KKI-HANKETUKI KIERROKSELLA 1/2017
Hakemuksia saapui yhteensa 226 kappaletta, joista tukea myonnettiin 116 hankkeelle yhteensa 433 800 €.

Tuetut hankkeet on listattu aakkosjarjestyksessa kunnittain hakijatahon mukaan.

ESPOO

Yhteystiedot Allergia- ja Astmayhdistys Espoo ja Léansi-Uusimaa ry, liris Huttunen, Toiminnanjohtaja,
toiminnanjohtaja@allergiayhdistys.fi, 0505226268 Hanke Aikuisten lemped hathajooga allergisille- ja astmaattisille
naisille ja miehille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat allergiset- ja astmaattiset naiset ja miehet. Hankkeen
tavoitteena on |0ytda uusia allergisia- ja astmaattisia henkil6itd joogan pariin seka pitda aiemmin joogaan osallistuneet
mukana liikunnan parissa. Lisdksi tavoitteena on antaa ohjausta omahoitoon sekd tarjota vertaistukea muilta
osallistujilta. Hanke toteutetaan jarjestamalla kevat- ja syyslukukaudella joogaa 1x/vk/1,5h. Ryhmaan mahtuu mukaan
20 yhdistyksen jasenta. Tunnilla opetellaan kehonhallintaa, oikeanlaista hengitystekniikkaa seka rentoutumista
venytysten ja hengitysharjoitusten avulla. Opettaja kohdistaa liikkeet kehoon, jonka kautta opitaan parempaa
omahoitoa seka allergioiden ja astman kanssa parjaamista. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Espoon Akilles ry (suunnistusjaosto), Anu Salokangas, suunnistusjaoston aikuisliikuntavastaava,
anu.salokangas@wau-ry.net, 0456579455 Hanke Opin suunnistamaan (ja matkalla Jukolaan)-hanke Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat Espoon alueella asuvat suunnistuksesta kiinnostuneet tyoikaiset, jotka kaipaavat
suunnistusoppia aloittaakseen harrastuksen. Hankkeen tavoitteena on opettaa kohderyhmalle suunnistuksen alkeet
ja sen jalkeen perehtya tarkemmin suunnistuksen saloihin. Tavoitteena on myods kehittda hankehakijoiden valista
yhteistyota. Hankkeessa jarjestetdadn perakkain kaksi kurssia: 1) Alkeiskurssi, jossa keskitytdan suunnistuksen ja
metsdssa lilkkumisen perustaitoihin. Tavoitteena on, etta kurssin paatteeksi osallistuja voi omatoimisesti kdyda muun
muassa kuntorasteilla suunnistamassa ja/tai liikkkua turvallisesti metsdssa. 2) Suunnistuksen jatkokurssi, joka syventaa
jo olemassa olevaa suunnistustaitoa. Kurssien jalkeen kaksi ohjaajaa paivystaa kuntorastien (Espoorastien) yhteydessa
ja avustaa suunnistussuorituksessa nelja viikkoa perakkain 1x/vk. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot Espoon Diakoniasaatio/tyo-ja yksilovalmennuspalvelut, Elli Keisteri-Sipila, Liikunnanohjaaja ja
sairaanhoitaja, elli@pieceofforest.fi, 044-0777579 Hanke Inspiroivaa liikuntaa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana
ovat espoolaiset ty6-ja yksildvalmennuspalveluiden tyottdmat tydnhakijat, joita uhkaa tydmarkkinoilta syrjaytyminen.
Hankkeen tavoitteena on auttaa |6ytdmaan into liikkumiseen, tarjota matalan kynnyksen edullisia
lilkuntamahdollisuuksia omalla asuinalueella sekd opettaa hyddyntamaan oman alueen lahiliikuntapaikkoja.
Lilkkuntaan osallistuminen toteutetaan kuntouttavan tydtoiminnan aikana. Hankkeessa perustetaan kaksi ryhmaa,
kevaallad ja syksylla. Hankkeessa jarjestetaan monipuolista matalan kynnyksen liikuntaa 1x/vk yhteensa 21krt, mm.
luontoliikuntaa, rentoutusharjoituksia, kuntosali, uiminen, pyo6raily jne. Lisdksi osallistujat saavat omat kepit ja
jumppaohjelman kotona toteutettavaksi. Hankkeen kantavana teemana on myos lisata tietoutta terveellisesta ja
edullisesta ruuasta seka auttaa kuntoutujia hankkimaan sopivia kuntoiluvalineitd -ja vaatteita. Ohjattujen ryhmien
lisdksi tavoitteena on kouluttaa kuntoutujista vertaisohjaajia tyopajoille vetamaan lyhyita viikottaisia taukojumppia.
Tukisumma 1 800 €.

Yhteystiedot Rinnekoti-S34ti6  sr./Lastutie, Mari  Fihlman, Lastutien asumispalveluyksikon esimies,
mari.fihlman@rinnekoti.fi, 0505431344 Hanke Yhteista iloa liikunnasta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat
Rinnekoti-Saation asumispalvelujen asiakkaat ja tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on lisatd asukkaiden ja
tyontekijoiden yhteista ja monipuolista liikkkumista uusien liikuntakokemuksien kautta. Hanke toteutetaan
perustamalla liikuntaryhma, jossa kokeillaan eri liikuntalajeja (esim. koripallo, sdhly, kuntopiiri). Liikuntaryhma
kokoontuu 2x/kk/kevain ja syksyn ajan yhteensd 16 kertaa. Ryhmé&an osallistuu 18 asukasta ja 12 henkilékunnan
jasenta. Ohjauksesta vastaavat henkilokunta seka ulkopuoliset ohjaajat. Lisdksi osallistujille jarjestetdaan
ravitsemusterapeutin kaynti, jossa kasitellaan terveellista ruokavaliota ja liikuntaa seka niiden vaikutusta hyvinvointiin.
Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Voimisteluseura BounCe Espoo ry, Salla Salmijarvi, Harrastekoordinaattori, salla@bounce-espoo.fi, 045
120 5320 Hanke Koko perhe pomppii! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat pienten lasten vanhemmat, jotka
eivat lasten vuoksi ehdi itse liikkua riittavasti. Hankkeen tavoitteena on kannustaa pienten lasten vanhempia



liikkkumaan tarjoamalla mahdollisuutta kokeilla hauskaa uutta lajia sekd samanaikaisesti "liikkunnallista hoitopaikkaa"
eli rinnakkaisryhmaa lapsille. Lisdksi tavoitteena on kurssin jalkeen vakiinnuttaa liikunta osaksi perheiden arkea ja
kannustaa perheitda terveellisiin elintapoihin. Hanke toteutetaan jarjestamalla 2kpl "Koko perhe pomppii" -
kokeilukurssia perheille. Kurssilla nostetaan vanhemmille hiki pintaan iloisella mielellda ja tutustutaan
trampoliinivoimisteluun seka terveellisen ruokavalion saloihin. Lapsille jarjestetdan samanaikaisesti omissa ryhmissa
jumppaa/trampoliinivoimistelua. Ryhmat kokoontuvat 11x/1h. Toiseen ryhm&an mahtuu 12 aikuista ja 12 lasta ja
toiseen ryhmaan 6 aikuista ja 6 lasta. Tukisumma 1 800€.

Yhteystiedot Westend Indians ry, Elina Harju, toiminnanjohtajan assistentti, elina.harju@westendindians.fi,
0469209565 Hanke Katsomosta kaukaloon — Heimon faijasdba Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat seuran
salibandyjunioreiden isat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida seuran junioripelaajien isat ottelukatsomoiden lisdksi
itse harrastamaan salibandya/sahlya. Mitattaviksi tavoitteiksi on maaritelty 34 harjoituskerran jarjestaminen seka
vahintdan 20 osallistujan kasaaminen. Hanke toteutetaan jarjestamalla 1x/vk sdhlytunti pelaajien isille sekd muille
keski-ikasille mieshenkildille. Uudenlaista intoa ryhmalaisille tarjotaan vaihtuvien ammattivalmentajien kautta
(valmentajina vaihtuvat seuran juniorijoukkueiden valmentajat sekad edustus- ja liigajoukkueiden pelaajat ja
valmentajat). Tunneilla annetaan tekniikkavinkkeja ja tsempataan ja innostetaan osallistujia. Ryhméahenkea
kohotetaan seuraamalla liigajoukkueen kotiotteluita porukalla seka jarjestamalla kauden paatteeksi isat vastaan pojat
ottelu. Tukisumma 1 200 €.

HELSINKI

Yhteystiedot Ammattiliitto Pro ry, Ritva Hautsalo-Maijala, henkilostopaallikko, ritva.hautsalo-maijala@proliitto.fi,
+358503816123 Hanke Pro liikkeelle! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana on hakijatahon henkildsto. Tavoitteena on
liikunnan ja terveyden edistiminen koko tyoyhteisOssa ja aktivoida pienryhmassa niitd tyontekijoita, joilla on eniten
terveyteen liittyva haasteita. Pienryhman jasenet seulotaan yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa. Ryhma kokoontuu
yhteensa 15krt ja toiminta sisaltaa 1) alku- ja lopputerveyskartoituksen 2) ryhmén valitsemia liikuntatuokioita, jotka
toteutetaan mahdollisimman paljon tyoyhteison ldheisyydessa vertaisohjaajien vetdmina 3) luentoja terveellisista
elintavoista 4) liikuntavertaisohjaajien kokoontumiset 4x. Koko tydyhteis6on kohdistuva liikunnan ja terveyden
edistaminen sisdltad 1) monipuolisen liikunnan mahdollistamisen henkilosto-/tyohyvinvointipaivien yhteydessa ja
henkilokohtaiset neuvonta-ajat henkildstopaivilla 2) Ajankohtaisiin liikuntatempauksiin  kannustaminen ja
tiedottaminen Intranetissa (esim. porraspaivat) 3) Terveys- ja liikkuntaluento 4) Terveytta edistavan liilkuntamateriaalin
jakaminen. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot AVA-instituutin kannatusyhdistys ry, Henna Salmela, Koulutuspaallikké, henna.salmela@ava-
instituutti.fi, 050 344 7372 Hanke Liikunnasta energiaa tytssajaksamiseen Tiivistelma Hankkeen kohderyhména ovat
AVA-instituutin kannatusyhdistyksen ja saation henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on saada liikunnasta energiaa
kokonaisvaltaiseen tydssdjaksamiseen seka jatkaa vuoden 2016 hankkeen teemoja. Hankkeessa jarjestetdaan tyhy-
vuosi, joka aloitetaan kuntotestauksilla ja tarkoituksena on, ettd molempien yritysten henkilékunnalle tarjotaan
tyhytoimintaa 1x/kk/vuosi. Lajeina tyhyvuoden aikana toteutetaan monipuolista liikkuntaa mm. vesiliikuntaa, joogaa,
kuntonyrkkeilya, kahvakuulailua, fustraa, hiihtoa, tanssia jne. Tyhytoiminnan lisdksi henkilékunnalle tarjotaan vuoden
aikana maksuton kuntosalin kaytto, aktiivisuusrannekkeet ja kulttuurisetelit. Yritykset tarjoavat henkilostolleen myos
hierojaedun, jossa hieroja on yrityksessa 2x/kk ja yritykset maksavat hierojan tuntihinnasta 50 %. Hankkeen lopussa
jarjestetaan viela uusintakuntotestit. Tukisumma 800 €.

Yhteystiedot Betesda-sdatio, Alli Liljestrom, Toimintaterapeutti, alli.liljestrom@betesda.fi, 09-235 52224 Hanke
Virkisty tyossa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Palvelukoti Hopean, Jokelan ja Kotivallin henkilokunta.
Hankkeen tavoitteena on aktivoida henkilékuntaa liikunnan harrastamiseen seka kayttdmaan heilld jo olevia
hyvinvoinnin palveluita, kuten kulttuuriseteleitd sekd mahdollisuutta harrastaa liikkuntaa 1h/tyéviikko. Hankkeessa
henkildstolle jarjestetddn matalan kynnyksen lilkkuntaa 1x20min/vk tyopaivan aikana ryhmakotien tiloissa. Liikunta
aloitetaan ohjattuna Asahi-harjoitteluna ja jokaiseen tyopisteeseen hankitaan Asahi-DVD ja kirja. Kun liikkeet tulevat
tutuksi, ryhma voi liikkua esim. dvd:n ohjauksella. Hoitohenkilokuntaa kannustetaan liikkkumaan tyopaivan aikana
myo6s muuten, esim. kavellen tai jumpaten. Lisdksi henkilokunnalle annetaan liikuntakortti liikkunnan seurantaan.
TyOpaikalla jarjestetyn liikunnan lisaksi tarjotaan lajikokeiluja ryhman toiveiden mukaan. Pitkin vuotta jarjestetaan
terveystietoiskuja seka tarjotaan liikkuntaneuvontaa. Tukisumma 2 300 €.



Yhteystiedot Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry, Merja Palkama, kunto- ja terveysliikunnan kehittdja,
merja.palkama@eslu.fi, +358405954195 Hanke Lisda liikettd Etelda-Suomeen 2017 Tiivistelma Alueellisen
terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Helsingin Jalkapalloklubi ry, Timo Muurinen, Toiminnanjohtaja, timo.muurinen@hjk.fi, 0505438082
Hanke KKI futista HJK:ssa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat 40-65 vuotiaat aikuiset. Hankkeen tavoitteena
on luoda malli, jolla tuetaan uusien KKI-ryhmien perustamista seka vahavaraisten aikuisten mahdollisuutta pysya
mukana liikunnan harrastamisessa jalkapallon avulla. HJK:n yksi isoista strategisista tavoitteista seuraavan kahden
vuoden aikana on aikuisten harrasteryhmien lisadminen seka KKI-harrasteryhmien perustaminen ja kyseisten ryhmien
toiminnan laadun parantaminen. Hanke toteutetaan jarjestamalla aikuisten harrastefutista kolmessa uudessa
ryhmassa kolme kertaa viikossa ymparivuotisesti. Ryhmiin mahtuu mukaan 20-30 pelaajaa. Tukisumma 2 800 €.

Yhteystiedot Helsingin  lyhytaikaiskoti ja tyopaja Lyhty ry, Teuvo Merkkiniemi, Kehitysjohtaja,
teuvo.merkkiniemi@lyhty.net, 0400 878 165 Hanke HYVA-hanke: hyvinvointi- ja kehittdmishanke tydyhteisdn
hyvinvoinnin ja jaksamisen edistamiseksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmanad ovat Lyhty ry:n henkilokunta.
Hankkeen tavoitteena on 1) lisdta henkilokunnan fyysista aktiivisuutta ja pyrkia tata kautta aktivoimaan varsinkin ne
henkilokuntamme jasenet, jotka eivat muutoin liiku tarpeeksi, 2) parantee henkiléston tyéhyvinvointia voimavaroja ja
tyossajaksamista tukemalla sekd 3) vahentaa sairauspoissaoloja. Hanke toteutetaan jarjestamalla koko henkilostélle
tybajalla 2x/vk/1h pilatesta tyopaikan tiloissa. Lisdksi jarjestetdaan liikuntaan ja hyvinvointiin liittyvia luentoja,
koulutuksia ja tyohyvinvointipdivia. Henkilosto saa kaytté6nsa myos Smartum-liikuntakortit. Tukisumma 4 000 €.

Yhteystiedot  Helsingin  nuorten  miesten  kristillinen  yhdistys, Henrik  Pulkkinen, Lajipaallikko,
henrik.pulkkinen@hnmky.fi, 050-5369719 Hanke Liikunnasta merkitystd elamaan Tiivistelmad Hankkeen
kohderyhmana ovat liilkkumattomat aikuiset, painopisteena miehet. Hankkeen tavoitteena on aktivoida vahan liikkuvia
aikuisia liikkkumaan enemman seka tarjota mielekas liikkuntaharrastus kannustavassa ilmapiirissa. Hankkeessa jatketaan
jo kdynnissa olevia liikuntaryhmia, tavoitteena saada niiden toimintam&ard vakiintumaan ja osallistujaméaaraa
kasvatettua. Lisdksi perustetaan 2-3 uutta ryhmas, joista 1 on kamppailu- ja 1 palloiluryhma. Kolmas ryhma on
lajikokeiluryhmd, jossa kokeillaan monipuolisesti eri lajeja. Uusilla ryhmilla sekda vanhojen ryhmien kokoa
kasvattamalla odotetaan tavoitettavan noin 50 uutta liikkujaa hanketoiminnan piiriin, jonka kokonaisuudessaan
odotetaan tavoittavan vuonna 2017 noin 100 aikuisliikkujaa. Tukisumma 3 500 €.

Yhteystiedot Helsinki ringette ry, Heikki Varvikko, Seurasihteeri, heikki.varvikko@kolumbus.fi, 0445554940 Hanke
Luistelusta voimaa arkeen Tiivistelma Hankkeen kohteena ovat ensisijaisesti urheilevien lasten vanhemmat vyli
seurarajojen, jotka eivat ehdi itse liikkua, mutta myos aikuiset, jotka haluavat oppia luistelemaan. Tavoitteena on
kannustaa kohderyhmaa liikkumaan silla aikaa, kun lapset harrastavat. Lisdksi tavoitteena on kehittdad eri lajien
harrastajien vanhempien vyhteistyotda ja tutustuttaa samassa elamantilanteessa olevia vanhempia toisiinsa.
Hankkeessa perustetaan ryhmd, jotka kokoontuvat 1x1lh/vk yhteensd 22krt. Miehille ja naisille perustetaan
tarvittaessa omat ryhmat ja ryhmat voidaan jakaa myds tasoryhmiin tai henkilokohtaisten tavoitteiden mukaan. Lajina
ryhmissa on luistelu ja mahdollisuus pelata myos ringettea luistelutaidon kehittyessa. Tukisumma 1 600 €.

Yhteystiedot = MEREO/Vanhusten  Palvelutaloyhdistys ry, Hannele Hippeldinen, henkilostopaallikko,
hannele.hippelainen@mereo.fi, 0503380420 Hanke Liikkeen voima Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat
MEREON vahan liikkuvat ja ylipainoriskin omaavat tyontekijat, jotka eivat ole |6ytaneet sopivaa lilkuntamuotoa tai -
ryhmaa. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa painonpudotukseen ja terveellisiin eldmantapoihin
tarjoamalla matalan kynnyksen liikuntalajikokeiluja ja terveystietoa. Hankkeella halutaan auttaa omaksumaan
liikunnallinen eldamantapa sekd mahdollistaa tyontekijoita hyodyntdamaan ryhmdassa oppimiaan liikuntatottumuksia
myo6s omalla vapaa-ajallaan seka lisata yhteisollisyyttd ryhman jasenten kesken. Hanke toteutetaan perustamalla 5
pienryhm3é, joissa teemoina ovat keskivartalo/core, painonpudotus, kuntonyrkkeily, kehonhuolto ja kuntosali. Lisaksi
jokaisella osallistujalla on yksi personal trainer -tapaaminen. Ryhmat harjoittelevat 2-3x/kk/1,5 h kevaan ja syksyn ajan.
Kuhunkin ryhmaan mahtuu 15 hlé. Hankkeen alussa ja lopussa jarjestetdan kunto- ja kehonkoostumusmittaus.
Kevaalla pidetdan liikkuntaan ja painonhallintaan liittyva luento. Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot Opset Oy, Sanna Tuomainen, Palvelupaallikkd, sanna.tuomainen@op.fi, 0406212770 Hanke Opset Liike
Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat Opset-yhtion vahan liikkuvat tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on
tunnistaa henkiloston liian vahan liikkuvat henkil6t ja aktivoida ja tutustuttaa heitd |6ytdmaan oma tapansa liikkua.



Hanke toteutetaan perustamalla kolme eriteemaista liikkuntaryhmaa (terveysliikunta, selkaryhma ja painonhallinta).
Osallistujille tehddan haastattelu ja kuntokartoitus, jonka perusteella ryhmiin jako tapahtuu. Ryhmille jarjestetdan
kuntotestit, terveysluentoja ja liikuntaneuvontaa. Naiden lisdksi ryhmilla on ohjattua liikuntaharjoittelua 2x/kk vuoden
ajan. Kuhunkin ryhmaan mahtuu 15-20 hl6é. Hankkeen tavoitteena on pilotoida mallia, jolla voidaan jatkossa vaikuttaa
tuloksellisesti ja motivoivasti terveyden kannalta riskiryhmaan kuuluvien tyontekijoiden elamantapoihin. Tukisumma
3000 £.

Yhteystiedot Paakaupunkiseudun Selkayhdistys ry, Milla Suomi, Toiminnanjohtaja, toimisto@selkayhdistykset.fi, 044
4504866 Hanke Miesten kuntostartti Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat fyysisesti huonokuntoiset miehet.
Hankkeen tavoitteena on innostaa fyysisesti huonokuntoisia miehia liikkumaan ja huolehtimaan terveydestaan. Hanke
toteutetaan perustamalla nelja miesten kuntoiluryhmaa, kaksi kevaalle ja kaksi syksylle. Kuhunkin ryhmaan mahtuu
15 osallistujaa ja ryhmat kokoontuvat 14x/kausi. Kurssin aikana kokeillaan erilaisia liikuntalajeja ja tapoja liikkua seka
tarjotaan kotiharjoitusohjeita. Kokeiltavia lajeja ovat mm. kuntosaliharjoittelu, kahvakuulailu, kuntonyrkkeily,
kehonpainoharjoittelu, dijdgjooga, kehonhuolto, rentoutuminen, sauvakavely/lumikenkaily. Liikuntakokeilujen lisaksi
ryhmaéatapaamiset sisdltavat luennot mm. terveyttd edistdvasta liikunnasta ja ravitsemuksesta. Ryhmien aluksi ja
lopuksi ryhmalaisille tehddan kuntokartoitus ja terveyskysely. Tavoitteena on tehda pysyva toimintamalli miehille
soveltuvan lilkkunnan jarjestamiseksi, seka juurruttaa ko. toiminta vuoden 2017 aikana osaksi Selkayhdistyksen pysyvaa
toimintaa. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Sirkus Magenta ry, Silja Kyytinen, Toiminnanjohtaja ja tirehtoori, silja.kyytinen@sirkusmagenta.fi,
0440745525 Hanke Sirkus Magenta Leikkivaessa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat paakaupunkiseudun 18-
30-vuotiaat nuoret aikuiset mielenterveyskuntoutujat, joilla on huono fyysinen kunto sekd vaikeuksia
elamanhallinnassa. Hankkeen tavoitteena on kohentaa kuntoa, parantaa mielialaa ja innostaa pitkakestoiseen
lilkuntaharrastukseen. Hanke toteutetaan jarjestamalla ensin ohjaajille 2h koulutus sosiaalisen sirkuksen periaatteista
ja menetelmista. Sitten nuorille aikuisille mielenterveyskuntoutujille jarjestetdan 2 tutustumiskertaa
sirkusharjoitteluun, jonka jalkeen innostuneet (10 hlo) ilmoittautuvat ryhméaan, joka kokoontuu 7x/2h/kesan ajan.
Ryhmassa kokeillaan erilaisia sirkuslajeja: akrobatiaa, jongleerausta, klovneriaa, tasapainoilua. Merkittdvd osa
toimintaa ovat ryhmaytymista kehittavat sirkusleikit ja -lajit (esim. pari- ja ryhmaakrobatia). Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot Taekwondourheilijat 2011 ry, Sampo Pajulampi, Varapuheenjohtaja, sampo@taekwondourheilijat.fi,
0405683470 Hanke Harmaat Pantteri Tiivistelma Hankkeen kohderyhmdnd ovat nykyisten lapsiharrastajien
vanhemmat ja keski-ikdiset ldheiset. Hankkeen tavoitteena on saada 20 aikuista lilkkkumaan ohjatusti kerran viikossa,
niin etta kevatkauden jalkeen aloittelijoiden kuntopohja on sellainen, ettd he voivat jatkaa harrastamista nykyisissa
aikuistenryhmissa. Hanke toteutetaan perustamalla lapsiharrastajien vanhempien toiveesta ryhma, joka kokoontuu
1x/vk kevat- ja syyskauden ajan treenaamaan ja hankkimaan vinkkeja kuntoiluun. Ryhmaa on pilotoitu menestyksella
ja mukaan sitoutuneita vanhempia on jo ilmoittautunut. Tukisumma 400 €.

Yhteystiedot Tai Shin Mun Viikki ry, Mikko Merildinen, Tai Shin Mun Viikiki ry:n varapuheenjohtaja,
mikko.merilainen@helsinki.fi, 050 587 8557 Hanke Hyvinvointia ja jaksamista perinteisesta kiinalaisesta gigong-
terveysliikunnasta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna ovat autoimmuunisairauksia sairastavat henkil6t, joista
erityisesti SLE-yhdistyksen jasenet. Hankkeen tavoitteena on kohentaa osallistujien fyysista hyvinvointia, kuntoa ja
jaksamista. Osallistujia ohjataan henkiseen tilaan, jossa positiivinen ja motivoitunut suhtautuminen liikkuntaan yllapitaa
terveyttd myos pidemmalla aikavalilla ja siten ohjaa monipuoliseen liikkumiseen. Hanke toteutetaan perustamalla
ryhma, joka harjoittelee gigong-lilkkuntamuotoa 2x/vk/1h kevdan ajan. Harjoitteissa yhdistyvat hengitysharjoitukset ja
pehmeat, pyoreat liikkeet, joiden avulla systemaattisesti aktivoidaan kaikki tarkeimmat lihasryhmat ja raajojen
liilkeradat. Liikkeet ovat motorisesti haastavia ja vaativat keskittymista, mutta niiden vaikeus on helppo sovittaa kunkin
harjoittelijan |ahtdkohtiin sopiviksi. Lisaksi harjoittelua tdydennetddan muilla hengitysharjoituksilla seka kevyilla
lihaskuntoharjoituksilla ja hieronnalla. Ryhmaan mahtuu 20 osallistujaa. Tukisumma 1 000 €.

Yhteystiedot Tapanilan Urheilutalosaatio sr, Jaanika Ilves, Taloussihteeri, jaanika.ilves@tapanilanurheilu.fi,
0440222164 Hanke Hyvinvointia liikunnan kautta Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat kaikki Tapanilan
Urheilutalosaation kokoaikaiset tyontekijat, jotka liikkuvat vahan. Hankkeen tavoitteena on parantaa henkildkunnan
tyossa jaksamista ja saada henkilokunnassa aikaiseksi pitemman aikavalin vaikutuksia terveellisen ruokavalion ja
sdannollisen lilkkunnan kautta. Hanke toteutetaan jarjestdmalla 1x/vk kuukausittain vaihtuvan teeman mukaan eri
lajeihin tutustumista. Kokeiltavina lajeina ovat mm. tennis, sulkapallo, kiertoharjoittelu, keilaus, spinning,



ryhmaliikunta, kavely ja frisbeegolf. Suurin osa lajeista kokeillaan ryhmassa, jonka lisaksi esim. kesdlomakaudella on
itsendistd harjoittelua. Osallistujille tehddan hankkeen alussa ja lopussa kehonkoostumusmittaukset. Lisaksi
osallistujille jarjestetaan pitkin vuotta leikkimielisia haastekilpailuja sekd osallistutaan maailmanlaajuisiin
merkkipaiviin, kuten Mene kavelylle puistoon -pdiva sekd Sy punainen omena -pdiva. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot ToPo Juniorit Ry, Janne Rauramo, Valmennuspaillikké/Hallituksen jasen, janne.rauramo@gmail.com,
045-2610276 Hanke ToPo Rookies/Sophomores Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmina ovat keski-ikdiset miehet ja
naiset, jotka kaipaavat sadnnollistd ja innostavaa ryhmaliikuntaa. Hankkeen tavoitteena on innostaa uusia aikuisia
saannollisen joukkueurheilun pariin ja tarjota junioriharrastajien vanhemmille mahdollisuus ymmartaa paremmin
lasten harrastusta seka kokea yhteisollisyyttda seuran toimintaan. Hanke toteutetaan laajentamalla vuonna 2016
pilotoitua toimintaa. Hankkeessa perustetaan kaksi matalan kynnyksen koripalloryhmaa; toinen ryhma aivan
aloittelijoille ja toinen sellaisille, joilla on jotain aikaisempaa kokemusta koripallosta. Ryhmat harjoittelevat 2x/vk koko
vuoden ajan. Tukisumma 3 000 €.

HYVINKAA

Yhteystiedot Hyvinkdan-Riihimden Seudun Ammattikoulutussaatio sr, Tapio Piilola, Palvelupaallikko,
tapio.piilola@hraks.fi, 050 326 1096 Hanke Kesaksi kuntoon Tiivistelma Hankkeen kohteena ovat sdation tyontekijat,
erityisesti vahan liikkuvat. Hankkeen tavoitteena on saada henkildstolle realistinen kuva omasta fyysisesta kunnostaan
ja sen parantamisesta. Hankkeessa jokainen tyontekija tapaa ulkopuolisen asiantuntijan (1h), jonka kanssa kay
keskustelun omasta kunnostaan ja liikuntatottumuksistaan ja tekee suunnitelman tyontekijan osallistumisesta
hankkeen toimintaan. Jokainen tyontekija osallistuu valitsemiinsa vahintdaan kahteen lajikokeiluun, jotka ovat mm.
uintia, kuntosalia, pyorailya, salibandya, holkkaa, tanssia, keilailua ja luistelua. Henkil6stollda on mahdollisuus osallistua
toiminnan suunnitteluun. Asiantuntijan tapaaminen seka liikuntalajikokeilut tapahtuvat tydajalla. "Pakollisten"
tyOajalla tapahtuvien kokeilujen jalkeen tyontekijat saavat kolme maksutonta kertaa valitsemaansa liikuntapalveluun
omalla ajalla hyédynnettavaksi. Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot Hami Ry, Tuomas Jurvanen, Ohjaaja, koulutus@hameenklubitalo.fi, 044-5575338 Hanke Liikunta valtaa
mielen Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 18-vuotiaat, vahan liikkuvat mielenterveysasiakkaat. Hankkeen
tavoitteena on edistdd Hameenlinnan ja seutukunnan henkildiden liikkumista, terveyttd ja hyvinvointia seka
yhteisollisyyttd. Hankkeessa perustetaan kolme liikuntaryhmaa: 1) Salibandyryhma 1hx2/vk 2) Frisbeegolfryhma
2hx1/vk 3) Golfryhma 2hx1/vk. Harjoitusten lisdksi jokaisessa ryhmaéssd jarjestetdan otteluita/peleja. Ryhmien
osallistujamaarat 10-30 henkilon valilla lajin mukaan. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Voimistelu- ja urheiluseura Hyvinkddn ponteva, Matias Lehtinen, Junioripaallikko,
matias.lehtinen@gmail.com, 050-3471244 Hanke Pallo ei pure Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat 25-65-
vuotiaat, jotka haluavat parantaa hyvinvointiaan aloittamalla koripalloharrastuksen. Hankkeen tavoitteena on jatkaa
syksylla 2015 aloitettua Pallo ei pure -liikuntahanketta. Hanke antaa toimintakaudellaan perustiedot ja -taidot
koripallon harrastamiseen (perustekniikat, sddnnot, pelin kulku) matalan osallistumiskynnyksen toimintaperiaatteella.
Hankkeessa kdaynnistetdaan kolme kaikille avointa aloittelevien harrastelijaryhmaa, jotka ovat sekaryhmia. Ryhmiin
otetaan 20 osallistujaa/ryhma. Kaksi ryhmistd kokoontuu 1x1,5h/vk ja yksi ryhm& 2x1,5h/vk. Lisdksi ryhmille
jarjestetdaan koulutuksia, joissa tarjotaan ravintotietoutta aktiivisen liikkujan ruokavaliosta ja tarvittaessa
painonhallinnasta. Tukisumma 2 000 €.

IISALMI

Yhteystiedot lisalmen seudun Yrittdjanaiset ry, Tiina Karppinen, puheenjohtaja, tiinan.treenipalvelut@gmail.com,
0500747898 Hanke TimmitMimmit 2017 Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat lisalmen seudun Yrittdjanaisten
jasenet. Hankkeen tavoitteena on saada yksinyrittdjat liikkeelle, miettimdadan omaa jaksamistaan ja hyvinvointiaan
tarjoamalla mahdollisuuden liikkua saman henkisessa porukassa, 16ytada muuhun vapaa-aikaan kaveri liikkkumiseen ja
parantaa terveyttadn seka tyokuntoaan. Hanke toteutetaan perustamalla 20 hl6 liikuntaryhma, joka tutustuu eri
lajeihin 1x/vk/1h kevét- ja syyskauden ajan. Kokeiltavina lajeina ovat mm. vesijumppa, fitball, crosstraining, lavis,
bailatino, putkirullaus, venyttely, sauvakavely, spinning sekd ulkokuntosali. Tarkoituksena on hyoddyntdaa kaikki
lisalmen sisa- ja ulkoliikuntapaikat. Lajikokeiluista vastaavat kunkin lajin/liikuntapaikan koulutetut liikkunnanohjaajat.
Liikunnan terveysvaikutusten lisdksi ohjaajat kertovat ko. lajin harrastusmahdollisuuksista ja hinnoista. Osallistujille
tehddan hankkeen alussa ja lopussa kehonkoostumusmittaukset. Tukisumma 2 000 €.



IMATRA

Yhteystiedot Eteld-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry, Mikko lkdvalko, terveysliikunnan kehittaja, mikko.ikavalko@eklu.fi,
0400478134 Hanke Eteenpdin Eteld-Karjala Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja
kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

JOENSUU

Yhteystiedot Pohjois-Karjalan Liikunta ry, Vesa Martiskainen, Aikuisliikunnan kehittaja, vesa.martiskainen@pokali.fi,
0447739243 Hanke Pohjois-Karjala — Liikkuvan ja terveen ihmisen maakunta Tiivistelma Alueellisen
terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500.

JYVASKYLA

Yhteystiedot Jyvaskylan Feniks ry, Tamara Sholokhova, Taloudenhoitaja ja liikunnanohjaaja, feniks.ry@gmail.com,
0405760611 Hanke Liikunta kaikille 2017 Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat liikkumattomat venéjankieliset
maahanmuuttajat. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa liikkumaan ja lisdédmaan hyvinvointiaan,
motivoitumalla liikkunnan aloittamiseen ja aktiivisen arjen ja vapaa-ajan toteuttamiseen. Hanke toteutetaan jatkamalla
edellisend vuonna alkanutta keski-ikasille jasenille suunnattua lilkkuntaohjelmaa. Miehille ja naisille on perustettu omat
lilkuntaryhmat, jonka lisdksi on sekaryhma. Miesten ryhmassa kdaydaan kuntosalilla, harjoitellaan kyykkaa ja kdaydaan
lilkuntapuistossa. Naisten lajeina ovat vesijumppa, pyoraily, sauvakavely ja kuntosaliharjoittelu. Naisten ja miesten
ryhmiin mahtuu 8-12 hlo ja ne harjoittelevat 1x/vk/1,5h kevat- ja syyskauden ajan. Sekaryhmille jarjestetdan
monipuolisia tapahtumia, kuten kyykkaturnaus, luontoretki seka luistelu- ja hiihtokoulut. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Keski-Suomen Liikunta ry, Jyrki Saarela, aikuisliikunnan kehittaja, jyrki.saarela@kesli.fi, 0456503771
Hanke Matkalla terveyskuntoon Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittaminen.
Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Keski-Suomen Yhteisdjen Tuki ry, Hanna Jantti, Taloushallinnon koordinaattori, hanna.jantti@kyt.fi,
0407342190 Hanke Taloushallinnon tadit liikkeelle Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat taloushallintotiimin
tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida toimistotydssa olevia ihmisid liikunnan pariin ja huolehtimaan
fyysisestda sekd henkisesta hyvinvoinnistaan. Tavoite pyritddn saavuttamaan tutustuttamalla ryhmaa uusiin
urheilulajeihin kahdesti kuukaudessa ja auttamalla heita l6ytamaan liikkumisen riemu seka uusia tapoja liikkua ja
tarjoamalla kipinda uuden liikuntaharrastuksen aloittamiseen. Hanke toteutetaan perustamalla liikuntaryhma, johon
otetaan mukaan koko 7 hlo tyoyhteiso. Ryhma kay kokeilemassa uusia liikuntalajeja 2x/kk kevat- ja syyskauden ajan.
Kokeiltavina lajeina ovat. jooga, ilmajooga, shindo, keilaus, lumikenkaily, retkiluistelu, frisbeegolf, vaellus, vesijumppa,
zumba, squash, melonta, kahvakuula, ratsastus, jousiammunta ja sulkapallo. Tukisumma 600 €.

Yhteystiedot Tikkakosken Voimistelu- ja Liikuntaseura TiVoli ry, Daisy Kangas, seuratyontekija,
tivoli.toimisto@gmail.com, 0405307032 Hanke Liikuntaa kaiken ikaisille ja kaiken kuntoisille Tikkakoskella Tiivistelma
Hankkeen kohderyhmana ovat Tikkakosken ja ldhialueen aikuiset ja ikaantyvat, erityisesti liikuntaa vahan
harrastavat/harrastamattomat henkilot. Hankkeen tavoitteena on jarjestad matalan kynnyksen liikuntatoimintaa seka
kannustaa ja innostaa vahan liikkuvia saannollisen liikuntaharrastuksen pariin. Lisdksi tavoitteena on luoda
palveluneuvontapaketti liikkuntapalveluista, joissa seuran liikuntaneuvoja auttaa uusia liikkujia valitsemaan itselleen ja
tasolleen sopivat ryhmat ja opastaa terveelliseen elaméantapaan (lepo, liikkunta, ravinto). Hanke toteutetaan
perustamalla 1) matalan kynnyksen lajikokeiluryhm3, jossa mm. kokeillaan maastossa juoksua, kahvakuulaa seka
peruskuntojumppaa, 2) Lavis-tunti, joka sisdltdd helppoja lavatanssimusiikkiin tehtdvid sarjoja, 3) ikaantyvien
tuolijumppa, jossa hieman huonokuntoisemmatkin ikdantyneet voivat olla mukana seka 4) ikddantyvien kuntojumppa,
jossa tehdaan kevyt aerobinen osuus ja lihaskuntoa. Tukisumma 2 000 €.

KAJAANI

Yhteystiedot Kainuun Liikunta ry, Matias Ronkainen, Terveysliikunnankehittdja, matias.ronkainen@kainuunliikunta.fi,
0445325924 Hanke Terveysliikunnan kehittaminen Kainuussa Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan
koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Kainuun sydanyhdistys r.y./alaisena toimivat Paltamon ja Ristijarven Sydadnkerhot, Tuula Vayrynen,
toiminnanjohtaja, kainuun.sydanyhdistys@sydan.fi, 0400289108 Hanke Sykettd Syddameen Tiivistelma Hankkeen



kohderyhmana ovat vahan liikkuvat eldkeian kynnyksella olevat ja juuri elakdityneet Paltamolaiset ja Ristijarveldiset,
joista erikoisesti vahan liikkuvat miehet. Hankkeen tavoitteena on kannustaa osallistujia |10ytamaan itselle sopiva
liikuntamuoto, joka samalla edistdd terveellisia elamantapoja. Hanke toteutetaan jarjestamalla 1x/vk
kuntojumppaa/kuntosaliharjoittelua sekd omatoimisina ryhmind sauvakavelyd. Lisaksi kdydaan tutustumassa
keilailuun ja jarjestetdan yhteistytssa Marttojen ja Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman kanssa
tilaisuus uusista ravitsemussuosituksista. Tukisumma 1 200 €.

Yhteystiedot Kajaanin Tyovoimayhdistys ry, Kirsi Huotari, Toimintakoordinaattori, kirsi.huotari@kajaan.net, 044-
3140098 Hanke Liikunta tutuksi Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Kajaanilaiset tyottomat,
pitkdaikaistyottomat, alle 29-vuotiaat nuoret tyottomat, tydéttémyysuhan alla olevat, Kajaanin Tydvoimayhdistyksen
tyontekijat ja jasenet sekd muut vahavaraiset, jotka liikkuvat terveytensa kannalta lilan vdhan. Hankkeen tavoitteena
on tukea kohderyhman hyvinvointia jarjestamalla aloittelijoille sopivaa liikuntaa ja houkutella terveytensa kannalta
lilan vahan liikkuvat tyoikaiset tydttomat liikuntaharrastusten pariin. Hanke toteutetaan perustamalla 4 kpl viikoittain
kokoontuvia liikuntaryhmia (sahly, zumba, kuntosali & kahvakuula, keilaus & minigolf) sekd edullisten lajien
kokeiluryhma (esim. frisbeegolf, patikointi, puistoliikunta). Liikuntaryhmien osallistujille tehddan kuntotesteja ja
kehonkoostumusmittauksia sekd jarjestetddn Terveyspdivdat -tapahtuma. Kuhunkin ryhmain tavoitellaan 10
osallistujaa. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Otanmaen-Vuolijoen Seuraunioni ry, Elli Pyrré, Ohjaaja (liikunta/kerhot), elli.pyrro@hotmail.com,
0449836061 Hanke Kuntoillen! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 40-vuotiaat miehet ja naiset. Hankkeen
tavoitteena on saada lisda kohderyhmaéan kuuluvia henkil6ita liikkumaan. Hanke toteutetaan jarjestamalla Otanmdaen
ja Vuolijoen taajamissa 1) Suomi-Miehet ryhma 2x/vk, 2) naistenryhma 2x/vk, 3) sauvakavelytapahtumia 2x/kk
molemmissa taajamissa sekd vertaistoimintana sdanndélliset sauvakavelyporukat, 4) 3 kk kokeiluna PT-palvelun
tarjoaminen 25-35 henkildlle, 5) lentopalloryhma 2x/vk sekd 6) 1-2x/vuosi jarjestettavat teemakuukaudet, jolloin
kannustetaan ottamaan kaveri mukaan lilkkkumaan. Tukisumma 900 €.

Yhteystiedot ProAgria Kainuu ry/Kainuun maa- ja kotitalousnaisten piirikeskus, Marjatta Pikkarainen,
toiminnanjohtaja, marjatta.pikkarainen@maajakotitalousnaiset.fi, 044 320 1585 Hanke A VOT! - AIVOTERVEYTTA
EDISTAVA RAVITSEMUS JA LIIKUNTA Tiivistelma Hankkeen kohderyhmé&na ovat ProAgria Kainuun/Kainuun Maa- ja
kotitalousnaisten piirikeskuksen asiakkaana oleva tyoikdinen maaseutu- ja maatalousyrittdjavdestd. Hankkeen
tavoitteena on opastaa ja kannustaa liian vahan liikkuvaa kohdejoukkoa havahtumaan liikkunnan ja ravitsemuksen
merkitykseen erityisesti muistiin ja ajattelukykyyn liittyvdn tyovireen sadilymisen sekd muistisairauksien ehkaisyn
nakokulmasta. Hanke toteutetaan tavoittelemalla kohdejoukosta muodostuvia 5-10 hlé ryhmid (5 kpl). Ryhmille
jarjestetadn asiantuntijaluentotapahtuma muistia ja aivojen terveyttd edistdvastad ravinnosta ja omatoimisesta tai
ryhmassd tapahtuvasta aktiiviliikunnasta. Tapahtumassa annetaan ravitsemuksellisia neuvoja aivoterveyteen,
pidetdan tyopajoja sekd annetaan taukoliikuntakokeiluja, -vinkkeja seka -aineistoa. Tapahtumat pidetdaan huhtikuun
loppuun mennessa. Toimintaan sitoutuneet ryhmat saavat 1000€ toimintarahan, jolla he voivat kayttaa
aktiiviliikuntaan valintansa mukaan (uimahalli, kuntosali, keilaus, ohjattu liikunta). Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Routa - Kajaanin Tanssin Edistdmisyhdistys, Miia Kauppinen, Tuottaja, miia@routacompany.fi,
0440556977 Hanke AamuAsanat Tiivistelma Hankkeen kohderyhmand on Kajaanin kulttuurity6ldisten yhteiso.
Hankkeen tavoitteena on parantaa ja yllapitda tyoikaisten fyysista ja psyykkistd hyvinvointia seka edistda
tyGssajaksamista ja tyohyvinvointia. Hanke toteutetaan jarjestdmalla aamujooga-tunteja tydssakayville 2x/vk/1h
kevat- ja syyskauden ajan. Jokainen on tervetullut tunneille omana itsenaan, omien kehollisten ominaisuuksiensa
kanssa. AamuAsanoissa avainsanoja ovat lempeys, itsensd kuunteleminen ja hyvaksyminen sekd tasapainon (niin
fyysisen kuin henkisen) etsiminen. Osallistujilla ei tarvitse olla aikaisempaa jooga-kokemusta, vaan tunnit sopivat myos
aloittelijoille. Tukisumma 1 500 €.

KANGASALA

Yhteystiedot Rakennusliike J. Malm Oy, Minna Hovi, Tydhyvinvointi ja henkiléstéhallinto, minna.hovi@jmalm.fi,
0405704958 Hanke Virtaa vasaroihin ja vasaroiden viereen Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Rakennusliike
J. Malm Oy:n koko henkilGstd ja henkiloston puolisot. Erityisesti ne henkil6t, joilla vapaa-aikana sohva vetaa puoleensa
enemman kuin liikunta. Hankkeen tavoitteena on lisdtd kohderyhman arjen aktiivisuutta tyopaivan jalkeen seka
edistdaen tyokykya ja tyossa jaksamista niin fyysisesti, henkisesti kuin sosiaalisesti. Toisien sanoen tavoitteena on tuoda



lisdvirtaa vasaranvarteen. Hanke toteutetaan perustamalla kolme liikuntaryhmaa. 1) KAVELYSTA HOLKKAAN,
HOLKASTA JUOKSUUN -eldméntapamuutokseen tdhtdava kunnonkohennusryhmai ja matalan kynnyksen juoksukoulu,
jossa tehddan alku- ja loppumittaukset, henkilokohtainen palaute ja treeniohjelma sekd matalan kynnyksen
juoksukoulu, 2) UUTTA INTOA LIKKUMISEEN -liikunnallista aktiivisuutta lisddgva ryhma henkil6ille, jotka haluavat
herstelld liikunta-aktiivisuuden uudelleen eloon kokeilemalla eri liikuntalajeja, sekd 3) YHDESSA LIIKKUEN -
liikkuntaryhma on ryhma, johon henkiléstd voi tulla vaikka koko perheen voimin kokeilemaan pallopeleja,
lilkkuvuusharjoitteita, lihaskuntoliikeita sekd saamaan ravinto- ja elamantapaneuvontaa. Tukisumma 2 000 €.

KAUNIAINEN

Yhteystiedot Kaunialan Sairaala Oy, Miia Kdmarainen, Asiantuntija, miia.kamarainen@kauniala.fi, 050-5688490 Hanke
Kaunialan TYHY- projekti Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna ovat Kaunialan Sairaala Oy:n koko henkilékunta.
Hankkeen tavoitteena on tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin lisdadminen. Hankkeessa jarjestetdan verkkovalmennuksena
30min mittaisia luentoja seka ravinto- ja harjoitteluohjelmia. Lajikouluissa ladataan osallistuvan henkildston kaytt6on
valmennusopas, johon on koottu luentojen tarkeimpia asioita ja monipuolisia ravinto- ja treeniohjelmia. Lajeina ovat
juoksu, kuntosali, hiihto, uinti ja sauvakavely. Verkkovalmennuksen lisdksi jarjestetdan n.30 hengen lajikokeiluryhmia
1x45min-1h45min/vk, lajeina erilaiset jumpat, jooga, keilaus, pilates, vesijuoksu, zumba sekd kesi- ja
talviliikuntakokeilut. Taman lisaksi jarjestetddan TYHY-iltapdivia muunlaisten lajikokeiluiden parissa kuten minigolf,
kiipeily ym. Ryhmien lisdksi jarjestetdan monipuolisesti hyvinvointiin liittyvia luentoja. Tukisumma 4 000 €.

KIRKKONUMMI

Yhteystiedot TanssiDans ry, Tomi Ronkainen, Taustatiimin vetdja ja varainhankintavastaava, tomi.ronkainen@iro.fi,
0503042397 Hanke "Osaan sittenkin" aikuisvdeston matalan kynnyksen liikuntastartti Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat Kirkkonummen kunnan taysi-ikdinen vaesto, jotka eivat harrasta liikuntaa lainkaan tai liilkkuvat
lilan vahan. Hankkeen tavoitteena on lisata aikuisvdeston arki- ja harrasteliikuntaa seka luoda yhteistoimintamalli eri
toimijoiden valilld. Hanke toteutetaan jarjestamalla 2-4x/vuosi Starttipaiva, jossa kuntalaiset kokeilevat liikkunnan
hyotyja ja saavat tietoa liikkumisen mahdollisuuksista. Osallistujia ohjataan jatkoryhmiin kuntotason, mieltymysten ja
toiveiden pohjalta. Tarjottava liikkuntatoiminta on kunnon kohotukseen ja kehonhallintaan painottuvaa liikuntaa, joka
rakentuu mittavissa madrin tanssiliikunnan ymparille. Viikoittaisina liikuntaryhmina tarjotaan kuntotanssia, zumbaa,
kilpatanssin alkeita sekd kohoryhma. Lisdksi osallistujat voivat osallistua seuran aktiivipdiviin (2x/vuosi), joissa pidetaan
liilkuntaan, terveyteen ja hyvinvointiin liittyvid luentoja. Tukisumma 2 500 €.

KOKKOLA

Yhteystiedot Keski-Pohjanmaan Liikunta ry, Satu Heinoja, aikuisliikuntapaallikkd, satu.heinoja@kepli.fi,
+358440916075 Hanke Hyvinvointia liikkunnasta - Keski-Pohjanmaan terveysliikuntahanke Tiivistelma Alueellisen
terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittaminen. Tukisumma 15 500 €.

KONTIOLAHTI

Yhteystiedot Kontiolahden Urheilijat ry, Antti Tonder, liikunnanohjaaja, antti.tonder@hotmail.com, +358407163515
Hanke Aijikontiot kuntoon! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmani ovat keski-ikdiset kontiolahtelaiset miehet, joilla on
pitkdaikaisia haasteita terveyteen tai toimintakykyyn liittyen. Hankkeen tavoitteena on |0ytda keinoja arkeen liikkunnan
lisadmiseksi sekd saada osallistujat ymmartamaan terveysliikunnan ja oikeaoppisen ravitsemuksen hyodyt
liilkuntaneuvonnan avulla. Hankkeessa perustetaan 2x15 henkilon ryhmaa, joissa toteutetaan lajikokeiluja 1-2x2h/kk
yhteensa 12krt/ryhm3, mm. kuntosaliharjoittelua, talviliikunta, salibandy, futsal, suunnistus, kahvakuula ja liikkkuvuus.
Jokaiseen liikuntakertaan sisaltyy liikkuntaneuvontaosuus. Osallistujille tehddan myos terveys- ja kuntomittauksia ja
valmennuksen alkuvaiheessa toteutetaan terveysluentoja. Osallistujat saavat henkilokohtaista testipalautetta ja
ohjausta. Naiden lisdksi koko hankkeen ajan jarjestetain terveysliikuntatapahtumia 1x/kk, esim. koko perheen
ulkoilutapahtumia. Tukisumma 2 000 €.

KOTKA

Yhteystiedot Sotek-sdatio sr, Irene Vallema, Terveydenhoitaja, irene.vallema@sotek.fi, 0447770377 Hanke Liiku, jaksa
ja voi hyvin! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Sotek-saation sosiaali- ja terveysalantehtavissa tyoskenteleva
henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on liikuntaa ja terveyttd edistavan toimintamallin luominen tydpaikalle



edistamaan terveytta ja tyokykya seka henkiloston tyossdjaksamisen, palautumisen ja liikkumaan innostumisen
tukeminen. Hanke toteutetaan perustamalla neljd liikuntaryhmé&a. Liikuntaryhmiin voi osallistua 2x/kk/1,5h/20x
tyoajalla. 1) Mieli ja keho ryhmadssa harjoitellaan mm. joogaa, pilatesta ja meditaatiota, 2) terveysliikuntaryhmassa
kokeillaan kuntosalia, vesijuoksua, palloilulajeja, lavista jne, 3) Green Care-ryhmassa liikutaan ulkona soutaen,
kdvellen, vaeltaen ja meloen, 4) kokeile ja onnistu-ryhmassa kokeillaan geokatkoilyd, suppausta, sisdsurffausta ja
seindkiipeilyd. Kaikille ryhmiin osallistujille tehddan kuntoa kartoittava alku- ja lopputestaus. Hankeen aikana
jarjestetaan 2 terveysluentoa liikkunnasta ja terveydenedistamisesta. Tukisumma 3 000 €.

KOUVOLA

Yhteystiedot Gracie Barra Kouvola ry, Markku Tapiola, Toiminnanjohtaja, markku.tapiola@gmail.com, 04665394013
Hanke Barrafit 2017 - Kamppaile itsesi kuntoon Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset miehet ja naiset,
jotka harrastavat vahan tai ei ollenkaan liikuntaa. Hankkeen tavoitteena on tukea ryhmiin osallistuvia ihmisia
painonhallinnassa, terveissa elamanrytmeissa ja -tavoissa. Hanke toteutetaan perustamalla kevat- ja syyskausille
vhteensd 4 uutta lilkkuntaryhmaa, joihin kuhunkin mahtuu 15 hlé. Ryhmét kokoontuvat 2x/vk/1h/kevit tai syksy.
Lilkkuntamuotona on Barrafit, jossa yhdistyvat itsepuolustuksen taidot kehonhallinta ja liikkuvuus. Barrafit -ohjelman
fyysiset harjoitteet koostuvat mm. itsepuolustuksesta tutulla kuntonyrkkeilylld, kiertoharjoittelusta oman kehon
painolla sekd oman kehon hallintaa ja liikkuvuuteen liittyvilla harjoitteilla. Halukkaille osallistujille tehd&an
kehonkoostumusmittaus ja kuntotestit ryhman alussa ja lopussa. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Kymenlaakson Liikunta ry, Kirsi Kiiskinen, Terveysliikunnan kehittdja, kirsi.kiiskinen@kymli.fi,
0404835405 Hanke Kymenlaakso liikkeelle, KKI -toiminta sekd terveysliikunnan kehittdminen Tiivistelma
Kymenlaakson maankunnassa Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittaminen. Tukisumma 15 500
€.

Yhteystiedot Ympariston Auto Oy, Virve Kiviranta, tyohyvinvointiasiantuntija, virve.kiviranta@sok.fi, 0107624014
Hanke Lisaa liikettd autokauppaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat autokaupan henkilékunta, joista suurin
osa on miehid. Hankkeen tavoitteena on kannustaa autokaupan henkilokuntaa |0ytamaan itselleen sopiva
lilkuntamuoto, joka tukisi tydokykya. Hanke toteutetaan perustamalla kolme ryhmaa, joissa kokeillaan eri liilkuntalajeja.
Hanke alkaa tammikuussa jarjestettavalla ravitsemusluennolla. Selka-niskakurssi alkaa tammikuussa ja se kokoontuu
5x. Maalis-huhtikuussa kokeillaan ulkoliikuntana sauvakdvelyd, vaellusta ja lenkkeilyd. Lisdksi kokeillaan
kuntosaliharjoittelua ja frisbeegolfia. Liikuntalajikokeiluihin mahtuu mukaan 37 hl6. Tukisumma 1 200 €.

KUOPIO

Yhteystiedot Lujatalo Oy, Anu Hakala, Luja-tiimin puheenjohtaja, anu.hakala@luja.fi, 0445852643 Hanke Liikutaan
Lujaa! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Lujatalon toimihenkilot. Hankkeen tavoitteena on luoda ja jalkauttaa
liikunnallinen toimintatapa yrityksen kulttuuriin Pekka Niska Oy:n inspiroimana. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi
liikuntaryhmaa (aamu- ja iltaryhma3), jotka kokoontuvat 1x/vk vuoden ajan. Kumpaankin ryhmdin mahtuu 15-20
osallistujaa. Tavoitteena on aktivoida koko henkilostd osallistumaan ohjatuille tunneille. Tuntien sisdlté on matalan
kynnyksen liikuntaa, joka kehittda lihaskuntoa monipuolisesti. Lisdksi henkilostéd kannustetaan lisddmaan
arkiliikuntaa, kuten tydmatkaliikuntaa erilaisten kuukausikilpailuiden avulla. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot OAJ Kuopio, Isto Karjalainen, Liikuntatoimikunnan puheenjohtaja, isto.karjalainen@kuopio.fi,
0447184020 Hanke Hyva vire 2017 Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 40-vuotiaat, lilan vahan liikkuvat
opettajat. Hankkeen tavoitteena on ohjata liian vahan liikkuvia opettajia saannoélliseen liikuntaan ja liikunnalliseen
elamantapaan. Hyva vire 2017 -hanke toteutetaan perustamalla kevaalle ja syksylle liikuntaryhmat, joihin mahtuu 20
osallistujaa. Ryhmalaisille tehdaan alkukartoitus, joka sisdltdaa aerobisen kunnon ja lihasvoiman testauksen seka
haastattelun. Tulosten pohjalta osallistuja saa henkilokohtaisen liikuntaohjelman. Ryhméat kokoontuvat 1x/vk
tutustuen eri liikkuntalajeihin ja teemoihin. Osa harjoituksista tehdaan ulkona. Ohjatun liikunnan lisaksi osallistujille
jarjestetaan ravintoon ja palautumiseen liittyvat luennot. Lisdksi apuna kdytetdan mobiilisovellusta, jonka avulla
ryhman ohjaaja pystyy seuraamaan osallistujien kehittymistd ja jakamaan vinkkeja liikuntaan ja ravintoon liittyen.
Tukisumma 2 000 €.



Yhteystiedot Pohjois-Savon Liikunta ry, Tanja Tukiainen, Aluekehittdja kunto- ja terveysliikunta,
tanja.tukiainen@pohjois-savonliikunta.fi, 050-5718400 Hanke Parasta Savolaista Liikettd Tiivistelma Alueellisen
terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot POK Group Oy, Sanna Laitinen, Henkilostopaallikkd, sanna.laitinen@pok.fi, 0105727507 Hanke Puhtia
paivaan Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat POK Groupin koko henkilostd (100 tyontekijad). Hankkeen
tavoitteena on nostaa yrityksen yhteishenkea jarjestamalld koko henkildstolle mahdollisuus sdadannélliseen yhteiseen
lilkuntaan. Hanke toteutetaan muodostamalla henkildstosta 5 liikuntaryhmaa, jotka rakentuvat yhteisen liikkkumiseen
liittyvd motiivin ympdrille (esim. terveysliikunta, jalkapallo, Kuopio maraton). Kukin ryhma saa omaa toimintaa
organisoivan koordinaattorin seka lajivalintaa tukevan valmentajan, jonka kanssa kullakin ryhmalla on 20 tapaamista
vuoden aikana. Lisdksi ryhmat voivat jarjestda keskenaan liikuntatoimintaa itseohjautuvasti. Ryhmat saavat tehda
tavoitteitaan tukevia kuntotesteja ja mittauksia. Tukisumma 4 000 €.

Yhteystiedot Talentree Oy, Suvi von Becker, Osakas, suvi.vonbecker@talentree.fi, 0407483454 Hanke Talentree
Health Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Talentreen henkilostd seka asiakasyritysten henkilostd. Hankkeen
tavoitteena on vieda liikkunnallinen ajattelutapa omaan yritykseen seka vastaavankokoisiin asiakasyrityksiin (vahintaan
6 kpl). Tavoitteena on liikuttaa hankkeen myo6ta vahintdadn 100 ihmista. Hanke toteutetaan jarjestamalla mukaan
Iahteville yrityksille, kullekin 3 kk mittainen Talentreen Health -jakso. Jakson alussa yrityksen ryhmalle jarjestetdan
aktivoiva pdiva, jossa tehddan kuntokartoituksia seka kehonkoostumusmittauksia. Naiden jalkeen yrityksen henkilosto
paasee osallistumaan kolmen kuukauden ajan jarjestettyyn liikuntaan (10x). Jakson jalkeen tehddan kuntokartoitus ja
sdahkoinen kysely, jossa kartoitetaan Health-jakson vaikutusta osallistujan vireystilaan. Lisaksi osallistujat voivat katsoa
tallennettuja videoluentoja terveyteen, ravintoon, uneen ja liikuntaan liittyen. Tukisumma 3 000 €.

KUUSAMO

Yhteystiedot Koillismaan Allergia- ja Astmayhdistys ry, Tuula Nevala, puheenjohtaja, tnevala@gmail.com, +35840 567
0929 Hanke Liikunnan, kehonhuoltamisen iloa Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat Koillismaan Allergia- ja
Astmayhdistyksen jasenet ja heiddn perheenjdsenet. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa harrastamaan
liilkuntaa yhdessa. Lisdksi tavoitteena on kehittdd hanketoimijoiden valistd yhteistyotd ja vakiinnuttaa ryhmien
toiminta. Hankkeessa jarjestetddn kuntojumpparyhma 1,5hx1/vk ja joogaryhma 2hx1/vk. Ryhméat kokoontuvat
kevaalla yhteensa 19krt ja syksylla yhteensa 14krt. Ryhmat ovat yhteisia miehille ja naisille. Hankkeen alussa ja lopussa
jarjestetaan kuntotestit ja pef-puhallustesti. Tukisumma 1 000 €.

LAHTI

Yhteystiedot Pdijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry, Keijo Kylanpaa, Aluekehittdja aikuisliikunta, keijo.kylanpaa@phlu.fi,
040 552 9233 Hanke Paijat-Hame - Terveysliikunnan megamaakunta Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan
koordinointi ja kehittaminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Piijat-Hdmeen Mielenterveystydn Tuki MIETE ry, Riikka Salmi, Toiminnanjohtaja, riikka.miete@phnet.fi,
0445757610 Hanke Startista matkaan — jatkohanke Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Paijat-Hameen
mielenterveyskuntoutujat ja heiddn omaiset. Hankkeen tavoitteena on tavoittaa edelleen sellaisia
mielenterveyskuntoutujia ja heidan omaisia, jotka muuten liikkuvat erittdin vahan ja eivat hakeudu jo olemassa oleviin
harrasteryhmiin. Perustettavissa ryhmissd kannustetaan eldamantaparemonttiin. Hanke toteutetaan perustamalla
kaksi uutta ryhmaa seka jatkamalla yhden vanhan ryhmén toimintaa. Ryhmat kokoontuvat 1x/vk ja ryhmien sisalton
kuuluvat erilaiset liikuntalajikokeilut, kokonaisvaltainen kehonhallinta, lihasmassan yllapito, osteoporoosin ehkaisy
liikunnan avulla sekd elaman- ja stressinhallinta. Ryhmissa tarjotaan myos ravintoneuvontaa ja kokonaisvaltaista
ohjausta seka toteutetaan testeja verraten laht6tilannetta mydhempiin tuloksiin. Tukisumma 1 400 €.

Yhteystiedot P&ijat-Hameen sosiaalipsykiatrinen sdatio sr, Anu Toikka, Henkilostd- ja tyohyvinvointipaallikko,
anu.toikka@phsps.fi, 040 0801523 Hanke TePa- Terveenda Paremmin Tiivistelmda Hankkeen kohderyhmana ovat
kuntotestauksen perusteella riskiryhmaan kuuluvat, yli 55-vuotiaat seka tyéterveyshuollon suosittelemat terveysriskin
omaavat tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on kannustaa tyontekijoita kokonaisvaltaiseen fyysiseen ja psyykkiseen
hyvinvointiin seka terveisiin elamantapoihin. Hankkeen tavoitteena on myds ennaltaehkaista tyontekijoiden fyysisia
terveysriskeja ja parantaa fyysista kuntoa ja taten vahentada mm. sairauspoissaoloja. Hanke toteutetaan perustamalla
tyoyhteiséon liikuntaryhma, joka kokeilee eri liikuntalajeja (kahvakuula, kuntonyrkkeily, sulkapallo, pesapallo,



vesijumppa, kehonhuolto, laskettelu). Ryhma kokoontuu 1x/vk/45min. Toiminta on aloitettu syksylla 2016 ja se jatkuu
kevdan 2017 ajan. Elamantapavalmennus sisdltdd kolme valmennusiltapdivaa, joiden sisdllét ovat unen merkitys
hyvinvoinnille, stressinhallinta ja oman kehon huoltaminen/ kuuleminen. Lisdksi sdation oma ravitsemistyontekija
pitaa kolme ravitsemukseen liittyvaa neuvontatuntia. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Touhula varhaiskasvatus Oy Liikuntapaivakoti Touhula karisto, Suvimarja Kauppinen, Padivdakodin johtaja
ja liikuntavastaava, suvimarja.kauppinen@touhula.fi, 0469231894 Hanke Touhulan Tiimit Timmiksi: Voimaa ja virtaa
tyossa jaksamiseen! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Touhula Kariston ja Patoniityn tyontekijat. Hankkeen
tavoitteena on lisata tyossajaksamista, vahentda sairaspoissaoloja ja tyouupumusta seka lisata tyontekijoiden
lilkkumista tyopaivan aikana ja vapaalla. Hanke toteutetaan perustamalla molempiin paivakoteihin TYHY-tiimit, jotka
luovat tyopaikoille toimintasuunnitelman tydhyvinvoinnin ja tydssdjaksamisen lisddmiseksi liikunnan avulla.
Paivakodeissa jarjestetadan 1x/vk yhteinen treeni, jossa kohotetaan kuntoa ja otetaan hiked pintaan. Lisdksi on
kehitetty neljan liikkeen sarja, jota tyontekijat tekevat tyopdivan aikana. Tyontekijat ovat osallistuneet Matka hyvaan
kuntoon -rekkakiertueen kehonkuntoindeksitesteihin syksylla 2016. Kevaalla 2017 haluttaisiin lisdksi kayda
kokeilemassa eri liikuntalajeja, jarjestda kuntomittaukset sisdltdava fitness-viikonloppu urheiluopistolla, kayttaa
hierojaa seka pitaa ravintoon ja hyvinvointiin liittyvid luentoja. Tukisumma 1 500 €.

LAPPEENRANTA

Yhteystiedot Lappeen Riento ry, Eveliina Nykdnen, Nuorisovastaava ja Hiihto- ja suunnistusjaoston jasen,
eveliina.nykanen@lappeenriento.fi, 0443604730 Hanke Taitavasti laduilla, reippaasti rasteilla - hiihtoa ja suunnistusta
aikuisille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyoikdiset naiset ja miehet. Hankkeen tavoitteena on saada
osallistujat liikkumaan kestavyysliikunnan kautta saannollisesti. Hanke alkaa talvella hiihtokouluilla, josta osallistujalla
on mahdollisuus jatkaa kevaalla alkavaan suunnistuskouluun. Molempiin kouluihin sisaltyy luento ja teoriaa, seurantaa
seka alku- ja loppukyselyt. Molempia kouluja jarjestetdan kaksi ja molemmissa on kaksi eri tasoa, aloittelijat ja
kuntoilijat. Hiihtokoulussa tapaamisia on yhteensd 1,5hx12, joiden lisdksi on luento, voitelukoulutusta seka
kuntohiihtotapahtuma. Suunnistuskoulut kokoontuvat 1,5hx5, lisdksi tapahtumia ja luentoja. Aloittelijoiden ryhmaan
voi tulla ilman aikaisempaa kokemusta ja kuntoilijoiden ryhmat on suunnattu henkildille, joilla on jo jonkinlaista
kokemusta lajista. Ryhmiin mahtuu 20 osallistujaa. Tukisumma 2 800 €.

LEMPAALA

Yhteystiedot Oaj Vesilahden paikallisyhdistys ry, Laura Hanhela, Oaj Vesilahden paikallisyhdistys ry:n
varapuheenjohtaja, laura.hanhela@vesilahti.fi, 0400585054 Hanke Ohjattua iltapaivaliikuntaa opettajille Tiivistelma
Hankkeen kohderyhméana ovat Vesilahden kunnassa tyoskentelevat opettajat. Hankkeen tavoitteena on aktivoida
Vesilahdessa tyoskentelevida opettajia lilkkkumaan monipuolisella tavalla ja ndin parantaa tydssa jaksamista. Hanke
toteutetaan jatkamalla vuonna 2016 aloitettua opettajien liikuntakerhoa. Tdhan asti toiminta on toteutettu
omarahoituksella ja siihen on osallistunut 5-15 hl6. Toimintaan halutaan tuen avulla kannustaa lisda osallistujia. Ryhma
kokoontuu 1x/vk liikunnanohjaajan kanssa. Liikuntakerroilla jarjestetddn jumppaa, jossa painotetaan vaihdellen
lihaskuntoa, lihashuoltoa, liikkuvuutta ja ryhtia. Kokeiltavina lajeina ovat mm. lavis, kahvakuula, step-aerobic ja
venyttely. Osallistujat saavat esittda toiveita tuntien sisallosta. Tukisumma 500 €.

LOHJA

Yhteystiedot Hiidenkiertajat ry, Jari Piirainen, Puheenjohtaja, jari.piirainen@meripelastus.fi, 0405862006 Hanke Etsi,
|6yda, onnistu, innostu - aikuiset suunnistaen kuntoon 2 Tiivistelma Hankkeen kohteena ovat aikuiset, jotka eivat ole
|6ytdneet sopivaa liikuntamuotoa ja jotka haluavat liikkua luonnossa turvallisesti. Hankkeen tavoitteena on opettaa
vasta-alkajille ja kerrata jo perustiedot omaaville suunnistuksen alkeet ja kannustaa heita nauttimaan omatoimisesta
luontoliikunnasta. Hankkeessa jarjestetddn aikuisten suunnistuskoulu kahdessa eri ryhmassd. Ryhmien toiminta
aloitetaan teoriaosuudella huhti-toukokuussa, jonka jalkeen siirrytddn maastoon. Osa tapahtumista jarjestetdan
Hiidenkiertdjien HiKi-rastien yhteydessd (1krt/vk). Suunnistuskoulu kestdd 4-6 viikon ajan. Koulu jarjestetdan
kesakaudella, mutta tarvittaessa jarjestetdan myos lisaryhmia kesdlomakauden jalkeen. Syksylla ryhmien osallistujille
jarjestetaan suunnistuskoulukauden paattdjdiset nuotiotapahtumana palkintojenjakoineen. Tukisumma 1 500 €.



LOIMAA

Yhteystiedot Loimaan Ratsastajat ry, Riika Raisdanen, Puheenjohtaja, riika@punkintila.fi, 0468102432 Hanke
Aikuisratsastajien oheisliikuntatuokiot seka ravitsemus ym. neuvonta Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat
Loimaan ja lahikuntien aikuisratsastajat, jotka eivat harrasta muuta urheilua ratsastuksen lisdksi. Hankkeen
tavoitteena on tehda kohderyhma tietoiseksi siitd, ettda pelkka viikoittainen ratsastustunti ei ole riittava maara
liikuntaharrastusta ja ettd my0s itse ratsastaminen helpottuisi ja sen oppiminen nopeutuisi huomattavasti, jos sita
olisivat tukemassa terveelliset elamantavat ja riittdvd maara muuta liikuntaa. Hanke toteutetaan perustamalla
aikuisratsastajille liikuntaryhma, joka kokoontuu 2x/kk/1h. Liikuntatuokiot sisaltavat ratsastusta tukevia harjoitteita,
kuten liikkuvuus, tasapaino, keskivartalonhallinta. Lisdksi liikuntatuokioiden alussa ja lopussa annetaan neuvontaa
terveellisista elintavoista. Tukisumma 400 €.

LUVIA

Yhteystiedot Luvian Kiekko -82 ry, Kirsi Pukkila, Seuratyontekija, seura@luviankiekko.fi, 050 3549618 Hanke
Vaihdetaan korkkarit hokkareihin! Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat Luvian ja ldhialueiden naiset, joiden
liikkkuminen on vahaistda ja kiinnostuksen kohteena on ryhmaliikkuminen sekd joukkueurheiluun nuorempana
osallistuneet naiset, joiden liikkuminen on ruuhkavuosien aikana jaanyt. Hankkeen tavoitteena on kannustaa
kohderyhmaa liikkkumaan sdanndllisesti ja vakiinnuttaa ryhman toiminta sekéa laajentaa naisille kuntoilu tarkoituksena
jarjestettavaa joukkueliikuntaa. Tarkoitus on vakiinnuttaa kustannustehokas matalankynnyksen liikuntaryhma
ringeten parissa. Ryhman kdytantoina hyddynnetaan Ringetteliiton maarittamaa Lady Ringette filosofiaa eli “toimintaa
aikuisille naisille aikuisten naisten ehdoilla”. Ryhma ei osallistu sarjoihin. Hanke toteutetaan perustamalla naisten
ringetteryhma, joka harjoittelee 1x/vk/1h kevatkauden ajan. Tukisumma 800 €.

MIKKELI

Yhteystiedot Eteld-Savon Liikunta ry, Liisa Haikonen, terveysliikunnan koordinaattori, liisa.haikonen@esliikunta.fi,
0443410057 Hanke ETeld-Savo Liikkeelle Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja
kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Kyyhkyla Oy, Hely Seppanen, kuntoutuspaallikkoé, hely.seppanen@kyyhkyla.fi, 0440203326 Hanke
Hyvanolon polku - liikkuen terveytta ja hyvinvointia Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tyodikdiset ja paatetyota
tekevat, joilla liikkumiseen tarvitaan kipindd. Hankkeen tavoitteena on luoda pohja terveelliseen liikuntaan tyopaivan
jalkeen ja opetella tauottamaan istumistyotd seka vakiinnuttaa ryhmien toimintaa niin, ettd tyopisteittdin 16ytyy
lilkuntavastaava. Hankkeessa perustetaan 2 ryhmaa, vahan liikkkuvat ja istumatyota tekevat seka jonkin verran liikkuvat
ja osittain istumaty6td tekevat. Ryhmat kokoontuvat 1x1,5h/vk ja sisdltond on mm. vesijuoksu, kuntosaliharjoittelu,
gymstick-jumppa, sauvakavely, kahvakuula, tanssiliikunta, kdvelysahly, pilates ja jooga avulla 1 kerta/viikossa. Lisdksi
ty6ta tauotetaan elpymisliikunnalla 2x/vk. Osallistujille tehddan terveys- ja kuntomittauksia ja tarjotaan terveyteen
liittyvia luentoja 4x1,5h. Tukisumma 1 500 €.

MANTYHARJU

Yhteystiedot Mantyharjun Virkistys ry, Sari Karppi, Kehittamispaallikko, sari.karppi@virkistys.fi, 0442101386 Hanke
#Aldistu Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmini ovat Mantyharjun keskustan alueella olevat istumatydtd tekevit
henkil6t. Hankkeen tavoitteena on kannustaa tyo6ikdisia mantyharjulaisia liikkumaan tyopdivan lomassa seka
I6ytamaan lahiliikuntapaikat ja oman liikuntaryhman. Lisaksi tavoitteena on korostaa lihashuollon merkitysta seka
lisdta seuran ja yritysten valistd yhteistyota liikkunnallisen eldmantavan edistamisessa. Hankkeen toteutus muodostuu
viidestd osasta. 1) Yrityksiin (6-10 kpl) tehdaan vierailuja, joissa tarjotaan ohjattuja liikuntatuokioita seka vinkkeja
tyopaivan liikunnallistamiseen. 2) Pyritddan aktivoimaan kuntalaiset |0ytdamaan taajama-alueella sijaitsevat
Iahiliikuntapaikat, valmistamalla yhteisty6ssa kunnan kanssa esite seka jarjestamalla tutustumisretki kohteisiin. 3)
Perustetaan uusina liikuntaryhminad Lounas-Lavis, Tuoli-Humppa, FasciaTraining seka Frisbeegolf. 4) Tuotetaan
yhteistyoyrityksille jaettavaksi materiaalia (esim. opas, video, juliste) omaehtoisen liikunnan kannustimiksi ja
tyopaikkaliikunnan tueksi. Hyédynnetdan aikuisliikkujan KKI-materiaalia. 5) Mahdollistetaan viidelle ohjaajalle
ohjaajakoulutus. Tukisumma 1 700 €.



NOKIA

Yhteystiedot Nanso Group Oy, Katri Ruismaki, Henkilostén kehittamispaallikko, katri.ruismaki@nansogroup.com, 040
574 8107 Hanke Terveempi Huominen Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana ovat Nanso Group Oy:n tyontekijat,
myyjat, myymalapaallikot, toimihenkilot ja ylemmat toimihenkilot. Hankkeen tavoitteena on tyokyyn ja henkisen
hyvinvoinnin yllapitdminen seka tydssa jaksaminen. Tavoitteena myds on, ettd nansolaiset ottavat henkilokohtaisen
vastuun omasta fyysisestd kunnosta seka elaman terveellisyyden kartoittamisesta ja sen kehittamisesta. Hanke
toteutetaan jatkamalla Terveempi Huominen -kampanjaa, joka on alkanut vuonna 2015. Hankkeessa jarjestetaan
myymaloissa, konttoreilla sekd logistiikkakeskuksessa tydskenteleville tyontekijoille eri paikkakunnilla yksilollista
lilkuntaneuvontaa, lajikokeiluryhmia, hyvinvointimittauksia seka henkisen hyvinvoinnin luentoja. Tukisumma 5 000 €.

Yhteystiedot Nokian Palloseura Ry, Kari Mustalahti, varapuheenjohtaja, kari.k.mustalahti@gmail.com, 0503226308
Hanke Nopsasti Liikkumaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuntaa harrastavat tai ylipainoiset
aikuiset. Hankkeen tavoitteena on aktivoida seuran aikuisia toimihenkil6itd ja lasten vanhempia sekd muita
kohderyhmaan kuuluvia liikkumaan ja sita kautta sdaannolliseen monipuoliseen liikkumiseen sekd samalla jakaa
terveystietoutta. Hanke toteutetaan jatkamalla Nopsasti liikkumaan -ryhman toimintaa. Ryhma harjoittelee 2x/vk
kehon painolla ja erilaisilla valineilla seka eri liikuntalajeja kokeillen. Kokeiltavina lajeina ovat mm. sauvakavely,
jalkapallo, futsal, salibandy, ultimate, beachvolley, koripallo, fresbeegolf, tennis sekd kuntoharjoitukset. Lisaksi
jarjestetaan kavelytestit 2 kertaa vuodessa ja luentoja terveysasioista (kehonkoostumusmittaus). Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Nokian Voimisteluseura, Paula Uusiluoto, Harrastekoordinaattori,
harrasteliikunta@nokianvoimisteluseura.fi, 0408272901 Hanke Aijivoimistelu Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmini
ovat yli 55-vuotiaat varttuneet miehet (esim. lapsiharrastajien isat ja isoisat). Hankkeen tavoitteena on kannustaa
alueen miehia voimistelun pariin. Hanke toteutetaan perustamalla Aijavoimistelu-ryhma vahan liikkuville vanhemmille
miehille, jossa tutustutaan telinevoimistelun alkeisiin. Ryhméa kokoontuu 1x/vk/1h. Tunti sisaltda alkulammittelyn ja
sen jalkeen tehtavid harjoitteita telineradalla ja kuntopiirissa, lopuksi on venyttely ja loppurentoutus. Tunneilla
kokeillaan mm. tasapainokavelya, trampoliinia ja kuperkeikkoja ja hyédynnetdan vilineind esim. jumppapalloja,
kuminauhoja ja tasapainolautoja. Fysioterapeutti kdy tekemassa osallistujille kuntotestejd, joiden avulla omaa
kehitystd on helppo seurata. Tukisumma 600 €.

NURMUJARVI

Yhteystiedot Nurmijarven Jalkapalloseura ry, Sari Tommola, Seura- ja harrastekoordinaattori, sari.tommola@njs.fi,
0505982008 Hanke Aikuisten futiskoulu Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat 35-60 vuotiaat. Hankkeen
tavoitteena on saada harrastavien lasten liikkumattomat vanhemmat aktiivisen elaméantyylin ja jalkapalloharrastuksen
pariin. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi vanhempien jalkapalloryhmas, jotka harjoittelevat 1x/vk/1,5h. Ryhmat
muodostuvat aloittelijoista sekd edistyneemmista pelaajista (pilottijaksolla mukana olleet). Toimintamallia on pilotoitu
ensimmaisen kerran kesalla 2016, jolloin mukana oli 33 aikuista. Pilottijakso onnistui menestyksekkaasti ja toiminta
toteutettiin  yhteisty6ssa ravintoterapeutin, fysiikkavalmennuksen, fysioterapeutin ja edustusjoukkueen
ammattiurheilijoiden kanssa. Koko toiminnan ydin oli tuoda aikuiset taitotasosta riippumatta yhteisen harrastuksen
aarelle, pitaa hauskaa, opettaa liikunnan perusteita, sitouttaa ryhmaan ja ndyttda suuntaa liikkunnalliseen eldmaan ja
elamantapojen muutokseen. Haluamme hankerahoituksen avulla luoda rakenteet ymparivuotiselle toiminnalle pilotin
jalkeen, seka laskea kustannustasoa tuleville osallistujaryhmille. Tukisumma 2 500 €.

ORIVESI

Yhteystiedot Urheiluseura Vastilan Voima ry, Aino Lammi, seuran varapuheenjohtaja ja sisaliikuntajaoston jasen,
ainolmahonen@gmail.com, 0408494862 Hanke Aikuisten voimaannuttaminen Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana
ovat urheiluseuran edustaman kylaalueen ikdantyvat (55—-65 -vuotiaat) naiset ja miehet. Hankkeen tavoitteena on
voimaannuttaa ja yllapitaa kohderyhman fyysista kuntoa seka lisatd ryhman keskindista sosiaalista vuorovaikutusta
liilkuntaan ja kunnon yllapitamiseen liittyvissa asioissa. Hanke toteutetaan jarjestamalla 1) aikuisten kuntopiiri -ryhma
16-20 osallistujalle, joka harjoittelee kevat- ja syyskauden ajan 1x/vk/1h15min sekd 2) kuntotanssikurssi 12-14
osallistujalle, jossa kohotetaan kuntoa ja opetellaan lavatanssitaitoa 1x/vk/1,5h kevat- ja syyskauden ajan.
Tukisumma 800 €.



ouLu

Yhteystiedot Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry, Ilkka Kurttila, Aikuisliikuntapaallikko, ilkka.kurttila@popli.fi,
050-3087711 Hanke Maakunnallisen terveysliikunnan edistaminen Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan
koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Oulun yliopisto, Emilia Vuoti, Henkildstdasiantuntija ja tyosuojelupaallikkd, emilia.vuoti@oulu.fi,
0503758055 Hanke Kokeile-Innostu-Onnistu Tiivistelma Hankkeen kohderyhmand ovat Oulun yliopiston
henkilokuntaan kuuluvat, jotka eivat harrasta lilkkuntaa ollenkaan/ldhes ollenkaan. Hankkeen tavoitteena on motivoida
osallistujia liikunnallisiin ja terveellisiin elamantapoihin ja auttaa heitd |0ytdamaan itsed kiinnostavia ja itselle sopivia
lilkuntalajeja. Osallistujia halutaan tutustuttaa eri Oulun alueen liikuntapaikkoihin ja madaltaa henkildiden kynnysta
osallistua yliopiston ja Oulun alueen tarjoamiin liikuntamahdollisuuksiin. Lisdksi tarkoituksena on saada henkildille
valmiuksia arkiliikunnan lisdamiseen ja tyon tauottamisen tukemiseen esim. taukojumpan avulla. Hanke toteutetaan
perustamalla kevét- ja syyskausille liikkuntaryhmat, jotka tapaavat 1x/vk/1h eri lajeihin tutustuen. Kokeiltavina lajeina
ovat mm. kuntosali, sulkapallo, kuntonyrkkeily, vesiliikunta, kavelyjalkapallo ja -sahly. Toimintamallia on pilotoitu
onnistuneesti kevaalla 2016. Tukisumma 1 000 €.

PALTAMO

Yhteystiedot Pal-Metalli Oy, Mika Kyllénen, Toimitusjohtaja, mika.kyllonen@paltamonmetalli.fi, 0440500065 Hanke
Rautainen kunto Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Paltamon metallin tyontekijat ja alihankkijat. Hankkeen
tavoitteena on tarjota mielekdstd liikuntaa metallialan tyontekijoille. Rautainen kunto -hanke toteutetaan
perustamalla kaksi liikuntaryhm&a, jotka kokoontuvat 1x/vk/30vk. Ryhmissd kokeillaan ohjatusti pallopelejs,
kuntosaliharjoittelua, crossfitia seka kahvakuulailua. Lajikokeilut toteutetaan tarkoituksenmukaisissa tiloissa,
yhteistyossa paikallisten urheiluseurojen kanssa. Hankkeen osana on tyofysioterapeutin vierailu, jossa varmistetaan
ergonomiset tydasennot ja jonka myotd tyontekijat saavat ohjeita oman tyonsa kuormittavuuden pienentamiseksi.
Lisdksi hankkeen osana jarjestetddn terveysluentoja. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Paltamon Urheilijat ry, Kaisa Toivonen, sihteeri, kaisa.toivonen@gmail.com, 044-5425375 Hanke
Rottuuttajat Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmanad ovat Paltamon Urheilijoiden tyoikaiset vapaaehtoistoimijat.
Hankkeen tavoitteena on osallistujien fyysisen ja psyykkisen terveyden parantaminen, fyysisen aktiivisuuden
lisddntyminen, stressin vaheneminen, uusien toimintatapojen innovatiivinen kokeilu, uusien ja unohtuneiden
lilkuntamuotojen kokeilu, vapaaehtoistoimijoiden toimintakyvyn ja motivaation yllapitdminen, sosiaalisen tuen
saaminen liikunnallisemmalle eldmantavalle, eri yhdistysten vapaaehtoistoimijoiden yhteistyon lisddaminen seka
ruokavalion ja terveyden yhteyden uusimpien tietojen saaminen, mm. hyvan suolistobakteerikannan vylldpito ja
merkitys terveydelle. Hanke toteutetaan perustamalla liikkuntaryhma, joka kokoontuu huhti-marraskuun aikana 2x/kk
eri liikkuntalajeja kokeillen. Luvassa on mm. pesapalloa, nelimailaa, suunnistusta, luontoliikuntaa, pyoraretki ja
venyttelya. Viliviikoilla tehddan "kotitehtavaliikuntaa" kuntokortteihin merkiten. Tukisumma 700 €.

PIRKKALA

Yhteystiedot Black Donuts Engineering Oy, Liisa Lindstrom-Varis, Henkilosto- ja viestintapaallikko,
liisa.lindstrom@blackdonuts.com, 0407039958 Hanke Hyvinvointiprojekti Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat
koko Black Donuts Engineering Oy:n seka tytaryhtio BD Testing Oy:n henkildsté. Hankkeessa on tavoitteena selvittas,
|6ytyisikd yhteistybkumppaneiden palveluista mittauksia haastamaan perinteistd terveystarkastusta (esim.
kuntotestit, energiatesti, hormonitasapainotesti). Lisdksi kannustetaan henkildstoa liikkkumaan eri lajikokeilujen seka
kannustimien avulla. Lajikokeiluina ovat mm. kehonpainohallintaa, painonnostoa, kuntonyrkkeilyd, crosfittia,
joukkuelajeja, yleisurheilua sekd muita lajeja henkiloston toiveiden mukaan. Lajikokeiluja jarjestetdan n. 1krt/kk.
Kannustimina henkildstolle tarjotaan salijasenyyden sekd henkilokohtaisen ravintovalmennuksen tukemista. Toiveissa
olisi myo0s jarjestaa yhteinen hyvinvointiluento yhteistydkumppanin kanssa. Tukisumma 2 000 €.

PORI

Yhteystiedot FC Jazz Juniorit ry, Mostafa Modabberian, Toiminnanjohtaja, mosse@fcjazz.com, 0407394672 Hanke FC
Jazz liikuttaa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat, fyysisesti huonokuntoiset tyoikdiset miehet ja
naiset. Hankkeen tavoitteena on liikuttaa mahdollisimman montaa vahan liikkuvaa Jazz-juniorin vanhempaa seka lisata
tietoutta liikkunnan ja ravinnon merkityksestd terveyden edistamisessd. Lisdksi tarkoituksena on nostaa Jazz-



vanhempien yhteishenkea yhteisen tekemisen avulla. Hanke toteutetaan jarjestamalla ohjattua matalan kynnyksen
liikuntaa 4x/vk. Kuhunkin ryhmdin mahtuu mukaan 15 osallistujaa. Ryhmien toiminnan sisalténd on kuntopiiri
harjoittelu, jonka lisdksi kokeillaan muutamia muita lajeja (mm. gof, lenkkeily, jalkapallo). Osallistujille tehddan vuoden
alussa ja lopussa kehonkoostumusmittaus. Tukisumma 3 000 €.

Yhteystiedot Lansi-Suomen Diakonialaitos, Tarja Padkkonen, Henkildstdjohtaja, tarja.paakkonen@pdl.fi, 044-7052
242 Hanke Yes, | can (and | will) Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat Ldnsi-Suomen Diakonialaitoksen
tyontekijat, jotka liikkuvat terveytensad kannalta lilan vahan ja kaipaavat muutosta hyvinvointiinsa. Hankkeen
tavoitteena on aktivoida ja innostaa kohderyhmaa liikunnan pariin sekd edistda painonhallintaa ja terveita
ruokatottumuksia. Tavoitteena on myo6s kehittdd tydyhteis6on liikkuntamydnteinen toimintamalli edesauttamaan
henkiloston fyysistd ja henkistd hyvinvointia sekd tyossd jaksamista. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi
eldmanhallinta-ryhmaa. Ryhmissd kokeillaan eri liikuntalajeja (mm. chiball, hiihto, kuntonyrkkeily, suunnistus,
saunajooga, allasjumppa), tehddaan kehonkoostumusanalyysit hankkeen alussa ja lopussa sekd jarjestetdan kuusi
luentoa (mm. ravitsemus, liikunta, painonhallinta). Kumpaankin ryhmaan mahtuu 15 hl6 ja ryhmét kokoontuvat
2x/kk/1h45min kevaan ja syksyn ajan. Lisaksi koko tyoyhteisolle jarjestetdan lilkkunnallisia teemapadivia ja -kampanjoita
ympari vuoden (mm. porraspaivat, jooga, kadvelykilpailu). Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Suomen Pelastusarmeijan S&atio/Porin osaston sosiaalinen tyo, Niko Paasikivi, sosiaalityontekija,
niko.paasikivi@pelastusarmeija.fi, 045 139 3292 Hanke Hei me liikutaan! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat
Porin alueen syrjaytyneet ja syrjaytymisvaarassa olevat miehet, jotka eivat harrasta lilkuntaa. Hankkeen tavoitteena
on kannustaa kohderyhmaan kuuluvia miehia harrastamaan liikuntaa ja tekemaan korjauksia elamantapoihin. Hanke
toteutetaan perustamalla kevddksi ja syksyksi matalan kynnyksen liikuntaryhmit, jotka kokoontuvat 1x/vk/2h
kokeilemaan eri liikuntalajeja. Kokeiltavina lajeina ovat mm. kavely, sauvakavely, uinti, kuntosaliharjoittelu,
kdvelysdhly, pehmolentopallo sekd geokatkoily. Ryhmalaisille tehdadn kuntotestit lukukauden alussa ja lopussa.
Molemmilla kausilla jarjestetdaan yksi liilkuntaan ja terveellisiin eldamantapoihin ohjaava luento. Tukisumma 1 400 €.

Yhteystiedot Suomen Punainen Risti kierrdtystavaratalo Kontti Pori, Nina Tuli, Konttipaallikko,
nina.tuli@punainenristi.fi, 020 701 2999 Hanke Kontista kipind hyvinvointiin Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana
ovat Kontin tyontekijat, jotka ovat pitkdaikaistyottomia. Hankkeen tavoitteena on juurruttaa tyontekijoéihin liilkunnan
harrastamisen saannollisyys ja terveelliset elamantavat sekd kohottaa tyontekijoiden kuntoa, itseluottamusta ja
mielenhyvinvointia seka edistdd painonpudotusta /-hallintaa. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi liikuntaryhmaa,
jotka kokoontuvat 1x/vk/45-60min. Kumpaankin ryhmaan mahtuu 15 osallistujaa ja ryhmissa kokeillaan eri
liilkuntalajeja. Kokeiltavina lajeina ovat mm. vesijuoksu, kuntojumppa, sauvakavely, uinti, jalkapallo, sulkapallo,
poytdtennis, sahly, lentopallo, saunajooga ja pesdpallo. Lisdksi ryhmaldisille tehdddn henkilokohtainen
tavoitesuunnitelma, jossa huomioidaan henkilon yksilollisyys (mm. painonpudotus, elamanhallinta, liikuntalajin ja
terveellisen arjen l16ytdminen). Tukisumma 3 000 €.

PORNAINEN

Yhteystiedot Voimistelu- ja urheiluseura Halkian Alku, Juha Salminen, Kehittamispaallikko,
juha.salminen@edu.pornainen.fi, 0400795577 Hanke Palloillen Poweria Pornaisiin Tiivistelmd Hankkeen
kohderyhmana ovat Pornaisissa asuvat miehet ja naiset. Hankkeen tavoitteena on innostaa tydikdisia miehia ja naisia
liikkkumaan enemman yllapitamalla aktiivisesti toimivia jalkapallojoukkueita ja mahdollistaa niiden osallistuminen
harrastus- ja kilpatoimintaa eri tasoilla. Hankkeen tavoitteena on myods innostaa kohderyhmaa osallistumaan
paikallisiin kuntoilutapahtumiin (Pornaisten viesti, Halkian Holkka ja Kotojarven ymparijuoksu). Hanke toteutetaan
perustamalla miehille ja naisille omat liikuntaryhm&t. Molemmat ryhméat harjoittelevat 1x/vk/1,5h futsalia ja
jalkapalloa, vuodenajasta riippuen. Lisdksi ryhmat pelaavat futsalin ja jalkapallon harrastesarjaa tai alimpia divisioonia.
Yhteisend harjoituksena miehille ja naisille jarjestetdan fysiikkaharjoitukset 1x/vk. Tavoitteena on saada ryhmiin
mukaan yhteensa 30-50 tyo6ikaista aikuista. Tukisumma 2 500 €.

PORVOO

Yhteystiedot Porvoon Uusi Apteekki, Reetta Nikkanen, proviisori, reetta.nikkanen@fimnet.fi, 0407542217 Hanke
Kaheli- Koko Apteekin henkilokunta liikkuu Tiivistelma Hankkeen kohderyhmiana ovat Porvoon Uuden Apteekin
henkilokunta. Hankkeen tavoitteena on aktivoida henkilékuntaa liikunnan pariin ja vahentaa tuki-ja liilkuntaelimiston
vaivoista johtuvia poissaoloja. Hanke toteutetaan jarjestamalld kolme liikuntaryhmaa, jotka toimivat kevat- ja/tai



syyskauden ajan. 1) Thaiboxing, kehonhallinta, kahvakuula tai itsepuolustus 1x/vk/1,5h, 8-15 hlo, 2) eri lajien kokeiluna
frisbeegolfia, sauvakidvelyd, ultimatea, koripalloa, tenistd, luistelua, hiihtoa ja kévelyd 1x/vk/2h, 8-20 hlo, 3)
selkajumppa 2x/kk/1h, 8-20 hl6. Tukisumma 1 500 €.

RAAHE

Yhteystiedot Fc Raahe ry, Janne Pajala, Seuran puheenjohtaja, janne.pajala@tapojarvi.fi, 0406620058 Hanke Futis
pitaa liikkeessa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 40-vuotiaat liikuntaa vahan tai ei lainkaan harrastavat
henkilot. Hankkeen tavoitteena on saada lilkuntaa harrastamattomat tai vahan harrastavat miehet ja naiset aktivoitua
saannollisen liikkumisen pariin. Hanke toteutetaan perustamalla matalan kynnyksen ryhma, joka harjoittelee
vahintaan 1x/vk lapi vuoden. Hankkeen alussa jarjestetdan kaikille avoin infotilaisuus, jonka jalkeen ryhmaan valitaan
hankkeen tavoitteiden mukaisesti vahan liikkuvat osallistujat, 25-40 hl6. Harjoitukset sisaltavat jalkapalloharjoitteita
sekd muuta liikuntaa, talvikaudella sisalla ja kesdkaudella ulkona. Alussa kaikille osallistujille tehdaan kuntotestit esim.
UKK-kavelytesti seka lihaskuntoa ja liikkuvuutta testaavia testeja. Testit toistetaan toukokuussa ja marraskuussa.
Hankkeessa kartoitetaan myos mahdollisuutta perustaa FcRaaheen seniorijalkapallojoukkue osallistumaan senioreille
tarkoitettuihin turnauksiin ja sarjoihin. Tukisumma 1 200 €.

RAASEPORI

Yhteystiedot Lintisen Uudenmaan A-Kilta r.y. - A-Gillet i Vastra Nyland r.f., Lisbeth Lindstrém, Puheenjohtaja,
lisbethlindstrom@wippies.fi, 0468947572 Hanke KUNTO 2017 Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana ovat vahan
liilkkuvat 25-65 vuotiaat yhdistyksen toiminnassa mukana olevat henkilot. Hankkeen tavoitteena on lisata
kohderyhman liikkumista, kunnon kohentamista ja muuttaa eldaméantapaa sekd kohentaa elamaéanlaatua. Hanke
toteutetaan jarjestamalla kolme erilaista liikuntaryhmaa. 1) Uintiryhmassa kay 10 osallistujaa, ja ryhma kokoontuu
1x/vk ldhikuntien uimahalleissa tai paikallisella uimarannalla, 2) kuntosaliryhmassd on kdynyt 4 osallistujaa, 3)
kdvelyryhmassa on 10 osallistujaa ja kavely tapahtuu lahimaastoissa vuodenajat huomioiden. Tukisumma 800 €.

RANUA

Yhteystiedot Ranuan Peura ry, Airi Leppiaho, toiminnanjohtaja, ranpeu8@gmail.com, 040 7228173 Hanke Tutustu
lilkuntamuotoihin - tee liikunnasta elamantapa Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tydikaiset, painottuen 25—
40-vuotiaisiin. Hankkeen tavoitteena on opastaa kohderyhmaa erilaisten liikuntamuotojen pariin sekd saada
mahdollisimman paljon ihmisia liikkeelle. Hanke toteutetaan perustamalla 1-3 uutta liikuntalajien kokeiluryhmaa seka
jatkamalla kahden syksyllda 2016 toimintansa aloittaneen naisten kuntosaliryhman toimintaa. Liikuntaryhmat
kokoontuvat 1x/vk koko vuoden ajan. Ryhmiin mahtuu 10-30 hl6 ja yhteensa tavoitteena on saada liikkeelle 100-200
osallistujaa. Ryhmissa liikutaan kauden liikuntamuotojen mukaan; hiihto, jaaliikunta, sauvakavely, juoksu, pyoraily,
frisbeegolf, kuntosali, dijajumppa, kurvijumppa, suunnistus, hyotyliikunta. Lisaksi kevaalla ja syksylla jarjestetdan yhdet
tapahtumapaivat, joiden lisdksi pidetadan koulutuksia ravinnosta, liikkuntamuotojen tekniikoista seka eri
lilkuntavalineiden hyodyntamisesta. Tukisumma 3 500 €.

ROVANIEMI

Yhteystiedot Erityislasten Omaiset ELO ry., Hanna Saramaa, verkostotyontekija,
verkostotyontekija@erityislastenomaiset.fi, 0401976060 Hanke Liikunnan riemu vertaistuen aarelld, ELOn pt ryhma
Tiivistelma Hankkeen kohteena ovat vahan liikkuvat erityislasten vanhemmat. Hankkeen tavoitteena on lisata
liikkunnan avulla kohderyhman hyvinvointia. Hankkeessa perustetaan yhteensa kolme liikuntaryhmaa kolmeen eri
kuntaan, joihin jokaiseen otetaan 5-10 vanhempaa. Liikuntaa jarjestetdan ohjaamalla, kotiharjoitteilla ja erilaisissa
ryhmaliikuntatuokioissa. Liikuntamuodot sisdltavat erilaisia jumppia, lihaskuntoharjoittelua, venyttelyharjoituksia
seka osallistujien toiveiden mukaisia palloilulajeja. Lisdksi ryhmat tutustuvat heitd kiinnostaviin lajeihin, esim. tanssi,
keilaus, lumikenkaily, zumba, crossfit ja interval training. Ryhmat jarjestetdan kevain ja syksyn aikana n. 1x1h/vk
yhteensa 15 krt jokaisessa kolmessa kunnassa. Osallistujille tehdaan kuntotestaus ja jokainen osallistuja saa yksilollisen
lilkuntaohjelman. Osallistujilla on mahdollisuus myds ravitsemusanalyysiin. Erityislasten vanhempien osallistumista
tuetaan lastenhoitojarjestelyilla. Tukisumma 2 300 €.

Yhteystiedot Lapin Liikunta ry, Elina Ahokas, Terveysliikunnan kehittdja, elina.ahokas@Iapinliikunta.fi, 0408329321
Hanke Lapin terveysliikunnan kehittamisohjelma 2017 Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi
ja kehittaminen. Tukisumma 15 500 €.



SAVITAIPALE

Yhteystiedot Savitaipaleen Vanhaintuki ry, Hannele Mantynen, Osastonhoitaja, hannele.mantynen@toimintakeskus-
suvanto.fi, 0447700397 Hanke Liiku yhdessa Tiivistelmda Hankkeen kohderyhmiana ovat tydikdiset, vahan tai ei
lainkaan liilkuntaa harrastavat (ylipainoiset) naiset. Hankkeen tavoitteena on |6ytada jokaiselle osallistujalle liikunta
osaksi normaalia elamaa ja nain lisata mielekkaita tyovuosia. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi liikkuntaryhmaa,
joissa kokeillaan eri liikuntalajeja. Kokeiltavina lajeina ovat mm. vesijuoksu, 16tkopotkdjumppa, aquadance, asahi,
tanssillinen jumppa, kehonhallinta, jattipallojumppa, sauvakavely, frisbeegolf ja potkukelkkailu. Ryhma kokoontuu
aluksi 1x/vk/2h, sitten 2x/kk/2h ja lopuksi 1x/3vk/2h, yhteensa 16 kertaa vuoden aikana. Osallistujille tehdaan alku- ja
loppumittauksena fyysisen kunnon ja kehonkoostumuksen kartoitus. Lisdksi jarjestetddan ryhmakeskusteluja
oikeanlaisesta ravitsemuksesta, pidetddn ruokapaivdkirjaa ja kuntokorttia sekd tuetaan yksilon tavoitteiden
toteutumista alkuvaiheessa viikoittaisilla skype/sdahkoposti yhteydenotoilla. Tukisumma 2 400 €.

SAVONLINNA

Yhteystiedot Haukiniemen Haka ry, Ritva Loikkanen, Liikuntavastaava, ritva.loikkanen@gmail.com, 050 323 2880
Hanke Kylat liikkeelle Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmana ovat Savonlinnan pohjoisten kylien (6 kpl) liikkkumattomat
ja huonokuntoiset keski-ikdiset. Hankkeen tavoitteena on saada mahdollisimman moni ennen "liikkkumaton"
omaksumaan liikunnallinen eldmantapa. Hanke toteutetaan perustamalla kaksi liikkuntaryhmaa. 1) Lajikokeiluryhm3,
jossa kokeillaan kahvakuulaa, lavista, keppijumppaa, pilatesta yms. Ryhmaan mahtuu 25 hl6 ja se kokoontuu
1x/vk/1,5h kevat- ja syyslukukausien ajan. 2) Kuntokavelyryhma kokoontuu perjantai-iltaisin eri kylilld ja sen
osallistujamaaraa ei ole rajattu. Molempien ryhmien osallistujille tehddan testit hankkeen alussa ja lopussa.
Tukisumma 1 600 €.

Yhteystiedot Punkaharjun Yrittdjat ry, Ruth Lahdeaho-Kero, varapuheenjohtaja, ruthlahdeaho@gmail.com,
+358405501956 Hanke Punkaharjun yrittdjien kuntoiluryhma Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat Punkaharjun
yrittdjien jasenyritysten omistajat, perheet seka tyontekijat. Hankkeen tavoitteena on lisata yrittajien saannollista
kuntoliikuntaa sekd yhteisollisyyttda. Hanke toteutetaan perustamalla liikuntaryhma, joka tutustuu ohjatusti eri
liikuntalajeihin 1x/kk/1,5h. Lajeina ovat mm. lumikenkaily, retkiluistelu, vesikoripallo, kirkkovenesoutu, patikointi,
elamysliikunta, allasjumppa. Liikkumisen ohessa ohjaaja kertoo terveyteen- ja hyvinvointiin liittyvista asioista. Lisaksi
perustetaan 3 pienryhmas, jotka kokoontuvat kevat- ja syyskaudella 4x/1,5h. Ryhmat ovat lihaskuntoharjoittelu,
elamanhallinta sekd painonhallinta. Naiden lisdksi viikoittain jarjestetdaan nyrkkeilyd, kuntosalia, luistelua, hiihtoa,
curlingia, pesdpalloa, keilailua, ryhman toivomuksen ja vetdjan aikataulun mukaan. Yrittdjat voivat osallistua jo
toimivien likkuntaryhmien (esim. Punkaharjun Urheilijat) toimintaan. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Savonlinnan seurakunta, Heli Muhonen, henkilostopaallikko, heli.muhonen@evl.fi, 044 3479020 Hanke
Liikkumalla hyvinvointia Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Savonlinnan seurakunnan tydyhteison jasenet,
joista erityisesti terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvat henkilot. Hankkeen tavoitteena on kannustaa tyontekijoita
liikunnallisempaan eldaméantapaan. Hanke toteutetaan 1) jarjestdmélld ohjattua liikuntaa 1x/vk eri liikuntalajeihin
tutustuen, 2) seuraamalla omaa liikkumisen maaraa kuukauden ajan aktiivisuusmittarin avulla sekd pitamalla
"kilpailu”-kampanjoita esim. askelten maardsta ja kulutetuista kaloreista, 3) antamalla henkilokohtaista
liilkuntaneuvontaa ja liikkuntasuunnitelman 1x/kk ja yhteydenoton 1x/vk sekd 4) jarjestamalla henkilostoryhmittain
tyohyvinvointiprojektin starttipaivan urheiluopistolla ohjatun liikkunnan ja kuntotestien parissa. Hanke toteutetaan
yhteistydssa Tanhuvaaran urheiluopiston ja sen opiskelijoiden kanssa. Tukisumma 2 000 €.

SEINAJOKI

Yhteystiedot Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu Ry, Johanna L3hdesmaki, vs. harrasteliikuntapaallikko,
johanna.lahdesmaki@plu.fi, 0400412981 Hanke Pohjanmaan  KKl-ohjelma  Tiivistelmad  Alueellisen
terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

SOTKAMO

Yhteystiedot Ristinkantajat ry, Heidi Kotilainen, Varapuheenjohtaja, ristinkantajat@ristinkantajat.fi, 0414339441
Hanke Lasndolon taidot liikkumisen tukena Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat tydikdiset miehet ja naiset, joilla
haastetta I6ytdaa mieleinen lilkkuntamuoto. Hankkeen tavoitteena on madaltaa kynnysta lahtea luontoon ja vahvistaa
luontosuhdetta, jotta omaehtoinen liikkuminen luonnossa kantaisi myos jatkossa. Hanke toteutetaan perustamalla



pienryhmiat kevat- ja syyskaudelle, ryhmat kokoontuvat 8x/1,5h. Ryhmassa opetellaan rauhoittumaan ja olemaan
tietoisesti ldsnd. Ryhman kanssa etsitddan yhdessa tyokaluja stressin lievittamiseksi. Ryhman toteutuksessa
hyodynnetdaan tutkittua tietoa luonnon ja eldinten hyvinvointivaikutuksista. Harjoitukset toteutetaan kurssin
tapaamisissa ja kotiharjoituksina. Tukisumma 800 €.

TAMMELA

Yhteystiedot Letkun Maamiesseura ry, Tuula Kauppi, sihteeri, kauppituulal@gmail.com, 0400 630590 Hanke Kimpassa
kuntoon Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat vahan liikkuvat tydikdiset ja varhaiseldkeikdiset kylaldiset.
Hankkeen tavoitteena on vakiinnuttaa kuntokampanjanjointi ja sitouttaa osallistujat kunnon vyllapitamiseen.
Hankkeessa jatketaan aiempia ryhmia: 1) Kavelyklubi 1-2x/vk, osallistujia 25—30. 2) Naisten tasapaino/kevytjumppa,
osallistujia 15-25. 3) Kuntotanssia laviksen ja/tai tanssikurssin tahtiin, 50 osallistujaa. 4) Aijdgjumppa 1x/vk, 20
osallistujaa. 5) Kuntosalia osittain ohjatusti 2x/vk, 30—-40 osallistujaa. 6) Pyorailyd muutaman kerran keséalla, 20
osallistujaa. Loppukesasta pyoraretki. 7) Ruoka/Kokkauskurssi 1-2x. 8) Porukkapeliryhmat, joissa kokeillaan
lentopalloa ja jalkapalloa 1-2x ohjatusti. 8) Vesijumppaa kevaalld 1-2x/kk, 20 osallistujaa. 9) Juoksukoulu ohjatusti. 10)
Hiihto/retkiluistelu, 25 aloittajaa. Jarjestetaan myds yksilollistda neuvontaa liikunnasta. Tukisumma 1 000 €.

TAMPERE

Yhteystiedot Hameen Liikunta ja Urheilu ry, Kirre Palmi, projektipaallikko, kirre.palmi@hlu.fi, 0207 482 603 Hanke
Liikuttava Hame Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 15 500 €.

Yhteystiedot Koovee ry salibandyjaosto, Toni Valkeejarvi, Valmennuspaillikkd, toni.valkeejarvi@koovee.fi,
0407292510 Hanke Kuntosahly Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Ita-Tampereen vahan liikkuvat tyoikaiset.
Hankkeen tavoitteena on saada osallistujat innostumaan liikunnasta. Hankkeessa perustetaan matalan kynnyksen
kuntosahlyryhma. Sahlyn lisdksi ryhmassa on myds lihaskunto- ja huoltoharjoitteita. Ryhmassa huomioidaan myods
alku- ja loppuverryttelyt sekd muu lihashuolto. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Perheliikuntakeskus Hippa Oy, Heini Janhunen, Lasten ja aikuisten liikuntavastaava,
heini.janhunen@hippa.fi, 0405165765 Hanke Olo keveammaksi ryhma Tiivistelma Hankkeen kohderyhméana ovat Ita-
Tampereen tyoikdiset sekd eldakoityvat inaktiiviset ja ylipainoiset ihmiset. Hankkeen tavoitteena on saada liikunta
osaksi omia eldmantapoja ja tarjota tydkaluja jatkamaan omatoimisesti terveellisid elamantapoja ryhman jalkeenkin.
Hanke toteutetaan perustamalla 4 kpl Olo keveammaksi -ryhmaa, joista kaksi jarjestetdaan kevaalla ja kaksi syksylla.
Kuhunkin ryhm&dan mahtuu 10 osallistujaa. Ryhmien toiminta kestda 3-4 kk ja ne kokoontuvat 3x/vk. Viikoittaisista
harjoituksista yksi tehdaan ohjatusti kuntosalilla ja kaksi on jumppaa. Ensimmaisilld tapaamisilla jarjestetdaan terveys-
ja ravintoneuvontaa mm. ravintosuositukset, ravintopdivakirjan pitaminen, viikoittainen painonseuranta, tehotasojen
kayttaminen liikunnassa, kuntosaliharjoittelun ja lihashuollon perusteet, unen ja levon tarkeys, sahkopostituki seka
henkilokohtainen kartoitus ja motivointi keskusteluun. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys, Terhi Hurme, Toiminnanjohtaja, allergia@kolumbus.fi,
0443395181 Hanke Keski-ikdisille miehille tarkoitettu kuntokartoitus ja kunnon kohotus -kurssi Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat keski-ikdiset miehet, mutta tarvittaessa myos eldkeikdiset otetaan mukaan. Hankkeen tavoitteena
on saada keski-ikdiset miehet innostumaan ja pitdmaan huolta itsestddn niin fyysisesti kuin henkisestikin. Lisaksi
tavoitteena on kehotus mahdollisesta tupakasta luopumiseen. Hanke toteutetaan perustamalla 6-10 miehen ryhma,
joka kokoontuu kevaalla 2017 5 kertaa Kuntokartoitus ja kunnon kohotus -kurssille. Ensimmaiselld ja viimeisella
tapaamiselle fysioterapeutti tekee miehille kuntotestauksen ja sairaanhoitaja mittaa painon ja verenpaineen. Kahdella
tapaamiselle kokeillaan jotain liikuntalajia, jota osallistujat haluavat kokeilla (esim. sauvakéavely, uiminen tai kuntosali).
Yhdelld kerralla paikalle tulee ravitsemusalan asiantuntija, jonka kanssa keskustellaan painonpudotuksesta seka
terveellisesta ravinnosta (kasvikset, marjat ja hedelmat, hyvat rasvat ja vahasuolainen ruoka). Sairaanhoitaja kartoittaa
etukateen osallistujien ravitsemustottumukset. Tukisumma 500 €.

Yhteystiedot Pirkka-Hdmeen Psoriasisyhdistys ry, Minna Mayrd, minna.mayra@gmail.com, 0400175149/Kirsti
Karttunen Ryhman ohjaaja ja jarjestdsuunnittelija, kirsti.karttunen@psori.fi, 0407334243 Hanke Mina psoriaatikkona
liilkunnallinen vertaisryhma Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat iho- ja nivelpsoriasista sairastavat tydikadiset
ihmiset, erityisesti miehet, jotka haluavat muutoksia elamantapoihinsa seka lisata lilkkunnan osaksi arkea. Hankkeen
tavoitteena on tavoittaa henkil6ita, jotka eivdat motivoidu itse liikkumaan ja tarvitsevat vertaistukea muutokseen ja



rohkaista heita aloittamaan liikunta ja hoitamaan terveytta. Hanke toteutetaan perustamalla liikuntapainotteinen
vertaisryhma iho- ja tai nivelpsoriasista sairastaville tyoikaisille henkilGille, joilla on eldamantapojen vuoksi lisdantynyt
riski sairastua psoriasiksen liitanndissairauksiin (kakkostyypin diabetes, sydadn- ja verisuonisairaudet sekd masennus).
Ryhma kokoontuu 1x/vk kevatkauden ajan. Tapaamisissa tehddan nivelystavallisia lihaskuntoliikkeitd, rentoutumista,
liilkuntalajikokeiluina sauvakdvelya ja pilatesta. Lisdksi ryhma tarjoaa osallistujille vertaistukea ja motivointia.
Tukisumma 700 €.

Yhteystiedot Suomen vendajankielisten osasto - KlubOK Tampere ry., Mika Rekola, sihteeri, mikarekola@outlook.com,
0505065719 Hanke Venajankielisten integroituminen liikunnan avulla Pirkanmaalla Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat tydikaiset venajankieliset Pirkanmaalaiset seka heidan perheenjasenet. Hankkeen tavoitteena on
auttaa vendjankielisten integroitumista Suomeen ja tarjota heille liikuntapalvelua sekd suomen etta venajan kielella.
Hanke toteutetaan perustamalla kaksi joogaliikuntaryhmaa. Toinen ryhma on suunnattu aikuisille ja toinen aikuisille
yhdessa lasten kanssa. Kumpaankin ryhm&aan mahtuu mukaan 25 osallistujaa. Ryhmat kokoontuvat 1x/vk/1-1,5h.
Tunneilla kehitetdan ja yllapidetdaan fyysista ja henkista kuntoa seka innostetaan aikuiset liikkumaan lasten kanssa
turvallisesti ja helpolla tavalla. Lisdksi kevat ja syyskaudella jarjestetdan yhteensa 4 luentoa terveellisista elintavoista
ja ruokavaliosta. Tukisumma 1 500 €.

TURKU

Yhteystiedot Auralan Setlementti ry, Lotta Mankonen, suunnittelija, lotta.mankonen@aurala.fi, 0503167703 Hanke
Terveytta ja liikunta-aktiivisuutta neurologisiin sairauksiin kuntoutuksen tueksi (NEUAKTIIVI) Tiivistelma Hankkeen
kohderyhmana ovat neurologista sairautta sairastavat, jotka harrastavat riittamattomasti liikuntaa ja kaipaavat
vinkkeja oman terveytensd edistamiseen tai elamantapamuutokseen. Hankkeen tavoitteena on tukea osallistujien
kokonaiskuntoutumista niin fyysisen toimintakyvyn parantamisella kuin psyykkisen hyvinvoinnin, keskittymiskyvyn ja
uupumuksen hallinnan edistamisella. Hanke toteutetaan jarjestamalla kolme eri kurssia kevaalla ja syksylla. Kaikki
kurssit on raataloity sopimaan neurologisia sairauksia sairastaville. Jarjestettavat kurssit ovat 1) pilates 13x/lukukausi,
2) kehonhuolto venytellen tai rullalla 10x/lukukausi, 3) terveysteemakahvila (ravinnon, liikkunnan ja levon kasittelya
teorian ja yhteistoiminnallisen oppimisen menetelmin pienin askelin edeten) 4x/lukukausi. Kullekin kurssille mahtuu
mukaan 15 osallistujaa ja he voivat osallistua yhdelle tai useammalle kurssille kevdan ja/tai syksyn ajan. Tukisumma
1600 €.

Yhteystiedot Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry., Jukka Laara, kehittamispaallikko, jukka.laara@liiku.fi, 0400
463790 Hanke Liikunta eldmantavaksi Lounais-Suomessa Tiivistelma Alueellisen terveysliikuntatoiminnan
koordinointi ja kehittdminen. Tukisumma 31 000 €.

Yhteystiedot Turun seudun Parkinson-yhdistys ry, Leena Kauppinen, sihteeri, leena.reettad8@gmail.com, 050 3829
296 Hanke Parkinson-ukot liikkkumaan Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Turun alueen Parkinsonin-tautia
sairastavat miehet. Hankkeen tavoitteena on saada vahan liikkuvat, jaykat Parkinson-ukot lilkkkumaan ja nain edistaa
heidan terveyttdadn ja elamanlaatua. Hanke toteutetaan pitdamalla osallistujille alussa kuntotestit, joiden tulosten
pohjalta jarjestetdaan monipuolista lilkuntaa fysioterapeutin ohjaamana 1x/vk koko vuoden ajan. Toimintana ovat mm.
pelit, jumppa ja venyttely. Lisdksi ryhmassa toiminen antaa vertaistukea ja iloa arjen harmauteen. Tukisumma 800 €.

TUUSULA

Yhteystiedot Tuusula Ringette ry, Sari Rask, Puheenjohtaja, sari.rask@hotmail.fi, 040-8644583 Hanke Hontsaringettea
aikuisille miehille ja naisille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aikuiset tydikdiset miehet ja naiset. Hankkeen
tavoitteena on saada miehet ja naiset liikkumaan saannoéllisesti ja aerobisen rasituksen avulla vahvistaa osallistujien
keuhkoja ja sydanta seka parantaa lihaskuntoa ja tasapainoa. Lisdksi tavoitteena on stressin vahentaminen liikunnan
ja yhteisen hauskan toiminnan avulla. Hanke toteutetaan jarjestamilld 1x/vk/1h ringetteharjoitukset Tuusulan
jaahallissa. Ryhmaan mahtuu mukaan 15-20 aikuista, joista noin 70 % on miehid. Ryhmassa pelataan ringettea ja
opetetaan lajin perusteet, mikali osallistujalla ei ole aikaisempaa kokemusta ringetesta. Tavoitteena on, ettd ryhmaan
on helppo tulla eika osallistumisen hinta ole esteena. Tukisumma 800 €.

UTSJOKI

Yhteystiedot Utsjoen Kuohu ry, Heidi Keskitalo, Puheenjohtaja, heidi.keskitalo@utsjoki.fi, 0415060725 Hanke
Liikkumalla energiaa kaamokseen Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat Utsjoen kirkonkylan tyoikdiset miehet ja



naiset. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhman henkil6itda sadannélliseen liikuntaan tarjoamalla erilaisia
palloilulajikokeiluja ja antaa tietoa yleisimmistd urheiluvammoista ja niiden hoitamisesta. Lisdksi tavoitteena on
tiivistaa yhteistyota lahikylien ja -kuntien urheiluseurojen kanssa ja vakiinnuttaa ryhman toiminta. Hanke toteutetaan
perustamalla miehille ja naisille omat liikuntakokeiluryhmat. Lajeina kokeillaan lentopalloa, istumalentopalloa,
salibandya, jalkapalloa ja koripalloa. Naisten ryhméa kokoontuu 1x/vk/2h ja miesten ryhméa 3x/vk/2h kevét- ja
syyskauden ajan. Kumpaankin ryhmaan mahtuu 15 hlo. Lisdksi syksylla jarjestetdaan yksi n. 3 h luento yleisimmista
urheiluvammoista, niiden hoitamisesta ja samalla opetellaan yleisimpien urheiluvammojen teippausta. Tukisumma
1500 €.

VALKEAKOSKI

Yhteystiedot Bemis Valkeakoski Oy, Jonna Halla, HR Business Partner, jhalla@bemis.com, 050 330 7612 Hanke TYKY
on vyhteinen asial Tiivistelma Hankkeen kohderyhmadna ovat Bemis Valkeakosken henkilosto, erityisesti
vuorotydntekijat, vahan liikkuvat ja tuki- ja liikuntaelinoireiset. Hankkeen tavoitteena on lisata ja yllapitaa
tyontekijoiden hyvinvointia tarjoamalla osallistumismahdollisuuksia liikuntaryhmiin sekd terveysluennoille.
Hankkeessa perustetaan erilaisia ryhmia: 1) Fyysisesti raskasta tai keskiraskasta vuorotyota tekeville miehille
suunnatut TULES-ryhmat, jotka jarjestetdan tyovuoroittain (yht 8 vuoroa) tybajalla tyévuoron aluksi tai paatteeksi.
Osallistujille tehddian ohjelman alussa ja lopuksi liikkuvuustestit. Harjoituskerrat sisaltavat liikkuvuus- ja
lihashuoltoharjoitteita sekd tyoliikkeiden ja -asentojen vastaliikkeitd. Ohjattua harjoittelua tarjotaan
30minx12/henkild tammi-toukokuun aikana. 2) Liikuntaryhmit, jotka kootaan henkilostokyselyn perusteella (2
suosituinta lajia). Lisdksi jarjestetddn eri liikuntalajikokeiluja. Ryhmien lisdksi jarjestetdan hyvinvointi-
/ergonomialuentoja koko henkildston koulutuspaivissa. Tukisumma 3 500 €.

VANTAA

Yhteystiedot Uinti Vantaa Ry Vanders, Tilda Litukka, Seurasihteeri, seurasihteeri@vanders.fi, 0503573873 Hanke
Energiaa vedesta Tiivistelmd Hankkeen kohderyhméana ovat yli 16-vuotiaat aikuiset miehet ja naiset. Hankkeen
tavoitteena on tarjota monipuolista vesiliikuntaa eritasoisille uimareille jarjestamalla matalan kynnyksen toimintaa
vesielementissd. Hanke toteutetaan perustamalla vesijumpparyhmd, vesijumppaa, vesijuoksua ja uintitekniikkaa
yhdistavan ryhman seka alkeis- ja jatkouimakouluja. Yhteensa ryhmia perustetaan 8 kpl. Ryhmat jarjestetdaan kevat- ja
syyskaudella. Ryhmét kokoontuvat 1x/vk/45min. Tukisumma 2 000 €.

Yhteystiedot Vantaan Hiihtoseura, Laura Liikanen, toiminnankoordinaattori, laura.liikanen@vhs.fi, 0451132070
Hanke Vantaan Hiihtoseuran Kuntoliikunta Tiivistelmd Hankkeen kohderyhmand ovat Vantaan Hiihtoseuran
juniorihiihtdjien vanhemmat ja muut kuntoliikunnasta kiinnostuneet jasenet sekd ulkopuoliset tydikdiset miehet ja
naiset. Hankkeen tavoitteena on kannustaa aikuisia liikkumaan ja |oytamaan terveellisida eldamantapoja
yhteisharjoitusten, liikuntalajikokeiluiden seka luentojen avulla. Hanke toteutetaan perustamalla yksi kuntoliikkujien
ryhmd, johon mahtuu mukaan 20 osallistujaa. Ryhma kokoontuu kevét- ja syyskauden ajan 1x/vk/1,5h yhteens3 40
kertaa. Kokoontumisaika on yhta aikaa junioriharrastajien yhteisharjoitusten kanssa, jolloin koko perheen on helppo
harrastaa lilkkuntaa samaan aikaan. Toiminnan sisadlténa on eri liikuntalajeihin tutustuminen (kavelysta juoksuksi,
sauvakavely, sauvarinne, lihaskuntojumppa, kehonpainoharjoittelu, hiihto, kehonhuolto) sekd kolme perheen
hyvinvointiin liittyvaa luentoa. Osallistujille tehdaan kevaalla ja syksylla kahteen kertaan lihaskuntotestit ja eri
suoritusalueita mittaavat tasotestit kerran kaudessa. Tukisumma 1 500 €.

Yhteystiedot Vantaan Jalkapalloseura ry, Hilkka Pelander, Jalkapalloliikunnan kehityskoordinaattori,
hilu.pelander@vijs.fi, 040547 3237 Hanke Jalkapaloliikunnalla hyvinvointia tydkykyyn Tiivistelmd Hankkeen
kohderyhmana ovat vahan liikkuvat tyoikaiset aikuiset miehet ja naiset. Hankkeen tavoitteena on kannustaa vahan
liikkuvia tyoikaisia jalkapalloliikuntaryhmiin, vakiinnuttaa ryhmien toiminta seka pilotoida yrityksille tarjottavia
hyvinvointipdivid. Hanke toteutetaan perustamalla maalis-kesdkuulle ja elo-marraskuulle yhteensd 4-5
jalkapalloliikuntaryhm&a; omat ryhméat miehille ja naisille. Ryhméat kokoontuvat 1x/vk/1,5h/4kk, jonka lisdksi
molemmilla kausilla jarjestetaan leikkimielinen liikkuntatapahtuma, jossa on mahdollisuus testauttaa oma kunto.
Hankkeen toisena osana pilotoidaan yrityksille tarjottavia tyohyvinvointipaivia. Tyohyvinvointipdivaa testataan 1-2
yrityksen kanssa. Pdiva sisaltda matalan kynnyksen liikuntaa yrityksen henkilostolle. Paivan aikana padpaino on
leikinomaisissa liikuntamuodoissa, perusliikunnassa ja erityisesti yhteishenked ja tiimity6td korostavissa
lilkuntatoiminnoissa jalkapalloa avuksi kdyttden. Tukisumma 2 200 €.



VESILAHTI

Yhteystiedot Keskiviikon Kuntofutis ry, Juha Makeld, puheenjohtaja, juha.m.makela@uta.fi, 0442032770 Hanke
Kuntofutis M30+ Tiivistelma Hankkeen kohderyhmanad ovat Vesilahden ja sen ympariston keski-ikdiset miehet.
Hankkeen tavoitteena on innostaa ikdmiehid huolehtimaan kunnostaan ei-kilpailuhenkisen kuntojalkapallon parissa.
Hanke toteutetaan jarjestamilld matalan kynnyksen kuntojalkapalloa miehille keskiviikkoiltaisin 1x/vk/1,5h
huhtikuusta syyskuuhun. Toimintaa on jarjestetty onnistuneesti kahden kauden ajan, jolloin ringissa on ollut 50 miesta
ja keskimaardinen osallistujamaara on ollut 23 miesta per kerta. Tukisumma 600 €.

Yhteystiedot Onkemaen Kyldkerho ry., Tuula Tuominen, liikuntavastaava, tuulatuominen@netti.fi, 0400188381
Hanke Pysy kunnossa- ldhde liikkumaan! Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat yli 40-vuotiaat miehet ja naiset
seka perheet. Hankkeen tavoitteena on tarjota kylaldisille liikunnallisia harrastusmahdollisuuksia seka tukea kylan
yhteisollisyytta ja hyvinvointia. Hanke toteutetaan jarjestamalla erilaisia liikuntaryhmia. 1) Kuntovoimistelua oman
kehon painolla sekd vélineiden avulla, 2) Lentopalloa kunnon yllapitamiseksi yhdessa tehden, 3) maastohiihdon
harrastamisen mahdollistaminen latujen luonnilla omalla moottorikelkalla, 4) perheliikuntaa talkootéitd tehden
(uimarannan ja luistinradan kunnostus ja yllapito) seka opastettuja patikointi- ja pyoraretkia jarjestamalla. Tukisumma
600 €.

VIHTI

Yhteystiedot Nummelan Judo ry, Tiina Parviainen, hallituksen jasen, tiina.parviainen@Iuksia.fi, 0405631655 Hanke
Takaisin kuntoon Tiivistelmad Hankkeen kohderyhmana ovat Vihdin kunnan vahan liikkuvat aikuiset ja judoseuran
lapsiharrastajien vahan liikkuvat vanhemmat. Hankkeen tavoitteena on kannustaa kohderyhmaa l6ytamaan oma tapa
liikkua ja paastd helposti osallistumaan liikuntaan matalan kynnyksen liikkumisen kautta. Hanke toteutetaan
perustamalla kevéille ja syksylle kumpaankin kaksi kuntoremontti -ryhmaa, jotka kokoontuvat 1x/vk/1,5h/20x
judosalilla ja ldahiympaéristossa. Ryhmien teemoina ovat kehonhallinnan kehittdminen, liikkuvuuden lisddminen,
tasapaino, painonhallinta ja ulkoiluliikunnan jarjestaminen vanhemmille lasten ja nuorten treenien ajaksi. Osallistujille
tehdadan kuntotesteina kavelytesti, lihaskuntotesti ja kehonkoostumusmittaus ryhmien alussa ja lopussa. Kevaalla
jarjestetdadn kaksi liikuntaan ja ravitsemukseen liittyvda luentoa. Ohjattujen ryhmakertojen lisdksi omalla ajalla
keratdan aktiivisia suorituksia, joita seurataan. Tukisumma 2 500 €.

Yhteystiedot Perusturvakuntayhtyma Karviainen, Paula Laiho, Tydsuojelupaéllikko, paula.laiho@karviainen.fi,
0505477187 Hanke Liikkuva Karviainen Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat perusturvakuntayhtyma Karviaisen
palvelussuhteessa oleva henkiléstd. Hankkeen tavoitteena on liikunnan lisddmiseen, oman hyvinvoinnin
parantamiseen ja tyossajaksamiseen seka terveyden yllapitamiseen. Liikunnan lisddmisella ja sadnnollisella liikkunnalla
pyritddan vaikuttamaan ja alentamaan terveysperusteisia poissaoloja ja ty0ajan pidentdamiseen. Hanke toteutetaan
jarjestamalla kevaalla 2 ja syksylla 3 liikuntaryhmaa. Liikuntaryhmissa kokeillaan eri liikuntamuotoja seka jarjestetaan
ravintoluento ja annetaan malliruokavalio. Liikuntalajikokeiluja jarjestetdan 2x/kk yhteensa 6 kertaa. Lajikokeiluna on
chiball, fustra, kahvakuula, pilates, kuntaliikunta, kehonrullaus ja kuntosali. Ryhmiin osallistuville hankitaan
aktiivisuusrannekkeet, joiden avulla he voivat seurata oman kunnon kehittymista ja unen laatua. Osallistujille tehdaan
kuntotestit ryhmien alussa ja lopussa. Tukisumma 2 500 €.

YLOJARVI

Yhteystiedot Seigikai ry, Jani Tarkki, Padohjaaja, jani.tarkki@gmail.com, 0408418632 Hanke Aikidoa ja kehonhallintaa
aloittelijoille Tiivistelma Hankkeen kohderyhmana ovat aloittelijatason tyodikdiset miehet ja naiset. Hankkeen
tavoitteena on saada ainakin 50 uutta henkil6d kokeilemaan ja vahintaan 10 heista jatkamaan oman kehon hallintaa
aikidon avulla. Hanke toteutetaan jarjestamalla vuoden 2017 aikana 4 aloittelijoiden aikidon peruskurssia. Kukin kurssi
kestda 3x/vk/1,5h/10vk ja sisaltaa lopuksi yhden leiripdivan. Peruskurssilla opetetaan lajin perusteita sekd oman kehon
hallintaa, sen tuntemista ja kdytt6a. Aloittamiseen ei tarvita mitdan aiempaa kokemusta tai kuntotasoa. Harjoitukset
sisaltavat alkulammittelyn, liikkumisharjoitteita, kehonhallintaharjoitteita, tekniikan opettelua, loppuverryttelyn seka
kehonhuoltoa. Tukisumma 2 700 €.

Yhteystiedot Uplakers ry/Taitoluistelujaosto (UpTL) Ylojarvi, Niina Laurikka, Toiminnanjohtaja ja valmentaja,
niina.laurikka@uplakers.fi, 040-7362534 Hanke Aikuisten taitoluistelukoulu Ylojarvelld Tiivistelmd Hankkeen
kohderyhmana ovat Ylojarven ja ymparistokuntien aikuiset, jotka ovat kiinnostuneita aikuisluistelusta. Hankkeen



tavoitteena on saada uusia aikuisia innostumaan taitoluistelusta matalan kynnyksen liikuntana ja ndin aktivoida heita
liikkkumaan, innostumaan ja oppimaan uutta aikuisidllakin. Lisdksi tavoitteena on saada aikuisharrastajat osaksi
harrastusyhteis6a ja innostaa heita halutessaan myos seuratoimijoiksi. Hanke toteutetaan perustamalla aikuisten
taitoluistelukouluryhmd, joka harjoittelee 1x/vk/1,25h kevddn ajan. Ryhmain mahtuu mukaan 20 osallistujaa.
Harjoitusten tarkoituksena on kehittdd lajitaitoja sekd parantaa kuntoa, tasapainoa ja notkeutta. Oleellista
harjoituksissa on iloinen ilmapiiri, uuden oppimisen eldmykset ja hyva mieli. Alkeisryhmdssa harjoitellaan
monipuolisesti taitoluistelun eri osa-alueita. Halukkailla on mahdollisuus harjoitella pientd ohjelmaa seuran
kevatnaytoksessa esitettavaksi. Tukisumma 1 000 €.



