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Luontoliikkujat — yhdessa luonnollisesti on Allergia-, Iho- ja Astmaliiton
hanke vuosille 2019-2021. Hanke on Opetus- ja kulttuuriministerion tukema.

TERVETULOA LIIKUTTAJAKSI!

Mahtavaa saada sinut mukaan toimintaamme! Allergia-, iho- ja astmaliiton
vapaaehtoisena teet tarkeaa tyota astmaa, allergiaa ja ihotauteja sairas-
tavien hyvaksi ja samalla kerrytat omaa kokemuspankkiasi niin moni-
puolisten taitojen kuin antoisien kohtaamisten osalta.

Liikunta tekee hyvaa kaikille, myos niille, joilla on jokin pitkdaikaissairaus.
Lilkunnan terveyshyodyt edistavat sairastuneiden toimintakykya ja liilkunta
on tarkedssa osassa myos monen sairauden omahoitoa. Jokaiselle [6ytyy
varmasti oma tapa liikkkua. Liikuttaja on liikuntakaveri, joka jarjestaa liikkunta-
toimintaa paikallisesti. Lahtoajatuksena on yhdessa tekeminen, erilaisten ih-
misten kohtaaminen ja allergiaa, astmaa tai ihotautia sairastavien fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin lisdaminen. Yhdessa liikkuessa on helppo kohdata
vertaisia, jakaa ajatuksia ja saada voimavaroja arjessa jaksamiseen.

Tahan oppaaseen on koottu tietoa liikuttajana toimimisesta ja tapahtumien
suunnittelusta. Jokainen voi poimia sisallosta ne asiat, jotka tuntuvat oman
tekemisen kannalta jarkevilta. Lisaa vinkkeja loytyy liiton internettisivuilta.
Yksin ei tarvitse tehda ja apua saat niin liitosta kuin liiton jasenyhdistyksista.
Haluamme, etta toiminta on mielekasta ja siihen on helppo lahteda mukaan.
Ota rohkeasti yhteytta ja kysy, jos joku asia jaa mietityttamaan.

LUONTOLIIKKUJAT
ALLERGIA.FI

lloisia hetkid liikkunnan parissa,

Paula Lehtomaki
Luontoliikkujat-hankekoordinaattori
Puh. 045 676 2328
paula.lehtomaki@allergia.fi



ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITTO RY

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry on valtakunnallinen terveys- ja potilasjarjesto,
joka muodostui Allergia- ja Astmaliiton ja Iholiiton yhdistyttya vuonna 2017.
Jarjesto on toiminut allergisten, astmaatikkojen ja erilaisia ihotauteja sairas-
tavien hyvéksi jo vuodesta 1969. Liittoon kuuluu 49 p&déosin vapaaehtois-
voimin toimivaa jasenyhdistysta ja noin 16 000 jasenta. Liiton keskustoimisto
sijaitsee Helsingissa.

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto toimii parantaakseen allergisten, astmaatikko-
jen, eri tavoin herkistyneiden, palovamman kokeneiden ja erilaisia ihotauteja
sairastavien elaménlaatua seka valvoo sairaiden ja heidan laheistensa
yhteiskunnallisia etuja. Liiton toimintaan kuuluu edunvalvonnan lisaksi mm.
neuvontapalvelu, koulutustoiminta, sopeutumisvalmennus ja vertaistoiminta.
Liiton jasenyhdistykset jarjestavat paikallista toimintaa mm. vertaisryhmia,
tietoiltoja ja kulttuuri- ja virkistystoimintaa.

Lisatietoa liitosta ja sen
jasenyhdistyksista 10ytyy: www.allergia.fi

Liikunta Allergia-, iho- ja astmaliitossa

Liikuntatoiminta on osa Allergia-, iho- ja astmaliiton jasenyhdistysten vertais-
ja virkistystoimintaa. Jokainen yhdistys toteuttaa lilkkuntatoimintaa parhaaksi
katsomallaan tavalla. Suurimmalla osalla yhdistyksista on nimetty liikunta-
vastaava, mutta osassa yhdistyksistd mm. hallitus hoitaa tehtavaa yhdessa.
Yhdistysten liikuntatoiminta voi olla esimerkiksi sdanndllisesti kokoontuvia
liilkuntaryhmia, satunnaisia liilkuntaretkia tai -tapahtumia, tiedotusta liikunta-
aiheista, alennuslippuja paikallisille urheilutoimijoille ja uimahalleihin tai
monenlaista yhteistyota kunnan ja muiden yhdistysten kanssa.

Liikuntatoimintaa jarjestettaessa on hyva huomioida eri sairausryhmien
rajoitteita ja pyrkia siihen, ettd mahdollisimman moni voisi osallistua toimin-
taan. Kaikki tapahtumat eivat voi olla kaikille suunnattuja, mutta jarjestamalla
monenlaisia tapahtumia huomioidaan eri-ikdiset ja erikuntoiset jasenet.
Olennaisinta on tietenkin jarjestaa jasenten tarpeiden ja toiveiden mukaista
lilkkuntatoimintaa, mutta kaikille avoimet liikkuntatapahtumat voivat olla myds
hyva keino houkutella toimintaan mukaan uusia jasenia.

Liikuntatoiminta

» on yksi vertaistuen muoto,

» lisda jaseniston terveytta ja toimintakykya,
» lisda osallisuutta,

» auttaa aktivoimaan yhdistysten toimintaa,

» tarjoaa lisdarvoa jasenyydelle.



SAIRAUDET JA LIIKUNTA

iikunnalla on lukuisia hyvia vaikutuksia ihmisten fyysiseen ja psyykkisen
terveyteen. Saanndllinen, kohtuutehoinen liikunta auttaa my&s monien
sairauksien ehkaisyssa. Jo yksi liikkumiskerta tuottaa paljon hyvaa, mutta

24 parhaat vaikutukset terveydelle ja toimintakyvylle saa liikkkumalla moni-
puolisesti ja sdanndllisesti.

Liikunta sopii kaikille, jokaisen on vain I6ydettava se oma tapansa liikkkua.
Sairaus ei ole este liikunnalle, kunhan sairauden aiheuttamat rajoitteet otetaan
huomioon liikkkuessa. Tahan oppaaseen on koottu tiivistelma eri sairauksien vai-
kutuksesta liikkumiseen. Lisatietoa I0ydat osoitteesta allergia.fi jokaisen sairaus-
ryhman alta.

Astma ja liikunta

Liikunta on ladkehoidon lisdksi oleellinen osa astman omahoitoa. Sopiva liikun-
ta parantaa peruskuntoa, vahentaa rasitusperaisia hengitystieoireita ja jopa
estda sairauden etenemista. Liikkunnan harrastamisella on positiivisia vaikutuk-
sia hengityselimiston lisaksi myos immuunijarjestelmaan, lihaskuntoon, unen-
laatuun ja henkiseen hyvinvointiin. Liikunta parantaa rintarangan liikkkuvuutta
ja ryhtia, mika auttaa astman hallinnassa. Hengittaminen helpottuu, kun kunto
nousee ja paino pysyy kurissa. Ylipaino lisda astman oireita.

Astma ei rajoita liikkumista, mikali astma on tasapainossa ja lddkitys kun-
nossa. Jos olet epavarma laakityksen suhteen, tilanne kannattaa varmistaa
|aakarilla ennen liikkeelle 1ahtoa. Jos astmaoireet vaivaavat toistuvasti liikun-
nan aikana, ota keuhkoputkia avaavaa laaketta ennakoivasti, 15-20 minuuttia
ennen liikkuntaa.

Kunnollinen 10—-20 minuutin alkulammittely on astmaatikolle tarkeaa. Ver-
ryttely valmistaa keuhkoja tulevaan suoritukseen, avaa nivelten liikelaajuuksia,
lammittaa lihaksia ja aktivoi hermostoa. Useimmat liikuntalajit sopivat astmaati-
kolle. Erityisen hyvié lajeja ovat sellaiset, jotka voi keskeyttad nopeasti ja
turvallisesti ja joissa voi saadella rasituksen tasoa.

Luontoliikunta voi olla hankalaa astmaatikolle siitepdlykauden ollessa
pahimmillaan tai kovien pakkasten aikaan. Siitepdlylta ja katupdlylta suojautu-
miseen voi kayttaa siihen tarkoitukseen suunniteltua hengityssuojainta. Pakka-
sella hengittamista helpottaa hengitysilmanlammitin.

Vinkkeja astmaatikon liikuntaan:

» Kuuntele kehoasi ja lisaa
lilkunnan rasittavuutta
asteittain. Lyhyet lepojaksot
lilkkunnan aikana vahentavat
hengitystieoireilua.

» Pida riittava lilkkuntatauko
sairauden jalkeen. Toipumiseen
menee ainakin kaksi kertaa se
aika, mika meni sairastamiseen.

» Lammittele kunnolla ennen
liikuntaa, noin 10-20 minuuttia.

a0 000000

» Valta liilkkumista ymparistossa,
jossa on paljon poly-, siitepoly-
ja saastepitoisuuksia tai
tupakan savua.

» Jos astma oireilee liikkkumisen
aikana, ota avaavaa ladaketta
ennakoivasti, 15-20 minuuttia
ennen lilkkuntaa.

» Liiku maltillisesti yli 10 asteen
pakkasella ja valtd muulloinkin
ylavartalon jaahtymista.



Liikunta ja ihosairaudet

lhosairauksia tunnetaan yli 3 000. Ne ovat oireilultaan hyvin yksildllisia ja nii-
den vaikeusaste vaihtelee. Osa ihosairauksista on harmittomia ja ohimenevia,
osa taas vaatii jatkuvaa hoitamista ja vaikuttaa voimakkaasti elamanlaatuun.

Lievat ihotaudit eivat vaikuta liikunnan harrastamiseen, mutta vaikeiden,
pitkaaikaisten ihosairauksien kohdalla liikunnan harrastaminen voi olla hankalaa
ja liilkunta voi pahentaa ihon oireilua. Yksi suuri haaste ihotautia sairastavalle
voi olla liikuntaan liittyva hikoilu. Myos vaatteiden aiheuttama hankaus, kylmyys
tai auringonvalo voivat pahentaa iho-oireita. Alopeciaa (pélvikalju) sairastaville
oman haasteensa liikkkumiseen saattaa tuoda peruukki, joka hiostaa ja on han-
kala lajeissa, joissa paata pidetdaan alaspain. Ihosairaudet voivat aiheuttaa myds
sosiaalisia haasteita — ihmisten ennakkoluulot ja turhat pelot taudin tarttumisesta
voivat estda sairastuneita lahtemasta lilkkuntaharrastusten pariin.

Vaikka haasteita I0ytyy, ne eivat valttamatta ole ylitsepaasemattomia ja niihin
voi loytya helppojakin ratkaisuja. Lilkkunnan tuomat terveyshyodyt ja sen merkitys
toimintakyvyn yllapitdjana on tarkeaa myds pitkaaikaista ihotautia sairastavalle.

Vinkkeja ihosairaan liikuntaan:

» Uinti ja muut vesiliikunta- » Pesun jalkeen iho kannattaa
muodot ovat hyvia liikunta- rasvata sopivalla voiteella, jotta
muotoja, silla vedessa olo kosteus sdilyisi iholla.

palauttaa ihon vesipitoisuutta.
Klooria sisaltavissa altaissa
voi yleensa uida 1-3 kertaa
viikossa, muissa uimahalleissa
tai luonnonvesissa vaikka
paivittain.

Liikuntavaatteet kannattaa
pesta neutraalilla pesuaineilla
heti harjoituksen jalkeen.

¥

Lilkuntavaatteet kannattaa
valita niiden hengittavyyden
mukaan. Puuvillasta ja
polyesterista valmistetut 10ysat
vaatteet voivat tuntua iholla
miellyttavimmilta kuin muut.

¥

Lilkunnan aikana hien tunteen
kokemista voi helpottaa
kuivaamalla hikea kosteaan
pyyhkeeseen, pitamalla taukoja
ja juomalla riittavasti vetta.

¥

Ulkoliikunta saattaa soveltua
ihosairaalle paremmin kuin
sisaliikunta, silla hikoilu on
yleensa vahaisempdaa ulkona
kuin sisalla.

X

¥

Heti liikkumisen jalkeen
kannattaa peseytya haaleassa
suihkussa. Parasta iholle ovat
miedot saippuat. Iho kannattaa
taputella kuivaksi pehmealla
pyyhkeella.



Liikunta ja allergiat

Joka toinen meista karsii elaméansa aikana allergian aiheuttamista oireista.
Tavallinen allergisten oireiden aiheuttaja on siitepdly, minka lisdksi ruoka-
aineallergiat ovat yleisia. Allergiaa voivat aiheuttaa myos mm. laakkeet, hyon-
teisten pistot ja erilaiset kemikaalit.

Allergiat eivat suoranaisesti vaikuta liikunnan harrastamiseen. Suurin haitta-
tekija on siitepodlykausi, jolloin ulkoliikunnan harrastaminen voi tuntua allergi-
kosta mahdottomalta. Allergia voi oireilla esimerkiksi nuhana, yskana, silmien
vuotamisena, ihottumana tai vatsavaivoina. Siitepdlyallergia vaikuttaa myos
yleiseen vireystilaan, silla allergikon elimistéssa vapautuu histamiinia, joka
kuormittaa elimistoa, alentaa suorituskykya ja vaikuttaa yleiseen jaksamiseen.
Myds allergian aiheuttamat hengitystieoireet voivat vaikeuttaa liikkumista.

Siitepolykaudella ulkoliikuntatuokiot kannattaa ajoittaa sellaiseen ajan-
kohtaan, jolloin siitepdlya on ilmassa vahiten. Tallaisia ajankohtia ovat yleensa
aamut tai myohaisillat. Huomioi, etta tuulisella ja aurinkoisella kelilla siitepdlya
on ilmassa paljon varsinkin aamupaivalla. Kostealla saalla taas ilmassa olevan
siitepdlyn maara vahenee.

Vinkkeja allergikon liikuntaan:

» Kun laakitys on kunnossa, » Kuuntele kehoasi ja tunnista
mikaan ei esta urheilemasta sairauden vaikutus vireystilaan.
taysipainoisesti.

» Valta pahimpaan
siitepOlyaikaan raskasta
lilkuntaa esim. reipasta
pyorailemista tai pitkia
juoksulenkkeja.

» Ajoita luontoliikunta
siitepdlykaudella sellaiseen
ajankohtaan, jolloin siitepolya
on ilmassa vahiten, useimmiten
aamuisin ja illalla.

1"
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LUONTOLIIKUNTA SOPII KAIKILLE

uonnolla on tarkea merkitys ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Ihmi-
nen kohtaa luonnon mikrobeja monia reitteja, kuten hengitysteiden,
ruoansulatuskanavan ja ihokontaktin valityksella. Tutkimustulokset osoit-

20 tavat, etta ihmisten luontainen immuniteetti ei kehity kaupunkimaisessa
ymparistdssa yhta tehokkaasti kuin kosketuksessa monimuotoiseen luontoon.
Luontokosketus hyodyttaa inmisen mikrobiomia, vahvistaa immuunipuolustusta
ja siten suojaa sairauksilta.

Myds saanndllinen ja monipuolinen liikunta on tarke&a ihmisten terveydelle
ja toimintakyvylle. Liikunta ehkéaisee ja hoitaa monia sairauksia ja parantaa
kokonaisvaltaisesti ihmisten fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Luonto-
liikunnan hyoty ihmisille on moninkertainen. Luonnossa liikkkumisen on todettu
mm. alentavan ihmisten verenpainetta, laskevan stressihormoni kortisolin
pitoisuuksia, alentavan syketta ja lihasten jannittyneisyytta seka tehostavan
immuunipuolustusjarjestelmaamme. Liséaksi luonnossa liikkuessa aistit saavat
vaihtelevia arsykkeita ja vaihteleva maasto kuormittaa tuki- ja liikkuntaelimia
monipuolisesti. Luonnossa mieliala kohenee ja liikkunta myos tuntuu kevyem-
malta kuin sisatiloissa.

Luontoliikunta sopii kaikille, myds niille, joilla on jokin pitkaaikaissairaus tai
vamma.

Liikunnan terveyshyodyt: Luontoliikunnan hyédyt:

» kehittdd sydamen, » Luonto tarjoaa helposti saavu-
verisuonten ja keuhkojen tettavan, aina auki olevan
toimintaa, ilmaisen lilkkuntapaikan.

¥

¥

¥

¥

¥

edistaa tuki- ja
liilkuntaelimiston terveytta,

parantaa kuntoa ja
jaksamista,

auttaa painonhallinnassa,

parantaa elamanlaatua ja
mielenterveytta,

ylldpitaa tyo- ja
toimintakykya,

auttaa ehkaisemaan ja
hoitaa kroonisia sairauksia.

»

Luonnossa voi harrastaa
monenlaisia kaikille soveltuvia
liilkuntalajeja.

Vaihteleva maasto kehittaa
jalkojen lihasvoimaa ja tasa-
painoa.

Lilkkuminen luonnossa paran-
taa mielialaa, vahentaa stressia
ja lisaa psyykkista hyvinvointia.

Paivittainen altistuminen mikro-
beille lisda vastustuskykya.
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LUONTOLIIKKUJAT - YHDESSA LUONNOLLISESTI!

uontoliikkujat on Allergia-, Iho- ja Astmaliiton lilkkuntahanke, joka toteute-
taan vuosina 2019-2021. Luontoliikkujat-hanke on Opetus- ja kulttuuri-
ministerion tukema.

oL Luontoliikkujat-hankkeen tavoitteena on aktivoida yhdistysten liikunta-
toimintaa ja liikuntavastaavia ja tuoda jasenyhdistysten toimintaan lisaa luonto-
liilkuntatapahtumia. Tarkeassa osassa hankkeessa ovat liikuttajat, vapaaehtoiset
liikuntatoiminnan jarjestajat, joiden avulla pyritdan kehittémaan uudenlaista
paikallista vertaistoimintaa. Tarjoamalla enemman matalan kynnyksen luonto-
liikuntatapahtumia voidaan lisata eri sairausryhmien mahdollisuuksia lilkuntaan.

Kyselyiden perusteella liikuntakaverin puute on yksi tarkea syy jattaa liikkkumatta.

Tilaa Luontoliikkujat-uutiskirje ja pysyt ajan
tasalla hankkeeseen liittyvista asioista
paula.lehtomaki@allergia.fi.

Luontoliikkujat-hankkeen tavoitteet:

» Aktivoida yhdistysten » Lisata jaseniston kiinnostusta
lilkuntatoimintaa ja vakiinnuttaa lilkuntaan, liikunta-aktiivisuutta
matalan kynnyksen seka tietoa liikunnan
luontoliikunta osaksi toimintaa. positiivisista vaikutuksista ja

liikkumisesta sairauden kanssa.
» Saada vapaaehtoisia liikuttajia

jasenyhdistysten toimintaan g » Saada jokaiseen yhdistykseen

ja jarjestamaan liikkunnallisia @ liikuntavastaava, jolla on

vertaistreffeja. 3 tietoa sairastuneille sopivasta
8 lilkunnasta ja sopivista

» Vahvistaa yhdistysten liikuntamuodoista.

yhteistyota kuntien, toisten
yhdistysten ja muiden tahojen
kanssa.

Lisatietoa hankkeesta:
allergia.fi/luontoliikkujat
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LIKUTTAJA ON LIIKUNTATUOKIOIDEN TOTEUTTAJA

iikuttaja-toiminta on yksi tapa tehda vapaaehtoistyota Allergia-, iho- ja
astmaliitossa. Vapaaehtoinen liikuttaja jarjestda matalan kynnyksen
liilkuntatapahtumia, esimerkiksi liikkunnallisia vertaistreffeja. Tapahtumat

=4 voivat olla isoja tai pienia, sdannollisia tai kertaluontoisia — liikuttaja
itse paattaa millaista toimintaa han jarjestaa. Tavoitteena on tarjota allergiaa,
astmaa ja ihon tauteja sairastaville tilaisuus liikkua lahiluonnossa ja samalla
kohdata vertaisia.

Liikuttajana voi toimia kuka tahansa vapaaehtoistydsta kiinnostunut. Aikai-
sempaa kokemusta ei tarvita. Toimintaan ei tarvitse sitoutua, mutta toiveena
on, ettd liikuttaja jarjestaisi useamman, esimerkiksi 3-5 liikuntatapahtumaa.
Liikuttajana voi toimia niin kauan kuin se hyvalta tuntuu.

Liikuttajan jarjestamat tapahtumat tai vertaistreffit ovat Allergia-, iho- ja
astmaliiton alaisia, mutta kaytannon jarjestelyista vastaa liikuttaja itse. Apua
tapahtumien ideointiin ja kaytannon toteutukseen saa jasenyhdistyksista ja
litosta. Toiminnan on hyva olla mahdollisimman avointa ja edullista — sellaista,

johon kaikkien, myds muiden kuin nykyisten jasenten, on helppo tulla mukaan.

Liikuttajaksi voi ryhtya ottamalla yhteytta hankekoordinaattoriin tai suoraan
jasenyhdistykseen.

Liity liiton vertaistoimijoiden Facebook-ryhmaan
(Vertaistoimijat Allergia-, iho- ja astmaliitto).
Saat tukea ja vinkkeja liikunnallisten vertaistreffien jarjestamiseen.

Liikuttajatoiminta pahkinankuoressa:

» Toiminnan lahtokohtana
on avoimuus, paikallisuus,
edullisuus, vertaisuus ja
myonteiset lilkkuntakokemukset.

» Liikuttaja voi jarjestaa
liilkunnallisia vertaistreffeja,
mutta myos muunlaisia
luontoliikuntatapahtumia tai
retkia.

¥

Liikuttajan ei tarvitse sitoutua
pitkdksi aikaa, mutta toiveena
on, ettd liikuttaja jarjestaisi
useamman tapahtuman.

» Liikuttaja toteuttaa tapahtumat,
mutta apua saa liitosta ja
jasenyhdistyksista mm.
suunnitteluun ja tapahtumien
markkinointiin.

X

Yksi vapaaehtoistoiminnan
muoto Allergia-, iho- ja
astmaliitossa.

VERTAISTOIMINTA ON TUKEA IHMISELTA IHMISELLE

e, ohjimmiltaan kaikki jarjestotoiminta, erityisesti potilasjarjestoissa, on

| vertaistukea — taustalla on halu kokoontua yhteen muiden saman koke-
neiden kanssa.

: Vertaistoiminta ja vertaistuki on tukea ihmiselta ihmiselle tasa-arvoi-
sessa vuorovaikutustilanteessa. Vertaistoimija voi olla kuka tahansa tavallisen
ihmisen tiedoin ja taidoin varustettu vapaaehtoinen, jolla on omakohtaisia
kokemuksia sairaudesta tai tietysta elamantilanteesta. Vertaistoimija on arjen
asiantuntijoita — ei terveydenhuollon ammattilainen.

Vertaistoiminta tarjoaa rinnalla kulkemista, apua arkisiin ongelmiin ja tun-
netta siita, ettad joku ymmartaa. Vertaistoiminnassa tarkedssa osassa on halu
kuunnella muita ja jakaa omia kokemuksiaan itsensa ja toisten hyvéaksi. Tarkea
on luottamus ja se, etta jokainen voi olla juuri sellainen kuin on erilaisine koke-
muksineen. Vertaistoiminta ei korvaa ammattilaisten tarjoamaa apua ja tukea.

Vertaistoiminta pahkindnkuoressa:

» Vapaamuotoista tai
jarjestaytynytta saman
kokeneiden tai samassa
elamantilanteessa olevien
ihmisten keskinaistd apua ja » Vertaistoimija voi toimia

¢

tukea. § esimerkiksi tsempparina,
@
S

» Pohjaa yksildn omiin
kokemuksiin ja maallikon
tietotaitoihin.

kuuntelijana, oman
kokemustiedon jakajana,
uusien nakokulmien avaajana.

» Toiminnassa keskeista
on vastavuoroisuus,
tasavertaisuus, erilaisten
ihmisen kunnioittaminen seka
luottamus.

Lue lisaa:
allergia.fi/vertaistuki
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RYHDY LIIKUTTAJAKSI - PIKAOPAS ALOITUKSEEN

1. Ota yhteytta

Haluatko ryhtya liikuttajaksi? Ota yhteytta Luontoliikkujat-hankekoordi-
naattoriin tai [8himp&an yhdistykseen. Pohdiskele alustavat suuntaviivat sille,
millaista toimintaa haluaisit jarjestaa seka missa ja milloin se toteutettaisiin. Voit
myds miettid, kuinka usein ja kuinka kauan olet valmis toimimaan liikuttajana.

2. Suunnittelu

Tutustu tarjolla olevaan materiaaliin ja mieti tarkemmin tapahtuman konsepti.
Haluatko olla isomman tapahtuman jarjestaja vai haluatko ennemminkin kave-
reita uimaan tai pyoraretkelle? Voisiko toiminta olla saanndllista vai kiinnostaa-
ko sinua jarjestaa vain yksittainen tapahtuma? Ideoi vapaasti. Luontoliikunta-
mahdollisuuksia on runsaasti ja saat jarjestaa juuri sellaisen liikuntatapahtuman
kuin itse haluat. Suosi kuitenkin edullisia vaihtoehtoja, joihin eri-ikdisten ja
erilaisista liikuntataustoista tulevien olisi helppo osallistua.

Sovi tapahtuman jarjestamisestd jasenyhdistyksen kanssa ja paattakaa sa-
malla tydnjaosta. Paavastuu tapahtuman jarjestamisesta on liikuttajalla, mutta
jasenyhdistys tai liiton tyontekija voivat auttaa mm. ideoinnissa ja tapahtumasta
viestimisessa.

3. Markkinoi

Yhdenkin vertaisen liikkuttaminen on arvokasta, mutta samalla tyomaaralla voit
liilkuttaa isompaakin joukkoa. Tapahtumaa kannattaa mainostaa laajasti monis-
sa eri paikoissa. Paikallinen yhdistys tai liiton tyontekija voivat auttaa tavoitta-

maan jasenet suoraan sahkopostilla. Hyddynna mm. liiton tapahtumakalenteri,
yhdistyksen internettisivut, paikalliset someryhmat ja puskaradio. Muista myds
omat kontaktisi ja perinteiset viestintdkanavat.

4. Valmistele

Mieti millaista ennakkoinformaatiota osallistujat tarvitsevat ja millaisia ennakko-
valmisteluita sinun pitaa tehda. Suunnittele tapahtuman kulku myds osallistujan
nakokulmasta. Hoida tarvittavat lupa-asiat kuntoon — pienissa tapahtumissa
niitd ei yleensa ole — ja hanki tarvittava valineisto toiminnan toteuttamiseksi.

5. Toteuta

Ole ajoissa paikalla ottamassa osallistujia vastaan. On tarkeaa, etta inmiset ko-
kevat olevansa tervetulleita tapahtumaan, vaikka eivat tuntisi ennakkoon muita
osallistujia. Pida ohjakset kasissasi ja huolehdi, etta tapahtuma sujuu suunni-
tellusti ja sovitussa aikataulusta. Muista olla joustava — tapahtuma tehdaan yh-
dessa osallistujien kanssa ja harvoin kaikki sujuu tdysin suunnitelmien mukaan.
Nauttikaa liilkunnasta, vaihtakaa ajatuksia ja sopikaa lopuksi toiminnan jatkosta.

6. Raportoi

Kysy tapahtuman jalkeen palautetta osallistujilta ja mieti, voisiko tapahtuman
jarjestaa viela paremmin. Osallistujat voi ohjata antamaan palautetta suoraa
liton sivuilta I6ytyvaan palautelomakkeeseen. Jaa myds omia tunnelmia tapah-
tumasta ja sen jarjestelyjen sujumisesta hankekoordinaattorille, yhdistykseesi
ja esimerkiksi vertaistoimijoiden Facebook-ryhmaan.
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LIIKUNTATAPAHTUMAN SUUNNITTELU

uontoliikunta voi olla mita tahansa luonnossa tapahtuvaa liikuntaa ja
ulkoilua. Luonto tarjoaa oivallisen harrastusympariston useille liikunta-
muodoille. Liikuntapaikkana voi toimia niin lahimetsa, puisto kuin vaikka
rakennettu liikkuntapaikka.

Pienen liikuntatapahtuman tai liikunnallisten vertaistreffien jarjestaminen ei
valttamatta vaadi muuta kuin paikan ja ajankohdan valitsemisen seka tietenkin
tapahtumamarkkinointia osallistujien saamiseksi. Helpoimmalla paaset, kun
jarjestat tapahtuman, joka ei vaadi paikkavarauksia, ilmoittautumisia, raha-
lilkennetta tai liikuntavalineita. Isompien tapahtumien toteuttaminen vie toki
enemman aikaa, mutta niitdkin kannattaa jarjestaa.

Huomioi, ettd tapahtuman hinta voi olla monelle kynnyskysymys, joten suosi
edullisia tapahtumavaihtoehtoja. Tapahtumat voivat olla my6s hyvin paikallisia
ja pienelle kohderyhmalle suunnattuja. Tarkeinta on saada ihmiset liikkumaan
vertaistensa seurassa.

Viereiselle sivulle on koottu vinkkeja erilaisten tapahtumien suunnitteluun.
Poimi siitd kohdat, joista koet olevan hydtya oman tapahtumasi jarjestelyissa.
Jokainen tapahtuma on ainutlaatuinen ja arvokas — ja tekijansa nakdinen.

1. Suunnittele ja ideoi: mita, missa, milloin

Mieti selkea konsepti tapahtumalle. Yksi tapahtuma ei voi kattaa kaikkia toivei-
ta ja kohderyhmia, mutta turhia rajauksiakaan ei kannata tehda. Yleisesti paras
aika tapahtuman jarjestamiselle on arki-iltana tai viikonloppuna, mutta esimer-
kiksi elakelaisille tai pienten lasten vanhemmille paivaaikakin voi olla hyva, ja

tyoikaisetkin saattavat innostua aamu- tai lounasliikunnasta. Mieti itseasi lahel-

la olevia luontokohteita tai lahiliikuntapaikkoja. Kannattaa my6s pohtia, mihin
ihmiset paasevat helposti, esimerkiksi julkisilla liikennevalineilla.

Mieti:

» Kuinka paljon osallistujia

¥

voidaan ottaa mukaan
tapahtumaan? Isommalle
osallistujajoukolle voi tarvita
useamman ohjaajan, mutta
turhia rajauksia ei kannata
tehda osallistujamaaran
suhteen, ellei esimerkiksi
liikuntavalineiden maara ole
este isommalle joukolle.

Kenelle tapahtuma on
suunnattu? Tee selkeda
kohdennus mainokseen, jos
se on tarpeen. Esimerkiksi
reippaalle polkujuoksulenkille
ei kannata kutsua aloittelevia
kuntoilijoita, mutta pihapelit
voivat sopia kaikenikaisille ja
-kuntoisille.

4

» Kauanko tapahtuma kestaa?
Yleisesti tunti on sopiva aika,
mutta aina se ei riita ja joskus
lyhyempikin aika voi olla
hyva. Varaudu siihen, etta
jarjestajalta aikaa kuluu myos
ennen ja jalkeen tapahtuman.

» Millaisen tapahtuman haluat
jarjestaa ja minkalaista
osaamista sinulla on?

» Millaisia valmiita
lilkuntapaikkoja, luontopolkuja
tai retkikohteita lahellasi on?

» Milloin tapahtuma kannattaa
toteuttaa, jotta se sopisi
mahdollisimman hyvin
ajatellulle kohderyhmalle?
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2. Valmistaudu ja sovi tyonjaosta:
Liikuttajalla on paavastuu, varvaa tarvittaessa apujoukkoja

Liikuttaja ottaa paavastuun lilkkuntatapahtuman kaytannon jarjestelyista. Apua
saa liitosta tai jasenyhdistyksesta. Isommissa tapahtumissa avuksi kannattaa
varvata apulaisia, jotta itselle ei tule liian isoa tyotaakkaa ja kdytannon jarjestelyt
sujuvat jouhevammin. Yhdessa on myds mukava suunnitella ja tehda.

Suunnittele tapahtuman kulku ennakkovalmisteluista ja osallistujien saapumi-
sesta tapahtuman loppumiseen ja jalkitoihin asti. Jos jarjestéat retken, mieti reitti
ennakkoon. Jos kohde ei ole sinulle tuttu, kannattaa selvittaa etukateen mm.
maaston kulkukelpoisuutta ja tehda vaikka koeretki, jotta h-hetkella ei tule vas-
taan ikavia yllatyksia. Selvita paikallisyhdistyksestd, ovatko osallistujat vakuutet-
tuja vai osallistuvatko he omalla vastuullaan tapahtumaan.

limaisissa ja avoimissa tapahtumissa ei yleensa tarvita ennakkoilmoit-
tautumisia, mutta silloin et mydskaan tavoita mahdollisia osallistujia etukateen
etka tied, tuleeko paikalle yksi vai kymmenen henkea. Ennakkoilmoittau-
tuminen myds sitoo paremmin mukaan toimintaan. Jos et halua kayttaa ilmoit-
tautumisten vastaanottoon omaa sahkdpostiosoitettasi, voit perustaa ilmoittau-
tumisia varten erillisen sahkopostitilin tai sopia ilmoittautumisten vastaanotosta
jasenyhdistyksen kanssa.

Pohdi asioita, jotka tulisi huomioida valmistautumisessa ja mieti mm. millai-
sia tavaroita ja valineita tarvitset mukaan tapahtumapaikalle. Vaatiiko tilaisuus
liikuntavalineiden hankintaa, tarvitsetko musiikkia tai séhk6a? Mieti, kannattaako
tapahtumaan ottaa mukaan esimerkiksi ensiapuvalineita tai tulentekotarvikkeita?
Tarvitaanko opaskyltteja tai pitaisiko tilaisuudessa jakaa mainoksia ja esitteita?

Selvita tarvittavat luvat ja hoida ne kuntoon. Naista 16ydat lisatietoa jaljenpaa
tasta oppaasta. Yleisesti pienet, osallistujamaariltaan vahaiset tapahtumat eivat
vaadi erillisia lupia, varsinkaan, jos ne eivat aiheuta hairiotd muille ihmisille tai
viranomaisten ei tarvitse tehda erityisjarjestelyja niiden takia. Huomioi etta musii-
kin julkinen esittdminen ei ole sallittua ilman erillismaksuja.

Mieti ainakin:

» Tarvitsetko apuvoimia tilaisuu-
den jarjestamiseen?

» Mita lupia tarvitaan ja tarvit-
seeko jollekin tahoille tehda

ilmoitus tapahtumasta?
» Mita tarvikkeita ja valineita tar-
vitset tapahtumapaikalla? » Tarvitaanko opasteita tai muita
nakyvyyselementteja tapahtu-

» Pitaako tapahtumaan ilmoittau- mapaikalle?

tua, maksaako osallistuminen ja
jos kyllg, kuka hoitaa ilmoittautu-
misten ja maksujen vastaanoton?

» Pitaako tapahtumaan varata ti-
loja, liikuntavalineita tai hankkia
ohjaaja tai opas?

-G 00 000600

3. Mainosta ja markkinoi

Muista, ettd osallistujia ei tule, jos kukaan ei tieda tapahtumasta. Sopikaa yhdis-
tyksen kanssa, kenen vastuulla on tapahtuman mainostus misséakin kanavassa.
Yhdistyksen tai liiton asiantuntijan kautta saat suoran kontaktin jasenistoon

ja tapahtuman liiton tapahtumakalenteriin. Hyddynna liiton ja yhdistyksen
somekanavat seka paikalliset Facebook-ryhmat. Muista hyddyntaa myos omat
kanavasi ja puskaradio. Ald unohda perinteisié viestintakeinoja, kuten alueen
ilmaislehtien tapahtumapalstoja, tapahtumajulisteita kirjastojen ja urheiluhallien
ilmoitustauluilla tai mainosta yhdistyksen jasenlehdessa.

Tapahtuman sometuksessa voit kayttaa tunnistetta
#luontoliikkujat ja #liikunnallisetvertaistreffit.

Tapahtumailmoituksessa tulisi selvitd mm.:

» Mika tapahtuma on kyseessa? » Maksaako osallistuminen?

» Missa tapahtuma jarjestetdan /
missa on kokoontumispaikka?

» Pitddko tapahtumaan
ilmoittautua?

» Kenelle tapahtuma
on suunnattu?

» Vaatiiko osallistuminen jotain
varusteita tai tiettya kuntoa?

» Koska tapahtuma jarjestetaan
ja kuinka kauan se kestaa?

» Kuka on jarjestaja tai
mistd saa lisatietoa?

Kaikille avoin kévelylenkki tiistaina 9.6. klo 18—19

Kokoontuminen kuntomajan edessd (Hiihtdjéintie 1). Kavelytahti on rauhal-

linen. Mukaan tarvitset ulkoliikuntaan soveltuvat vdlineet. Tapahtuma on

kaikille avoin ja ilmainen. Osallistujia ei ole vakuutettu jérjestdjdn puolesta.
Tapahtuman jdrjestdd Allergia-, iho- ja astmayhdistys. Lisdtietoja ja

ilmoittautumiset: Pirkko Pirted, pirkko@gmail.com. Tervetuloa!
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4. Tapahtuman eteneminen

Tapahtumalla kannattaa olla selkea runko eli aloitus, ohjelma ja lopetus.
Varaudu olemaan tapahtumapaikalla hetki ennen ja jalkeen tapahtuman.

Ohjelman runko pahkindankuoressa:

» Jos mukana on muita
kuin yhdistyksen jasenia,
voit kertoa heille liiton/
yhdistyksen toiminnasta,
jakaa yhdistysmateriaalia ja
innostaa liittymaan mukaan.

» Ota osallistujat vastaan ja
toivota heidat tervetulleiksi.

» Esittele itsesi ja kerro
tapahtuman kulusta. Pienissa
tapahtumissa osallistujat voivat
esittaytya ja kertoa taustoistaan.

» Mainosta tulevia tapahtumia tai
jos sellaisia ei viela ole, voitte
yhdessa sopia sellaisista. Voitte
myds pohtia, voiko ryhman
vetovastuuta vaihdella, jotta
yhdelle ei tule liikaa tyota ja
saatte erilaista toimintaa.

» Toteuta liikkunnallinen ohjelma.

» Kiitd mukana olleita ja keraa
heilta palautetta, joko suullisesti
tai ohjaamalla heidat tayttamaan
liiton sivuilta 18ytyvan valmiin
palautelomakkeen.

5. Tapahtuman jalkeen

Jarjestdjan tulee huolehtia, etta tapahtumapaikka jaa samanlaiseen kuntoon kuin se
oli ennen tapahtumaa. Siivoa jdljet ja kerda mahdolliset opasteet ja mainokset pois.

Voit ottaa kuvia tapahtumasta mm. yhdistystéa varten tai jaettavaksi sosiaalisessa
mediassa. Muista varmistaa, etta kuvien ottaminen ja jakaminen sopii niille, jotka
kuvissa nakyvat. Kunnioita sita, jos joku ei halua kuvissa esiintya.

Jos toiminta jatkuu myohemmin, osallistujilta voi kerata yhteistiedot (jos sellaisia ei
ole kerdtty ilmoittautumisen yhteydessd). Osallistujia voi myds kannustaa vaihtamaan
yhteistietoja keskenaan. Pidempaan jatkuvalle liikuntaryhmalle voi perustaa oman
WhatsApp-ryhman. Jos kerdat yhteystietoja, muista rekisterinpitajan vastuullisuus.

Jos sinulla on osallistujien yhteistiedot, voit olla heihin yhteydessa tapahtuman
jalkeen, kiittaa osallistumisesta ja kannustaa mukaan tuleviin tapahtumiin.

Mieti lopuksi, meniké kaikki suunnitellusti ja voisiko tapahtuman hoitaa vielakin
paremmin. Voit pohtia yhdistyksen kanssa tulevaa toimintaa ja toimivia malleja toi-
minnalle. Kerro myos liittoon, miten meni ja miten toimintaa voisi kehittaa.

VINKKEJA TAPAHTUMAN JARJESTAJALLE

uontoliikunta voi olla mita tahansa ulkona tapahtuvaa liikuntaa esimerkik-
si saanndollinen sauvakavelyryhma, roskienkeruutalkoot, yhteinen treeni
kaupungin ulkokuntosalilla, ohjattu tutustuminen johonkin lajiin esim.

L frisbeegolfiin tai geokatkoilyyn, retki lintutornille tai opastettu 6tokka-
retk| Luontoliikuntaa on myos perheiden yhteinen ulkoliikuntapaiva, joka
tarjoaa paljon tekemista kaikenikadisille tai vaikka porukan kokoaminen jonkun
muun jarjestamaan ulkoliikuntatapahtumaan. Tapahtumia voi yhdistaa erilaisiin
teemapaiviin. Myos kevat- ja syyskokoukset, pikkujoulut tai muut yhdistyksen
tapahtumat voivat olla hyvia paikkoja edistaa jaseniston liikkkumista.

Hyvia erikoispaivia jarjestaa lilkkuntatoimintaa:

» Harvinaisten péiva helmikuussa » Unelmien liikkuntapaiva 10.5.

» Allergiaviikko maalis- » lhoviikko marraskuussa

huhtikuussa ) o
» Muista, etta mika tahansa

paiva voi olla hyva liikunta-
tapahtumalle tai liikkunnallisille
vertaistreffeille.

» Suomen luonnon paiva, elo-
kuun viimeinen lauantai

» Astmapaiva 5.5.

25



26

Vinkkeja tapahtuman suunnitteluun:

» ldeoi luovasti, mieti, millaisesta

¥

¥

¥

¥

¥

toiminnasta itse pitaisit ja
millaiseen tapahtumaan
haluaisit itse osallistua.

Hyodynna lahella olevat
luontokohteet ja liikuntapaikat.
Selvita, onko lahellasi

valmiita luontopolkuja,
patsaskierroksia tai muita
kaikkien hyodynnettavissa
olevia liikuntamalleja.

Yhteisty6ssa on voimaa.
Jarjestaako joku
luontoyhdistys, kaupunki tai
muu jarjesto valmiita retkia.
Niihin voi menna usein
mukaan tai sopia vetovastuun
vaihtelusta tapahtumien
jarjestamisessa.

Liikuntavaélineita voi saada
lainaan esimerkiksi kirjastoista,
kunnista tai jarjestoista. Usein
vélineet eivat ole edes tarpeen.
Luonto toimii kuntosalina

ja puntit voi korvata vaikka
taytetyilla vesipulloilla.

Mieti, miten parhaiten tavoitat
halutun kohderyhman. Aloita
tapahtuman mainostus
mieluummin liian aikaisin, kuin
lilan myohaan.

Huomioi jokamiehenoikeudet,
kunnioita lakeja ja kaupunkien
jarjestyssaantoja. Luontoliikkuja
ei roskaa tai hairitse luontoa.

a0 000000

» Suunnittele hyvin, mutta
varaudu siihen, etta harvoin
kaikki menee taysin
suunnitellusti. Tee ohjelmasta
riittavan valja ja jata aikaa
keskustelulle ja kohtaamisille.

¥

Keliin et voi vaikuttaa,

mutta asenteeseen kylla.
Luontoliikuntatapahtumat
ovat saariippuvaisia, mutta
tapahtumaa ei kannata perua
pienen sateen takia.

X

Toimi jamakkana ohjaajana,
mutta muista, ettd tapahtuma
syntyy yhdessa osallistujien
kanssa. Selkeét ohjeet

ja ennakkoon mietityt
toimintamallit auttavat pitamaan
tapahtuman hallinnassa.

X

Mieti tapahtuman riskikohdat
ja minimoi ne. Osallistujat
osallistuvat tapahtumaan
omalla vastuullaan ja heita

ei ole vakuutettu, ellei
yhdistyksen kanssa ole sovittu
toisin.

X

Ala jannitd, vaikka olisit
jarjestamassa tapahtumaa
ensimmaista kertaa. Tarkeinta
on kohtaaminen ja yhdessa
tekeminen. Taydellisyytta ei
tarvitse tavoitella ja joustava,
iloinen mieli vie pitkalle.

HUOMIOI TURVALLISUUS JA SELVITA RAJOITTEET

1 |kona liikkuessa tai isompaa tapahtumaa jarjestdessa voi sattua kaiken-
| laista. Tapahtumajarjest&jd vastaa tapahtuman turvallisuudesta ja siita,
etta tarvittavat ilmoitukset viranomaisille on tehty. Mieti mahdollisia vaa-
ranpaikkoja ja niihin varautumista ennakkoon. Metséaretkella kannattaa
pitaa karttaa ja kompassia mukana ja puhelimessa pitaa olla riittavasti virtaa,
jotta tarvittaessa saat apua nopeasti paikalle. Mieti toimintamalli mm. tapatur-

man tai sairaskohtauksen varalle. Kun olet pohtinut asioita ennakkoon, voit
hyvilla mielin Iahted nauttimaan liikunnasta luontoon.

Laakitys ja ensiapu: Tavallisimpia liikunnassa ja retkilla sattuvia tapaturmia
ovat nyrjahdykset, venahdykset, pintanaarmut ja haavat. Pidemmalle retkelle
voi ottaa mukaan ensiapupakkauksen, jossa kannattaa olla ainakin rakko-
laastareita ja tavallisia laastareita, haavanpudistusvalineita, kylmasprayta ja
sidontatarvikkeita. Huolehdi, ettd puhelimessa riittaa virtaa koko retken ajaksi.
Soita tarvittaessa yleiseen hatanumeroon. 112-sovellus auttaa paikallistamaan
soittajan sijainnin my6s maastossa. Toimintaan osallistuvia kannattaa muistut-
taa, etta he huolehtivat omasta ladkityksestaan esimerkiksi, ettd astmaatikoilla
on avaavaa laaketta tai anafylaksiavaarassa olevilla adrenaliini-injektori muka-
naan. Osallistujat osallistuvat toimintaan omalla vastuullaan.

Saa: Ulkona voi periaatteessa liikkua saélla kuin sdalld ympari vuoden. Kovalla
myrskylla tai ukkoskuuron sattuessa tapahtuma kannattaa kuitenkin suosiolla
siirtaa. Pimealla kaupungissa liikkkuessa kannattaa kayttaa heijastimia ja pitaa
mukana otsalamppua tai muita lisavaloja. Liukkaalla kelilla esimerkiksi nasta-
kengéat ovat jarkeva valinta.

Kuvien kaytto: Onnistuneesta tapahtumasta on mukava jakaa kuvia eri pai-
koissa. Julkisilla paikoilla ja my&s rajatulle joukolle jarjestetyissa avoimissa
ulkoilmatapahtumissa kuvaaminen on sallittua. Jos kuvassa nakyy tunnistetta-
via henkiloilta tai kyse on pienesta tapahtumasta, osallistuvilta on kohteliasta
kysya lupaa niin kuvien ottamiseen kuin niiden julkaisemiseen. Kunnioita
kuvauskieltoa. Massatapahtumissa otetuissa yleiskuvissa ei yksittdisten henki-
|I6iden kuvauslupa ole valttamaton.

Vakuutukset: Liikunnalliset vertaistreffit ovat Allergia-, Iho- ja Astmaliiton alaista
toimintaa, mutta liiton vakuutus ei korvaa, jos tapahtumissa sattuu jotain osalli-
sille tai ulkopuolisille. Parasta onkin muistuttaa osallistujia siita, etta he osallistu-
vat toimintaan omalla vastuullaan ja vastaavat omasta vakuutusturvastaan.
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Lait ja sdadokset: Tapahtumia jarjestettdessa tulee huomioida viranomaisten Yhteistietojen kerddminen: Osallistujilta voi ker&ta yhteystietoja, esimerkiksi

antamat lait ja saadokset. Kaupungissa lilkkkuessa noudatetaan liikennesaanto- nimen, puhelinnumeron ja sahkopostiosoitteen. Henkilotietojen kasittelyssa

ja ja huomioidaan mm. jarjestyssdaannot ja hyvat tavat. Metséassa liikuttaessa on on aina noudatettava tietosuojalainsaadannon mukaisia tietosuojaperiaatteita.

hyva tuntea jokamiehenoikeudet. Huomioi, ettd luonnonsuojelualueilla, kuten Periaatteisiin kuuluu mm. se, etta tietoja on kasiteltava luottamuksellisesti ja ne

kansallispuistoissa, voi olla liikkumista koskevia rajoituksia esimerkiksi luonnon tulee sailyttaa turvallisesti. Tietoja kerataan vain tarpeen mukaisesti ja ne tulee

suojelemiseksi tai lintujen ja eldinten pesimarauhan varmistamiseksi. poistaa, kun tarvetta niiden sailyttamiseen ei enaa ole. Lisatietoa tietosuoja.fi >
Yleensa pieniin, alle 200 hengen tapahtumiin ei tarvitse erillisia lupia viran- henkilotietojen kasittely

omaisilta. Voit tarkistaa oman alueesi poliisi- tai pelastusviranomaisen sivuilta, mita
lupia tarvitaan, esimerkiksi liikuntatapahtuman tai yleisotilaisuuden jarjestamiseen.

Mahdollisesti tarvittavia lupia

» Maanomistajan lupa. Ulkoilmatapahtuma vaatii luvan maanomistajalta,
esimerkiksi kaupungilta tai Metsahallitukselta. Yleisesti pienet
tapahtumat, joista ei aiheudu melua tai haittaa muille kayttdjille, eivat
tarvitse lupaa. Katso lisatietoa omasta kunnastasi tai tee ilmoitus
Metsahallitukselle metsa.fi/tapahtumailmoitus

X

Lupa musiikin kayttéon. Musiikinkdyttd ei kuulu "jokamiehenoikeuksiin”

ja musiikin julkiseen esittamiseen eli kaikkeen yksityisen perhe- ja

ystavapiirin ulkopuolella tapahtuvaan musiikin kayttoon tarvitaan lupa,

joka on maksullinen. Esimerkiksi puistojumppa, jossa soi taustamusiikki

vaatii Teosto/Gramex-maksujen maksamisen. Ammattiohjaaja yleensa

hoitaa nama maksut, mutta jos toiminta jarjestetdaan omin voimin, myos JOKAMIEHENOIKEUDET LYHYESTI
maksuista tulee huolehtia itse. musiikkiluvat.fi

» Lupa yleisétilaisuuden jarjestamiseen. Yleisotilaisuuden jarjestamisesta Saat Et saa
on tehtava kirjallinen ilmoitus jarjestamispaikan poliisille. Poikkeuksen
muodostavat yleisétilaisuudet, jotka osanottajien vahaisen maaran, » liikkua jalan, hiihtaen tai pyo- » aiheuttaa hairi6ts tai haittaa
tilaisuuden luonteen tai jarjestamispaikan vuoksi, eivat edellytets réillen muualla kuin pihamaalla toisille tai ympéristolle,
erityisia liilkennejarjestelyja, toimia jarjestyksen ja turvallisuuden ja erityiseen kayttoon otetuilla » kaataa tai vahinoittaa puita tai
yllapitamiseksi tai sivullisille ja ymparistélle aiheutuvan haitan alueilla esimerkiksi viljelykses- 9 P

N . . el s . kerata sammalta tai jakalaa,
estamiseksi. IImoitus on tehtadva vahintdan viisi vuorokautta ennen sd olevat pellot ja istutukset, )

tilaisuuden alkamista. poliisi.fi/luvat/ilmoitus_yleisotilaisuudesta R

¥

hairita kotirauhaa,

¥

oleskella tilapaisesti alueilla,
missa liikkuminenkin on »
sallittua mm. telttailla riittavan
etaalla asumuksista,

M

roskata,

¥

Pelastus- ja turvallisuussuunnitelma alueen pelastusviranomaiselle.
Pelastussuunnitelma tarvitaan, jos tapahtumassa arvioidaan olevan
lasna samanaikaisesti yli 200 henkil6a, tapahtuman luonne aiheuttaa
erityista vaaraa ihmisille, tapahtumassa kaytetaan avotulta, ilotulitteita poimia luonnonmarjoja, sienia
tai muita pyroteknisia tuotteita tai tapahtumapaikan poistumisjarjestelyt ja kukkia,

poikkeavat tavanomaisesta. Suunnitelma toimitetaan paikalliselle
pelastuslaitokselle 14 vuorokautta ja poliisille viimeistdan 5 vuorokautta
ennen tapahtumaa. Pelastuslaitokset.fi > julkaisut > materiaalit » kulkea vesistdissé ja jaalla.

»

¥

ajaa moottoriajoneuvolla
maastossa ilman
maanomistajan lupaa,

¥

»

X

kalastaa ja metsastaa ilman
asianomaisia lupia.

¥

onkia ja pilkkia,
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iikunnalliset vertaistreffit voi jarjestaa hyvin kevyesti, mutta niitd voi myos
kehittaa monipuolisiksi tapahtumiksi pienella lisavaivalla. Alta |6ydat
perusmallin evasretken jarjestamiseen. Lisaa vinkkeja erilaisiin tapahtu-
=2 miin 10ytyy liiton sivuilta.

Koko perheen luontoretki lahimetsassa

Mieti sopiva kohde, kokoontumispaikka ja -aika. Suunnittele reitti ja lenkin
pituus ottaen huomioon kohderyhman ja kaytettavissa olevan ajan. Mieti,
tarvitaanko retkelle opasta. Pohdi my0s reitin varrelta sopivaa taukopaikkaa,
jos valmiita nuotiopaikkoja ei ole. Huomioi, ettd makinen maasto sopii reippaille
ja hyvakuntoisille, mutta huonokuntoisimmille tasainen, esteetén maasto on
parempi valinta. Kokeile ja testaa reitti.

Ota yhteytta sopivaan jasenyhdistykseen. Jasenyhdistysten yhteystiedot
|6ytyvat allergia.fi-sivustolta. Sopikaa tyonjaosta. Tee tapahtumasta kuvaava
tapahtumailmoitus ja kdyta apunasi esimerkiksi vertaistreffit-tapatumajulisteita.

Miettikaa, tarvitseeko tapahtumaan ilmoittautua ja kuka hoitaa ilmoittautu-
misten vastaanoton.

Markkinoikaa tapahtumaa ja tee muut ennakkovalmistelut. Mieti, tarvitsetko
jotain tarvikkeita tapahtumapaikalla, esimerkiksi karttaa, opasteita, tulenteko-
valineita tai yhdistyksen esitteitd. Voit myds tulostaa ennakkoon valmiin
paperin, josta 10ytyy linkki liton palautelomakkeeseen. Jos tapahtumaan on
ollut ilmoittautuminen, l&aheta osallistujille muistutusviesti pari paivaa ennen
tapahtumaa.

Kokoontukaa sovittuna aikana sovitussa paikassa. Pida pieni puhe, jossa
kerrot paivan ohjelman ja esittelet itsesi. Voit my0ds pitaa alkulammittelyn,
tutustumisleikin tai osallistujat voivat esitella itsensa. Kiertakaa ennakkoon
mietitty lenkki ja pysahtykaa syomaan evaita. Voit keksia myos ohjelmaa tauko-
paikalle. Osallistujien ian huomioiden esimerkiksi metsameditaatio, keskus-
telukortit tai joku leikki voi olla toimiva ratkaisu. Pida yhteinen lopetus retken
jalkeen.

Kiitd osallistujia ja pyyda heita tayttamaan liiton internetsivuilla oleva
palautelomake. Mainosta tulevia tapahtumia. Varaudu olemaan paikalla hetki
tapahtuman paattymisen jalkeen.

Kehita tapahtumaa: Hyédynna valmiit teemareitit tai poistukaa poluilta, ottakaa
mukaan sauvakavelysauvat, kayttakaa metsaa kuntosalina tai parkourratana,
tehkaa retki pyorilla, hanki opas esimerkiksi luonto- tai linturetkelle.

Koko perheen luontoretki Santavuorelle. k

Tervetuloa nauttimaan luonnosta Santavuoden uljaissa maisemissa.
Kokoontuminen parkkipaikalla (Santavuorentie 1) la 4.4. klo 14. Tilaisuus
sopii kaikenikdisille ja -kuntoisille, mutta huomioithan ettd kuljemme myads
maastossa, jossa on jonkin verran korkeuseroja ja epdtasaisuutta.

Tilaisuuden kesto noin 2 tuntia. Mukaan tarvitset ulkoliikuntaan
soveltuvat vdlineet, istuinalustan, juotavaa sekd omat evddt. Pieni sade ei
haittaa, mutta myrskyn sattuessa tapahtuma siirretdan.

Tapahtuma on kaikille avoin ja ilmainen. Osallistujia ei ole vakuutettu
jdrjestdjéan puolesta.

Tapahtuman jérjestdd Allergia-, iho- ja astmayhdistys

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset: Pirkko Pirted pirkko@gmail.com /
Paikallinen yhdistys.

Tervetuloa!
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