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1 JOHDANTO

Kaikki tietavat liikunnan merkittavista terveysvaikutuksista, kuinka laaja-alaisesti se
vaikuttaa ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Olisikin hyvin
tarkeaa, etta jokaisella olisi se oma ja mielekas tapa harrastaa sita liikuntaa, mista
itse tykkaa. Erilaiset sairaudet ja vammat saattavat rajoittaa likkumistamme, mutta
eivat kuitenkaan voi estaa sita kokonaan. Kansanterveys- ja potilasjarjestot ovat
merkittavia liikunnan jarjestajia. Nailla yhdistyksilla on tietoutta sairauksista ja ottavat
sen huomioon omassa toiminnassaan, myos liikkunnan jarjestamisessa, etta siihen on

mahdollisuus meilla kaikilla.

Tein opinnaytetydn Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:lle, joka on yksi Suomen
Luustoliiton jasenyhdistyksista. limaisin kiinnostuksestani hyvinvointiin ja liikkuntaan
seka kerroin, etta jokin konkreettinen tuotos kuten opas olisi minulle mielekasta
tuottaa. Toiminnallisia ideoita opinnaytetyolle oli monia ja paadyin lopulta
toteuttamaan yhdistykselle oppaan, jossa huomioidaan liikunnan eri osa-alueita
toimintaa jarjestaessa ja sen jalkeen. Liikunta oli jaanyt vahaisemmaksi ja yhdistys
halusi jotain, jonka avulla sita voisi toteuttaa aktiivisemmin jasenilleen. Kun
jarjestétoimintaa toteutetaan vapaaehtoistydn voimin, uuden suunnittelulle ja
toteuttamiselle aikaa jaa aikaa hyvin vahan. Tarkeaa on I6ytaa liikunnallisia muotoja,

jotka tukeva luustoterveytta ja saavat jasenia liikkeelle.

Opinnaytetydssani kerron oppaan tekemisen vaiheista, perehdyn liikkuntaan
osteoporoosin ja vertaistuen kautta seka pohdin liikunnan merkityksellisyytta
kansanterveys- ja potilasjarjestdissa. Kansanterveys- ja potilasjarjestot ovat
merkittavia toimijoita ihmisten lilkkunnan ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Nailla
jarjestailla liikunta on vain yksi osa-alue monimuotoisesta toiminnasta. Talla tavoin ne
tavoittavat niitd, jotka liikkuvat vahan ja joille liikunta on hyvin tarkeaa. Monien
sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa liikunta on tarkedssa asemassa ja samalla se

tarjoaa vertaistukea saman tilanteen kokeneille osallistujille.

Oppaan nimi on Luut liikkeelle ja siihen koottu selkeasti asioita, joita on hyva

huomioida, kun jarjestetaan liikuntatoimintaa. Opas antaa vinkkeja liikuntatoiminnan



organisoinnista ja suunnittelusta seka toiminnan seuraamisesta ja kehittamisesta
yhdistykselle. Loppuun on koottu muutamia konkreettisia vinkkeja ja materiaalia
liikuntatoiminnan jarjestamiseen. Myds muut samankaltaiset yhdistykset voivat

hyddyntaa opasta, jos liikkuntatoiminnan jarjestaminen vaatii apua.

2 TILAAJAN ESITTELY

2.1 Suomen Luustoliitto ja Keski-Suomen Luustoyhdistys ry

Suomen Luustoliitto on perustettu vuonna 2004, jota ennen se toimi Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry:na. Osteoporoosiyhdistys perustettin vuonna 1995, sen
jalkeen, kun vuonna 1993 Kansanelakelaitos maaritteli osteoporoosin sairaudeksi, jota
voidaan tutkia ja hoitaa. (Luusto Liitto 2014, 4.)

Suomen Luustoliitto on kansanterveys-, potilas- ja liikuntajarjestd, joka edistaa
kansalaisten luustoterveytta ja yleista hyvinvointia jasenyhdistystensa kanssa. Se on
arvostettu luustoterveyden asiantuntija, joka lisda luustotietoutta, ja yhteistydssa eri
toimijoiden kanssa vahentda murtumien ja osteoporoosin ilmaantuvuutta seka
kaatuilua. Luustoliitto pyrkii turvaamaan luustokuntoutujalle varhaisen diagnoosin,
hyvan hoidon ja toimivan kuntoutuksen sekd se on merkittdva toimija luuston

terveyden edistamisessa. (Luustoliitto)

Jasenyhdistyksia Luustoliitolla on 19 eri puolella Suomea. Jasenlahtdinen toiminta ja
aktiivinen asiantuntijuus ovat arvoja, jotka korostuvat liton toiminnassa. Liiton
tehtdvana on tukea ja neuvoa jasenyhdistyksidan, jotta ne voivat toteuttaa omalla
toimialueellaan  monipuolista toimintaa. Erilaiset tapahtumat, teemapaivat,
liikuntatoiminta ja vierailut ovat toimintaa, jonka avulla edistetdan luustoterveytta ja -

tietoutta. (Luustoliitto)

Keski-Suomen Luustoyhdistys on opinnaytetyoni tilaaja. Tahan yhdistykseen kuuluu
Keski-Suomen alueelta 22 eri kuntaa ja jasenia on vajaa 200. Suurin osa jasenista on

iakkdampaa ikaryhmaa, mutta toimintaa jarjestetaan myos siten, etta se huomioi kaikki



ikaryhmat. Osteoporoosi ei ole ainoastaan iakkaiden ihmisten sairaus ja omasta
luustosta huolehtiminen on meidan jokaisen elinikdinen tehtava. Yhdistys on
jarjestanyt luento- ja  keskustelutilaisuuksia, Iluustopiiri-ryhmia ja muuta

vertaistoimintaa, kuten liikkuntaryhmia, jaseniltoja ja virkistystoimintaa. Luustoliitto.fi

2.2 Kansanterveys- ja potilasjarjesto

Kansanterveys- ja potilasjarjestdissa auttamistyd on hyvin arvokasta, koska se
tapahtuu hyvin lahella ihmisen arkea. Toimiminen samassa tilanteessa olevien
ihmisten kanssa auttaa huomaamaan niita varjoon jaaneita asioita, joista on suuri apu

itselle.

Kansanterveys- ja potilasjarjestot ovat valtakunnallisia oman alansa keskusjarjestoja
ja asiantuntijoita. Ne muodostuvat jonkin tietyn vamman, sairauden tai taudin
ymparille. Jarjestdjen jasenet ovat paaasiassa sairastuneita, sairaudesta toipuvia tai
heidan omaisia. Nama jarjestdét tarjoavat tietoa, vertaistukea, koulutusta,
edunvalvontaa, kuntoutusta ja tapahtumia seka tekevat vaikuttamistyota

yhteiskunnallisesti. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri)

Kansanterveys- ja potilasjarjestdja on perustettu tasaisesti 1800-luvun lopulta lahtien,
lisdantyvasti 1970 luvulla ja kiihtyvasti 1990-luvulta lahtien. Jarjestoja on perustettu
vapaaehtoistoiminnan pohjalta seka laakarien ettd potilaiden aloitteesta. Monet
kansalaistoiminnan kautta syntyneet jarjestot ovat ajan kuluessa muuttuneet osaksi
julkista palvelujarjestelmaa kuten neuvolat ja kouluterveydenhuolto. (Toivainen 2005,
5-6.)

Ennaltaehkaiseva tyd on kansanterveys- ja potilasjarjestdjen painopiste ja taman
vuoksi moni jarjestd on ajan kuluessa muuttanut nimensa neutraalimpaan ilmaisuun.
Sairaus- ja tautikeskeisyyttd halutaan valttaa ja puolestaan terveyden maaritelmaa
halutaan kayttaa laajemmin. Moni yhdistys kutsuu itseaan myods (kansan)terveyden

edistamis- ja lilkkuntajarjestoksi. (mt., 19.)



3 LIIKUNNAN MERKITYS KANSANTERVEYS- JA POTILASJARJESTOSSA

3.1 Liikunta kansanterveys- ja potilasjarjestdssa

Kansanterveys- ja potilasjarjestdissa liikunnasta puhutaan monilla eri kasitteilla.
Yleensa terveysliikunnasta, mutta lisdksi kaytetddn myds muun muassa kasitteita
soveltava liikunta, erityisliikunta, hyotylikunta ja kuntoliikunta. Se mitad kasitetta
kulloinkin kaytetdan, riippuu asiayhteydestd ja kohderyhmasta. (Kauravaara &
Koivuniemi 2015, 2.)

Terveysliikunnan tarkoituksena on rakentaa ihmisten fyysista, psyykkista ja sosiaalista
terveytta seka kohentaa toimintakykya. Jotta tahan tavoitteeseen paastaisiin, ihmiset
tarvitsevat kohtalaisesti kuormittavaa liikuntaa. Ensisijainen terveysliikunnan tarkoitus
on kohentaa ihmisten tyokykya seka saada heidat pysymaan terveena. Sen avulla
pyritdan myds sailyttdmaan idkkaiden ihmisten toimintakykya, mikd tukee heidan
itsendista selviytymistdan. Terveysliikuntaa voi olla hyotyliikunta, ammattiin ja
tyotehtaviin sisaltyva liikkuminen, ulkoilu ja muu vapaa-ajan harrasteliikunta.
Terveysliikunta voi olla myds tasmaliikuntaa, joka kohdistetaan tietyn sairauden

kuntoutukseen, hoitoon tai ehkaisyyn. (Luona-Helminen & Samsten 2004, 24-25.)

Erityisliikunnalla ja soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaisten ihmisten liikuntaa,
joilla on sairauden, vamman tai muun toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan. Heille jarjestettava liikunta vaatii

soveltamista ja erityisosaamista. (mt., 25)

Hydtyliikuntaa on kaikki paivan aikana tapahtunut likkuminen ja liikehtiminen, mika ei
ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa. Siivoaminen, tydmatkat kavellen tai pyoraillen,
lumitydt, lapsen kanssa leikkiminen ja portaiden nouseminen seka monet muut

paivittaiset puuhat ovat hyétyliikuntaa. (UKK-instituutti 2015.)

Kuntoliikunta on rasittavampaa kuin terveysliikunta. Kuntoliikkuja voi asettaa

liikunnalle tavoitteita ja padmaaria, joiden avulla voi mitata kuntoa. Kuntoliikunnan
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tarkoituksena voi olla myds jonkin kunnon osa-alueen kohottaminen, kuten esimerkiksi

lihaskunnon. (Luona-Helminen ym. 2004, 26.)

Noin miljioona suomalaista kuuluu liikkunnan erityisryhmiin korkean ian, sairauden tai
vamman vuoksi. Osa pystyy kayttdmaan yleisia liikuntapalveluita, mutta osa heista
tarvitsee heidan erityistarpeensa huomioivaa liikkuntaa. (Soveltava Liikunta Soveli ry
2016, 10.)

Kansanterveys- ja potilasjarjestdt ovat hyvin aktiivisia jarjestéja. Ne tarjoavat paljon
likuntaan ja hyvinvointiin liittyvia palveluita, vaikka se onkin vain yksi osa-alue
jarjestdjen toimintakentasta. Liikuntajarjestot jarjestavat lajiharjoituksia seka erilaisia
lasten ja nuorten ryhmia, aikuisten harrasteryhmia, aloittelijoiden ryhmia seka leireja ja
tapahtumia. Kansanterveys- ja potilasjarjestot keskittyvat matalankynnyksen liikkuntaan
likunta-, ja vertaisryhmissd hyddyntaen erilaisia kerhoja, leirejd ja tapahtumia.

(Kauravaara ym. 2015,4.)

Kansanterveys- ja potilasjarjestot tekevat tarkeaa tyota tarjotessaan liikkuntapalveluita
yhdistystensa jasenille ja heidan laheisilleen. Tallaiset jarjestot tavoittavat ihmisia,
jotka eivat valttdmattd hakeutuisi tavanomaisten liikkunta- ja urheiluseurojen

jarjestamaan toimintaan. (H6lsémaki 2008, 14.)

Liikunnan tavoitteena on terveyden edistaminen kansanterveys- ja potilasjarjestdissa.
Niissa pidetaan ylla ja edistetdan niin omaa kuin toisenkin terveytta. Jarjestéillda on
erityisosaamista ja kokemustietoa likunnan soveltamisesta omalle kohderyhmalleen.
Ne tarjoavat esimerkiksi vertaistukea tiettyyn sairauteen ja huomioivat kohderyhman

tason. Tavanomaiset palvelut eivat niitd pysty aina tarjoamaan (mt., 77)

Myés Suomen Liikuntalaissa (390/2015) mainitaan kuinka kunnan tulisi tukea
kansalaisten edellytyksia liikuntatoimintaan myds kansalaistoiminnassa. Tukemista voi
olla avustusten jakaminen jarjestéille tai kuntien liikuntatilojen kayttdvuorojen
vuokraaminen maksuttomasti tai pienella hinnalla yhdistyksille kuten kansanterveys-,

elakelais- ja vammaisyhdistyksille. (Rikala 2015)
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3.2 Osteoporoosi ja liikunta

Osteoporoosin kehittymiselle on monia eri syita. Hyvin oleellinen asia on liikunnan
puute. Monipuolinen ja sdanndllinen liikkunta on valttamatonta luuston hyvinvoinnille.
(Suomen Osteoporoosiliitto ry & UKK-instituutti 2006, 3.)

Osteoporoosissa eli luukadossa luukudos on normaalia muutoin, mutta luun maara on
vahentynyt ja rakenne on ohentunut seka heikentynyt niin, ettd sen murtumavaara on
lisdantynyt merkittavasti. Osteoporoosi ei ole ainoastaan idkkaiden ongelma, vaan sita
voi esiintya kaikenikaisilla niin naisilla kuin miehilld. Suomessa osteoporoosia
sairastaa arviolta noin 400 000 henkiléa ja vuosittain osteoporoosin aiheuttamia
murtumia tapahtuu noin 40 000 ja maaran ennustetaan kasvavan tulevaisuudessa.
Suuret ikaluokat alkavat olemaan alttiita luuston haurastumiselle ikdantymisen myoéta

ja tama aiheuttaa kustannuksia ja paineita terveydenhuoltojarjestelmalle. (mt.,3.)

Jos luustoa ei kuormiteta sen kasvuvaiheessa tarpeeksi, se jaa hyvin hauraaksi ja
hennoksi ja nain ollen murtumariski on suurempi. Myds aikuisidlla vakava sairaus tai
vamma, joka pakottaa vuodelepoon pidemmaksi aikaa ja estda liikkumisen, voi
haurastuttaa luita. Luuston kunnosta huolehtiminen meidan on jokaisen elinikdinen
tehtava. (mt., 3.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa, varsinkin kasvuidssa, on tarkeda harrastaa lilkkuntaa.
Silloin liikunnalla pystyy lisdamaan luuston mineraalimaaraa, kokoa ja luuston lujuutta
jopa 40-50%. Nuorten ja keski-ikaisten olisi hyva harrastaa liikuntaa vahintaan
kahdesti viikossa. Hyvia liikkuntalajeja ovat muun muassa tennis, aerobic,
kuntosaliharjoittelu, jalka- ja koripallo sekd muut lajit, jotka sisaltavat hyppelya ja

nopeita suunnanvaihdoksia. (UKK-instituutti 2005.)

lakkailla ihmisilla luustoa ei enaa pysty paljoa parantamaan, joten silloin on tarkeaa
keskittya luuston vahvuutta yllapitavaan liikkuntaan (Uusi-Rasi 2014). lakkailla ihmisilla
kaatuminen on hyvin yleinen syy, mika aiheuttaa murtumia (mt.). UKK-instituutti on
tehnyt aiheesta tutkimuksen, jossa huomattiin liikunnan olevan hyvin tehokas tapa
ehkaista kaatuessa tapahtuneita vammoja (mt.). Tasapainoa ja lihaskuntoa parantava

likunta on turvallista ja tehokasta (mt.). lakkaille hyvia liikuntalajeja osteoporoosin
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ehkaisemiseksi ovat esimerkiksi kavely, hiihto, tanssi ja idkkaiden ryhmavoimistelu
(UKK-instituutti 2015). Naita olisi hyva harrastaa useita kertoja viikossa, mutta
ihanteellisinta olisi, jos liikunnan voisi ottaa osaksi paivittaisia toimintoja (mt.).
Saanndllisella liikunnalla on myos paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen ja se auttaa
ehkaisemaan muitakin tuki- ja liikuntaelimistdon sairauksia. (Suomen Osteoporoosiliitto
ym. 2006, 5).

3.3 Vertaistuki ja Liikunta

Kasitteena vertaistoiminta tuli suomen kieleen 1900-luvun puolivdlissd. Tama uusi
auttamisen ja tukemisen muoto perustui siihen, ettd ihmiset, joilla on jokin yhteinen
sairaus tai kokemus saavat siihen tarvitsemaansa apua ja tukea toisiltaan, mita muut
tahot eivat heille pysty tarjoamaan. Varsinkin vammais-, potilas-, omais- ja
mielenterveysjarjestdissa vertaistoiminta alkoi yleistya 1900-luvun puolivalista.
(Kansalaisareena 2010, 11, 13.)

Vertaistuki on kokemuksellista asiantuntijuutta ja sen arvoja ovat toisen ihmisen
kunnioittaminen ja tasa-arvoisuus. Samankaltaisen elamantilanteen kokeneet henkil6t
osaavat omien kokemuksien kautta samaistua toisen tunteisiin. Vertaistuen kautta
saatu empatia on usein erilaista kuin ammattiauttajalta, perheelta tai ystavalta saatu
tuki. Vertaisryhmassa asiat eivat jaa vain pintapuolisiksi, vaan niihin osataan paneutua
eri tavalla. Toisten osanottajien kokemukset samankaltaisesta tilanteesta auttavat
ymmartamaan omia tuntemuksia tilanteeseen kuuluvina normaaleina reaktioina. (mt.,
12, 18, 19.)

Liikuntaryhmissa paatavoite on yleensa itse liikkuntatoiminta, mutta ryhmatoimintaan
littyy aina my0Os sosiaalista hydtya. Ryhma tukee yksildon kasvua ja tiedon ja taidon
rakentelua. lhminen oppii esimerkiksi tavan ilmaista itsedan ja kuuntelemaan toisia
sekd saamaan ja antamaan palautetta. Jotta ryhmaan haluaa liittya ja sitoutua on
sosiaalinen hyoty tarkedssd asemassa. Varsinkin vertaisrynmatoiminnassa
sosiaalinen hyoty on suuri ja se on hyva nostaa tiedostetuksi osaksi ryhman toimintaa.
Sosiaalinen hyoéty saadaan, jos ryhma oppii yhdessa. Se onnistuu, kun yhteisia

tavoitteita ja jokaisen edistymistad arvioidaan yhdessa. Sosiaalista hyotya voi saada
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aikaan esimerkiksi aloituskeskusteluissa ennen liikkuntatoimintaa tai toiminnan
jalkeisessa arviointikeskustelussa. Talla tavalla luodaan ryhmaan ilmapiiria ja jos se
koetaan turvalliseksi, jokainen voi keskittya tekemiseen ja oppia toisiltaan. (Holsémaki
2008, 120.)

Kun kyse on liikuntaryhmasta, jossa toteutetaan vertaistukea, siina ei ole muodollista
johtajuutta, vaan puhutaan ohjaustehtavasta, joka auttaa ryhman toimintaa ja
tavoitteiden saavuttamista. Kasitys ryhman toimintatavoista on tarkeaa, kun aletaan
suunnitella ja kehittdd yhteistd toimintaa, jotta valtyttaisiin turhilta vaikeuksilta.
Ohjaajaa hyodyttaa paljon, kun han ymmartaa toistuvia ja ennakoituja tapoja ryhman

kayttaytymisesta. (mt., 118.)

Kun ryhman tavoitteet ja sdannét ovat selkeat kaikille, ryhmalaisten on helpompi
keskittya tekemiseen ja samalla kehittad vuorovaikutustaitoja. Liikuntaryhmassa on
yleensd selkeat ja konkreettiset tavoitteet, jotka pitavat ryhman motivoituneena
tehtavaan. Naita liikuntaryhmien tavoitteita voi olla esimerkiksi kilpaileminen, kunnon
kohottaminen tai rento yhdessa liikkkuminen. Ryhman tavoitteet ovat tarkea kysymys,
joka on hyva kayda lapi ryhmalaisten kanssa, koska ryhmalaisilla saattaa olla
tavoitteista erilaisia kasityksia. Jokaisella ryhmalaisella on myds omat motiivit [ahtea
likkumaan ja se vaikuttaa heidan tavoitteisiinsa. Yksi voi innostua liikunnasta
mielenkiintoisen lajin takia, toiselle ystavien tapaaminen liikunnan yhteydessa on
tarkeaa ja kolmas harrastaa liikuntaa, jotta selviaa itsenaisesti kotona. Kun tavoitteista

puhutaan daneen ja sovitaan ne, on helpompi suunnitella ja ohjata toimintaa. (mt.,119)

4 OPINNAYTETYO KESKI-SUOMEN LUUSTOYHDISTYKSELLE

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakouluissa vaihtoehto tutkimukselliselle
opinnadytetydlle. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on opastaminen,

ohjeistaminen tai toiminnan jarkeistaminen. Talldin teoriaa tarkastellaan jonkin
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kaytdnnon tuotoksen kautta. Kaytannon tuotos voi olla esimerkiksi ohjeistus tai
opastus kuten perehdyttdmisopas, tai se voi olla jonkin tapahtuman toteuttaminen
kuten liikuntapaivan jarjestaminen. Toteutustapoja on monia ja se voi olla esimerkiksi
kirja, vihko, opas, kotisivut tai jokin tapahtuma. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
yhdistyy kaytannén toteutus ja sen vaiheista raportointi. Raportti kertoo, kuinka

kaytannon toteutus valmistui ja milla keinoilla. (Vilkka, Airaksinen 2003, 9,5,65.)

4.2 Oppaan tausta ja tarve

Tana paivana monet kunnat ja paikallisyhdistykset tarjoavat erityisliikuntaryhmia
henkildille, joilla on samanlainen pitkaaikaissairaus, vamma tai toimintakyky
(Kauravaara, Lakkasuo & Luona-Helminen 2006, 8). Osa kokee tallaisen ryhman
itselleen sopivaksi ja osa puolestaan kokee, ettd urheiluseura tai kansalaisopiston
likuntaryhma on itselle se sopiva ja osa haluaa liikkkua yksin (mt.,8). Liikunta kuuluu
kaikille ja on tarkeaa, etta liikuntamahdollisuuksia on niin paljon kuin on liikkujiakin.
Talloin liikuntatoiminta ei sulje pois ketdan erilaisuuden tai erilaisen toimintakyvyn

takia.

Psyykkisia ja sosiaalisia osa-alueita ei pida kuitenkaan unohtaa. Liikunnan psyykkisiin
merkityksiin liittyy elamyksia ja kokemuksia onnistumisesta ja ilosta. Liikkunnan kautta
tulee tilanteita, joissa oppii jotain uutta, mika kohottaa itsetuntoa. Hyvien kokemuksien
kautta psyykkinen terveys ja henkiset voimavarat lisdantyvat. Sosiaalisiin tilanteisiin
vaikuttaa yhdessd muiden kanssa tekeminen ja osallisuus. Liikuntaryhmaan
kuuluminen antaa tunteen siita, ettd kuuluu johonkin ryhmaan ja monesti liikkunnan
kautta l10ytyy ystavia. Keski-Suomen Luustoyhdistyksessa nama ystavyyssuhteet ovat
tarkeita, koska niiden kautta valittyy vertaistukea luuston terveyteen liittyvista asioista.
(Alaranta ym. 2009, 8-9.)

Keski-Suomen Luustoyhdistykselle ja muille samankaltaisille yhdistyksille liikunta on
hyvin tarkeaa ja valilla sen jarjestdminen saattaa olla hankalaa, koska on myds muita
yhta tarkeita asioita, joihin on panostettava. Luut Liikkeelle- oppaan avulla haluan
auttaa yhdistysta jarjestamaan liikuntaa aktiivisesti. Opas on tehty Keski-Suomen
Luustoyhdistyksen hallituksen kayttéon ja siitd on varsinkin hyotya yhdistyksen

likuntavastaavalle. Oppaassa kaydaan selkeasti |api asioita, joita on hyva huomioida



15

liikuntatoimintaa suunnitellessa ja jarjestaessa lisdksi loppuun on koottu kaytannén

materiaalia, jota yhdistys voi hyddyntaa.

4.3 Paamaara ja tavoitteet

Oppaan tavoitteena on auttaa ja tukea Keski-Suomen Lustoyhdistysta
likuntatoiminnan jarjestdmisessa seka auttaa huomaamaan yksityiskohtia, jotka on
hyvd huomioida ennen toiminnan jarjestamistd ja sen jalkeen. Vertaistuki ja
matalankynnyksentoiminta ovat asioita, joita yhdistys haluaa korostaa toiminnassaan.

Opas antaa vinkkeja tallaisen toiminnan jarjestamiseen.

Oppaan on tarkoitus olla Keski-Suomen Luustoyhdistysta palveleva. Oppaan
materiaalissa on huomioitu liikunnan helppo toteuttaminen. Monipuolisen liikunnan
toteuttaminen onnistuu helposti, kun huomioidaan muutamia pienid yksityiskohtia.
Esimerkiksi erilaisten kalenterin teemapaivien yhteyteen on helppo jarjestaa erilaista

toimintaa liikuntaan liittyen.

4.4 Kohderyhma

Opinnaytetydni paakohderyhma ovat Keski-Suomen Luustoyhdistyksen hallituksen
seitseman jasentd, jotka jarjestavat toimintaa omalla toimialueellaan. Oppaasta on
varsinkin hyotya yhdistyksen liikuntavastaavalle, joka huolehtii yhdistyksen liikunta-
asioista. Oppaan avulla autan yhdistystd havaitsemaan asioita, joita on hyva ottaa

huomioon, kun suunnitellaan ja jarjestetaan liikuntatoimintaa.

Valillinen kohderyhma ovat Keski-Suomen luustoyhdistyksen jasenet, joille tarjotaan
erilaista liikuntatoimintaa omalla lahialueella. Liikuntatoiminta on ollut heille hyvin
toivottua. Suurin osa jasenista kuuluu iakkdampaa ikaryhmaa. Liikkunnan kautta valittyy

vertaistoiminta, se lisaa hyvinvointia ja siihen on helppo osallistua.

Vaikka opas on ensisijaisesti tarkoitettu Keski-Suomen Luustoyhdistyksen kayttoon

sitd voivat hyddyntdd myds muut Luustoliiton jasenyhdistykset tai samantapaiset
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yhdistykset, joiden toimintaan kuuluu liikuntatoiminta. Luut Liikkeelle- opas tulee
[6ytymaan Keski-Suomen Luustoyhdistyksen nettisivuilta ja tdman opinnaytetyon

liitteet osiosta (Liite 1).

5 OPPAAN RAKENTUMINEN JA SISALTO

Opinnaytetydni paatehtavana oli tehda Keski-Suomen Luustoyhdistykselle opas, jossa
kaydaan |api asioita yhdistyksen liikuntatoiminnan toteuttamisesta. Oppaassa
perehdytaan likuntatoiminnan suunnittelemiseen ja toteuttamiseen
kaytannonlaheisesti ja yhdistyksen on helppo valikoida siitd omaan kayttéon vinkkeja,
joita silla hetkelld kaipaa. Oppaan sisaltd rakentui yhteistydssa Keski-Suomen
Luustoyhdistyksen hallitusaktiivien aikaisempien kokemuksien mydta. Myods oma
henkilokohtainen  kiinnostukseni  hyvinvointiin  ja liikuntaan auttoi oppaan

rakentumisessa.

5.1 Sisaltd

Oppaan tyostaminen lahti kayntiin tutustumalla Keski-Suomen Luustoyhdistyksen
toimintaan. Osallistuin syksylla 2016 ja kevaalla 2017 yhdistyksen kokouksiin.
Kokousten lisdksi olin tervetullut kaikkeen toimintaan ja paasin osallistumaan muun
muassa luennolle, jossa aiheena oli istumisen vahentaminen luomuliikunnan avulla.
Osallistuin myds eraaseen koulutuspaivaan, johon kokoontui muutama Luustoliiton
jasenyhdistys, jotka kavivat 1api yhdistystoimintaansa liittyvia tarkeitd asioita kuten

lilkkuntaa.

Toimiminen yhdistyksen jasenien kanssa mahdollisti tiedonsaamisen oppaaseen,
koska sain kuulla heidan kokemuksiaan ja heilla oli erilaista yhdistystoimintaan liittyvaa
materiaalia, jota sain hyddyntaa. Oppaan kokoaminen lahti kayntiin siten, etta aluksi
kokosin siihen sellaisia asioita, jotka yhdistys oli aiemmassa toiminnassaan kokenut
positiiviseksi. Taman jalkeen aloin perehtya kirjallisuuteen, joka kasitteli kasanterveys-

ja potilasjarjestdja seka yhdistysliikuntaa.
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Sisalté valmistui itsenaisesti. Tydstin opasta etatyona ja kun sen sisaltoé alkoi valmistua
Iahetin sen arvioitavaksi. Taman jalkeen sain enemman toiveita oppaan sisallon seka
ulkonaodn suhteen. Kun olin antanut oppaasta nayttéa yhdistyksen jasenille, heidan oli
helpompi kommentoida sita ja antaa toiveita jatkon suhteen. Esimerkiksi he halusivat,
ettd mainitsen heidan yhteistybkumppaneitaan seka kerron Jyvaskylan alueella
olevista toimijoista ja liikuntamahdollisuuksista, joita yhdistys voi hyddyntaa. Taman
jalkeen tydstaminen oli myods paljon helpompaa minulle, kun sain lisaa toiveita oppaan

suhteen.

5.2 Ulkoasu

Oppaan ulkoasusta yhdistys halusi raikkaan ja selkean seka sovimme, etta
hyodyntaisin siind Keski-Suomen Luustoyhdistyksen logoa ja sen sinivihreaa
varitysta. Opas on taustavariltdan valkoinen, josta sisaltd tulee selkeasti esiin. Otsikot
ovat sinisia ja vihrealla varilla on korostettu luettelomerkit. Oppaassa on myds kuvia,
jotka on otettu Keski-Suomen Luustoyhdistyksen tapahtumista. Pirteat talvi ja
kesakuvat rytmittavat hyvin tekstin lukemista. Oppaan viimeisessa luvussa, jossa on
vinkkeja ja materiaalia toimintaan, on jumppakuvia, jotka toteutin siskoni

avustuksella. Kuvien avulla jumppaohjeistukset ovat selkeat.

5.3 Oppaan esittely

Oppaan alussa on esittely, jossa kerron lyhyesti sisallosta. Alussa kerron myés, etta
opas on tarkoitettu ensisijaisesti Keski-Suomen Luustoyhdistykselle. Esittelytekstista
kay ilmi, ettd opas on apuvaline sellaiselle yhdistykselle, joka jarjestaa paljon
muutakin toimintaa kuin vain liikuntaa.
Oppaan aihealueet:

1. Liikuntatoiminnan organisointi

2. Liikuntatoiminnan suunnittelu

3. Yhteistyd
4. Turvallisuusnakokulma
5

. Tiedottaminen
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6. Toiminnan seuraaminen ja kirjaaminen

7. Vinkkeja toimintaan ja muuta materiaalia

Ihan aluksi Keski-Suomen Luustoyhdistys kertoi omia kaytannén kokemuksia
likuntatoiminnan jarjestamisesta, aloin lajitella niita eri osa-alueisiin ja lopulta
muodostui ndma seitseman paakohtaa. Turvallisuusnakdkulma tuli oppaaseen ihan
lopuksi, kun yhdistys halusi, ettéd sekin huomioitaisiin liikunnan jarjestamisessa. Opas
etenee loogisessa jarjestyksessa, jossa lahdetaan kasittelemaan asioita

organisoinnin ja suunnittelun kautta ja lopussa kaydaan lapi toiminnan seuraamista.

Ensimmainen osuus on lilkuntatoiminnan organisointi. Tama osa kasittelee
yhdistyksen liikuntavastaavan tehtavia ja kuinka yhdistyksen olisi hyva paattaa siita,
kuka ottaa liikunnan omaksi vastuualueekseen, vai voiko vastuun jakaa useammalle
henkildlle. Liikunta on merkittdva osa yhdistyksen toimintaa ja on tarkeaa, etta sillakin

on oma vastuuhenkilonsa.

Liikuntatoiminnan suunnittelu on hyvin tarkea osa, koska liikuntatoiminnalla on oltava
tavoite, joka on huomioitava suunnitteluvaiheessa. Keski-Suomen Luustoyhdistyksen
likuntatoiminnan tavoitteissa korostuvat matalankynnyksentoiminta ja vertaistuki.
Lisaksi on hyva huomioida, etta liikunta olisi luustoa vahvistavaa ja yllapitavaa. Myos
jokaisella osallistujalla on omat henkilokohtaiset tavoitteet, jotka he haluavat
saavuttaa liikunnalla. Jotta yhdistys paasisi tavoitteisiinsa on ensinnakin hyvin
tarkeaa selvittaa millaista liikkuntaa jasenet toivovat ja tama onnistuu esimerkiksi
kyselylomakkeen avulla, jossa voi tiedustella myos henkildkohtaisia tavoitteita
liikunnan suhteen. Siihen on hyva listata jo esimerkki lajeja tai
likuntatoimintaehdotuksia, joiden pohjalta vastaajan on helpompi miettia itsea
kiinnostavaa liikuntatoimintaa. Liikuntaa voi myos jarjestaa kalenterin teemapaivien
yhteydessa. Esimerkiksi ystavanpaivan yhteydessa jarjestetyt olympialaiset ovat
hauskaa matalankynnyksentoimintaa, johon on helppo osallistua. Lisaksi yhdistyksen
on hyva seurata lahialueen tapahtumia, jos laheisella kuntosalilla tai
likuntakeskuksella on avoimet ovet. Tallaiseen tilaisuuteen voi koota omasta
yhdistyksesta kiinnostuneen porukan ja menna porukalla kokeilemaan. Omalla
Iahialueella on paljon liikunnan jarjestajia, joista on hyva kertoa yhdistyksen jasenille.

Joku voi tata kautta l0ytaa itselleen mieleisen tavan liikkkua. Oppaaseen on listattu
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erilaisia "menovinkkeja”, joista selviaa Keski-Suomen alueella olevia
liikuntatapahtumia. Niitd on hyva seurata, koska sielta saattaa 10ytya omalle

yhdistykselle sopivaa toimintaa tai tapahtumaa.

Yhteistyd osuudessa kaydaan lapi, kuinka yhdistys on omien jaseniensa edunvalvoja
ja on vastuussa siita, etta jarjestaa jasenilleen mahdollisuuden heidan
tarvitsemaansa liikuntaan. Aina yhdistyksella ei ole mahdollisuutta jarjestaa itse
liikuntatoimintaa, joten silloin merkittavassa osassa on yhteistyd. Yhteistyo voi
tapahtua kunnan liikuntatoimen kanssa, joka koordinoi kunnan liikuntapalveluita. Eri
kansanterveys- ja potilasjarjestdilla on jotain samoja tavoitteita kuten esimerkiksi
vertaistuki, matalankynnyksen toiminta ja hyvinvointi. Naiden tavoitteiden kautta voi
ryhtya toisen yhdistyksen kanssa yhteistydhon. Toisella yhdistyksella saattaa olla
omassa toiminnassa jotain annettavaa ja painvastoin. Yhteisty6tad on mahdollista
tehda myds oman toimialueen oppilaitosten kanssa. Keski-Suomesta 16ytyy
esimerkiksi Jyvaskylan yliopisto, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu ja Humanistinen
ammattikorkeakoulu, joista I6ytyy liikunta- ja sosiaalialan opiskelijoita, jotka voivat
hyvin sisallyttaa opintojaan yhdistyksen liikuntatoimintaan. Opinnaytetydn tekeminen
tai harjoittelu ovat yleensa tydelaman kanssa yhteistydssa toteutettavia
opintokokonaisuuksia, josta hydtyvat molemmat osapuolet. Opiskelijat voivat toimia
liikuntaryhman ohjaajana, jarjestaa liikuntatapahtumia tai tehda tutkimuksia

yhdistyksen jasenien liikuntatottumuksista.

Turvallisuusndkékulma osuudessa painotetaan liikuntatoiminnan suunnittelun
tarkeytta. Kaikki on kunnossa, kun osataan varautua yllattaviin tilanteisiin. Tahan
kohtaan on listattu erilaisia asioita, joita on hyva huomioida toimintaa suunnitellessa

ja toiminnan aikana turvallisuuden suhteen.

Tiedottaminen kohta kay lapi vaihtoehtoja, joiden avulla tieto liikunnasta kulkeutuu
yhdistyksen jasenille. Onko se jasenlehti, jasenkirje, Facebook vai ilmoitus
paikallislehdessa. Jotta jasenet saavat tiedon liikuntatoiminnasta, on hyva selvittaa,

mika tavoittaa heidat parhaiten.

Toiminnan seuraaminen ja kirjaaminen kohta auttaa yhdistysta kehittamaan ja

jatkosuunnittelemaan omaa toimintaa. Kuinka paljon liikkuntatoimintaa on ja siihen
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osallistuvia jasenia, miten jasenmaarat vaihtelevat ja ketka osallistuvat tapahtumiin
on tarkeaa tietoa jatkon kannalta. Nama tiedot on helpoin saada kyselyn avulla.
Sellainen on hyva toteuttaa ihan alussa, puolivalissa ja lopussa. Nain palaute on
monipuolista ja toimintaa on helppo muokata kohderyhmalle sopivaksi. Tama palaute

on tarkeaa tulevaa toimintaa ja sen suunnittelua ajatellen

Vinkkejé toimintaan ja materiaalia osuuteen olen alkuun koonnut muutaman hyvin
helposti toteutettavan likkuntaniksin. Yhdistyksen jasenet voivat vaihtaa keskendan
yhteystietojaan ja sopia vapaa-ajalle esimerkiksi lenkkeilytapaamisia, jasenille
voidaan lahettaa tekstiviestilla vaikka parina paivana viikossa taukojumppamuistutus
ja taukojumppa on myds hyvin helppo toteuttaa muun toiminnan yhteydessa.
Leikkimieliset olympialaiset on myos liikunnallinen tapahtuma, jonka jarjestaminen ei
vaadi juuri mitdan. Tassa osuudessa on myds esimerkki jumppia selostettuna ja ihan
loppuun on liitetty jumppaliikkeitd esimerkkikuvilla. Nama jumpat ovat yksinkertaisia
ja lopussa oleva jumppa, jossa on kuvia, on helppo tulostaa myds jasenien omaan
kayttéon. Selkeat kuvat auttavat liikkeiden hahmottamisessa. Liikunnan vuosikellosta
on tehty loppuun esimerkkiversio. Se toimii samalla tavalla kuin yhdistyksen
tavallinen vuosikello, johon suunnitellaan toimintaa. Liikunnan vuosikello keskittyy
ainoastaan tulevan vuoden liikkunnan suunnitteluun. Tasta osiosta 16ytyy myos
kyselylomakemalli, jolla voi selvittda yhdistyksen jasenien kiinnostusta ja toiveita

lilkkuntatoiminnan suhteen.

6 ARVIOINTI JA PALAUTE

6.1 Oma arviointi

Koko opinnaytetydprojekti oli hyvin monipuolinen ja opettavainen. Olin aiempien
opintojen aikana suuntautunut nuorisotydhon ja nyt opinnaytetyoni kautta paasin
tekemaan monipuolisen katsauksen jarjestétoimintaan. Toimiminen yhdistyksessa,
kokoukset, erilaiset tapahtumat, keskustelut yhdistyksen hallituksen jasenien kanssa
ja jarjestétoiminnan kirjallisuuteen perehtyminen muodostivat minulle

mielenkiintoisen kokonaiskuvan jarjestétoiminnasta.
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Keski-Suomen Luustoyhdistys antoi minulle melko vapaat kadet oppaan
toteuttamisen suhteen. Sain heilta paljon materiaalia, oppaita ja esitteita
yhdistystoiminnasta ja liikunnasta. Lisaksi Keski-Suomen Luustoyhdistyksella oli
monipuolisesti toiveita ja esimerkkeja oppaan suhteen. Aluksi oppaan tekemiselle ei
ollut selkeda rajausta ja aloittaminen tuntui hankalalta. Pahkailyn jalkeen aloin
tutustumaan kirjallisuuteen, joka kasitteli yhdistystoimintaa ja lilkuntaa yhdistyksessa.
Kun olin tutustunut teoriatietoon, aloin saamaan itselleni selkedmmin kuvan
oppaasta. Taman jalkeen tein Luustoyhdistykselle oppaasta version, johon olin
suunnitellut sisaltéa. Sain siita palautetta ja lisaa toiveita. Taman jalkeen tydstadminen
oli paljon helpompaa, kun olin antanut yhdistykselle nayttéa osaamisestani ja heidan
oli helppo antaa palautetta, kun oli jotain konkreettista, mitd kommentoida. Aloin
[6ytamaan oppaaseen paakohdat ja niiden alle sisaltéa. Oppaan lahettaminen

tilaajalle mahdollisti palautetta ja toiveita, joista lopulta rakentui valmis opas.

Olisin voinut toteuttaa oppaan myds tutkimuksen kautta, johon olisin tehnyt kyselyita
ja haastatteluja niin yhdistyksen jasenille kuin hallituksen jasenille. Toisaalta itselle oli
hyvin luonnollista keskustella ja olla mukana yhdistyksen toiminnassa. Tata kautta
tuli vastaan luonnollisia tilanteita, joista sain tietoa ja materiaalia. Aika oli rajallinen ja
en olisi ehtinyt haastatella yhdistyksen jasenia. Jatkotutkimuksena olisi kuitenkin
hyva selvittdd Keski-Suomen Luustoyhdistyksen jasenien liikkuntatottumuksia. Sen
tutkimuksen avulla voisi selvittaa jdsenien motivaatiota ja tavoitteita liikuntaan.
Kuinka jasenet liikkuvat vapaa-ajalla seka millaista liikuntaa he toivovat yhdistyksen
jarjestavan heille. Tasta olisi suuri apu, kun toimintaa suunnitellaan. Tekemani opas
ainoastaan huomioi asioita, joita on hyva huomioida, ennen toimintaa, sen aikana ja

mydhemmin.

Viela en osaa sanoa kuinka Keski-Suomen Luustoyhdistys innostuu kayttamaan
opastani. Tahan mennessa yhdistys on joka tapauksessa ollut kiinnostunut ja
innostunut siitd. Keski-Suomen Luustoyhdistys haluaa laittaa oppaan internetiin ja
uskoo siita olevan yhtalailla hyétya muille samankaltaisille yhdistyksille, kuten muille

Luustoliiton jasenyhdistyksille.
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6.2 Palaute Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:lta

Yhdisteksessamme kaytyjen keskustelujen pohjalta, Mari YIénen onnistui poimimaan
keskeisia asioita ja ideoita "Luut liikkeelle- yhdistykselle vinkkeja liikuntatoiminnan
jarjestamiseen”- oppaaseen. Opas kiteyttaa hyvin vinkkeja Keski-Suomen
Luustoyhdistyksen liikuntatoiminnan tehokkaammaksi jarjestamiseksi. Opas on
ulkoasultaan ja sisalloltdan kiinnostava ja sopivan kompakti. Tarkoituksena on, etta
oppaan voi helposti lukea ja sen avulla muistuttaa mieleen erilaisia vinkkeja lilkkunnan
jarjestamiseen. Sisaltd on ajaton ja vinkkeja voi hyddyntaa helposti

tulevaisuudessakin.

Yhteistyd Ylosen kanssa sujui hienosti. Han osoitti kiinnostusta yhdistysta, seka
kattojarjestda kohtaan ja osallistui aktiivisesti toimintaamme mukaan. Taman lisasi
varmasti hanen ymmarrystaan yhdistyksen toiminnasta ja tavoitteista. Lisaksi Yl6nen
etsi aktiivisesti kirjallista ja sahkoista tietoa yhdistyksestdmme sekd muista potilas
tules- ja liikuntajarjestdista seka osasi poimia keskusteluistamme keskeiset kohdat
liikuntatoiminnan aktivoimiseksi. Yhdistyksenhallituksen jasenilla oli mahdollisuus
kommentoida oppaan sisaltoja ja toteutusta koko tydskentelyn ajan, joka varmisti
sen, etta opas sisalsi meille keskeisia asioita ja toisaalta uusia kiinnostavia ideoita.

Yhteistyo ja vuorovaikutus Yldsen kanssa sujui kaikin puolin kiitettavasti.

"Luut liikkeelle- yhdistykselle vinkkeja liikuntatoiminnan jarjestamiseen” opas on
hyddyllinen Keski-Suomen Luustoyhdistykselle. Se sisaltda uusien ideoiden lisaksi
ajatuksia, joita yhdistyksen hallituksessa olemme pohtineet, mutta jotka ovat aiemmin
jaaneet vain ideoinnin tasolle. Oppaaseen koottuja ideoita voi helposti muistutella
aika ajoin mieleen ja aktivoida liikuntatoimintaa tehokkaammin. Opas on koostettu
siten, etta sen ideat ovat helposti hyodynnettavissa myds muissa kansanterveys-,
potilas- ja liikuntajarjestdissa. Opasta painetaan ainakin joitakin kappaleita, lahinna
yhdistyksen omaan kayttoon. Lisaksi opas tullaan jakamaan Luustoliiton
internetsivujen kautta sahkdisessd muodossa, josta se on helposti ja vapaasti

ladattavissa myds muille liikuntatoiminnan tehostamista kaipaaville yhdistyksille.

Keski-Suomen Luustoyhdistys ry:n puolesta, Puheenjohtaja Anu Salpakoski
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Luut Liikkeelle

Yhdistykselle vinkkeja liikuntatoiminnan

jarjestamiseen

Mari Ylonen

Humanistinen ammattikorkeakoulu
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Luut liikkeelie- oppaasta loytyy vinkkejd vhdistykselle
lilkuntatoiminnan jirjestdmiseen. Siind kiydaan [8pi asioita
mm. liitkuntatoiminnan organisoinnista ja suunnittelusta sekd
seuraamisesta. Lopussa on myés konkreettisia vinkkejs ja

materiaalia toiminnan jirjestdmiseen.

Oppaan on tarkoitus olla spuviline yhdistykselle, jolla on
paljon erilaista toimintaa ja litkunta on yksi tirked osa-alue
sitd. Litkunta ei ole vain hikoilua ja kunnon kohottamista. Siitd
valithyy myds vertaistuki ja uuden oppiminen parantaa

itsetuntoa sekd saa aikaaniloa.

Opas on suunnattu ensisijaisesti Keski-Suomen
Luustoyhdistykselle ja sitd voi hyddyntd8 myds muut jarjestit
ja yhdistykset, joille matalankynnyksen liikuntatoiminta on

térkeds.

© Keski-Suomen Luustoyhdistys
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Sisallysluettelo

Litkuntatoiminnan organisointi........ccoeeeeeveinnnenn...

Liikuntatoiminnan suunnittelu........................... ..

Yhteistyo
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Turvallisuusndakokulma

10

Tiedottaminen

10

11

Toiminnan seuraaminen ja kirjaaminen

Vinkkeja toimintaan ja muuta materiaalia

Lahteet

12
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LIKUNTATOIMINNAN
ORGANISOINTI

Yhdistyksella on eri osa-alueita
toiminnassaan, joista huolehtii eri Kuka huolefitii
henkilot. Lilkunta onyksi osa-alue lifkunnasta?
yhdistyksen toimintaa, jotensille on
myos perusteltua hankkia oma
vastuuhenkilonsa .

Yhdistyksen jasenet voivat kokeilla jakaa vastuuta. Voiolla
myos helpompaa, jos jokainen yhdistyksen jasen ottaa
vuorotellen vastuun, esimeriksi kerran kuukaudessa, ja
jarjestaa lilkkuntaan liittyvan tempauksen. Toimiva
toimintamalli lIoytyy kokeilemalla.

Yhdistyksen on hyva maaritella lilkkuntavastaavan tehtavat.
Liikuntavastaavan tehtdvissa on h*_,méi huomioida seuraavia

asioita mm. Lilkkuntavastaava...

Rohkaisee Liikkumaan

Kuulee yhdistyksen jasenien toiveita

R R
L

Tiedottaa lahialueen ja yhteistyokumppaneiden
lilkuntamahdollisuuksista

Motivoi liikuntaohjaajia

R
LI )

Varaa liilkuntatiloja
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LIIKUNTATOIMINNAN
SUUNNITTELU

Mihin liikunnalla pyritaan ja mita
halutaan tapahtuvan lilkkuntaan Hyvin suunniteltu on
osallistuville? Liikunnalla tulee olla puoh'ksf t&hi‘yr’
tavoite. Tavoite voiollailo ja
virkistyminen, sosiaalinen toiminta,
vertaistuki, hengastyminen ja hikoilu

tai uuden taidon oppiminen.

Luustoyhdistyksen on hyva

huomioida lilkuntaa suunnitellessa myos luustoa vahvistava
ja yllépitava liikkunta. Tavoitteita on hyva jakaa pienempiin
osatavoitteisiin ja toiminnassa on otettava huomioon myos

osallistujien omat tavoitteet.

<+ Selvitd kyselylomakkeella yhdistyksen jdsenten
kiinnostusta litkkuntaan ja toiveita, miten he
haluaisivat liikkkua.

*# Kun tehd3anvuosikelloa jarjestolle lilkuntaa ei saa
unohtaa. Liikunnalle voi tehdé oman vuosikellon.



Erilaisten teemapaivien hyodyntadminen, joiden yhteyteen voi
jarjestas liikkunnallisen tempauksen tai tapahtuman.
Esimerkiksi:

*
0.0

14.2. Ystavanpaiva

*
0.0

7.4 Maszilman terveyspaivé

*
..

Sydanviikko huhtikuussa

L)
0.0

28.9. Maailman sydénp3iva

*
0.0

15.10. Kanszinvélinen vertaistuen paiva

.
..

20.10. Maailman Osteoporoosip3aivé

*
.0

Luustoviikko lokakuussa

L)

*
’0

Lisgdaikaa lilkunnalle lokakuussa

’




Seuraa oman toimialueen tapahtumia. Erilaiset hyvinvoinnin
ja lilkkunnan parissa toimivat tahot jarjestavat
tutustumiskertoja ja tapahtumia, joihin on mahdollista paédsta

mukaan pikkusummalla tai ilmaiseksi,

% Liikuntatapahtumat
“* Avoimet ovet [§heiselle kuntosalille
limaiset tutustumiskerrat eri paikkoihin

L)
L

e

Luentoja (mm. ravitsemuksesta, lilkunnasta,

terveydesta)
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Litkunnallisia menovinkkeja lyvaskylan ja Keski-Suomen

alueella:

¥
e

Peurunka: Peurungan kylpyldssa mahdollisuus
monipucliseen vesililkuntaan, talvisin lumikenkailya ja
hiihtoa seka paikanpaata loytyy monipuolisest
aktiviteetteja tenniksesta fatbike pyorailyyn.

http://www.peurunka.fi/

Olohuone Kyllinkypsé Jyvaskylan keskustassa tarjoaa
monipuclisesti erilaisia tapahtumia liittyen litkuntaan
ja hyvinvointiin kuten joogaa, lihaskuntojumppaa ja

smoothiekursseja. http://www.kyllinkypsa.fi/

Senioritanssi on idkk3ille suunnattu tanssillinen
liikunnanmuoto, jossa huomioidaanian mukana tullest

muutokset. Tanssit eivat sisalla vaikeita askelsarjoja.

Suomen Latu jarjestdd monipucliseen ulkoiluun ja
ulkolitkuntaan liittyvaa koulutusta. www.suomenlatu.fi

http://ksml.menoinfo.fi/ sivustolta loytyy

monipuoclisesti erilaisia lilkuntatapahtumia ja -ryhmia,

kun rajaa haun litkunnalle.

34



YHTEISTYO

Jokaisellz on oltava oikeus ja
mahdollisuus litkunnan
harrastamiseen ja siksi yhdistyksen

Yhteistyossa

onkin toimittava jdsenistin orn
edunvalvojana myds liikuntaan :
SOSN e vaimaal
lifttyvissd asioissa. Kaikilla
yhdistyksilla ei ole mahdollisuutta
jérjestdd omaa liikuntatoimintaa,
mutta kaikki voivat selvittid muiden

jérjestdmat lilkuntamahdollisuudet. Tallsin tirkedns

yhteyshenkiltnd toimii kunnan litkuntatoimen vastuuhenkilé.

Liikuntatoimi koordinoi kuntalaisten litkunnan jarjestamistd
ja liikuntatoimella on mybs yhteydet urheiluseurocihin ja
vhdistyksiin, jotka jarjestdvat lilkuntaa.

Esimerkki yhteistytkumppaneita:

<+ Muiden yhdistysten kanssa yhteistydhén ryhtyminen.

Keski-Suomesta loytyy kansanterveys- ja
potilasyhdistyksid ja jarjestdjd, joille lilkunta on
tirkedd. Esimerkiksi litkuntalajien kokeilu sek3
tapahtumien ja luentojen jarjestiminen yhteistyfissa
auttaa puolittamaan vastuun ja rahalliset

kustannukset jarjestelyissa.

+
e

Cppilaitoksien kanssa yhteistyd. Keski-Suomen
toimialueelta loytyy Jyviskylan yliopisto, Jyviskyldn
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ammattikorkeakoulu (JAMK) ja Humanistinen
ammattikorkeakoulu (HUMAK) Naista kouluista loytyy
muun muassa fysioterapia- ja
toimintaterapiaopiskelijoita ja liikunnanopettaja- seka
yhteisdpedagogiopiskelijoita, joilla on varmasti
opintojaksoja, joissa he voivat tehda yhteistyota
yhdistysten kanssa. Erilaisten harjoittelujaksojen tai
lopputdiden yhteydessa opiskelijat yleensa paasevat
soveltamaan oppimaansa teoriatietoansa tycelaman
kaytanndn tehtaviin ja tama olisi oiva tilanne tehda
yhteistyota, josta molemmat tahot hyotyvat.

“* Kunnan jarjestama henkilokohtainen lilkunnanohjaus
neuvonta, auttaa henkilokohtaizella tasolla lilkkunnan

suunnittelussa.

D)

”ﬁ 1 !Xk
AV |
HUMANISTINEN Ur:’):}'ﬂ;“fg:’ﬂ?ﬁ J»:.fiﬁffh
AMMATHECRERAROULL INFORMATION TECHNOLOGY
[ ® )
J & Selkaliitto

Jyvaskylan
Reumayhdistys ry

Suomen
Nivelyhdistys ry
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TURVALLISUUSNAKOKULMA

Jarjestetyn toiminnan tukena on hyva turvallisuus. Siita ei
kuitenkaan pida tehda stressaavaa asiaa, joka vahentaa
lilkkunnan iloa. Kun toiminta on suunniteltu kunnolla ja
osataan varautua yllattaviinkin tilanteisiin, kaikki on

kunnossa.
Turvallisuutta lis§dvat:

% Ennakkotietojen hankkiminen osallistujista

w* Etukateisinfo toiminnasta osallistujille

% Vakuutuksen huomioiminen

%* Toiminnan kesto ja tauot

“ Toimintaymparistoon tutustuminen etukateen
%+ Hyvat jalkineet ja kunnossa olevat valineet

%* Hyva vireystila

%+ Tieto kuntovaikutuksen yksilollisyydesta

% Toimintachjeet hatatilanteessa

TIEDOTTAMINEN

“+ Milla tapaa on helpoin jakaa yhdistyksen jasenille
tieto lilkuntatoiminnasta? Jasenkirje, jasenlehti,

sahkoposti, Facebook vai ilmoitus paikallislehdessa.
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TOIMINNAN SEURAAMINEN JA KIRJAAMINEN

Tietoa on hyva kerata oman toiminnan taustatueksi. Se luo
pohjan toimintasuunnitelmalle ja auttaa kehittamaan omaa
lilkuntatoimintaa.

Millaista tietoa?

%+ Jasenmaarien kehitys
% Ketka osallistuvat tapahtumiin

++ liikuntaryhmien ja niiden osallistujien maéara.
Miten tietoa kerdtdan?

%+ FErilaiset kyselyt, ennen tapahtumaa (tarpeet ja

toiveet), toiminnan kuluessa (valiarviointi) ja lopussa
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(tavoitteiden toteutuminen, tuloksellisuus, toiveet
jatkosta)

VINKKEJA TOIMINTAAN JA MATERIAALIA

Ehdota lilkkuntaryhmalaisia vaihtamaan
yhteystietojaan tai kokoa kaikkien halukkaiden
yhteystiedot yhteen. Tall6in on mahdollista sopia
liikuntatapaamisia myds muuna aikana. Esimerkiksi
apuna voi olla Whats APP- tai sahkdpostiryhma, jossa
iasenet voivat kyselld lenkkeilyseuraa toisistaan,
Yhdistys voi lahettaa jasenilleen
taukojumppamuistutuksen esimerkiksi kahtena
paivana viikossa tekstiviestilla.

Taukojumpan jarjestaminen tapahtumassa kuin
tapahtumassa on helppoa, sen ei tarvitse olla
ihmeellista. On jo hyv3, etta jokainen osallistuja
nostaa takamuksen hetkeksi pois penkista ja
pyorittelee hartioitaan.

Olympialaiset, joissa kisataan joko ryhmina tai
yksittain, riippuen osallistujamaarasta. Lajeina voi olla
esimerkiksi saappaan heitto, tikan heitto,

39



pujottelurata ja jokin pulmapeli, joka vaatii

sormindpparyytta.
Esimerkkijumppia:

Mielikuvajumppa: Rakenna jumppa tarinan ympirille, jossa
liikkeita tehddan sen mukaan, kun tarina etenee
(esimerkkiliikkeita: haravoiminen, marjojen poiminta,
kahvimyllyn pydritys, pianon soittaminen, lypsdaminen,
soutaminen, jaan kairaaminen...)

Lehtijumppa:

1. Lammittelyna lehti rullataan ja avataan muutaman
kerran

2. Rullataan lehti ja hitistellddn hydnteisia. Ohjaaja
kertoo missa hydnteinen on (olkapaalla, polvella,
toisella polvella, sormenpéaéssa, paarma surraa paan
ylapuolella, kdrpanen kutittaa selédsté jne...)

3. Jokainen avaa lehden satunnaiselta kohdalta ja alkaa
lukea lehted (normaalisti, nopeasti, hitaasti,
kuiskaten, mataiaiia daneiia jne...)

http://vahvike.fi/fi/liikunta/jumppaohijeita sivustolta l16ytyy
paljon erilaisia jumppaohijeita, joita voi vetda ryhmalle seka

monet jumpista on helppo toteuttaa myds kotona
omatoimisesti.

40
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Jumppaliikkeita, joita voi jakaa my®ds jasenien kayttoon:

~-

- ¥ 3 e ad AN

Ota leved ote kepista ja tee melontaliiketta siten, ettd keppi
menee seldn takaa ja palaa eteen. Vaihda suuntaa.

41
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Ota leved ote kepistd, tydnna ylos ja veda alas.

15
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Asetu koukkuistuntaan ja ota keppi kateen. Nojaa taaksepain,
etta saat vatsalihakset jannittymaan. Kierra yavartaloa
molemmille puolille tehden melontaliiketta.

’ -

Kierra ylavartaloa vuorotellen oikealle ja vasemmalle. Tee
aariasennoissa pienia joustoja
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Seiso selkd suorana, jalat lantion levyisessa haara-asennossa,
kadet lanteilla. Kyykisty niin, etta kallistat ylavartaloa
eteenpain, koukistat polvia ja tydnnat takapuolta taaksepain.
Nouse sitten rauhallisesti varpaille, pida asento muutaman
sekunnin ajan ja palaa takaisin kyykistykseen.
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nostamaan kasia ylos. Pida hetki kasia ylhaalla ja laske
takaisin alas. Tee muutama toisto ja vaihda puolta. Jos asento
on helppo, voit kokeilla nostaa toisen jalan kokonaan ilmaan
ja tehda liikkeen yhdella jalalla.
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kello liikunnalle

1 VUuosi

Esimerkk

Kuukausi

Asiat

Ajoitus

Huomioita

Vastuuhenkild

kokemukset/
osallistujat

Tammikuu

Helmikuu

Maaliskuu

Huhtikuu

Toukokuu

Kesdkuu
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Kuukausi

Asiat

Ajoitus

Huomioita

Vastuuhenkild

Kokemukset/
osallistujat

Heindkuu

Elokuu

Syyskuu

Lokakuu

Marraskuu

Joulukuu




Kysely lilkuntatoiminnasta

Ikasi:

Vastaa seuraaviin kysymyksiin rastittamalla.

Mitka liikuntalajit kiinnostavat?

Avantouinti Rentoutus
Vesijumppa Kuminauhajumppa
Sulkapallo Kuntosaliharjoittelu
Suunnistus Tasapainoharjoittelu
Zumba Keppijumppa
Venyttely Tuolijumppa

Jooga Muu, mika?

Miten saat tietoa yhdistyksen lilkkuntatoiminasta

esim. radio, TV

Paikallislehti limoitustaulu
Yhdistyksen nettisivut Yhdistyksen jasenlehti
Muut sédhkoiset viestimet, Muu, mika?

Millaista liikuntaa haluaisit yhdistyksen jarjestavan?

Haluaisitko yhdistyksen jérjestavan liikuntatapahtumia? Millaisia?
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@ Keski-Suomen Luustoyhdistys

Osoite: Kilpisenkatu 18, 40100 Jyvaskyla
sahkoposti: luusto.keskisuomi@gmail.com

internet: luustoliitto.fi
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