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&/ Tietoa YOUnite-koulutusohjelmasta

Liikunta- moduuli kehitettiin ERASMUS+ -osarahoitteisen YOUnite-projektin yhteydessa, joka toteutettiin
lokakuusta 2022 lokakuuhun 2024. Projekti toi yhteen viisi organisaatiota Itdvallasta, Puolasta, Suomesta
ja Unkarista, ja sen tavoitteena on kasitella ylipainoisten ja liikalihavien nuorten kohtaamia haasteita
erityisesti tydmarkkinoille integroitumisen ndkékulmasta. Tama moduuli on osa YOUnite-
koulutusohjelmaa, joka koostuu yhteensd kuudesta moduulista, jotka kattavat terveys-/laaketieteelliset
nakokohdat, ravitsemuksen, liikkunnan, stressinhallinnan, tietoisuuden ja tyollisyyden. Jokainen moduuli
keskittyy olennaisiin nakdkohtiin ylipainon ja liikalihavuuden hallinnassa seka kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistadmisessa. Terveys-/laaketieteellinen moduuli sekd Ravitsemus-moduuli lisdavat
ymmarrysta tietoisista ruokavalinnoista ja terveellisesta elamantavasta. Liikunta-moduuli kannustaa
fyysiseen aktiivisuuteen rohkaisevassa ymparistossa. Stressi- ja Tietoisuus-moduulit keskittyvat
mielenterveyden edistamiseen seka tarjoavat osallistujille tydkaluja haastavien tilanteiden kasittelyyn.
Tydllisyys-moduulin tavoitteena on parantaa nuorten tyéllistymismahdollisuuksia voimaannuttamalla
heita seka vahentaa tyopaikkasyrjintaa lisaamalla tietoisuutta asiasta. Yhdessa ndma moduulit tarjoavat
kattavan tyodkalupakin nuoriso-ohjaajille, opettajille, valmentajille ja muille kouluttajille, jotta he voivat
tukea nuoria ottamaan ensimmaiset askeleet kohti terveellisempaa ja tasapainoisempaa elamaa.

YOUnite-koulutusohjelma on suunniteltu siten, etta sen osia voidaan kayttaa hyvin joustavasti: joko
toteuttamalla koko koulutusohjelma tai vain tiettyja moduuleja tai aktiviteetteja kayttamalla. Nain moduulit
voivat mukautua hyvin erilaisiin koulutusymparistéihin. Jokainen moduuli sisaltaa kaksi dokumenttia:
aktiviteettiohjeet seka taustatiedot ohjaajille. Nama dokumentit muodostavat kokonaisuuden, ja niita tulisi
siksi tarkastella yhdessa. Menestyksekkaan ja kattavan koulutuksen varmistamiseksi joka maassa
perustettiin tyoryhmia, jotka koostuivat eri alojen asiantuntijoista, mukaan lukien ladkareita,
terveydenhuollon tydntekijoita, ravitsemusterapeutteja, kokkeja, tyodllisyysneuvojia, nuorisotydntekijoita,
urheilijoita, opettajia ja psykologeja. Nama asiantuntijat jakoivat ndkemyksidan ja tietdmystaan, joiden
pohjalta kohderyhman ainutlaatuisiin tarpeisiin raataloityja aktiviteetteja muokattiin.

Tyoryhmien tulosten perusteella kehitettiin luonnos YOUnite-koulutusohjelmasta. Eri maiden organisaatiot
jarjestivat koulutustapahtumia ohjaajille varustaakseen heidat niilla tiedoilla ja taidoilla, joita tarvitaan
uuden koulutuksen onnistuneeseen toteuttamiseen. Samat ohjaajat myéhemmin toteuttivat osallistujien
kanssa pilottiohjelman, jossa moduuleja testattiin ja hiottiin kdytannoén soveltamisen kautta. Testaus- ja
hiomisprosessi neljassa eri maassa mahdollisti arvokkaan palautteen keraamisen seka ohjaajilta etta
pilottiohjelman osallistujilta. Palautteen pohjalta tehtiin tarpeellisia muutoksia koulutusohjelmaan
varmistaakseen, ettd moduulien aktiviteetit ovat kdytannonlaheisia ja koulutusohjelma laadukas. Huomio
kohdistuu erityisesti heikommassa asemassa oleviin nuoriin, jotta ne, jotka tarvitsevat tukea eniten, saavat
ohjausta terveellisten elamantapojen omaksumiseen seka tydelaman haasteisiin.
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Lihavuuteen keskittyminen on tarkeaa sen halyttavan yleisyyden ja laaja-alaisten seurausten vuoksi.
Maailman terveysjarjestén mukaan vuonna 2022 noin 20 % lapsista ja nuorista (5-19-vuotiaista)
maailmanlaajuisesti karsivat lihavuudesta. Tama kasvava epidemia ei ole vain merkittava
kansanterveysongelma, vaan myds taakka yhteiskunnille ja terveydenhuoltojarjestelmille (World Health
Organization). Nuorten lihavuudella on lukemattomia negatiivisia seurauksia, mukaan lukien kohonnut riski
kroonisiin sairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin seka
mielenterveysongelmiin. Nama terveysongelmat usein jatkuvat aikuisialla, mika puolestaan lisda
terveydenhuoltokustannuksia ja rasittaa kansantaloutta. Lisaksi lihavuus voi vaikuttaa elaméanlaatuun,
akateemiseen suoriutumiseen ja tyéllistymismahdollisuuksiin, mika yllapitaa haitallista kierretta.
Lihavuuden kasittely on valttdmatonta paitsi yksilon terveysongelmien parantamiseksi myds julkisten
varojen taloudellisen taakan vahentamiseksi ja yhteiskunnan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.
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Lihavuuden ennaltaehkaisy ja kohtaaminen edellyttavat monipuolista lahestymistapaa, jota tukee
perusteellinen terveyskasvatus. Tama sisaltaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden ja hoitosuunnitelmien
toteuttamisen seka tietoisuuden lisdamisen tasapainoisesta ravitsemuksesta, saannollisesta fyysisesta
aktiivisuudesta, mielenterveydesta ja stressinhallinnasta. YOUnite-koulutusohjelma ottaa merkittavan
ensimmaisen askeleen tahan suuntaan, ja tukee erityisesti heikommassa asemassa olevia nuoria, jotka
ovat kauempana tyémarkkinoista eivatka ole aiemmin pohtineet terveellisia elamantapoja.
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-5 Johdanto: Mika on Liikunta-moduulin tavoite ja kuinka moduuli
edistaa terveellisempia elamantapoja?

Maailman terveysjarjeston (WHO) maaritelman mukaan fyysinen aktiivisuus kasittaa kaikki luustolihasten
liikuttamat kehon liikkeet, jotka vaativat energiankulutusta. Maaritelmassé korostetaan, etta siihen kuuluvat
paitsi suunnitelmallinen urheilutoiminta myaés rutiinitehtavat, kuten kotityot tai tyomatkat. On tarkeaa erottaa
fyysinen aktiivisuus ja liikunta toisistaan; vaikka ne ovatkin paallekkaisia, liikunta kasittaa laajemman kirjon
liikkeita, jotka ovat olennainen osa jokapaivaista elamaa. Kliininen nayttoé tukee vahvasti tasapainoisen
ruokavalion ja sdanndllisen liikunnan yhdistamisen tehokkuutta lihavuuden torjunnassa. Pienetkin
liikuntaharrastukset ovat osoittautuneet hyddyllisiksi verrattuna istumatyohon.

Nykyaikaisen yhteiskunnan istumaty6 on jyrkassa ristiriidassa esi-isiemme aktiivisempien eldamantapojen
kanssa, mika johtaa kalorimaaran epatasapainoon, joka puolestaan edistaa liikalihavuutta erityisesti nuorten
aikuisten keskuudessa. Teknologinen kehitys yhdessa kaupungistumisen kanssa on johtanut fyysisen
rasituksen vahenemiseen ja kalorien kulutuksen lisdantymiseen. Matkapuhelinten ja tietokoneiden lisaantynyt
kaytto, riippuvuus julkisista liikennevalineista ja ulkoilun vaheneminen pahentavat passiivisuutta entisestaan.

Saanndllisesta liikunnasta on monipuolista hyotya painonhallinnan lisaksi. Se vahentaa kehon rasvaa, lisaa
lihas- ja luumassaa, parantaa glukoosinsietokykya, alentaa verenpainetta ja lisda seka fyysista etta henkista
hyvinvointia. Optimaalisen terveyden saavuttamiseksi suositellaan vahintdan kolmenkymmenen minuutin
paivittaista kohtuullisen intensiteetin liikuntaa.

Ylipainoisille ja liikalihaville henkildille liikunta edistaa painonpudotusta, vahentaa kehon rasvaa, lisaa
lihasmassaa ja parantaa yleista kuntoa. Se vaikuttaa myés henkiseen hyvinvointiin vahentdmalla stressia ja
parantamalla mielialaa. Turvallinen ja tehokas liikunta edellyttaa kuitenkin asianmukaista suunnittelua,
yksil6llisia ohjelmia ja huomiota tekniikkaan, jotta valtytaan vammaoilta, erityisesti liikuntaan tottumattomien
henkildiden kohdalla. Yleiset kuntoharjoitteet, kuten kavely, pyoraily ja vesiaerobic, ovat turvallisempia
vaihtoehtoja aloittelijoille tai esimerkiksi niille, joilla on nivelongelmia. Nama aktiviteetit tarjoavat lukuisia
fyysisia terveyshyotyja, kuten parantunutta sydan- ja verisuonitoiminta, seka lihasten kehittymista ja
painonhallinta (WHO, 2018).

Fyysisen terveyden lisaksi urheiluun osallistuminen edistaa psykologista kestavyytta vahvistamalla
itsetuntoa ja torjumalla negatiivisia kehonkuvakasityksia. Se voi tarjota alustan sosiaaliselle
vuorovaikutukselle ja tiimityolle, mika torjuu eristaytyneisyyden tunteita ja edistaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta.

Liikunta- moduuli on suunniteltu tarjoamaan ylipainoisille ja liikalihaville nuorille mahdollisuuden harrastaa
liikkuntaa turvallisessa, kannustavassa ja miellyttavassa ymparistossa. Tassa moduulissa keskitytaan
edistamaan myonteista suhdetta liikuntaan ja fyysisiin aktiviteetteihin ja korostetaan liikkunnan hyoétyja
yleisen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, eika vain painonpudotukseen liittyen. Tarjoamalla eri kuntotasoille
sopivia aktiviteetteja, aktiviteetit on suunniteltu rakentamaan itseluottamusta, parantamaan fyysista kuntoa
ja parantamaan itsetuntoa. Kokonaisvaltaisen lahestymistavan avulla, jossa yhdistyvat koulutus, motivaatio ja
kayttaytymisen tukeminen, Liikunta- moduuli kannustaa osallistujia kehittamaan terveellisia ja kestavia
tapoja fyysisenaktiivisuuden saralla.

Moduulin keskeisia tavoitteita ovat:

o Tieto ja tietoisuus: Osallistujat saavat selkean kasityksen liikunnan merkityksesta terveyden
yllapitdmisessa ja liikalihavuuden kaltaisten sairauksien hallinnassa. He saavat tietoa saannéllisen
liikkunnan eri hyddyista, kuten sen myonteisista vaikutuksista henkiseen hyvinvointiin, mielialan saatelyyn
ja ahdistuksen vahentamiseen. Moduulissa korostetaan naiden toimintojen sisallyttamista paivittaisiin
rutiineihin ja tuodaan esiin, miten liikkunnasta voi tulla luonnollinen osa elamaa.

-
- . my s

— e a B 6sb o 5sb 4

' 3 8L mll consutting B social Innovation

— Salapitvany Ein Untemehmen der OSB Gruppe. Ein Unternehmen der 038 Gruppe

Association for .
Cultural Relations ZOROW! Kslufv



o Sosiaaliset ja ihmissuhdetaidot: Moduulissa korostetaan myds liikunnan sosiaalisia hyotyja ja
osoitetaan, miten liikkunta voi edistda mielekkaita yhteyksia ja vahvistaa ihmissuhteita
joukkueurheilun ja ryhmatoiminnan avulla.

o Tavoitteiden asettaminen: Nuoret ymmartavat, miten tarkeaa on asettaa selkeita ja saavutettavissa
olevia tavoitteita urheiluun ja liikkuntaan liittyen. He oppivat, miten laatia toteuttamiskelpoisia
suunnitelmia naiden tavoitteiden saavuttamiseksi, mika edistaa tarkoituksenmukaisuuden ja
suunnan tuntua heidan liikkunnallisessa kehityksessaan.

e Henkil6kohtainen kiinnostus ja motivaatio: Nuoret oppivat tunnistamaan omat mieltymyksensa,
kiinnostuksen kohteensa ja vahvuutensa urheilussa, minka ansiosta he voivat raataléida liikuntaa
yksil6llisten tarpeidensa mukaan. Tahan kuuluu myds kyky mukauttaa rutiineja omien kykyjensa
mukaan, mikd varmistaa, etta liikunta on seka nautinnollista etta kestavaa.

e Rutiinien luominen ja mindkuva: Moduuli tarjoaa strategioita rutiinin ja motivaation luomiseen ja
yllapitamiseen fyysisesti aktiivisen elamantavan noudattamiseksi. Asettamalla henkilokohtaisia
tavoitteita, sovittamalla aktiviteetit yhteen kiinnostuksen kohteidensa kanssa nuoret voivat rakentaa
vahvan perustan jatkuvalle fyysiselle aktiivisuudelle.

e Voimaantuminen ja henkilékohtainen kasvu: Moduulissa annetaan nuorille mahdollisuus ottaa vastuu
terveydestaan asettamalla ja tavoittelemalla omia kuntotavoitteitaan. Tama edistaa itsenaisyytta,
joustavuutta ja ennakoivaa ajattelutapaa, jota voidaan soveltaa kaikilla elamanalueilla.

w Mita asioita Liikunta-moduulissa kasitellaan?

Aktiviteeteilla puututaan suoraan liikalihavuuteen ja ylipainoon tarjoamalla erilaisia houkuttelevia ja
helposti Iahestyttavia vaihtoehtoja. Nama aktiviteetit kannustavat nuoria asettamaan henkil6kohtaisia
tavoitteita liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suhteen. Kun osallistujat laativat jasenneltyja
suunnitelmia ja maarittelevat omia mieluisia liikkuntaharrastuksiaan, heitd motivoidaan sisallyttamaan
saanndllinen liikunta jokapaivaiseen elamaansa. Tama on ratkaisevan tarkeaa lihavuuden hallinnan ja
ehkaisyn kannalta, silla sdanndéllinen liikunta auttaa polttamaan kaloreita, parantamaan sydan- ja
verisuoniterveytta ja rakentamaan lihasmassaa.

Lisaksi vaelluksen ja kavelyn kaltaiset toiminnot tarjoavat eri kuntotasoille sopivia, vahan rasitusta
aiheuttavia liikuntavaihtoehtoja. Edistamalla naita helppokayttéisia likuntamuotoja osallistujat voivat
helposti sisallyttaa liikkumisen rutiineihinsa. Esimerkiksi askelmittarisovelluksen kayttaminen askelten
seuraamiseen tai portaiden kayttaminen hissin sijaan ovat pienia mutta vaikuttavia tapoja, jotka voivat
johtaa merkittaviin parannuksiin painonhallinnassa ja yleisessa kunnossa.

Aktiviteetit ovat myos ratkaisevassa asemassa itsetunnon ja henkisen hyvinvoinnin parantamisessa.
Asettamalla ja saavuttamalla henkilokohtaisia tavoitteita urheilun tai liikkunnan parissa nuoret saavat
tunteen siita, etta he omistavat ja hallitsevat omaa fyysista kehitystaan. Tama onnistumisen tunne
edistaa itseluottamusta ja mydnteistd mindkuvaa. Liikkuntaharrastukset, erityisesti
luonnonymparistéssa tapahtuvat, parantavat mielialaa, véhentavat stressia ja lisdavat energiatasoja,
mika edistaa yleista henkista hyvinvointia.

Fyysisen aktiivisuuden edistamisen lisaksi nama aktiviteetit tarjoavat kaytanndén strategioita, joiden
avulla nuoret voivat hallita ylipainoa ja lihavuutta ja puuttua niiden aiheuttamiin ongelmiin.
Tavoitteiden asettamista koskeva jasennelty strategia ja pienten, saavutettavissa olevien askelten
korostaminen antavat osallistujille mahdollisuuden ottaa terveytensa hallintaansa. Itsetuntemuksen ja
vastuullisuuden edistdmisen avulla nuoret oppivat tunnistamaan ja voittamaan liikunnan esteet, kuten
motivaation tai ajan puutteen. Kannustava ryhmaymparistd auttaa tassa prosessissa, silla se tarjoaa
rohkaisua ja vahentaa liikalihavuuteen usein liittyvaa leimautumista.
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Nama aktiviteetit edistavat myodnteista suhdetta liikkuntaan ja edistavat tietoisuutta, ja ne antavat nuorille
valineet, joita he tarvitsevat painonsa ja yleisen terveytensa tehokkaaseen hallintaan.

Suorien terveyshyotyjen lisaksi nama aktiviteetit myos valmistavat nuoria menestymaan tyémarkkinoilla.
Tavoitteiden asettamisen, sinnikkyyden ja tiimitydn kautta kehittyneet taidot ovat tarkeitd myos
tydelamassa. Saannodllinen liikkunta on yhteydessa kognitiivisten toimintojen, keskittymiskyvyn ja
tuottavuuden paranemiseen, jotka kaikki ovat arvokkaita akateemisissa ja ty6hon liittyvissa ymparistoissa.

‘i’ Ohjaajien valmistautuminen Liikunta-moduuliin

Liikunta- moduulin ohjaajilla tulisi olla ainakin perustiedot fyysisesta suorituskyvysta ja siita, miten
liikuntaa voidaan raataléida yksildllisten tarpeiden ja kykyjen mukaan. Vahvat viestintataidot ovat
valttamattomia, jotta saannodllisen liikunnan tarkeys voidaan valittaa selkeasti, osallistujia voidaan
motivoida ja ryhmaa tukevaa ilmapiiria edistaa. Ohjaajien tulisi myos osata tavoitteiden asettamisen
menetelmia, joiden avulla he voivat auttaa nuoria maarittelemaan ja saavuttamaan henkilékohtaiset
tavoitteensa ja samalla yllapitaa innostusta ja sitoutumista. Lisaksi ohjaajien on luotava myénteinen ja
kannustava ilmapiiri, joka antaa osallistujille voimavaroja, parantaa itsetuntoa ja edistaa pitkaaikaista
sitoutumista terveelliseen ja aktiiviseen elamantapaan.

Aktiviteetit

1.Valmiina Tulevaisuuteen
2.Polkuja Hyvinvointiin
3.Leikkisat Loytoretket

4. Etsija Loyda

5.Askelten Voimalla
6.Treeni-identiteetti
7.Mielen & Kehon Tasapaino
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1. Valmiina Tulevaisuuteen

Kesto N. 1 tunti

Aktiviteettityyppi Workshop

Osallistujat oppivat asettamaan ja tavoittelemaan henkilokohtaisia
urheilu- ja liikuntatavoitteita, jotka vastaavat heidan mielenkiinnon
Ydinsanoma kohteitaan. He oppivat luomaan kurinalaisia rutiineja, vahvistamaan
mindkuvaansa mika antaa heille mahdollisuuden hallita fyysista
kehitystaan ja yleista hyvinvointiaan.

e Tavoitteiden asettamisprosessi
Liitteet Keskustelukysymykset

Papereita/ muistikirjat
Lisamateriaalit Kynii
Valinnainen: tietokone ja projektori

Aktiviteetin esittely

Tassa tyopajassa osallistujia ohjataan luomaan omat suunnitelmansa ja tavoitteensa
liikunnan ja urheilun suhteen. Aktiviteetti alkaa ryhmakeskusteluilla, joissa osallistujat
tutkivat kiinnostuksen kohteitaan, toiveitaan ja toivottuja harrastustasojaan.
Painopisteena on hauskuuden ja nautinnon merkitys urheilussa, johon perustuen
osallistujat voivat maaritella henkilokohtaiset kiinnostuksen kohteet ja motiivit.
Ohjattun keskustelujen avulla osallistujat maarittelevat tavoitteidensa saavuttamiseen
tarvittavat vaiheet, samalla kun he pohtivat ensimmaisia urheilukokemuksiaan ja
miettivat tapoja vahvistaa minakuvaansa. Tydpajan tavoitteena on edistaa rutiinien
luomista ja yllapitamista, auttaa osallistujia kehittamaan myonteista minakuvaa ja
vahvistaa heidan sitoutumistaan saannaélliseen liikkuntaan.

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

Valmistelut:

o Tutustu aiheeseen: Tutustu urheilua, liikuntaa ja tavoitteiden asettamisstrategioita koskeviin tietoihin
ja resursseihin ohjaajille suunnatuissa taustatietoa sisaltavissa dokumenteissa.

o Keraa asiaankuuluvia resursseja keraamalla esimerkkeja urheiluharrastuksista, liikuntarutiineista ja
menestystarinoista, jotka voivat innostaa ja motivoida osallistujia. Naita resursseja voidaan jakaa
tydpajan aikana ideoiden antamiseksi ja keskustelun herattamiseksi.

o Jarjesta visuaalisia apuvalineita: Valmista kaikki tavoitteiden asettamiseen ja urheiluun liittyvat
visuaaliset esitykset, taulukot tai Youtube-videot, jotka aiot esitella tyépajan aikana.

o Jarjesta tyopajaa varten mukava ja tilava tila. Jarjesta poydat ja tuolit ja varmista, etta kaikilla on
riittavasti tilaa tydskennella ja keskustella.



Tyopajan vaiheet:

1.Johdanto (10 minuuttia)
o Toivota osallistujat tervetulleiksi ja esittele tydpajan tarkoitus. Korosta henkil6kohtaisten tavoitteiden,
urheilun ja liikkunnan merkitysta heidan elamassaan.
2.Valinnainen: Inspiroivia esimerkkeja (10 minuuttia):
o Jaa esimerkkeja tai menestystarinoita, jotka liittyvat urheiluun ja tavoitteiden saavuttamiseen.
o Inspiroi osallistujia osoittamalla urheilun kautta tapahtuvan henkilokohtaisen kasvun myoénteinen
vaikutus.
3.Ryhmakeskustelut ja pohdinta ensimmaisista urheilukokemuksista (10 minuuttia).
o Kannusta osallistujia pohtimaan ensimmaisia urheilukokemuksiaan.
o Keskustelkaa siita, miten nama kokemukset ovat muokanneet heidan kasityksiaan ja asenteitaan
urheilua kohtaan.
o Ohjaa ryhmakeskustelua henkilokohtaisista kiinnostuksen kohteista, toiveista ja toivotusta urheilun
harrastamisen tasosta.
4.Tavoitteiden asettaminen (10 minuuttia)
o Esittele tavoitteiden asettamisen kasite (SMART) ja sen merkitys urheilun ja liikunnan kannalta.
o Jaa osallistujille siihen liittyva tehtavalomake, jonka avulla he voivat maaritella selkeat tavoitteet ja
laatia toteuttamiskelpoisia suunnitelmia.
5.Toimintasuunnitelmien luominen (15 minuuttia)
o Ohjaa osallistujia tunnistamaan tarvittavat vaiheet tavoitteidensa saavuttamiseksi.
o Korosta rutiinien luomisen ja yllapitamisen merkitystd menestyksen kannalta.
6.Jakaminen ja keskustelu (15 minuuttia)
o Anna osallistujien jakaa tavoitteensa ja toimintasuunnitelmansa ryhman kanssa.
o Luo kannustava ilmapiiri palautetta ja keskustelua varten.
7.Yhteenveto ja seuraavat vaiheet (10 minuuttia)
o Tee yhteenveto tydpajan tarkeimmista oivalluksista.
o Kannusta osallistujia toteuttamaan toimintasuunnitelmansa ja sitoutumaan saannaélliseen liikuntaan.




2. Polkuja Hyvinvointiin

Kesto N. 3 tuntia, vaellusreitista riippuen

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Taman ulkoilma-aktiviteetin avulla nuoret parantavat fyysista
kuntoaan samalla kun he nauttivat luonnosta, kehittavat
Ydinsanoma ryhmatyotaitojaan, kehittivat sietokykyaan, vahentavait stressia ja
kokevat tyytyvaisyytta tavoitteiden asettamisesta ja
saavuttamisesta.

Liitteet Ei sovellettavissa tdhdn aktiviteettiin

Retkeilyvarusteet: Mukavat kavelykengat tai vaelluskengat,
saahin sopivat vaatteet (kerrospukeutuminen, sadetakki, hattu),
aurinkorasvaa ja reppu, jossa voi kuljettaa valttamattomat
tavarat, kuten vetta, vilipaloja ja henkilokohtaisia tavaroita.
Navigointivilineet: Vaelluspaikasta ja polun vaikeusasteesta
riippuen osallistujat/ohjaajat saattavat tarvita
suunnistusvailineita, kuten kartan, kompassin tai GPS-laitteen. On
tirkeaa tutustua polkukarttaan ja olla selvilla reitista.
Lisamateriaalit Ruoka ja vesi: Pida mukanasi riittavasti vetta, jotta voit nauttia
nesteita koko vaelluksen ajan. Pakkaa lisdksi ravitsevia valipaloja
tai kevyita aterioita, jotta osallistujat saavat riittavasti energiaa
aktiviteetin aikana.

Ensiapupakkaus: Valmistele perus ensiapupakkaus, jossa on
valttamattomia tarvikkeita, kuten laastareita, teippia, antiseptisia
pyyhkeita, kipuladkkeita, rakkolaastareita ja mahdollisesti
tarvittavia henkilokohtaisia ladkkeita. Varmista, etta joku
ryhmasta tuntee perusensiaputoimenpiteet.

Aktiviteetin esittely

Tama aktiviteetti on suunniteltu auttamaan ylipainoisia ja liikalihavia nuoria integroimaan nautinnollista ja helposti
saavutettavaa lilkkuntaa elamaansa tutustuttamalla heidat matalan kynnyksen, hauskoihin ja osallistaviin aktiviteetteihin,
jotka sopivat kaikille kuntotasoille. Padajatuksena on kayttaa vaellusta Iahtdokohtana aktiivisemman elamantavan
aloittamiselle, mika tarjoaa osallistujille mukaansatempaavan ja pelottoman tavan irrottautua istumatottumuksista ja
kokea saanndllisen liikunnan terveyshyodyt.

Aktiviteetin aikana osallistujat lahtevat vaellukselle luonnon helmassa, jos paikka sen sallii, ja kannustavat heita astumaan
ulos ja nauttimaan virkistavasta vaihtelusta tavanomaisiin rutiineihinsa. Vaelluksen on tarkoitus olla moniaistinen
seikkailu, jossa osallistujat kokevat luonnon nahtavyyksia, dania ja tuoksuja, mika tekee liikunnasta miellyttavampaa ja
sitouttavampaa.

Kokemuksen lisdamiseksi vaellukseen voidaan yhdistaa jokin muu hauska aktiviteetti, kuten marjastus tai
makkaranpaisto, mika lisaa liikunnan tarkoituksenmukaisuutta ja nautintoa. Osallistujat voivat myoés asettaa
askelmaaratavoitteita ja kayttaa alykelloja tai puhelimia edistymisen seuraamiseen, mika tekee kokemuksesta
vuorovaikutteisen ja tavoitteellisen.

Toiminnan yleistavoitteena on tehda liikunnasta myoénteinen ja saavutettavissa oleva kokemus, edistaa yhteytta luontoon
ja edistaa terveellisempaa ja aktiivisempaa elamantapaa liikalihavien nuorten keskuudessa.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

Valmistelut:

o Valitse vaellusreitti: Etsi alueelta sopivia vaellusreitteja, jotka vastaavat osallistujien kuntotasoa ja
kiinnostuksen kohteita. Ota huomioon sellaiset tekijat kuin polun pituus, vaikeustaso, korkeusero ja
luonnonymparistd. Varmista, etta polku on avoinna ja saavutettavissa suunniteltuna
aktiviteettipaivana.

o Viestinta ja osallistujien tietojen keraaminen: Jaa tietoa suunnitellusta vaelluksesta, mukaan lukien
polun yksityiskohdat, odotettu kesto, vaikeustaso ja mahdolliset erityisvaatimukset tai suositukset.
Keraa osallistujien olennaiset tiedot, kuten hatdnumerot, sairaudet, allergiat tai
ruokavaliorajoitukset.

o Pakkaa olennaiset tavarat: Varmista ennen toimintaa, etta kaikilla osallistujilla on tarvittavat
retkeilyvarusteet ja -valineet. Kehota heita tarkistamaan saaennuste ja pukeutumaan sen
mukaisesti. Muistuta osallistujia pakkaamaan vesipullot, terveelliset valipalat ja kaikki vaelluksella
tarvittavat henkildkohtaiset tavarat.

o Vahvista kuljetus: Jarjesta tarvittaessa kuljetus vaelluspaikalle ja takaisin. Koordinoi kimppakyyteja
tai anna ohjeita julkisista liikkennevaihtoehdoista ja varmista, etta kaikki osallistujat ovat selvilla
tapaamispaikasta ja lahtodajasta.

Aktiviteetin vaiheet:

1.Esittely ja tavoitteiden asettaminen (5 minuuttia)

o Aloita aktiviteetti toivottamalla osallistujat tervetulleiksi ja esittelemalla retken tarkoitus.

o Ohjeista heita kayttamaan alypuhelimia / muita laitteita askeleiden laskemiseen / muita resursseja
tavoitteiden asettamiseen.

2. Turvallisuusohjeet (10 minuuttia)

o Jarjesta turvallisuusohjeistus ennen vaelluksen aloittamista. Keskustelkaa siita, miten tarkeaa on
pysya yhdessa ryhmana, seurata polkumerkkeja, yllapitaa henkildkohtaista turvallisuutta.
Korostakaa tarvetta kunnioittaa luontoa, villielaimia ja muita retkeilijoita.

3.Retkeily ja luontotutkimus (2-3 tuntia)

o Aloittakaa vaellus valitsemallanne polulla. Pida vauhti mukavana ja kaikille osallistujille sopivana ja
harkitse taukojen pitamista maaratyissa paikoissa tai nakoalapaikoissa. Kannusta osallistujia
tutustumaan luontoon osoittamalla mielenkiintoista kasvistoa, eldimist6a tai geologisia piirteita
kohtaan matkan varrella. Edista seikkailun ja uteliaisuuden tunnetta rohkaisemalla osallistujia
esittdmaan kysymyksia, jakamaan havaintoja ja ottamaan valokuvia tai muistiinpanoja
kokemuksistaan.

o Poimikaa marjoja tai grillatkaa makkaraa, jos paikka on siihen sopiva.

4.Yhteenveto ja arviointi (15 minuuttia)

o Paata vaellus ennalta sovittuun paatepisteeseen tai palaa lahtopisteeseen. Keraa osallistujat
yhteen jalkipuintiin pohtimaan kokemuksiaan. Esita avoimia kysymyksia keskustelun ja palautteen
saamiseksi. Keskustelkaa siita, mista osallistujat nauttivat vaelluksella, mita haasteita he kohtasivat
ja miten he selvisivat niista. Rohkaise osallistujia kertomaan saavutuksistaan ja henkilokohtaisista
kohokohdistaan. Keskustelkaa luonnossa oleskelun hyddyista, likunnan merkityksesta ja siita,
miten kokemus liittyy heidan henkildkohtaisiin tavoitteisiinsa ja hyvinvointiinsa.

o Tarjoa osallistujille resursseja tai suosituksia, joiden avulla he voivat jatkaa luontoon tutustumista
ja liikkunnan harrastamista jokapaivaisessa elamassaan.




3. Leikkisat Loytoretket

Kesto N. 3 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Tutustumalla erilaisiin urheilulajeihin ja osallistumalla miellyttaviin ja
mieleenpainuviin aktiviteetteihin nuoret laajentavat kasitystaan
lilkunnasta, edistiviat myonteista asennetta saanndllista lilkkuntaa
kohtaan ja pohtivat henkilokohtaisia esteita ja motiiveja, mika viime
kadessa parantaa heidan yleista hyvinvointiaan ja sitoutumistaan
aktiivisena pysymiseen.

Ydinsanoma

Liitteet Ei sovellettavissa tihén aktiviteettiin

« Paperia ja kynia (tai jokin muu d4dnestystapa)

« Tarvittavat vilineet ja tarvikkeet kutakin valittua lajia varten.
Naihin voivat kuulua urheiluvalineet, turvavarusteet ja kaikki
kunkin lajin erityisvarusteet

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetin ideana on tutustuttaa osallistujat erilaisiin urheilulajeihin, myos
epatavallisiin lajeihin tai tuttuihin lajeihin erilaisilla uusilla sdannaéilla. Tama
auttaa laajentamaan erilaisia nakokulmia liikuntaan ja kannustaa heita
tutkimaan ja nauttimaan erilaisista likuntamuodoista.

Osallistujat danestavat aluksi siita, mita urheilulajeja he ovat kiinnostuneita
kokeilemaan. Kun urheilulajit on valittu, ryhma Iahtee kokeilemaan eri
liikuntalajeja yhdessa. Urheiluharjoitusten jalkeen ryhma kokoontuu yhteen
pohdiskelevaa keskustelua varten, jossa he jakavat kokemuksiaan,
kasittelevat kohtaamiaan henkilokohtaisia esteita ja tuovat esiin toiminnan
my0nteisia puolia. Tama pohdinta auttaa osallistujia arvostamaan liikunnan
hauskuutta ja edistaad myonteista asennetta lilkkuntaa kohtaan seka
laajentaa heidan tietoisuuttaan tarjolla olevista monipuolisista
urheiluvaihtoehdoista.

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

Valmistelut:

o Etsi sktiviteettia varten sopiva paikka tai tila, johon mahtuu koko ryhma ja missa
valitun lajin voi suorittaa

o Varmista, ettad sinulla on tarvittavat valineet ja tarvikkeet kutakin valittua lajia varten.
Naihin voivat kuulua urheiluvalineet, turvavarusteet pallot, mailat jne.

o Laadiluettelo mahdollisista urheilulajivaihtoehdoista, joista ryhma voi valita. Sisallyta
mukaan seka perinteisia etta epatavanomaisia urheilulajeja sekd muunneltuja versioita
tutuista urheilulajeista.



Aktiviteetin vaiheet:

1.Esittely (10 minuuttia)

o Keraa osallistujat koolle ja anna lyhyt katsaus aktiviteetin tavoitteeseen: tutustua erilaisiin
urheiluvaihtoehtoihin ja laajentaa heidan nakemyksiaan liikunnasta.

o Selita, etta uusien urheilulajien tai tuttujen urheilulajien muunneltujen versioiden kokeileminen
tekee lilkunnasta kiinnostavampaa ja hauskempaa.

o Korosta, ettd aktiviteetin aikana on tarkeaa pitda hauskaa ja olla ennakkoluuloton.

2.Urheilulajien valinta (15 minuuttia)

o Anna osallistujien ehdottaa urheilulajeja, joita he haluaisivat kokeilla. Kannusta luovuutta ja
vaihtelua ehdotuksissa. Voit myds esittaa aiemmin laatimasi luettelon mahdollisista
urheiluvaihtoehdoista.

o Keskustele lyhyesti kunkin lajin sdanndista ja vaatimuksista.

o Jarjestakaa ryhmakeskustelu tai aanestys, jossa valitaan urheilulajit, joita ryhma kokeilee. Harkitse
muutaman lajin valitsemista suosion ja toteutettavuuden perusteella kaytettavissa olevan ajan
puitteissa.

3. Urheilutoiminnan jarjestaminen (noin 2 tuntia)

o Jaa osallistujat pienempiin ryhmiin ja maarita jokaiselle ryhmalle eri urheilulaji osallistujien
mieltymysten mukaan tai suorita aktiviteetti yhtena rynmana.

o Anna selkeat ohjeet ja esittelyt kustakin lajista ja nosta esiin kaikki sdantéihin tehdyt muutokset tai
kaanteet.

o Valvo ja tue ryhmia, kun ne harjoittavat valittuja lajeja, varmistaen turvallisuuden ja reilun pelin
periaatteet.

o Anna kullekin ryhmalle riittavasti aikaa harjoitella ja harrastaa valittua lajia (lajeja). Kannusta
aktiiviseen osallistumiseen ja anna tarvittaessa ohjausta tai apua.

o Edista kannustavaa ja osallistavaa ymparist6a, jossa korostetaan tiimity6ta, yhteistyota ja reilua
pelia.

o Tallenna mieleenpainuvia hetkia valokuvin tai videoin, jotta kokemukset jadvat mieleen ja luovat
myd0dnteisia muistoja.

4. Aktiviteetin jalkeinen keskustelu (15 minuuttia)

o Keraa osallistujat koolle aktiviteetin jalkeiseen keskusteluistuntoon.

o Kehota heitd pohtimaan harjoituskokemusta esittamalla kysymyksia, kuten: Milta harjoitus tuntui?
Mita henkilokohtaisia esteita liikunnan harrastamiseen liittyi? Olivatko nama esteet perusteltuja?
Miten aktiviteetin positiiviset kokemukset vaikuttivat kokonaiskokemukseen?

o Rohkaise osallistujia jakamaan ajatuksiaan ja kokemuksiaan avoimesti ja varmista, etta ilmapiiri on
turvallinen ja ennakkoluuloton.

o Keskustelkaa siita, miten liikunta voi olla hauskaa ja luovaa ja miten osallistujat voivat sisallyttaa
nautinnollista liikkuntaa elamaansa.

5.Yhteenveto ja johtopaatokset (5 minuuttia)

o Kiitd osallistujia heidan aktiivisesta osallistumisestaan ja halukkuudestaan kokeilla uusia
urheilulajeja.

o Tee yhteenveto aktiviteetin tarkeimmista opetuksista, kuten siita, etta on tarkeaa loytaa
miellyttavia liikkuntamuotoja ja haastaa henkilokohtaiset esteet liikunnan harrastamiselle.

o Kannusta osallistujia jatkamaan eri urheiluvaihtoehtojen tutkimista, pysymaan fyysisesti aktiivisina
ja sailyttamaan myoénteinen asenne liikuntaa kohtaan.



4. Etsi & Loyda

Kesto N. 3 tuntia

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Aktiviteetti rohkaisee fyysiseen lilkkumiseen ja ympariston
tutkimiseen hauskalla ja tiimityota korostavalla tavalla. Se auttaa
Ydinsanoma osallistujia tutustumaan ymparistoonsa, kehittamaan
ongelmanratkaisutaitojaan ja reflektoimaan kokemuksiaan, samalla
vahvistaen onnistumisen ja ilon tunnetta.

Liitteet Ei sovellettavissa tdhdn aktiviteettiin

o 5 fyysista korttia, joissa kussakin on yksi tehtava kullekin
ryhmalle (vaihtoehtoinen ohjaaja voi tehda digitaalisia kortteja)
o Esimerkkeja tehtavista:
o Otakuva ryhmastasi kaupungin vanhimmassa kirkossa
o Ottakaa valokuva joukkueestanne tiilirakennuksen,
pilvenpiirtijan, jalkapallostadionin, kauppakorkeakoulun jne.
edessa
Ota kuva joukkueestasi koiran, kastanjapuun jne. kanssa
Lisamateriaalit Ota kuva joukkueestasi kaupungin maamerkin edessa
Ota kuva joukkueestasi turistin, pyorailijan jne. kanssa
Ottakaa kuva joukkueestanne
hedelmiakojulla/pyorikaupassa/jalkapallokentalla
o Ottakaa kuva joukkueestanne jossakin suosikkipaikoistanne..
¢ Puhelin, jossa on kamera
« Lippu julkiseen liikenteeseen jokaiselle osallistujalle (valinnainen)
« Vesipullo ja terveellinen valipala jokaiselle osallistujalle

Aktiviteetin esittely

Aktiviteettin ideana on "aarteenmetsastys”, jossa osallistujat tutkivat ymparistéaan
etsimalla ja valokuvaamalla tiettyja kohteita kaupungista tai maaseudulta. Siina
yhdistyvat fyysinen aktiivisuus, tutkimusmatkailu, ryhmétyé ja ongelmanratkaisu
hauskalla ja mukaansatempaavalla tavalla.

Osallistujat jaetaan pienryhmiin, ja heidan tehtavanaan on etsia erilaisia kohteita tai
maamerkkeja kaupungista tai maaseudulta. He suunnittelevat reittinsa ja
kulkuvalineensa etukateen, mika rohkaisee heita ideoimaan strategioita
maaranpaahansa paasemiseksi. Kun he etsivat kohteita, he ovat fyysisesti aktiivisia,
keskittymatta nimenomaisesti liikuntaan.

Kun ryhmat ovat keranneet valokuvansa, ne kokoontuvat uudelleen yhteen
jakamaan kuviaan ja kokemuksiaan. Taman jalkeen seuraa ohjaajan moderoima
ryhmakeskustelu, jossa osallistujat pohtivat I6yt6jaan, ryhmatydskentelya ja
kokonaiskokemusta. Aarteenmetsastyksen intensiteettia ja kestoa voidaan
raataldida erilaisiin ymparistéihin ja ryhman tarpeisiin sopivaksi.



Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Valmistelut (30 minuuttia)

o Ohjaaja miettii, mita tehtavia ryhmat voivat suorittaa paikan perusteella (esimerkkeja ylla)

o Kirjoita kukin tehtava pienelle kortille ja varmista, etta kortteja on riittavasti tehtavaa varten

2.Joukkueiden muodostaminen (10 minuuttia)

o Jaa osallistujat satunnaisesti pieniin tiimeihin

o Varmista persoonallisuuksien sekoittuminen ja kannusta positiiviseen yhteistyéhén

3.Tehtavien jakaminen ja suunnittelu (20 minuuttia)

o Jaa tehtavakortit kullekin joukkueelle (5 tehtavaa per joukkue).

o Kullakin joukkueella on 15 minuuttia aikaa suunnitella, mista ne I6ytavat kohteet ja miten ne
paasevat kuhunkin paikkaan julkisia liikennevalineita kayttaen tai kavellen

4.Perehdytys ja valipala (5 minuuttia)

o Tarjoa osallistujille vetta ja valipalaa mukaan

o Varmista, etta heilla on ohjaajan yhteystiedot silta varalta, etta he eksyvat tai tarvitsevat apua

5.Itsenéinen etsinté (1-2 tuntia, paikasta riippuen):

o Ryhmat lahtevat itsenaisesti tutkimaan kaupunkia, ratkaisevat tehtavia ja ottavat valokuvia matkan
varrella.

6.Valokuvien keruu ja reflektointi (45 minuuttia)

o Osallistujat kokoontuvat tarkastelemaan valokuviaan yhdessa.

o Ohjaaja pyytaa osallistujia jakamaan valokuvia, sitamukaan kun he ottavat niita

o Ohjaaja keraa kaikki valokuvat sahkoisesti tai PowerPoint-ohjelmaan, jotta ne voidaan jakaa
ryhmalle rynmakeskustelun aikana

7.Keskustelu (15 min)

o Esimerkkikysymyksia: Mika oli hauskaa? Oliko se uuvuttavaa? Voitteko kertoa jonkin tietyn hetken,
joka erottuu erityisen hauska? Loysitké mitaan odottamattomia tai mielenkiintoisia asioita
kaupungistasi aarteenmetsastyksen aikana? Miten fyysinen aktiivisuus vaikutti kokemukseesi?
Oliko tehtavassa fyysisia haasteita tai saavutuksia? Mika tehtava oli haastavin ja miten
joukkueenne suhtautui siihen? Tunsitteko onnistumisen tunnetta suorittaessanne tiettyja
tehtavia? Miten tata kokemusta voitaisiin mukauttaa tai parantaa tulevia ryhmia varten? Milla
tavoin tama aktiviteetti mielestasi vaikutti myénteisesti hyvinvointiisi?




5. Askelten Voimalla

e Paiva1-1tunti
o Paivittainen seuranta
o Viimeinen paiva - 1 tunti

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Seuraamalla paivittaisia askelmaariaan ja asettamalla realistisia
tavoitteita osallistujat ymmartavat saannollisen lilkkunnan
Ydinsanoma merkityksen osana elamainsa. Samalla he kokevat onnistumisen
tunnetta, tiimityon voimaa ja saavat lisaa motivaatiota
terveellisempiin elamantapoihin.

Liitteet Ei sovellettavissa tdhdn aktiviteettiin

Lisamateriaalit « Osallistujilla tulee olla omat ilypuhelimet

Aktiviteetin esittely

Tama aktiviteetti on suunniteltu auttamaan osallistujia ymmartamaan saannéllisen liikunnan merkitysta ja sita, miten
se voidaan helposti sisallyttaa jokapaivaiseen elamaan ylipainon ja lihavuuden torjumiseksi ja yleisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.

Osallistujat kuulevat ensin sdannollisen liikunnan merkityksesta liikalihavuuden torjunnassa ja terveyden
parantamisessa. Taman jalkeen he lataavat sovelluksen (voi olla mika tahansa askelten laskentasovellus, kuten Step
Counter - Pedometer tai Apple Health) ja viettavat paivan seuraamalla askeliaan ymmartaakseen nykyisen
aktiivisuustasonsa. Kayttamalla askelmittarisovellusta askeltensa seuraamiseen osallistujat saavat kasityksen
nykyisesta aktiivisuustasostaan ja motivoituvat lisddmaan fyysista aktiivisuuttaan kannustavassa ryhmassa.
Ryhmana he asettavat yhteisen askeltavoitteen, joka saavutetaan tietyn ajan kuluessa, mika edistaa tiimity6ta ja
keskinaista motivaatiota. Koko toiminnan ajan osallistujat seuraavat edistymistaan saanndllisin valiajoin ja
keskustelemalla. Aktiviteetin paatteeksi pohditaan saavutuksia ja annetaan pieni palkkio, jos ryhmatavoite
saavutetaan.
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Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

Paiva 1: Johdanto ja sovelluksen asennus (1 tunti)
o Tutustuminen liikalihavuuteen ja liikuntaan:
o Aloita keskustelemalla ylipainoa ja lihavuutta aiheuttavista tekijoista, kuten
ymparistévaikutuksista, geneettisesta alttiudesta ja elintavoista.
o Korosta saannollisen liikunnan, erityisesti kavelyn, merkitysta yksinkertaisena ja tehokkaana
tapana yllapitaa terveytta.
o Keskustelu askelten arvioinnista:
o Pyyda osallistujia arvioimaan, kuinka monta askelta he ottavat paivittain. Kannusta heita
pohtimaan nykyista aktiivisuustasoaan ja rutiinejaan.
¢ Sovelluksen valinta ja lataaminen:
o Esittele ajatus askelmittarisovelluksen kayttamisesta askelten seuraamiseen.
o Ohjaa osallistujia lataamaan askelmittarisovellus matkapuhelimeensa.
e Sovelluksen asennus:

o Auta osallistujia asentamaan sovellukset ja varmista, etta kaikki ymmartavat, miten sovellusta
kaytetaan askelten seuraamiseen.

Paiva 2: Askelten mittaus (koko paiva)
e Seuraa paivittaisia askelia:
o Ohjeista osallistujia toimimaan normaalisti ja pitdmaan askelmittarisovellus aktiivisena askeltensa
seuraamiseksi.
o Kannusta heita olemaan tarkkana aktiivisuustasostaan ja etsimaan mahdollisuuksia lisata

askelmaaraansa, kuten portaiden kayttaminen hissin sijaan, tai kavelemalla lyhyitd matkoja autolla
ajamisen sijasta.

Paiva 3: Ryhmakeskustelu ja tavoitteiden asettaminen (15 minuuttia)
« Ryhmapohdinta askelten laskemisesta:

o Keraa osallistujat keskustelemaan edellisena paivana kirjaamistaan askelmaarista. Keskustelkaa
heidan havainnoistaan, haasteistaan ja mahdollisista yllatyksista, jotka liittyvat heidan
aktiivisuustasoonsa.

o Asettakaa ryhmalle askeltavoite:

o Aseta ryhman kanssa yksil6llisten askelmaarien perusteella yhteinen askeltavoite koulutuksen
jaljella olevaksi ajaksi.

o Varmista, etta tavoite on realistinen mutta riittavan haastava motivoidakseen ryhmaa. Jos

osallistujia on esimerkiksi kahdeksan, he voivat pyrkia saavuttamaan yhteensa 336 000 askelta
kahden viikon aikana.

« Suunnittele aktiivisuuden lisdaminen:

o ldeoi tapoja, joilla osallistujat voivat lisata paivittaisia askeliaan, kuten kavelytaukoja, pidempien
reittien valitsemista tai ryhmakavelyjen jarjestamista.

Viimeinen koulutuspaiva: Viimeinen reflektio ja palkitseminen (15 minuuttia)
« Kirjataan nimettomana askelten yhteismaarat:

o Pyyda osallistujia kirjoittamaan nimettomasti pienelle lapulle koulutuksen aikana ottamiensa
askeleiden kokonaismaara.

o Keraa kortit ja laske askeleiden kokonaismaara, jotta ndet, onko ryhma saavuttanut tavoitteensa.

« Ryhman pohdinta ja saavutusten juhlinta:

o Keskustelkaa ryhman kanssa tuloksista ja pohtikaa askelten seuraamisesta saatuja kokemuksia,
lisdantyneen fyysisen aktiivisuuden hydtyja ja sita, miten he voivat jatkaa naita tapoja tyopajan
jalkeen.

o Jos ryhma on saavuttanut askeltavoitteensa, juhlistakaa sita pienella palkinnolla, kuten
terveellisilla valipaloilla tai piknikilla.

o Paatteeksi rohkaise osallistujia pitdmaan kiinni uusista tavoistaan ja jatkamaan henkil6kohtaisten
aktiivisuustavoitteiden asettamista.



6. Treeni-identiteetti

Kesto N. 1 tunti

Aktiviteettityyppi Workshop

Osallistujat tutkivat omaa suhdettaan liikkuntaan ja oppivat,
minkalaisia liikkujatyyppeja he ovat. Tama auttaa heita
ymmartamaan, millaiset liikuntamuodot parhaiten vastaavat heidan
motivaatiotaan ja tavoitteitaan.

Aktiviteettityyppi

Liitteet

« Projektorija tietokone PowerPointin esittamista varten
Lisamateriaalit « Matkapuhelimet/tietokoneet osallistujille testin tayttimisti
varten

Aktiviteetin esittely

Aktiviteetin aikana osallistujat tutustuvat erilaisiin
liikkujatyyppeihin. Osallistujat oppivat, etta liikunta ei ole kaikille
samanlaista. Joillekin on térkeda saavuttaa ennalta asetetut
tavoitteet, toiset haluavat liikkua miten huvittaa ja toisia motivoi
kilpailu ja kokemukset patevyydesta. Jokaisella ihmisella on oma
henkilokohtainen suhde liikuntaan, joka perustuu hanen omiin
kokemuksiinsa urheilusta ja likunnasta. Tama suhde maarittaa sen,
mita henkild haluaa urheilulta ja millainen urheilu motivoi hanta.

Aktiviteetin aikana osallistujat tayttavat testin, jonka avulla he
saavat selville, millainen liikkujatyyppi he ovat. Powerpoint auttaa
ohjaajaa kertomaan eri liikkujatyypeista, ja se sisaltaa joitakin
kysymyskohtia, joiden avulla voidaan pohtia erilaisia kokemuksia,
jotka ovat muokanneet omaa liikkujatyyppia, ja miettia, millainen
liilkunta sopisi kullekin tyypille.



https://docs.google.com/presentation/d/1A0bdewVLCQ0enC8DXUgJArOxmSF_Kehy/edit?usp=sharing&ouid=111059109296052616431&rtpof=true&sd=true

Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1. Esittely (5 minuuttia)
o Esittele lyhyesti ty6paja ja sen tavoitteet
o Selita, etta tavoitteena on ymmartaa erilaisia liikkunnan harrastajia ja sita, miten henkilékohtaiset
kokemukset muokkaavat ihmisen suhdetta liikuntaan
o Korosta, etta kaikilla on yksilolliset motiivit ja mieltymykset liikunnan suhteen
2.Testin tayttdminen (15 minuuttia)
o Pyyda osallistujia tayttamaan puhelimen tai tietokoneen avulla testi (linkki PowerPointissa), jolla
maaritetaan heidan liikuntatyyppinsa
o Ole téana aikana valmiina auttamaan mahdollisissa kysymyksissa tai teknisissa ongelmissa
3.PowerPoint-esitys (20 minuuttia)
o Nayta liikkujatyypit PowerPoint osallistujille
o Kay osallistujien kanssa lapi kukin dia ja selosta kunkin liikuntatyypin ominaisuuksia, motiiveja ja
sopivia liikuntamuotoja
o Esita PowerPointissa olevia pohdintakysymyksia ryhmalle ja rohkaise osallistujia pohtimaan omia
kokemuksiaan liikkunnasta
4 .Keskustelu (5 minuuttia)
o Jarjesta lyhyt keskustelu pohdintakysymysten pohjalta
o Kannusta osallistujia kertomaan ajatuksiaan siita, mika liikkujatyyppi kuvastaa heita parheiten ja
miksi
5.Loppuajatukset ja yhteenveto (5 minuuttia)
o Tee yhteenveto tydpajan keskeisista huomioista
o Korosta, ettd oman liikkuntatyypin ymmartdminen voi auttaa valitsemaan miellyttavimmat ja
pitkajanteisimmat liikuntamuodot jokaiselle ihmiselle
o Kiita osallistujia heidan osallistumisestaan ja rohkaise heita soveltamaan saamiaan oivalluksia omiin
liikuntarutiineihinsa



7. Mielen & Kehon Tasapaino

Kesto N. 1 tunti

Aktiviteettityyppi Toiminta-aktiviteetti

Osallistujat oppivat, etta saanndéllinen liikunta on tehokas keino
Ydinsanoma hallita stressia, silla se auttaa purkamaan jannitysta, parantaa
mielialaa ja edistaa yleista henkista ja fyysista hyvinvointia

Liitteet Miten liikunta vahentaa stressia ja edistaa rentoutumista

Jumppamatot osallistujille
Kaiutin

Ajastin tai sekuntikello
Mukavat vaatteet

Lisamateriaalit

Aktiviteetin esittely

Tama dynaaminen aktiviteetti on suunniteltu auttamaan nuoria
hallitsemaan stressia fyysisten harjoitusten ja henkisten
rentoutumistekniikoiden avulla. TAma harjoitus on seka
mukaansatempaava etta opettavainen, ja sen tavoitteena on
vahentaa stressia purkamalla jannitysta, kohottamalla mielialaa ja
edistamalla rentoutumista. Osallistujat kokevat fyysisen
aktiivisuuden valittdomat hyoédyt stressitasoihinsa, mutta oppivat
mya0s lilkkunnan ja henkisen hyvinvoinnin valisesta yhteydesta.
Harjoitus antaa heille kdytannon tydkaluja stressin tehokkaaseen
hallintaan, mika edistaa heidan yleista henkista ja fyysista
terveyttaan.

Aktiviteetti alkaa lammittelyll3, jota seuraa sarja ohjattuja
harjoituksia, kuten syvaan hengittdmista, joogaa, pilatesta ja
kevytta kardioharjoittelua. Nama harjoitukset on suunniteltu
rentouttamaan mielta, vahvistamaan kehoa ja vapauttamaan
endorfiineja. Harjoitus paattyy jadhdyttelyyn, joka auttaa
osallistujia rentoutumaan ja jossa kerrataan, mita hyotya naiden
harjoitusten sisallyttamisesta jokapaivaiseen elamaan on.




Aktiviteetin ohjeet vaiheittain:

1.Esittely (5 min)

o Toivota osallistujat tervetulleiksi ja esittele harjoituksen tavoite: likunnan kadyttaminen stressin

lievittamiseen.
2.Teoreettinen osuus stressin psykologisista vaikutuksista (15 min)

o Pida informatiivinen istunto stressin psykologisista vaikutuksista ja korosta, miten liikunta voi
lievittaa stressia. Keskustelkaa siita, miten stressi voi johtaa ahdistuneisuuteen, artyneisyyteen,
keskittymisvaikeuksiin, hairiintyneisiin unirytmeihin ja mielialahairiéihin (ks. liitteet).

3.Lammittely (5 min)

o Selita lammittelyn merkitys vammojen ehkaisemiseksi ja kehon valmistelemiseksi liikuntaa varten.
Ohjaa osallistujat kevyeen hélkkdan tai dynaamisiin venytyksiin aluksi.

4. Ohjattu harjoittelu

Syvéhengitysharjoitus (5 min)

o Ohjaa osallistujat mukavaan istuma- tai makuuasentoon. Ohjaa heiddt syvaén
hengitysharjoitukseen, jossa korostetaan syvdad sisdénhengitysté nendn kautta, lyhytta pidéttelya
Jja hidasta uloshengitystd suun kautta rentoutumisen edistamiseksi.

Jooga Flow (15 min)

o Ohjaa jooga-asentojen sarja, jossa keskitytddn rentoutumiseen. Varmista, etté asennot sopivat
kaikenkokoisille ihmisille. Loyddt esimerkkeja tadltd. Kannusta osallistujia synkronoimaan
hengityksensé jokaisen asennon kanssa, silla se edistéé rauhallisuutta ja keskittymista.

Pilates harjoitus (10 minuuttia)

o Ohjaa osallistujille kevyitd pilatesharjoituksia, jotka kohdistuvat tukilihaksiin ja edistdvat samalla

keskittymista ja tietoisuutta. Valitse aloittelijoille sopivia harjoituksia. Léyddt esimerkkejd tadlta.
Kardioharjoitus (10 minuuttia)

o Sisdllytd syddnharjoittelua, kuten x- hyppyjd, polvien nostelua tai hélkkdamista paikallaan sykkeen
nostamiseksi ja endorfiinien vapauttamiseksi. Korosta hauskuutta ja rohkaise osallistujia
liikkkumaan vapaasti

o Demonstraatio: Nayté osallistujille jokainen harjoitus ja painota oikeaa tapaa ja hengitystekniikkaa.

o Ohjaa osallistujat kaikkien harjoitusten IGpi.

o Esittele muunnelmia: Tarjoa muunnelmia eri kuntotasoille, ja huimiois osallistujien liikerajoitteet.

o Motivaatio: Kannusta osallistujia, pidé energiataso korkealla ja luo hauska, stressivapaa ympdristo.

o Jddhdyttely (5 min)
o Rentouta ryhmda vdéhitellen harjoituksesta rauhallisempaan tilaan. Ohjaa kevyitd venytyksié ja
rentoutusharjoituksia rentoutumisen tueksi.

5. Yhteenveto ja lopetus (10 min)

o Keraa osallistujat yhteen lyhyeen jalkipuintiin. Aloita kysymalla, milta heista tuntuu fyysisesti ja
emotionaalisesti harjoituksen jalkeen. Kehota heitad kertomaan kokemuksistaan ja niista
mahdollisesti syntyneista ajatuksista. Kayta avoimia kysymyksia, kuten: “Mika oli tamanpaivaisen
harjoituksen miellyttavin osa?” tai "Huomasitko muutoksia stressitasoissasi ennen ja jalkeen
harjoituksen?”.

o Ohjaa keskustelua siita, miten fyysinen toiminta vaikutti heidan mielialaansa ja energiatasoonsa, ja
anna osallistujien ilmaista kaikki mahdolliset tunteet tai havainnot.

o Muistuta osallistujia harjoittelun stressia vahentavista hyodyista.Kiita osallistujia osallistumisesta ja
kertaa keskeiset asiat. Kannusta osallistujia lisdamaan naita harjoitteita jokapaivaiseen elamaan.


https://www.youtube.com/watch?v=iqp3zXVPMcc
https://www.youtube.com/watch?v=uUDewtVM3Vk

Liitteet Liikunta-moduulin
aktiviteeteille

.. - .. —_— .
Co-funded by W8 6sb .'l 6sb = » Tale
the European Union mall consulting B social Innovation 10

Ein Unternehmen der OSB Gruppe. Ein Unternehmen der OSB Gruppe. c.’fé}?ﬁl%@&ﬁ%ﬁs m‘ff:m:::sﬁ.am |Cl p |TVG ny

{



Liikunta-aktiviteetti 1- Valmiina Tulevaisuuteen: Tavoitteiden
asettaminen

Tavoite:

SMART tavoite:

Toimintavaiheet:
1.
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Edistymisen seuranta:
« Miten olet edistynyt tavoitteesi saavuttamisessa?
e Onko sinulla ollut haasteita tai esteita?
¢ Miten aiot mukauttaa suunnitelmaasi ndiden haasteiden voittamiseksi?

Maaraajat:
« Milloin aiot saattaa kunkin toimintavaiheen paatokseen?

Mahdolliset esteet:
« Mita esteita tai haasteita saatat kohdata?
« Miten aiot kasitella naita esteita?

Ratkaisut:
« Mitd strategioita voit toteuttaa esteiden voittamiseksi?
o Kuka voi tarvittaessa tarjota tukea tai apua?

Kayttamalla naita tehtavalomakkeita ja malleja osallistujat voivat tehokkaasti asettaa tavoitteita, laatia
toimintasuunnitelmia ja seurata edistymista haluttujen tulosten saavuttamisessa. Naiden tyodkalujen avulla
yksilét voivat ottaa henkildkohtaisen kehityksensa haltuunsa ja tydskennella tavoitteidensa
toteuttamiseksi selkeasti ja tarkoituksenmukaisesti.



Liikunta-aktiviteetti 1 - Valmiina Tulevaisuuteen: Keskustelukysymykset

Henkilokohtaisten kiinnostuksen kohteiden pohtiminen:

o Mista urheilulajeista tai fyysisista aktiviteeteista nautit eniten?

o Miltd nama aktiviteetit saavat sinut tuntemaan? Mitka seikat ovat mielestasi kaikkein palkitsevimpia?

o Oletko koskaan aiemmin asettanut urheiluun tai liikkuntaan liittyvia tavoitteita? Jos olet, mitka ne olivat
ja miten olet pyrkinyt saavuttamaan ne?

Tavoitteiden tutkiminen:

o Mitka ovat pitkan aikavalin toiveesi tai unelmasi urheiluun ja liikkuntaan liittyen?

o Miten naet itsesi osallistuvan urheiluun tai pysyvan aktiivisena tulevaisuudessa?

« Mika motivoi sinua tavoittelemaan naita tavoitteita, ja mita haasteita odotat kohtaavasi matkan
varrella?

SMART-tavoitteiden asettaminen:

o Mitd erityisia tavoitteita haluaisit saavuttaa urheilun tai liikunnan alalla?

« Miten voit asettaa nama tavoitteet SMART-tavoitteiksi (Specific, Measurable, Achievable, Relevant,
Time-bound)?

« Mihin toimenpiteisiin sinun on ryhdyttava, jotta nama tavoitteet toteutuisivat, ja mita resursseja tai
tukea tarvitset onnistuaksesi?

Haasteiden voittaminen:

o Mita esteita tai hidasteita naet tavoitteidesi saavuttamisessa ja miten voit ratkaista ne?

« Miten pysyt motivoituneena ja sitoutuneena tavoitteisiisi erityisesti silloin, kun kohtaat takaiskuja tai
haasteita?

o Mita strategioita tai resursseja voit hydédyntaa yllapitdaksesi jatkuvuutta kohti tavoitteitasi?

Onnistumisten juhlistaminen:

o Miten aiot juhlia saavutuksiasi ja virstanpylvaitasi matkan varrella?

« Mita palkintoja tai kannustimia voit asettaa itsellesi, jotta pysyt motivoituneena ja sitoutuneena
matkallasi?

¢ Miten voit antaa tunnustusta ja arvostaa saavuttamaasi edistysta lopputuloksesta riippumatta?



Liikunta-aktivitteetti 7
Miten liikkunta vahentaa stressia ja edistaa rentoutumista

Lepo ja rentoutuminen ovat usein yhdessa avain rentoutumiseen, mutta liikunta on yhta tehokas tapa rentoutua. Vaikka se
saattaa tuntua ristiriitaiselta, koska liikunta on erdanlaista fyysista stressia, se voi oikein tehtyna lievittaa merkittavasti
henkista stressia.

Miten liikunta vihentaa stressia?

Liikunta, erityisesti aerobinen liikunta, on hyédyllista paitsi sydamesi myos henkisen hyvinvointisi kannalta. Aluksi
treenirutiinin aloittaminen saattaa tuntua ty6laalta, mutta kun kuntosi paranee, myos nautintosi ja riippuvuutesi liikunnasta
lisdantyy. Saannollinen aerobinen liikunta saa aikaan huomattavia muutoksia kehossasi, aineenvaihdunnassasi, sydamessasi
ja mielentilastasi. Silla on ainutlaatuinen kyky seka virkistaa etta rentouttaa, antaa virikkeita ja rauhoittaa, torjua masennusta
ja lievittaa stressia. Nama hyodyt ovat hyvin dokumentoituja kestavyysurheilijoiden keskuudessa, ja ne on vahvistettu
kliinisissa tutkimuksissa, joissa ahdistusta ja masennusta on hoidettu liikkunnan avulla.

Liikunnan ja stressin lievittamisen taustalla oleva tieteellinen tutkimus
Liikunta vahentaa stressia seka kemiallisten etta kayttaytymismekanismien avulla:

o Neurokemialliset hyodyt: Liikunta alentaa stressinormonien, kuten adrenaliinin ja kortisolin, tasoja ja lisad samalla
endorfiinien tuotantoa, jotka ovat elimistdn luonnollisia kipulaakkeita ja mielialan kohottajia. Tama endorfiinien
lisddntyminen on vastuussa "runner's high" tunteesta, seka rentoutumisen ja optimistisuuden tunteista, jotka usein
seuraavat intensiivista liikkuntaa.

o Kayttaytymiseen liittyvat hyodyt: Kun saat itsesi parempaan fyysiseen kuntoon, itsetuntemuksesi paranee
yhdessa voimasi ja kestavyytesi kanssa. Tama lisaa itseluottamustasi ja hallinnan tunnetta, mika voi heijastua myés
muille elamanalueille. Liikunta tarjoaa myds terveellista ajanvietetta, taukoa paivittaisista huolista ja mahdollisuuden
nauttia omasta ajasta tai tarjota vuorovaikutusta muiden kanssa.

Liikuntamuodot, jotka auttavat vahentamaan stressia
Lahes mika tahansa liikuntamuoto voi auttaa vahentamaan stressia, mutta jotkut lajit ovat erityisen tehokkaita:
o Rytmiset, toistuvat liikkeet: Kavely, holkka tai uinti ovat erityisen tehokkaita. Tama "lihasmeditaatio” auttaa
tyhjentamaan mielen ja vahentamaan stressia.
o Vauhdikas harjoittelu: Niille, jotka haluavat enemman intensiteettia, juoksun tai pyorailyn kaltaiset aktiviteetit voivat
polttaa stressia ja parantaa samalla kuntoa.
o Venyttely- ja rentoutusharjoitukset: Treenin jalkeinen venyttely rentouttaa lihaksia, mutta auttaa myos
rentouttamaan mielta. Yksinkertaiset venyttelyrutiinit tai jooga ovat erittain hyédyllisia stressin véhentamisessa.

Autoregulaatioharjoitukset stressin lievittimiseksi

Saanndllisen liikunnan liséksi autoregulaatioharjoitukset - tekniikat, jotka auttavat mielta ja kehoa rentoutumaan - voivat olla
erittdin tehokkaita stressinhallinnassa. Nama harjoitukset ovat erityisen hyddyllisia silloin, kun henkinen stressi ilmenee
fyysisina oireina, kuten lihasjannityksena, paansarkyna tai nopeana sydamenlyontina. Kun opit rentouttamaan kehoasi, voit
katkaista stressin ja jannityksen kierteen.

Hengitysharjoitukset

Yksinkertaisilla syvdhengitysharjoituksilla voi olla voimakas vaikutus stressin vahentamiseen:
o Hengita sisdan hitaasti ja syvaan, vatsaa laajentaen. Pidata hengitystasi lyhyesti.
e Hengité hitaasti ulos ja keskity samalla rentoutumiseen.
o Toista 5-10 kertaa keskittyen syviin, hitaisiin hengityksiin.

Progressiivinen lihasrentoutus: Tama tekniikka sisaltéa kaikkien kehon eri lihasryhmien jannittamisen ja rentouttamisen
otsasta jalkoihin. Se kestaa yleensa 12-15 minuuttia, ja parhaiden tulosten saavuttamiseksi sita voi harjoitella kahdesti
paivassa.

Meditaatio ja henkinen stressinpoisto
Fyysisten harjoitusten lisaksi myos henkiset harjoitukset, kuten meditaatio, voivat vahentaa stressia merkittavasti:
o Meditaatio: Sdanndllinen meditaatio auttaa rauhoittamaan mielta, alentamaan syketta ja alentamaan verenpainetta.
Siina keskitytdan mantraan tai kiintedan kohteeseen stressia aiheuttavien ajatusten estamiseksi. Vaikka sen
hallitseminen voi olla haastavaa, meditaation hyodyt ovat perusteellisia ja pitkaaikaisia.

Liikunta, terveys ja stressi

Saanndllinen lilkkunta on tarkeaa paitsi stressin vahentamisen myos yleisen terveyden kannalta. Sdanndllinen liikunta
vahentaa kroonisten sairauksien, kuten sydansairauksien, diabeteksen ja jopa dementian, riskia. Tavoittele 30-40 minuuttia
kohtuullista liikuntaa, kuten kavelya, joka paiva tai 15-20 minuuttia reipasta liikkuntaa. Yhdista voimaharjoittelua ja venyttelya
muutaman kerran viikossa, jotta saat aikaan tasapainoisen ohjelman, joka edistaa seka fyysista etta henkista hyvinvointia.
Yhdistamalla aerobista liikuntaa, autoregulaatiotekniikoita ja meditaatiota voit kehittaa kokonaisvaltaisen lahestymistavan
stressin hallintaan ja yleisen terveydentilasi parantamiseen.

Source: Harvard Health Publishing
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