Vuonna 2015 tuetut KKI-kehittamishankkeet

Hankkeiden yhteystiedot ja tiivistelmat toteutuneesta toiminnasta vuonna 2015

Hankkeen toteuttaja Hanke Tiivistelma
sivulla

Espoon kaupunki Liikahdus - Elamantapa 2

Etela-Savon Liikunta ry Liikkuva Ammattiopisto! 3

Etel3d-Savon Liikunta ry Aktiivinen arki, iloinen ilta 4

Helsingin kaupunki Aktiivix -liikuntaneuvonta 5

HUS kuntayhtyma Toimintakykya tydelamaan 6
hyvinvointivalmennus

Hameen Liikunta ja Urheilu ry Pida itsestdsi huolta 7

lisalmen kaupunki lisalmen tyomatkapyorailyn ja -kdvelyn 8
edistamisohjelma

Jyvaskylan kaupunki Lahiliikunnan palveluketjun kehittamishanke 9

Kainuun Liikunta ry Korpikansa seikkailee 10

Kuopion kaupunki Tyo6ttomien aktivointi -hanke 11

Kuopion kaupunki MENOX - liilkuntaneuvontaa Kuopioon 12

Kymenlaakson Liikunta ry Kymenlaakson terveysliikuntastrategian 13
jalkauttaminen

Lapin Liikunta ry Paikallisen yhteistyon edistamisen 14
Aktiiviverkko Il -hanke 2015-2016

Lintulammen Asukasyhdistys ry LIIHY-hanke (Liikunta ja hyvinvointi -hanke) 15

Lounais-Suomen Liikunta ja LiPaKe, Liikunnan palveluketju -hanke 16

Urheilu ry

Oulun Diakonissalaitoksen saatio LITY! Liiketta tyopaivaan - energiaa elamaan 17

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry | Intoa tyékuntoon -hanke 18

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry Liikuntaneuvontapolku 2013-2016 19

Pohjois-Pohjanmaan Ty6paikalta terveyttd elaméaan - itsedan ja 20

sairaanhoitopiiri organisaatiota johtamalla

Satakunnan sairaanhoitopiirin Henkilostoliikunnan kehittdminen Satakunnan 21

kuntayhtyma sairaanhoitopiirissa vuosille 2014-2016

Valpastin Oy Pyoradilyn esteiden purkaminen 22

sahkdavusteisilla ja tavarankuljetuspyorilla




Espoon kaupunki

Hanke: Liikahdus - Eldmantapa

Vastuuhenkild: Henkilostojohtaja Kimmo Sarekoski (kimmo.sarekoski(at)espoo.fi)
Yhteyshenkild: Hyvinvointiohjaaja Tanja Lujanen

Mydnnetty tuki: 25 000 €

Espoon kaupungin yhdeksi strategiseksi tavoitteeksi on asetettu se, ettd henkildston tyohyvinvointi on
hyva ja sairauspoissaolot ovat vahentyneet. Yhtena keinona sairauspoissaolojen vahentamiseksi
|ahdettiin Espoon kaupungissa kehittdmaan uusia tarveperusteisia ja kohdennettuja palvelutuotteita
tyontekijoille, joiden tyokyky on tyoterveyshuollossa todettu heikentyneen ja joilla on tyokyvyn
menettdmisen uhkaa. Yhdeksi pilotoivaksi tukimuodoksi valittiin yksilon vastuunottoa omasta
hyvinvoinnistaan tukeva Liikahdus — Elamantapa -hanke.

Lilkkahdus — Elamantapa -hanke on osa Kunnossa kaiken ikaa -ohjelman Toimintakykya tyoelamaan -
kokonaisuutta, jonka pdamaaranad on edistamalld terveysliikuntaa ja terveellisid elintapoja lisata
henkiloston tyokykya ja tydssa jaksamista.

Projektiin ohjaudutaan tyoterveyshuollon suosituksen pohjalta, kun vyksikin kriteeri tayttyy.
Tyoterveyshuolto pyrkii tunnistamaan kohderyhman asiakkaat tyokyvyn heikkenemisen varhaisessa
vaiheessa tyohontulo-, ikdkausi- ja ammattiryhmittdin kohdennettujen terveystarkastuksen avulla.
Projektin asiakkailla on todettu joko tyypin 2 diabetes, diabetesriskipisteet >12, BMI >30 tai lieva
masennus.

Yhden asiakkaan prosessi kestdd 12 kuukautta. Tapaamisia prosessissa on kolme; ensitapaaminen, 6
kuukauden ja 12 kuukauden tapaaminen. Ensimmaisen 6 kuukauden aikana hyvinvointiohjaaja varaa
asiakkaalle soittoajan kuukausittain, taman jalkeen joka toinen kuukausi. Tarvittaessa tapaaminen oli
mahdollista jarjestaa 3 kk:n kohdalle, mutta télle ei ollut tarvetta. Prosessiin lisattiin yhteydenotto 18
kk:n kohdalle, jolloin asiakas oli itsenaisesti toteuttanut muutostoimenpiteita kuusi kuukautta. Tdman
avulla voitiin arvioida eldamantapamuutosten juurtuminen asiakkaan arkeen.

Hankkeeseen osallistuneiden sairauspoissaolot ovat vahentyneet merkittavasti. Asiakkaat ovat
kokeneet positiivisia muutoksia vireystilassa muuttamalla ruokailu- ja liikkkumistottumuksia.
Kiinnittamalla huomiota ateriarytmiin on tapahtunut muutosta myds ajanhallinnassa ja
tehokkuudessa. Arkiaktiivisuus lisddantyi tydmatkaliikunnan muodossa.

Tyoterveyshuolto on ollut tarkea yhteistydkumppani. Yhteistyota kehitettiin nimeamalla yksi
tyoterveyshoitaja yhteyshenkiloksi tyoterveyshoitajien ja hyvinvointiohjaajan vilille. Vaikka
tyoterveyspalveluja sitoo salassapitovelvollisuus, niin hyvalla yhteistyolla voidaan |6ytaa ratkaisuja
siihen, kuinka tietoa asiakkaan tilanteesta on mahdollisuus saada puolin ja toisin.



Etel3d-Savon Liikunta ry

Hanke: Liikkuva Ammattiopisto!

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Heino Lipsanen

Yhteyshenkil6: Projektipaallikkd Anna Parta (anna.parta(at)esliikunta.fi, 015 228 750)
Mydnnetty tuki: 20 000 €

Lilkkkuva ammattiopisto — hankkeen tavoitteena oli lisdtd ammattiin opiskelevien nuorten etenkin
nuorten miesten liikkeen ja liikunnan maarda. Siind on kysymys padosin toimintakulttuurin
muutoksesta, joka voi viedd useamman vuoden aikaa ja oikeastaan puhuessamme hankkeesta
kaytammekin Liikkuva Esedu nimikettd, jotta toiminta koettaisiin koko opiskeluyhteison omaksi
asiaksi.

Tallainen toimintakulttuurin muutos vaatii paljon yhteisty6ta ja siihen tarvitaan pitkdjanteista
sitoutumista niin hankevetdjalta, henkilostolta kuin opiskelevilta nuoriltakin. Vuoden 2015 aikana
olemme onnistuneet edellisvuotta paremmin samaan liikettd ja toiminnallisuutta myos osaksi nuorten
arkea, opetusta seka Liikkuva Esedu on yleisesti nakynyt ammattiopistolla positiivisessa ilmapiirissa.

Hankkeen tavoitteena on saada nuoret itse suunnittelemaan ja ideocimaan oman ryhmansa ja oman
arkiliikkeensa maaran lisaamista. Vuonna 2015 olemme kokeilleet seuraavia toimenpiteita:

— Pilottiryhmien toiminta ohjatusti n. 1-2 x viikkossa Datanomi, Merkonomi, Autonkuljetus ja logistiikka,
Autonasennus, Metsakoneenkuljettajat (lajikokeiluja, taukoliikuntaa)

— Yksil6llisen harjoitusohjelman suunnittelu ja yksildllinen ohjaaminen esim. kuntosali, kahvakuula

— Testaustoiminta : Inbody kehonkoostumusmittaus, puristusvoimamittaus, Polarin leposyke mittaus,
Aktiivisuusmittareiden kdyttaminen

— Nuorten liikuntakerhotoiminta 2x viikossa

— Liikunnan Turbokurssi — 1x viikossa monipuolisesti eri lajjien kokeiluja

— Toimintaymparistd: Riipunta- ja leuanvetotangot

— Turnaukset ja tapahtumat (salibandy, kaukalopallo, tamppoonipallo, Esedulaiset ja Hyvinvointi
Virtaa)

— Mukana Mikkelin kaupungin Liikkumisen unelmavuoden kokeilussa

Vuoden 2015 aikana on ollut Liikkuva ammattiopisto — hankkeen toiminnoissa 3094 kohtaamista
liittyen opiskelijoiden kohtaamisiin, liikuntatuokioihin ja suunnitelutilaisuuksiin seka erilaisien
hankkeen suunnittelu ja verkostoitumistilaisuuksiin. Lisdksi kohtaamisia on ollut myds henkildston
tilaisuuksissa, joissa on ollut infoa hankkeesta, taukoliikuntaa tai koulutusta.



Etel3d-Savon Liikunta ry

Hanke: Aktiivinen arki, iloinen ilta

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Heino Lipsanen

Yhteyshenkil6: Projektipaallikkd Mari Kurtti (mari.kurtti(at)esliikunta.fi, 0440 225 422)
Mydnnetty tuki: 25 000 €

Hankkeen taustalla on huoli liikkumattomuuden suuresta hintalapusta niin yhteiskunnan, yrityksen
kuin yksilon kannalta. Tahan haettiin ratkaisua ja toimintamalleja hankkeen kohderyhman eli
mikkelildisten pk-yrityksien ja yksinyrittavien keskuudessa. Paamaarana on taman kohderyhman arjen
aktivoiminen ja hankkeessa mukana olevien henkiléiden hyvinvoinnin edistaminen ja tdtd kautta
yrityksien tuottavuuden parantaminen. Hankkeen tavoitteena on vaikuttaa positiivisesti
pilottiyritysten henkilokunnan aktiivisuuteen tydssad ja vapaa-ajalla kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukien.

Padtoimintoina kaytetdan mm. starttipdivid/-iltoja, kuntotesteja, aktiivisuusmittarimittauksia,
luentoja ja yhteisid liikuntaosiota, joiden lajit on valittu henkilokunnan toiveiden perusteella.
Lajitutustumisien perusteella on saatu osallistujille uusia kokemuksia, mutta myds uusia harrastuksia
tai vanha harrastus on palannut takaisin vuosien tauon jalkeen. Lajitutustumissa hyédynnettiin myos
uutuusarvoa eli paastiin kokeilemaan jotain, mita kaikki eivat viela olleet kokeilleet.

Seurattavia asioita ovat fyysisen kunnon paraneminen, energisyys ja yhteisollisyys. Alkutestit tehtiin
syksylla 2015 ja lopputestit tehddan kevaallda 2016. Osa yrityksistd on my0s laatinut hankkeen
tavoitteiden lisdksi omia yrityskohtaisia tavoitteita. Naitd ovat mm. testien osallistumisprosenttiin,
lajikokeilujen osallistujamadraan yms. liittyvat tavoitteet.

Hankesuunnitelman aikataulu laadittiin siten, ettd yrityskohtaisesti voidaan tehdada omia
aikatauluratkaisuja yrityksien omaan vuosikelloon parhaiten sopivalla tavalla. Se, ettd kaikkea ei
naulattu kiinni hankesuunnitelmassa ja sovittiin jo aluksi, ettd yritykset tulevat mukaan tulosta
porrastetusti oli jarkeva ratkaisu. Matkan varrella hankkeeseen otettiin mukaan yritysjarjestéjen
kanssa kaytyjen neuvottelujen perusteella yksinyrittdjien pienryhma, joka starttasi marraskuussa
2015.

Hankkeen onnistumisen kannalta yhteistyon tekeminen ja pelaaminen samaan maaliin on tarkeaa. On
kyettava joustamaan ja miettimdan niin kokonaisuutta yrityksen kannalta kuin yksittdisen henkilon
tavoitteita.

Tassa hankkeessa konkreettisesti kokeillaan asioiden tekemistd eri tavoin, otetaan vinkkeja toisten
tekemien kokeilujen toimivuudesta ja haetaan sita kautta sopivia ratkaisuja. Tulos muotoutuu
valmiiksi hankkeen myo6ta, toki hankesuunnitelman raamit huomioiden. Tama kokeilukulttuuri sallii
myo6s vahemman tdydelliset lopputulokset ja ne otetaan oppina seuraavaan.



Helsingin kaupunki

Hanke: Aktiivix -liikkuntaneuvonta

Vastuu- ja yhteyshenkild: Hankekoordinaattori Kaisa Laine (kaisa.mari.laine(at)hel.fi, 09 310 8787)
Mydnnetty tuki: 30 000 €

Aktiivix -liikuntaneuvonta on Helsingin kaupungin poikkihallinnollinen, liikuntaneuvonnan
palveluketju sosiaali- ja terveysviraston terveyskeskuksien ja liikuntaviraston valilld. Palvelu on
kohdennettu padsaantdisesti tyoikaisiin kuntalaisiin, joilla on riski sairastua tai heilld on todettu tyypin
kaksi diabetes tai heiddn BMI on 30 tai yli. Vuoden mittaisella, yksil6- ja ryhmakohtaista
lilkuntaneuvontaa sisaltavalla toimintamallilla pyritddan vahentamaan liikkkumattomuutta ja
kaventamaan  terveyseroja  vaikuttamalla  positiivisesti  yksilon  terveyskdyttaytymiseen
moniammatillisella yhteistyolla.

Hankkeen tavoitteena on ollut pysyvan, poikkihallinnollisen yhteistoimintamallin ja palveluketjun
kehittdminen ja vakiinnuttaminen terveyskeskuksen ja liilkuntaviraston vilille. Keinoina ovat olleet 1)
hallintokuntien vialisen yhteistyén kehittdminen ja tiivistiminen 2) kohderyhmiin kuuluvien
kuntalaisten terveyteen positiivisesti vaikuttaminen 3) liikkumattomuuden vdhentdaminen seka 4)
tukea ja kannustaa elintapojen muutokseen seurannan ja tulosten arvioinnin ja henkilokohtaisen
ohjauksen avulla.

Hankkeessa kaytetyt mittarit ovat; 1) lilkuntaneuvojan suorittamat antropometriset mittaukset
pituus — paino — vy6tarén ymparys — viskeraalinen rasva ja 2) elintapakysely.
Aktiivix-lilkuntaneuvonnassa on noin 350 asiakasta. Miesten osuus asiakkaista on noin 15 %. Yhden
vuoden seurannassa antropometrisissa mittaustuloksissa yksilolliset muutokset ovat olleet joissakin
tapauksissa todella suuria. Tuloksissa on havaittavissa muun muassa painon, BMl:n ja
vyotaronymparyksen pienentymista seka positiivista muutosta tyytyvaisyydessa omaan kehonkuvaan.
Naisilla muutoksia on tapahtunut hieman miehia enemman. Lisdksi muutoksia tapahtui terveyden,
kunnon tai virkistyksen vuoksi harrastetun liikunnan maarassa ja rasittavuudessa.



HUS kuntayhtyma

Hanke: Toimintakykya tyoelamaan hyvinvointivalmennus

Vastuuhenkild: Toimitusjohtaja Pirjo Hakala-Lahtinen

Yhteyshenkil6: Tyohyvinvointikonsultti Taina Liukkonen (taina.liukkonen(at)hus.fi, 050-4279058)
Mydnnetty tuki: 20 000 €

Hankkeen kohderyhmana olivat ensisijaisesti HUS-Desikon ja HUS-Raviolin henkilst6 ja toissijaisesti
hankkeen tulosten levittamisen kautta kaikki HUSlaiset. Hankkeessa kehitettiin edelleen HUS:n
sahkoista terveys ja hyvinvointikyselyd. Kyselylomakkeen tdyttdmisen jidlkeen vastaaja saa
sahkopostiinsa terveyskuntotodistuksen eli yhteenvedon vastauksistaan, jolla pyritaan kdynnistamaan
elintapojen muutoshalukkuutta. Kyselyyn tuli uutena ominaisuutena kuusi vaihtoehtoista
hyvinvointiverkkokurssia. Verkkovalmennus pyrki kasvattamaan valmennettavan tietoisuutta omista
voimavaroista hyvinvoinnin kehittymisessa haastamalla yksilod pohtimaan eri mahdollisuuksiaan
edetad oivalluttavan itsetutkiskelun ja -oppimisen kautta. Verkkokursseilla osallistujat saivat palautetta
harjoituksista eri asiantuntijoilta. Vertaistukea tarjosi vapaaehtoinen ja kurssikohtainen ei julkinen
Facebook-tukiryhmé (yht. kuusi ryhméaa), joissa jasenina oli yhteensa 49 henkilda. Lisaksi jokaisella
kurssilla jarjestettiin kaksi luentoa.

HUS:n toimipisteisiin  luotiin Voimavaroja palauttavaan toimintaan ”Hyvinvointiraitteja”.
Hyvinvointiraitti tarkoittaa HUS:n toimipisteen yleistd kulkuvaylda, jossa kdytavan seiniltd 16ytyy
ohikulkevien huslaisten kayttoon elpymisliikuntatauluja, istumisen tauottamiseen, aktiivisen
kokoukseen, tyhy-pédivdan tai tytajan jalkeiseen omatoimiseen treeniin kannustavia ohjeita. Taulujen
liilkkeistd osa tehdadan eteenpéin kavellessd ja osa seisten paikallaan. Tyoarkeen luotiin “26 tapaa
palautua tyossa -juliste” yksilon ja tyoyksikkotason kayttdéon. HUS intran hyvinvointisivustolle
kehitettiin liilkuntapolkusivusto, jossa esiteltiin ja tuotettiin liikkkumiseen kannustavia materiaaleja.

Hankkeessa jarjestettiin ”"Voimavaroja palauttavat toimintatavat” -tydpajoja, joissa tyoyksikot
suunnittelivat videoluennon avulla henkildstén voimavaroja vahvistavien tapojen edistamista seka
ehdottivat kokeiltavaksi kahta liikuntalajia. Henkilokunta danesti kokeiluun 19 erilaista liikuntalajia,
jotka kerasivat 282 osallistujaa.

Uudistettu HUS terveys- ja hyvinvointikyselyn toteutettiin aikavalilld 26.8.-8.9.2015. Kyselyyn vastasi
2282 henkiléd. Vastaajien maara kasvoi 42 % edellisestd kerrasta. Vastaajista ilmoittautui
verkkokursseille 1058 henkilda eli 46 % kyselyyn vastanneista, joista hyvinvointiverkkokurssin kdyneita
on yhteensa 399 henkil6a.

Voimavaroja palauttavat toimintatavat -tyépajan suoritti 33 tyoyksikk6/palvelualuetta, Raviolin
yksikoista 64 % ja HUS-Desikosta 75 %. HUS-Desikon ja Raviolin sairauspoissaolopdivat vahenivat
hankkeen aikana, HUS-Desiko -4,89 % ja Ravioli -21,6 % verrattuna vuoden 2014tilastoihin.
Liikelaitoksilla olivat hyvalla tasolla HUS Tydolobarometrikyselyn 2015 tulokset.



Hameen Liikunta ja Urheilu ry

Hanke: Pida itsestasi huolta

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Ari Koskinen

Yhteyshenkilo: Liikunnan kehittdja Sampsa Kivistd (sampsa.kivisto(at)hlu.fi, 020-748 2601)
Mydnnetty tuki: 40 000 €

Hameen Liikunta ja Urheilu (HLU ry) oli vuosina 2012-14 laatimassa alueellista
terveysliikuntasuunnitelmaa Pirkanmaan kuntiin. Mukana olivat kaikki Pirkanmaan sairaanhoitopiirin
24  kuntaa sekd laaja joukko terveyden ja hyvinvoinnin asiantuntijoita. Alueellisen
terveysliikuntasuunnitelman teon vastuutahoina toimivat Pirkanmaan Sairaanhoitopiiri (PSHP), UKK-
Instituutti sekd HLU ry. Terveysliikuntasuunnitelman jalkauttamisen koordinoinnista vastaa HLU.

Alueellinen terveysliikuntasuunnitelma on tarkoitettu kdaytannon tyokaluksi lisédmaan Pirkanmaan
kuntien kaikkien toimialojen, tydterveyshuollon ja kolmannen sektorin toimijoiden poikkihallinnollista
yhteistyotd seka tukemaan terveysliikunnan suunnittelua. Kunnissa terveysliikunnan edistamisen
seurannan tulee nivoutua osaksi hyvinvointikertomustyota.

Vuoden 2015 aikana hankkeen vaikuttamisen kohteena ovat olleet Pirkanmaan kuntien
hyvinvointiryhmat, Pirkanmaan sairaanhoitopiirin koordinoima kuntien
hyvinvointikoordinaattoreiden verkosto, Pirkanmaan alueellinen terveyden edistamisen tyéryhma ja
alueellisen hyvinvointikertomuksen asiantuntijaryhma seka suorat yhteydet kuntien eri toimialojen
kanssa. Myos terveysliikunnasta tiedottamiseen eri foorumeilla ja verkostoissa on panostettu.

Tarkeimpina vaikuttamisen sisaltdind on pyritty edistamaan kuntien liikuntapalveluketjujen ja eri
toimialojen vialisen yhteistyon kehittamista, liikkuntaneuvonnan palveluketjujen ja liikuntaldhete -
kdytantojen kehittamista sekd kuntien hyvinvointikertomustyon kehittamista. Painopiste on siis ollut
hallinnollisessa vaikuttamisessa, jota kautta on haluttu vahvistaa terveysliikunnan asemaa ja
resursseja kuntien paatdksenteossa.

Tuloksia on saatu aikaan ainakin siltd osin, etta terveysliikkunnan merkittavyys tulevassa Pirkanmaan
alueellisessa hyvinvointisuunnitelmassa tulee kasvamaan entisestaan. Alueelliseen
hyvinvointikertomukseen vuosille 2017-2020 tullaan myo6s lisadmaan liikunnan indikaattoreiden
madraa vaikuttavuuden seurannan parantamiseksi ja ohjaamaan kuntien paatoksentekoa. Kuntien
strategioissa ja paatoksenteossa on selkedsti nahtavissa lilkkunnan aseman ja resurssien parantumista.
Liikuntapalveluketjujen kehittdmiseen kunnissa tahtdava hanke- ja kehittamistoiminta on lisdantynyt.
Myds liikuntaneuvonnan kehittamisprosesseja on kdaynnistynyt useissa kunnissa.

Pirkanmaan sairaanhoitopiirin vahvalla panoksella on ollut suuri merkitys hankkeen vaikuttavuudessa
kuntien ja Sote -toimialan terveysliikuntaa koskevaan kehittamiseen.



lisalmen kaupunki

Hanke: lisalmen tyématkapyorailyn ja -kdvelyn edistamisohjelma

Kavelyn ja pyoradilyn yhteisrahoitteinen T&K -hanke, jota rahoitti KKI-ohjelman lisdksi liikenne- ja
viestintaministerio

Myonnetty tuki: 10 540 €

lisalmen tydmatkapyoraily- ja kdvely -hankkeen tavoitteena oli lisdtd pyoralla ja jaloin tehtdvien
tyomatkojen maaraa seka parantaa pyordilyn ja jalankulun arvostusta lisalmessa. Hankkeessa
laadittiin liikkkumisen ohjauksen suunnitelmat kahdelle pilottityopaikalle, Yla-Savon SOTE
-kuntayhtymalle ja Olville. Liikkumisen ohjauksen suunnitelmissa esitettiin konkreettisia toimenpiteita
tydmatkojen ja tydasiointimatkojen kulkutapajakauman muuttamiseksi viisaampaan suuntaan, kuten
pyorapysakoinnin, sosiaalitilojen ja kunnossapidon kehittamiseen seka liikkkumisen turvallisuuteen
vaikuttavia toimenpiteitd sekda kampanjoihin, kannustamiseen ja tiedotukseen liittyvia toimenpiteita.
Kaikkien iisalmelaisten mahdollisuuksia liikkua pyoralla ja jalan tutkittiin Internet-pohjaisen
karttasovelluksen avulla. Asukkaat saivat osoittaa kartalla tyomatkapyoradilyn ja -kdvelyn kannalta
hankalia paikkoja tai onnistuneita ratkaisuja seka esittda kehittamisehdotuksia helpottamaan
tyomatkapyorailya ja -kavelya.

Kyselytutkimukseen vastasi kaikista tyopaikoista 130 tyontekijda. Eniten vastauksia saatiin Yla-Savon
SOTE -kuntayhtymalta (46 kpl) seka Olvilta (36 kpl). Kyselyn mukaan joukkoliikenteen kayttoaste on
lisalmessa vahaista. Kavellen tai pyoraillen liikkuminen on melko yleistd, silla vastaajista 55 % liikkuu
kavellen paivittdin tai lahes paivittdin ja 40 % pyordilee pdivittdin tai lahes paivittdin. Talviaikana
(marras-huhtikuu) vastaajien p&aasiallinen liikkumistapa on kyselyn mukaan henkil6auto, silla yli
puolet (64 %) tyontekijoistd taittaa matkansa talvella autolla. Tutkimalla tydmatkojen pituuksia
selviaa, etta yli puolella (67 %) tydmatkan pituus on alle viisi kilometriad ja 76 %: lla on korkeintaan
kymmenen kilometrin pituinen tydomatka. Merkittavalla osalla tyontekijoista olisi siis etdisyyden
kannalta katsottuna hyvat mahdollisuudet kayda toissa pyoraillen tai kavellen.

Tyomatkapyordilyd edistavind tekijoina Kkiiteltiin teiden kunnossapitoa, reitin kauneutta,
liikennevaloja, pyoréilijat tunnistavia liikennevaloja (toisaalta joissain kohdin liikennevalojen
toimimattomuus aiheutti myos narkastystd) sekd autoteiden ristedmista eritasossa. Pyorailya ja
kadvelya haittaavina tekijoind mainittiin lilkkennesdaantdjen huono tuntemus tai niiden noudattamatta
jattaminen, suuret ajonopeudet, talvikunnossapidon laatu ja ajoitus, paallysteen kunto, huonot
nakymat, kapeat pientareet, yhdistetyt pyoratiet ja jalkakdytdvat, katuvalojen puute,
kadunvarsipysakointi ja vaaralliset tienylitykset. Pyordilyn ja kavelyn vaarallisuus ja hankaluus
maanteiden varsilla sai paljon huomiota.

Pyoraily- ja kdavelymatkojen maaran lisdamiseksi asetettu tavoite edellyttaa jatkuvaa ponnistelua
pdaamaaran saavuttamiseksi. Ylda-Savon SOTE kuntayhtyman ja Olvin tulee toimia esimerkkeina alueen
muille yrityksille ja tarkeda on, ettd hyvat toimintamallit ovat jatkuvasti viestintavalineissa esilla.
Kaupunkilaisten mielenkiinto pyorailyn ja kavelyn kehittamiseksi heratettiin asukaskyselyssa, jossa
nousi esille monia hyvia kehittamiskohteita. Kaupunkilaiset osaavat jatkossa odottaa pyordilyn ja
kavelyn olosuhteiden konkreettisesti parantuvan. Edistamisohjelma esittaa, etta pyorailyn ja kavelyn
olosuhteiden  kehittamista, vaylaverkkoa, kunnossapitoa ja opastusta aletaan vieda
paamaaratietoisesti eteenpdin. Toimenpiteiden maarittdminen ja priorisointi edellyttavat tarkempaa
suunnittelua, joka voidaan tehda esim. laaja-alaisen lisalmen pyorailyn ja kdvelyn edistamisohjelman
yhteydessa.



Jyvaskylan kaupunki

Hanke: Lahiliikkunnan palveluketjun kehittdmishanke

Vastuuhenkild: Liikuntajohtaja Pekka Sihvonen

Yhteyshenkilo: Liikuntapalvelupaallikko Kirsi Pelo-Arkko (kirsi.pelo-arkko(at)jkl.fi, 014-266 4265)
Myonnetty tuki: 25 000 €

Kolmivuotisen (2013 —2016) lahiliikunnan palveluketjun kehittamishankkeen paatavoitteena on luoda
asukkaiden terveytta ja hyvinvointia tukeva lahiliikuntamalli Jyvaskyldn kaupungin Huhtasuon
kaupunginosaan. Huhtasuolla asuu noin 9000 henkil63, erityispiirteend on keskimaaraistd suurempi
tyottomyysaste seka runsas maahanmuuttajataustainen vaesto.

Hanketta on toteutettu vyhteistyossd paikallisten toimijoiden, etenkin terveydenhuollon,
lilkuntaseurojen ja kirjastotoimen kanssa. Tiivis yhteistyd ARA-rahoitteisen Hyvinvointia Huhtasuolle
— hankkeen ja sen piirissa toimivien tahojen kanssa on jatkunut edelleen vuoden 2015 aikana.

Huhtasuon terveysasemalla aloitettu viikoittainen lilkkuntaneuvonta on vakiintunut ja sopeutunut
hyvin terveysaseman toimintaan. Asiakkaat ohjautuvat enimmakseen terveysaseman henkildston
lahettamina. Lahete- ja palautekdytanto on toiminut.

Hankkeen aikana perustettuja liikuntaryhmid on ollut vuoden 2015 aikana toiminnassa 6 ja
osallistujamaarat ovat nousseet. Osa ryhmistd on omatoimisia ja osassa on kokeiltu vertaisohjausta.
Liikuntaryhmien jatkuvuuden turvaamiseksi jarjestettiin vertaisohjaajakoulutus syys-lokakuussa 2015.
My®os ulkoliikuntaa on tuotu esille varsinkin kesdaikana jarjestamalld opastuksia ja retkid Huhtasuon
alueen hyvissa ulkoliikuntakohteissa. Liikuntavalineiden lainaus aloitettiin Huhtasuon lahikirjastossa
syyskuun 2015 alussa. Alkukokemukset ovat olleet hyvia. Lainaustilastoja seurataan.

Hanke on saanut huomiota hyvin ja ollut esilla eri tiedotusvalineissa. Lahiliikunnan palveluketjun
kehittdmistoimet Huhtasuon kaupunginosassa ovat kohdistuneet terveydenhuollosta omaehtoiseen
lilkuntaan. Hankkeen tavoitteista suuri osa on toteutunut hyvin, mikd mahdollistaa toimivan
Iahiliikuntamallin kehittdmisen taman kokeilun pohjalta.



Kainuun Liikunta ry

Hanke: Korpikansa seikkailee

Vastuuhenkild: Toiminnanjohtaja Hannu Tikkanen

Yhteyshenkilo: Projektipaallikké Matias Ronkainen (matias.ronkoinen(at)kainuunliikunta.fi, 044-
5325924)

Mydnnetty tuki: 18 000 €

Korpikansa Seikkailee -hankkeessa tavoitteena oli jarjestaa kaikissa Kainuun yhdeksassa kunnassa 2
tapahtumaa toimintavuoden aikana. Toimintavuoden aikana jarjestettiin yhteensd 18 tapahtumaa,
joihin osallistui yhteensa 1919 terveydesta ja hyvinvoinnista kiinnostunutta ihmista. Testatuista alle
35 -vuotiaita oli 13 %, 35-49 -vuotiaita 14 %, 50-64 -vuotiaita 35 % ja yli 65 — vuotiaita 37 %. Miehia
testatuista oli 38 % ja naisia 62 %.

Seuraavassa on vertailtu eri toimintakausien valisia tuloksia keskendan. Mukana on siis henkil6ita,
jotka ovat kdyneet testeissd yhden tai useamman kerran. Vertailtaessa keskiarvoja toimintakusien
valilla, tulokset ovat pysyneet hyvin ldhelld samoja. Kehon kuntoindeksi on muuttunut
keskimaaraisesta 0,43:std 0,44:3an. Keskimaarin viskeraalirasvan sekad rasvaprosentin maara on
vahentynyt kun taas maksimaalisen hapenottokyvyn tulokset ovat hieman heikompia.
Toimintakausien aikana tehdyissa testeissd mitattujen henkildiden liikunta-aktiivisuus on pysynyt
ennallaan 2,4:ssa.

Hankkeen tavoitteena oli myos vaikuttaa kuntapaattdjiin ja saada heidat kiinnostumaan enemman
ennaltaehkaisevasta tyodsta terveyskunnon edistamiseksi. Toimintakauden aikana kiinnostusta saatiin
lisattyd, koska useammassa kunnanvaltuustossa tiedotettiin kyseisista tapahtumista ja kannustettiin
paattdjia osallistumaan mittauksiin. Tulokset kaikkineen ovat melko odotettuja. Testattavia kavi
tapahtumissa odotettu maara, jarjestelyt sujuivat padosin mallikkaasti seka kuntapaattajiin on paasty
vaikuttamaan. Testiohjelmassa ilmenneet ongelmat toivat ongelmia niin tulosten kirjaamiseen kuin
niiden analysointiinkin. Toivottavasti ohjelma saadaan jatkossa toimimaan siten, ettd kyseinen
analysointi olisi mahdollista. Korpikansa Seikkailee -hanke on saavuttanut toimintakaudella tavoitteet,
jotka asetettiin hanketta suunniteltaessa. Tapahtumissa kdyneiden henkildiden maardssa paastiin
lahelle tavoitetta ja vield tarkedamman tavoitteen eli ennaltaehkaisevan tyon merkitysta saatiin
nostettua kuntapaattdjien ajatuksissa.
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Kuopion kaupunki

Hanke: Ty6ttomien aktivointi -hanke

Vastuuhenkil6: Hyvinvoinnin edistamisen johtaja Heli Norja

Yhteyshenkilo: Liikunnanohjaaja Jaana Niskanen (jaana.niskanen(at)kuopio.fi, 044-7482363)
Mydnnetty tuki: 28 000 €

Vuodesta 2014 ldhtien Kuopiossa on jarjestetty tyottomien aktivointitoimintaa ja hankkeen
kohderyhmana ovatkin terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat tyottomat kuopiolaiset.
Lilkkuntaneuvonta on useimmiten henkilékohtaista, mutta myds ryhméatoimintoja pyritddan kayttdmaan
mahdollisimman paljon. Liikuntaneuvontaprosessi kestdaa yhden vuoden kunkin henkilén kohdalla.
Tavoitteena on |0ytaa jokaiselle sopiva tapa liikkua ja saada liilkunta osaksi saanndllistd elamantapaa.
Liikkunnan lisdksi neuvonnassa kiinnitetddan huomiota myds muihin eldamantapoihin ja
elamanhallintaan. Liikuntaneuvonta-asiakkaat ovat kdyneet lapi liikuntaneuvonnan prosessin, johon
on kuulunut yhden vuoden aikana noin viisi tapaamista/yhteydenottoa, kdytannon liikkunnanohjausta
ja eri palveluihin ohjausta. Hankkeessa on hyddynnetty Kuopion kaupungin Menox-liikuntaneuvonta
-hankkeen myonteisia kokemuksia. Tyottomia ohjataan liikkuntaneuvontaan terveydenhuollon ja TE-
toimiston toimesta. Lisaksi asiakkaita on ohjattu myd6s ravitsemusterapeutin luokse.

Suurimpia onnistumisia hankkeen aikana ovat olleet hankkeen luoma yhteistyon henki ja hankkeen
saama vastaanotto eri tahoilla. Suurimpia haasteita ovat perusterveydenhuollon henkilostén
mukautuminen uuteen toimintamalliin jatkuvan kiireen keskelld sekd toimintojen kohdistaminen
jatkossakin oikealle kohderyhmalle. Talla hetkella liikuntaneuvonnan on aloittanut 30 ty6tontd, joista
enemmistd ei ole aikaisemmin harrastanut liikuntaa juuri lainkaan. Poikkihallinnollinen yhteistyo
terveydenhuollon ja hyvinvointipalveluiden sekd muiden toimijoiden valillda on onnistunut paremmin
kuin oli odotettu. Tavoitteena on saada toiminnasta pysyva toimintamalli Kuopion kaupunkiin. Kaikki
toimijat ovat sitoutuneet jatkamaan yhteisty6tda myos hankkeen jdlkeen, joten hankkeen
juurruttaminen Kuopion omaksi toiminnaksi ndyttaa talla hetkella hyvalta. Toiminnan jatkuvuutta ja
yhteistyota eri toimijoiden valilla edesauttaa perusterveydenhuollossa kaytettavissa oleva Pegasos-
potilastietojdrjestelma, jonne myos liikkuntaneuvojat voivat tehda kirjauksia. Prosessia tullaan
kehittdmaan koko ajan tulosten ja tutkimusten perusteella.
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Kuopion kaupunki

Hanke: MENOX - lilkuntaneuvontaa Kuopioon

Vastuuhenkil6: Hyvinvoinnin edistamisen johtaja Heli Norja

Yhteyshenkilo: Liikunnanohjaaja Jaana Niskanen (jaana.niskanen(at)kuopio.fi, 044-7482363)
Mydnnetty tuki: 30 000 €

Hankkeen pdamaaria oli tyoikaisten kansansairauksien ehkaisyyn vaikuttaminen tarjoamalla oikea-
aikaisia peruspalveluita ja kohdennettuja terveyspalveluita erityisesti kansansairauksien riskiryhmille.
Tavoitteena oli myods kehittda toimiva ja pysyva malli liikkuntaneuvontaan ja lisatd yhteistyota
perusterveydenhuollon ja hyvinvointipalveluiden valilla. Tavoitteena oli saada liikuntaneuvonta
pysyvaksi osaksi perusterveydenhuollon ja hyvinvointipalveluiden valistd palveluketjua. Hankkeen
aikana on saatu kehitettya toimiva liikkuntaneuvontapolku, jonka toimintaa on pystytty jatkamaan
my06s hankeen paatyttya.

Lilkkuntaneuvontahanke on onnistunut paremmin kuin odotettiin. Toiminta on arvioitu hyvin
onnistuneeksi, vaikka osa tuloksista saadaankin vasta tulevaisuudessa. Tavoitteena oli saada
toiminnasta pysyva toimintamalli Kuopion kaupunkiin ja siind onnistuttiin, silld kaikki toimijat ovat
sitoutuneet jatkamaan yhteisty6tda my6s hankkeen jalkeen. Tydjarjestelyilla  taattiin
liikkuntaneuvonnan jatkumisen hankkeen loputtua. Hankkeessa on myds onnistuttu lisdamaan ja
tiivistdmaan yhteistyota perusterveydenhuollon ja muiden toimijoiden kanssa.

Tulevaisuudessa tavoitteena on jatkaa laadukasta liikuntaneuvontaa ja markkinoida toimintaa
edelleen. Padasiassa markkinointia pyritddn suuntaamaan nykyisille yhteisty6tahoille, silla
kokemuksen perusteella nailta tahoilta saadaan paljon sopivia asiakkaita. Tavoitteena on myos saada
asiakkaita mukaan vertaisohjaajakoulutuksiin, silld ndin pystyttaisiin perustamaan matalankynnyksen
liilkuntaryhmida myos hankkeen paattymisen jdlkeen. Edelleen my6s pyritddan luomaan itsendisesti
toimivia liikuntaryhmia yhdessa muiden toimijoiden kanssa. Tulevaisuudessa tulemme kehittamaan
liikuntaneuvontaa tiedon ja tulosten perusteella. Tavoitteena on my6s liikuntaneuvonnan
laajentaminen muihin kohderyhmiin.

Selvana heikkoutena liikuntaneuvontaprosessissa on ollut tilastoinnin heikkous, johon olisi pitanyt

kiinnittdd huomiota heti alkutaipaleella enemman. Tavoitteena tulevaisuudessa on kehittda
toimivampi ratkaisu tilastointiin.
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Kymenlaakson Liikunta ry

Hanke: Kymenlaakson terveysliikuntastrategian jalkauttaminen

Vastuuhenkild: Toiminnanjohtaja Tommi Lehtinen

Yhteyshenkil6: Terveysliikunnan kehittdja Kirsi Kiiskinen (kirsi.kiiskinen(at)kymli.fi, 040-4835405)
Myonnetty tuki: 12 500 €

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia valmistui alkuvuodesta 2014. Strategia valmisteltiin
tyoryhmatyoskentelyn pohjalta ja se esittda tavoitteet terveysliikunnan kehittamiseksi
Kymenlaaksossa. Kymenlaakson kaikki kunnat ovat ratifioineet strategian valtuusto- tai hallitus
tasolla.

Hankeen kohderyhmana ovat kuntapaattajat, johtavat viranhaltijat ja muu ylempi toimijataho. Nadiden
toimijoiden tiedottamisen kautta tavoitteena on ollut lisdta terveysliikuntastrategian tavoitteiden ja
toimenpiteiden leviamista kdaytannon kentalle. Tapaamisien, koulutusten ja Kunta Kuntoon -sivuston
avulla on levitetty jalkauttamista myds kdytannon toimijatahoille ja kliiniseen tyén kentélle. Nain
yhteistyotahoina ovat olleet myo6s toimenpidesuunnitelmien vaikuttamisen yhteistyontahojen lisaksi
myos kaytannon strategisiin toimenpide-ehdotuksiin linkittyvat yhteistyotahot, kuten kunnan eri alat
poikkihallinnollisesti, neuvolat, padivakodit, koulut, tyopaikat ja kolmas sektori. Kymenlaakson kunnat,
Carea ja muut toimijat ovat perustaneet maakunnallisen asiantuntijaryhman, joka seuraa hankeen
tavoitteiden etenemistd kaksi kertaa vuodessa sekd vie omille alueille tietoa toimenpiteistd ja
kehittamisehdotuksista.

Hankkeen tavoitteena on jalkauttaa Kymenlaakson terveysliikuntastrategian toimenpiteitd koko
maakuntaan. Jalkauttamisen tavoitteina ovat olleet seuraavat:

1. tiedottaa terveysliikuntastrategiasta kuntapaattajille ja toimintatahoille,

2. levittaa sarjakuvaa mahdollisimman laajalle vaestokentalle eri kanavia hyodyntaen,

3. perustaa maakunnallinen liikunnan asiantuntijaryhma,

4. Kunta Kuntoon -kortin (sivuston) kehittaminen.

Tavoitteet ovat hankkeen toimintavuonna 2014 — 2015 toteutuneet. Terveysliikuntastrategiasta on
tiedotettu jokaisen kunnan viranhaltijoita ja keskeisid ylempia toimijatahoja. Kunta kuntoon — sivusto
on avattu osoitteessa www.kuntakuntoon.fi. Sarjakuvaa on levitetty koko maakuntaan laajasti eri
toimijatahojen avulla. Vuoden aikana on ollut 44 isoa verkostopalaveria ja tapaamista
(kunnanvaltuustot, hyvinvointitydryhmat ja muut palaverit), joissa on viety eteenpéin yhteistyolla
sivuston kayttoonottoa ja vastuuhenkildiden nimedamista kuntien kanssa eteenpdin. Myos Carea on
johdon palaverin myo6ta luvannut nostaa osaksi suunnittelun toimenpiteita Kymenlaakson
terveysliikuntastrategian erikoissairaanhoidon vastuualueita. Kouvolan strategiatyéryhma on
kuitannut, ettd terveysliikuntastrategian toimenpide-ehdotukset vieddan kaupunkistrategiaan.
Jalkauttaminen jatkuu vuonna 2016.
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Lapin Liikunta ry

Hanke: Paikallisen yhteistyon edistaminen Aktiiviverkko 11 2015-2016

Vastuuhenkild: Toiminnanjohtaja Jarmo Suomaki

Yhteyshenkilo: Terveysliikunnan kehittdja Elina Ahola (elina.ahola(at)lapli.inet.fi, 040-8329321)
Myonnetty tuki: 17 000€

Hankkeen taustalla on liikkkumattomuuden lisdantyminen ja huoli etenkin tydikaisten miesten fyysisen
kunnon heikkenemisesta. Hankkeen yhteistyokuntina ovat Ylitornio, Pello, Muonio, Tervola, Posio ja
Inari. Hankkeen toiminta-ajatuksena on yhteistyokuntien kuntakeskuksissa jarjestettdavat SuomiMies
seikkailee tapahtumapaivat. Tapahtumien ytimessd ovat perinteiset SuomiMiehen kuntotestit:
kehonkoostumusmittaus, puristusvoimatesti ja kestavyyskuntotesti. Oheistoimintoina oli paikallisten
liilkunta, hyvinvointi- ja terveysalan toimijoiden esittelypoytia ja liikuntatuokioita resurssien mukaan.

Vuonna 2015 Posiolla jarjestettiin  kaksi SuomiMies seikkailee -tapahtumaa, ja muissa
yhteistyokunnissa tapahtumia jarjestettiin yksi. Tapahtumat olivat kaikille ilmaisia ja avoimia
yleisdtapahtumia, joiden sisdltona oli terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen jaetun informaation ja
kuntotestien avulla. Hankkeen kohderyhméana olivat erityisesti terveytensd kannalta liilan vdhan
liikkuvat tyoikaiset miehet, mutta myos naiset ja eldakeikddn ehtineet olivat tervetulleita tapahtumiin.
Hankkeen yhteistyotahoina olivat kuntien liikunta- ja terveystoimet, Santasport-Lapin Urheiluopisto,
Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry seka alueelliset ja paikalliset jarjestot ja yritykset. Lapin Liikunta ry:n
terveysliikunnan kehittdja toimi hankkeen toiminnan organisoijana.

Hankkeen toimenpiteet onnistuivat vuonna 2015 hyvin. Kaikki suunnitellut seitseman tapahtumaa
jarjestyi ajallaan, ja tapahtumien osallistujamaarat olivat odotusten mukaisia. Vuonna 2015 hankkeen
puitteissa jarjestetyissa tapahtumissa oli 676 osallistujaa. 41,6 % osallistujista oli miehid, kaikkien
osallistujien keski-ika oli 50,1 vuotta ja Kehon kuntoindeksin keskiarvo oli 0,24. Hanke onnistui
tavoittamaan enimmakseen fyysiselta kunnoltaan keskitasoa olevia. Fyysisesti huonokuntoisten
tavoittamisessa on parantamisen varaa. Hankkeen tavoitteet tayttyivat suurimmaksi osaksi: kuntien
lilkunnan, hyvinvoinnin ja terveyden alan ammattilaisten yhteisty6ta saatiin aktivoitua ja tyoikaisia
kuntalaisia saatiin innostettua osallistumaan. Liikuntaneuvonnan edistdmisen tavoite ei tdysin
tayttynyt, minka vuoksi siihen tullaan kiinnittamaan huomiota jatkossa. Hanke tulee jatkumaan myds
vuonna 2016 samojen kuntien yhteistyona. Vuonna 2016 jarjestetddn yhteistyokuntien alueella
yhteensa 11 SuomiMies seikkailee -tapahtumaa.

14



Lintulammen Asukasyhdistys ry

Hanke: LIIHY-hanke (liikunta ja hyvinvointi -hanke)

Vastuuhenkild: Asukasyhdistyksen puheenjohtaja Tuija Pohjola

Yhteyshenkilo: Projektitydontekija Kari Heljdsvaara (heljasvaarakari(at)gmail.com, 044 757 7801)
Myonnetty tuki: 15 000€

Hanke aloitettiin aikataulun mukaisesti heinakuun alussa 2015. Tall6in tehtiin aikataulutusta tulevista
liikuntaryhmistda ja muista ryhmatoiminnoista. Alussa saimme asiakkaita runsaasti liikunnan ja
ravinnon puheeksi ottamiseen hyvinvointipiste Valkkeeltd, jonka tiloihin olimme toteuttaneet
asiakastapaamisemme. Huomasimme asiakastapaamisissa, ettd myos henkilokohtaista ohjaamista
tarvittiin osalle asiakkaista ja kaikki eivat halua osallistua liikuntaryhmiin.

Asiakastapaamiset vahenivat alun jadlkeen ja selvitettydimme asiaa havaitsimme, ettei
hyvinvointipisteeltd saataisi riittavasti asiakkaita palveluihimme mukaan. Olimme yhteydessa Oulun
kaupungin Kontinkankaan hyvinvointipisteeseen, jonka piiriin kuuluu valtaosa kaupungin asukkaista
ja sovimme infohetken terveydenhoitajien aamupalaveriin. Kerroimme heille mahdollisuudesta
|ahettaa asiakkaita meille ja samalla opastimme heitd varaamaan ajat Effica-jarjestelman (julkisen
terveydenhuollon jarjestelmad) valitykselld. Otimme yhteyttd my6s Oulun TE-palveluihin, jotta
saisimme rekrytoitua asiakkaita myos heidan valittamina. Nama toimenpiteet eivat kuitenkaan ole
vield riittaneet ja yhteistyota eri toimijoiden kanssa taytyy syventaa, jotta asiakaskontakteja saataisiin
lisaa viikoittain. Kohderyhmana hankkeessa ovat pitkdaikaistyottomat, joka on erittdin haasteellinen
kohderyhma. Tama on nakynyt pitkadaikaistyottomien heikkona sitoutumisena eri ryhmatoimintoihin.
Osa on kieltaytynyt liikuntaryhmiin osallistumisesta kokonaan haastattelutilanteessa ja osa on
jattaytynyt jo muutaman kerran jalkeen pois liikuntaryhmista. Lisdksi on henkil6itd, jotka haluavat
lilkkua omalla ajalla ja yksikseen. Tdima kokonaisuus vaatii kannustavaa otetta ja kokonaisvaltaista
pureutumista asiakkaan tilanteeseen, jotta ihmiset saadaan sitoutumaan ryhmiin, innostumaan ja
aktivoitumaan vaikeasta tilanteesta huolimatta.

Onnistumisiakin on kuitenkin ollut. Painonhallintaryhmassa on saatu tietoa painonhallinnasta,
terveellisistd ruokailutottumuksista ja painokin on pudonnut hallitusti. Vesijumpparyhméa on ollut
erittdin suosittu ja vesijumpparyhman osallistujat ovatkin lisdantyneet. Aktivoituminen on selvasti
piristanyt osallistujia, ja he odottavat innolla seuraavaa kertaa. Henkilokohtaisissa
kuntosaliohjauksissa oppisopimusopiskelijat ovat saaneet hyvaa liikuntaneuvonnan harjoitusta ja
ohjaamista. Asiakkaat ovat olleet tyytyvaisia harjoitusohjelmiin ja ndin he ovat pdasseet tutustumaan
uuteen liikuntaharrastukseen, johon heilla on aikaisemmin ollut kynnys lahtea.
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Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry

Hanke: LiPaKe - liikunnan palveluketju -hanke

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Ari Haapanen

Yhteyshenkil6: Harrasteliikkunnan kehittdja Tino-Taneli Tanttu (tino-taneli.tanttu(at)liiku.fi,
040-9000846)

Myo6nnetty tuki: 30 000€

LiPaKe — liikunnan palveluketju -hanke toimii neljan kunnan alueella, Naantalissa ja
Perusturvakuntayhtyma Akselin jasenkunnissa (Masku, Mynamaki ja Nousiainen). Liikuntaneuvoja on
palkattu toimimaan kuntien yhteisena lilkkuntaneuvojana kuntien terveyskeskuksissa.
Lilkkuntaneuvonnan kohderyhma on hyvin vahan tai ollenkaan liikkuvat, suuren pitkaaikaissairauden
riskin omaavat kuntalaiset. Liikuntaneuvontaan ohjaudutaan laakarin tai hoitajan vastaanotolta.
Ohjautumisessa hyodynnetdan sahkoista ajanvarausjarjestelmaa tai terveyskeskuksen sisdista postia.
Lilkkuntaneuvoja toimii terveyskeskuksessa asiantuntijahoitajana ja tekee kiintedsti yhteistyota kuntien
yliladkareiden kanssa.

Tarkein tavoite on saada asiakas lisddamaan liikkunnan harrastamista ja sitd kautta vaikuttaa asiakkaan
toimintakykyyn sekd terveyteen. Liikuntaneuvonta on 12 kuukautta kestdava henkil6kohtaisia
tapaamisia sisaltdva prosessi, jonka vaikuttavuutta arvioidaan myds laboratoriokokeilla
todennettavien veren sokereiden ja lipidien muutoksia seuraamalla. Prosessin aikana
lilkuntaneuvonnan asiakasta kannustetaan aloittamaan saanndllinen liikkkuminen joko omaehtoisesti
tai yhdistyksen ohjatussa liikuntaryhmaéssa. LiPaKe -hankkeessa yhdistyksien harrastetarjontaa on
linkitetty osaksi lilkkunnan palveluketjua.

Hankkeessa terveystoimen ja liikunta- ja vapaa-aikatoimijoiden yhteistyo on tiivistynyt. Kunnan seka
kunnassa toimivien yhdistyksien liikuntatarjonnasta kerrotaan terveyskeskuksessa myds muille kuin
lilkuntaneuvonnan asiakkaille.

Hankkeen aikana, noin kolmessa vuodessa, terveystoimen ldadkareiden tai hoitohenkiloston kautta
liikuntaneuvojalle on ohjautunut noin 340 asiakasta. Keskeyttdmisprosentti on noin 16 %.
Kohderyhma on tavoitettu onnistuneesti. Asiakkaat ovat olleet paasaantoisesti hyvin vahan liikkuvia.
Noin kolmannes asiakkaista ilmoitti, ettei liikkunut liikuntaneuvonnan alkuvaiheessa kymmentakaan
minuuttia yhtdjaksoisesti viikon aikana. Lahes puolilla ohjautuneista asiakkaista on todettu tyypin 2
diabetes tai vahintaan heikentynyt sokerinsieto.

Kontrollitapaamisten yhteydessa, 6 tai 12 kuukauden jalkeen alle 10 min. viikossa yhtdjaksoisesti
liikkuvien maara oli laskenut merkittdvasti. Massakeskiarvoina tarkastellen asiakkaiden paino,
vyotaron ymparys ja BMI on laskenut, verensokeriarvot seka lipidit parantuneet seka liikkumisen
maara ja toimintakykytuntemus kohentunut.

Tavoitteena on laajentaa LiPaKe:tta koskemaan koko Lounais-Suomea vuoteen 2020 mennessa.
www.liiku.fi/lipake
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Oulun Diakonissalaitoksen saatio

Hanke: LIITY! Liiketta tyopdivdan - energiaa elamaan

Vastuuhenkild: Liikuntaklinikan palvelujohtaja Kaisu Kaikkonen

Yhteyshenkilo: Projektipaallikko Lasse Seppéanen (lasse.seppanen(at)odl.fi, 050 312 5879)
Myonnetty tuki: 17 000€

LITY — Liikettda tyopaivaan — energiaa elamaidn -hankkeen tavoitteena on lisdtd aktiivisuutta
istumapainotteista toimistoty6ta tekevien arkeen. Aktivoinnin toimeenpanevina voimina ja
tyontekijoiden vertaistukena toimivat koulutuksen saaneet tydpaikan Aktivaattorit. Aktivaattorit
luovat tyopaikoille liikunnallisuutta vahvistavaa ilmapiiria ja kannustavat omalla esimerkilldan
tyoyhteis6a osallistumaan tyohyvinvointia tukevaan ja tyossdjaksamista edistavaan toimintaan.

Hankkeen ensimmaisen vaiheen aikana aloitettiin Aktivaattorikoulutus, jota toteutettiin seka
tybpajamuotoisena etta etdyhteyksien kautta. Tyopajojen vililla Aktivaattorit toteuttivat tehtavia,
joiden tavoitteena on auttaa Aktivaattoria kehittdmaian oman elamansa aktiivisuutta seka auttaa
ymmartamaan elamantapamuutokseen liittyviad asioita esim. muutosvastarintaa.

Toimintamallin toteutumisen tueksi tarvitaan vyrityksen johdon ja esimiesten sitoutuminen
toimintaan. Hanketoiminta aloitettiin esimiesinfolla, jossa esimieskunta tutustui toimintamalliin seka
osallistui itse Energiatestiin. Hankkeen aikana kohdeyrityksessd laadittiin  suunnitelma
Aktivaattoritoiminnan kytkemisesta osaksi hyvinvointijohtamista.

Hankkeen jatkosuunnitelmaan kuuluu Aktivaattori -toiminnan vakiinnuttaminen osaksi yrityksen

hyvinvointisuunnitelmaa sekd kytkeminen osaksi yrityksen hyvinvointijohtamista. Liikunnan lisdksi
hyvinvointitoimintaan tulee osiot ravitsemuksesta seka levosta ja palautumisesta.
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Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry

Hanke: Intoa tyokuntoon -hanke

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Aino-Maija Sirén

Yhteyshenkilo: Nuorisopaallikké Mikko Rissanen (mikko.rissanen(at)phlu.fi, 040 575 8127)
Myonnetty tuki: 20 000€

Hanke pyrki tuomaan liikkunnan tukitoimeksi ja kannusteeksi tydhyvinvoinnin kehittamistyéhon. ”Intoa
tyokuntoon -hanke” tarjosi erilaisia valineitda ihmisten omaehtoisen liikkumisen aktivoimiseen,
tyoyhteison yhteishengen parantamiseen ja myds tyoyhteison tehokkuuden lisdamiseen.

Tavoitteet ja toiminnot

Vuoden 2015 aikana on toimittu neljan yrityksen kanssa, joissa henkilomaara on n. 160. Vuoden aikana
kahdessa testikerrassa hanke on testannut 140 henkil6a. Ohjattuja liikuntakertoja vuoden aikana on
ollut 29 (esim. taiji, keilaus, yleisurheilu, pallopelit, kuntonyrkkeily). Liikuntalajit ovat valikoituneet
kyselylomakkeen pohjalta, joita palautettiin 88 kpl. Eri lajitoiveita palautetuissa lomakkeissa oli 65 kpl.
Testaukset jarjestettiin  yritysten omissa tiloissa tyOopdivan aikana. Testeistd annettiin
ryhmapalautteet, missd jokainen pystyi omia tuloksiaan seuraamalla saamaan kasityksen
testituloksista. Lisaksi kaikilla testeihin osallistujilla oli mahdollisuus saada henkilokohtaista palautetta
tuloksista, seka ohjeita henkilokohtaisen liikunnan toteuttamiseen. Hankkeen kaytannon liikunnat
pidettiin kaksi kertaa viikossa kevat- ja syyskaudella.

Tulokset

Kaikkien yritys kuntoindeksin keskiarvo oli alkutesteissd -0,17 ja marraskuun testissa 0,21.
Alkutesteihin osallistui 133 henkilda ja marraskuun lopputesteihin 72 henkil6a.

Syksyn osalta liikunnat olivat halutun mukaisia ja omaehtoinen liikkunnan maara oli
esitietolomakkeiden ja testitulosten mukaan kasvanut, vaikka ohjattujen liikuntakertojen osallistuja
madrissa ei suurta muutosta ollut havaittavissa.

Toteuttajatahot
PLU hoiti hankkeen taloushallinnon, kdytdannon tyon, alkuinformoinnit, tilavaraukset, liikkuntapaivat,

testaukset, infotilaisuudet seka lajikokeiluihin seurojen ammattilaiset. Testeissd apuna toimivat
Seamkin fysioterapiaopiskelijat.

Viestinta

Viestintd on tapahtunut yrityksiin padosin sahkopostilla. Viestit ovat sisdltédneet palautteita, tulevan
viikon liikuntaohjelmia seka ilmoittautumisia lajikokeiluihin, joihin on pitanyt ilmoittautua ennakkoon.
Viestintd on toteutettu yritysten vastuuhenkildiden kautta.

Arviointi

Marraskuussa kaytiin testipaivien yhteydessa osallistujien kanssa lapi hankkeen onnistumisia ja
parannusehdotuksia. Osallistujat kokivat lajivalikon riittavan monipuoliseksi ja innostavaksi. Monet
saivat kokemuksia wuusista lajeista. Hyvdnd koettiin myos lajikokeilujen leppoisa ilmapiiri,
asiantuntevat ohjaajat seka toimintojen laheisyys.
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Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry

Hanke: Liikuntaneuvontapolku 2013-2016

Vastuuhenkild: Aluejohtaja Esko Hassinen

Yhteyshenkilo: Aikuisliikuntapaallikko llkka Kurttila (ilkka.kurttila(at)popli.fi, 0400-364642)
Myonnetty tuki: 25 000€

Lilkkuntaneuvontapolku-hankkeessa elintapamuutosprosessia lahdettiin kehittdmaan yhteistyossa
kuntien kanssa kokeilemalla kdytanndssa erilaisia tyokaluja itse liikuntaneuvonnan tueksi. Toimintaa
nakyvaksi tekeva hyvinvointibussi Eikka on kiertdanyt maakunnassa ja lisaksi kuntien kaytdssa on ollut
valineisto Hyvinvointi-asemien rakentamiseksi. Toiminta on osoittanut, ettd hankkeen kaytossa olleet
tyokalut ovat riittdvd motivointikeino muutosprosessissa pidemmalla oleville henkiloille.
Seurantamahdollisuudet on jarjestetty niin, ettd henkil6illa on mahdollista osallistua seurantaan ja
tukitoimiin noin kolmen kuukauden valein ldhelld kotiaan. Toimintaa organisoi merkittava ryhma
maakunnallisia toimijoita. Yhteistydssa kuntien kanssa on luotu verkosto, joka kohtaa yli 10 000
ihmista vuosittain.

Eikka-bussin ja hyvinvointiasemien toiminta on askel kohti prosessinomaista lilkkuntaneuvontaa. Hyvat
kokemukset henkilokohtaisesta palautteesta ja seurannasta aktivoivat yksiloitd henkilokohtaiseen
muutokseen. Tulosten seuranta ja palveluohjaus kuntatasolla lisdavat yhteistyota ja on luonteva tapa
aloittaa prosesseja eri hallintokuntien valilld. Toiminta nostaa liikuntatoimen profiilia ja antaa "kasvot”
seka konkreettisen tydkalun, miten yksildityja tietoja voidaan kayttaa lilkkuntaneuvonnan apuna.

Hankkeen tarkein tulos oli, ettd vaikuttava kohtaamismaara ja kentalta tullut positiivinen palaute
otettiin  huomioon my6s Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirissd.  Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiri kutsui Pohjois-Pohjanmaan Liikunnan mukaan toimenpiteiden arviointiryhmaan seka
esittdmaan, mita liilkuntaneuvonnan osalta voitaisiin tehda jatkossa kuntatasolla.
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Pohjois-Pohjanmaan Sairaanhoitopiiri

Hanke: Tyopaikalta terveytta elamaan - itsedan ja organisaatiota johtamalla

Vastuuhenkild: Tydhyvinvointipaallikké Oili Ojala

Yhteyshenkilo: Terveysliikkunnan suunnittelija Minna Keskitalo (minna.keskitalo(at)ppshp.fi,
040-7694038)

Myo6nnetty tuki: 18 000€

Tuki- ja liikuntaelinterveyden kehittamishanke kdynnistyi PPSHP:ssa Sairaanhoidollisten palvelujen
alueella. Tyontekijoitd tulosalueella on n. 1500 ja toiminta jakaantuu neljille vastuualueelle;
diagnostiikka, potilashoidon palvelut, sairaala- ja valinehuoltopalvelut sekad tekniikan palvelut.
Hankkeen padasiallinen tarkoitus on lisdta tietoisuutta ja valmiuksia itsensa sekd tydyhteison
johtamiseen terveyden edistamisen ndkdkulmasta.

Kehittamistyon tavoitteena on edistda tyokykyriskien ja fyysisen kuormittavuuden hallintamenetelmia
tarkoituksenmukaisen liilkunnan ja fyysisen kunnon edistamisen avulla. Lisdksi tavoitteena on kehittaa
organisaatiokulttuuria tyontekijoiden kannustamiseen terveytta ja tyokykya edistaviin elintapoihin.
Vuonna 2015 painopistealueena oli selvittdd tyon kuormittavuutta ja yksildiden voimavaroja seka
elintapojen osuutta tyossa jaksamiseen. Karttuneita tietoja tullaan hyddyntdamaan hankkeen
jatkosuunnittelussa seka toimenpiteiden kohdentamisessa. Mittareina kaytettiin Firstbeat-mittausta,
energiatestia ja sahkoisia terveystarkastus- ja tydhyvinvointiarvioiden raportteja.

Firstbeat — tyon kuormittavuuden arvioinnilla mitattiin eri toimialueiden tyén kuormittavuutta.
Hankkeessa mittauksia tehtiin yhteensd 321. Ennen kuormittavuuden mittaamista vastuuyksikoissa
tehtiin vaarojen tunnistamislista fyysisten kuormitusten osalta osana tyosuojeluriskien arviointia.
Yhteenvetoraporttiin kootaan tulokset vield seuraaviin paaluokkiin liikkuva tyo, fyysisesti kuormittava
tyd, vuorotyd, esimiestyd ja asiantuntijatyd. Hankkeessa hyoddynnetdadn tutkimusaineistoa
tyonkuormittavuuden ja fyysisen kunnon yhteyden arviointiin palautumisen ndakékulmasta.

Sairaanhoidollisen palvelujen liikuttajille jarjestettiin energiatestien eri osa-alueiden koulutukset,
joihin osallistui 32 liikuttajaa. Liikuttajat toimivat omalla vastuualueella testien avustavina henkil6ina.
Energiatestin tuloksena saadaan Energiaindeksi™, joka kertoo ajan, jonka ihminen jaksaa energisesti
tehda to6ita, sekd harrastaa ja puuhailla vapaa-ajalla. Osallistujia testiin oli reilut 300 ja raporttien
pohjalta laaditaan vertaistukiryhmia vuodelle 2016. Sahkoiset terveys- ja tyohyvinvointipalvelujen
terveystarkastuksia oli tehty vuonna 2015 yhteensa 279 kappaletta. Sairaanhoidollisen palvelujen
tulosalueella hankkeen aikana lisdttiin palveluohjaus liikuntaneuvontaan niille, jotka harrastavat
liikuntaa alle kolme tuntia viikossa. Lisdksi on kaytdssa tyoterveyshuollon kautta
lilkuntaldhetekaytanto.
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Satakunnan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma

Hanke: Henkilost6liikunnan kehittdminen Satakunnan sairaanhoitopiirissa vuosille 2014-2016
Vastuuhenkild: Johtajaylilaakari Jouko Remes

Yhteyshenkil6:  Terveysliikunnan  suunnittelija  Minna  Stenius  (minna.stenius(at)satshp.fi,
044-7077754)

Myo6nnetty tuki: 40 000€

Hankkeemme paamadardana on parantaa henkiléstomme tyokykya ja hyvinvointia havahduttamalla
henkilostédmme valittdmaan itsestddn ja omasta terveydestd ja hyvinvoinnistaan. Hankkeemme
padteemana on Vahan enemman — arkiaktiivisuutta. Hankkeemme tavoitteena on olla Suomen
arkiaktiivisin tyopaikka vuonna 2017.

Vuonna 2015 tarjosimme tyontekijdillemme tydnantajan tukemia terveysliikuntaryhmia, joista 74/97
ryhmaa oli kohdennettu rapakuntoisille. Suosituimmat ryhmat olivat Rapakuntoisten seikkailuklubi,
jossa jokaisella tunnilla tutustuttiin uusiin liikuntamuotoihin ja liikkuntapaikkoihin ja koululiikuntatunti-
ryhmdssa paastiin nauttimaan liikunnan ilosta aivan eri tavalla kuin kouluaikoina. Hymis-
arkiaktiivisuus/liikuntapaivakirjan avulla kisailtiin satakunnan sairaanhoitopiirin arkiaktiivisimman
tyoporukan tittelista seka kevat etta syyskaudella.

Henkilostolle tarjottiin - myos mahdollisuutta osallistua sekad yksild ettd ryhmamuotoiseen
eldméantapavalmennukseen. Nadiden valmennusten teemana oli Vahan enemmén - itsestd
valittdmista. Osallistuminen on tapahtunut omalla ajalla ja ryhmamuotoinen valmennus on sisaltanyt
3x1,5 tunnin tapaamiset. Ryhmassa jokainen lahti tekemaan matkaa itsensa kanssa peilaillen omaan
hyvinvointiin vaikuttavia eldaman osa-alueita. Muutostarpeita kartoitettiin ja eldmantapamuutosta
alettiin tyostda tavoiteharjoitusten avulla. Unen, arkiaktiivisuuden ja ravinnon merkityksesta
hyvinvoinnille kerrottiin valmennuksessa. Niin tietoinen syéminen kuin itsensd johtaminenkin tuotiin
tutuiksi tapaamiskerroilla.

Kevatkaudella havahdutimme henkilostda huolehtimaan riittavasta ja laadukkaasta unesta videoiden
valitykselld. Ja henkiléstomme sai myds kuulla ruokailun lomassa luentoja aiheesta ateriarytmi ja
aineenvaihdunta. Jarjestimme lkiomat olympialaiset, joissa yksikot kilpailivat joukkueina keskenaan
eri lajeissa ”pilke” silmakulmassa.

Tyomatkaliikkumiskampanja toteutui viikolla 37! Kannustimme kirjaamaan kuntokorttiin ylos
tyomatkaliikkumiset ja jarjestimme arpajaiset osallistujien kesken. Liikennepuistopoliisit Maltti ja
Valtti kavivat vierailulla eri yksikdissa kertomassa tydmatkaturvallisuudesta.

Koulutimme Liiku ry:n Liikunta osana arkea -koulutuksella tydntekijoitamme terveysliikunnan
yhdyshenkildiksi, jotka toimivat viestin tuojina ja viestin viejind terveysliikunnan suunnittelijan ja
yksikoéiden valilla.
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Valpastin Oy

Hanke: Pyorailyn esteiden purkaminen sdhkoavusteisilla- ja tavararankuljetuspyorilla

Kavelyn ja pyorailyn yhteisrahoitteinen T&K -hanke, jota rahoitti KKI-ohjelman lisdksi Liikennevirasto
Myonnetty tuki: 10 540 €

Hankkeen tavoitteena oli testata pyoradilyn esteiden kumoamista sahkoavusteisilla pyorilla ja
tavarapyorilld, seka selvittda, minkalaisiin kayttotilanteisiin ihmiset mieltdvat sdahkoavusteisista
pyorista olevan hyotya. Sahkdavusteisten ja tavarapyorien etuina nahtiin, ettad sahkdavusteiset pyorat
ovat erityisen houkuttelevia yli 10 kilometrin tydmatkoilla ja tavarapyora olisi hyva vaihtoehto monelle
perheelle talouden toiseksi autoksi. Lisdksi tiedon jakaminen naista vaihtoehtoisista pyorista nahtiin
lisdavan kyseisten pyorien yleisyytta.

Pyorien kokeilijioiksi saivat hakea kaikki Kangasalla asuvat tai tyoskentelevat, ja lopulta kokeilijoiksi
valittiin seitseman eri ikdistd ja eri elamantilanteissa olevaan henkil6a. Kokeilijat saivat pyoran
kaytt6onsa noin kuukaudeksi. Hankkeen kokeilun paatyttya kokeilijat kokivat pyorien kdayton hyvin
positiiviseksi ja innostus pyorid kohtaan syntyi. Kaksi sahkopyorailijaa hankki pyoraansa sahkoistyksen
heti kokeilujakson jalkeen ja muilla se oli pohdinnassa. Kokeilu tavoitti paljon enemman kohderyhmaa
kuin pelkdstdan kokeilussa mukana olleet, silla eri-ikdiset ja erilaisissa elamantilanteissa olevat
kokeilijat tekivat pyoria tutuiksi tuttavapiirissaan.

Sahkopyoran koettiin korvaavan muun muassa kakkosauton, taksin ja mopon. Sahképydra sopisi
monen kangasalalaisen matkoihin, koska vélimatkat ovat pitkid. Sahkopyorat ja tavarapyorat eivat
olleet ennestdan kovin laajasti tunnettuja ja ndin ollen tiedottamiselle, viestinnalle ja markkinoinnille
on tarvetta.
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