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Tutustuminen

» Kuka olet ja mista yhdistyksesta?

 Miten litkunta nakyy teidan
yhdistyksen toiminnassa talla
hetkella?

* Mita odotat illalta?
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Liikunta yhdistystoiminnan
voimavarana

* Yhdessa liikkeelle, pienilla teoilla
suuri vaikutus

« (¢ Tavoite: innostaa yhdistyksia
lisaamaan litkunnasta puhumista
ja/tai litkkuntaa ja loytamaan oma
lilkuntavastaava
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Miksi liitkunnan tulisi kuulua
yhdistysten arkeen?

« Liike tukee terveytta, yhteisollisyytta ja iloa.
Litkunta auttaa jaksamaan ja hallitsemaan sairauksia

Litkkuminen yhdessa vahvistaa yhteenkuuluvuutta

Toiminta houkuttelee uusia jasenia ja vapaaehtoisia
Litke tekee yhdistyksen arjesta aktiivista ja nakyvaa

“Liikunta on osa hyvad arkea, myés yhdistyksen arkea.”




Miksi litkuntatoimintaa

kannattaa edistaa

 Liikunta on tarkea osa omahoitoa ja
kuntoutumista

* Yhdistyksen toiminta tukee jasenten
hyvinvointia ja nakyvyytta

 Lisaa vertaistoimintaa ja uusia vapaaehtoisia

 Luo positiivista ja osallistavaa ilmapiiria

 Liikunta vertaisten seurassa madaltaa kynnysta
lahtea liikkeelle

* Voi tuoda uudenlaista toimintaa, jasenia ja uusia
vapaaehtoisia

“Liikkuva yhdistys on elinvoimainen yhdistys.”




Liikunta ja astma

* Liike tukee hengitysta ja vahvistaa kehoa, laakityksen
rinnalla.

 Vahvistaa hengityslihaksia ja parantaa keuhkojen
kapasiteettia

 Auttaa oireiden hallinnassa ja lisaa energisyytta
« Vahentaa stressia ja lisaa luottamusta omaan kehoon
 Paras lopputulos tulee, kun yhdistetaan laakitys ja liikunta

* Liikunta on kuin “toinen laakitys” - mutta sitakin tarvitaan
saannollisesti
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Miten yhdistys voi tehda?

* Luo positiivista ilmapiiria ja nosta aihetta esiin eri & A
yhteyksissa esim. somessa, tilaisuuksissa, yhdlstysv1estmnassa Sy

- Kartoita ja kerro erilaisista paikallisista mahdollisuuksista
esim. alennuskortit, kunnan tarjoamat ilmaiset jumpat yms.

* Lisaa liiketta toimintaan - huomioi taukojumppa

« Jarjesta toimintaa: liikunnallisia retkia, vertaiskavelyita,
saannollisia litkuntaryhmia

ﬁlLERGIA ;
 Verkostoidu - yhteistyossa on voimaal! ASTMA

Pienikin
liike tuo suuria
vaikutuksia!

 Osallistuminen paikallisiin litkuntatapahtumiin

Aloita pienesti - tarkeinta on saannollisyys ja ilo!
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Hyvia ideoita muilta

Jooga, pilates, kehonhuolto, fascia method

Lajikokeilut

Vesijumppaa tms. vesiliikuntaa

Luontokohteet ja luontopolut

Lintu/otokka/sieniretket

Vertaiskavelyt

Hyodynna lahiliitkuntapaikat:
Ulkokuntosaliin tutustuminen, porrastreeni

Tuolijumppaa

Elamyksellisyys esim. Hohtogolfia, keilailu




H Kaikille avoin perhepaiva
oo o W su 5.10.2025 klo 10-14

H yV'I a 'I d e0'i ta m u i lta " Vantaan Kuusijarvells, os.Kuusijarventie 3.

Tapahtumassa seka ohjattuja ettd omatoimisia toimintapisteita.
Klo 11-13 lapsille tarjolla lettuja. “ .

" -

’.’Makkaranpaistomahdollisuus, omat evaat.

Koillismaan Allergia-, lho- ja Astmayhdistys ry ..
10. lokakuu klo 19.19 - @

Torstain Haukkaa happea-vertaiskévelylla olikin hienosti kévelijoita mukana % Lahto joka torstai
(sdavaraus) klo 12.00 Liikuntakeskuksen edestd. Mukaan voit poiketa my6... Nayté liséa

Tervetuloa tutustumaan Hyvinvointikeskus Studio MP:n
ohjaamana pilateksen terveysvaikutuksiin ikdéntyville

keskiviikkona 21.5.2025 klo 18:15-19
os. Katinh@nniéntie 4, Juva.
Liikunnallisen pilates —hetken ja Studion esittelyn jilkeen

klo 19 alkaen vietimme allergiakerhon kevétjuhlan ulkona, YHDISTYS
Studion pihalla, mikali saa sallii. Helsinki

Avoin ja ilmainen tapahtuma.
.. Lohjan Seudun Allergia-, lho- ja Astmayhdistys ry
2pv-@
Yhdistys viettda 20- vuotis- juhlaa lauantaina 22.11 Lohja Spassa, Ylhantie 1 09120 Karjalohja

Tervetuloa mukaan!

Etels-Savon Allergla, tho ja Astma ry Voit aloittaa paivan kaymaélléd Hortti Herttuan kasvihuoneelle Harjanvatsantie 25, 09120 Karjalohja

Yhteistydssa Kyyhkyla sa5tis klo 11-16 ja tehdé tomaatti/kurkku/salaatti/yrtti ostoksia kateisella. Itsepalvelu.

Allasjumppa ryhma 1 klo 12.30 kesto 45 min/ 15 henked
ryhmé 2 klo 13.30 kesto 45 min/ 15 henke&- tayt4 ensin tdmé varaus
Allasjumpan jélkeen vapaata uintia kylpylassa
Ohjatun allasjumpan sijaan voi varata vain kylpylan
Klo 16 alkaen pikkujoulubuffetti.
Omavastuu jaseneltd 25€ ja alle 13v 10§, joka maksetaan yhdistyksen tilille, kun olet saanut
Ku nto'aa kson vahvistuksen ilmoittautumisesta. Yhdistyksen tilinumero:FI96 5236 0420 2199 38.

FasciaMethod kurssi
La 15.11-29.11 klo 12-13

urun Seudun Hengitysyhdistyksen

“\kuntasall os. Bastioninkatu 4

. . . Halutessasi voit tulla pelkastaan pikkujoulupuffettiin, omavastuu sama.

Hinta: UImahaHIQ Kuoplo Sitova limoittautuminen viimeistaan 3.11.25. Kerro mahdolliset allergiat. llmaise tarpeesi
fo kimppakyytiin/halukkuutesi tarjota kimppakyytia. 30 paikkaa alustavasti varattuna.
jasenet 20€/ muut 30€ ma 27,10,25 astma.iho@allergialohja.fi tai soita 045 2200 177

Kertamaksu 8€/ 10€ Iltaa voi halutessaan jatkaa Superpikkujouluilla, missa esiintyy Kake Randelin, liput iltaan
klo 17_19 30 omakustanteisesti 32€/henkild, varaukset Lohja Spa Onlinesta tai ovelta illan aikana.
.

Iimoittaudu mukaan:
info@allergiaturku.com

K vesijuoksuopastusta klo17.30-18.00
o kahvilasta suolainen syotavatkahvi/tee
o voidenaytteitd, esitteitd, rupattelua

Vesijumppaa
hengityksen ja
hyvinvoinnin
tueksi o,

YHDISTYS
WWW.ALLERGIAHELSINKI.FI Helsinki




Liikuntavastaava on yhdistyksen
litkuntamoottori

Jokaisessa yhdistyksessa olisi hyva olla nimetty
lilkuntavastaava eli vapaaehtoinen joka suunnittelee ja
koordinoi liikuntatoimintaa

 Voi olla hallituksen jasen tai muu vapaaehtoinen
 Linkki liittoon ja yhdistykseen

 Osa litkunnasta kiinnostuneiden vapaaehtoisten joukkoa
* Yhdistyksessa voi olla myos useampi liikuntavastaava

“Yksi kipind voi sytyttdd koko nuotion ja saada porukan
liikkeelle.”
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tiedottaja

verkostoituja

kehittdja

mahdollistaja
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Liitkuntavastaavan rooli kaytannossa

Voi sisaltaa esimerkiksi:

* lilkuntavuoden suunnittelu ja tapahtumien ideointi
(vuosikello)

* yhteyshenkilona toimiminen ohjaajiin ja
tilavarauksiin

* Innostaa ja tiedottaa (jasenistolle ja
yhteistyokumppaneille)

- toiveiden ja palautteen keraaminen
* pitaa yhteytta liittoon ja muihin toimijoihin (e.
yhdistyksen hallitus, paikallisyhdistykset)

* Yhdistyksessa voi olla useampi liikuntavastaava,
tehtavaa voi jakaa.




Vertaisohjaajat tukena

- Liikuntavastaavan apuna voi toimia joukko muita
vapaaehtoisia ja vertaisohjaajia
» Toteuttavat litkuntatoimintaa kaytannossa omin taidoin ja

tiedoin esim. vertaiskavelyt, yksittaiset taukoliikunnan
ohjaaminen, saannollinen liikuntaryhman vetamisesta.

« Litkunnasta innostunut, jolla voi olla omakohtaista kokemusta
sairaudesta ja samankaltaisesta elamantilanteesta®

« Toimii esimerkkina ja kannustajana
 Ei vaadi erityiskoulutusta

« Tarkeinta on luoda myonteinen, turvallinen ja vertaistuellinen
ilmapiiri

ALLERGIA
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Miten loytaa liikuntavastaava?

Kysy hallituksesta ja jasenistosta kiinnostuneita

Millainen litkuntavastavan rooli teidan
yhdistyksessanne voisi olla?

Kuinka yhdistys tukee liikuntavastaavaa tehtavassaan?

Millaista litkunnan edistamistoimintaa teidan yhdistys
voisi jarjestaa?

Nimetkaa ja ilmoittakaa liikuntavastaava liittoon

”Tehtdavada muokkaantuu tekijan vahvuuksien mukaan”
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Materiaalit ja tuki

Valmiit tyokalut auttavat alkuun:
» Liikuttaja-opas

Happihyppelyn vertaisohjaajan kansio

LUONNOSSA.

Luontorastit ja tapahtumaideat e e e

lkaantyvan astmaatikon liikuntapolku -materiaalit
Tulevat litkuntakiertueet 2026

Litkuntavideoita kotisivuilta ja YouTube-kanavalta ) E R

KOKEILE UUTTA
ULKOLAJIA.

#luontoliikkujat



https://allergia.fi/materiaalipankki/tulostettavat-aineistot/
https://allergia.fi/materiaalipankki/tulostettavat-aineistot/
https://allergia.fi/tietoa-yhdistystoimijoille/materiaaleja-yhdistystoiminnan-tueksi/
https://allergia.fi/vinkkeja-hyvaan-arkeen/liikuntavideoita/
https://allergia.fi/vinkkeja-hyvaan-arkeen/liikuntavideoita/
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Materiaalit ja tuki

Millaiselle tuelle teilla on erityisesti tarve?

- Verkostoituminen / saannolliset
tapaamiset

- Materiaalit ja oppaat

- Koulutus
- NN
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Esimerkkeja helppoihin alkuihin

Kartoita jaseniston toiveita

Tee suunnitelma esim:
 Vertaiskavelyt ulkojumpat
 Luontoretki, ulkoilupaiva
« Etajumppa, taukojumppa kokoukseen
* Somessa liikunnan esille tuonti

Hyodynna erilaiset rahoituskanavat ja yhteistyotahot

Hyodynna hanke ja valmiit materiaalit
* Aloita pienesti tai tee suuresti!
“Ei tarvitse jdrjestdd kaikkea, riittdad, ettd aloitatte jostain.
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Tulevaisuuden mahdollisuuksia

Matalan kynnyksen liikuntatoiminta
Saannolliset litkuntaryhmat

Yhteistyo muiden toimijoiden kanssa

Rahoitusmahdollisuuksia
« Kunta: yhdistysavustus, valineet, tilat, 7
ohjaajat
* Sivis: lilkuntaryhmat voivat saada .
koulutustukea

 Hankkeet

m




lkaantyneen astmaatikon liikuntapolku IHO. ASTMA

Facebook-ryhma

Liiku lempeasti - omaan tahtiin

Ryhma tarjoaa:

* Helppoja ja turvallisia liikuntaideoita ja -videoita
 Vinkkeja arkiaktiivisuuteen

« Asiantuntijan neuvoja ja kysymyspaivia

« Vertaistukea ja yhteisollisyytta

 Sopii sinulle, jos olet yli 60-vuotias ja sinulla on astma tai
astmaepaily - liikut sitten vahan, paljon tai olet vasta
aloittelemassa.

Skannaa QR-koodi tai etsi ryhman nimella ja liity heti mukaan!

Yhdessa pienet askeleet muuttuvat suuriksi edistysaskeleiksi.
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Yhteenveto

Litkunta kuuluu meille kaikille ja yhdistykset voivat
tehda siita totta.

Tukee terveytta ja yhteisollisyytta

Luo iloa ja uusia mahdollisuuksia

Pienista teoista syntyy pysyvaa vaikutusta

« Ota askel, nimea liikuntavastaava ja lahtekaa
liikkeelle!

Lisatietoja ja tukea:
Paula, paula.lehtomaki@allergia.fi, p. 045 6762328
Mari, mari.honkala@allergia.fi, p. 041 4486311



mailto:paula.lehtomaki@allergia.fi
mailto:mari.honkala@allergia.fi

Yhteiso hyvan arjen tukena
allergia.fi
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