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Taman toiminnallisen opinndytetyon aiheena on suunnitella ja jarjestda toiminnallinen virkistysleiri Saap-
paan vapaaehtoistyontekijoille seka luoda leirin kokemuksien ja palautteen pohjalta toiminnallisen virkis-
tysleirin ohjelmapohja. Opinndytetyon toimeksiantaja on Kajaanin seurakunnan erityisnuorisotyo.

Opinnaytetyon teoreettisessa viitekehyksessa kasitelldan toiminnallisen opinndytetydn kokonaisprosessin
kulkua. Paaaiheina on kirkon suhde liikuntaan, vapaaehtoisty6 ja sen ilmentyminen seurakunnassa ja Saap-
paassa seka liikunnan merkitys hyvinvoinnissa.

Leiri jarjestettiin 19-20.4.2019 Rytilahdessa Sotkamon seurakunnan leirikeskuksessa. Leirin tavoitteena oli
voimaannuttaa ja virkistdd vapaaehtoistyontekijoita. Virkistysleiri tarjosi mukavaa vastapainoa vapaaeh-
toistyontekijoiden arkeen ja auttoi heitd jaksamaan tyon vaatimuksia. Toiminnallinen sisalto leirille rakentui
vahvasti Liikkuva seurakunta -hankkeen ympérille.

Osallistujien tayttamalla kyselylomakkeella arvioitiin leirin onnistumista. Tulokset olivat myonteisia. Leiri-
muotoinen virkistystoiminta koettiin mielekkaaksi ja sisdlto vastasi odotuksia. Toimeksiantaja hyodyntaa
jatkossa saatuja palautteita tulevien virkistystoimintojen suunnittelussa. Suunnittelemani virkistysleirin oh-
jelmapohja on myos kdytettavissa toimeksiantajalla tulevaisuutta varten.
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The topic of this action-based bachelor’s thesis is to plan and organize a recreational camp for Saa-
pas volunteer workers. Based on the experiences of the camp and the feedback of the participants,
a model of a recreational camp for Saapas-volunteers will be developed.

The comissioning party of this thesis is the special youth work of Kajaani parish.

In the theoretical base subject is about the progress of the overall process of functional bachelor’s
thesis recreation. Main topics are church’s relationship to exercise, volunteer work and how it ap-
pears in parishes and Saapas and what is importance of exercise in welfare.

The recraetional camp was held 19.-20.4.2019 in Rytilahti, Sotkamo which is the camping center of
the Sotkamo parish. The purpose of the camp was to empower and refresh volunteers. The camp
offered a pleasant counterbalance to the everyday life of volunteers and helped them to cope with
the demands of the work. The functional content of the camp was built around the Liikkuva seura-
kunta -project.

The questionnaire was used to collect feedback and evaluate the success of the camp. The results
were positive. Camp-shaped recreational activities were felt to be meaningful and content met ex-
pectations. The commissioning party will take advantage of the feedback received in the planning
of future recreational activities. The recreational camp model is also available for use to the comis-
sioning party for the future purposes.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni kasittelee palveluoperaatio Saappaan vapaaehtoistyontekijoiden virkistaytymista
varsinaisen vapaaehtoistydn ohessa. Seurakunnissa liikunnan lisdédminen on ollut ajankohtaista
lilkkuva seurakunta -hankkeen myota (Liikkuva seurakunta n.d.). Toimeksiantaja, Kajaanin seura-
kunnan erityisnuorisoty®, on jarjestanyt vapaaehtoisilleen erilaista virkistystoimintaa jo vuosien
ajan. Virkistystoimintaa halutaan nyt kehittaa lilkkunnallisempaan suuntaan ja opinnaytetyotani

pidetdaan tarkeana askeleena kohti laajempaa ja toimivampaa liikkuva seurakunta toimintamallia.

Opinndytetyoni toteutan toiminnallisena. Tarkoituksena tyéssa on suunnitella ja jarjestda Kajaa-
nin Saappaan vapaaehtoistyontekijoille toiminnallinen virkistysleiri 19-20.4.2019 Sotkamossa Ry-
tilahden leirikeskuksessa seka kehittda leirin kokemuksien ja palautteen pohjalta toiminnallisen
virkistysleirin ohjelmapohja. Ohjelmapohjaa toimeksiantaja pystyy hyddyntamaan osana liikkuva

seurakunta toimintamalliaan parhaaksi ndkemallaan tavalla.

Saapastoiminta pyorii vapaaehtoisten ansiosta. KatuSaapas toimii usein ilta- ja ydaikaan nuorten
kokoontumispaikoilla kuten kaduilla, puistoissa, kauppakeskuksissa ja koulujen pihoilla. Saapas
toimii my0s festivaaleilla ja kohtaa nuoria Saapaskahvila-toiminnan avulla. Ndiden tydmuotojen
lisdksi Saappaan vapaaehtoiset toimivat myods netissd NettiSaapas nimen alla. Saappaan vapaa-
ehtoiset juttelevat, kuuntelevat murheita, antavat ensiapua, ohjaavat saamaan jatkoapua seka
tukevat nuoria elaman kysymysten ja akuuttien murheiden kanssa. Pdihteet tuovat myds omat

haasteet nuorten auttamistyohon. (Mika saapas? n.d.)

Olen itsekin Saappaan vapaaehtoinen ja tieddn sen tyon haasteet ja kuormittavuuden. Liikunnan-
ohjaajaksi opiskelun yhteydessa olen huomannut liikkunnan merkityksen jaksamiselle. Siksi olin

valmis tarttumaan tdhan tehtavaan, kun sitd Saappaan ohjaajien taholta tarjottiin.

Suomalaisista noin 40% toimii vapaaehtoistydssa (Vapaaehtoistydn tekeminen Suomessa 2018).
Vapaaehtoistyontekijoiden hyvinvointiin on syyta panostaa. Liikunnalla on todettu suoria vaiku-
tuksia hyvinvointiin (Sandstrom & Ahonen 2011, 142-143). Virkistysleirit on koettu hyviaksi kei-
noksi vapaaehtoistyontekijoiden voimaantumiseen. Uskon, ettd liikunta tukisi voimaantumista ja

auttaisi vapaaehtoistyontekijoita jaksamaan ja toimimaan paremmin Saapastydssa.

Opinnaytetyoprojektin yhteydessa paasen toteuttamaan luovuuttani sekd oppimiani tietoja ja tai-

toja kdytanndssa. Liikunnanohjaajaopintoni tdhtddvat ammattiin ja tydelamaan, jossa teoria pitaa



osata muuttaa kaytanndksi. Siksi toiminnallinen opinndytetyd innostaa minua erityisesti. Opin-

ndytetyoprojektin aikana oma tiedonhankintakyky kehittyy ja ammatillinen osaaminen syventyy.



2 Opinnaytetyon lahtokohta

2.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii Kajaanin evankelisluterilaisen seurakunnan erityisnuori-
sotyd. Toimeksiantajan edustaja on erityisnuorisotyénohjaaja Pasi Nieminen. Erityisnuorisotyd on
lasndolon nuorisoty6ta, joka tahtaa ulkopuolisuuden ja yksindisyyden torjumiseen. Olennainen
tavoite on lapsen ja nuoren voimistuminen seka hdanen osallisuutensa ja hyvinvointinsa vahvista-
minen. Erityisnuorisotydssa etsitdan ja tuetaan niita lapsia ja nuoria, jotka muuten jaavat tavoit-

tamatta.

Tekemalla erityisnuorisoty6td seurakunta toteuttaa kristillistd kasvatustehtdvaansa seka diako-
nista tehtdavaansa. Tarvitsevien auttaminen on aina ollut luovuttamaton osa kristillisen kirkon

ydintehtavaa.

Luottamus, pitkdjanteisyys ja yhteistyokykyisyys ovat erityisnuorisotyon arvoja perheisiin ja yh-
teistydkumppaneihin. Edellytyksena toiminnalle ovat turvallinen ja luotettava kontakti lapseen ja
nuoreen, laadukas ihmissuhdetyon tietotaito ja kyky yhteistyéhon virallisten tuki- ja palvelujar-

jestelmien seka vapaaehtoistoimijoiden kanssa. (Lasndolon nuorisotyd 2016, 19.)

Kajaanin seurakunnassa erityisnuorisotyotd tehdaan useilla eri menetelmilld. Vapaaehtoistyon
panos on merkittava. Saapas-toiminta perustuu vapaaehtoisten tekemaan nuorten auttamistyo-

hon kaduilla, festivaaleilla ja netissa. Lisaksi Saappaan vapaaehtoiset pitavat Saapaskahvilaa.

Kajaanissa koulutetaan vuosittain parikymmenta uutta vapaaehtoista. Saapastoiminnassa voi toi-
mia koulutuksen kaynyt ja taysi-ikdinen vapaaehtoistyontekija. Saapaslaiset voivat valita tyosken-
televatko KatuSaappaassa, NettiSaappaassa, FestariSaappaassa vai pitdvatko Saapaskahvilaa. Osa
toimii ndissa kaikissa. Toimintaan sitoutumisen asteen jokainen voi valita itse. Ajatus “kerran saa-
paslainen on aina saapaslainen” toimii siten, ettd vapaaehtoisena voi valilla pitda taukoja, palata

tehtdvaan tai toimia jonkun muun paikkakunnan Saapasryhmadssa.

Palveluoperaatio Saappaan toimintaa koordinoi kirkon palvelujarjestd Nuori Kirkko ry. Paikallis-

seurakunnat nimeavat kullekin paikkakunnalle toiminnasta vastaavan tyontekijan.



2.2 OpinnaytetyOprosessi

Toiminnallisen virkistysleirin kehittamisessa hyddynnan lineaarista mallia. Lineaarinen malli on
selked ja todella suoraviivainen. Suoraviivaisuuden vuoksi kehittdmistoiminta lineaarisen mallin

avulla voi antaa vaaran kuvan todellisuudesta (Salonen 2013, 15).
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Kuvio 1. Opinndytetydn eteneminen lineaarisen mallin mukaan (Mukailtu Salonen 2003, 15).

Jamakka selkea runko toimii kuitenkin loistavasti tarkoitukseeni, silla se rajaa ajatukset ja resurssit
oleellisimpiin osatekijoihin. Lineaarisen mallin pohjalta rakentaessa on kuitenkin hyva tiedostaa,
etta tie tavoitteen mddrittelyn, suunnittelun, toteutuksen seka prosessin pddttdmisen kautta ar-
viointiin, sisdltaa paljon muitakin tyovaiheita. Kyseessa on kuitenkin malli, jonka tavoitteena on
auttaa projektin etenemisessa. Koen, ettd mitd selkeammat ohjeet saan, sitd helpompi projek-
tissa on edetd. Ytimekkaat suuntaviivat ohjaavat kohti paamaaraa ja samalla jattaa sopivasti val-

jyytta itsensa toteuttamiseen.

Lineaarisen mallin mukaan opinnaytety6 alkaa tavoitteen maarittelylla. Oma opinndytetyopro-
sessini alkoi siten, ettd paatin tehda tyén toiminnallisena. Itselleni toiminnallinen tyémuoto oli
luonteva valinta, silla olen tyoskennellyt kdytdannon puolella paljon. Lisaksi koen toiminnallisen

opinndytetyon palvelevan paremmin tydnkuvaani tulevaisuudessa.

Tyontekijoiden passiivisuus on ollut paljon pinnalla. Léhdin aluksi miettimaan, miten voisin to-
teuttaa virkistystapahtuman jollekin tyéyhteisélle. Toimin itse Saappaassa, jonka kautta kysyin
mahdollisuudesta toteuttaa tallainen virkistys Saappaan vapaaehtoistydntekijoille. Ndin sain Ka-

jaanin seurakunnan erityisnuorisotyén toimeksiantajakseni.

Keskustelin toimeksiantajan kanssa vapaaehtoistyontekijoiden virkistyksen tarpeesta. Leirimuo-

toisuus valittiin siksi, ettd saapaslaisilla on hyvida nuoruuden leirimuistoja rippileireilta ja isostoi-



minnasta. Aikuisille ei kukaan jarjesta leireja. Poikkeuksena erityisryhmille jarjestettavat leirit ku-
ten paihde- ja mielenterveyskuntoutujien leirit. Toimeksiantaja toivoi erityisesti liikunnallista ja
vapaaehtoisia aktivoivaa sisaltda. Valtakunnallisesti kirkossa ja myos Kajaanin seurakunnassa on
alettu kiinnittda huomiota liikuntaan. Taman seurauksena on lanseerattu termi ja toimintamalli,
joka kulkee nimella Liikkuva seurakunta. Liikunnallisen virkistysleirin toivottiin samalla olevan osa
Liikkuva seurakunta -toimintaa. Ajatus kehittyi nopeasti nykyiseen muotoonsa eli Saappaan va-

paaehtoisille suunnattuun toiminnalliseen virkistysleiriin.

Oman ty6étaustan myotd minulla on paljon kokemusta leiritydsta. Leirityd on itselleni erittdin mie-
luinen tydmenetelma. Halusin kehittya leirimuotoisessa tydssa, ja toiminnallinen opinnaytetyd

kuulosti oivalta keinolta pureutua tarkemmin leirimuotoisen liikunnanohjauksen ytimeen.

Toimeksiantajan [6ytymisen myo6ta sovimme palavereja, joissa madarittelimme, mita toimeksian-
taja projektilta kaipaa, ja mitd mina projektilla tavoittelen. N&din Kajaanin seurakunnan erityisnuo-
risoty0 tilasi minut opinndytetyontekijaksi toiminnallisen virkistysleirin kehittelyyn, suunnitteluun
ja toteutukseen. Toimeksiantosopimus kirjoitettiin syyskuussa 2018. Samalla maaraytyivat koko-

naisprosessini tavoitteet.

Suunnitteluvaihe kdynnistyi toimeksiantosopimuksen kirjoittamisen jalkeen. Aluksi suunnittelu
oli isojen linjojen hahmottelua yhdessa toimeksiantajan kanssa. Kokonaiskuvan kasityksen jal-
keen lahdin miettimaan, mita sisaltéa haluan leirille tuottaa. Opinndytetydn suunnitelman raken-
tamisen aikana suunnittelu tarkentui tasaisesti. Yhdessa toimeksiantajan kanssa tdsmensimme
sisaltoa, jotta se vastaisi parhaan mukaan tavoitteitamme. Kevaan 2019 aikana suunnittelu konk-
retisoitui ja helmikuun aikana valmistui varsinainen leirisuunnitelma. Valmistelin myds ne aktivi-
teetit, joiden ennakoiminen oli mahdollista. Sisallon varmistuttua oli mahdollista tehda kutsu-
kirje, jonka toimeksiantaja valitti kohderyhmalle. Huhtikuun alussa tein loput valmistelut leiria

varten.

Suunnitteluvaiheeseen kuuluu myos tietoperustan hankkiminen. Teoriatiedon avulla ohjelman si-
salloille on perustelut. Tietoperustan hankinnan kaynnistin heti syksylla 2018. Pureuduin ensim-
maista kertaa pintaa syvemmalle aiheeseen aiheanalyysin avulla syys- lokakuun ajan. Lokakuun
aikana tein myos opinnadytetyon analyysitehtavan, jonka avulla ymmarsin opinnaytetyon laajuu-
den, rakenteen ja asiasisadllon paremmin. Marraskuussa tutustuin kirjallisuuteen, nettisivuihin ja
muihin mahdollisiin teorialdhteisiin. Joulu- tammikuussa toteutin opinndytetyon suunnitelmavai-
heen ja esitin sen vuoden 2019 puolella, viikolla 3. Tiedonhankinta jatkui lapi kevaan seka kirjalli-

sen opinndytetyon tuottamisen ajan.



Toiminnallinen virkistysleiri Saappaan vapaaehtoistyontekijoille toteutettiin 19-20.4.2019 Ryti-
lahden leirikeskuksessa Sotkamossa. Valmistelin ennen leiria palautekyselyn omien tavoitteitteni
seka toimeksiantajan tarpeitten pohjalta. Kerasin leirin lopuksi kirjallisen palautteen osallistujilta.
Analysoin palautteet, ja kehitin niiden pohjalta lopullisen leiriohjelmarungon, eli virkistysleirikon-
septin, jota toimeksiantaja voi hyodyntaa toiminnassaan. Valitin kootut palautteet my6s toimek-

siantajalle muita virkistystoimintoja varten.

Toiminnallisen virkistysleirikonseptin viimeistelyn aikana kirjoitin opinndytety6raporttiani, jossa
pohdin, pddsinko asettamiini tavoitteisiin. Projektin paattamisessa ja arvioinnissa lahetin valmiin
virkistysleirikonseptin toimeksiantajalleni, jonka kanssa pidimme paattokeskustelun tuotteen on-

nistumisesta. Koko projekti paattyi opinndytetyoraportin valmistuttua.

2.3 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtava

Toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa Kajaanin Saappaan va-
paaehtoistyontekijoille virkistysleiri, jonka tavoitteena on saapaslaisten voimaantuminen ja vir-
kistyminen toiminnallisin keinoin. Punaisena lankana mielessani on, etta liikunta toimii tehok-

kaana apuvalineena vapaaehtoistyon laadun yllapitamisessa seka parantamisessa.

Saappaan vapaaehtoistyontekijoiden ikdhaarukka on noin 17-55 -vuotta. Ikdhaarukan laajuuden
myota joukossa on tydssa kayvid ja opiskelijoita, osa asuu yksin ja toiset ovat parisuhteessa. Myos
lapsiperheiden huoltajia on mukana vapaaehtoistoiminnassa. Sukupuolijakauma on myos tasai-

nen Saapaslaisten keskuudessa.

Toimeksiantajan puolelta pitkdn tdhtdimen tavoitteena on Liikkuva seurakunta -ajatusmallin is-
tuttaminen mahdollisimman laajasti seurakunnan eri toimialueiden keskuuteen. Tamankin vuoksi
Kajaanin seurakunnan erityisnuorisotydssa halutaan lisata liiketta, liikunnan iloa ja liikunnallisia
menetelmia. Haluan tuoda omaa osaamistani vapaaehtoistyon piiriin toiminnallisella virkistyslei-
rilld, jossa liikunnallisia elementteja on monipuolisten aktiviteettien muodossa. Tdman avulla

nahdaan, miten liikunta edesauttaa kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.

Kehittamistehtavani on luoda toiminnallinen virkistysleirikonsepti, jota toimeksiantaja voi hy6-
dyntaa niin vapaaehtoistoiminnassa, kuin muissakin seurakunnan toimintamuodoissa. Mikali toi-
meksiantaja pystyy hydodyntamaan ohjelmarunkoa tulevaisuudessa, on kehittamistehtavani on-

nistunut.



Kaiken taman lisdaksi mielestani oleellista on nostaa esille vapaaehtoistyon tarkein ajatus, nimit-
tain tyon tekeminen ilman rahallista korvausta. Jokainen vapaaehtoistydntekija l0ytaa tekemas-
taan asiasta monia syitd, miksi se on antoisaa ilman palkkaakin. Tavoitteenani on myds nayttaa,
ettd hyvasta tyosta kuuluu silti saada vastiketta. Monipuolinen virkistystoiminta voi tuoda lisaa

painoarvoa vapaaehtoistyontekijalle antamastaan tydpanoksesta.

Omat henkilokohtaiset oppimistavoitteeni peilaan liikunta-alan kompetensseihin. Koen olevani
ammattitaidollisesti jo pitkalld, joten kehitystavoitteeni ovat enemman soveltamiseen liittyvia.
Yleisistd osaamistavoitteista haluan kehittda itsessani tiedon kriittistd hankintaa ja osaamisen ja-
kamista vastuullisesti. Vastuun kantajana pyrin olemaan luottamuksen arvoinen. Haluan ottaa
muut huomioon ja pystya reagoimaan jarkevasti yllattavissa tilanteissakin. Liikunta-alan koulu-
tuskohtaisia kompetensseja tarkastellessa koen, ettd oma liikuntaosaaminen, ihmisen hyvin-
vointi- ja terveysliikunta osaaminen, pedagoginen ja liikkuntadidaktinen osaaminen, aktiviteetti-
matkailuosaaminen seka liikkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjadosaaminen ovat hyvalla mal-
lilla. Oleellisimpia osa-alueita opinnaytetyoni kdytannontoteutuksessa ovat ihmisen hyvinvointi-

ja terveysosaamisen, pedagogiikan seka johtamistaitojen hyddyntaminen. (Opinto-opas n.d.)

Opinndytetyon kdytannonosuudesta, eli toiminnallisesta virkistysleiristd Saappaan vapaaehtois-
tyontekijoille, keratdan palautetta tavoitteisiin padsemisen arviointia seka kehittamistehtavaa
varten. Kyselypalaute tuotteesta, eli leiristd, on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Kvalitatii-
visessa tutkimuksessa tavoitteena on tutkia kohdetta, eli tassa tapauksessa virkistysleirid, mah-
dollisimman kokonaisvaltaisesti. Siina kaikki keratty informaatio on vahvasti linkittynyt paikkaan
ja aikaan. Laadullinen tutkimus todentaa hypoteeseja oikeiksi tai vaariksi. Tallaista tietoa mina
tarvitsen kokeilemistani metodeista, jotta voin perustella valintani kehittamistehtavassani luo-

malla virkistysleirin esimerkkiohjelmarungolla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 161.)

Kysymystenmuotoilussa kdytetdaan usein kolmea erilaista muotoa, avoimet kysymykset, moniva-
lintakysymykset ja asteikkoihin eli skaaloihin pohjautuvat kysymystyypit (Hirsjarvi, Remes & Saja-

vaara 2009, 198 — 200). Pyrin kdyttamaan kaikkia nditd muotoja omassa kyselylomakkeessani.



3  Kirkko ja liikunta

Seurakuntien tyontekijat ja vapaaehtoiset vastuunkantajat on kutsuttu valittdmaan ja huolehti-
maan toisista ihmisista. Huoli liikkumattomista lapsista, opiskelupaineiden uuvuttamista nuorista,
tyotaakan alla kipuilevista aikuisista seka huonossa kunnossa olevista vanhuksista on kaikkien yh-
teinen. Liikkumattomuus on nykypaivana vahvasti esilla idsta riippumatta. Liikunnan lisddmiseen
ja sen merkitykseen on panostettu yha enemman myds kirkon toiminnassa. Nakyvina esimerk-
keind ovat erilaiset hankkeet, kuten liikkuva seurakunta -hanke. My6s Kirkon 10 teesia liikunnasta
ja urheilusta ohjaavat ja tukevat liikunnan lisddmiseen. Teesit auttavat ymmartamaan, mika mer-

kitys lilkkunnalla on terveyteen ja hyvinvointiin.

3.1 Liikkuva seurakunta

Seurakuntien sadannoéllinen viikoittainen toiminta tavoittaa suuren joukon monen ikaisia ihmisia.
Tama avaa seurakunnan liikuntakasvatukselle paljon mahdollisuuksia. Liikkuvassa seurakunnassa
ei ole kyse huippu-urheilusta tai edes kuntoliikunnasta, vaan lilkkumisen ilosta ja ihmisen koko-

naisvaltaisesta ldsndolosta luomakunnassa.

Lilkkumisen tulisi olla elamantapa, tapa olla Jumalan luomana, kehollisena olentona, tdssa maail-
massa. Tama ajatus oli lahtdajatuksena sille, ettd Kajaanin seurakunnan erityisnuorisotyo on toi-
meksiantajana talle toiminnalliselle virkistysleiriprojektille, jonka tarkoituksena on muovata seu-
rakunnan tyota liikkuvammaksi ja rohkaista liikkuvampien menetelmien kayttéonottoon. Kun lii-
kumme, liikkuvat kehomme lisdksi ajatukset ja tunteet. Liikkkuminen vaikuttaa kehon lisdksi hen-

kisesti ja hengellisesti edistden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Liikkuva seurakunta -toimintamalli on lahtdisin Suomen Nuorten Miesten Kristillisen Yhdistyksen
Urheiluliiton ja Suomen evankelisluterilaisen kirkon 2014-2016 valilla toteutetusta hankkeesta.
Liikkuva seurakunta -hankkeen pohjimmainen tarkoitus on edistaa tyéntekijéiden seka seurakun-
talaisten liikunnallista ja aktiivisempaa eldamdntapaa. Liikkuva seurakunta -hankkeen tavoitteena
on jattaa pysyva toimintamalli, jonka avulla seurakuntien toimintaan on mahdollista lisata liiketta
seka levittaa lilkkkumisen ilosanomaa. Kristillinen ihmiskasitys on kokonaisvaltainen. Liikkuva seu-

rakunta -toimintamallissa tavoitteena on panostaa juuri tdhan kokonaisvaltaisuuteen. Liikunnan



merkitys kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa on huomattu seurakunnassa. Liikunnan myota saa-
daan monenlaisia kohtaamisia. Yhteisollisyys on liikkunnan hyvia puolia. Parhaimmillaan lilkkunnalla

on ennalta ehkaiseva vaikutus ulkopuolisuuteen seka syrjaytymiseen. (Liikkuva seurakunta n.d.)

Liikkuva seurakunta -toimintamallin nakyvyyden korostamiseksi yhteistyota tehdaan Liikkuva
seurakunta -liikuntakummien kanssa. Liikuntakummit kokoavat ajatuksiaan liikkunnasta ja tsemp-
paavat ihmisia mukaan liikunnan pariin mm. kummivideoiden kautta youtubessa (Liikkuva seura-

kunta, liikuntakummit n.d.).

Pysyvdmman toimintamallin saavuttamiseksi koottiin pilottiseurakuntia. Pilottiseurakuntien ke-
hittamistyon tuloksena myos toisilla seurakunnilla on mahdollista paasta kasiksi materiaaleihin ja
hyédyntaa niitd toiminnassaan. Pilottiseurakunnissa testattiin monenlaista liikkumista lisaavaa
toimintaa. Ajatus liilkkuvassa seurakunnassa onkin [6ytaa keino lisata lilkkuntaa oman seurakunnan

toimintoihin. (Liikkuva seurakunta, pilottiseurakunnat n.d.)

Hankkeen my6ta liikkuvan seurakunnan nettisivut tarjoavat paljon hyvia materiaaleja, joilla estaa
tyontekijdiden passiivisuutta esimerkiksi taukoliikunnan avulla tai tydyhteison liikkkumiseen suun-
nitellun tyokalupakin avulla. Lisdksi 10ytyy monenlaista tietoutta liikunnan hyodyista seka kei-
noista parantaa liikettd omassa tydonkuvassa. Liikunnan lisdédmiseen panostetaan myos tuotetussa
toiminnassa. Sivuilta |6ytyy vinkkeja, miten seurakuntalaisten kanssa liikkuva seurakunta toimin-
tamallia saa ja pystyy hyodyntamaan kaytanndssa. Loytyy ohjeita ja videomateriaalia toiminnalli-
sista hartauksista, esimerkki ideoita liikkunnallisista tapahtumista ja paljon yleishyodyllista kirjalli-

suutta. (Liikkuva seurakunta, hyvia kdytanteita n.d.)

Seurakuntien liikunnan lisddmisen helpottamiseksi on koulutettu liikunta-agentteja. Liikunta-
agentit jaetaan tehtavankuvan mukaan Valtakunnallisiin, Hiippakunnallisiin ja seurakunnan Lii-
kunta-agentteihin. Valtakunnallisia Liikunta-agentin tehtavia on Liikuntapappi, Nuori Kirkko ry:n
ja Kirkkohallituksen Liikunta-agentit, Kisapappi seka Parakisapappi. Jokaisessa hiippakunnassa on
enintdan kolme hiippakunnallista Liikunta-agenttia, joiden tehtdvana on auttaa ja ohjata omien
hiippakuntiensa alueella toimivia seurakunnan Liikunta-agentteja ja muita seurakuntien toimi-
joita liikkuntakasvatuksessa. Liikunta-agentit toimivat linkkina seurakunnille. Lisdksi heidan tehta-
vanaan on tuoda seurakunnissa tapahtuvaa lilkkuntaa nakyville seka innostaa liikkeen lisadamiseen.
He pyrkivat verkostoitumaan paikallisten liikunnantarjoajien kanssa ja valittavat tietoa kokonais-
valtaisen liikkumisen hyotytekijoista seka pitdvat Liikkuva seurakunta -ajattelua pinnalla. He toi-
mivat kokonaisvaltaisen kristillisen ihmiskasityksen edistdjina. (Liikkuva seurakunta, liikunta-

agentit n.d.)
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Kuva 1. Liikkuva seurakunta logo (Liikkuva seurakunta, viestintdmateriaalit n.d.).

3.2 Kirkon 10 teesia lilkunnasta ja urheilusta

Kirkko on maaritellyt kymmenen erillista teesia, jotka koskevat liikuntaa, urheilua sekd ihmisten
hyvinvointia kirkon liikunta- ja urheilulautakunnassa (2009-2012). Teesit hyvaksytettiin puheen-
johtaja piispa Wille Riekkisen johdolla kirkkohallituksen taysistunnossa. Teesit ovat tarkoitettu
muistutukseksi kaikenlaisille treenaajille, huippu-urheilijoille seka junioreille, ettd liikunnasta ja
urheilusta saa iloita. Ne antavat yleisia vinkkeja ja ohjeita, joiden avulla myds valmentajat, ero-
tuomarit seka katsojat paasevat nauttimaan reilusta pelistd. (Kymmenen teesia liikkunnasta ja ur-

heilusta n.d.)
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Teesit:

—

. Olet ihminen, olet arvokas.

. Huolehdi liikkunnasta ja terveydesta - hoidat Jumalan hyvia
luomislahjoja.

3. Tue lapsen ja nuoren kasvua henkisesti, hengellisesti, fyysisesti

ja sosiaalisesti.

4. Olet mallina lapsille ja nuorille - kanna kasvatusvastuusi!

5. Tunnista oikea ja vaara.

6. Hyvaksy epaonnistuminen - osoita arvostusta myos
katsomossa.

. Tavoittele voittoa - iloitse menestyksesta.

. Opi toisen ihmisen kunnioittamista lilkkunnan ja urheilun
kautta.
9. lloitse liikunnasta - nauti yhdessaolosta.

10. Liikunta on jokaisen oikeus.

N

00 ~J

Kuva 2. Kirkon kymmenen teesia lilkkunnasta ja urheilusta (Kymmenen teesia lilkkunnasta ja urhei-

lusta n.d.).
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4  Vapaaehtoistyo

Yhteiskunnan toimintasektorit jaetaan kokonaisrakenteen ymmartamisen selkeyttamiseksi. Yh-
teiskuntaelaman talous koostuu kokonaisuudessaan neljasta eri sektorista. Ensimmainen eli yksi-
tyinen sektori koostuu yrityksista, saatitista ja yhdistyksistd. Myos voittoa tavoittelemattomat
yhteisot, kuten kirkko ja seurakunnat kuuluvat tdhan sektoriin. Toista sektoria kutsutaan julkiseksi
sektoriksi. Julkiseen sektoriin kuuluu valtio, kunnat seka kuntayhtymat. Kaikki julkiset palvelut
seka myos sosiaaliturvarahastot ovat osa toista sektoria. Kolmannessa sektorissa kuuluvat jarjes-
totoiminta, saatiot ja seuratoiminta. Kolmannen sektorin yleispiirre on voittoa tavoittelematon
toiminta. Toiminta voi sisaltdd myos palkkatyotd, mutta se perustuu yleisesti itsehallintoon. Pe-
rustana toimii vapaaehtoisuus. Yhteiskuntaelaman toimintasektoreihin on lohkaistu uusi palanen,
eli neljas sektori. Se koostuu perheistd, lahiyhteisoista seka jarjestdjen ulkopuolisesta aktivis-

mista. (Eskola & Kurki 2001, 17.)

Kolmannen sektorin osuus yhteiskunnan toimintasektoreissa on kasvanut. Kasvun myota vapaa-
ehtoistoimintaa on tutkittu laajalti. Vapaaehtoistoiminnan on suurta merkitystd kuvastaa hyvin
taloustutkimus vapaaehtoistyon tekemisestda Suomessa, jonka mukaan noin 40 prosenttia suo-

malaisista tekee vapaaehtoistyota (Vapaaehtoistyon tekeminen Suomessa 2018).

4.1 Vapaaehtoistyo seurakunnassa

Yhteiskuntaelaman sektoreiden osalta kirkko ja seurakunta kuuluvat yksityiseen sektoriin. Seura-
kuntien vapaaehtoisuuden ymparilla tapahtuva toiminta luokitellaan kuitenkin kolmanteen sek-

toriin.

Suomen evankelisluterilainen kirkko on itse maaritellyt, ettd vapaaehtoistoiminta tukee kirkon
perustehtavaa. Kirkolla on pitkat perinteet vapaaehtoistydssa. Vapaaehtoistoimintaa on luotu,
kehitetty ja toteutettu monissa erilaisissa yhteyksissa. Vaikka historia on pitka ja merkittava, ke-
hityksen mukana myds vapaaehtoistoiminnan on uudistuttava alati. Vapaaehtoistoiminta on osa

tuntemamme kirkon identiteettid. (Harju ym. 2015, 4.)
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Vapaaehtoistydssa ihmiset kayttavat omaa aikaansa ja osaamistaan vapaaehtoisesti hyvan levit-
tamiseen. Oleellista on, etta vapaaehtoistoimintaan osallistutaan omasta tahdosta. Vaikka vapaa-
ehtoiset toimivat palkatta yhteiseksi hyvaksi, toiminnan on tarkoitus palvella my6s tekijaansa.

Vapaaehtoistoiminnan myota yhteisollisyys paranee. (Harju ym. 2015, 4-6.)

Seurakunnan vapaaehtoistoiminnalle on teologisia perusteita. Kristinuskon kaste ja |ahetyskas-
kyssa “Minulle on annettu kaikki valta taivaassa ja maan paalla. Menkaa siis ja tehkaa kaikki kan-
sat minun opetuslapsikseni: kastakaa heitad Isan, Pojan ja Pyhdan Hengen nimeen ja opettakaa heita
noudattamaan kaikkea, mitd mina olen kaskenyt teiddn noudattaa. Ja katso, mina olen teidan
kanssanne kaikki paivat maailman loppuun asti.”, kaikista kristityista tulee Kristuksen opetuslap-
sia (Raamattu 1992, Matt. 28: 18-20). Kasteen myo6ta kristityt ovat siis vastuussa toisistaan ja seu-
rakunnan tehtdvan toteutumisesta. Lahimmaisen rakkauden levittaminen ei ole siis vain Kirkon
tyontekijoiden tehtava, vaan siihen tarvitaan myos vapaaehtoisia. Kirkon vapaaehtoistoiminnan
perustehtdvana on kutsua ihmisia osallisuuteen, rakkauden ja vastuun yhteisdssa sekd mahdol-
listaa kaikille oman ajan ja osaamisen jakaminen yhteiseen hyvaan. Osallisuus termina pitaa sisal-
[dan oman tietotaidon jakamisen lisdaksi myos vastaanottamista. Kirkon vapaaehtoistoiminnan

ajatuksena on palvella yhté lailla vapaaehtoista itsedan. (Harju ym. 2015, 4-6.)

Kirkon vapaaehtoistydssa painotetaan, etta osallisuus on tarkeaa. Jokainen on Jumalan silmissa
hyva ja tarkea sellaisenaan, kuin on. Vapaaehtoistoiminnassa oleellista ei ole se, kuinka tehokas
tai aikaansaava olet, vaan jokaisen panostus on yhta tarkeaa. Seurakunnan vapaaehtoistoimin-
nassa voi olla mukana myds ilman kirkkoon kuulumista. Auttaminen on merkityksellistd motii-
veista huolimatta. Vapaaehtoistytssa mukana olemalla voi saada uusia nakékulmia, mita kirkon

toiminta pitda sisallaan. (Harju ym. 2015, 4-6.)

Kirkon vapaehtoistoiminnan kasite on jaettu organisoituihin vapaaehtoistehtaviin, luottamushen-
kil6toimintaan seka seurakuntalaisten omaehtoiseen toimintaan. Organisoidut vapaaehtoisteh-
tavat on madritelty kirkkolaissa. Luottamushenkilétoimintaan kuuluu seurakuntien hallintoon liit-
tyvat tehtdvat ja toimet. Seurakuntalaisten omaehtoisessa toiminnassa vapaaehtoistoiminta on

organisoitu kokonaan vapaaehtoisten toimesta. (Harju ym. 2015, 6.)

Vapaaehtoistoiminnan arvoja kirkon vapaaehtoistydssa on kristillinen usko ja [ahimmaisen rak-
kaus seka tasavertaisuus. Teologisen perusteen mukaan vapaaehtoistoiminta pohjautuu suoraan
kristilliseen uskonkasitykseen. Vapaaehtoistoiminta on yksi keino toteuttaa ldhimmaisen rak-
kautta. Tasavertaisuudella ndissa arvoissa tarkoitetaan sita, ettd vapaaehtoisena voi toimia tasa-

vertaisesti sukupuolesta, idstd, rodusta tai asemasta riippumatta. Kaikki vapaaehtoiset toimivat
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tasavertaisina tyossaan, riippumatta koulutuksesta tai muusta taustasta. Vapaaehtoistoimintaa
pyritddn suuntaamaan myos tasapuolisesti ja tasavertaisesti. Edellytykset toimia vapaaehtois-
tyossad ovat kaikille yhdenvertaiset. Jokaisen panos omaan eldmantilanteeseen sovitettuna on
merkityksellistd. Toiminta pyritdan pitdmaan avoimena, lapindkyvana seka toisia kunnioittavana
ja kannustavana. Vapaaehtoistyon tulee olla myds vastuullista ja laadukasta. Vastuullisuudessa
varmistetaan, etta edellytykset toiminnalle ovat kunnossa. Vapaaehtoisilla on tydssaan riittavat
resurssit. Toiminnassa on koordinoivia vastuuhenkil6itd, joille taataan toimintaedellytykset. Hei-
dan tehtdvandan on huolehtia, ettd vapaaehtoisilla on mahdollisuus organisaation seka sen tyon-
tekijoiden tukeen. Kaiken takana on arvostus. Kunnioitetaan itsemdardaamisoikeutta ja luodaan
turvallinen toimintaymparisto niin fyysisesti, kuin henkisestikin. Vaikka kyseessa on vapaaehtois-
toiminta, laadun ei haluta karsivan. Vapaaehtoisty6ta organisoivien vastuuhenkiléiden seka va-
paaehtoisten osaaminen varmistetaan. Jotta tarvittava osaaminen sdilyy ja muokkautuu toimin-
nan mukana, kehittymisestd pidetdaan huolta. Vuorovaikutus on tarkeda. Vapaaehtoisten nake-
myksia ja toiveita halutaan ottaa huomioon. Vapaaehtoinen paasee vaikuttamaan toiminnan koh-
teeseen, aikaan, paikkaan seka itse sisaltoon. Laadukkaan vapaaehtoistoiminnan takaamiseksi
tarvitaan myo0s laadukasta johtamista. Myds vapaaehtoisty6lld on osansa seurakunnan raken-

teessa ja toimintakulttuurissa. (Harju ym. 2015, 7-8.)

Kirkolla on vapaaehtoistoiminnastaan visio, jossa nostetaan esiin, ettda vapaaehtoistoiminnan
osuus kirkon ja seurakuntien toiminnassa on merkittava. Vapaaehtoistoimintaa arvostetaan ja
tunnustetaan seka se koetaan myds vaikuttavaksi. Vapaaehtoistyo ei ole vain vapaaehtoisten har-
teilla tai pelkdstdaan korkeampaa johdettua, vaan vapaaehtoisten ja tyontekijoiden yhteistyo ja

vuorovaikutus ovat vahvasti lasna. (Harju ym. 2015, 8-9.)

4.2  Palveluoperaatio Saapas

Palveluoperaatio Saapas on Suomen evankelisluterilaisen kirkon nuorisotydnmuoto, jota toteu-
tetaan vapaaehtoisten voimin. Toiminnan ideana on jalkautua sinne, missa nuoret ovat eli ka-
duille, festivaaleille seka sosiaaliseen mediaan. Taysi-ikdiset koulutetut vapaaehtoiset ovat val-
miita kuuntelemaan, keskustelemaan sekda auttamaan parhaansa mukaan nuoria kaikenlaisissa
tilanteissa. Toiminta on jaoteltu kolmeen erilaiseen toimintamuotoon, joita ovat Katu-, Festari- ja

NettiSaapas. (Mika saapas? n.d.)
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KatuSaappaassa vapaaehtoiset kulkevat kaduilla nuorten suosimilla kokoontumispaikoilla. Autta-
mistyd on lasna niin haavereissa kuin arjen pulmatilanteissa. Katupaivystyksia pidetdaan paaasi-
assa viikonloppuiltaisin sekd muina paiving, jos nuorison liikkeelld oleminen on todennakdista.
Esimerkiksi uusivuotena, vappuna sekd koulujen paatdsjuhlapdivina pyritadn pitdmaan partiota
liilkkeelld. KatuSaappaan alle lasketaan myos Saapaskahvila-toiminta. Kahvilan tarkoituksena on
mahdollistaa nuorille matalan kynnyksen oleskelupaikka, jossa ndhda ystavia seka hankkia uusia
kavereita. Kahvilassa vapaaehtoiset ovat yhta lailla auttamassa, kuuntelemassa ja keskustele-
massa mielta painavista asioista. Kahvilassa tarjolla on nimensa mukaan kahvia, mehua seka va-
lilla pientd purtavaa. Tarjoamisten lisaksi tiloilta |10ytyy erilaisia ajanviettovalineita. (Mika saapas?

n.d.)

Saapastoiminta on arvostettua ja siksi useammilla festareilla halutaan myos kayttaa saapaslaisten
auttavaa katta. Suurtapahtuman jarjestdjan kanssa yhteistydssa toimiva FestariSaapas on osa aut-
tamisjarjestelmaa. Festivaaleilla Saapas on tuttu ndky ja monet nuoret ldhestyvat vapaaehtoisia
kaikenlaisten ongelmien kanssa. Saapas toimii myoOs ensiaputehtadvissd yhteistydkumppanina

Suomen Punaiselle Ristille. (Mika saapas? n.d.)

Kehitys kehittyy, jonka myo6ta sosiaalisen median suosio on kasvanut rajahdysmaisesti viimevuo-
sien aikana. My0ds nuoriso viettda aikaa yhd enemman ja enemman internetissa. Saapastoimin-
nassa tahan on reagoitu nopeasti. Saappaan perusperiaatetta, nuorten luo hakeutumista on ke-
hitetty sosiaalisen median palveluiden ymparille. NettiSaapas toimii nuorten luona sosiaalisen
median verkkopalveluissa. Vaikka ymparisto on erilainen, toiminnan tavoitteena on edelleenkin
kuunnella nuorien mielia painavia asioita ja auttaa niissa. Saapaslaisten auttaminen on vilpitonta.

Auttamista on myds eteenpdin ohjaaminen, jos tilanteet sita vaativat. (Mika saapas? n.d.)
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5 Liikunnan merkitys kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa

Psyykkinen ja fyysinen terveys ovat ihmisille elintdrkeita ja liikunta tukee kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Taman vuoksi liikunnan merkitysta hyvinvointiin on tutkittu laajalti. Havaintona on, etta
runsaasti liikkuvat ovat tyytyvdisempid elamaansa, kuin vahan liikkuvat yksilot. (Sandstrom &

Ahonen 2011, 142-143).
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 2. Liikuntapyramidi, viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (Liikkumalla ter-

veyttd — askel kerrallaan 2019).

Terveyssuosituksia riittavasta maarasta lilkuntaa on hyva seurata kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
saavuttamiseksi. UKK-instituutin aikuisten 18-64-vuotiaiden liikkumisen suosituksissa painote-
taan viikoittaisen liikkumisen kokonaisuutta. Terveyden kannalta monipuolisuus on tarkeinta.
Oleellista ei ole yksittdisen liikuntahetken pituus, vaan viikon aikana yhteensa toteutettu liikun-

tamaara. (Liikkumalla terveyttd — askel kerrallaan 2019.)

Liikkumisen suosituksissa huomioidaan kaikki aktiivisuus. Olipa kyseessa seisoskelu, istumisen

tauottaminen tai rasittava liikuntasuoritus. Pyramidimallin pohjakerroksena on palauttava uni.
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Riittavan levon merkitys terveydessa ja hyvinvoinnissa on kaiken perusta. Uni on tarkeinta aikaa
palautumisen kannalta. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta fyysisesti keho palautuu paivan
rasituksista, psyykkisesti aivot jasentelevat ajatuksiasi ja sosiaalisesti saat aikaa kasitella paivan
kontakteja. Uni on myos hyva hetki olla yksin ja latautua seuraavaa paivaa varten. Riittdvan unen
myota olet virked seuraavana pdivana ja jaksat kohdata uuden paivan haasteet kunnialla. Liikun-
nalla ja unella on molempiin suuntiin positiivinen riippuvuussuhde. Liikunnan vuoksi unen laatu
paranee, ja oikealla unirytmilld seka riittdvalla unen pituudella jaksat liikkua paremmin. (Liikku-

malla terveyttd — askel kerrallaan 2019.)

Nykymaailmassa arki on muuttunut yha enemman passiivisemmaksi ja passiivisemmaksi. Liikku-
misen suosituksien pyramidin toiseksi alimmainen kerros painottaa, kuinka oleellista ja tarkeaa
on valttaa liian pitkaa paikallaanoloa. Paikallaanolo on yleisen olettamuksen vastaisesti erittdin
kuormittavaa tuki- ja liikuntaelimistélle. Pienikin liike ja asentojen vaihtelu aktivoivat lihaksiasi,
lisddvat verenkiertoa ja parantaa nain yleista hyvinvointiasi sekd jaksamistasi. Istumista kannattaa
tauottaa ja suosia valilla seisomatyota. Kuitenkin seka istumista, ettd seisomista tulisi tauottaa
aina, kun se on mahdollista. Tauottamista on mahdotonta tehda liikaa. (Liikkumalla terveytta —

askel kerrallaan 2019.)

Vasta kolmannella, eli keskimmaisella kerroksella liikkkumisen suosituksissa on varsinaista liikku-
mista. Taman kerroksen tavoitteena on kuitenkin heratella ajattelemaan kokonaisvaltaisesti kaik-
kea kevytta liikuskelua. Keskimmainen kerros on paksuin, jotta se havainnollistaisi parhaiten, mi-
ten suuri osa yleisella liikuskelulla on kokonaiskuvassa. Ohjeistuksissa ei ole vahimmaismaaraa,
kuinka paljon kevytta liikuskelua taytyisi sisallyttaa viikkoon. Tarkeda ei ole tietyn tuntimaaran
tavoittelu, vaan jokaisen yksilén arkeen mahdollisimman suuren aktiivisuuden maaran sisallytta-
minen. Kevyeen liikuskeluun kuuluu kaikki arkiliikunta, kotiaskareista kauppareissuihin. Omilla va-
linnoillaan pystyy lisédmaan helposti kevytta liikuskelua omaan arkeen. Esimerkiksi asioille kulke-
minen auton sijaan pyoralla tai kavellen on helppo ja merkityksellinen valinta kohti kokonaisval-

taista hyvinvointia. (Lilkkumalla terveytta — askel kerrallaan 2019.)

Kahdessa ylimmaisessa kerroksessa on ilmaistu selkedt liikkumisen tavoitemaarat viikossa.
Toiseksi ylimmaisessa kerroksessa on kaksi vaihtoehtoa, 1h 15min rasittavaa liikkumista viikossa
tai 2h 30min reipasta liikkumista viikossa. Aikaan suhteutettuna molemmilla liikkumistavoilla on
tutkitusti samat terveysvaikutukset. Voit siis itse valita, haluatko liikkua pidempaéan reipasta lii-
kuntaa vai saavuttaa samat terveyshyodyt lyhemmassa ajassa liikkumalla rasittavasti. Reippaalla
liikkumisella tarkoitetaan mita tahansa liikkumista, jonka myota sydamen syke kohoaa. Sykkeen

kohottamisen aiheuttavalla liikuntamuodolla ei ole merkitysta. Tapa voi olla esimerkiksi ulkoilu
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tai tanssiminen. Rasittavassa lilkunnassa tehoa lisdatdaan reippaaseen liikuntaan verrattaessa. Ra-
sittavan lilkkunnan esimerkkeja on mm. juoksu seka pallopelit. (Liikkumalla terveytta — askel ker-

rallaan 2019.)

Pyramidin huipulla ovat lihaskunto ja liikehallinta, joita tulisi sisallyttda viikkoon vahintdaan kaksi
kertaa. Jalleen tavoitteen saavuttamiseen ei ole asetettu mitdan rajoitteita. Tapa kehittda lihas-
kuntoa ja liikehallintaa on taysin vapaa. Esimerkiksi kotitreenit, raskaammat pihatyot seka kunto-
salilla kdyminen toimivat loistavasti tavoitteen saavuttamisessa. (Liikkumalla terveytta — askel

kerrallaan 2019.)
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6  Saappaan vapaaehtoistyontekijoiden virkistysleiri

6.1  Virkistysleirin suunnittelu

Ensimmaisessa virkistysleiriluonnoksessa tavoitteenani oli tarjota mukava kokonaisuus vastapalk-
kioksi vapaaehtoistytsta. Pureuduttuani syvemmalle virkistysleirin merkitykseen ja mahdolli-
suuksiin, ymmarsin sen olevan paljon muutakin, kuin vain palkkio hyvasta tyosta. Lahdin kehitta-
maan leirisuunnitelmaani siihen suuntaan, etta toiminta siella auttaisi jaksamaan vapaaehtois-

tyon vaatimuksia.

Alkuun suunnittelin mahdollisia aktiviteetteja hyvin suurpiirteisesti ja listasin ideariihi-tyyppisesti
kaikkia esiin tulevia vaihtoehtoja. Kun vaihtoehtoja oli paljon, Iahdin miettimaan mitka ovat mie-
lenkiintoisimpia ja palvelisivat tavoitteitani parhaiten. Koska kohderyhma on ikdhaarukan, suku-
puolen ja muiden taustojen puolesta hyvin moninainen, halusin aktiviteettisisaltéon isosti vaih-
televuutta sekd autonomisuutta. Vaihtoehtojen rajaamisen myo6ta lahdin miettimaan, mitka akti-
viteeteista olisi mahdollista toteuttaa, missa ne voisi kdytdnnossa olla, millaiset resurssivaatimuk-

set olisivat ja kuinka paljon toteutus veisi aikaa.

Leirin suunnittelussa oli helppo lahtea liikkeelle asioista, jotka ohjaavat sisdltéd. Ensimmaisena
aktiviteettien ja muun sisallon pohtimisen myota taytyi paattaa leirille paikka seka aika. Sopivim-
maksi paikaksi sijainnin, resurssien ja kokonaisuuden vuoksi osoittautui Rytilahden leirikeskus
Sotkamossa. Leirikeskuksen henkilékunnan kanssa oli helppo sopia majoitus- ja ruokailukuviot.
Leirikeskuksesta tulleen tiedon myo6ta pystyin aloittamaan alustavat aikataulutukset. Leirin ajan-
kohdaksi valikoitui paasiaisviikonloppu 19.-20.4.2019. Ruokailuajat antoivat myds raamit aktivi-
teeteille aikataulun puolesta. Resurssikysymyksistd sovimme palaverin toimeksiantajan kanssa.
Ajankohtana paasiainen vaikutti ohjelmasisallon suunnitteluun seka teemallisesti ettd ulkopuolis-

ten palveluiden osalta.

Leirista tehtiin tapahtuma Saapaslaisten suljettuun Facebook -ryhmaan, joka toimii yhtena tar-
keimmista viestintdkanavista Saapastoiminnassa. Ryhmassa on ldhes 200 jasentd, joten kutsu ta-
voitti hyvin kohderyhman. Tapahtuman sivuille lisasimme kutsun (Liite 2), josta ilmenee ilmoit-

tautumisohjeet leiriohjelmasta seka leiriohjelman (Liite 3).
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Palautekyselyn suunnittelu toteutettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa, silla molemmat tarvit-
simme tietoa palautteen avulla. Jarkevinta palaute oli kerata samalla kirjallisella lomakkeella. Ja-
ottelimme palautelomakkeen siten, ettd ensimmaiselld sivulla ympyréidaan 1-5 mielipiteet akti-
viteeteista sekd vaittamista. Toisella sivulla on avoimia kysymyksia sekd mahdollisuus vaikuttaa
tulevaisuuden virkistystoiminnan sisalt6on tai toteutustapaan. Paadyimme toteuttamaan kyselyn

yhteisesti leirin lopussa, jotta saisimme palautetta mahdollisimman monelta.

Leirilla ohjaajia oli kolme. Leirilla oli yksi erityisnuorisotydénohjaaja viranhaltijana Sotkamon seu-
rakunnasta ja toinen Kajaanin seurakunnasta. Heilla oli leiristad turvallisuusvastuu. Mina itse vas-
tasin sisallosta. Seurakuntien viranhaltijat pitivat aloituksen voimapiirin seka ilta- ja aamuhartau-
det. Lisdksi ohjeistin heidat Katinkullan valinnaisaktiviteetteihin siten, etta jokaisen liikkuntamuo-
don valinneilla on ohjaaja mukana. Muissa aktiviteeteissa viranhaltijat saivat myos keskittya vir-

kistaytymiseen.

[Imoittautumisen maaraaika oli 17.3.2019, jolloin leirin osallistujamaara vahvistui. lImoittautu-
misajan paatyttya oli reilu kuukausi aikaa sovittaa ohjelma osallistujamaaraan sopivaksi. Muuta-

mien perumisten jalkeen leirille osallistui 18 vapaaehtoista

Turvallisuussuunnitelmaan laitoimme maksimiosallistujamaaraksi 20 henked. Suunnitelma taytyi
laatia ajoissa, ennen lopullisen osallistujamaaran varmistumista. Turvallisuussuunnitelmaan oli
valmis pohja, jota seurakuntien leiri- ja retkitoiminnassa kadytetaan (Liite 1). Suunnitelmasta tulee
I6ytya perustiedot leirista seka kuvaus toteutuksesta, kuljetuksista, pitopaikasta ja luonteesta,
ohjelmasta, osallistujille tarkoitetuista ennakkotiedoista seka riskien arvioinnista. Lopuksi asia-

kirja hyvaksytetadn esimiehella.

6.2 Leiriohjelma ja aktiviteetit

Aluksi leiriohjelma oli hyvin suurpiirteinen. Karkealuonnoksen avulla aktiviteetteja oli helppo lah-
ted rajaamaan huomioimalla muun muassa ajan, paikan sekd kokonaisuuden. Toimeksiantajan
toiveen mukaan aktiviteettien pitaisi toimia seka yksittaisinad palasina, ettd kokonaisuutena leiria
ajatellen. Vapaaehtoisilla on mahdollisuus osallistua ennalta sovitusti joko koko leirille tai halu-
amiinsa aktiviteetteihin. Taman vuoksi jokaisen aktiviteetin on toimittava voimaannuttavana yk-
sindan seka tukea samalla leirin kokonaisuutta. Sisallollisesti paivassa ei voi olla esimerkiksi liikaa
fyysisesti kuormittavia aktiviteetteja, vaan aktiviteettien osalta taytyy 16ytya tasapaino. Halusin

my0s tuoda virkistysleirille vapautta ja rentoutta siten, etta leiriltd ldhtiessa jokaisella olisi virkea
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ja levannyt olo. Esimerkiksi ruokailuille halusin mahdollistaa valjyytta, jotta sy6da voi rauhassa
vhdessa kuulumisia vaihdellen. Halutessaan valjyys mahdollistaa myds pienen ruokalevon ennen

seuraavaa aktiviteettia.

Alkuhetki seka ilta- ja aamuhartaus kuuluvat tuttuun seurakunnan leirirytmiin. Myds naihin osioi-
hin kehiteltiin toiminnallisuutta leirin teeman mukaisesti. Voimapiirin tarkoituksena on alkuhet-
kessa tutustua toisiin ja kertoa kuulumiset “Pohjolan voimaeldin” -korttien avulla. Eldimiin liittyy
vahvoja mielikuvia, joista voi ammentaa voimaa esimerkiksi vahva, kuin karhu tai viisas, kuin
poll6. Perjantain hartaudessa osana on kiitos, pyynto ja esirukous, jossa jokaiseen lauseeseen on
liitetty liike. Lauantain aamuhartaus on luonnossa, jossa rentouttava aamukavely toteutetaan ras-

tipolun avulla. Rasteilla on mietelauseita teemaan liittyen.

Tarkedna osana ehjaa kokonaisuutta hyvinvoinnin ndakékulmasta on paatettyjen aktiviteettien so-
vittaminen tarkoituksenmukaisesti ohjelmaan. Suunnitellut aktiviteetit tukevat monipuolista hy-
vinvointia, mutta parhaat tulokset saadaan, mikali niiden sijoittelu ohjelmaan on otettu ennalta
huomioon. Taman vuoksi halusin molemmille leiripdiville sopivassa suhteessa fyysista, psyykkista
seka sosiaalista hyvinvointia tukevaa sisaltéa UKK-instituutin liikuntapyramidin (Kuvio 2) suosi-
tuksien mukaan. Paaaktiviteettien tueksi kaikki muukin leiritoiminta pyrittiin rakentamaan niin,
ettd ne tukevat toiminnallista virkistysleirid ja niitd tavoitteita, mihin leirilld pyritdan. Jaottelin

aktiviteetit perusteluineen nain:

1. Munakisa

Munakisan tarkoituksena on toimia ensimmaisena aktiviteettina. Mukava yhteinen toi-
minnallinen aloitus toimii samalla alkuleirin jannityksen laukaisijana. Omat tavoitteeni ta-
han aktiviteettiin suuntautuivat ulkoilmaan, yhdessdoloon seka ryhméaytymiseen. Mata-
lankynnyksen hauskanpito leikkimielisessa pelissa, joka ohjaa liikkumaan, muttei velvoita

ketdan tekemaan mitdan tietylla tavalla, vaan jokaisen oma toimintamalli sallitaan.

Munakisassa muodostetaan joukkueet, jotka kilpailevat viestinomaisesti varikkdiden suk-
laanmunien etsinndssa. Kilpailussa ei kuitenkaan oleellista olekaan nopeus, vaan munien
6ytymisen jdlkeen edetty matka pelilaudalla. Pelilaudalla edetdaan I6ydettyjen munien
varien perusteella ilmoitetulla tavalla. Pisimmalle pelilaudalla edennyt joukkue voittaa.

Voittajille on ekstrapalkinnoksi suklaapupu seka erilaisia suklaanmunia.
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Vaikka siis kyseessa on kilpailu, munia etsiessa kukaan ei osaa vaikuttaa lopputulokseen
taysin, vaan tuurillakin on merkitysta voiton osalta. Leikkimielisen kilpailun jalkeen jokai-
nen joukkue saa jakaa oman suklaanmunasaaliinsa keskenaan. Nain kaikilla jaa hyva maku

kilpailusta.

Munakisa on suunniteltu siten, etta se toimii erityisen hyvin ensimmaisena aktiviteettina.
Vaikka kyseessa on toiminnallinen peli, jossa juostaan ja saadaan hikea pintaan, pohjim-
miltaan merkityksellisintd on sosioemotionaaliset tavoitteet, kuten yhdessa olo, hauskan-
pito ja ryhmaytyminen. Kilpailu toimii loistavana jaanrikkojana. Onnistuneen ilmapiirin
rentouttamisen jalkeen koko leiri toimii paremmin ja antaa siten enemman osallistujil-

leen.

Kehonhuolto ja pallohieronta

Kehonhuoltoon ja pallohierontaan on varattu aikaa puolitoista tuntia. Kehonhuolto-osion
tavoitteena on kayda koko keho lapi dynaamisesti pumppaillen ja parempaa liikkuvuutta
hakien. Edetdan selkeasti lihasryhmittdin alhaalta ylospain. Fysiologisten tavoitteiden li-
saksi tavoitteena on opettaa uusia liikkeitd, ja kertoa suoritustekniikoita, jotta liikkeita

voisi hyodyntaa turvallisesti jatkossa omatoimisesti.

Huoltavan osion jalkeen rentoudutaan viela pallohieronnalla, jonka aikana soi rauhoitta-
vaa musiikkia. Toimitaan pareittain, ja hierontapallona toimii tennispallo. Toinen pari ma-
kaa vatsallaan patjalla ja toisen tarkoituksena on kdyda rauhallisesti pyorittelevin liikkein

koko vartalo lapi. Taman jalkeen vaihdetaan vuoroa.

Tilanteen rauhoittamiseksi, kun molemmat on hierottu, kdydaan selin makuulle omalle
patjalle silméat kiinni. Ohjeena kuunnella musiikkia ja miettid, millainen on oma lempi-
paikka rauhoittumiseen. Kun kaikki ovat hetken ajatelleet selin makuulla mielipaikkaansa,
ldahdetdaan hengittelemaan ohjaamani hengitysharjoituksen mukana. Hengitysharjoite
paattyy siten, ettd jokaisella sisddnhengitykselld noustaan hiukan ylemmas ja uloshengi-
tykselld laskeudutaan mahdollisimman lahelle lattiaa. Edelleen kaikilla on silmat kiinni,
joten ohjaan rauhallisella puheella, jotta jokainen ehtii edeta lopulta kurottamaan sisaan-

hengityksen aikana varpaillaan kohti kattoa.

Rytilahden leirikeskuksesta on haastava |6ytda sopivan kokoinen tila kehon huolto ja pal-

lohieronta osiolle. Kuitenkin haluan toteuttaa tdman osion yhteisesti koko porukalle,
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enka osissa yhteisollisyyden vuoksi. Paikkana sopivin on ylasali, jonne levitelldaan jumppa-

mattoja valmiiksi.

Kehonhuollon ja pallohieronnan haluan pitaa ulkoilun jdlkeen. Jokainen leirille saapunut
henkil6 on saapunut erilaisten arkiviikkojen jalkeen paasidislomalle virkistdytymaan. Toi-
silla voi olla raskas viikko takana. Ensimmadisen aktiviteetin myota olemme touhunneet
ulkona, joten kehonhuolto ja pallohieronta rentouttaa hyvin mielta ja kehoa. Kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin takaamiseksi palautuminen ja kehonhuolto ovat tarkedssa ase-
massa. Taman vuoksi haluan tuoda virkistysleirille kehonhuolto-osion. Tarkeana lisana

rentoutumiseen on sosiaalinen tuki muista vapaaehtoisista.

Katinkullan valinnainen liikunta-aktiviteetti ja kylpyla

Katinkullan valinnaisessa liikunta-aktiviteetissa tarkoitus on tarjota autonomisuutta, jotta
jokainen paasisi kokeilemaan mieleistaan liikuntalajia. Vaihtoehtoina on sulkapallo, ten-
nis ja keilaus. Jokaisessa vaihtoehdossa on ohjaaja mukana. Itse ohjaan tennisosion. Jo-

kainen lajiaktiviteetti kestda tunnin, jonka jalkeen menemme kylpylaan.

Sulkapallossa tarkoituksena pelata seka kaksin, etta nelinpeleja. Toiminta riippuu osallis-

tujamaarasta ja heidan halustaan. Tavoitteena pitda pelailu rentona.

Keilaamassa on mahdollista jarjestdd pieni kisa. Vaihtoehtoina yksilo- tai joukkuekisa.
Riippuen osallistujamaarasta seka osallistujien halukkuudesta. Mahdollisuus myés ren-

toon keilailuun.

Tennisosiossa pidan alkeistunnin tenniksen peruslydnneista. Paapainona tunnilla on peli-
asento, mailankasittely seka kimmen- ja rystylyonnit. Mahdollisuus my6s omaehtoiseen

pelaamiseen.

Lopuksi riippumatta lajivalinnasta, kaikki paasevat kylpylaan rentoutumaan monipuolisen
paivan paatteeksi. Kylpyldssa on aikaa olla vapaasti kaksi tuntia, jonka jalkeen ldhdemme

yhteisesti takaisin Rytilahteen.

Katinkullan valinnainen liikunta-aktiviteetti ja kylpyla yhdistelma ovat kestoltaan pisin ak-
tiviteettiosio, ja vaatii sen vuoksi aikaa. Padivallisen jalkeen ehdimme matkustaa Katinkul-
taan ja jarjestaa jokaiselle sopivan liikunta-aktiviteetin. lllan paatteeksi kylpyla on mainio
rentoutumismuoto. Kylpyldan yhdessa meneminen myds yhdistaa sosiaalisesti vapaaeh-

toisia. Monet kaipaavat rentoa yhdessa olemista seka kuulumisten vaihtamista. Fyysinen
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hyvinvointi kasittda kokonaisvaltaisesti hyvan fyysisen kunnon. Jotta fyysinen kunto on
kokonaisvaltainen, taytyy sita kehittaa ja yllapitda monipuolisesti. Pelkka hyva lihaskunto
ei takaa fyysista hyvinvointia, vaikka on merkityksellistd. Mielekkaat lajit ohjaavat aerobi-
seen liikuntaan. Sosiaalisen yhdessdolon myota pelailu edistda myos psyykkista ja sosiaa-

lista hyvinvointia.

Circuit-treeni

Circuit-treenilld on hyva aloittaa toinen leiripdiva. Puolentoista tunnin treenilld on tavoit-
teena saada keho hereille heti aamusta. Lihaskunto on tarked osa kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Hyva lihaskunto edesauttaa jaksamista sekd ennaltaehkdisee monia mahdolli-
sia ongelmia. Treenin tarkoituksena on kasvattaa omaa osaamista lihaskunnon kehitta-
misessa ja yllapitamisessa. Tarkoituksena on nayttaa, ettd hyvin yksinkertaisilla liikkeilla

ja valineilla saa aikaiseksi monipuolisen ja hauskan treenin.

Toimitaan pareittain ja kdyddan koko keho lapi yhdessa treenikierrossa. Kierroksia teh-
dadan 2-3. Jokaisessa liikkeessa on mahdollista valita itselle haastavampi tai helpompi ver-
sio. Ndin jokainen saa treenistd irti sen, mita hakee. Liikkeen haastetasoa voi myds vaih-

taa milloin tahansa.

Yhdessa treenatessa on yhteishengellad ja kannustamisella on suuri merkitys. Vaikka ky-

seessd on treeni, tarkoituksena on pitaa kivaa.

Circuit-treeni ajoittuu lauantain ensimmaiseksi aktiviteetiksi. Circuit-treeni on nimena
"pelottavin”. Taman vuoksi se on vasta toisena paivana. Treeni on kuitenkin suunniteltu
siten, ettd kukaan ei joudu toimimaan yksin. Kaikissa liikkeissa on autonomisuutta siten,
etta voi valita helpomman tai haastavamman version liikkeista. Tavoitteena on ylittda it-
sensa ja oppia, miten treenin saa luotua helposti, monenlaisiin ymparist6ihin. Samalla
psyykkinen hyvinvointi on vahvasti [asn3, silla fyysinen minakasitys vahvistuu. Mina-pys-
tyvyyden ansiosta uskotaan omiin kykyihin ja yhdessa treenatessa mieliala on hyva. Yh-
dessa tekeminen auttaa sosiaalisen hyvinvoinnin osalta. Samalla onnistumisten kautta

yleinen oman arvon tunne kasvaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 142-143.)

Teatteri "Toisen kengissa”

Monipuolisen henkisen hyvinvoinnin latautumisen takaamiseksi tarjoamme vapaaehtoi-

sille leirin lopuksi vield mahdollisuuden padstd seuraamaan Toisen kengissa -teatterin
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ensi-iltaa. Toisen kengissa teatteri on tehty Kajaanin seurakunnan ja Kajaanin kaupungin-
teatterin yhteisty6ssa ja sen musiikin on kasikirjoittanut Jari Rattya. Ohjaajana tdassa mu-

siikkiteatterissa on Heidi Syrjankari.

Esiintyjaryhma koostuu kajaanilaisista nuorista, jotka ovat osallistuneet Diakin hallinnoi-
maan Osallistava ja liikunnallinen teatteri -hankkeeseen. Teatteri on kestoltaan 1 tunnin

ja 15min ilman véliaikaa. Se on ilmainen virkistysleirin osallistujille. (Toisen kengissa, nd.)

Teatteri “Toisen kengissa” on leirin jalkeen Kajaanissa, joten liikkumisien kannalta se on
helpoin sovittaa viimeiseksi. Toisaalta se on myds hyva lopetus kokonaisvaltaiselle ja toi-
minnantaytteiselle virkistysleirille. Teatterin tavoitteena on tukea lisda psyykkista ja sosi-
aalista hyvinvointia. Yhteinen ilta ystavien kanssa ja puhutteleva esitys antavat ajatuksia,
jotka kehittavat itseamme. Itsemme kehittdminen tukee parhaiten kokonaisvaltaista hy-

vinvointia.

6.3 Leirin toteutuminen

Karkealuonnoksen avulla erilaisten aktiviteettivaihtoehtojen sovittelemisen ja toteutuksen var-
mistamisen jalkeen sain koottua varsinaisen ohjelman. Samalla, kun hoidin aktiviteettien toteu-
tumiseen vaadittavat kyyditykset, tilavaraukset seka valineistot, sovin kyydit ja aikataulut Kajaa-

nista leirille tuleville vapaaehtoisille.
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Saapaslaisten virkistysleiri 19.-20.4.2019

Paikka: Rytilahden leirikeskus, Sotkamo

Ohjelma

Perjantai:

10:00 LEhtd Kajaanin 3aappasita, Linnankatu 12
10:45 Saapuminen, ohjeistus ja majoittuminen
11:00 Lounas

11:45-13:20  Aktiviteetti: Munakiza [ulkona)

PEivdjucma (kodallz munzkizan yhteydeszsa)
14:00-15:30 Aktiviteetti: Kehonhuolto, pallohisronta + rentoutus
16:00 Paivillinen
16:30 LEhtd Katinkultaan
17:00-18:00 Valinnaizaktiviteetit gylis/tennis/keilaus/ulkoilu

18:00-20:00  Kylpyl3

20:15 LEhtd Rytilahteen
20:45 likapala
21:15 Iltzhartaus

litachjelmaa: KEdentaitojz/lautapeleji/leppoisaz yhdessioloa tai nukkumaan

Lauantai:
8:30-5:00 Aamupals
8:15 Aamuhartzus luonnossa #liikkuvazeurakunta

9:30—10:45  Aktiviteetti: Circujt-treeni

11:00 Palaute viikonlopusta
11:30 Figtoslounas
Kotimatkalle!
13:00 Mahdollizuus Toisen kengissd -musiikkiteatteriin Siszilinnasss

Kuva 3. Leiriohjelman lopullinen versio.

Leirilla vapaaehtoisia oli 18, joista muutaman kanssa oli ennalta sovittu osallistuminen vain yksit-
taisiin osioihin. Leiriohjelman joustavuuden ansiosta sisallollisesti leiri toteutui suunnitelman mu-
kaisesti. Tiukkaa minuuttiaikataulua emme leirilld toteuttaneet, jotta rento yleistunnelma sailyy
kaikilla. Suunniteltujen ohjelmien kanssa ei tullut missdan vaiheessa kiireen tuntua, eikd vapaa-

ehtoisilta ollut havaittavissa tarvetta tiiviimpaan etenemistahtiin. Sopivan valjyyden vuoksi myds
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aktiviteettien ohjaaminen oli rentoa, silla valmistelut ehdin tehda aina hyvin ennen toimintaa.
Myads sisallollisesti leiri rullasi suunnitelmien mukaan. Keli antoi mahdollisuuden toteuttaa ulko-
aktiviteetit ajallaan. Turvallisuuden nakékulmasta leiri oli myds onnistunut, sillda mitdan haave-

reita ei tapahtunut.

6.4 Palaute

Kuten luvussa 2 on kerrottu, vapaaehtoisilta kerattiin palaute leirin paatteeksi. Palautteen avulla
analysoin leirin onnistumista. Kehitetyssa leiriohjelmamallissa pystyn hyodyntamaan palautteen
kautta todistetusti toimivia palasia. Palautekysely toteutettiin kirjallisena leirin lopussa. Halusin
keratd palautteen heti leirin paatyttya, jotta vapaaehtoisilla on sisallot tuoreessa muistissa. Yh-

teisesti jarjestetylla palautteenkeraykselld varmistin myos laajan otannan.

Suurimman osan kerddamastani palautteesta kerasin skaaloihin, eli asteikkoihin perustuvien kysy-
myksien avulla. Niiden ansiosta sain laskettua selkedt keskiarvot, joita oli helppo vertailla analy-

sointivaiheessa keskenaan.

TAULUKKO 1. Tulokset vapaaehtoisten kokemuksista (n=18).

Pidin tasta osiosta: Kyselyn keskiarvo (1-5)
Voimapiiri 4,58
Munakisa 4,94
Circuit-treeni 4,83
Kehonhuolto + pallohieronta 4,76
Katinkullan liikunta 4,88
Perjantain iltahartaus 4,75
Lauantain "Metsan puhuteltavana”-aamuhartaus 4,71
Kylpyla 4,76
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"Toisen kengissa” — teatteri (n=12)

4,42

Vaittama

Kyselyn keskiarvo (1-5)

Ruoka oli hyvaa 4,78
Ruokaa oli riittavasti 4,89
Majoitus oli toimiva 4,89
Leirin aikataulu oli toimiva 5,00
Leiri oli virkistava 4,94

Tulevaisuutta varten kysyin, minkalaista virkistysmuotoa vapaaehtoiset toivovat. Lisdksi halusin

selvittdd, millaisia liikunta-aktiviteetteja toivotaan jatkossa. Tuloksien tulkinnan helpottamiseksi

ja konkreettisen tiedon saamiseksi kdytin ndiden tietojen hankinnassa monivalintakysymyksia.

TAULUKKO 2. Tulokset vapaaehtoisten toivomista virkistysmuodoista (n=18).

Vapaaehtoisten vastaukset liikunta-aktiviteettien

jarjestamisesta: "Tulen mieluimmin"

= Leirimuotoinen liikunta-aktiviteetti 83%

= Arki-illan liikuntahetki 11%

= Viikoloppuna paivasaikaan tapahtuva liikunnallinen tapahtuma 6%

= En kaipaa Saappaan jarjestamaa liikunta-aktiviteettia 0%

TAULUKKO 3 Tulokset vapaaehtoisten toivomista liikunta-aktiviteeteista (n=18).



Pelit (sulis, tennis, lentopallo, sahly)
Keilaus

Lumikenkaily

Subbailu

Melonta

Seikkailurata
Megazone

Vaellus lahiluonnossa
Kylpyla

Retkiluistelu
Laskettelu
Metsalenkki ja sauna
Ohjattu kuntosalikerta
Ohjattu jumppa
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Vastaukset
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B Vastaukset

Halusin kyselyyn my6s avoimia kysymyksia, jotta palautteen kirjoittaja voi tuoda esille tarkemmin

omia tuntemuksiaan. Halusin avoimissa kysymyksissa palautetta leirin sisallosta seka tietoa, mita

voimaannuttavia lilkkuntamuotoja toivotaan. Jasentelin nama kahteen avoimeen kysymykseen.

Leirin sisaltoon liittyvan avoimen kysymyksen muotoilussa pyrin ohjaamaan vastaajan antamaan

vastauksessaan ilmi seka risut etta ruusut. Voimaannuttavan liikkunnan kysymyksen pyrin muotoi-

lemaan niin, etta se ei ohjaa vastaajaa liikaa, jotta vastaus olisi mahdollisimman todenmukainen.

Mista leirin aktiviteetista pidit eniten, mista vahiten?

Kaikki oli ihanaa. Ei valittamista. @

Pidin todella paljon kehonhuollosta, pallohieronnasta ja circuit-treenistd. Sakke osaa oh-

jeistaa todella ammattitaitoisesti ja saa osallistujalle todella sellaisen olon, ettd jokainen

voi tehdd oman kunnon mukaan. Lisdksi oli eka kerta, kun rentouttuksen jéilkeen keho

my@ds herditeltiin! Tosi hyvd!

Kehonhuolto ja pallohieronta & pidin eniten. Esilld oleminen ei ole kaikista mieluisinta,

siksi “"kuulumiskierrokset” voivat joskus olla stressaavampia.

Keilaus ja kylpyld olivat mukavimpia varmaan siksi, kun ei ole pitkddn aikaan kdynyt. Pidin

kaikista jutuista, oli eri tavoin mukavia.

Eniten circuitista! Vihiten pakkaamisesta.
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+ MUNAKISA -PAKKAAMINEN
Kehonhuolto + pallohieronta

PIDIN LEIRISTA KOKONAISUUTENA, OHJEISTUS OLI SELKEAA JA AKTIVITEETIT HAUSKOJA —
EI TARVINNUT HAMPAAT IRVESSA PAINAA MISSAAN VAIHEESSA.

CIRCUIT/?

Eniten pidin: circuit-treeni, hauskoja uusia liikkeitd! Vdhiten: kaikki oli kivaa! Kehonhuol-
lon ja pallohieronnan pisteitd véihensi ympdirillé oleva melu. Kaikki ei aivan ymmdrtéineet

kdsitettd rentoutuminen &)
CIRCUIT TREENI — ENITEN, KAIKKI OLI KIVAA
Kaikki oli tosi kivaa <3 Kiitos kaikille jérkkdadjille &

Pidin eniten tenniksen harjoittelusta. Pidin vihiten kylpyléstd, vaikka sekin oli todella mu-

kavaa.

-Pallohieronta ja kehonhuolto eniten -véihiten ehkd kylpyldstd, koska pddsidisend ruuhka.
Toisaalta savusaunat rentouttavia pienen jonotuksen jélkeen. Oli onneksi riittévdsti ai-

kaa.
Tennis oli parasta, mikdén ei ollut huonoa @ Kaikin puolin huippu reissu!

Tenniksesté ja munajahdista, ei ollut mitddn josta olisin véhiten pitényt

Eniten Katinkulta/munaralli. Mikddén viikolopussa ei ollut epdmieluisaa, haastavinta mi-

nulle oli venyttelyt.
Minkalainen liikunta voimaannuttaa sinua?
Luonnossa tapahtuva @

Minua voimaannuttaa yhdessé koettu liikunta, oli se sitten kévelylenkki tai joku peli tai
muu treeni. Lisdksi minua voimaannuttaa se ettd saa itse onnistumisen tunteen ja hoksaa,
ettd pystyy ja kykenee eri liikuntamuotoihin vaikka kuuluukin “punkerokerhoon”. Kiitos

Sakke, voimaannutit minua télld liikuntaleirilléi!
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Luonnossa liikkuminen, kehonhuolto.
Rento ja kevyt, missd ei tarvitse paljoa hikoilla tai sitten palloilulajit.

Monipuolinen eli esim tehdddn paljon eri liikkeitd/asioita ylipddtddn. Myés lenkkeily on

yksi suosikki.

RYHMASSA FIILISTELLEN, EI ”VEREN MAKU SUUSSA”
Rento, luonnossa tapahtuva. Hyvdlld porukalla yhdessd.
HYVALLA PORUKALLA TEHTAVA LEPPOISA PUUHASTELU.
RENTO

Sellainen missé koen onnistumisen tunteita ja jossa koen kehoni léytédvdn uusia tapoja

liikkua.
MIKA VAIN, JOS TULEE HIKI
Mikd vaan missd pidetédn hauskaa yhdessé hyvdéssd seurassa!

Sellainen liikunta voimaannuttaa minua missd tulee sopivasti hiki, mukavassa ilmapii-

rissd. Pelit ja kilpailut ovat todella voimaannuttavia.
Ulkona tapahtuva liikunta — olen ulkoilmaihminen
Héntsd-liikunta, joka ei ole ns. totista.

Sellainen jota ei tarvitse ottaa ns. vakavasti ja saa tehdd omien rajojen mukaan omassa

tahdissa ja kenties mukavalla seuralla.
Pallopelit

Ryhmidiliikunta ja sellainen missd on pikku kisailua. Kiitos dlyttémén mukavasta leiristé

@
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7  Toiminnallisen virkistysleirin toimintamalli

Toiminnallisen virkistysleirin toimintamallissa aktiviteetit on sijoiteltu tasaisesti, jotta rytmi pai-
vassa on selkead. Sisallollisesti pdivan aktiviteetit on suunniteltu niin, etta fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka virkistymiseen tahtadvat toiminnot ovat tasapainossa. Toimin-
nallisen sisallon tarkoitus on tukea virkistymista. Tastd syysta vapaa-aika on myos oleellinen osa
toimivaa suunnitelmamallia. Joustavuus on yksi tdrkeimmista elementeistd toimintamallissa.
Mallissa halutaan antaa mahdollisuus osallistua yksittdiseen aktiviteettiin, vaikka koko leiriin ei

pystyisikaan sitoutumaan.

Toiminnallinen virkistysleiri koettiin hyvaksi toimintamalliksi, jolle toivottiin jatkumoa. Laatimas-
sani leiriohjelmamallissa runko sadilyi samanlaisena, kuin toteutetulla toiminnallisella virkistyslei-
rilld, silla aikataulutus koettiin erittdin toimivaksi. Malli ei maarita, millaisia aktiviteetteja tulevilla
leireilla toteutetaan, vaan kokeilemani sisalté on esimerkkind, minka tyylista toiminta voisi olla.
Lisdksi olen hiukan perustellut, minka tyylistd sisaltod kannattaa olla esimerkiksi leirin alussa.

Oleellista mallissa on kuitenkin juuri sisdllén monipuolisuus ja tasapaino.

Malli on helppo toteuttaa erilaisissa toimintaymparistdissa sisaltdd muovaamalla. Palautteen
pohjalta voi rakentaa erilaisia aktiviteettikokonaisuuksia mahdollisuuksien ja tavoitteen mukaan.
Mukavaa lisdpotkua tunnelmaan saa, kun liittda leirisuunnitelmaan ajankohtaisia teemoja. Paasi-
dinen liitti loistavasti myods hengellisyyden kokonaisuuteen. Tarkein tekija virkistystoiminnassa on

pohja-ajatus, etta kaikki toiminta on rentoa, jotta ilmapiiri pysyy mukavana ja miellyttavana.



Saapaslaisten virkistysleiri 19.-20.4.2019

Paikka: Rytilahden leirikeskus, Sotkamo

Ohjelma
Perjantai:
10:00
10:45
11:00

11:45-13:30

[Matalan kynnyksen toiminnallinen jgebreaker, esim. munakiza)

14:00

16:00

16:30

20:45

21:1%

Lauantai:

B8:30-5:00

3:15

9:30-10:45

11:00

11:30

Lihtd Kajaanin Saappaslta, Linnankatu 12
Saapuminen, ohjeistus ja majoittuminen
Lounas

Aktiviteetti:

PEivdjucma (kodallz munzkisan yhteydessa)

Aktiviteetti: rentoutus [Mikali 1 zktiviteetti vauhdikas, tazapainota rauhallisemmalla
toiminnzlla, 2sim. kehon huclto j2 pallohieronta)

Paivallinen

Aktiviteetti: (Paikka ulkopuolelta ostetulle tai muwalla toteutetulle aktiviteetilla, esim.
Kztinkullzn valinnaisaktiviteetit gyljs/tennis/keilaus = kylpylE)

llkapala
litzhartaus {Teemaan ja toiminnallisuuteen littywEE! Esim. lilkuttava hartaus tms.)

litachjelmaz: (Jotain leirin zjankohtaan ja teemaan sopivaa rentoa ja mukavas, esim.
kadentaitoja/lautapelejé/leppoisas yhdessaoloa tai nukkumazn)

Aamupala
Aamuhartzus {Teemaan ja toiminnallisuuteen liithywis, esim. luonnossz #liikkuvaseurakunta)

Aktiviteetti: (Lyhyen paivan aktiviteetti voi olla fyysisesti raskaampi, kuten esim. gikuit-
treeni)

Palaute viikonlopusta
PE&toslounas

Kaotimatkalle!

Ajan salliessa toimintaa voi jatkaz pidemméElle pEivdin. Esim. illan teatteri tukemazan kokonaisuutta.

Kuva 4. Kehitetty leiriohjelmamalli toiminnalliseen virkistysleiriin.
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8 Pohdinta ja johtopaatokset

Toiminnallisessa opinndytetydssani suunnittelin ja toteutin toiminnallisen virkistysleirin Saap-
paan vapaaehtoistyontekijoille. Tavoitteenani oli kehittda toiminnallisesta virkistysleirista kon-
septi, jonka runkoa toimeksiantaja pystyy hyédyntamaan jatkossa erilaisissa yhteyksissa. Koko-
naisprosessina opinnaytety6 eteni kdyttamani lineaarisen mallin mukaan. Kuitenkin aikataululli-
sesti lopullinen kirjallinen opinnaytety6 venyi elamantilanteen haasteiden vuoksi. Matka toimek-
siantosopimuksen kirjoittamisesta aina valmiiseen opinndytetydhon oli todella pitka, mutta sa-
malla erittdin opettavainen. Leiri oli isossa kuvassa vain yksi pala kokonaisprosessia. Koko opin-
naytetyoprosessin lapikaytyd ymmartaa jokaisen palan merkityksen lopputuotokseen. Leiri itses-
saan oli hyvin konkreettinen, joten kaikkeen siihen liittyvdaan toimintaan oli helppo tarttua. Taman
vuoksi koen onnistuneeni parhaiten juuri leirin suunnittelussa ja toteutuksessa. Opinnaytetyo-
prosessina toiminnallisen virkistysleirin jarjestaminen oli mielekas, kiinnostava seka opettavai-

nen.

Leirista keratysta seka toimeksiantajalta saamastani palautteesta paatellen konsepti oli onnistu-
nut. Leiri koettiin voimaannuttavaksi ja sen toiminnallisuus tuki vapaaehtoisten jaksamista ja leiri
toimi loistavasti virkistyksena. Ndin hyvasta palautteesta olen jopa yllattynyt. Voin hyvalla omal-

latunnolla todeta, etta toiminnallinen virkistysleiri toimii hyvin.

Taulukko 1 tulokset otin havainnollistamisen vuoksi sisallon kahden desimaalin tarkkuudella, silla
kaikki osa-alueet olivat 1-5 arvosteluasteikolla reilusti yli neljan. Tasta voi tehda johtopaatoksen,
ettd mikaan sisdllon osa-alue ei epdonnistunut. Vastauksia pilkkoessa huomioin seikan, etta vas-
tausten joukossa ei ollut yhtdan tdysin eridavaa vastausta. Tasaisesti oli eri osa-alueita, jotka koet-
tiin onnistuneiksi. Vapaaehtoisten lempiaktiviteetti oli Munakisa 4,94 vastauskeskiarvolla. Vahi-
ten pidetty osio oli teatteri 4,42 vastauskeskiarvolla. Munakisa toimi siis loistavasti aloituksessa.
Teatterin alempaan keskiarvoon voi vaikuttaa pienempi otanta, jossa yksittdisen vastauksen pai-
notus on suurempi. Teatteri oli lisdohjelma, johon kaikki eivat osallistuneet. Nostan parhaaksi on-

nistumiseksi aikataulun toimivuuden, johon kaikki vastasivat 5.

Taulukko 2 huomaa my0s, etta leirimuotoista liikunta-aktiviteettia toivotaan myéhemminkin 83%
danijakaumalla. Osasyyna talle on todennakdisesti hyva kokemus toiminnallisesta virkistysleirista.
Taulukko 3:sta ilmenee, ettd kolme eniten danid saanutta liikunta-aktiviteettia on pelit (sulis, ten-

nis, lentopallo, sahly), vaellus ldhiluonnossa seka subbailu. Subbailu eli SUP-lautailu (stand up
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boarding) on liikuntalaji, jossa tarkoituksena on meloa seisten laudalla. Valinnaisaktiviteetit toi-
mivat siis hyvin. Lahiluonnossa vaeltaminen ja subbailu osoittavat monipuolisuuden tarkeyden.
Subbailu voi olla uusi kokemus. Luonto koettiin avoimissa kysymyksissa voimaannuttavaksi pai-
kaksi. Vahiten dania saaneet liikunta-aktiviteetit olivat kylpyl3, retkiluistelu seka ohjattu kuntosa-
likerta. Kylpyldn I6ytymiseen nain alhaalta voi vaikuttaa, etta leirilld paastin jo kokemaan se. Li-
saksi paasiaisen aikaan kylpylassa oli melko paljon vaked, mika ilmeni palautteessakin. Retkiluis-
telu on erikoisempilaji, ja rajautuu ehka siksi pienempadan daanimaaraan. Lisdksi havaittavissa oli,
etta kevaan kyselyajankohta voi vaikuttaa, ettd talviliikunta-aktiviteetit saivat vahemman aania.
Ohjattu kuntosalikerta voi olla monelle tarpeeton. Kuitenkin tarkea havainto kokonaisuudessa on
se, ettd jokainen vastausvaihtoehto sai 4ania. Jalleen tulen johtopaatokseen, ettda monipuolisuus

kannattaa, jotta jokaiselle I16ytyy itselle sopivaa sisaltoa.

Avoimien kysymysten tulkinta jatkaa samassa linjassa. Todella paljon kehuja. Vaikka kyselyssa
erikseen pyydettiin vastaamaan aktiviteetti, mista piti vahiten. Usein peraan haluttiin lisata, miksi
vastasi tietylla tavalla. Seka eniten pidetyt ettd vahiten pidetyt aktiviteetit vaihtelivat eri vastauk-
sissa. Tasta johtopaatoksend, ettd monipuolisuus kannatti, silla silloin jokaiselle 16ytyy sisallosta
hyvaksi koettua toimintaa. Johtopaatosta monipuolisuudesta tukee myos taulukko 3, jossa danet

lilkunta-aktiviteetteihin jakautuvat laajalle.

Tarked osa tyotani on sen eettisyys ja luotettavuus. Lahteita kdyttaessa pidin huolen, ettd en esita
toisen ajatuksia ominani. Plagiointi eli toisen ideoiden tai sanamuotojen kdyttaminen sellaisenaan
on taiteellinen tai tieteellinen varkaus (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 122). Asiasisallollisesti
en muuttanut asioiden punaista lankaa, vaan alkuperaisen kirjoittajan asian ydin sdilyy. Kuiten-
kaan en missaan vaiheessa plagioinut. Lahdekriittisyys lisda tyoni luotettavuutta. Tietoldhteen
auktoriteetti, tunnettavuus, ikd ja laatu ovat tarkeitd ldhteiden valinnassa (Vilkka & Airaksinen
2003, 72). Lahteita kayttdessani tein lahdeviittaukset asiallisesti ohjeiden mukaisesti. Kaikki kayt-
tdmani lahteet l6ytyvat lahdeluettelosta, jonka avulla asioiden alkuperdn ja todenmukaisuuden

voi varmistaa.

Mielestani tyon luotettavuutta parantaa myds vapaaehtoisilta keratty kyselypalaute ja sen poh-
jalta rakennettu kehittamistehtdva. Leirin osallistujamaara oli 18 henkiloa, palautteeseen sain
kaikkien vastaukset. Palautekyselyn tulokset ovat siis erittdin kattavat. Kyselyyn vastattiin ano-

nyymisti huomioiden eettisyys ja luotettavuus.
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Itsearvioinnissa pohdin omaa opinndytetyon oppimisprosessia. Opinnaytetyoni on erittdin ajan-
kohtainen. Tarkeaa minulle oli opinndytetyon aihetta valitessa ajankohtaisuus seka kaytannonla-
heisyys, silld halusin kehittya opinnaytetyoprosessin avulla suuntaan, johon tahtdan tulevaisuu-

den tydelamassa.

Aihevalinta osui nappiin. Toimeksiantaja mahdollisti loistavasti itsensa kehittamisen. He mahdol-
listivat resurssit leirin toteutumiseksi, mutta antoivat samalla lahestulkoon vapaat kadet sisallon
suunnitteluun seka varsinaiseen leirin toteutukseen. Vapaus on hieno luottamuksen ele toimek-
siantajalta minua kohtaan. Koen, ettd toimeksiantajalla on luotto ammattitaidostani. En kuiten-

kaan jaanyt asioiden kanssa yksin, vaan sain tarvittavaa tukea silloin, kun sita tarvitsin.

Lilkunta-alan kompetenssien pohjalta asetin itselleni tavoitteet, joissa painotuksena oli sovelta-
minen. Yleisistd osaamistavoitteista halusin kehittaa kriittista tiedonhankintaa seka vastuun jaka-
mista niin, ettd oma luotettavuus sailyy. Liikunta-alan koulutuskohtaisten osaamistavoitteiden
osalta halusin hyodyntaa ja kehittaa kaytannontoteutuksessa ihmisen hyvinvointi- ja terveysosaa-

mista, pedagogisia taitojani seka johtamistaitoja.

Koen onnistuneeni tavoitteissani. Itselleni jai itsevarma olo kdytannon toteutusosasta. Sain ke-
huja otteistani ohjelmavastaajana toisilta ohjaajilta sekd vapaaehtoisilta. Palaute muistuttaa
my0s onnistuneesta leirista. Haastavinta itselleni oli opinnadytetyon kirjoitusvaihe, mutta siitdkin
selvisin kunnialla. Opinnaytetydprosessista jaa varmasti paljon evaita tulevaisuuden tyokalupak-

kia varten.

Omaa opinndytetydprosessiani jalkikdateen pohtiessa tulee mieleen muutama kehitysidea. Lahdin
itse tydstamaan kadytanto edelld. Tdiman vuoksi kdytannon toteutus onnistui loistavasti, mika il-
menee myos palautteesta. Kokonaisprosessin helpottamiseksi ja selvemman raportin tuotta-
miseksi valmisteluja olisi voinut miettia ennen leirid raportin ja kehittamistehtavan nakékulmasta.
Mikali raportin runko olisi ollut jo tuolloin selkea ja kehittamistehtavan mahdollisia ongelmakoh-
tia olisi ennalta-arvioinut, olisi esimerkiksi palautekyselyn voinut toteuttaa vieldkin tehokkaam-
min. Kehitystehtava rajoittuu minulla leiriohjelmamalliin. Se on selkea ja kdytdannontasolla toimi-
vin tyokalu tulevaisuuden toiminnallisia virkistysleireja suunnitellessa, mutta se jattaa ulkopuo-
lelle paljon toteamiani havaintoja tallaisesta leirikonseptista. Onneksi opinndytetyosta pystyy 10y-

tdmaan paljon lisatietoa jo toteutetusta leirista.
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Liitteet

TURVALLISUUSASIAKIRJA
{retken osalta tytetdan soveltuvin esin)

Turvallisuusvastaavan nimi ja yhteystiedot

Liite11/3

Asigkirjan tekijst:

1.Perustiedot lelristirethesti
Leirin nimi |a yhieystiedot Saapasfaizten virkisfyslein
Aika 19-20.4.2019
Ozanoltajamddrd 20 hanked, 17-50 v
{endmmaismadra, ikdjakauma,
eritylspiifieet)

2, Lelrinfretken toteutus
1.0sallistuial {enimmaismaara beinlla ja er chigimacsioissa sekd vapaaehioisten masrd)

20 henkes | erfyisnuonsodyin vapaaehioistydntekiiditd)

2. Henkilasld (masra ja tehlavajako)

Kaksi seurakunnan padloimista viranhalliaa, lurvalisuusvasivy
Litkunnanohjaaiaopiskella, ohielimavasiuy

| 3. Mahdoliiset erityistarpeat (ostopalvelut]
Kalinkutan sulkapato- ja lenniskentdl sekd kedaradat

l

3. Kuvaus kuljetuksesta (seurakunnan vasiuulla clevasta osuudesta)

Seurakumnan pikkubussi, séksi tilafaksi f8 farviftaessa vapaaehioisten omal autol..

4. Kuvaus pitopalkasta ja luonteesta
1. Vielskuvaus {lahimaasto [a kiintedt rakentzet)

Rytilahden leirkeskus fa Shimelsd

2. Ruckahuolion kuvaus (keskuskeitiid — oma henkildsid — massioruckailu — osallistujan itsensa
| tekemaa)

Leinkeskuksen emdnndn valrmistama ruoka
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1. Leiriturvalisuuden kuvaus

A. Kiinteistdn poistumistiet, palovaroitusjarjestelma, sammuttimet,

suojautumésmahdollisuudet ja kokoontumispaikat ( kiinteistojen
pelastussuunnitelmat)

B. Maasto-olosuhteista teltta-alue, vaellusmaasto

Rytilahden pelastussuunnitelma

2. Kuvaus leirilld kdytettavista rakenteista, valineista ja varusteista (uima- ja muu
turvavilineistd, pysyvit ja tilapdiset rakenteet sekd koneet ja laitteet)

Aktivitestoissa kaytetadn Rytilahden leirkeskuksen alueen lisaksi Katinkulian kenttia ja
peleivilineita.

l

5. Kuvaus ohjelmasta

1.Yleiskuvaus = =
Leinohjelman mukaiset aktiviteetit

2, Erityisohjelmat (Turvallisuuden kannalta vaativampi ohjelmaosio seka muut erityisjarjestelya
vaativat ohjeimat)

6. Kuvaus osallistujille tarkoltetuista ennakkotiedoista
1. Ennakkoinformaatio (leiriymgaristd, olosuhteet ja vaativuustaso)

Ennakkoinformaatio ja lefrin mainostus tapahtuu saapasiaisten facebook-ryhmassa.

2. Leiri/retki-kirje(vaadittava ennakko-osaaminen, taitotaso seké varusteet ettd leirin sadnndt ja
muut ochjeet)

Leirille iimoittautuneista fehdaén WhatsApp-ryhma, jossa tapahtuu ohjelstus

7. Leirinfretken toimintaan liittyen riskien arviointi

_1. Vaarojen tunnistus (mahdolliset vaarat eri tilanteissa ja olosuhteissa)
Kuljetus
Likunta-aktiviteetit
Majoituspaikka
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2. Vaarojen todenndkdisyys ja seuranta (vaara on: epdtodennikdinan — mahdallinen —
todanndkdinen, Onnettomuuden seuraukset oval vihdisia — haitaliisia — vakavia.)

3. Toimenpiteet vaarojen poistamiseksi ja riskien plenentimiseks (suunnitaliut toimenpiteat,
toteutus ja ohjsistus)

Suunniteliuf loimenpileal:

- fufiefuis: turvavydt kilnml, kelin mukainen nopeus rajoilusien mukaisesti

- likurtaaktiviteatl: selked ohjsistus loiminnasta, furvallisuusohjeizfus

- majoltus: ohje kokooniumispaikasta tulipafon varalta

8. Turvallisuusasiakirjan kisittely
1.Asiakrfan hyviksyminen, asimiehen alakifoitus
!

2 Asiakirjaan perehtyminen, leiin wrvallisuusvastaavan allakigoitus
)

3. Muun henkllgkunnan allekirjoitukset
!
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Kutsu toiminnalliselle virkistysleirille:

Kajaanin ja Sotkamon saapaslaisten pddsidisvirkistys Rytilahdessa 19.-20.4.2019

Alkaa lounaalla pitkdperjantaina klo 11:30 ja pddttyy lounaaseen lauantaina klo 11:30.

Sisdltdd liikunnallisia aktiviteetteja, rentoutumista, kddentaitoja, vaihtoehtoisen lajin: tennis/su-
lis/keilaus ja pddlle kylpyld, pddsidishartauden, hyvdd ruokaa, pddsidismunien piilotusta ja orans-

sien syddnten mainiota seuraa.

Jérjestdd Kajaanin ja Sotkamon seurakunta rovastikunnan rahoitusavustuksella. Kajaanin am-

mattikorkeakoulun opinndytetyé/ liikunnanohjaajalinja/ Sakari.

Yhteiskuljetus jdrjestetddn Kajaanista niille, jotka tulevat koko ajaksi (miké on toivottavaa). Irral-

lisissa osioissa kdiyminen sovitaan erikseen Haven kanssa.

Tarkempi ohjelma vahvistuu myéhemmin.

Tapahtuma on ilmainen.

Sitovat ilmoittautumiset (sairastumiset poislukien) kuukautta aiemmin 17.3. 2019 mennessd
tdnne faceryhmddn tai suoraan Haven kdnnyyn wappiviestind: Nimi, ruoka-aineallergiat ja va-

paavalintainen laji: tennis/sulis/keilaus Katinkullan retkelld.
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Saapaslaisten virkistysleiri 19.-20.4.2019

Paikka: Rytilahden leirikeskus, Sotkamo

Ohjelma

Perjantai:

10:00 LEhtd Kajzanin 3a3appaalts, Linnankatu 12
10:45 Saapuminen, ohjeistus ja majoittuminen
11:00 Lounzs

11:45-13:30  Aktivitestti: Munakiza {ulkona)

Pivajuoma (kodalla munakisan yhiteydessE)
14:00-15:30  Aktiviteetti: Kehonhuolto, pallohieronta + rentoutus
16:00 Paivallinen
16:30 Lghtd Katinkultzan
17:00-18:00  Valinnzizzktivitestit sylis tennis/keilaus/ulkoilu

18:00-20:00  Kylpyls

20:15 Lghtd Rytilahtesn
20:45 litapala
21:15 litahartaus

Iltachjelmaa: Kadentaitoja/lavtapelejd/leppoizas yhdessiolos tai nukkumaan

Lauantai:
8:30-9:00 Aamupala
9:15 Aamuhartaus luonnossa #liikkuvaseurskunts

9:30-10:45  Aktiviteetti: Circyit-treeni

11:00 Pzlaute viilkonlopusta
11:30 Pigtoslounas
Katimatkalle!

18:00 Mahdollisuus Toisen kengissa -musiikkitestteriin Sissilinnazsa
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