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HANKERAPORTTI

LIIKUNTANEUVONNAN KEHITTAMISHANKKEEN LOPPURA-
PORTTI MAALISKUU 2014 - JOULUKUU 2016

Hankkeen nimi: Liikuntaneuvonnan kehittdmishanke Kunnon Kaksikko eli KuKa

Hankkeen toteuttaja: Kaakon kaksikon sivistystoimi yhteistydssa sosiaali- ja terveystoimen
kanssa

Hankkeen rahoitus: Miehikkélan ja Virolahden kuntien rahoitus ja

Etela-Suomen aluehallintoviraston myontamé hanketuki

Hankkeen toteutuminen: 1. vaihe maaliskuu 2014 - helmikuu 2015
2. vaihe maaliskuu 2015 - joulukuu 2015
3. vaihe tammikuu 2016 - joulukuu 2016

1 HANKKEEN TAUSTAA

Liikuntaneuvonnan kehittdmishanke kaynnistettiin sivistystoimen aloitteesta yhteistydssé sosiaali-
ja terveystoimen kanssa 2014. Paamaarana on ollut yhteisen toimintamallin luominen liikuntaneu-
vonnan tuottamiseksi osana Kaakon kaksikon vaeston terveyden edistdmisen palveluja. Toiminta-
mallin kehittdmisessé on ollut tavoitteena myos lisata poikkihallinnollista yhteistyota terveytta edis-
tavan liikunnan lapdisevyyden toteutumiseksi Kaakon kaksikossa.

Hanketyotd ovat ohjanneet Sosiaali- ja terveysministerion valtakunnalliset linjaukset terveytta ja
hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020 Muutosta liikkeelld! ja Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen
kansallinen lihavuusohjelma 2012 - 2015 Lihavuus laskuun, Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta
seka alueelliset Kymenlaakson terveyden edistdmisen toimintasuunnitelma, Mie ja sie terveyteen
vie, Kymenlaakson hyvinvointistrategia 2007 - 2015 ja Kymenlaakson terveysliikuntastrategia.
Kaakon kaksikon varhaiskasvatuksessa paivékodeissa toteutetaan Ilo kasvaa liikkuen ja kouluissa
Liikkuva koulu-ohjelmia, jotka edistdvat terveysliikunnan toteutumista ja toimivat vuorovaikutuk-
sessa liikuntatoimen kanssa.

Paikallisesti Kaakon kaksikon hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tydryhma suunnittelee ja ohjaa
terveyden edistamistd Kaakon kaksikon kunnissa. Kaakon kaksikon hyvinvointikertomus kuvaa
Kaakon kaksikon kuntien hyvinvoinnin tilaa, terveyden edistamisen toimintaa ja néin toimii tyova-
lineend terveyden edistamistydssa.

Liikuntaneuvonnalla on tavoitteena osana terveyden edistdmistoimintaa osaltaan vastata yhteiskun-
nallisen kehityksen muutoksiin, ehkaista vaeston terveyseroja ja kehitta kaikille tasa-arvoisia mah-
dollisuuksia harrastaa liikuntaa seka nain edistaa véeston terveytté ja hyvinvointia.
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2 HANKEORGANISAATIO

Kaakon kaksikon liikuntaneuvontahanketta hallinnoi sivistyspalvelut. Hankkeeseen palkattiin han-
ketyontekija, joka toimii liikuntatoimessa. Hanketyontekijan tehtavana on ollut suunnitella ja kehit-
taa toimintamallia yhdessé sosiaali- ja terveydenhuollon sekd Kaakon kaksikon alueen yhdistysten
kanssa ja toteuttaa liikuntaneuvontaa kaytannossa.

Hankkeella on ollut ohjausryhmd, johon kuuluvat sosiaali- ja terveysjohtaja Marjo Seuri, palvelu-
johtaja Leila Tylli, vapaa-aikapalvelupdallikkd Sari Rasi, johtava ladkari Minna Turakainen, fy-
sioterapian lahiesimies Riitta Lautamies, tyoterveyshoitaja Ghita Branders, liikunnanohjaaja Mia
Saarilaakso, vapaa-aikaohjaaja Veli-Matti Ahonen, diabeteshoitaja Elina Heikkild ja liikuntaneu-
vontahankkeen koordinaattori Sirpa Heinonen.

Hankeen eteenpdin viemiseksi perustettiin alkuvaiheessa tyoryhmid, joiden tehtidvana oli pohtia
liilkuntaneuvonnan tarvetta ja toimintatapoja omalla toiminta-alueellaan. Tyoryhmat toimivat avo-
terveydenhuollossa, ty6terveyshuollossa, ikdantyneiden palveluissa, sosiaalipalveluissa, mielenter-
veyspalveluissa, fysioterapiassa ja liikunta- ja vapaa-aikatoimessa. Naiden liséksi yhteistydmuotoja
kehitettiin yhteistytsséd paikallisten Liikkujan apteekkien, kirjaston seka alueen yhdistysten ja yri-
tysten kanssa.

3 HANKKEEN TAVOITE JA TEHTAVAT

Kehittdmishankkeen kokonaistavoitteena on ollut kehittéa litkuntaneuvonnan toimintamalli Kaakon
kaksikkoon. Liikuntaneuvonnan siséltona on ollut henkilokohtainen liikuntaneuvonta, liikuntava-
linelainaamon perustaminen ja matalan kynnyksen ryhmien kehittdminen, poikkihallinnollinen yh-
teisty®, Liikun -lahetteen kayttoon saaminen Effica -potilastietojérjestelméan, yhteistyd kolmannen
sektorin kanssa, koulutus ja tiedottaminen. Seuraavassa kuvassa on esitetty liikuntaneuvonnan ydin-
toiminnot:

Henkilokoh-
tainen
liilkuntaneu-

vonta

Yhteistyo 3. Matalan

kynnyksen
ryhmat

sektorin
kanssa

LIIKUNTA
NEUVONTA

Poikkihallin
nollinen
yhteistyo

Tiedotta-
minen

Yhteistyo
terveyden-

huollon
kanssa

LIIKUN-ldhete

Kuva 1 Liikuntaneuvonnan ydintoiminnot Kaakon kaksikossa
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TEHTAVA 1

Kehittad liikuntaneuvonnan toimintamalli ja yksiloneuvonnan prosessi seka tehdd yhteistyota eri
toimijoiden kanssa niin, ettd liikuntaneuvonta saavuttaa kohderyhméné olevat asiakkaat ja vastaa
sisall6ltaan véeston tarpeisiin sekd on osa kuntien terveyden edistamisen palveluja.

TEHTAVA 2

Liikun -lahetteen kayttoonotto Effica -potilastietojarjestelmassé yhteistyovélineena terveydenhuol-
lon ja liikuntatoimen vlille.

TEHTAVA 3

Perustaa liikuntavalinelainaamo Virolahden kirjastoon, tiedottaa siité ja tarjota mahdollisuus liitkun-
tavélineiden maksuttomaan kokeiluun.

TEHTAVA 4

Kehittda Kaakon kaksikon terveysliikuntapolkua sekd ryhmétoimintaa liikuntatoimen, sosiaali- ja
terveystoimen, ikaantyneiden palveluiden seké yksityisen ja kolmannen sektorin yhteistyona.

TEHTAVA5

Terveysliikuntatiedon levittdminen ja liikuntaneuvonnasta tiedottaminen niin, ettd alueen vaestd on
tietoinen palvelusta siten, ettd kaikilla olisi tasavertainen mahdollisuus ohjautua liikuntaneuvontaan.

TEHTAVA 6

Arvioida ja kehittda litkuntaneuvonnan toimintamallia edelleen palvelemaan alueen tarvetta seka
juurruttaa litkuntaneuvonta vakiintuneeksi toiminnaksi.

4 YHTEENVETOA HANKKEEN ETENEMISESTA

Ensimmainen hankekausi maaliskuu 2014- helmikuu 2015

Liikuntaneuvontahankety6 alkoi toukokuussa 2014 alussa, kun hanketyontekijé aloitti tehtavassaan.
Kohderyhménd oli aikuisvéestd. Tyo alkoi hankkeen ohjausryhman toiminnalla sek& sosiaali- ja
terveydenhuollon tydntekijoiden tyoryhmien tydskentelylla. Kesdkuussa 2014 aloitettiin yhteisty6
Virolahden kirjaston, Toimintakeskus Ratevan ja Liikkujan apteekkien kanssa. Keséan 2014 aikana
aloitettiin myds yhdistystapaamiset, joissa tiedotettiin hankkeesta ja suunniteltiin mahdollisia yh-
teistydmuotoja. Kesan aikana suunniteltiin ja toteutettiin liikuntavalinelainaamon rakentaminen
Virolahden Kirjastoon ja tammikuussa 2015 Ratevan resurssilainaamoa taydennettiin liikuntavali-
neilla.
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Yksiloneuvonta aloitettiin kesékuussa 2014 kahdessa toimipisteessd, samoin matalan kynnyksen
kuntosaliryhmat liikuntaneuvonnan asiakkaille Hyvinvointikeskus Kunilassa ja Villinrannan palve-
lukeskuksessa. Liikuntaneuvojan vastaanotot toimivat vapaa-aikatoimistossa Virojoella sekd Mie-
hikkalan terveysasemalla.

Syksyn 2014 ja kevéan 2015 aikana toteutettiin vanhustyon tyontekijoiden terveysliikuntakoulutus
seka terveydenhuollon koulutus terveysliikunnasta ja liikkumisreseptin kéyttéonotosta Virolahden
seké& Miehikkalan terveysasemilla.

Eri tyoyksikoihin tehtiin vierailuja ja litkuntaneuvonta oli mukana tapahtumissa. Liikuntaneuvon-
nasta tiedotettiin sek& keréattiin asiakaspalautetta yksiloneuvonnasta, ryhmistd sek& liikuntavé-
linelainaamon toiminnasta. Liitteend ensimmaéisen hankekauden toiminnan toteutus ja aikataulu
(liitel).

Toinen hankekausi maaliskuu-joulukuu 2015

Liikuntaneuvontahankkeen kohderyhména oli kaksi ensimmaistd hankejaksoa alueen aikuisvéesto
seka Kaakon kaksikon kuntien palveluksessa oleva henkilékunta. Toinen hankekausi alkoi maalis-
kuussa 2015 ja paattyi joulukuussa 2015. Yksiloneuvonta toteutui henkilokohtaisina neuvontata-
paamisina ja ohjaustilanteina. Matalan kynnyksen ryhmié toteutettiin liikuntatoimessa liikuntaneu-
vojan, likkunnan- ja vapaa-aika -ohjaajien ohjaamina. Tallaisia ryhmid ovat olleet kaikki Kaakon
kaksikon omana toimintana toteutetut liikuntaryhmat: ikaantyvan véeston ohjatut kuntosaliryhmat,
kylaryhmat, painonhallinta-/litkuntaryhmét, Suomi Mies- ja Suomi Neito-ryhmét, kuntosalistartti-
kurssit seké pienryhmat, joissa on ohjattu mm. kuntosaliharjoittelua. Matalan kynnyksen ryhmina
ovat toimineet myds muut yhdistysten ja seurojen jarjestamat ryhmét sekad tyohyvinvointia tukeva
liikunta.

Liikun -lahetteen kaytosta Effica -potilastietojarjestelméssa sovittiin  alueellisesti  Etel&-
Kymenlaaksossa ja asiaa vietiin eteenpdin yhdessé terveydenhuollon kanssa.

Liikuntaneuvonta osallistui alueen tapahtumiin ja jarjesti yhteistyossa muiden toimijoiden kanssa
liikuntaan liittyvia tempauksia ja tapahtumia. Liikuntaneuvoja Kirjoitti terveysliikunta-aiheista ko-
lumnia paikallislehti Kaakonkulmaan ja liikuntaneuvonnasta tiedotettiin eri tavoin.

Toisen hankekauden toiminnasta 2015 on liitteena yhteenveto (liite 2).

Kolmas hankekausi maaliskuu - joulukuu 2016

Kolmannella hankekaudella liikuntaneuvonnan kohderyhma laajentui kaikenikéisiin kuntalaisiin ja
toimintaa suunnattiin myos kouluihin, varhaiskasvatukseen ja esiopetukseen seké perheisiin. Liikun
-lahete oli kaytossa yksiloneuvonnassa. Matalan kynnyksen ryhmatoiminta mahdollisti asiakkaiden
ohjautumisen ryhmiin. Kokeiltiin my6s nuorten omaa kuntosalivuoroa sek& maksutonta vuoroa ker-
ran viikossa kunnan omalla kuntosalilla. Toteutettiin liikuntaliite paikallislenti Kaakonkulman
kanssa. Yhteistyota tehtiin Liikkuva koulu -hankkeen kanssa seké varhaiskasvatuksessa ja esiope-
tuksessa llo kasvaa liikkuen -ohjelman muuveri-toiminnassa ja toteutettiin varhaiskasvatuksen ja
esiopetuksen henkildston seikkailuliikuntakoulutus seka talviliikuntatapahtuma Lyhtyilta Lapinvuo-
ren hiihtomaassa. Liikuntaneuvonta oli mukana tapahtumissa, mm. Unelmien liikuntapdivén toteu-
tuksessa. Liikuntatoimi ja liikuntaneuvonta toteuttivat kevéalla Kaakon kaksikon alakouluille ja
syksylla ylakouluille litkuntakampanjat. Liikuntaneuvonta oli mukana myos 6. luokkalaisten Selvé
reitti -tapahtumassa ja 7. luokkalaisten toimintakokemuspaivassd, Kunnossa kassulle kutsuntatilai-
suudessa sekd@ Rajapajan 20-vuotis juhlassa. Kesalla 4H jdrjesti lasten ruokakoulun, jossa liikunta-
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neuvoja oli mukana toteuttamassa litkuntaosuutta. Kaikille avoin kehonkoostumusmittaus toteutet-
tiin yhteistydssd Virolahden Apteekin kanssa. Alueen toimintakauden liikuntatarjonnasta koottiin
liikuntakalenteri, joka on nahtévana nettisivuilla sek& paperisena jaossa palvelupisteissa. Liikunta-
neuvoja Kirjoitti terveysliikunta-aiheisia kolumneja paikallislehteen ja hankkeen toiminnasta tiedo-
tettiin eri tavoin. Kolmannen hankekauden toiminnasta on liitteend yhteenveto (liite3).

5 TOTEUTUNEET TEHTAVAT JA TULOKSET

Hankety6ta on tehty suunniteltujen tavoitteiden ja tehtdvien mukaisesti. Seuraavassa on kuvattu
tehtavittain toiminnan toteutumista ja tuloksia.

TEHTAVA 1
Kehittédad liikuntaneuvonnan palvelumalli ja yksiloneuvonnan prosessi sek& vieda ne kaytan-
toon

Liikuntaneuvonta on kaikille avointa, matalan kynnyksen palvelua Kaakon kaksikossa, johon asia-
kas voi hakeutua oma-aloitteisesti ottamalla itse yhteytta liikuntaneuvojaan tai ohjautua terveyden-
huollosta liikun -l&hetteelld. Ohjautuminen liikuntaneuvontaan voi tapahtua myos apteekin, Kirjas-
ton tai jonkin muun tahon kautta.

Yksiloneuvontaa tehddan Miehikkaldsséa terveysasemalla ja Virolahdessa vapaa-aikatoimistossa.
Yksiléneuvonnan toimintamallia on kehitetty jatkuvan arvioinnin ja palautteen pohjalta. Neuvonnan
tukena kaytetaan valmiiksi tuotettua materiaalia (mm. KKI ja UKK Instituutti) seké itse tehtyd ma-
teriaalia (esite, lomakkeet, ohjeet). Kuntosaleilla tehddédn myos yksiloohjausta. Liikuntaneuvonnas-
sa on mahdollisuus erilaisten valineiden kokeiluun ja lajeihin tutustumiseen.

Yksiloliikuntaneuvonnan prosessin kuvaus

Yksiléneuvonnan prosessi alkaa asiakkaan ohjautuessa liikuntaneuvontaan. Asiakas voi itse varata
ajan tai hanet voidaan ohjata eri tahoilta, kuten esimerkiksi terveydenhuollosta tai apteekista. Al-
kuun Kkartoitetaan laht6tilanne ja asiakkaan tarpeet. Liikuntaneuvonnassa voidaan tehdéa terveyskun-
tomittauksia. Neuvontakaynnilla laaditaan liikuntasuunnitelma ja sovitaan seurannasta. Ohjauksessa
hyddynnetddn paikkakunnan ja l&hialueiden liikuntapalveluiden tarjontaa ja perustetaan tarvittaessa
pienryhmid. Prosessin myo6ta asiakkaalle 16ytyy oma tapa liikkua joko omatoimisesti ja/tai ohjatuis-
sa ryhmissa. Tarvittaessa asiakas ohjataan eteenpdin toiselle asiantuntijalle, esim. diabeteshoitajalle,
la&karille tai fysioterapeutille. Ravitsemusohjaus on tarvittaessa osa liikuntaneuvontaa ja sita voi-
daan tehda myos yhteistyossa terveydenhuollon kanssa.

Seuranta on tarke& osa liikuntaneuvontaprosessia, jonka tavoitteena on mygds kannustaa ja tukea
omatoimista litkunnan toteuttamista ja muita elaméantapamuutoksia terveellisempéan suuntaan. Seu-
rantajakson pituus vaihtelee asiakkaan tarpeen mukaan. Seurantaa toteutetaan asiakask&ynneilld
sekd puhelinkontakteilla ja tapaamisilla esimerkiksi ryhmissd, kuntosaleilla tai liikuntapaikoilla.
Liikuntaneuvontaprosessi on aina yksilollinen. Terveysliikunnan toteutumista ja liikunnan avulla
saavutettuja tavoitteita on arvioitu terveysliikuntasuositusten mukaisesti ja liikunnan seurantakortin
avulla laadullisesti ja maéarallisesti seka lihasvoima- ja tasapainotesteilla sekéd 2 km:n kavelytestilla.
Painonhallinnassa on mittareina kéytetty vaa'an lukemaa, painoindeksia ja vyotarén ymparysmittaa
sekd ruokapdivékirjaa. Asiakkailla on ollut kéytdssddn myods omia tai liikuntavélinelainaamosta
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lainattuja mittareita, kuten askelmittari, aktiivisuusranneke tai sykemittari. Seuraavassa on kuvattu
yksiloneuvontaprosessi kaaviona (liite 4).

Kaakon kaksikon liikuntaneuvontaprosessi

Asiakas tapaa
: L Painonhallintaryhma Suntaneuvojen
= Ohjaus tarvittaessa muulle ;"'m“‘ w,‘:m
asiantuntijalie, esim. JRSDEpdastmolion =gl |
dhabtashoktaje, Henkéokohtaisen
\ fstomepeut, Bkt neuvonnan tukena
voi olla
pilenryhmaohjausta
A
s
1 Likuntaneuvonnan
A tarve
K 7 omaehtoisesti
A »  labete
S terveydenhuoliosta
/ tySterveydesta
7 terveystarkas-
tuksista
> kutsunnoista
> sosiaalitoimen / Matalan Muu ohjatty
ohjaamana kynnyksen likunta, esim.
> kaintyvien likuntaryhmat yhdisrysan
3 mpsmes — _
Yieiset
L Starttiryhmat Hikuntapaivelut
alueella

Kuva 2 Liikuntaneuvonnan prosessi

Yksiloliikuntaneuvonnan asiakasmaarat

Liikuntaneuvonnassa kayneita asiakkaita oli ensimmaisella hankekaudella 81 henkil64, joista naisia
oli 63 ja miehid oli 18 henkildd. Toisella hankekaudella asiakkaita oli 80 henkil64, joista naisia oli
70 ja miehi& 10 henkil6a. Kolmannella hankekaudella asiakkaita oli 97 henkil4d, joista naisia oli 82
ja miehi& oli 15 henkil64. Asiakkaita oli yhteensa hankkeen aikana 258 henkild. Yksiloneuvonta-
kéynteja oli yhteensd 631 kertaa. Naista 359 k&yntid oli neuvontakdynteja liikuntaneuvojan vas-
taanotolla, jolloin sisalténa oli asiakkaan ensitapaaminen, alkukartoitus ja liikuntasuunnitelman
teko, testaukset tai asiakkaan henkil6kohtaisen liikuntaneuvontaprosessin seuranta seké tarvittaessa
ravitsemusneuvonta. Henkilokohtaisia kuntosaliohjauksia oli 272 kertaa, jolloin tutustuttiin kunto-
saliin, tehtiin asiakkaalle aloitusharjoitusohjelma tai péivitettiin harjoitusohjelmaa. Kuntosalikéyn-
tien yhteydessé toteutui myos henkilokohtainen seuranta, jolloin muun muassa tarkasteltiin liikunta-
suunnitelmaa tai keskusteltiin ravintotottumuksista tai tehtiin terveyskuntomittauksia. Seuraavissa
kuvissa on esitetty liikuntaneuvonnan asiakasmaarat hankekausittain, asiakkaiden sukupuolija-
kauma seka ikajakauma.
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Lilkuntaneuvonnan asiakasmaarat
hankkeen aikana

97 /2016

81 /2014 80 /2015

Kuva 3 Liikuntaneuvonnan asiakasmaarat hankkeen aikana.

Liikuntaneuvonnan yksildneuvonnan asiakkaista suurin osa oli naisia. Heita oli 83 % kaikista asi-
akkaista. Miehia oli 17 % kaikista asiakkaista. Seuraavassa kuvassa on kuvattu liikuntaneuvonnan
asiakkaiden sukupuolijakaumaa hankkeen aikana.

Liikuntaneuvonnan asiakkaiden
sukupuolijakauma

Kuva 4 Liikuntaneuvonnan asiakkaiden sukupuolijakauma hankkeen aikana.
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Suurin osa litkuntaneuvonnan asiakkaista oli tydikaisia. VVajaa kolmannes oli yli 65 -vuotiaita ja alle
kymmenen oli lapsia tai nuoria. Kahdella ensimmaiselld hankekaudella kohderyhmané olivat aikui-
set. Lapset ja nuoret olivat hankkeen kohderyhména vasta kolmannella hankekaudella.

Lilkuntaneuvonnan asiakkaiden ikdjakauma
hankkeen aikana
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Kuva 5 Liikuntaneuvonnan asiakkaiden ikajakauma hankkeen aikana.

Seuranta-aikana tuettiin asiakkaiden eldaméntapamuutosten toteutumista. Seurantavélineina kéytet-
tiin litkunnan seurantakorttia, liikuntapiirakkaa, terveyskuntomittauksia ja ruokapaivéakirjaa. Ke-
honkoostumusmittausta ostettiin palveluna Kymenlaakson liikunta ry:ltd hankkeen aikana kaksi
kertaa sekéd hyodynnettiin myds kutsuntatilaisuuksissa tapahtuvaa kehonkoostumusmittausta, jos se
oli mahdollista. Terveyskunto- ja kehonkoostumusmittauksiin halusi osallistua vain osa asiakkaista,
joten niiden tuloksista ei ole esittad kattavaa yhteenvetoa. Seuraavassa tuloksia esitetddn asiakkai-
den itse arvioituina elaméntapamuutoksina liikunnan osalta. M&éarat on esitetty lukumaarina ja pro-
senttiosuuksina.

Asiakkaista 52 % saavutti seuranta-aikana terveysliikuntasuosituksen mukaisen maaran kestavyys-
kuntoa ja lihaskuntoa kehittavad liikuntaa madrallisesti ja laadullisesti itse arvioituna. Asiakkaista
35 % lisasi liikuntaa seuranta-aikana, kun verrattiin lilkunnan itse arvioitua mééraé ennen liikunta-
neuvontaprosessia itse arvioituun litkunnan méaaréan. 12 % keskeytti liikuntaneuvontaprosessin.
Syyna keskeytykseen oli muun muassa tyokiireet, omaisen kuolema, sairastuminen tai jokin muu
syy. (Kuva 6)

Liikuntaneuvontaprosessin seuranta-ajat ovat vaihdelleet kahdesta viikosta yli vuoteen. Aluksi

suunniteltu yhden vuoden seurantakéynti ensi kaynnistd, on toteutunut vain osalla asiakkaista. Muil-
la lilkuntaneuvontaprosessi on ollut lyhyempi, eikd pitempéé seurantaa ole koettu tarpeelliseksi.
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Arvioitu liikunnan maara
lilkuntaneuvontaprosessin aikana

Kuva 6 Itse arvioitu litkunnan mééra litkuntaneuvontaprosessin aikana.

TEHTAVA 2
Liikun -lahetteen kayttoonotto Effica-potilastietojarjestelmassa

Liikuntaneuvontaa varten on otettu k&yttoon Liikun -l&ahete Effica -potilastietojérjestelméssa. Lahe-
te on kaytdssé terveydenhuollossa ja liikuntaneuvojalle voidaan suoraan ohjata Liikun -lahetteell&
asiakkaita. Liikun -l&hetteen kayttdjé liikuntatoimessa on liikuntaneuvoja, jolla on rajattu kayttooi-
keus potilastietojarjestelmassa. Liikun -l&hete mahdollistaa sujuvan tiedonkulun liikuntaneuvonnan
ja terveydenhuollon valilla seka helpottaa seurantaa.

TEHTAVA 3
Liikuntavalinelainaamon perustaminen

Virolahden kirjastoon perustettiin ensimmaisell4 hankekaudella liikuntavalinelainaamo ja Toimin-
takeskus Ratevan resurssilainaamoa taydennettiin liikuntavalineilld. Liikuntavalinelainaamosta voi
lainata valineitd Kirjastokortilla maksutta. Ensimmaiselld hankekaudella lainaamossa jarjestettiin
avaustilaisuus sekd opastustunteja viikoittain. Liikuntavélineiden lainausmaara hankkeen aikana
ensimmaiselld hankekaudella oli 110 lainausta, toisella kaudella 111 lainausta ja kolmannella kau-
della 154 lainausta.
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TEHTAVA 4
Terveysliikuntapolun ja matalan kynnyksen ryhmien kehittdminen

Terveysliikuntapolkua on kehitetty yhteistydssa sosiaali- ja terveydenhuollon kanssa. Asiakas itse
on keskigssa paattdmassa valinnoistaan ja ohjautumisestaan terveysliikunnan polulla. Tavoitteena
on, etta kaikille asiakkaille 16ytyy sopiva tapa liikkua. Ohjaavana tahona terveysliikuntapolulla voi
olla miké& tahansa asiakkaan kohtaava taho.

Kuntien oman liikuntapalvelutarjonnan ohella terveysliikunnan palveluketjuun kuuluvat myos yksi-
tyinen ja kolmas sektori, jotka ovat merkittavassa roolissa osaltaan tuottamassa liikuntapalveluita ja
joiden kanssa tehdaan yhteisty6td. Yksityisen ja kolmannen sektorin toimijoita alueella ovat mm.
Kaakon kuntohoito ja yhdistykset, kuten Toimintakeskus Rateva, Elakeliiton paikallisyhdistykset,
Virolahden naisvoimistelijat, Virolahden Mannerheimin lastensuojeluliiton paikallisyhdistys, Kaa-
kon Latu ry ja paikalliset urheiluseurat. Seuraavassa terveysliikunnan palveluprosessi on Kirjattu
kaavion muotoon (Liite 3).

TERVEYSLIIKUNTAPOLKU KAAKON KAKSIKOSSA

Iﬁg’lfg_den' . | Kuntoutus-ryhmat terveyden ¢ >
-avoter-vey- huollossa
denhuolto
-tyéterveys | aeemmTTTTT = — >
-mielen- T Omatoiminen
terveyspalve- T 4 liikunta A
-fysioterapia \‘\
-koulu- ja Liikkuva koulu, N Starttiryh.
opiskelijater- | varhaiskasva- N At /
veydenhuolto |.” s N mat
. | liikunta-
\ .
A Ikaantyvien Yksilollisesti | kokeilut
palvelut ohjattu
S liikunta
| 7
Tarve
A Sosiaali- icAH
palvelut / I!.Sata < > Liikuntatoi- €« >
K -TE-palvelut lilkun- men ohjatut
A taa ryhmét
= LIKUNTANEUVONTA -
. . Liikunta- i
Asiakas itse toimen ,”
omatoimi- /
vuorot ,I'
/
Liikuntatoimi S
Kutsunnat Vertaisohjaa- ’,"
N jaryhmat e
Kolmas - < A
o Soe 28 4
sektori/ TS -ad
harrals-l \\\ Kolmannen sektorin
ustoiminta | e liikuntapalve-
______________ lut, yksityiset palveluntuot-
Apteekit | e T tajat, kansalaisopisto,
kirjastot W seurat, yhdistykset
'

A
Effica: Kiriaaminen / Seuranta / Arviointi /-\

Kuva 7 Kaakon kaksikon terveysliikuntapolku

Liikuntatoimen matalan kynnyksen ryhmatoimintaa toteutetaan ja kaikille halukkaille pyritaan 16y-
tdmaan harjoittelumahdollisuus ryhmassa. Ryhmétoiminnan ohella on luotu lisdéd mahdollisuuksia
omatoimisen litkunnan toteutumiseksi. Kuntien omilla kuntosaleilla on aiempaa enemmaéan omatoi-
misia harjoitusvuoroja. Matalan kynnyksen ryhmatoimintaan on tullut uusia kévijoité ja kavijamaa-
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rat ovat lisddntyneet ryhmissa sekd omatoimisilla harjoitusvuoroilla kuntosaleilla. My6s lajikokeilu-
ja on jarjestetty ryhmissé seka yleisolle avoimina tilaisuuksina.

Saannollisesti toteutuneita matalan kynnyksen ryhmid/liikuntaa ovat olleet kaikki liikuntatoimen
varttuneemman véen ryhmat, Suomi Mies ja Suomi Neito -ryhmét, kuntosalistarttiryhma, painon-
hallinta-liikuntaryhmét seka Hyvinvointikeskus Kunilan ja Villinrannan palvelukeskuksen saannol-
liset kuntosalivuorot. Erityisesti litkuntaneuvonnan asiakkaille suunnattuja ryhmia ovat olleet kun-
tosalistarttiryhmat ja painonhallinta-liikuntaryhmat sekd hankkeen alussa myos asiakkaiden omat
kuntosalivuorot, jotka jatkossa laajennettiin myds fysioterapian ja tyhy -liikunnan asiakkaiden kayt-
toon. Painonhallinta-liikuntaryhmia oli hankkeen aikana 3 ryhmaa, jotka kokoontuivat yhteensa 39
kertaa. Osallistujia oli painonhallintaryhmissé yhteensa 33 henkilod ja kdyntikertoja painonhallinta-
ryhmissé oli yhteensd 290. Viimeiselld hankekaudella liikuntaneuvonta oli mukana toteuttamassa
4H Ruokakoulua, jossa toteutettiin ohjattua liikuntaa ja lapsille suunnattua liikuntakasvatusta 4 ker-
taa. Osallistujia ruokakoulussa oli 15 lasta ja kolme nuorta apuohjaajina.

Myos alueen yhdistykset tarjoavat monipuolista ohjattua liikuntaa kaiken ikaisille. Ryhmatoimintaa
halutaan arvioida ja kehittd4 jatkuvasti. Matalan kynnyksen ohjauksella ja ryhmatoiminnalla pyri-
taan tarjoamaan tasavertainen mahdollisuus kaikille liikunnan toteuttamiseen. Liikuntaneuvonnassa
on koottu liikuntakalenteri alueen ohjattujen liikuntapalvelujen tarjonnasta. Liikuntakalenteri on
liikuntatoimen nettisivulla séhkdisend ja paperisena saatavana liikuntatoimistosta tai eri palvelupis-
teista seké sitd on jaettu tapahtumissa. Ryhmétoiminta on osa toimivaa terveysliikuntaketjua ja asi-
akkaan siirtyminen joustavasti sopivaan ryhmaan on tarkedd. Yhteisty6td ryhmatoiminnan kehitta-
miseksi tehdaan tiiviisti terveyskeskuksen fysioterapian, Kaakon kuntohoidon ja yhdistysten kanssa.
Ryhmatoiminnassa mukana olevien vertaisohjaajien toimintaa tuetaan ja sijaistetaan tarvittaessa.

Yhteistyo eri toimijoiden kanssa

Liikuntaneuvonta on osallistunut tapahtumiin ja ollut jarjestaméssa niitd. Tapahtumat ja yleisotilai-
suudet on toteutettu liikuntatoimen ja muiden tahojen kanssa yhteistydssa. Tapahtumissa on jaettu
tietoa terveysliikunnasta ja terveellisesta ravitsemuksesta seka liikuntaneuvontapalvelusta. Osallis-
tujilla on ollut myés mahdollisuus sopia henkilokohtainen neuvonta-aika liikuntaneuvojan kanssa.
Tapahtumissa on jarjestetty myos ohjattua liikuntaa. Tapahtumia ja tilaisuuksia, joissa liikuntaneu-
vonta oli mukana, oli hankkeen aikana 76 kappaletta.

TEHTAVAS
Terveysliikuntatietouden levittdminen ja litkuntaneuvonnasta tiedottaminen

Liikuntaneuvonnasta on tiedotettu eri tavoin. Liikuntaneuvonnasta ja matalan kynnyksen liikunta-
ryhmista seké tapahtumista on tiedotettu Kaakonkulmassa, Kaakon kaksikon liikuntatoimen netti- ja
Facebook -sivuilla. Tapahtumista on tiedotettu myds ilmoituksilla palvelupisteissa ja kylien ilmoi-
tustauluilla. Kaakon kaksikon tyontekijoille on tiedotettu sahkdpostin kautta liikuntaneuvontahank-
keen ajankohtaisista asioista ja he ovat jakaneet tietoa asiakkailleen.

Liikuntaneuvonnan materiaalia on ollut jaossa eri toimipisteissa. Esitteité ja terveysliikuntamateri-
aalia sek& ravitsemukseen liittyvdd materiaalia on jaettu yksil6- ja ryhméneuvonnan ohessa seka
jaettu palvelupisteisiin yleison saataville mm. Kirjastoon, terveysasemille, kuntosaleille, Palvelukes-
kus Ratevaan, apteekkeihin ja tydyksikoihin seké tilaisuuksissa ja tapahtumissa, joihin on osallistut-
tu. Liikuntaneuvonnan hankekoordinaattori on kirjoittanut paikallislehti Kaakonkulmaan kolumnia
aiheena terveysliikunta ja terveellinen ravitsemus. Yksiloneuvonnassa, ryhmissa seka yleisotilai-
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suuksissa ja tyOpaikkakaynneilld ja henkildston koulutuksissa on jaettu terveysliikuntatietoa ja ai-
heeseen liittyvadd materiaalia. Liikuntaneuvonta teki yhteistydssa paikallislehden kanssa liikuntaliit-
teen alueen liikuntatoiminnasta kevaalla 2016.

TEHTAVA 6
Palaute ja arviointi

Palautetta on keréatty asiakaspalautelaatikoiden avulla kirjallisesti seké saatu suullisesti asiakaskon-
takteissa ja tilaisuuksissa. Palautetta on keratty ryhmissd, yksiléneuvonnassa ja yleisotilaisuuksissa.
Saatu kirjallinen palaute on ollut vahaista. Suullinen palaute on ollut positiivista. Toimintaa on ke-
hitetty hankkeen aikana jatkuvan arvioinnin ja palautteen perusteella.

Toimiva poikkihallinnollinen yhteisty6 edellyttaa jatkossakin yhteisesti asioista sopimista ja sédan-
nollisia tapaamisia toimintatapojen arvioimiseksi. Ndin valtytddn myos liikuntaneuvonnan ja ter-
veydenhuollon pééllekkaisyyksilta. Parhaimmillaan liikuntaneuvonta vahentda terveydenhuollon
tyota tuottamalla osan terveyden edistdmisen palveluista seka ennalta ehkéisevana ja sairauksia va-
hentdvana toimintana. Tama edellyttaa tyontekijoiden entistd aktiivisempaa otetta ohjata ja lahettaa
asiakkaita litkuntaneuvojan vastaanotolle, jotta saadaan mahdollisimman hyva hy6ty liikuntaneu-
vonnan palveluista. Liikuntaneuvonnan vaikutusten arviointiin on jatkossa panostettava ja kehitet-
tava mittareita, jotka ovat mahdollisia ottaa kdyttoon. Seuraavissa taulukoissa on esitettyna liikun-
taneuvonnan kehittdmishankkeen tavoitteet ja niiden toteutuminen tiivistetysti (taulukko 1).

Taulukko 1 Hankkeen tavoitteiden toteutuminen

Tavoite Toteutuminen

Liikuntaneuvonnan toimintamallin ja yksiloneuvon- | Hankkeen avulla luotiin liikuntaneuvonnan toimintamalli seka

taprosessin kehittdminen ja kaytantdon vieminen. yksiloneuvontaprosessi ja nditd toteutetaan Kaakon kaksikos-
sa.

Liikun -lahetteen kayttédn saaminen terveyden- Liikun -l&hete on kaytdssd Kaakon kaksikon kunnissa perus-

huollon ja liikuntatoimen valille. terveydenhuollossa Effica -potilastietojarjestelméssa. Tyoter-

veydenhuollossa on eri tietojarjestelmd, joten lahete ei toimi
tyoterveydenhuollon ja liikuntatoimen valilla. Yhteydenpito
tyoterveyshuollon kanssa toimii tydntekijoiden ja asiakkaiden
vélitykselld.

Liikuntavalinelainaamon perustaminen Kkirjastoon. Liikuntavalinelainaamo toimii Virolahden kirjastossa ja Toi-
mintakeskus Ratevan resurssilainaamoa on tdydennetty liikun-
tavélineilld Miehikk&l&assa.

Kaakon kaksikon terveysliikuntapolun ja matalan Terveysliikuntapolku on arvioitu ja kirjattu uudelleen. Tavoite
kynnyksen liikuntamahdollisuuksien sekd kolman- | on, etté jokaisessa terveysliikuntapolun vaiheessa asiakkaan
nen sektorin yhteistyon kehittaminen. on mahdollisuus ohjautua tarkoituksen mukaiseen palveluun
liikkumisen lisddmiseksi, kun tarve havaitaan.
Terveysliikuntatietouden levittdminen ja liikunta- Hankkeen aikana on jaettu terveysliikunnasta runsaasti tietoa
neuvonnasta tiedottaminen. ja tiedotettu liikuntaneuvonnasta eri yhteyksissé. Tietoa on

ajantasaisesti saatavilla kuntien nettisivuilta, Kaakon kaksikon
liikunnan palvelusivuilta, Kaakon kaksikon liikuntatoimen
facebook -sivuilta sekéd palvelupisteissa on esitteitd ja materi-

aalia jaossa.
Liikuntaneuvonnan arviointi, kehittdminen ja juur- | Arviointia ja kehittdmistd on tehty jatkuvasti ja liikuntaneu-
ruttaminen Kaakon kaksikossa. vontatoiminta jatkuu Kaakon kaksikossa hankkeen jalkeen.
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Hankkeessa luotiin litkuntaneuvontaprosessi ja se saatiin vietyd kaytantoon. Kaakon kaksikon pieni
vaestdmaara huomioiden, ei haluttu rajata lilkuntaneuvontaan péaéasyd, vaan paéatettiin, ettad se on
avointa kaikille, jotka kokevat sitd tarvitsevansa. N&in haluttiin madaltaa kynnysta hakeutua liikun-
taneuvojan vastaanotolle. Tavoitteena oli myods saada liikuntaneuvonnan piiriin sellaisia henkildita,
joilla oli terveyttd uhkaavia riskitekijoitd, mutta jotka eivét olleet viela terveydenhuollon asiakkaa-
na. Riittdvan ajoissa elintapoihin vaikuttaminen ja myonteisten muutosten aikaansaaminen ennalta-
ehkaisevasti nahtiin tarkednd. Seuraavassa taulukossa on esitetty hankkeen suurimmat onnistumiset
ja kehittdmisideat (taulukko 2)

Taulukko 2 Suurimmat onnistumiset ja kehittamisideat

Suurimmat onnistumiset

Kehittamisideat

Liikuntaneuvonta toimii Kaakon kaksikossa ja
liikun -1&hete on kéytdssa liikuntatoimen ja ter-
veydenhuollon vélilla potilastietojarjestelméssé

Liikuntaneuvonta on ohjautunut liian vahan
terveytensa kannalta liikkuvia henkil6ité asiak-
kaaksi eli liilkuntaneuvonta on saavuttanut koh-

Yhteistyon lisdédminen terveydenhuollon ja lii-
kuntatoimen valilla, liikunnan puheeksi otto ja
ohjaus liikuntaneuvontaan terveydenhuollon
vastaanotoilla sédnndnmukaiseksi tavaksi

Soveltuvien mittareiden kehittdminen vaikutus-
ten todentamiseksi

deryhménsa
v" Yhteistyota erikoissairaanhoidon ja alueella

e Matalan kynnyksen liikuntatoimintaa on kehi- toimivien eri tyoterveyspalvelujen tuottajien vé-
tetty lilla tulisi lisata

e Palaute on ollut positiivista

e Liikuntaneuvonta jatkuu hankkeen jélkeen kun-
nan omana toimintana

6 KUSTANNUKSET

Hankkeen rahoitus toteutui puoliksi Miehikkalén ja Virolahden kuntien omarahoituksena ja puoliksi
Etela-Suomen aluehallintoviraston hanketuella. Ensimmaiselld hankekaudella hanketuki oli 15 000
€, toisella sekd kolmannella hankekaudella 16 000 €. Toimintamenot koostuivat tyontekijan palkka-
kustannuksista, matkakustannuksista, materiaali- ja valinehankinnoista, ohjaajapalkkioista, tiedo-
tuskuluista sekd muista kustannuksista, joita olivat muut yhteistoimintaosuudet, postituskulut, ict-
kustannukset. Alla olevassa taulukossa nakyvat toimintamenot euromaéariné (taulukko 3).
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Taulukko 3 Liikuntaneuvontahankkeen toimintamenojen toteuma

Kustannusera Budjetoitu € Toteutunut € Toteutunut %
Palkkakustannukset sivukuluineen 103 800 106 216,09 102,32
Matkat ja kuljetuskustannukset 3800 4277,44 112,56
Koulutusmenot 5600 584,70 10,44
Materiaali- ja valinehankinnat 6400 6203,30 96,92
Ohjaajapalkkiot 2000 847,52 42,37
Muut kustannukset (muut yhteis- 4100 3662,35 89,32
toimintaosuudet, ict, postitus)

Tiedotus ja markkinointikustan- 500 1783,04 356,60
nukset
YHTEENSA 126 200 123 574,44 97,91

Hanke toteutui budjetin puitteissa. Palkka ja matkakustannusten osalta suunniteltu budjetti ylitettiin
hiukan. Tiedotus- ja markkinointikulujen osalta budjetti ylittyi reilusti, silla ndita ei oltu hanke-
suunnitelmassa erikseen huomioitu. Muilta osin budjetti alittui, joten kokonaisuudessaan hankkeen
toiminta saatiin toteutettua budjetin sisélla.

7 LIKUNTANEUVONNAN JUURRUTTAMINEN

Liikuntaneuvonta jatkuu hankkeen paattymisen jalkeen kuntien omana toimintana. Liikuntaneuvoja
on aluksi palkattu méaraaikaisesti ja tavoitteena on perustaa vakituinen toimi. Kaakon kaksikossa
nahdaan liikuntaneuvonta tarkednd ennaltaehkdiseva, terveyttd edistdvana toimintana, joka tulisi
olemaan jatkossakin osa kunnan palvelua.

Kehittamiskohteina jatkossa onkin yhteistyon tiivistdminen liikuntatoimen ja terveydenhuollon vé-
lilla ja terveydenhuollon aktiivisempi ote liikunnan puheeksi ottamisessa vastaanotoilla ja asiakkai-
den ohjaus/l&hetteen tekeminen liikuntaneuvontaan. Myo6s yhteistyota erikoissairaanhoidon valilla
tulisi kehittad, samoin alueella toimivien tyoterveyspalveluja tuottavien yritysten kanssa. Edelleen
kolmas ja yksityinen sektori ovat tarkeita yhteistyékumppaneita liikuntapalvelujen tuottamiseksi.
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TOIMINNAN TOTEUTUS / AIKATAULU 2014-2015 (maaliskuu 2014-helmikuu 2015)

Liite 1/1

Toimenpiteet: Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Tammi

Helmi

Tydryhmien kokoontumiset:

Terveydenhuolto (avoterveydenhuolto, mielenterveyspalvelut, fysioterapia)

Vanhuspalvelut ja kehitysvammapalvelut

Tyoterveyshuolto

Sosiaalipalvelut

Kolmas sektori, palvelujen tuottajat, yhdistykset, seurat, Rateva mie ite, myd y

hessa -han

Liikkujan apteekki -yhteisty®

Kirjastoyhteistyé/Liikuntavélinelainaamo

KuKa -ohjausryhméan kokoukset

Yksiléneuvonta: Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Tammi

Helmi

Henkilokohtainen ohjaus ja neuvonta

Yksil6llinen kuntosaliohjaus / muu likunnanohjaus

Matalan kynnyksen ryhmat: Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Tammi

Helmi

Painonhallinta/likuntaryhma

Liikuntatoimen matalan kynnyksen ryhmien kehittdminen

Kuntosali (ohjatut ryhmé&t, omatoimivuorot, tyhy-vuorot)

Liikuntakokeilut, tutustumiset ryhmissa

Kehittaminen ja koulutus: Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Tammi

Helmi

Liikuntaneuvonnan palveluketju

Terveysliikuntapolku

Matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksien kehittdminen

Vanhuspalvelujen koulutus/ikdantyvan liikunta

Liikkumisresepti/terveysliikuntakoulutus koulutus

Virolahti, M

Liikuntavalinelainaamon suunnittelu ja perustaminen, opastustunnit

Esittely+avajaiset

Ratevan resurssilainaamon tdydentdminen+esittelypaiva




HANKERAPORTTI

Liite 2/1

Tapahtumia:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa Heina Elo Syys

Loka

Marras Joulu

Tammi

Helmi

Virojoen apteekin kevattempaus

Varttuneemman véen Syysstartti

Muistikahvilat Virojoella ja Miehikkélassa

Virojoki, Saivikkala

Virojoki, Se

Klamilan kuntosalin avoimet ovet

Palokuntanaisten jarjestama hyvinvointi-iltapaiva

Mielenterveyskuntoutujien leirivierailu

Aikuisten suunnistuskoulun toteutus

Kunnossa Kassulle-kutsuntatilaisuus

Vanhusten viikon tapahtuma

Omaishoitajatapaaminen

Taitoa ja tasapainoa -kylatapahtumat (Purho, Virolahti Kirkonkyld)

Purho, Kirkonkyla

Liekkikahvila (Harrin kahvila/Sydanyhdistys)

Miesten messut (Miehikkélan tybpaja)

Yhdistystapaamiset/yhteistyo:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa Heina Elo Syys

Loka

Marras Joulu

Tammi

Helmi

Muistiluotsi

Kaakon Latu

Sydéanyhdistys

Martat (6x)

Virojoki, Saivikkala, Salo-Miehikkala

Klamila, R:

Tuuppari ry

Miehikkalan mielenterveysyhdistys

Elakeliitto (Virolahden ja Miehikkalan yhdistykset)

Yhdistys/seurapalaveri

Rateva, Mie ite, myd yhessa -hanke

Tiedottaminen:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa Heina Elo Syys

Loka

Marras Joulu

Tammi

Helmi

Kaakonkulma, esitepisteet,ym.

Tiedote ohjausryhmalle

Muuta:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa Heina Elo Syys

Loka

Marras Joulu

Tammi

Helmi

Tydpaikkakaynteja-+terveysliikuntainfoja

Terveyden edistdmisen tydbryhméa

Liikuntapaikkapalaverit/tekninen toimi

Arviointi

Palautteen kerdaminen
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Liikuntaneuvontahanke Kunnon Kaksikko KuKa (2.vaihe)

TOIMINTASUUNNITELMA JA AIKATAULU 2015 (maaliskuu-joulukuu 2015)
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Toimenpiteet

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Tydryhmien kokoontumiset:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Terveydenhuolto (avoterveydenhuolto, mielenterveyspal

velut, fysioterapia)

Fys.ter.

Th

Tyoterveyshuolto

Vanhuspalvelut ja kehitysvammapalvelut

Sosiaalipalvelut

Kolmas sektori, palvelujen tuottajat, yhdistykset, seurat,

Rateva Mie ite, my® yhessa -hanl

MLL,ym.

KuKa -ohjausryhman kokoukset

Yksiloneuvonta:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Asiakastapaamiset 1-8x/vuosi

Yksilollinen kuntosaliohjaus

Matalan kynnyksen ryhmat:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Painonhallinta/likuntaryhma

Uusi ryhma alkaa

Suomimies (vanha jatkuu, kehitetdan)

Suomineito (uusi, likuntaa aloitteleville naisille)

Kuntosali (ohjatut ryhmat, omatoimiryhmat)

Starttiryhmat (uusi, mm. kuntosali)

Voimailun perusteet (uusi, nuorille aikuisille)

Pienryhmé&ohjaus mm. kuntosali

Liikuntatoimen varttuneemman vaen kuntosali- ja kylaryhmat

Kehittaminen ja koulutus:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Liikuntaneuvonnan palveluketju

Terveysliikuntapolku

LIKUN-Iahete, kayttéonotto ja koulutus

Vertaisohjaajatoiminta
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Tapahtumia:

| Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Taitoa ja tasapainoa -kylatapahtumat: Salo-Miehikkala, Virojoki

Liikuntaleikkikoulun vanhempien kavelytesti |

Muurikkalan kylayhdistyksen vapputapahtuma:
Terveysliikuntarastipolku+esittelypiste

Tervesaseman avoimet ovet:
Inbody-mittaus+esittelypiste

Klamilan péaivakodin perhetapahtuma:
Terveysliikuntarastipolku+frisbee golf, esittelypiste

Kéavelytesti avoin kaikille

Askelkampanja

Pikku kylien Pikkumarkkinat, Suur-Miehikk&la

Virojoki Extreme run

Vapaaehtoisty®n rekrytointi-illat, Virojoki, Miehikkala

Syysstartti-tapahtuma

Virolahti Kirkonkyla, kylapaiva

Kunnossa Kassulle -kutsuntatilaisuus

Vanhusten viikon kylakierros, liikuntatunnit

Sydanyhdistyksen Liekkikahvilavierailu

Toimintakeskus Ratevan Ukko-kerhovierailu

Tiedottaminen:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Kaakonkulma, esitepisteet, infot, ym.

Kolumnit

Tiedote ohjausryhmalle

Liikuntaneuvontatiedotteet esikoulu- ja kouluikaisten huoltajille

Muuta:

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen tyéryhma

Liikuntapaikkapalaverit

Alueellinen kehittdminen/koulutuksiin osallistuminen

Arviointi

Palautteen kerdaminen: asiakaspalautteet, palautelaatikot, tilastot, toteutuneet toiminnot
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Liikuntaneuvontahanke Kunnon Kaksikko KuKa - toimintasuunnitelma
TOIMINTASUUNNITELMA JA AIKATAULU 2016
Toimenpiteet Tammi Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heina Elo Syys Loka Marras  [Joulu
Yksildneuvonta: Tammi |Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heina Elo Syys Loka Marras Joulu
Asiakastapaamiset
Yksil6llinen likunnanohjaus
Matalan kynnyksen ryhmat: Tammi |Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heina Elo Syys Loka Marras Joulu
Painonhallinta-/elamantapa-/likuntaryhmét
Kuntosali (ohjatut ryhmét, omatoimiryhmét)
Starttiryhma (kuntosali)
Liikuntatoimen matalan kynnyksen ryhmat, joihin liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat ohjautuneet
Kehittdminen ja koulutus: Tammi  [Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heind Elo Syys Loka Marras  [Joulu
Liikuntaneuvonnan palveluketju
Terveysliikuntapolku
LIKUN-Iahetteen kayttd
Seikkailuliikuntakoulutus varhaiskasvatuksen ja esiopetuksen henkilostélle
Yhteistyd Liikkuva koulu -hankkeen kanssa
Yhteistyd paivakotien llo kasvaa likkuen ohjelman muuveritoiminnassa
Tapahtumat/tilaisuudet: Tammi  [Helmi Maalis Huhti Touko Kesa Heind Elo Syys Loka Marras  [Joulu

Pitajantupalaiset |

Rajapajan 20-vuotisjuhla

Muistikahvilat, Virojoki, Saivikkala

Mielenterveysviikon kavelytapahtuma

Meidan luokka liikkuu-liikuntakampanja alakouluille

65-vuotiaiden kutsutilaisuus

6. Ik selva reitti

Unelmien liikuntapéiva, harrastemessut

4H ruokakoulu

Vaalimaa Camping kesapaiva

Syysstartti-tapahtuma

7 Ik toimintakokemuspéiva

Kuntsuntatilaisuus, Kunnossa kassulle

Frisbeegoffilta Lapinvuorella

Seniorimessut Virojoen koululla

Kymenlaakson vanhusneuvostojen tapaaminen

Varhaiskasvatuksen Lyhtyilta

Kehonkoostumusmittaus Virolahden apteekissa

Axonsépinét-likuntakampanja ylakouluille ja lukioon
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Tiedottaminen:

Tammi

Helmi

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Kaakonkulma, esitepisteet, infot, ym.

Kolumnit

Liikuntaliite Kaakonkulmaan alueen toiminnasta

Liikuntakalenteri Kaakon kaksikon liikuntatoiminnasta

Muu tiedotus, kunten henkildstétiedote

Muuta:

Tammi

Helmi

Maalis

Huhti

Touko

Kesa

Heina

Elo

Syys

Loka

Marras

Joulu

Liikuntaneuvonnan ohjausryhma

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen tydéryhma

Liikuntapaikkapalaverit

Alueellinen kehittdminen/koulutuksiin osallistuminen

Arviointi







