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JOHDANTO

Happihyppely-hanke toteutettiin 1.6.2023-31.5.2025, ja sen tavoitteena oli
edistaa ikaantyneiden pitkaaikaissairaiden lilkkkumista, lisata heidan
tietoisuuttaan lilkkunnan hyddyista ja tarjota matalan kynnyksen
mahdollisuuksia arjen aktiivisuuteen. Hanke vastasi tarpeeseen kehittaa
paikallista, helposti saavutettavaa lilkuntatoimintaa seka kouluttaa uusia
vertaisohjaajia, jotka vievat liikunnan ilosanomaa eteenpain omissa
yhteisdissaan.

Hanke onnistui tavoitteissaan erinomaisesti ja jopa ylitti ne: tapahtumia
jarjestettiin laajasti eri puolilla Suomea, Helsingistd Kuusamoon ja
Tampereelta Ouluun. Toiminta sisalsi niin ulkoilutapahtumia kuin
sisaliikuntahetkia, ja se tarjosi kaytanndn vinkkeja toimintakyvyn
yllapitamiseen.

Lisaksi hanke tuotti kiitosta saaneen ohjausmateriaalin vertaisohjaajille ja
vahvisti jasenyhdistysten yhteisty6ta muiden liikuntaa jarjestavien toimijoiden
kanssa. Mukana olivat muun muassa moni paikallinen Allergia-, Iho- ja
Astmayhdistys, Elakeliitto, Mieli ry, Suomen Latu ja useat potilasjarjestot.
Happihyppely loi innostavan mallin siita, miten pienilla teoilla - kuten
ylimaaraisella ulkoilukerralla tai tuolilta nousemisella - voi olla suuri vaikutus
hyvinvointiin.

Hanke jatti pysyvan jaljen, ja monet sen ryhmista jatkavat toimintaansa viela
hankekauden jalkeenkin.

Hanketta koordinoi aluksi Anna-Riikka Murtonen-Pesonen.
Hankekoordinaattorin tehtavassa tapahtui muutos 1.3.2024, jolloin
tehtavassa aloitti Mari Honkala.

ILO IRTI
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HANKKEEN RAHOITUS

JA BUDJETOINTI

Happihyppely-hanke on saanut rahoituksensa Opetus- ja kulttuuriministeriolta.
Vuosittainen rahoitussumma on ollut 40 000 euroa, ja lisaksi hankkeessa on
ollut 10 % omarahoitusosuus. Rahoitus on kattanut kaiken raportissa kuvatun
toiminnan - mukaan lukien tapahtumien jarjestamisen, materiaalin tuotannon,
viestinnan, kehittamistyon seka hallinnon.

Hankekoordinaattorin tydaika oli jaettu osa-alueisiin toiminnan painopisteiden
mukaisesti seuraavasti:
TyOajan jakautuminen:
Tapahtumien jarjestaminen - 60 %

e Tapahtumien suunnittelu

e Tapahtumien toteutus
Markkinointi ja viestinta - 10 %

e Tapahtumien markkinointi

¢ Artikkeleiden kirjoittaminen

e Sosiaalisen median viestinta
Materiaalin tuotanto - 5 %

¢ Vertaisohjaajamateriaalien ja liikuntavihkon laatiminen
Kehittamistyd - 15 %

e Kyselyt ja selvitykset

¢ Ohjausryhmatyoskentely

e Toiminnan juurruttaminen jasenyhdistyksiin
Hallinnolliset tehtavat - 10 %

e Toimintasuunnitelman ja -kertomuksen laadinta

e Budjetin ja toiminnan seuranta

¢ Hankehakemukset ja viralliset selvitykset

Hankkeen rahoitus on mahdollistanut laaja-alaisen ja valtakunnallisen
toiminnan, jonka vaikuttavuus nakyy seka osallistujamadrissa etta syntyneissa
kaytanteissa ja toimintamalleissa.
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HANKKEEN TAVOITTEET

HAPPIHYPPELY

Pitkaaikaissairaat ja varsinkin ikdantyneet pitkaaikaissairaat liilkkuvat usein
terveytensa kannalta liian vahan. Ikaantyneilla inmisilla jo kohtalainen fyysinen
aktiivisuus ehkaisee elimistdon toiminnan heikkenemista. Fyysinen aktiivisuus
parantaa myds astmaa sairastavien elamanlaatua merkittavasti. lkdantyneen
toimintakykya edistda myos sairauksien ehkdiseminen ja niiden hyva hoito.
Pitkaaikaissairaus altistaa myos mielenterveyden ongelmille. Ikdantyneet
pitkaaikaissairaat voivat olla my6s taloudellisesti heikommassa asemassa
ikatovereihinsa nahden, eika heilla ole aina mahdollisuutta osallistua yleisiin
liikuntatilaisuuksiin.

Hankkeen tavoitteena oli:

+ Lisata ikaantyneiden pitkaaikaissairaiden kiinnostusta liikuntaan.

+ Lisata ikaantyneiden tietoa lilkunnan positiivisista vaikutuksista, erilaisista
liikkumismahdollisuuksista ja lilkkkumisesta sairauden kanssa.

+ Kouluttaa uusia vapaaehtoisia, jotka jarjestavat kaikille avointa
liikuntatoimintaa paikallisesti.

* Tarjota eri puolella Suomea ulkoilutapahtumia, joissa ikdantyneet saavat
tiedon lisaksi kaytannon vinkkeja toimintakyvyn yllapitoon.

+ Lisata liiton jasenyhdistysten tarjoamaa liikuntatoimintaa.

* Vahvistaa jasenyhdistysten yhteisty6ta muiden lilkuntaa jarjestavien tahojen
kanssa
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HANKKEEN ETENEMINEN

Yhteistyoverkostojen
rakentaminen,
liikuntakortti,
kavelykokeilut

10 LIVE tapahtumaa

6 Teams-tapahtumaa

134 tavoitettua ihmista
Tapahtumapaikkakunnat:
Hameenlinna, Kuusamo,
Lohja, Tampere, Riihimaki,
Vantaa

Tapahtumat, etdluennot,
vertaisohjaajan materiaali,
vertaisohjaajien rekrytointi
ja koulutus, seniorimessut

21 LIVE tapahtumaa

9 Teams-tapahtumaa

29 uutta vertaisohjaajaa
668 tavoitettua ihmista
78 vertaisohjaajien
vetamaa liikkunnallista
tapahtumaa

1358 vertaisohjaajien
ohjaamaa ihmista
Tapahtumapaikkakunnat:
Asikkala, Helsinki,
Hameenlinna, Kajaani,
Karkoéla, Kuusamo, Lahti,
Oulu, Puolanka,
Rovaniemi, Seinajoki,
Sysma, Tampere, Vantaa,

isommat tapahtumat,
vertaisohjaajien
tukeminen, kokemuksien
jako ja kdytédnteiden
juurrutus

e |kiliikkujat webinaarissa
hankkeen materiaalien
esittely, 83 kuulijaa

e 7 LIVE tapahtumaa

e 323 tavoitettua ihmista

e 79 vertaisohjaajien
vetamaa liilkunnallista
tapahtumaa

e 684 vertaisohjaajien
ohjaamaa ihmista

e Tapahtumapaikkakunnat:
Jyvaskyla, Kotka, Lahti,
Padasjoki, Tampere,
Vantaa
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HANKKEET TAVOITTEET
SUHTEESSA TOTEUTUNEESEEN

HANKE:

60 LIVE- TAI ETATAPAHTUMAA
18 PAIKKAKUNTAA

1125 TAVOITETTUA IHMISTA

VERTAISOHJAA)JAT:

29 VERTAISOHJAAJAA

157 VERTAISOHJAAJAN OHJAAMAA TAPAHTUMAA
2042 VERTAISOHJAAJAN LIIKUTTAMAA IHMISTA

NUMERAALISET TAVOITTEET

Tavoitteet saavutettiin ja jopa ylitettiin numeraalisesti mitattavissa tavoitteissa eli paikkakuntien,
tapahtumien seka vertaisohjaajien maarassa.
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HANKKEEN TUOTTAMAT MATERIAALIT

Materiaalit ovat vapaasti kaikkien kaytettavissa:
Liikuntamateriaalit

e Liikuntavihko
o 6kk:n liikuntasuorituksille
¢ Vertaisohjaajan kansio valmiine ohjelmineen ja ideoineen vuodenaikojen mukaan

o SYKSY - Kavelylle tehosteita « Metsakuntopiiri « Liikunnalliset luontorastit
o TALVI ¢ Virtuaalinen vesijumppa * Tuolijumppa * Tanssi

o KEVAT - Jumppaa tasapainolle ja muistille « Kevatbingo * Lahiliikuntapaikat
o LISAIDEOITA

e Lisamateriaali
o Liikunnalliset hyvinvointirastit, joita voi kayttaa seka sisa- etta ulkotiloissa

Vertaisohjaajan kansio on pyritty tekemaan niin selkeaksi, etta kuka vain,
joka haluaa alkaa vertaisohjaajaksi tai muuten hytdyntaa materiaaleja voi
sen tehda ilman mitaan koulutusta.

Ohjelmat on suunniteltu tunnin kestoisiksi, mutta niista voi valita oman
mielensa mukaan kohtia tai lyhentaa ohjelmaa parhaiten sopivaksi, vaikka
vain 5-10 min aktivointihetkeksi.

Ajatus on, etta vertaisohjaaja sitoutuu kaudeksi (9kk) kerrallaan ja materiaali
on tehty kauden mittaiseksi.

ILOA JA ENERGIAA
JOKAISELLA
ASKELEELLA

Happihyppely

Vertaisohjaajan kansio

ALLERGIA
IHO Ul



https://allergiajaastmaliitto.sharepoint.com/:f:/s/Yhdistystenmateriaalipankki2/EvJdyB4CnFVGonw73EJGe_cBpuhljReFtZs3VyDb8O71Qw?e=Kjrih5
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VERTAISOHIJAAJAT

Hankkeen aikana vertaisohjaajiksi ryhtyi yhteensa 29 henkea

e Parhaiten vaikuttaa toimivan yhdistyksissa, joissa kaksi tai useampi vertaisohjaaja, jotka saavat
toisiltaan tukea ja ideoita seka ohjausvastuuta voidaan jakaa

¢ Osa ohjaa luontoretkia, osa lilkkuntatunteja, osa liikuntahetkia muiden kokoontumisten
yhteydessa. Kukin oman tahtotilan ja kykyjensa mukaan.

KOULUTUS

Teamsin kautta, johon halukkaat saaneet osallistua
Aiheina:
e Vertaisohjaajuus ja ihmisen kohtaaminen
e Vastuut ja turvallisen tilan periaatteet
e |kdantyneiden ohjaaminen, tuolijumpan kautta
ohjausharijoittelua ja esimerkkeja

VERTAISOHJAAIJIEN OHJAAMAT
RYHMAT

e syksylla 2024: 61 tapahtumaa, 1170 osallistujaa
e kevaalla 2025:

PALAUTTEET

Koulutukset ovat saaneet positiivisen palautteen. Erityisen hyvaa
palautetta sai koulutuspdiva, jossa kaytiin lilkkuntaesimerkkien kautta
asiaa lapi seka etana pidetty koulutus tuolijumpan esimerkkien
kautta. Koulutuksissa kiinnitettiin huomiota ikaantymisen ja
sairauksien huomioimiseen.
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HAPPIHYPPELYYN OSALLISTUNEET
AIA-YHDISTYKSET

[ ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITON
JASENYHDISTYKSET

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys: luento, tapahtuma, 1 vertaisohjaaja, joka vetanyt useita yhteisulkoiluja
eri luontokohteissa ja mukana aina jumppaosuus

Allergia- Iho- ja Astmayhdistys Keski-Uusimaa: yritys kdynnistaa toimintaa, tapahtumaan ei
ilmoittautuneita

Hémeen Allergia-, lho- ja Astmayhdistys: luento

Kaakon Allergia- ja Astmayhdistys: tapahtuma

Keski-Suomen Allergia- ja Astmayhdistys: tapahtuma

Koillismaan Allergia- Iho- ja Astmayhdistys: tapahtuma

Lapin Allergia- Iho- ja Astmayhdistys: tapahtuma

Lohjan Seudun Allergia- Iho- ja Astmayhdistys: info, saanndlliset luontoretket

Oulun Seudun Allergia-, Atopia- ja Astmayhdistys: tapahtuma, 1 vertaisohjaaja

Pirkanmaan Allergia-, lho- ja Astmayhdistys: tapahtumia, luentoja, ensimmaisen hankevuoden
pilottipaikka, 3 vertaisohjaaja, 1 tyontekija ollut vuoden ajan edistamassa Happihyppely-toimintaa, viikottaiset
tapaamiset Tampereella, Kangasalalla toiminta myds hyvin kdynnistymassa.

Pdijat-Hameen Allergia-, Atopia- ja Astmayhdistys: tapahtumia, toisen hankevuoden pilottipaikka, osa-
aikainen tyontekija, joka edistanyt Happihyppely-toimintaa

Vantaan ja Keravan Allergia- ja Astmayhdistys: mukana ohjausryhmassa

PIENI LIIKE

ALLERGIA IHO < ASTMA

Paremman elamdnlaadun puolesta.
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YHTEISTYOTAHOT

ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITON
JASENYHDISTYKSET

SUOMEN LATU
Mukana ohjausryhmassa aktiivisesti.

Yhteinen ulkoilutapahtuma Helsingissa. <AY SUOMEN LATU
MIELI RY

Mukana ohjausryhmassa.

ELAKELITTO ‘ Elakeliitto
Mukana ohjausryhmassa.

Tiivista yhteisty6ta ja useita tapahtumia Elakeliiton
jasenyhdistysten kanssa.

IBD- JA MUUT .
SUOLISTOSAIRAUDET RY IBD ja muut
suolistosairaudet ry

Oulu, Rovaniemen, Kuusamon, Jyvaskylan ja Kotkan
tapahtumat valmisteltiin ja toteutettiin yhteisty®ssa.

B K 65HANKE - KELIAKIALIITTO

Oulu, Rovaniemen ja Kuusamon tapahtumat KOHDATAAN
valmisteltiin ja toteutettiin yhteistydssa. WD GLUTEENITTOMASTI

B IKIOMA IKA RY

Yhteistyossa Jyvaskylan tapahtumassa

B KESKI-SUOMEN YHTEISOJEN TUKI #KyldlLdhteeLiikkeelle
Yhteisty®ssa Jyvaskylan tapahtumassa

B  PAIJAT-HAMEEN LIIKUNTA JA URHEILU

Yhteistapahtuma Lahdessa Pdljat-Hameen

LIIKUNTA JA URHEILU

B LAHDEN SEUDUN PSORIASISYHDISTYS

Yhteistydssa Lahden tapahtumassa 5 5
z HEN s
“ PSO
B PAIJAT-HAMEEN KELIAKIAYHDISTYS 2RI ~
R *. A
Yhteistydssa Lahden tapahtumassa 0810 5 00" idisee.
© "‘c: e ‘_": ©
@50 og”
B OLKARY ° OLKA® %°
Yhteisty®ssa Lahden tapahtumassa ¢ “: i «6%0g®
e Cge ;.G‘cc'“
L s ® . )

B  LAHDEN KAUPUNKI
Yhteistydssa Lahden tapahtumassa
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TAPAHTUMAT

Hankkeen aikana jarjestettiin 38 live-tapahtumaa.

Tapahtumatyyleina oli joko:
¢ Pidempikestoiset ulkoilmatapahtumat, joita markkinoitiin liikunnallisina
ulkoilmatapahtumina ja monessa oli yhteisty6tahoja muista potilas- tai ikaihmisten
jarjestoista
¢ Lyhyempikestoiset sisatapahtumat, joissa info liikkunnan merkityksesta ikaantyville seka
ikaantyville pitkaaikaissairaille seka lopuksi 30 minuutin tuolijumppa. Tapahtumat olivat osa
jotakin muuta tapahtumaa, usein elakeliiton kerhokokoontumista.

Toisen vuoden pilottipaikkakuntana toimi Lahti, jossa 5 eri tyyppista tapahtumaa:
¢ Yhteiskavely ja jumppataukoja luontopolulla
e Metsakuntopiiri
e Kaupunkisuunnistus
e Tuolijumppa livemusiikin tahtiin kauppakeskuksen esiintymislavalla
¢ |sompi kaiken ikdisille suunnattu tapahtuma, jossa Happihyppely-hanke ohjasi ikaantyville
kaksi jumppatuokiota livemusiikin tahtiin seka tiedon jako

Ainoastaan kaksi tapahtumaa jouduttiin peruuttamaan liian pienen ilmoittautujamaaran takia
hankkeen aikana.
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TAPAHTUMAT

KOKEMUKSIA

B ULKOILMATAPAHTUMAT

Ihmisten oli selkeasti helpompi ottaa kontaktia vieraisiin ihmisiin kuin sisatiloissa. Vertaistuki
toteutui myos palautteiden perusteella.

Tapahtumiin tuli paikalle paaasiassa aktiivisia ikdantyneita, joilla valtaosalla oli joitakin
liikunnallisia, séanndllisia harrastuksia.

Tapahtumat saivat hyvaa palautetta ja tallaisille tapahtumille oli selkeasti tarve monella
paikkakunnalla.

Saa oli merkittavassa roolissa tapahtuman onnistumisessa ja osallistujamaarassa.

[ SISATAPAHTUMAT

e Muiden kokoontumisten yhteydessa pidetyissa infoissa ja jumpissa tavoitettiin myds liian

vahan liikkuvia ikaantyneita.

¢ Sisatiloissa oli helpompi jakaa enemman tietoa.
e Myds liikuntarajoitteiset pystyivat paremmin osallistumaan.

B LAHDEN KOKEILUJEN TULOKSET

e Luontopolku ja kevat veti hyvin vaked mukaan. Ohjelman tallaisessa yhteiskavelyssa ei tarvitse olla

jarin suurta. Muutama pieni jumppaliike kavelyn lomassa ja hengitysharjoitus on aivan riittava.
Metsakuntopiiri osui kaatosateiseen paivaan ja osallistujia oli paikalla vain pari. Litimarka luonto
liukkaudessaan muutti ohjelman kavelylenkiksi.

Kaupunkisuunnistus, jossa rastit olivat kaupungissa viikon jotka sai etsia itselle sopivana aikana sai
kaikista positiivisimman ja eniten tykkayksia ja kommentteja saavan vastaanoton. Osallistujamaara
oli kuitenkin puhdas 0. Liekd syyna kelien huonontuminen marraskuussa. Voisi toimia kevaalla
paremmin.

Tuolijumppa livemusiikin tahtiin oli todella suosittu ja sai kaikista parhaimmat arviot ja toiveen
saannollisyydesta.

Kaiken ikaisten ulkoilutapahtuma kerasi 250 osallistujaa, joista 100 ikaihmisia. Yhteisty® useiden
tahojen kanssa toi tapahtumaan monipuolisuutta, josta paljon kiitosta tulikin. Livemusiikin tahtiin
tehdyt jumpat kokosivat runsaasti innokkaita osallistujia.

LIKKUEN

el ciman
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HAPPIHYPPELY-HANKE MUKANA

MISSA MUUSSA MUKANA

Allergia-, Iho- ja Astmaliiton vapaaehtoisten viikonloppu Tampereella kesakuussa 2024
e Hankkeen esittely
e Ulkoilma-aktiviteetti

Hameenlinnan seniorimessut marraskuussa 2024
e 250 ihmista kavi viikonlopun aikana puheilla
e kyselykaavakkeeseen vastasi 180 henkea ja vastauksissa korostui kuinka tarkeaa ikaantyville
on tuoda liikkunnan ja arkiaktiivisuuden hyotyja esiin.

Ikainstituutin jarjestama valtakunnallisten ikiliikkuja hankkeiden materiaalien esittely
inspiraatiota ohjaukseen-webinaarissa helmikuussa 2025
¢ kuulijoita 83
e palautteet: Tapahtuma ja sen merkitys sai hyvat arvostelut ja Happihyppely sai lisaksi
sanallisesti kiitosta valmiista materiaalipaketista, joka on helppo ottaa kayttoon.
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KOOSTE PALAUTTEISTA

Palautteissa on korostunut tietyt seikat ja niista kooste:

Ruusuja:

e Hyvan mielen ja matalan kynnyksen tapahtumia tarvitaan - Kaivataan erityisesti tilaisuuksia, joissa
kannustetaan ja aktivoidaan liikkumaan helposti ja innostavasti.

e On tarkeaa jakaa tietoa ikaantyneiden lilkkunnasta ja arjen aktiivisuuden, ihan pienenkin,
merkityksesta - Yllattavan monelle tuli uutena asiana ajatus, etta jokainen pienikin asia
aktiivisuuden nostamisessa on tarkeaa.

e Live-musiikki yhdistettyna jumppaan on saanut aina valtavan suosion - Selkea vetonaula. Ei
tarvitse olla koko orkesteria, mies ja haitari tyyli jo hyvinkin toimiva.

e vertaisohjaajien vetamat ryhmat ovat todella tarkeita aktiivisuuden ja sosiaalisuudenkin
nakdkulmasta - Vertaisohjaajat tekevat erityisen tarkeaa tyota ja voivat tarjota osallistujille jotain
mita ammattiohjaajat eivat, vertaisuuden kokemuksen.

Risuja:

e Mainonnan tehostamista toivottiin -
Mainonnassa kohdattiin haasteita. Ilman
suuria mainoskuluja oli vaikeaa tavoittaa
laajaa yleis6a. Yhdistysten jaseniin saatiin
yhteys, mutta muun vaeston tavoittaminen
osoittautui haastavaksi

"KORVIEN VALIIN

JAI SELLAISIA

IHANIA SYDAMEN
KUVIA®
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VAIKUTTAVUUS

Miten hankkeen tuloksia voidaan hyodyntaa jatkossa

KAVELYLENKIT

Hankkeen alussa kokeiltiin yhteislenkkeja ja aika pian huomattiin, etta ne eivat ole riittavan
houkuttelevia.

Kun kavelylenkkiin yhdistettiin jotakin muuta esim. ruusutarhaan tutustuminen, museokaynti,
taidenayttelyssa kaynti, kevyt rapputreeniosuus, pienia jumppaosuuksia kavelyn lomaan ja teema-
aiheita, lenkkien kiinnostavuus kasvoi selvasti.

Lenkkien mainonnassa on hyva kertoa matkan pituudesta, jolloin jokainen voi miettia
osallistumisensa omaan kuntoon peilaten.

LUONTORETKET

Luontoretket ovat saaneet ihmisia liikkeelle. Jos retkia sdanndllisesti, uusi kohde jokaisella kerralla on
ollut hyvaksi koettu malli. Retkipaikkojen saavutettavuus (julkisilla kulkuvalineilld) on erittain isossa
roolissa. Luontoretkilla kannattaa nauttia luonnosta - rauhallinen tahti ja aikaa havainnoinnille.
Luontoretkien mainonnassa on hyva kertoa matkan pituus, maaston haastavuus seka lahtopaikkaan
kulkevien linja-autojen numerot.

JUMPAT

Sisatiloissa tehtavat jumpat sopivat kaikille ja jokaisessa saassa. Tuolijumppa on ollut suosiossa.
Ulkojumpat hyvalla saalla ovat keino hyédyntaa monta hyotya samalla: jumppa, luonnon
terveysvaikutus, maaston luoma tasapainohaaste.

Jumpat on helppo muokata osallistujien kuntotason mukaan, jolloin kaiken kuntoiset pystyvat
osallistumaan, myos he keille liikkuminen aiheuttaa haasteita.

Mainonnassa on hyva kertoa jumppapaikan saavutettavuus, onko rappusia ja paaseeko hissilla.

TAPAHTUMAT

Tapahtumien suunnittelu ja jarjestdminen kannattaa tehda yhteisty6ssa muiden paikallisten
toimijoiden kanssa, siita hyotyvat kaikki ja kenellekaan ei tule liilan suurta taakkaa jarjestelyista.
Tapahtumien onnistumisen suhteen aina iso merkitys on saallg, jolle emme voi mitaan. Merkittavaa
on myds mahdollisimman aikainen ja runsas ilmoittelu seka tapahtuman monipuolinen sisalto, jossa
jokaiselle I6ytyy jotain sopivaa.
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VAIKUTTAVUUS

Miten hankkeen tuloksia voidaan hyodyntaa jatkossa

YHDISTYKSEN LIIKUNTAMYONTEISYYS

Yhdistyksen hallituksen liikuntamyonteisyys ja liilkunta-asioiden nakyva esiin tuominen
esimerkiksi verkkosivuilla, somessa, on avain jaseniston aktiivisuuteen.

On hyva muistaa etta varsinkin astman hoidossa liikunta ja aktiivisuus on omahoitoa parhaasta
paasta. Toki on haasteitakin mm. allergisille siitepdlyaika, astmaatikolle kylma ja kuiva ilma,
ihosairaille hikoilu. Ei kuitenkaan pida ajatella, ettd nama estavat liikunnan vaan pikemminkin,
etta liikkua tulisi silti. On vain sovellettava enemman ja etsittava luovasti eri tapoja. Kokeilujen
kautta selviad mika on paras tapa edistaa jaseniston liikkumista missakin yhdistyksessa.
Lajikokeilut ja jasenistolta toiveiden kerays on hyva tapa kartoittaa. Ja vaikka yhdistyksen
resurssit eivat riittaisikaan lilkkunnan jarjestamiseen on erityisen tarkeaa silti tuoda esiin
liikunnan valtavaa merkitysta omahoidossa.

LIIKUNTAVASTAAVAT

Liilkuntavastaava voi olla yhdistyksen hallituksen jasen tai aktiivinen vapaaehtoinen, jonka vastuulla on
yhdistyksen liikuntatoiminnan kokonaiskoordinointi ja joka varmistaa, etta yhdistyksen
liikuntatoiminta on suunnitelmallista ja jatkuvaa.

e Suunnittelee ja kehittaa yhdistyksen liikkuntatoimintaa

e Vastaa liikuntatapahtumien ja -liikuntaryhmien organisoinnista

e Yllapitaa yhteyksia liikuntatilojen tarjoajiin, yhteistydkumppaneihin ja muihin sidosryhmiin

e Rekrytoi ja pitaad yhteytta vertaisohjaajiin

e Vie viestia yhdistyksen hallitukselle liikuntatoiminnan tilanteesta

VERTAISOHJAAIJAT

Vertaisohjaaja on yhdistyksen jasen, joka toimii vapaaehtoisena liikuntaryhmien ohjaajana ilman
varsinaista ammatillista koulutusta lilkkunnan alalla. Han on usein itse osallistuja tai aktiivinen liikkuja,
joka haluaa jakaa osaamistaan ja innostaa muita.

e Vetaa liikuntaryhmia

e Avustaa liikuntatapahtumissa

e Kannustaa ja tukee osallistujia liikunnan parissa

e Luo positiivista ja yhteisollista ilmapiiria

e Toimii esimerkkina muille osallistujille

e Kommunikoi lilkkuntavastaavan kanssa ryhman tarpeista ja kehitysideoista o o

LIKKUEN
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HANKKEEN POHJALTA LUOTU
TOIMINTAMALLI YHDISTYKSILLE

LIIKUNTAMYONTEISYYS

YHDISTYKSISSA

LIIKUNTAVASTAAVAT -
VERTAISOHIJAAJAT

VIESTINTA LIIKUNNASTA JA
LIIKUNNAN MERKITYKSESTA

MATALAN KYNNYKSEN
RYHMAT - OSTOPALVELU -
LIIKUNTAEDUT

YHTEENVETO

Liikunnasta viestiminen ja liikuntamyoénteisyys yhdistysten hallituksissa on

edellytys onnistuneelle liikunta aktiviteettien tarjoamiselle yhdistysten
jasenille.

Toiminnan ei tarvitse olla monimutkaista, yksinkertainen yhdessa
tekeminen ja vertaisuus ovat ydinasioista.

Liikunnan merkityksesta viestiminen ja aiheen esillapito on ensisijaisen
tarkeaa. Toiminta seuraa perassa.
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JOHTOPAATOKSET JA
KEHITTAMISEHDOTUKSET

e Matalan kynnyksen ryhmatoiminta toimii - erityisesti silloin, kun osallistujalle on selkea rooli tai
vertaisuuteen perustuva kohtaaminen.

e Vertaisohjaajien tukeminen ja tukimateriaali ovat ratkaisevassa roolissa toiminnan jatkuvuuden
kannalta.

¢ Luonto ja livemusiikki yhdistettyna lilkkuntaan vetavat parhaiten vakea mukaan - tata kannattaa
hyddyntaa jatkossakin.

¢ Yhteisty0 paikallisten toimijoiden kanssa vahvistaa tapahtumien saavutettavuutta ja
vaikuttavuutta seka keventaa jarjestelyvastuuta. Monessa potilasyhdityksissa haasteet ovat hyvin
samankaltaisia, vaikka taudit eroavat toisistaan.

e Saan vaikutus ulkotapahtumiin on merkittava - siksi rinnalle kannattaa suunnitella myds
vaihtoehtoisia sisatilatoimintoja.

e Tiedottamista ja viestintaa kannattaa kehittaa, mm. kertomalla osallistumisen vaativuudesta (esim.
maasto, kesto).

e Liikuntamyonteisyytta yhdistysten hallinnossa ja arvoissa tulee yllapitaa/ vahvistaa, liikkunnan
juurruttamiseksi yhdistyksiin

e Resursointi liikuntavastaaviin voisi parantaa toiminnan suunnitelmallisuutta ja jatkuvuutta.

AKTIVISUUS
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LOPPUYHTEENVETO

Happihyppely-hanke onnistui erinomaisesti tavoitteissaan lisata ikaantyneiden pitkaaikaissairaiden
kiinnostusta liilkuntaan seka tarjota kaytannén tydkaluja toimintakyvyn yllapitémiseen ympari
Suomen.

Hanke tavoitti laajasti osallistujia, koulutti 29 vertaisohjaajaa ja jarjesti 38 tapahtumaa
seitsemallatoista paikkakunnalla. Tuotettu ohjausmateriaali sai kiitosta selkeydestaan ja
helppokayttdisyydestaan, ja monet ryhmat jatkavat toimintaansa hankkeen paatyttya.

Hankkeessa korostui matalan kynnyksen toiminnan merkitys, vertaisuuden voima ja pienien arjen
tekojen suuri vaikutus hyvinvointiin. Palautteiden perusteella toiminnalle on selkea tarve, ja
yhdistysten liikuntamydnteisyys, vertaisohjaajien rooli seka yhteisty6 eri toimijoiden kanssa nousivat
keskeisiksi onnistumisen tekijoiksi.

Hankkeen malli on helposti monistettavissa ja sovellettavissa eri paikkakunnille. Toiminnan
jatkumisen turvaaminen edellyttaa jatkossa sitoutuneita toimijoita, liikuntavastaavia ja yhdistysten
aktiivista viestintaa liilkunnan merkityksesta. Happihyppely jatti pysyvan ja vaikuttavan jalanjaljen -
konkreettisen osoituksen siita, etta pienilla askelilla voidaan tehda suuria muutoksia.

19.5.2025
Mari Honkala
Hankekoordinaattori




