
jumppaliikkeitd 3) Juoksu, kunnon kohotusta aluksi kdvellen ja juoksutekniikkaharjoittelua. 4) Kuntosali, seka
kuntosalilaiteharjoittelua, etta tekniikkaharjoittelua vapailla painoilla 5) Aikuisten telinevoimistelu, helppoja
ja turvallisia voimistelu-, voima, ja tasapainoliikkeita seka lattialla, ettd voimistelutelineilld. Kesdkuussa 2018
aloitetaan Pelloksen tehtaiden omissa ryhmatiloissa infotilaisuuksilla (3 krt) siten, etta tyontekijoillda on
mahdollisuus kdyda infossa tydajallaan, jolloin kynnystd saadaan madallettua toiminnan aloittamiseen.
Infossa tarjotaan mahdollisuus osallistua ilmaiseksi alkukartoitukseen (fyysinen ja kyselylomake). Naiden
pohjalta rakentuvat ryhmat ja tydvuorojen myota tarkemmat aikataulut. Tukisumma 2 800 €.

Yhteystiedot Lumme Energia Oy, mika.ahola@lumme-energia.fi, 050 7575125 Hanke Lumme-energiaa 2018
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat Lumme Energia Oy:n henkilékunta (56 henkil6d). Hankkeen
tavoitteena on vahan liikkuvien aktivointi seka tyoyhteison liikuttaminen. Hankkeessa jarjestetdaan
saannollista ohjattua liikuntaa ja lajikokeiluja kahdessa ryhmdssa. Toinen ryhma on kohdennettu
liikuntaharrastusta aloittaville ja toinen on avoin kaikille osallistujille. Lisaksi tehdaan UKK-kavely- ja
lihaskuntotestit koko tyoyhteisolle seka projektin alussa ettd lopussa. Liikuntaryhmissa liikutaan
ammattilaisen ohjauksessa eri lajeihin tutustuen. Lajit valitaan osallistujien toiveiden perusteella



hankeresurssien puitteissa. Lisaksi liikuntaohjaaja lahettda kerran kuussa hyvinvointiin liittyvan tietoiskun
osallistujille séhkopostilla. Kuntotestit toteutetaan elo- ja joulukuussa, ja ohjatut tunnit (ryhméakoko 25-30
hl6) kahdesti viikossa tarjolla molemmille ryhmille. Tukisumma 2 500 €.

Naantali

Yhteystiedot Rymattylan Soihtu ry, rymattylan.soihtu@gmail.com, 0405956747 Hanke Rymattylan kundit
kuntoon Tiivistelma Hankkeen kohderyhmdna on Rymattyldassa asuvat yli 45-vuotiaat miehet. Hankkeen
tavoitteena on, ettd ryhmaan tulevat miehet kokevat liikunnan mielekkaaksi ja motivoivaksi ja pystyvat
omaksumaan liikunnallisen elamantavan. Lisaksi tarvittaessa pystyvdat korjaamaan elintapojaan,
pudottamaan paino ja kohottamaan kuntoa. Toiminta alkaa elokuussa, jolloin ensimmaisella kerralla
kerrotaan ryhman toiminnasta ja tavoitteista. Toiminta painottuu luontoliikuntaan; patikointi eri
luontokohteisiin, seikkailuliikunta Amazing Rimito, pallopelit ja kuntopiirit ulkona, olympialaiset, melonta
inkkarikanooteilla, potkukelkkaretket ja muu jaalla tapahtuva liikunta. Lisdksi ryhmalle tehddan 3x 6 minuutin
kavelytesti, nelja kertaa kehonkoostumusmittaus ja kaksi kertaa toimintakykytestit. Syyskausi paattyy 17.12.
Kevatkausi alkaa tammikuussa ja paattyy huhtikuussa. Tukisumma 500 €.

Nastola

Yhteystiedot Vulganus Oy, terhi.vauto@leipurin.com, 0405674307 Hanke Puhtia Pimeyteen, Tarmolla
Talveen Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana on yrityksen henkil6stdé (15hl6). Hankkeen tavoitteena on
vakiinnuttaa terveet ruokailu- ja elamantavat henkilostolle seka lisata liikuntaa ja kannustaa itsendiseen
lilkkumiseen vapaa-ajalla. Hanke toteutetaan jarjestamalld 10 viikon mittainen projekti, jonka aikana ryhma
tapaa 1x/vk. Ensimmaisella tapaamisella pidetaan ravintoluento, josta annetaan kotitehtava ja toteutetaan
seurantaa. Muilla tapaamisilla kokeillaan ohjatusti eri liikuntalajeja, kuten kehonpainoharjoittelua,
jalkapalloa, vesijumppaa, keilausta ja sauvakdvelyd. Viimeiselld kerralla mennadn seikkailupuistoon.
Ryhmassa liikkuminen kasvattaa tiimihenkea ja projektin jalkeen toivotaan, etta liikkkuminen on jaanyt jollain
asteella sdannolliseksi jokaiselle osallistujalle. Tukisumma 900 €.

Nokia

Yhteystiedot Nokian Pyry ry, hannu.harju@pp3.inet.fi, 0407355295 Hanke Helppoa hikiliikuntaa tyoikaisille
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhma on tyoikaiset ihmiset, joilla ei ole mahdollista ostaa kalliita jasenyyksia
kuntosaleille tai kdayda PT:n reeneissd, mutta jotka haluavat kohentaa kuntoaan. Hankkeen tavoitteena on
aktivoida ryhma tyottéomia tai muuten vahavaraisia ihmisid liikkumaan ja tehdd hankkeen toiminnasta
jatkuvaa. Hankkeessa perustetaan liikuntaryhma tyoikaisille, jossa tarjotaan mahdollisuus kunnon
kohotukseen hyvin matalalla taloudellisella kynnykselld. Samalla tarjotaan sosiaalinen rajapinta, jollaista ei
ty6elaman ulkopuolella olevilla ihmisilla valttamatta ole. Ryhma kokoontuu 3kk ajan 2x/vk. Toinen kerta on
punttisali ja toinen joko ulko- tai sisaliikunta. Ulkoliikunnassa hyédynnetdan ympariston lenkkipolkuja,
treenataan portaissa ja kehonpainolla ulkoilmassa. Salilla ja sisdliikunnassa tehddan erilaisia
kiertoharjoitteluja, kahvakuulajumppaa ja venyttelyja. Ohjelmaa toteutetaan osallistujien ehdoilla kunkin
henkilokohtainen ldhtétaso huomioiden. Maksimi on 20 henkil6d. Ensimmainen ryhma treenaa syyskuusta
marraskuuhun ja toinen ryhma on tarkoitus toteuttaa kevaalla 2019 helmikuusta huhtikuuhun. Tukisumma
1000 €.

Orivesi



Yhteystiedot Oriveden Seudun Sydanyhdistys ry, ulla.eronen@elisanet.fi, 0407300989 Hanke Asahi -
lilkuntaa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikaiset ja ikdantyneet, terveet ja sydantapahtuman
kokeneet. Hankkeen tavoitteena on saada mukaan tydikaisid, terveitd tai syddantapahtuman kokeneita
henkiloitda uudenlaiseen liikuntamuotoon ja uuteen sosiaaliseen ryhmaian mukaan. Miellyttava
lilkuntakokemus jaa toivottavasti tavaksi. Hankkeessa toteutetaan Asahi-liikuntaryhma, joka kokoontuu
kerran viikossa (45-60 min) ajalla 1.9. - 9.12.2018 yhteensa 14 kertaa. Kelloaika suunnitellaan siten, ettd myos
tyossakayvien on mahdollista osallistua lilkkuntatoimintaan esim. klo 17-19 valisella ajalla. Tukisumma 500 €.

Oulu

Yhteystiedot Ervastinkyldn kyldyhdistys ry, jouni.niemisalo@gmail.com, 0505224549 Hanke Aijijooga
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset miehet. Hankkeen tavoitteena on saada miehet
rauhallisen joogan kautta kokemaan liikunnan ilo. Hankkeessa toteutetaan Aijijoogaa yhteensa seitseman
kertaa, yhden tapaamisen kesto 1,5h. Mikali innostusta on, harkitaan tarpeen mukaan toista vastaavaa
kurssia kevatkaudelle. Tukisumma 200 €.

Yhteystiedot Kiimingin Urheilijat ry, paivi.mikkonen@kiimu.fi, 0405881308 Hanke Kunnon startilla
Kimmoketta liikuntaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Kiimingin ja Jaalin alueen vahan liikkuvat
tyoikaiset, erityisesti kyseisella alueella tydskentelevat Oulun kaupungin tyontekijat. Hankkeen tavoitteena
on saada kohderyhman ihmiset liikkumaan enemman, tuoda sddanndllinen liikkunta osaksi ihmisen arkea ja
tuoda Kiimingin Urheilijoiden palveluita tutuksi. Hankkeessa jarjestetdan matalankynnyksen liikuntakursseja,
joita ohjaavat koulutetut ohjaajat ja toiminnassa huomioidaan myo6s ldhelld oleva luonto ja sen
mahdollisuudet liikkumiseen. Starttiliikuntakursseja jarjestetddan kuusi. Sisdltona kursseilla on
kuntosaliharjoittelua ja ryhmaliikuntaa. Kurssi sisdltaa 3x/vk ohjattua liilkuntaa ja kurssin kesto on viisi viikkoa,
jonka jalkeen kurssilaisilla on viiden viikon omatoiminen harjoittelujakso. Kurssilaiset saavat yksilolliset
lilkuntaohjelmat ja lilkuntaneuvontaa chatissa. Kurssin alussa, lopussa ja viiden viikon omatoimiharjoittelun
paatteeksi tehdaan kuntotestit. Elokuussa ja marraskuussa jarjestetaan kaikille lilkuntakurssille osallistuneille
terveysaiheinen luento, joka on samalla avoin tilaisuus kaikille. Hanke huipentuu ulkoilutapahtumaan
uudenvuodenaattona, jossa liikunnallista ohjelmaa ja tarjoilua. Kuhunkin liikuntakurssiin mahtuu 20
osallistujaa. Tukisumma 3 500 €.

Yhteystiedot Kirva ry, katja.kallio@evl.fi, 0443161539 Hanke L6hosta Liikkujaksi - Loyda oma lajisi Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmdna ovat vahan tai ei ollenkaan liikuntaa harrastavat Kirvan jasenet. Hankkeen
tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa l6ytdmaan oma tapansa liikkua tarjoamalla matalankynnyksen
liilkuntaa turvallisesti ohjattuna, sekd tarjota asiantuntijaluennolla tietoa terveellisistd elamantavoista ja
lilkunnasta. Toissijaisena tavoitteena on nostaa tyonantajan tarjoamien liikuntaetujen kayttoastetta.
Liikuntalajikokeiluja varten perustetaan n. 20 hengen ryhm4, joka kokoontuu arki-iltana 1x1h/vk 14 viikon
ajan. Lajeina ovat esim. kuntosaliharjoittelu, vesiliikunta, ulkoliikunta, aloittelijoiden kuntojumppa, venyttely
ja kehonhuolto. Ohjattujen liikuntalajikokeilujen lisaksi syyskuussa jarjestetdan seurakuntayhtyman tiloissa
asiantuntijaluento terveellisten elamantapojen ja terveysliikunnan ajankohtaisista aiheista. Luennolle
mahtuu 120 Kirvan jasentd. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Oulun kehitysvammaisten tuki ry, jaana.lauri@oketuki.fi, 0405822494 Hanke Hyvinvointia ja
Jaksamista erityiseen arkeen - Erityislapsiperheiden vanhempien liikunnallisuuden ja hyvinvoinnin tukeminen



Tiivistelmad Hankkeen kohderyhméana on erityista tukea tarvitsevien lasten vanhemmat Oulun seudulla.
Hankkeen tavoitteena on tukea kohderyhmada jaksamaan omassa arjessaan. Hankkeessa tarjotaan
vertaistuellisia tapaamisia, aktivoidaan liikkkumaan ja ymmartamaan terveellisen ruokavalion merkitysta
oman hyvinvoinnin kannalta. Tavoitteena on 16ytaa usein aikataulullisesti haasteelliseen erityislapsiperheen
arkeen sopivia liikkuntamuotoja ja kannustaa omatoimiseen liikuntaan. Hankkeessa jarjestetdan 1)
Aloitusviikonloppu sisdltden mm. kuntotestin, ravintoluennon, kuntosaliharjoittelun perusteet (ja itse
kuntosaliharjoittelu), mindfulness-harjoitteen, ajankdyténhallintaluennon ja ulkoliikunnan monet muodot 2)
Jokaiselle osallistujalle rakennetaan kotiharjoittelun tueksi oma ravinto- ja liikuntaohjelma personal trainerin
tuella. Ohjelma rakennetaan henkilon omista tarpeista. Liikuntasuunnitelma toteutetaan siten, etta sitd voi
toteuttaa kotona tai perheen kanssa yhdessd, myoskin ilman kalliiden varusteiden hankkimista 3)
Viikoittaiset yhteiset kokoontumiset eri urheilulajien parissa. Lajeina ovat mm. jooga, kuntosali,
juoksu/kavely/patikointi, sahly, laskettelu/hiihto, melonta jne. Ohjattuihin liikkuntahetkiin sisallytetaan myos
perheen lapsille tarkoitettujen soveltavien liikuntavélineiden esittelyd. 4) Kuntotesti kuuden kuukauden
kuluttua hankkeen aloituksesta. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Oulun seudun koulutuskuntayhtyma, tuovi.pasma@osekk.fi, 0503174737 Hanke Istumatyon
sankarit 2 Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana ovat Oulun seudun koulutuskuntayhtyman tydntekijat.
Hankkeen tavoitteena on tyodntekijoiden tydhyvinvoinnin lisdaaminen. Yksi hankkeen tavoitteista on
luonnollisten pienryhmien muodostuminen tydyhteiséihin yhdessa liikkumisen tueksi mottona "virkeana
toissd ja virkedna toista kotiin". Hankkeessa jarjestetdadn 1) kuntotesteja (kehonkoostumus, kestdvyys,
puristusvoima, UKK-kavelytesti), 2) ohjattuja lajitutustumisia luonnossa (esim. suunnistus, pyoraily,
sauvakavely, polkujuoksu, hiihto) elo-joulukuussa, 3) pienryhmavalmennuksia eri teemoilla (kuntosali,
kehonhuolto, ravitsemus, painonpudotus, niska-hartia-selkd, jaksaminen, luontoliikunta), jotka toteutetaan
paasaantoisesti omissa tiloissa tai lahiymparistoissa heti tydpdivan jalkeen. Pienryhmat liikuttavat 8-10
henkil6a/ryhmd, ohjaus toteutetaan viikoittain elokuu-joulukuussa. 4) Luonnollisia liikkuntaryhmia, jotka
liikkuvat yhdessa niin tyopdivana kuin sen jalkeen (esim. sahly-, lentopallo-, sulkapallovuorot sekd muut
yhteiset ryhmat). 5) Taukojumppaohjaajakoulutusta, mukaan pyritddn saamaan osallistujia jokaisesta
yksikosta. Tavoitteena on, ettd koulutetut vetdvat sdaannoéllisesti taukojumppaa |ahityoyhteisdissdaan. 6)
Henkilokohtainen ohjaus ja kunto-ohjelma liikunnallisen eldmdntavan omaksumiseen. Matalankynnyksen
palvelu, jolla pyritdan loytamaan mielekkaita lilkkuntamuotoja. Tukisumma 4 000 €.

Yhteystiedot Oulun Seudun Muistiyhdistys ry, paula.ylikulju@osmy.fi, 0407161401 Hanke Luonnosta iloa
lilkuntaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Oulun Seudun Muistiyhdistyksen tydntekijat. Hanke
kannustaa tyontekijoita lisddmaan arki- ja kuntoliikuntaa hyddyntden luonnosta saatavaa voimaa. Hanke
auttaa tydssdjaksamiseen innostaen henkildkuntaa eri lajien pariin. Hanke tuo uusia ideoita tyontekijoille,
miten he voivat omassa tyossaan hyddyntaa liikkunnasta saatuja vinkkeja asiakkaille. Hankkeessa jarjestetdan
Green Care -toimintaa, jossa yhteisia tapaamisia on nelja. Kokoontumiskerrat sisdltdvat 1) metsamatkan
tutustuen metsan antimiin 1,5h 2) Sup-lautailun kokeilua 2h 3) rauhallisen metsavierailun 1h 4) Fat bike -
safarin 2h. Tdman lisdksi toteutetaan kolme omatoimista kertaa ryhmakokoontumisten valissa. Omatoimisilla
kerroilla toteutetaan ryhmakokoontumisen sisaltda ja kirjataan se KKI-korttiin. Naiden lisdksi toteutetaan
pyordilytempaus kesa-marraskuun ajan. Vapaa-ajalla keratdan pyorailykilometreja kilometripankkiin, jossa
jokainen kilometri tuo pankkiin sentin ja se kaytetadan hankkeen lopussa osallistujien virkistykseen.
Tyoyhteistssa aloitetaan myos paivittdinen taukojumppa, jossa jokainen tyontekija ottaa vastuun vuorollaan.
Tukisumma 700 €.



Yhteystiedot Tervarit Juniorit ry, ville.luotola@tervaritjuniorit.fi, 0443609229 Hanke FutisFitness Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat heikkokuntoiset tydikdiset, painotuksena miehet. Hankkeen tavoitteena on
aktivoida vahintaan 40-60 tyoikaista liikkkumaan jalkapallon parissa monipuolisesti vahintdan kaksi kertaa
viikossa. Hanke toteutetaan perustamalla kolme ryhmas, jotka harjoittelevat 2x/vk/5kk iltaisin. FutisFitness-
konsepti sisdltdaa lajiharjoittelun lisaksi liikkuntaneuvontaa terveellisistda elamantavoista seka ravinnosta.
Osallistujille tehdaan alussa ja lopussa kevyet kuntotestit seka arkiliikuntakysely ja ruokapaivakirja.
Tukisumma 2 000 €.

Padasjoki

Yhteystiedot Padasjoen Latu, timopetteri@padasjoenlatu.org, 040 765 0085 Hanke Liikuttava Padasjoki
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmanéa ovat Padasjoen kunnan tyontekijat sekd Padasjoen kunnan tydikaiset
asukkaat, jotka eivat harrasta tarpeeksi liikuntaa. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa
terveiden eldmantapojen pariin tarjoamalla matalan kynnyksen liikuntalajikokeiluja seka tietoa terveellisesta
ravinnosta. TyOyhteisdjen osalta tavoitteena on parantaa yhteishenked liikunnan avulla ja tiivistaa
yhteistyotd. Tavoitteena myds jakaa tietoa osallistujille paikkakunnan liikuntatarjonnasta. Hankkeessa
perustetaan kaksi ryhmaa, joissa vuoroviikoin toinen treenaa parittomilla viikoilla ryhmaliikuntaa
(keppijumppa, lihashuolto, kahvakuula, venyttely, sauvakavely) ja toinen pallo- ja mailapeleja sekd muita
lajeja (esim. futsal, koripallo, sulkapallo, frisbeegolf, kuntosali). Ryhmien ohjelmaa voidaan muokata
joustavasti osallistujien kunnon ja mielenkiinnon mukaan. Molempiin ryhmiin mahtuu noin 15-20
osallistujaa. Hankkeessa toteutetaan myds syksylla kokkikerho yhteistyossa 4H-yhdistyksen kanssa,
Kokoontuminen 2-4 kertaa. Kokoontumisissa opetellaan tekemain ohjatusti helppoa ja terveellista
kotiruokaa. Tukisumma 1 300 €.

Parkano

Yhteystiedot Parkanon Kiekko ry, aarne.mansukoski@parkanonkiekko.fi, 040 7292568 Hanke Aikuisten
luistelu- ja kiekkokoulu Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat kaikki taysi-ikdiset naiset ja miehet, jotka
ovat kiinnostuneita kehittdamaan taitojaan ja kohottamaan kuntoaan. Hankkeen tavoitteena on tarjota
mahdollisuutta kokeilla jadliikuntaa harrastuksena. Erityisena kohderyhmana ovat naiset ja naisharrastajien
maaraa pyritdan kasvattamaan. Ryhmalle opetetaan ammattivalmentajan johdolla luistelutekniikoita kuten
etuperin- ja takaperinluistelu seka kaarreluistelut, pysahdykset ja kddnnokset. Lisdksi opetetaan mailan- ja
kiekonkasittelya erilaisilla harjoitteilla. Jokaisella harjoitusvuorolla myds lopuksi pelataan. Tavoitteena on
saada 15 - 30 harrastajaa ryhmadn. Koulun pé&aasiallinen tarkoitus ei kuitenkaan ole lajitaitojen
kehittdminen, vaan nimenomaan liikunnan lisddminen mielekkaalla tavalla terveysliikuntandkékulma edella
sellaisille ihmisille, joille luistelu ja jadkiekko tuntuu omalta liikuntamuodolta, mutta joille joukkuetoiminta
on liian sitovaa ja vaativaa. Koulu jarjestetdan 1x1h/vk aikana 2.10.2018 - 19.3.2019 yhteensa 20 kertaa.
Lisdksi keskustellaan lihashuollosta sekd ravinnon ja levon merkityksestd kuntoilijalle. N&ihin aiheisiin
pyritdan saamaan myds ulkopuolista asiantuntijakonsultointia. Tukisumma 1 400 €.

Pirkkala

Yhteystiedot Pirkkalan Pirkat ry, roosa.malm@pirkkalanpirkat.fi, 040 566 3382 Hanke Aikuisten
yleisurheilukoulu Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset vahan liikkuvat, joilla ei tarvitse olla
aikaisempaa kokemusta yleisurheilusta tai ylipaataan kuntoliikunnasta. Hankkeen tavoitteena on |0ytaa
ryhmaan 10-20 aikuista liikkujaa, jotka innostuvat liikunnasta ja osallistuvat toimintaan aktiivisesti seka



vakiinnuttaa aikuisten toimintaa. Hankkeessa jarjestetddn aikuisten yleisurheilukoulu 1x1h/vk, johon ei
vaadita aikaisempaa kokemusta vyleisurheilusta tai kuntoliikunnasta. Yleisurheilukoulussa lajit ovat
yksilélajeja. Kesdn aikana kokeillaan yleisurheilun kaikki lajit seivashyppya lukuun ottamatta (pituushyppy,
kolmiloikko, juoksulajit, korkeushyppy, keihddnheitto, kuulantyontd, kiekonheitto, moukarinheitto).
Jokaisella tapaamiskerralla on tietoisku hyvinvointiin liittyen mm. ravinto, painonhallinta, lepo,
rentoutuminen, stressi, kehonhuolto, liikunnallinen eldmantapa. Ryhman toteutumiseen tarvitaan vahintdan
10 osallistujaa, enintdan mahtuu 20. Tavoitteena saada toiminta jatkumaan ymparivuotisesti. Tukisumma
700 €.

Pori

Yhteystiedot Tanssitaivas Ry, tanssitaivas@gmail.com, 0503021331 Hanke Tanssimalla timmiksi & Aijit joraa
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat heikkokuntoiset, vuorotyolaiset, tyottomat seka iltatoita tekevat.
Hankkeen tavoitteena on liikunnan ja arkiliikunnan lisddminen, lihasten kasvu sekd rasvaprosentin
pienentaminen tanssiliikunnan avulla. Hanke toteutetaan perustamalla 1) kaksi Tanssimalla timmiksi -
ryhmaié, jotka kokoontuvat 2x/vk. Tunneilla tanssitaan helppoja liikkeitd eri lavatanssi- ja lattarirytmeihin
sekd tehdddn niiden valissd 3-5 eri lihaskuntoliikettd. Osallistujilta hankkeen alussa ja lopussa
kehonkoostumusmittaus, jonka jdlkeen jokainen asettaa omat tavoitteensa. Tapaamisissa kasitellaan
terveellistd ruokavaliota, kannustetaan arkiliikuntaan seka luodaan tsemppiryhmia. 2) Lisdksi perustetaan
Aijat joraa -ryhma, jossa tavoitteena on saada miehet joraamaan kaikenlaisen musiikin tahtiin rohkeasti.
Tunti on vahan liikkuvien miesten helppojen alkeiden alkeistunti, johon sisallytetdan myos arkiliikkunnan
hyodyt, terveellinen ruokavalio seka lihaskunnon tarkeys. Tukisumma 3 000 €.

Porvoo

Yhteystiedot Hyvinvointipalvelut Hyvinvoiva, netta.turunen@pp.inet.fi, 0407606556 Hanke Esteitta
luontoon Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat liikuntarajoitteiset, vahan liikkuvat ja tyoikdiset ihmiset.
Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhman henkilot luontoliikunnan pariin tarjoamalla esteettomia
luontoliikuntapaketteja (yksi paketti=5 luontoliikuntakertaa). Lisdksi tavoitteena on kehittda paikallisesti
esteettomia luontopolkuja, laajentaa yhteisty6ta ja vakiinnuttaa ryhmien toimintaa. Hankkeessa jarjestetdan
3 ryhmaa, joiden kanssa tutustutaan luonnon tarjoamiin erilaisiin reitteihin, selvitetddan parannusehdotuksia
reittien varrelle, rentoudutaan ja kokoonnutaan luontoliikunta-aiheiselle luennolle. Kuhunkin ryhmaan
otetaan max. 10 osallistujaa. Ryhmat alkavat eri aikoina syksyn 2018 aikana. Luontoliikuntaluento
jarjestetdan 1x/ryhma. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Porvoon Mustang, lotta@Iotta.fi, 0503604113 Hanke Liiketta niveliin! Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat ratsastusta harrastavien lasten ja nuorten vanhemmat ja muut tukijoukot seka vahan
liikkuvat tyoikaiset hevosharrastajat, joilla on huono kunto, ylipainoa ja vaikeaa aloittaa saannoéllinen
lilkuntaharrastus. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa pitdmaan huolta itsestdan. Hankkeessa
jarjestetaan ryhmaliikuntakertoja, joiden avulla madalletaan kynnysta saanndllisen kuntoilun aloittamiseen
seka integroidaan tavoitteellinen, ohjattu ryhmaliikunta osaksi seuran perustoimintaa. Liikuntaryhma on
tarkoitettu ensisijaisesti heille, jotka eivat kehtaa menna kuntosalille, koska tuntevat olevansa "liian
huonossa kunnossa". Hankkeessa perustettavat Liikettd niveliin -ryhmat kokoontuvat 20x p&adasiassa
yksityisen kuntosali- ja crossfit- seka talliyrittdjan omistamissa tiloissa. Molempiin ryhmiin otetaan 15
henkil6a. Ryhman alussa ja lopussa tehdaan kuntotestit, joiden tulosten perusteella arvioidaan, mihin osa-



alueisiin kannattaa kiinnittaa erityista huomiota. Toisessa ryhmdssa on erityisend painopisteena lihaskunto-
ja toisessa liikkuvuusharjoitukset, mutta tarkemmassa sisallon suunnittelussa kuunnellaan ryhmalaisten
toiveita. Tukisumma 1 800 €.

Yhteystiedot Porvoo IV Nisin Apteekki, asikainensaila@gmail.com, 0405032223 Hanke LIIKE ON LAAKE
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmanad on koko henkilékunta, erityisesti ne henkilot, jotka eivat oma-
aloitteisesti harrasta vapaa-ajallaan liikuntaa. Hankkeen tavoitteena on |6ytda liikuntakipind kaikille.
Hankkeessa halutaan kokeilla rauhallista ja rentouttavaa matalankynnyksen liikuntaa, jossa ei vaadita
valmiiksi hyvaa pohjakuntoa. Lajeina ovat lkimetsdn jooga (ulkona ja sisdlld), eri lajikokeiluja esim.
uintitekniikka ja Shindo. Jokaiseen ryhmaan laitetaan henkil6itd kaikista henkildstoryhmista (proviisorit,
farmaseutit, tekniset). Kaikki suunnitellut liikkuntapaikat ovat ldhella tyopaikkaa, joten siirtymat toihin/toista
ei pitdisi muodostua esteeksi osallistumiselle. Osa liikuntaryhmista jarjestetdan aamulla ennen toihin tuloa,
osa tyopaivan jalkeen. Kaikki tyontekijat tyoskentelevat klo 7.30-20 valisena aikana. Siksi tarvitaan tarkka
suunnitelma, etta jokainen halukas paasee mukaan liikuntaryhmaan tyovuoroista riippumatta. Ryhmakoko
on 10 hloa/per kerta. Ulkotunnin kesto on 75 min/krt, sisatunti 60 min/krt. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Porvoon Seudun Selkdyhdistys ry, taina.pesonen@gmail.com, 040 5144 084 Hanke
Selkaliikuntaa miehille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Porvoon kaupungissa asuvat miehet, jotka
haluavat tuki- ja liikuntaelinten vaivoja ennaltaehkadisevaa tai selkdongelmia hoitavaa liikuntaa. Tavoitteena
on kannustaa kohderyhmaa sdannodlliseen liikuntaan tarjoamalla matalankynnyksen selkdjumppaa ja
selkdjoogaa. Tavoitteena on myos rohkaista kivun kanssa elavia miehia lilkkunnan pariin. Miehille perustetaan
kaksi ryhnmaa: miesten selkdryhma, johon otetaan 20 osallistujaa ja selkdjooga, johon otetaan 15 osallistujaa.
Selkaryhma kokoontuu 15x ja selkdjooga 14x syys-joulukuussa 2018. Molempia ryhmia ohjaa fysio- ja
joogaterapeutin koulutuksen saanut henkil6. Selkaryhman liikunta sisaltaa alkulammittelyn helpoin liikkein,
lihaksia vahvistavia ja venyttavia liikkeitd, nivelten liikkuvuuden lisdystd seka koordinaatio-, tasapaino- ja
rentousharjoituksia. Selkdjoogassa kaytetaan joogaliikkeitd, jotka vahvistavat, venyttavat ja avaavat kehoa,
seka koordinaatio- ja tasapainoharjoituksia. Paneudutaan kivun kohtaamiseen ja sen kanssa eldamiseen
hengitys -ja mielikuvaharjoituksien avulla. Joogatunneilla harjoitellaan my6s hiljentymista. Molemmissa
ryhmissd huomioidaan osallistujien rajoitteet ja ohjataan vaihtoehtoliikkeitd, jotta kaikki voivat liikkua
turvallisesti. Tukisumma 1 300 €.

Yhteystiedot Tellus ry, info@tellus.fi, 0405657454 Hanke KKI goes Dancing Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmadna ovat ihmiset, joilla ei ole taloudellisista tai sosiaalisista syistd mahdollisuutta harrastaa.
Hankkeen tavoitteena on tarjota viikoittain rytmillista tanssiliikuntaa kaikille vahintaan taysi-ikaisille oman
kunnon kehittamiseksi seka vartalonhallinnan ja liikkuvuuden lisdamiseksi. Lisdksi tanssiliikunnan avulla
halutaan tukea osallistujien arjessa jaksamista seka sosiaalista ja psyykkistda hyvinvointia. Tavoitteena on
hanketuen avulla kohtuullistaa kurssimaksua niin, etta erityisesti tyottomilla ja muilla vahatuloisilla olisi
mahdollisuus osallistua. Hanke toteutetaan perustamalla uusi tanssiryhma, joka harjoittelee 1x/vk/1h syksyn
ja kevaan ajan. Ryhmaan mahtuu 25 osallistujaa. Tuntien sisadlténa on tanssiliikkuntaa ja kehonhuoltoa sen
monissa eri muodoissa. Tukisumma 600 €.

Pudasjarvi



Yhteystiedot Pudasjarven kuorma-autoilijat ry, marjosiurua@gmail.com, 0505760300 Hanke Vain hyvia syita
liikunnalle Tiivistelma Hankkeen kohderyhma on Kuorma-autoilijat Ry:n jasenet. Hankkeen tavoitteena on
aktivoida liikkumaan kuljetusalan ammattilaisia, jotka liikkuvat terveytensa kannalta lilan vahan tai ovat
fyysisesti huonokuntoisia. Hankkeen tavoitteena on myds ehkaista tuki- ja liikuntaelinten ongelmia, jotka
ovat usein kuljetusalan ammattilaisten yleisempia ongelmia. Hankkeen aikana 1.8.2018-31.12.2018
liilkuntaryhmien ohjaus toteutetaan lauantaisin, ohjattavia ryhmia on kaksi perakkain, yhteensa 20x/ryhma.
Aktiviteetit toteutetaan vaihtelevasti luonnossa, ldhiliikuntapuistoissa, pururadoilla seka sisatiloissa.
Osallistujat tutustutetaan Pudasjarven tarjoamiin lukuisiin mahdollisuuksiin harrastaa omaehtoista liikuntaa.
Sisatiloissa liikuntana kavelysdhlyd, kuntonyrkkeilyd, vesijumppaa, kuntosaliharjoittelua ja lentopalloa.
Luontoliikunta harjaannuttaa osallistujat mm. maastopyorailyyn ja patikointiin. Hankkeen aikana osallistujille
toteutetaan 3x terveys- ja hyvinvointineuvontaa. Kaikille osallistujille tehddaan UKK-kavelytestit seka Inbody-
kehonkoostumusmittaukset hankkeen alussa ja lopussa. Osallistujia toivotaan tulevan 15hl6a/ryhma.
Tukisumma 1 700 €.

Pyhtaa

Yhteystiedot Pyhtdan Yritys ry, olavi.pohjatalo@gmail.com, 044-2231592 Hanke Ikiliikkujaksi Tiivistelma
Hankkeessa perustetaan hyvin matalan kynnyksen ryhma vahan tai ei ollenkaan liikkuville. Hanke on pilotti,
jolla haetaan mallia todella vahan liikkuvien aktivoimiseksi. Tavoitteena on, ettd ryhma jatkaa toimintaansa
syksyn 2018 jalkeen osana seuran ryhmaliikuntatarjontaa. Ikiliikkujaksi -ryhmaliikuntatunti jarjestetaan 1x/vk
liikuntasalissa. Elo-joulukuun aikana yhteensd 15 ammattilaisen ohjaamaa ryhmaliikuntaharjoitusta.
Ryhmassa opetellaan pitamaan liikkkumisesta. Harjoituksilla vahvistetaan syddamen, keuhkojen ja lihasten
voimaa, parannetaan kehonliikkeiden hallintaa ja kehitetdan tasapainoa. Ryhmdaan voidaan ottaa 16
osallistujaa, tavoitteena l0ytaa 10 osallistujaa. Tukisumma 300 €.

Pyhédnta

Yhteystiedot Tavastkengdan Maa- ja kotitalousseura ry, matti.leiviska@tavastkenka.fi, 040 754 4670 Hanke
Tavastkengan liikunta- ja hyvinvointihanke Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat vahan liikkuvat
tyoikdiset. Hankkeen tavoitteena on tarjota liikuntaa ja hyvinvointia alueen tyodikaisille, tutustua uusiin
lajeihin sekd motivoida ja aktivoida liikuntaan ja terveelliseen elam&an hyddyntden alueen liikuntapalveluita
ja ulkoilualueita. Hanke toteutetaan tarjoamalla liikuntaa 2-3x/kk kesdkuusta vuoden loppuun. Hankkeessa
jarjestetaan mm. keppijumppaa, sauvakavelya, pyoraretki, pihakahvakuulaa, perheliikuntaa, patikointia,
ratsastusta, kehonhuoltoa ja kuntopiirid. Lajista riippuen mukaan mahtuu 10-20 osallistujaa. Lisaksi
jarjestetdaan luentoja ja keskusteluiltoja terveellisen ravitsemuksen, unen ja hyvinvoinnin teemoista.
Tukisumma 900 €.

Raasepori

Yhteystiedot Kuovilan kyldaseura ry, astamarial@gmail.com, 0503627816 Hanke Liikettd Kuovilaan
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Kuovilan kylan tyoikaiset asukkaat. Hankkeen tavoitteena on
liikunnan lisédminen syrjaseudulla asuville hyodyntden kylan l|dheisyydessa sijaitsevan urheiluopiston
palveluja. Tavoitteena tuoda tutuksi erilaisia lajeja, joita kylalla olisi mahdollisuus harrastaa. Urheiluopiston
lajitarjonta on useille kylaldisille vieras, koska lajit ryhmalajeja. Pitkat valimatkat tuovat omat haasteet
liikunnan, tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiselle. Hankkeessa jarjestetdan 10 eri liikuntapaivaa, 1x/vk
sisdltden jokaiselle paivalle eri liikuntalajikokeilun. Ryhmat ovat sekaryhmia. Lajikokeiluina ovat paini,



nyrkkeily, jalkapallo, tanssi, frisbeegolf, jousiammunta, melonta, seinakiipeily, puistojumppa ja lumikenkaily.
Ryhmakoko 10-15 henkilda. Tukisumma 700 €.

Yhteystiedot Vastra Nylands Diabetesforening rf, petra.gronholm@gmail.com, 044-2578380 Hanke
Motionera for att orka i vardagen. Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna ovat aikuiset diabeetikot seka
diabetesta sairastavien lasten vanhemmat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida kohderyhmaa saannolliseen
liikunnan harrastamiseen, jotta he jaksaisivat arjessa paremmin. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi
liikuntaryhmaa, joihin mahtuu 12-14 osallistujaa per ryhma. Ryhmat kokoontuvat 1x/vk syys- ja kevéat kausien
ajan. Tapaamisissa kokeillaan erilaisia liikuntalajeja, jotta jokainen 16ytaisi oman lajinsa. Kokeiltavina lajeina
ovat mm. pilates, jooga ja kuntosaliharjoittelu. Lisaksi jarjestetdaan luento mm. terveellisesta ruokavaliosta.
Tukisumma 1 100 €.

Rauma

Yhteystiedot Rauman seudun mielenterveysseura ry, katja.kumpulainen@raumankriisikeskus.fi, 044 378
5628 Hanke lloa ja energiaa yhdessa liikkumalla! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmina ovat Raumalaiset
tyoikdiset naiset ja miehet, joilla on mielenterveys- ja / tai pdihdeongelmaa. Hankkeen tavoitteena on
kannustaa ryhmaan osallistuvat terveellisempiin eldméantapoihin tarjoamalla heille matalan kynnyksen
liikuntaryhmaa, jossa wvalilla teemana my6s terveellinen ruokavalio. Hankkeessa perustetaan
matalankynnyksen avoin liikuntaryhma. Lajikokeiluina ovat mm. kuntosali, keilaus, sulkapallo, jooga,
ratsastus yms. Ryhman sisaltéa suunnitellaan yhdessa ryhmaélaisten kanssa. Ryhmaéssa tarkoitus pitda myos
muutama terveelliseen ruokavalioon liittyva kokkikerho. Ryhmassa voi olla kerrallaan max. 8 osallistujaa.
Ryhma on avoin eli siihen voi tulla mukaan oman voinnin, jaksamisen ja kiinnostuksen mukaan eli ryhmaan
ei tarvitse sitoutua koko syksyn ajaksi. Ryhman ohjaajana toimii Rauman seudun mielenterveysseurassa
vapaaehtoisena ryhmanohjaajana toimiva henkilé seka eri liikuntapaikkojen ohjaajat. Tukipalveluyksikon
vastaava on ryhmassad tukena ja apuna. Ryhma kokoontuu tiistaisin ajalla 7.8. - 18.12.2018 klo 13-15.
Tukisumma 300 €.

Reisjarvi

Yhteystiedot Reisjarven Kristillinen Kansanopistoyhdistys ry, hannele.karppinen@rkropisto.fi, 0407595442
Hanke HyN& - Hyvinvointi Nakyvaksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Reisjarven kr. opiston
tyontekijat, jotka liikkuvat terveyden kannalta liian vahan tai kuormittuvat tyon ja harrastusten vuoksi liian
yksipuolisesti. Hankkeen tavoitteena on aktivoida ja monipuolistaa tyontekijdiden liikuntatottumuksia ja
kehittaa kaikille avoin hyvinvoinnin ja terveyden kurssisarja. Hankkeessa toteutetaan kaksi liikuntaryhmas,
joissa tarjotaan samoja lajikokeiluja. Kyselyn avulla toteutettavan alkukartoituksen ja osallistujien toiveiden
perusteella osallistujat jaetaan kahteen kohderyhmaan. Toinen ryhma perustetaan matalankynnyksen
periaatteella, toisessa ryhmassa ovat hieman tehokkaammin liikkuvat henkilot. Lajikokeilut on valittu
maaliskuussa 2018 toteutetun kyselyn pohjalta: melonta, jooga, kuntosali, laskipyoraily ja kamppailulajeja.
Osa lajikokeiluista toteutetaan ryhmille kaksi kertaa. Molemmat liikuntaryhmat kokoontuvat elo-joulukuussa
n. kahden viikon valein. Tarkemmat ryhmien kokoontumisajankohdat sovitaan osallistuvien henkildiden
tyovuoroihin sopiviksi. Hankkeen puitteissa jarjestetdan elokuussa myods tyohyvinvointipdiva seka kaksi
luentoa. Hankkeen paatosseminaari on tydyhteison virkistysretken yhteydessa, jossa jaetaan osallistujien
kesken kokemuksia ja tehddan jatkosuunnitelmia. Tukisumma 2 000 €.



Riihimaki

Yhteystiedot Luonto-osuuskunta Willimieli, nina.pellosniemi@hotmail.com, 045 6442121 Hanke Tuu nyt
vaan! Luontoliikunta osaksi kuntouttavaa tyotoimintaa Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana on Espoon
kaupungin sekd Hameenlinnan seudun tyévalmennussaatio Luotsin kuntouttavassa tydtoiminnassa olevat 45
vuotta tayttdneet miehet, jotka eivat harrasta liikuntaa ja joiden arkiaktiivisuus sekéa sosiaaliset kontaktit ovat
vahaisia. Hankkeen tavoitteena on tukea kohderyhmaa kohti terveellisempia elamantapoja kannustamalla
heitd matalankynnyksen luontoliikuntaan. Lisdksi tavoitteena on kehittdd hanketoimijoiden valista
yhteistyota seka luoda perusta jatkuvalle toiminnalle. Miehille perustetaan 3x10 hlon ryhmaa seka Espoossa
ettd Hameenlinnassa, yhteensd kuusi ryhmaa. Ryhmat kokoontuvat 1x75-90min/vk yhteensd 5x/ryhmia
perattadisind viikkoina. Lisdksi varataan 30-45min aikaa keskusteluun ja ohjaukseen. Ryhmaldisten kanssa
liilkutaan lahi- ja kaupunkiluonnossa seka kaydaan lapi erilaisia tapoja hyodyntda lahiluontoa hyvinvoinnin
edistajana. Liikkeelle Iahdetaan leppoisasti mukavassa porukassa ilman tiukkoja tavoitteita. Tuntemuksia
arvioidaan joka tapaamisen yhteydessa. Kukin osallistuja tayttdaa ulkoilukerroista paivakirjaa. Kurssin
loppupuolella jokaiselle suunnitellaan yksildllinen kuntoilu/ulkoilusuunnitelma. Tukisumma 2 000 €.

Rovaniemi

Yhteystiedot Lapin Liikunta ry, maarit.toivola@Iapinliikunta.fi, 0500808038 Hanke Lisaa liikettd Rovaniemen
alueen mikroyrityksille Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat Rovaniemen alueen
mikroyritysten yrittdjat ja tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on lisdtd kohderyhman tietoutta terveytta
edistavasta elamantavasta tyossa ja vapaa-ajalla seka |0ytaa itselle mieluisa liikuntamuoto. Lisdksi tarjotaan
tietoa, missa lajia voi harrastaa omalla paikkakunnalla. Tavoitteena on myds ohjata osallistuja sdannollisesti
kokoontuviin ryhmiin. Lisdksi tavoitteena on lisdta tyoterveyshuollon tietoisuutta hankkeen tavoitteista ja
lilkuntaneuvonnan kehittdmisestd osana tyoterveyshuollon toimintaa. Yrityksille jarjestetdan infotilaisuus,
jonka jalkeen Lapin AMK:n opiskelijat jalkautuvat ns. tyopaikkamentoreina kartoittamaan alkutilanne.
Kohderyhmalle jarjestetdan monipuolisia liikuntalajikokeiluja vuoden 2018 aikana n.12x ja vuoden 2019
aikana n.10x, kutakin lajia 1-2x. Osallistujille, jotka eivat ole kiinnostuneita ryhmassa liikkumisesta, tarjotaan
mahdollisuus liikuntakaveritoimintaan. Liikuntatuokioita jarjestetdaan vuoden 2018 aikana n.4x ja vuoden
2019 aikana n.4x. Osallistujille tarjotaan myds asiantuntijaluentoja ja tyopajoja vaihtuvin teemoin. Luentoja
ja tyopajoja jarjestetadn vuoden 2018 aikana n.4x ja vuoden 2019 aikana n.3x. Osallistujille tarjotaan myos
mahdollisuus liikkuntaneuvontaan. Tyo6terveyshuollon kanssa jarjestetdan kaksi tapaamista, joissa
keskustellaan liikuntaneuvonnan kehittdmisestd osana mikroyrityksille tarjottavaa palvelutarjontaa.
Hankkeen alussa ja lopussa tarjotaan mahdollisuus Kehon kuntoindeksi -mittauksiin. Lisdksi kdytdssa on laaja
terveyskysely. Tukisumma 4 000 €.

Yhteystiedot Rovaniemi United ry, kari.valkama7@jippii.fi, 0405637078 Hanke Pelaamalla kuntoon
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tydikaiset miehet ja naiset Rovaniemen talousalueella. Paapaino
on huonokuntoisten tydikdisten miesten aktivoiminen liikkunnan pariin. Hankkeen tavoitteena on lisata
tdmanhetkisien harrastajien maaraa miehissa ja naisissa sekd perustaa uusia ryhmid, saada ryhmat
vakiintumaan ja jatkamaan toimintaansa aktiivisina. Yhdistys jarjestdad harrastejalkapalloa koulujen ja
tarkoitus on kehittda naisten ja miesten harrastejoukkueita ja perustaa lisaa joukkueita. Joukkueet
harjoittelevat 2-3x1-1,5h/vk ja niilld on 5-10 pelitapahtumaa vuodessa. Ryhmia ohjaa aina 1-3 ohjaajaa ja
niissd opetetaan ikdmies/nais-harrastejalkapalloa. Ryhmissd on aina kerrallaan 10-20 liikkujaa. Jokaiselle
ryhmalle pidetdaan luentoja painonhallintaan seka terveellisien eldamantapojen noudattamiseen. Ryhmien
maksimikoko on 20 harrastajaa ja jos se ylittyy, niin perustetaan uusi ryhma. Tukisumma 2 500 €.



Ruokolahti

Yhteystiedot Hoiva- ja hevospalvelut Onnenpisara, info@onnenpisara.fi 0453195145 Hanke
Luontoliikunnalla kuntoon Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat ty6ikdiset. Hankkeen tavoitteena on
saada tyoikaisia liikkumaan ja huolehtimaan kunnostaan seka terveydestdan. Tavoitteena on myds seurata
luontoliikunnan vaikuttavuutta muuhun liikuntaan verrattuna. Hankkeessa jarjestetddan kolme erilaista
ryhmaa ikdkausien mukaan; 25-40-vuotiaille, 40-55-vuotiaille sekd 55-65-vuotiaille. Kaikissa ryhmissa
tehdaan osallistujille Iahtomittauksena kehonkoostumusmittaus seka mitataan RR ja VY. Lisdksi tehddaan UKK
kadvelytesti seka haastattelulomakkeella jokainen saa tehda itsearvion omasta voinnistaan ja kunnostaan
alussa seka lopussa. Ryhmissa testataan erilaisia luontoliikunta- lajeja osallistujien Iahtétason seka toiveiden
mukaan esimerkiksi metsdjumppa, vaellus, polkujuoksu, suunnistaminen, maastopyoraily, lumikenkaily.
Kuhunkin ryhm&dan mahtuu 10 osallistujaa. 1. ryhma kokoontuu tiistaisin klo 18.00-19.00, 2. ryhma
keskiviikkoisin klo 18.00-19.00 ja 3. ryhma perjantaisin klo 18.00-19.00, kukin ryhma yhteensa 10 kertaa.
Tukisumma 1 000 €.

Saarijarvi

Yhteystiedot Tahdonvoiman Timpani ry, tahdonvoiman.timpani@gmail.com, 0405825409 Hanke
Luontokuntopiiri ja sporttiset kotiruokavinkit nyrkkeilytwistilla Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat
tyoikaiset, lilkkunnan hieman unohtaneet ihmiset, joille maaseudun ja luonnon arvot kolahtavat enemman,
kuin liikuntasalien steriilit tilat. Hankkeen tavoitteena on tavoittaa 25 osallistujaa matalan kynnyksen
liikkunnan pariin, saada heiddt huomaamaan mahdollisuutensa liikkujina seka juurruttaa liikunta ja
terveellinen ruoka osaksi elamantapaa. Hanke toteutetaan perustamalla luontoliikuntakurssi kesa-elokuun
ajaksi. Tapaamisia on yhteensa 12, joissa jumpataan luonnossa kuntopiirin omaisesti luonnon apuvalineita
hyodyntden. Kullakin tapaamiskerralla kdyddan lisaksi ldpi ruokavaihtoehtoja sporttisen kotiruokavalion
rakentamiseksi. Tukisumma 1 000 €.

Savitaipale

Yhteystiedot Savitaipaleen Vanhaintuki ry, annastiina.kakko-simpura@toimintakeskus-suvanto.fi,
0442973510 Hanke Luonnosta Voimaa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmand ovat alueen tydyhteisjen
tyontekijat, jotka liikkuvat terveytensa kannalta lilan vdahan ja joilla on tydssa jaksamisessa tuen tarvetta.
Hankkeen tavoitteena on fyysisen ja psyykkisen energiatason lisddminen, terveellisten elamantapojen ja
liilkunnan ilon 16ytaminen seka tydhyvinvoinnin ja ryhmdytymisen tukeminen. Lisdksi tavoitteena on tutustua
oman kunnan luontoliikuntamahdollisuuksiin. Hanke toteutetaan perustamalla tyoyhteison jasenista nelja
20 hlo liikuntaryhm&da. Ryhmat kokoontuvat kesdn ja syksyn ajan 1x/vk. Ryhmissad kokeillaan eri
luontoliikuntalajeja vuodenaikoja hyodyntden. Kokeiltavina lajeina ovat mm. patikointi, kirkkovenesoutu,
vesijuoksu jarvessa, saunajooga, metsdkavely, potkukelkkailu, hiihto hevosen vetamana ja hankijumppa.
Hankkeen alussa ja lopussa tehdadan ALPHA-FIT -terveyskuntotestistd. Lisdksi jarjestetddan kolme luentoa
liikunnasta seka stressin- ja painonhallinnasta. Hankkeen aikana osallistujat saavat lisaksi osallistua
Toimintakeskus Suvannon viikoittaisiin liikkuntaryhmiin. Tukisumma 2 500 €.

Savonlinna

Yhteystiedot lloinen lime Oy Savonlinna, info@iloinenilme.fi, 0503594161 Hanke lloisen ilmeen lupsakat
liikkujat Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat ylipainoiset ja ne joilla on verensokeri- ja rasva-arvot



koholla, verenpainetta ja vahan liikuntaa eldméantavoissa. Hankkeen tavoitteena on saada osallistujille
pysyvia terveellisia elamantapamuutoksia. Hankkeessa jarjestetaan nelja liikuntaryhmaa, joissa kussakin 10-
15 ryhman jasenta. Ryhmaét toteutuvat 1x1-1,5h/joka toinen viikko/ryhma. Ryhmakokoontumisten sisalto: 1)
tutustuminen, toiveiden kartoittaminen, materiaalin jako, liikkuntana lihaskalvoja hoitava liikunta. 2)
kdvelylenkki ja suunnitelma henkilokohtaiseen kavelyliikuntaan. 3) Luontoliikuntaa samalla sienestden ja
puolukoita kerdten. Mahdollisuus kylpylan kayttoon. 4) Pyoraretki tai kickbike-potkupyoralenkki kevyen
liikenteen vaylilld tai retki Koivukannan lossille. 5) Sauvakavelylenkki 6) kuntosali, lihasvoiman ja -
kestdavyyden harjoittaminen ja merkitys terveysliikkunnassa 7) pilatesharjoitus: hengityksen merkitys
liilkunnassa ja ryhtid seka asentoa tukevien ns. heikkojen lihasten vahvistaminen. 8) Isojen lihasryhmien
toiminnallinen jumppa: Ohjeita omaan kotijumppaan, seka jatkotoimenpiteista sopiminen. Jokaisella kerralla
my0s tietoiskuja aiheesta. Ryhmalle perustetaan yhteinen fb- tai whatsapp-ryhma. Tukisumma 2 200 €.

Siilinjarvi

Yhteystiedot Hydroline Oy, heidi.kolemainen@hydroline.fi, 044 765 7035 Hanke Hydroline Hyvinvointi
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmdna on Hydrolinen henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on pilotoida
terveysliikunnan tiimimallia 1-2 tiimille. Pilottijakson aikana testataan tiimikohtaista terveysliikuntamallia,
jonka tavoitteena on aktivoida miesvoittoista henkilostoa lilkunnallisen elamantavan pariin ja vahentaa siten
tules-ongelmia seka sairauspoissaoloja. Hankkeessa jarjestetddan kolme pienryhmaa, jotka kokoontuvat
viikoittain lilkkunnanohjaajan tai fysioterapeutin ohjauksessa. Alussa ryhmalaisille tehdaan terveyskysely seka
lihaskunto- ja kavelytestit ja jokaiselle laaditaan tulosten pohjalta oma terveysliikuntaohjelma.
Liikuntasuoritukset kirjataan yl6és mobiilisovellukseen, jonka avulla ryhman ohjaaja pystyy seuraamaan ja
kommentoimaan ryhmaldisten liikkumista. Jakson lopussa kuntotestit toistetaan. Ohjattu liikunta
toteutetaan soveltuvin osin yrityksen omissa tiloissa ja tarpeen mukaan kumppaniksi valittavan
lilkuntakeskuksen tiloissa. Ryhmakoko on 10 henkil6d, ja tunnit sisaltavat eri terveysliikuntalajeja
sauvakavelysta kuntosaliharjoitteluun seka erilaisiin peleihin. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Savon sulka ry, vaisasen.minna@gmail.com, 0443550777 Hanke Virtaa Sulkapallosta Il
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhminad ovat vahan liikkuvat tydikdiset sekd maahanmuuttajat. Hankkeen
tavoitteena on I0ytda kanavat, joiden kautta aidosti vahan liikkuvat saadaan mukaan. Lisdksi aiotaan aloittaa
uusi yhteistyo Kuopion aikuislukion kanssa ja tehda yhteisty6td maahanmuuttajien lilkuntaan aktivoinnissa.
Hankkeessa jarjestetddn ohjattua sulkapalloharjoittelua vahan liikkuville aikuisille. Tuntisisdltéond on
alkulammittelyt & tutustumista, helppoja tekniikka harjoituksia, pelit ja loppuvenyttely. Ryhmaan mahtuu 20
aikuispelaajaa. Harjoitukset jarjestetaan 1x/vk ajalla 3.9.-10.12.2018 & 7.1.-29.4.2019. Tukisumma 800 €.

Yhteystiedot Vuorelan Kunto ry, katariina.hirvonen@hotmail.com, 050 442 7766 Hanke Virtaa liikunnasta
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tydikdiset miehet ja naiset, jotka harrastavat liikuntaa terveytensa
kannalta lilan vdhan ja/tai, jotka karsivat niska-hartia-selkdvaivoista. Hankkeen tavoitteena on antaa
osallistujille tietoutta liikunnasta ja ravinnosta, tutustuttaa monipuoliseen ja helppoon liikuntaan, laatia
osallistujille henkil6kohtaiset ohjelmat seka tutustua lahialueen liikuntapaikkoihin ja -mahdollisuuksiin.
Hanke toteutetaan perustamalla kaksi liikuntaryhmas, jotka kokoontuvat 1x/vk/10vk. Lisdksi jokainen saa
2x30min yksiléohjausta. Kumpaankin ryhmaan mahtuu 15 osallistujaa. Tunneilla tehtdvina helppoina
lilkuntalajeina ovat mm. keppijumppa, venyttely, sauvakavely ja kuntosaliharjoittelu. Lisdksi jokaisella
kerralla tehddan niska-hartia-selkdalueen harjoituksia. Ulkoliikuntaa toteutetaan ldhialueen pururatoihin,



ulkokuntosaleihin sekd l3himetsddn tutustumalla. Ryhmille tehdddn myds kavely-/lihaskuntotesti
yhteistydssa kunnan liikuntatoimen kanssa. Tukisumma 1 800 €.

Sotkamo

Yhteystiedot Katinkulta Golf ry, pentti.huttunen@vuokatti.net, +358400997423 Hanke Golfia ja keilailua
Sotkamon yrittdjille, tyontekijéille ja heidan perheenjasenilleen - sddnnoéllisen liikuntatottumuksen aikaan
saamiseksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Sotkamon Yrittdjien jasenyritykset seka kaikki
Sotkamon jarjestaytymattomat yritykset, niiden henkildsto ja heidan perheenjasenet. Hankkeen tavoitteena
on ensisijaisesti luoda vahan liikkuville kiinnostus vieraiden liikuntalajien pariin, jotka ovat tarjolla kaikille
omalla alueella Iahiliikuntana. Lisdksi muodostettaville liikuntaryhmille valmistellaan ymparivuotinen
henkilokohtainen kuntoliikuntaohjelma, joka kasittdda paikkakunnalla tarjottavat monipuoliset
sisdliikuntamahdollisuudet. Hankkeessa jarjestetdan alkeiskursseja 1) golfissa 2) keilailussa ja 3)
ryhmajumpissa: 1) golfin tutustumistilaisuuksia 10x3h, alkeiskursseja 2x3hx5, ryhmapeli-illat viikoittain,
vapaa pelioikeus koko kesdksi, Superpark Vuokatissa golfryhmiin osallistuminen 2) keilailun
tutustumistilaisuudet 10x3h, alkeiskurssi 4x3hx5, ryhmaépeli-illat viikoittain 3) ryhmajumppaa (Sotkamon
kansalaisopiston ja Katinkullan jumppaohjelma), henkil6kohtaisen kunto-ohjelman mukaisen
kuntoliikuntapaketin tarjoaminen. Alkeiskursseille osallistuneista muodostetaan harrastajaryhmia, joissa
harrastuksen aloittaneet tukevat toisiaan. Lisdksi golfin ja keilailun ohjaajat valitsevat jokaiselle
harrastajaryhmalle oman kummin, joka tukee jatkossa aloittajia. Kaikki alkeiskurssin kdyneet ohjataan golf-
ja keilaseurojen jaseniksi. Tukisumma 2 500 €.

Tammela

Yhteystiedot Letkun Maamiesseura ry, kauppituulal@gmail.com, 0400630590 Hanke Liiketta niveliin
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana oat tyoikdiset Letkun kylan asukkaat, ensisijassa miehet. Hankkeen
tavoitteena on tavoittaa kohderyhmaa liikkumaan ja terveellisten ruokatottumusten pariin. Hankkeen aluksi
jarjestetaan kurssi, jossa perehdytdaan tuki- ja liikuntaelimiston anatomiaan ja fysiologiaan seka opitaan
aistimaan paremmin oman kehon toimintaa. Kurssi kesto on 2x1,5h/vk yhteensd 10x. Kurssin jalkeen
aloitetaan loka-marraskuun kestdvd monipuolinen matalankynnyksen liikkuminen 1-2x1,5h/vk. Liikkujat
laativat yksil6llisen kuntotavoitteen valmentajan kanssa keskustellen. Kokeiltavia lajena ovat luontoliikunta
(patikointi, melonta, lumikenkaily, suunnistus, pyoraily, fatbike), kuntosali, lentopallo, uinti, keilaus.
Vahintaan kerran jarjestetaan myos "aijaruokakurssi". Kokoontumiskertoja yhteensa 25 - 30. Tukisumma 800
€.

Tampere

Yhteystiedot Ilves ry, topi.tamminen@ilves.fi, +358447888822 Hanke Kiekolla kuntoon jatko-osa Tiivistelma
Hankkeen kohderyhméana ovat 35-65 vuotiaat miehet ja uutena ryhmana 25-50 vuotiaat naiset. Hankkeen
tavoitteena on saada mukaan noin 40 miestd ja 20 naista aloittamaan saanndllinen liikuntaharrastus.
Hankkeessa jarjestetdadan jaadkiekkoa oheisharjoituksineen. Yksi ohjauskerta sisaltdaa alkuverryttelyn,
lihaskunto-osion, jadharjoituksen ja loppuverryttelyn. Ryhman osallistujille tehddan kuntokartoitus seka
kehonkoostumusmittaus. Lisdaksi ryhman jasenille tehddaan omaehtoinen liikunta- ja ravintosuunnitelma.
Jaaharjoitukset ja oheisharjoitukset jatkuvat viikoittain. Lisdksi ryhmille jarjestetdaan 3-4 pelitapahtumaa.
Hankkeen lopussa jarjestetdaan fyysisen kunnon lopputestit ja kehonkoostumusmittaus. Naiset ovat jo



kevaalla kokeilleet toimintaa muutaman kerran. Miehet ovat jo yhden kauden toimineet KKI hankkeessa.
Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot Kalpaveljet ry, sara.lunden.fencing@gmail.com, 050 561 4920 Hanke Upea innostava miekkailu
- onnistumisen kokemuksia liikunnasta +40-ikdisille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 40-
vuotiaat. Hankkeen tavoitteena on kehittda hakijayhteisén perustoiminnan rinnalle toimintamalleja, jotka
tukisivat miekkailun aloittelijoiden onnistumisen ja edistymisen kokemuksia seka aktivoida hankkeen
kohderyhmaa tavoitteelliseen liikkumiseen ja terveellisiin elintapoihin. Hankkeessa perustetaan nelja uutta
lilkuntaryhmaa. Ryhmissd 1 ja 2 aloittelijoiden on mahdollista kokeilla miekkailun lajiharjoittelua tukevia
liikkuntamuotoja. Ryhmassa 3 ohjataan lihashuoltoon ja liikuntaharjoituksesta palautumiseen ja ryhmassa 4
testataan kuntomittauksien ja liikehallinta-analyysien avulla edistymistd ja ohjataan terveytta edistaviin
liikuntasuorituksiin. Ryhma 1 (voima- ja ketteryys) kokoontuu 1x1h/vk yht. 26x, ryhma 2 (kasiryhma3) ja 3
(mitad tarvitaan palautumiseen -ryhma) joka toinen viikko 1,5h, ryhma 4 (onnistumisen mittaaminen)
kokoontuu 4x4h. Kaikkiin ryhmiin otetaan 10-20 osallistujaa Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Koovee ry, mauno.hakala@koovee.fi, 0407108460 Hanke Olkkoset jr Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat 35-45-vuotiaat miehet. Hankkeen tavoitteena on saada +35-vuotiaita liikkumaan
Olkkosten junioreiden ryhméssa. Hankkeessa perustetaan kolme miehille suunnattua liikuntaryhmas, jossa
lilkuntalajeina  ovat palloilulajit, lihaskuntoharjoittelu  kehonpainolla sekd crossfitharjoittelu.
Toimintakautena on syys- ja kevatlukukausi (n. 17 krt/lukukausi) ja ryhméat kokoontuvat 1x/vk. Jokaiseen
ryhmaan mahtuu n. 20 henkil6a. Ohjauksesta vastaavat koulutetut liikunnanohjaajat seka fysioterapeutit.
Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Kurpitsaliike ry, hannalehtomaki@gmail.com, 0503253233 Hanke Hyvinvointia tanssista
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset. Hankkeen tavoitteena on tarjota matalankynnyksen
tanssiliikuntaa ja ohjeita itsendiseen kehonhuoltoon. Tanssin ja omaehtoisen liikkeen avulla vahvistetaan
osallistujien osallisuutta ja hyvinvointia. Hanke mahdollistaa tanssin harrastamisen aiemmasta kokemuksesta
tai liikunnallisista rajoitteista riippumatta. Hankkeessa jarjestetdadan 10x2h tanssituntia. Tunneilla tehdaan
ohjatusti kehonhuoltoa, rentoutusharjoituksia, luovia liikeharjoituksia ja pariharjoituksia, sekad kannustetaan
omanlaisen tanssitavan loytdmiseen. Harjoitukset vahvistavat kehotietoisuutta ja ldsndoloa. Osallistujia
ryhmissa on 10. Osallistumismaksun edullisuus ja se, etta lapset voi ottaa maksutta mukaan osallistumaan
tai puuhailemaan tilassa olevilla sohvilla tukee sosio-ekonomista tasa-arvoa. Tarvittaessa tunnit tulkataan
englanniksi. Tukisumma 400 €.

Yhteystiedot Manse PP Edustus ry, inga@mansepp.fi, 0407575522 Hanke Ladyt liikkeelle! Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikaiset naiset. Hankkeen tavoitteena on saada liikkumattomille tai vahan
liilkkuville naisille mukava harrastus jossa ei treenata verenmaku suussa vaan hyvassd seurassa hauskaa
pitden. Palautellaan mieleen miten mukava laji pesis on, ja miten paljon siitad saa irti. Hankkeessa jarjestetaan
kaksi uutta Lady-Pesis ryhmaa, toisen Sastamalaan ja toisen Ruutanaan. Nailla paikkakunnilla ei ole pitkaan
aikaan ollut organisoitua toimintaa. Toimintaa jarjestetdan toukokuun alusta syyskuun loppuun, 1x/vk
molemmilla paikkakunnilla. Tavoitteena on saada molempiin ryhmiin noin 30 naista kiertdaen niin etta
harjoituksissa on joka kerta noin 20 naista. Molempiin ryhmiin koulutetaan 2 ohjaajaa. Harjoituksissa



panostetaan lajitaitojen opetteluun, viitepeleihin seka itse pesiksen pelaamiseen. Kesan aikana selvitellaan
myo6s mahdollisuuksia pelata ystavyysotteluita alueen muita Lady-pesis ryhmia vastaan. Tukisumma 700 €.

Yhteystiedot Mansen Sulka ry, pekka.sulkapallo@gmail.com, 0449748337 Hanke Tampereen
PARASulkapallo Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat eri tavoin vammautuneet henkil6t. Hankkeessa
tavoitteena on saada aikaan harrasteryhmia, jotka jatkavat ohjattua sulkapalloharrastusta hankkeen
jalkeenkin. Hankkeessa toteutetaan yhteistydkumppanien kanssa lajiesittelyja, jonka kautta pyritdan
saamaan harrastajia mukaan. Talla pyritdan tekemaian vammaissulkapalloa Pirkanmaalla tunnetuksi
kohderyhman piirissd. Hankkeessa pyritddn tavoittamaan sekd nuoria ettd aikuisia uusia harrastajia lajin
pariin. Tarkoitus on perustaa yksi uusi harrastusryhma, johon voi osallistua seka pyoratuolipelaajia etta
liilkuntarajoitteisia pystypelaajia. Ryhmaan pyritddn saamaan 12 uutta harrastajaa. Ohjaustunteja on
yhteensda 16h. Koska ryhmat ovat erityisryhmia, niin mukana on aktiiveja parasulkapallopelaajia
apuvalmennustehtavissa. Toiminnan sisdltond on sulkapallon lyonti- ja liikkumisperusteet seka
pyoratuolisulkapallossa ettd pystypelaamisessa liikuntarajoitteet huomioon ottaen. Sisadltdé mahdollistaa
osallistujille sulkapallon harrastamisen perustaitoja. Ryhma kokoontuu viikoittain elokuusta 2018 eteenpain.
Tukisumma 800 €.

Yhteystiedot Russkij klub g.Tampere, Tampereen Venaldinen klubi ry, sulo.niemi@mbnet.fi, +358405702879
Hanke Urheilua kaikille 2! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Tampereen tyoikaiset, jotka eivat harrasta
lilkuntaa ja ovat ylipainoisia. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhma painonpudotukseen ja
terveellisiin elamantapoihin tarjoamalla matalankynnykseen liikuntalajikokeiluja ja terveystietoja, luoda
klubissa uudet naisten ja miesten urheiluryhmat ja aktivoida fyysisesti huonokuntoisia miehia. Miehille ja
naisille perustetaan omat ryhmat. Miesten ryhmdassa kuntonyrkkeily ja kuntosaliharjoittelu. Naisten
lajikokeiluina ovat pilates, aloittelijoiden kuntojumppa, vesivoimistelu. Hankkeessa jarjestetdan myos kolme
liilkuntaan ja painonhallintaan liittyvaa luentoa ja testejd, jotka on tarkoitettu kaikkien ryhmien osallistujille.
Ryhmid perustetaan 3x20 henkilén ryhmaa. Naisten ryhma kokoontuu maanantaisin ja miesten ryhma
tiistaisin ja perjantaisin. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Silta-Valmennusyhdistys ry, maija.schellhammer-tuominen@siltavalmennus.fi, 0405656075
Hanke Virtaa vertaisliikunnasta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmina ovat Silta-Valmennusyhdistyksen
asiakkaat, joista suurella osalla on taustalla pdihde- ja mielenterveysongelmia seka kasautuneita muita
elaman haasteita. Hankkeen tavoitteena on edistda matalan kynnyksen liikuntaa ja tukea terveytta edistavia
ja istumista vahentavia aktiviteetteja, pilotoida vertaisliikuttamisen toimintamalli seka kehittda menetelmia
toiminnan arvioimiseksi ja levittamiseksi. Hanke toteutetaan jatkokehittamallda vuonna 2017 alkanutta
hanketoimintaa. Edellisessd hankkeessa havaittiin yksiléllisen ohjauksen seka yhteis6dn kuulumisen olevan
tarkeaa vahan liikkuvien motivoimisessa kohti terveempia elamantapoja. Myos henkilokunnan motivoiva
rooli ja osaaminen terveysneuvonta- ja liikuntatilaisuuksien jarjestamisessa on keskeistda pysyvien
toimintatapojen aikaansaamiseksi. Tassa hankkeessa jarjestetaan henkilokunnan ja asiakkaiden osaamista
edistava vertaisliikkujakoulutus. Vertaisliikuttajille jarjestetdaan 10 tapaamiskerran koulutuskokonaisuus, joka
koostuu omakohtaisista liikuntakokeiluista ja harjoituksista, terveys- ja liikuntaneuvotatietoudesta seka
motivoivasta ohjaajuudesta. Lisdksi koulutukseen sisdltyy matalan kynnyksen liikkunnan ohjausharjoituksia
(yksin tai pareittain). Ryhmaan mahtuu 12 henkil64a ja koulutusryhmia jarjestetaan 6kpl. Tukisumma 2 000 €.



Yhteystiedot Voimistelu- ja urheiluseura Raholan Pyrkiva ry, heikki.jarnstrom@rapy.net, 045-2100 575
Hanke Vanhemmat vetreiksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat seuran junioriharrastajien
vanhemmat, joilla ei ole kokemusta koripallosta ja jotka liikkuvat lilan vahdn. Hankkeen tavoitteena on
opettaa vanhemmille lilkkunnan, terveellisten eldmantapojen ja ravinnon merkitysta hyvinvoinnissa. Lisaksi
tavoitteena on tarjota mahdollisuus liikunnan harrastamiseen samanaikaisesti oman lapsen harrastuksen
kanssa. Hanke toteutetaan perustamalla naisille ja miehille omat liikuntaryhmat, joihin kumpaankin mahtuu
20 osallistujaa. Ryhmat kokoontuvat 2x/vk/18vk 1h kerrallaan. Toisella kerralla harjoitellaan koripalloa ja
toisella kerralla kuntosaliharjoittelua. Lisdksi jarjestetdan kaksi luentoa terveellisten eldmantapojen seka
ravinnon merkityksesta. Tukisumma 2 000 €.

Turku

Yhteystiedot Turun Jyry ry, saija.huhtiniemi@turunjyry.fi, 0405732155 Hanke Liikunnan starttikurssi
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat liian vahan liikkuntaa harrastavat tyoikaiset. Hankkeen tavoitteena
on kdynnistaa 3 taysin uudenlaista ryhmaa urheiluseuratoimintaan, houkutella mukaan 50 uutta terveytensa
kannalta liian vahan liikkkuvaa henkiloa seka vakiinnuttaa ryhmien toiminta. Hanke toteutetaan perustamalla
kolme liikuntaryhmaa, joihin kaikkiin osallistuminen on osallistujille suotavaa, jotta liikkunta on monipuolista;
lihaskunnon kehittaminen, aerobisen kunnon kehittdminen seka kehonhuolto. Halutessaan voi osallistua vain
yhteen tai kahteen ryhmaan. Kukin ryhméa kokoontuu 1x/vk syksyn ajan. 1) Lihaskuntotunnilla tehd&an
helppoja ja monipuolisia lihaksistoa kehittavia liikkeitd. 2) Polkukdvelyssad liikutaan luontokohteissa,
metsapoluilla sekd retkeilyreiteilld oman kuntotason mukaan 3) Kehonhuoltotunnilla keskitytddan kehon
syvien lihasten vahvistamiseen, dynaamiseen liikkuvuuteen seka staattisiin venytyksiin. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Turun Lahimmaispalveluyhdistys ry, helena.norokallio@kotikunnas.fi, 0440820213 Hanke
Kotikunnaan konstit 2 - tuki- ja liikuntaelinongelmien syihin vaikuttaminen matalankynnyksen liikkunnalla,
lilkuntaneuvonnalla ja ravintotietoudella! Tiivistelmad Hankkeen kohderyhméana on yhdistyksen henkilsto.
Hankkeen tavoitteena on saada vdhdn tai ei lainkaan liikkuvat tyontekijat innostumaan
kuntosaliharjoittelusta sekda vastuun ottamisesta omasta terveydestd ja ndin vahentdd mm. tuki- ja
liilkuntaelinongelmia. Erityistavoitteena on tavoittaa ne henkil6t, jotka eivat innostuneet mukaan liikkuntaan
edellisessa hankkeessa muutama vuosi sitten. Hanke toteutetaan jatkamalla/perustamalla kolme
lilkuntaryhmaa. 1) Aloittelijoiden kuntosaliryhmdassa ohjaaja opastaa laitteiden kayttoon ja laatii jokaiselle
oman kuntosaliohjelman. 2) Todella vahan liikkuvien tsemppi -ryhmdssa tutustutaan eri liikuntalajeihin.
Ryhma on vain heille, jotka tarvitsevat erityistd tukea ja innostamista liikuntaan. Lisaksi hyddynnetdan
ravintoneuvojaa seka keskustellaan stressin- ja painonhallinnasta. 3) Tuki- ja liikuntaelinongelmista karsivien
ryhmdssa harrastetaan liikuntaa seka annetaan liikuntaneuvontaa. Kaikki ryhmat kokoontuvat ohjatusti
1x/vk syksyn ajan, jonka jilkeen kannustetaan jatkamaan liikuntaa itsendisesti tai vertaisryhmissa.
Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Turun seudun AVH-yhdistys ry, paivi.liippola@gmail.com, 040 703 0935 Hanke Kunnon
Loytoretki Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aivoverenkiertohairion sairastaneet tyoikaiset.
Hankkeen tavoitteena on lisdtd tyoikdisten AVH-sairastaneiden liikuntaharrastusta ja tukea heidan
liikunnallista arkeaan tarjoamalla sdannollistd ryhmaliikuntaa, liikuntaneuvontaa seka lisdtietoa AVH:n
aiheuttamien toiminnallisten neurologisten haasteiden vaikutuksesta liikuntaan. Hanke toteutetaan
perustamalla lilkuntaryhmi, joka kokoontuu 1x/vk/1,5h syksyn ajan. Tapaamisissa kokeillaan eri liikuntalajeja
(mm. keilaus, vesijuoksu, lavis, polkukavely) ja annetaan liikkuntaneuvontaa. Alussa ja lopussa osallistujille



tehddan 6 minuutin kavelytesti, verenpainemittaus, eldmanlaatu- seka arjen aktiivisuuskysely. Tukisumma
1000 €.

Ulvila

Yhteystiedot Nakkilan Vire ry, paula.nurmi@dnainternet.net, 0509114660 Hanke Aikuisten yleisurheilu- ja
hiihtokoulu jatkohanke Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on Nakkilan kunnan ja ldhialueen tyoikaiset,
jotka eivat harrasta liikuntaa ja ovat ylipainoisia. Hanke on jatkoa kierroksella 2/2017 aloitetulle hankkeelle.
Nyt tavoitteena on kehittad toimintaa ja lisata osallistujamaaria ja monipuolistaa liikuntaa perustamalla uusi
Pilatesryhma ja jarjestamalld toimintaa uudella ulkokuntoilupaikalla. Hankkeessa kannustetaan
kohderyhmaa terveellisiin  eldamantapoihin tarjoamalla matalankynnyksen liikuntalajikokeiluja ja
terveystietoa. Aikuisille perustetaan omat yleisurheilu- ja hiihtoharrasteryhméat, jotka kokoontuvat
1x1,5h/vk/ryhma yhteensd 20-25x/ryhma. Yleisurheiluharrasteryhméassa tutustutaan yleisurheilulajeihin
urheilukentallda seka luonnossa. Hiihtokouluryhma tutustuu sauvakavelyyn, luonnossa liikkumiseen,
rullahiihtoon, maastohiihtoon Ilumitilanteen salliessa. Toimintaa kehitetddn niin, ettd harjoituksia
jarjestetdaan myos silloin kun aikuiset tuovat lapsia harjoituksiin. Kaikille ryhmille jarjestetdan saannollisesti
yhteisia lihaskuntoharjoituksia. Osallistujille tehdddn heidan halutessaan kuntotesteina kavelytesti ja/tai
juoksutesti seka Inbody-kehonkoostumusanalyysi hankkeen alussa ja lopussa. Syksylla jarjestetaan liikkuntaan
ja painonhallintaan liittyva neuvontaa. Kuhunkin ryhmaan mahtuu 20 osallistujaa. Tukisumma 2 500 €.

Utsjoki

Yhteystiedot Nuorgamin Urheiluseura Tenon Voima ry, pmkontio@netti.fi, +4745516657 Hanke Tarmolla
tunturiin Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat Nuorgamin tyoikaiset, pddpaino miesten aktivoimisessa.
Hankkeen tavoitteena on motivoida kohderyhmaa I6ytamaan liikunnan ilo hyddyntamalla ymparoivaa
luontoa. Tavoitteena on tarjota mahdollisuus kokeilla erilaisia liikuntamuotoja. Hankkeen tarkoituksena on
luoda kohderyhmalle sellaisia liikuntakokemuksia, ettd ne innostavat jatkossakin hyddyntamaan lahialueen
vaihtelevaa luontoa liikkumiseen. Tyo6ikdisten miesten ryhmdssa teemoina ovat melonta, maastopyoraily,
suopotkupallo seka lumikenkaily. Sisaliikuntalajeina kuntonyrkkeily seka Circuit seka gyrokinesis. Tydikaisten
naisten ryhmassa teemoina melonta, maastopyoraily, suopotkupallo ja leijahiihto. Sisaliikuntalajeina pilates,
joka jarjestetdan kurssimuotoisena sekd kuntonyrkkeily ja gyrokinesis. Hankkeen alussa kaydaan lapi
osallistujien tavoitteita yksil6- ja ryhmatasolla. Kokoontumiskertoja on 10x/ryhma. Tavoitteena on jarjestaa
useampi ryhma (esim. 4). Tukisumma 2 000 €.

Vaajakoski

Yhteystiedot FC Vaajakoski ry, annika.nyyssonen@kotikone.fi, +358407010007 Hanke Harrastefutiksesta
vauhtia&vireytta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on vahan liikkuvat naiset. Hankkeen paatavoitteena
on tarjota mahdollisimman monelle naiselle 2x/vk tehokasta liikuntaa ulkona jalkapallon parissa helposti
ilman pitkdaikaista pakollista sitoutumista. Ryhman toimintaa kehitetaan olemassa olevan harrastajarungon
pohijalle. Jalkapallo toimii erinomaisena ryhmassa tapahtuvana virkistavana liikuntana seka huonompi- etta
parempikuntoisille aikuisille, vaikkei palloa olisi aiemmin eldessdadn potkaissutkaan. Jalkapalloharjoituksia
jarjestetdan 2x1,5h/vk. Harjoitukset pitavat sisalladn peruskuntoon liittyvia harjoitteita, tekniikkaharjoitteita
seka joka harjoituksen lopuksi peliosion, jossa harjoitellaan jalkapallon sdantdja ja yhdessa pelaamista. Kevat
ja kesa ollaan ulkokentilla ja marras-joulukuussa pelataan sisalla ja harjoitellaan myd6s futsalia. Ryhmaan
otetaan max.30. Tukisumma 800 €.



Vaasa

Yhteystiedot Datero ry, marja-sisko.paloneva@datero.fi, 0407383402 Hanke Nortit salille Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat Datero ry:n padosin istumatyota tietokoneella tekevat erityisasiantuntijat,
joilla on jo melko vakavia selkadvaivoja seka niska- ja hartiavaivoja. Hankkeen tavoitteena on, etta tyontekijat
aloittavat saanndllisen likkunnan, viettavat yhteista aikaa ja muodostavat entista tiiviimman yhteistyotiimin.
Hankkeessa toteutetaan 1) Kuntosalipiirissd ryhmaohjaajan opastuksella tutustutaan laitteiden kayttoon
niin, etta ei vaaralla harjoittelulla aiheuteta lisda haittaa kipeille selille ym. Kuntosaliryhméa 2x45 min/vko, 6
kk ajan (kesa-joulukuu 2018). 2) Vesijuoksuryhma ym. uimahallin padsymaksuun sisaltyvia harjoituksia
ryhmén valinnan mukaan, itsenaistd uimista, 1hx1/viikko, 6 kk ajan. 3) Tydmatka kavellen tai pyoréillen tai
muuta vapaa-ajan liikuntaa paivittdin ryhmassa tai itsenaisesti. Hankkeen kustannuksella jokaiselle hankitaan
askel-/sykemittari. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Salibandyseura Vaasa ry, jukka.leino@sbvaasa.fi, 0458022855 Hanke Sohvaperunasta
sahlypeluriksi Tiivistelmd Hankkeen kohderyhméana on vailla vakinaista liikuntaharrastusta olevat +30-v
miehet. Hankkeen tavoitteena on liikuttaa aikuisia miehia, jotka ovat syystd tai toisesta jaaneet ilman
saannollista harrastusta ja/tai jotka kaipaavat seuraa liikkumiseen, eivatka syty esimerkiksi lenkkeilysta tai
kuntosaliharjoittelusta. Toiminnan tavoitteena on luoda ymparisto, johon kuka tahansa voi tulla ja kokea
joukkueurheilun parhaat puolet, hauskuuden ja yhdessdolon. Hankkeessa jarjestetdaan padosin salibandya
1x/vk (sunnuntai-ilta). Toiminnan on tarkoitus olla hauskaa, jotta liilkunnasta ei tulisi vastenmielista sitd vahan
harrastaville. Seura osoittaa ryhmalle vetdjan, mutta toiminta ei ole erityisen ylhaaltd ohjattua. Ohjaaja
osallistuu pelitoimintaan siind missd muutkin ryhman jasenet. Ryhmaén jasenilld on mahdollisuus vaikuttaa
sithen, kuinka suuri osa ajasta kdytetdan peliin ja taitojen harjoitteluun, lihaskuntoon tai -huoltoon tms.
Ryhma&dn mahtuu 30 miestd ja ryhmid on tarkoitus perustaa kaksi. Yhteensa harjoituksia tulee n. 40/ryhma.
Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Vaasan uimaseura - Vasa Simsallskap ry, taina.reini-vierikko@vus.fi, 045 2792372 Hanke
"Vauhtia vedestad" -vastustamatonta vesiliikuntaa Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat aikuiset
vahanliikkuvat miehet ja naiset, joilla on 25 metrin uintitaito. Hankkeen tavoitteena on saada ihmiset tutuiksi
vesiliikunnan kanssa ja iloitsemaan yhdessda edistymisestd ja uuden oppimisesta. Hanke toteutetaan
perustamalla kaksi vdhan liikkuvista aikuisista muodostuvaa kurssiryhmaa, jotka kokoontuvat 1x/vk/1h
syyskukusta huhtikuuhun. Kurssilla keskitytdan uintitekniikoiden opetteluun (vapaa-, rinta- ja selkauinti).
Lisaksi opetellaan vesijuoksua ja Aqua Fitid, joka on eraanlaista kuntopiiriharjoittelua vedessa. Molempiin
ryhmiin mahtuu 20 osallistujaa. Tukisumma 1 600 €.

Valkeakoski

Yhteystiedot Valkeakosken Koskenpojat ry, johanna.sundstrom@vakp.net, 0400845664 Hanke Liikkumalla
hyva olo Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Valkeakoskelaiset tydssakayvat vahan liikkuvat aikuiset
naiset ja miehet. Hankkeen tavoitteena on tarjota osallistujille uusia liikkuntamuotoja, saada liikunnasta
pysyva elamantapa ja sen myota parantaa osallistujien elamanlaatua seka vakiinnuttaa ryhmien toiminta
seuran tuntikalenteriin. Hanke toteutetaan perustamalla kolme liikuntaryhmaa: 1) Asahi & Rentoutus -ryhma
kokoontuu 10 kertaa ja tunneilla |ahdetdan alkeista liikkeelle ja tehdaan helppoja ja yksinkertaisia
harjoitteita, 2) Vireyttd elamaan -kurssilla kokeillaan mm. Lavista, vesijumppaa, sauvakdvelyd ja
kehonhuoltoa, joiden lisaksi tehdaadn alku- ja lopputestit sekd 3) Jooga -ryhma kokoontuu 10 kertaa ja



tunneilla tehddan helppoja alkeisliikkeitd. Kuhunkin ryhm&aan mahtuu 15-20 osallistujaa. Tukisumma 1 200
€.

Vantaa

Yhteystiedot Keravan Taekwondoseura ry, antti.mynttinen@taekwondokerava.com, 0402166371 Hanke
Kuntotaekwondo ja kuntopower. Tiivistelmad Hankkeen kohderyhméana ovat 14-17-vuotiaat, 18-35 vuotiaat
sekd +35 vuotiaat. Hankkeen tavoitteena on saada aktiivisesti lilkkumaan ja eri-ikdiset innostumaan
kuntolilkunnasta ja taekwondosta lajina. Kuntotaekwondo on matalankynnyksen liikkuntamuoto, jossa
tehddan potkuja, lyonteja, kehonhuoltoa ja kaikenlaisia koordinaatioharjoitteita, seka syvadvenyttelya.
Kuntotaekwondossa ei tarvitse olla kamppailulajien harrastaja. KuntoPower on mydskin matalankynnyksen
lilkuntamuoto, jossa keskitytadn kokonaisvaltaisesti koko kehon hyvinvointiin. KuntoPowerin lajit ovat mm.
Pilates, Crossfit ja Jooga. KuntoPower tulee toimimaan yhdessa kuntotaekwondon kanssa, ja tavoitteena on
jarjestaa toimintaa 2x/vk. Suunnitelmissa on jarjestdd myds avointen ovien paiva, jossa padsee tutustumaan
lajiin. Talld hetkelld Kuntotaekwondon osallistujamaara on 10 liikkujaa, tavoitteena saada hankkeen
kdynnistettya markkinoinnilla ja lajikokeiluilla noin 20 liikkujaa lisaa. Lisdksi pyritddan saamaan kaksi uutta
ohjaajaa Kuntotaekwondoon ja KuntoPoweriin. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Personal Trainer Kati Haapala, katitreenaa@gmail.com, 045 1254858 Hanke Aktiivinen Askisto
Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Askistolaiset ja ldhialueen asukkaat. Hankkeen tavoitteena on
saada Askistolaisille matalankynnyksen liikuntapalveluita. Liikuntapalveluissa pidetdaan punaisena lankana
yhteisollisyys, suhteiden luominen, ulkoliikunta, terveysliikunta sekd vertaistuki. Askiston paivakodin
liilkuntasalissa jarjestetadn viikossa viisi liikuntatuntia 1) 2xLihaskuntotreenia 2) 1xkehonhuoltotunti 3)
1xmiehille suunnattu ryhmaliikuntatunti 4) 1xviikossa dideille/isille tarkoitettu valmennustyyppinen tunti,
jossa aihe vaihtuu viikoittain. Valmennus pitda sisalladn meditointia, syvien lihasten aktivointia,
ravintotietoutta, terveellisten aterioiden reseptejd, arjen hallintaa, vertaistukea, seka tukiverkoston luomista
esimerkiksi liikuntaharrastuksen ajaksi. Jokaiseen ryhmaan tavoitellaan kahdeksaa osallistujaa. Lisadksi
Askistoon jarjestetaan 2x/vk kavelyrinki maanantai-aamupdivaan ja torstai-iltaan, jolloin opetetaan Askiston
asukkaat hyédyntamaan esimerkiksi Whatsappia liikuntaporukan/aiti tai isi ryhman kanssa ulkoilemiseen.
Kaikki ohjattu liikunta on tarkoitus saada kdytantdon elokuussa 2018. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Sahan-seura ry, mubarik.osman@sahanseura.net, 0449711803 Hanke Matalan kynnyksen
palloilua naisille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset naiset. Hankkeen tavoitteena on tarjota
liilkuntaa ryhmassa vahan liikkuville naisille ja innostaa uusia naisia mukaan liikkumaan. Hanke toteutetaan
muodostamalla uusi liikuntaryhma. Lajina on mamanet, joka sopii erityisesti naisille. Mamanet on
koppipallon kaltainen helpotettu versio lentopallosta, joka sopii erityisesti perheenaideille ja johon on helppo
tulla mukaan. TUL ry lanseeraa lajin Suomeen ja kesalla jarjestetdaan ohjaajakoulutus, johon osallistuu kaksi
ohjaajaa. Liikuntaryhma kokoontuu 1x/vk syys- ja kevatkauden ajan. Ryhmaan mahtuu 15 naista. Tukisumma
1000 €.

Yhteystiedot Vantaan Hiihtoseura ry, liikuttavalaura@gmail.com, 045 113 2070 Hanke Vantaan Hiihtoseuran
kuntoliikunta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat seuran junioreiden vanhemmat ja muut vantaalaiset
kuntoliikunnasta kiinnostuneet tydikdiset miehet ja naiset. Hankkeen tavoitteena on kannustaa liikkkumaan
ja terveellisiin elamantapoihin. Hankkeessa halutaan valmentaa aikuisia lisadmaan lilkunnallista elamantapaa



koko perheen arkeen. Tavoitteena on sisallyttda kurssiin myods asioita nuoren liikkujan huoltajana
toimimisesta. Hanke on jatkoa vuonna 2017 alkaneelle toiminnalle. Hankkeessa perustetaan 20 hlo
kuntoliikuntaryhma, joka kokoontuu 1x/vk/1,5h kevdan ja syksyn ajan samanaikaisesti junioreiden
harjoitusten kanssa. Harjoituksissa liikutaan eri lajeja kokeillen; kavely, juoksu, sauvakavely, sauvarinne,
rappustreeni, pyoraily, rullahiihto, hiihto, kehonhuolto. Osallistujille tehdaan lihaskuntotestit seka tasotestit
kevaalla ja syksylla. Lisdksi jarjestetdan luento kilpahiihtajan huoltajana ja vanhempana toimimisesta seka
koko perheen arkiaktiivisuuden lisddamisestd, terveellisesti syomisesta sekd monipuolisesta levosta.
Tukisumma 700 €.

Yhteystiedot Vantaan Sydan ry, vantaa@sydan.fi, 0451339117 Hanke Sydanmindfullness Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat kaikenikaiset sydanpotilaat ja ei- sydansairastuneet. Hankkeen tavoitteena on
aloittaa sydanmindfullness (SMF) -ryhma ja vakiinnuttaa sen toiminta yhdistyksen liikuntatarjonnassa. Hanke
toteutetaan perustamalla syyskaudelle sydanmindfullness ryhma, joka kokoontuu 1x/vk/90min/8vk,
Ryhmaan mahtuu 10 osallistujaa. SMF on erityisesti syddnpotilaille suunnattu harjoitusohjelma, jonka avulla
opitaan keinoja rentoutumiseen ja mielenhallintaan sekd sairaudesta aihetuvan stressin ja ikdvien
tuntemusten kasittelyyn. Ryhma tarjoaa myos vertaistukea. Tyoskentely sisaltaa hengitys- ja liilkeharjoituksia,
tietoista lilkettd, rentoutusharjoituksia seka teemaluentoja. Tukisumma 400 €.

Ypdja

Yhteystiedot Hevosopisto Oy, minna.eskola@hevosopisto.fi, 0505171423 Hanke Henkil6kunnan Tykyhaaste
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat Hevosopiston huonokuntoiset, ylipainoiset, ikdantyneet
tyontekijat. Hankkeen tavoitteena saada aikaiseksi pysyva muutos terveellisimpiin elamantapoihin. Tyokyvyn
yllapitdminen ja parantaminen. Hankkeessa jarjestetddn ohjattuja liikuntatunteja omalla kuntosalilla
vaihdellen liikkuvuusharjoitteista lihaskuntoharjoituksiin kerran viikossa. Tuntien sisdltd soveltuva eri
tasoisille liikkujille. Kerran kuukaudessa ohjattu liikuntakerta korvataan lajikokeilulla erilaisista
liikuntalajeista. Osallistujia 30, jotka jaetaan liikuntatunneilla kolmeen ryhmaan |dhtotason ja tavoitteen
mukaan. Jokainen osallistuja asettaa itselleen haasteen alussa tavoitteen, jota kohti tuetusti edetdan
personal trainerin ja ravintoneuvojan tuella. Ravintoneuvonta aloitetaan yhteiselld luennolla, jonka jalkeen
annetaan vield henkilokohtaista ohjausta jokaisen tavoitteen mukaan. Ylipainoisille lisdksi yhteiset
tapaamiset kerran kuukaudessa. Tukisumma 1 800 €.



