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1. TAUSTA

Elikeldiset ry koostuu 267 paikallisyhdistyksestd ja koko jirjestdn jisenmiéiri on nyt 51 803.
Paikallisyhdistykset muodostavat aluejérjestdn, joita on yhteensi 15. Perinteisesti jirjestossi on
ollut litkuntatoimintana voimistelua ja tanhuja. Neljin vuoden vilein jérjestettivilld
Elidkeldispiivillid on ollut niiyttivid voimistelu- ja tanhuesityksid ja ndiden esitysten harjoittelu on
antanut jdsenistélle kipinid olla mukana litkunnan parissa. Tanhu- ja voimistelunohjaajia on
koulutettu siddnndllisesti vuosittain.

Litkunnan merkitykseen hittyviin tietoisuuden lisddnnyttyi ikddntyvid on alkanut kiinnostaa entistd
enemmiin myds monipuolinen kuntoilu ja muu terveyden ylldpitimiseen littyva liikkunta ilman, ettd
se liittyy juhlien, esitysten tms. valmisteluihin. Kuntien erityislifkuntatoimi, eri sairausjirjestét ja
muut organisaatiot ovat jiirjestéineet eliikeldisille sopivaa litkuntaa, mutta kaikki halukkaat eivit ole
mahtuneet nidihin ryhmiin eikii kaikilla alueilla ole ollut tarjolla hikuntaa ikidihmiselle.Ohjatusta
hyéty- ja kuntoliitkunnasta kiinnostuneita on ollut paljon. Séinnélliseen litkuntaa osallistuvista
valtaosa on naisia, miehet eiviit ole vilttimitti olleet kiinnostuneita yhdityksissi tarjolla olleista
litkuntamuodoista, lihinnd voimistelusta ja tanhuista, Valtakunnallisia voimistelu- ja
tanhuohjaajakursseja on pidetty Eliikeldiset ry:n omistamassa Lomakeskus Kuntorannassa.

Jdsenisto on ollut entistid enemmién kiinnostunutta myos alueellisesta koulutuksesta, Lisiiksi uudet,
nuoremmat elikeliiset ovat jo tybelimissiin omaksuneet litkunnan merkityksen ty6- ja
toimintakyvyn ylldpitéjini ja toimiessaan elikeliisyhdistyksissd he odottavat yhdistyksen
toiminnan tukevan titi, Siksi uusien liikuntalajien opastaminen jdsenistdn keskuuteen katsotaan
tirkeiksi, jotta kaikille jasenille olisi tarjolla mielekdsta toimintaa.

2. TAVOITTEET

Edelli esitetyillid perusteilla terveysliikuntaprojektille asetettiin seuraavat tavoitteet:

1. Edistiid jiisenistén keskuudessa myénteisti suhtautumista oman toimintakyvyn yllipitimiseen
mm. liikunnan avulla

2. Projektin alkaessa arvioitiin yhdistysten lihettdmien toimintakertomusten pohjalta olevan noin
3000 siinndilisesti liikkuvaa jisentd; Koppa ja kroppa kuntoon -projektin aikana pyritiiin saamaan
3000 uutta litkkujaa mukaan sdénnollisen likunnan pariin

3. Litkuntaan pyritéin aktivoimaan mukaan erityisesti mighii.

4, Monipuolistaa liikunnan eri muotojen kiyttdmisti yhdistysten entisten liikuntakerhojen

toiminnassa ja kehittdid uusi liikunnallisen toiminnan perinne yhdistyksiin entisten litkuntamuotojen
rinnalle.



5. Muodostaa taukolitkunnasta pysyvi perinne yhdistysten tilaisuuksien, retkien ja muiden
kokoontumisten ohjelmaan.

6. Rakentaa yhteistydsuhteita muihin litkunnanjéirjestijitahoihin ja jérjestoihin sekii ehkiiisti
piillekkiinen toiminta, jotta turvattaisiin ikd@ntyneiden monipuoliset liitkuntamahdollisuudet.

Projektin tavoitteena oli kouluttaa jokaiselle aluejiirjestGlle 1-2 alueyhteyshenkildd, jotka toimivat
aluejirjestiissiin auttaen oman alueensa yhdistyksii organisoimaan terveyslitkuntaa.
Alueyhteyshenkiléiden lisiiksi oli tavoitteena kouluttaa terveyslitkunnan ohjaajakursseilla 100 uutta
ohjaajaa, joilla olisi valmiuksia organisoida kerhojen toimintaa, vetdd itse joitain litkuntalajeja ja
hankkia tarvittaessa erityisapua ohjaukseen omalta alueeltaan. Ainakin sataan yhdistykseen oli
tarkoitus saada toimintaan uusia terveysliitkunnan ryhmii. Ohjaajakoulutukseen ja liikuntakerhojen
tarpeisiin haluttiin tuottaa terveyslitkunnan oppimateriaalikansio, johon on koottu mm. ikiliikunnan
ohjeita ja kerhojen toiminnan jirjestdmiseen liittyvid aineistoa. Lisiksi kesilld 1999 Lahdessa
pidettivilli Eliikeldispiivilld terveyslitkunnan teemoja pyrittiin tuomaan esille.

3. TOTEUTUS
3.1. Projektitydntekiji

Projekti alkoi elokuussa 1997, osa-aikaiseksi vetdjiksi valittiin fysioterapeutti Katariina Torvinen,
joka on tytskennellyt vuoden 1990 alusta Lomakeskus Kuntorannan kuntoutusosastolla. Osaston
asiakaskunta on péiosin elikeliisid, suuri osa kuntoutuksesta on aktiivista liilkuntaa fysikaalisen
hoidon ohessa. Kuntoutusosasto palvelee myos Lomakeskuksen loma-asiakkaita ohjaamalla
litkuntaa ert muodoissa.

3.2, Projektin tunnus

Projektin logoksi valittiin piirtiiji Ensio Mustosen hahmo "Leskirouva Katiska". Projektia varten
painettiin logolla varustettuja t-paitoja myyntiin, joita myytiin 5400 kpl. Liséksi tehtiin esite, missi
esiteltiin projektia ja jirjestettiin vuoden kestiivii ajatelmakilpailu. Ajatelmakilpailuun osallistui 38
henkiléd ja kilpailun voitto julkaistiin Lahden XIV Elidkeldispéivilli kesidkuussa -99.
Pidpalkinnoksi voittaja sai kiéivelysauvat. Liséksi projektia varten tuotettiin ilmoituspohjia seki
kirjepaperia logolla varustettuna.

3.3, Alueyhteyshenkilit

Projektitytntekijin avuksi aluetasolle koulutettiin 1-2 alueyhteyshenkildd, jotka olivat aluejirjestén
valitsemia vapaachtoisia. Heiltii ei vaadittu litkunnanohjauskokemusta, pédasia oli kiinnostus
terveysliikuntaa kohtaan ja kyky organisoida yhdistysten toimintaa. Tavoitteena oli saada kaksi
yhteyshenkilod kaikkiin alugjirjestdihin. Alueyhteyshenkilditd oli nimettynd kaikkiaan 25,
vithintiifin yksi jokaiselle alueelle. Naisia alueyhteyshenkilisti oli 19 ja miehii kuusi (6).
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Alueyhteyshenkildiden koulutus tapahtui Lomakeskus Kuntorannassa vuosittain.
Alueyhteyshenkildiden toimenkuvaan kuului tiedottaa projektista ja sen tavoitteista ja
toteuttamisesta omissa aluejirjestoissi. Alueellisten ohjaajakurssien kiiytinnsn Jérjestelyt, mm.
kurssipaikan varaaminen, tiedottaminen yhdistyksiin ja kurssilaisten kokoaminen, kuuluivat
alueyhteyshenkilSlle, Lisiksi he toimivat tarvittaessa aluekurssilla apuohjaajina.
Alueyhteyshenkildiden kurssin oppisisiltind oli projektiin perehtyminen, terveysliikunnan ja
ohjaamisen perusteet seki tutustuminen yhteistystahoihin. Teoriaoppisisiltdjen lisiksi kursseilla
perchdyttun erilaisiin litkuntalajeihin. Tavoitteena oli, ettd alueyhteyshenkilsilli olisi valmiuksia
ohjata joitain liikuntalajeja omilla alueillaan ja olla apuna uuden litkuntatoiminnan
kidynnistimisessé yhdistyksissii.

Alueyhteyshenkiléille koottiin oppimateriaalikansio, joka sisilsi ikiliikunnan ohjeita ja tietoa
litkunnan organisoimiseen liittyvistii asioista. Materiaalia hankittiin mm. TUL-Kuntopalveluista
("Kuntoliikunnan jirjestijin opas", "Ikiliikkuja -liikuntaa ikiihmiselle" -kirja), Likes-
tutkimuskeskuksesta seki Sydinliitosta ja Keuhkovammaliitosta. Niin alueyhteyshenkiliden kuin
ohjaajienkin kiiyttoon tuotettiin voimistelumusiikkikasetti, joka sisilsi kuntovoimisteluun sopivaa
musiikkia seki voimisteluohjelman,

Alueyhteyshenkildiden kursseilla ohjaajina toimi projektitydntekiji sekii Eliikeliiset ry:n
koulutussihteeri Mirja Heikkilid. Lisiksi kaikilla kursseilla oli ulkopuolisia
asiantuntijaluennoitsijoita, mm. liikuntasosiologi Arto Tiihonen kertomassa rentoutumisesta sek:
pelien ja leikkien merkityksest, rentoutusterapeutti Samuli Kinnunen ohjaamassa harjoituksia
shindo bodywork -venytys-rentoutusmenetelmisti, valtion liikuntaneuvoston jisen Osmo Hekkala
kertomassa KKI-projektin (Kunnossa Kaiken Tkiid) soveltamisesta ikidntyville sekii Pohjois-
Pohjanmaan Vuoden -98 liikuttaja Eero Eskola kertomassa kokemuksia ikiintyvin lihasvoimasta ja
kuntosaliharjoittelusta. Viimeiselld kurssilla perehdyttiin lisiksi jaksamiseen vapaa-chtoisty@ssi j ja
tehtiin tutustumismatka Varkauden Mielenterveys ry:n toimitiloihin.

Viimeiselld alueyhteyshenkiliden kurssilla suunniteltiin jokaiselle aluejirjestslle oma "Koppa ja
kroppa kuntoon -terveysliikuntatapahtuma” projektin viimeiselle toimintakaudella. Tapahtuma
saattor olla aivan erillinen, uusi liikuntatapahtuma, joka koskisi kaikkia alueen yhdistyksii tai jo
perinteisen tapahtuman yhteyteen liséttyd ohjelmaa terveysliikunnasta, Tapahtuman kiytannon
Jirjestelyistd vastasivat alueyhteyshenkiliden lisiksi alueohjaajakurssilla mukana olleet ohjaajat.

3.4. Alueelliset ohjaajakurssit

Alueelliset ohjaajakurssit olivat 2-osaisia, alucjiirjestokohtaisia ja kestoltaan kolme (3) piivi.
Kurssijaksojen viililld oli noin vuosi ja tini aikana kurssilaiset toteuttivat terveysliikuntaa omissa
yhdistyksissiiin. Ensimmiisen kurssijakson oppisisiltoini oli liikunnan ohjaamisen perusteet,
ikiifintymisen ja litkunnan viilinen yhteys, yhteistydtahot ja yhteyksien solmiminen muiden
liikunnan jérjestdjitahojen kanssa seki litkunnallisen tilaisuuden jirjestiminen. Kiytannin
liikuntalajeista tutustuttiin mm. erilaisiin pienpeleihin, tauko- j ja kuntovoimisteluun, sauvakiivelyyn,
bocciaan, petanquehen, rentoutumiseen, litkuntaleikkeihin, senioritansseihin seki
kuntosaliharjoitteluun. Arvion mukaan suosituin uusista liikuntamuodoista oli sauvakively; sitid
harrastettiin sekd ryhmin etti omatoimisesti. Varsinkin toisella kurssijaksolla lisiksi perehdyttiin
muistelu- ja keskusteluryhmien toiminnan organisoimiseen seki annettiin virikkeiti erilaisten




aivojumppien jirjestimisestd yhdistysten tilaisuuksissa. Kullakin kurssilla lajeja oli 3-5 osallistujien
tarpeista riippuen, lajit pyrittiin valitsemaan alueen osallistujien toiveiden ja tarpeiden mukaan.

Kursseilla tehtiin kullekin yhdistykselle kirjallinen suunnitelma oman yhdistyksen
litkuntatoiminnan kehittiimiseksi. Suunnitelmissa huomioitiin kunkin yhdistyksen realistiset
mahdollisuudet toteuttaa litkuntaa, mm. jdsenistén iki ja kunto sekid kokoontumistilat otettiin
huomioon suunnittelussa. Alueyhteyshenkilét olivat mukana oman aluejirjesténsi kurssilla ja heiti
oli mahdollisuus pyytid avuksi yhdistyksiin litkuntatoimintaa kiiynnistettdessi seki projektista
tiedotettaessa. Lisiksi projektityontekijida oli mahdollisuus konsultoida tarvittaessa puhelimitse.

Peruskursseja pidettiin 13, joissa osallistujia oli yhteenséd 226. Yhdistyksii oli mukana 108,
Kahdella kurssilla oli osanottajia kahdesta aluejirjestdstii. Jatkokursseja pidettiin 12, joissa oli 196
osallistujaa 99 yhdistyksesti. Kolmella kurssilla oli edustajia kahdesta aluejérjestisti. Kurssilaista
miehid oli I- kursseilla 36 ja [I-kursseilla 29. Naisia oli mukana I-jaksolla 190 ja II-kurssilla 167.
Jatkokurssille oli mahdollisuus osallistua, vaikkei ollut ollut mukana I kurssijaksolla; niiti
kurssilaisia oli yhteensi 67 ja II kursseilla uusia yhdistyksid oli mukana 19. Seki I- ettii I1-jakson
kiyneiti kurssilaisa oli 128. Yhteensé projektin ohjaajakursseilla kiivi 293 osallistujaa 127
yhdistyksestid. (LIITE 1)

3.5. Tiedotus

Alueellisista ohjaajakursseista Eliikelidiset ry:n tiedotussihteeri Eva-kaisa Jimsen-Kunelius teki
lehdistotiedotteen ja se lihetetiin kunkin alueen tiedotusvilineille. Tiedostuviilineiden edustajilla ol
mahdollisuus vierailla kurssilla ja tutustua ikééntyvien terveyslitkuntaan, Kursseista ja projektista
tehtiin 16 lehtijuttua ja 14 haastattelua paikallis- ja alueradioihin. Lisiiksi kustakin kurssista tehtiin
juttu Eldkeldinen -lehteen, jutusta vastasi kurssilaisten valitsema osallistuja.

3.6. Raportointi

Alueyhteyshenkil6t raportoivat omasta toiminnastaan aluejirjestdissii. He kéviviit aluetoimikunnan
Ja -jarjeston kokouksissa tiedottamassa projektista, sen tavoitteista seki toteuttamisesta. Samalla
yhdistyksiin meni tietoa alueellisten kurssien aikatauluista. Lisiiksi alueyhteyshenkilst tiedottivat
puhelimitse seki kirjeitse suoraan yhdistysten puheenjohtajia projektista ja kursseista seki tekiviit
yhdistysvierailuja kurssien tiimoilta.

Myds alueohjaajat raportoivat omien suunnitelmiensa toteutumisesta projektitydntekijille
toimintakausittain. Raportissa kirjattiin toteutunut toiminta, osallistujamiiri seki tahot joiden
kanssa tehtiin yhteistyti. Raportoinnissa huomioitiin vain projektin aikana syntyneet uudet
toimintamuodot. Projektin aikana syntyneet liikuntaryhmiit, kokoontumiskerrat ja muodostuneet
yhteistysuhteet ovat liitteessi (liitel 2. ja 1.3.). Palautettuja raportteja oli 86 yhdistykselti,

3.7. X1V Elikeliiispiiiviit

Kesiikuussa 1999 Lahden XIV Elikeldispiivilld terveysliitkunnan teema oli esilli teemapajassa, -
jossa liilkuntasosiologian dosentti Hannu Itkonen (Joensuun yliopisto) oli luennoimassa aiheesta
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Alueellisia Koppa ja kroppa kuntoon -terveyslitkuntatapahtumia jirjestettiin 8 aluejirjestdssi. Osa
tapahtumista oli kokonaan uusia, osassa jo perinteiseen tapahtumaan lisiittiin uutena
terveyslitkuntaa. Muutamilla alueilla pitkit viilimatkat rajoittivat sitd, etti kaikista
paikallisyhdistyksisté saataisiin viikesi mukaan yhteiseen tapahtumaan: niin ollen muutamilla
alueilla jarjestettiin kussakin yhdistyksessi samana péivini tai saman viikon aikana oma,
yhdistyskohtainen liikuntatapahtuma. Niiin organisoituna jirjestettiin mm. sauvakivelytapahtuma.
Alueellisella kurssilla mukana olleet ohjaajat ohjasivat yhdistyksensi jisenille sauvakiivelyn
tekniikan ja sen jilkeen tehtiin yhdessi kivelylenkki. Muita tapahtumia oli seki yhdistyskohtaiset
ettd koko aluejiirjestdi koskevat liikuntapiivit; pdivin aikana oli mahdollisuus tutustua
litkuntalajeihin (esim. sauvakively, pienpelit, tikkakisat, saappaanheitto) ja kokeilla niiti
kiiytinndssi. Tapahtumiin osallistui kaikkiaan noin 700 liikkujaa.

Muutamilla alueilla terveysliikuntatapahtumia tullaan jérjestimiiin vield kuluvan kesin lopulla.

4. TULOKSET

Projektin alueellisilla ohjaajakursseilla koulutettiin yhteensi 297 ohjaajaa 127 vhdistyksesti.
Yhdistysten toimintakertomusten pohjalta sdinnélliseen litkuntaan osallistuvien méri on noin

6000 eli 3000 enemmin kuin projektin alkaessa. Ohjaajien subjektiivisen arvion mukaan miesten
osallistuminen yhdistysten liikuntatoimintaan on paikoin lisééintynyt jonkin verran, mutta tisti ei
ole mitattavaa niéiyttéd. Uusia terveyslitkunnan ryhmii toimii 87 yhdistyksessé, uusia ryhmid on
kaikkiaan ohjaajien raporttien perusteella 235, Lajien miird on 13 (lajit lueteltu liiteosassa).
Taukoliikuntaa toteutetaan siinnéllisesti 38 yhdistyksessi. Yhteistydsuhteita on muodostunut 73
kpl 11 eri tahon kanssa. Seki alueyhteyshenkildiden ettid ohjaajien subjektiivisen arvioinnin mukaan
yleinen suhtautuminen terveysliikuntaa kohtaan muuttui projektin kuluessa mydnteisemmiiksi; sama
suuntaus koettiin seki aluejiirjestéjen ettd paikallisyhdistysten taholla,

5. JATKOSUUNNITELMAT

Jotta projektin aikaansaamat liikuntaryhmiit jatkuisivat edelleen ja toisaalta yhdistysten ohjaajat
saisivat uusia virikkeitd terveysliikunnasta oman jérjesténsi puitteissa, tulevaisuudessa Elikeliiset
ry:ssd pidetéidn vuosittain Koppa ja kroppa kuntoon -terveysliikunnan ohjaajakursseja.
Ensimméiinen valtakunnallinen kurssi on 14.-17.11.2000 Lomakeskus Kuntorannassa. Kurssille
voivat osallistua terveysliikunnnan ohjaamisesta kiinnostuneet jisenet. Kursseilla kisitellsiin
ohjaamisen perusteita seki opetellaan erilaisten liikuntamuotojen soveltamista yhdistyksissi.
Kurssilla kiisitellddn myds erilaisia aivojumppaan liittyvii asioita. Ohjaajana kurssilla toimivat
fysioterapeutti Katariina Torvinen ja koulutussihteeri Mirja Heikkili.

6. ARVIOINTI

Projektin toteutustapa oli uutta Eliikelidiset ry:ssii. Aikaisemmin vapaaehtoisia alueyhteyshenkilsiti
¢l ole ollut mukana jirjestén toiminnan toteuttamisessa niiin laajamuotoisesti. Alussa nimenomaan
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Projektin médrilliseni tavoitteena oli saada 3000 uutta litkkujaa kolmen vuoden kuluessa mukaan
yhdistysten toimintaan. Aluechjaajakurssilaisia pyydettiin lihettiméin toimintakausittain
seurantalomake, misti kivi ilmi toimintamuodot, osallistujaméirit sekii mahdolliset
yhteistydsuhteet. Raportointi koettiin osin hankalana, koska siitii ei juuri ollut aikaisempia
kokemuksia. Tarkoituksena oli, ettii raportoitaisiin nimenomaan uudet, projektin aikaan saamat
toiminnat. Osin raportteihin oli merkitty jo aikaisemmin toiminnassa olleita ryhmid ja toisaalta
monien yhdistysten ohjaajat jittiviit raportoinnin kokonaan. Se, minki verran ryhmiin
osallistuneista oli uusia liikkujia, oli myds vaikea mitata; arvioiden mukaan varsinkin uudet
litkuntalajit saivat mukaan my®s uusia liikunnanharrastajia. Toisaalta yhdistyksissi opetellut
litkuntalajit, esim. sauvakéively, aktivoi ihmisid harrastamaan lajeja nimenomaan omatoimisesti
seki esim. kuntien ja eri jirjestdjen jirjestimiin litkuntaryhmiin osallistuminen liséddintyi.

Yhdistyksiin pyydettiin aiempaa enemmiin luennoitsijoita kertomaan terveyteen liittyvisti asioista
seki litkunnanalan ammattilaisia ohjaamaan erilaisia liikuntalajeja. Varsinkin luennot erilaisista
itsensd hoitamiseen liittyvisti asioista motivoivat jisenid huolehtimaan omasta kunnostaan ja
terveydestéiin entistii enemmiin.

Yhtenid vaativimmista asioista koettiin yhteistyésuhteiden luominen muihin liikuntaa organisoivien
tahojen kanssa. Tiami johtunee paljolti siiti, ettii laajaan yhteistyéhén muiden Jirjestdjen kanssa ei
olla totuttu. Toisaalta projektin aikana jérjestettiin useassa yhdistyksissi eri jirjestdji koskevia
liikunnallisia tapahtumia, mm. boccia-turnauksia, joissa on ollut mukana eri elikeliiis-ja
sairausjdrjestdjen edustajia. Liikunta on koettu toisaalta neutraaliksi ja kaikkia koskettavaksi
maaperiksi lihted tekemiiiin yhteistyéti eri tahojen kanssa. Monista liikuntatapahtumista on
kaavailtu jo perinteisid, vuosittaisia tilaisuuksia.

Muutamissa aluejdrjestissi projektin ohjaajakurssit paittyivit jo vuoden 1999 alkupuolella ja
timiin jilkeen tuntui, ettd projektin puitteissa néimi alueet jaivit melko paitsioon. Jotta ennen
projektin pddttymisti saataisiin vield aktivoitua mahdollisimman paljon jisenii liikkumaan,
pddtettin jdrjestdd vilmeisen toimintakauden aikana Kuntokisa. Kisa ajoittui helmi-huhtikuulle
vuonna 2000 ja tarkoituksena oli etsiii ne yhdistykset, jotka saivat aktivoitua eniten jiisenifidn
hikkumaan. Pistelaskussa kisaan osallistuneiden miérd suhteutettiin yhdistyksen jisenmiiriidin.
Kolme yhdistysti sai yli sata jisenti mukaan Kuntokisaan, Pistelaskusysteemisti johtuen pienet
yhdistykset hyétyiviit lopputuloksissa. Viisi parasta yhdistysti palkittiin.

Kisan alkuvaiheessa kuntokorttien kysynti oli suurta; niiti painettiin noin 9500 kappaletta. Korttiin
sal merkinnén puolen tunnin péivittisestd liikunnasta; perusteena oli, ettii timi on yleinen
terveysliikkunnan suositus, liikuntalajeiksi hyviiksyttiin eri liikuntamuodot seki hydtyliikunta.
Kortit tuli palauttaa raportointilomakkeen kera toukokuuun alussa. Kortteja palautettiin 3924 kpl ja
palauttaneita yhdistyksii oli 186, Useita tuhansia kortteja jii palauttamatta. Osa
palauttamattomuudesta johtui siité, etté ne yksinkertaisesti unohdettiin tuoda
palauttamispdiviimédriin mennessé yhdistysten liikunnanohjaajille tai puheenjohtajille, jotka
toimittivat kortit raportteineen projektityontekijille,

Kisassa idikkdimmat osallistujat olivat yli 90-vuotiaita nuorimpien ollessa hieman alle 50 vuotta,
kirjattuja litkuntamuotoja oli yli kolmekymmenti (30). Suurin osa likkujista oli liikkunut péivittiin
vihintiéin 30 minuuttia. Kuntokisa koettiin hyviind tapana saada jisenists liikkeelle. Aktiiviset
litkkujat tosin kritisoivat, ettd he liikkuvat péivittiin useitakin tunteja ja heidén tulisi saada siitd




lisdsuorituspisteitd, Toisaalta monenkin litkunta- ja toimintakyvyltdin huonompikuntoisen saattaa
olla tydlistikin saada edes puolen tunnin liikunta-annosta kokoon piiviin mittaan. Kisaa toivottiin
toteutettavaksi uudelleen jirjestdssi.

Projektin loppuhuipennuksena jirjestettiin Lomakeskus Kuntorannassa Terveysliikunnan
teemaviikko. Viikon tarkoituksena oli toisaalta toimia jatko- ja kertauskurssina projektin
aluekurssilaisille ja toisaalta tarjota aktiivinen lomaviikko. Viikon kiiytinnén jirjestelyissi
apuohjaajina oli yhdeksiin (9) projektin alueyhteyshenkiléd. Osallistujia viikolle oli 115, hieman
vajaa puolet olivat yhdistysten terveyslitkunnanohjaajia, loput muutoin terveyslitkunnasta
kiinnostuneita. Osallistujat kokivat viilkon myé@nteiseni toisaalta runsaan ohjelmatarjonnan toisaalta
itselleen ja yhdistyksilleen saamiensa ideoiden takia. Tulevaisuudessa samanlaisia teemaviikkoja
toivottiin lisi.

Kaikkiaan projekti koettiin jirjestéssd miclekkiiini ja tuloksekkaana. Valtakunnallisilla
terveyslitkunnan ohjaajakursseilla pyritédéan vakiinnuttamaan projektin aikaansaamat
toimintamuodot yhdistyksiin.



LIUTEET

1.1.Alueelliset ohjaajakurssit

kurssien

médiri osallistujat naisia miehii yhdistyksii
| jakso 13 226 190 36 108
Il jakso 12 196 167 29 99/ uusia 19
yhteensii 25 293 (perus- ja/tai jatkokurssi) 127

1.2.Projektin aikana muodostuneet liikuntaryhmiit

laji ryhmien midiri
taukojumppa 38
boccia 15
petangue 4
voimistelu 42
vesivoimistelu 6
sauvakively 18
kiively, ulkoilu 16
kuntosaliharjoittelu 7

pienpeleit 21



litkuntaleilkit 23

istuma-/senioritanssit 12
muistipelit, aivojumppa 9
luennot 24
yhteensi 235

1.3.Projektin aikana muodostuneet yhteistyosuhteet

vhteistyitaho miiiri
-kunnan erityislitkuntatoimi 18
-terveydenhuolto-oppilaitos 4
-Sydinliitto -
-Reumaliitto 1
-Sydpéayhdistys 3
-muut sairaus- ja vammaisjirjestot 7
-TUL-kuntopalvelut 1
-ty dttamiit 3
-terveyskeskus 12
-muut elikelidisjirjestot 15
-muut tahot 5
yhteensi 73

Tilastot on koottu ohjaajien seurantaraporttien pohjalta. Raportteja on palautettu 87 yhdistyksesti.

1.4. Kuntokisa

-kisan osallistui 186 yhdistysti
-palautettuja suorituskortteja oli 3924 kpl

parhaat yhdistykset (jisenmiiiriiin suhteutettu osallistumis-prosentti)

I.Hyrylin Eliikeldiset 46,2 %



2.Dragsfjirds Arbetarpensioniirer
3.Malminiityn Eliikelidiset

4 Halikon Elikeliiset

5.Posion Elikeliiset

43,5 %
38,8 %
38,0 %
35,3 %



KOPPA JA KROPPA KUNTOON -TERVEYSLIIKUNTAVIIKKO

Lomakeskus Kuntoranta, 5.-12.6,2000

MAANANTAI 5.6.

Saapuminen ja majoitus

16.30 Piivillinen
17.30 Tuloinfo
Tanssit
TIISTALI 6.6.
9.00 Aamujumppa*
Yleisneuvonta
10.00 Viikko-ohjelman laatiminen
11.00 Senioritansseja/Raikki*
11.30 Lounas
13.00 a)tikkakisoja (25)
b)boccia (18)
¢)petanque (12)
d)saappaanheitto (20)
e)mini-golf (12)
f)senioritansseja (30)
2)"Tutustu itseesi ja kaveriisi" (10)
14.30 Kahvit
15.00 Luento: "Tké#ntyminen ja likunta"*
16.30 Pdiviillinen
18.00 Rentous: "Luontovideo rentousohjelmalla”
+ ystiviinpullan hieronta*
Tanssit
KESKIVIIKKO 7.6.
9.00 Aamujumppa*
10.00 Luento: Ikéfintyvi lilkenteessd / Markku Ruuskanen
Liikenneturva
11.45 Lounas
13.00 a)sauvakévely (40)

b)senioritanssit (16)
¢)kuntopiiri (30)

d)ryhtijumppa (30)
e)lampiryhmé (30)

Liikuntasali
Toimintasali

Liikuntasali

Toimintasali
Liikuntasali

Toimintasalin takana
Hiekkakentti
Nurmikentilla
Toimintasalin edessi
Liikuntasali
Alaluentosali

Liikuntasali

Liikuntasali

Liikuntasali
Liikuntasali

Rantakellari
Liikuntasali
Toimintasali
luontoretki



Kahvit

a)sauvakively (40)
b)senioritansseja (16)
¢)kuntopiiri (30)
d)ryhtijumppa (30)

16.30 Péivillinen

18.00 Lauluilta* + Eikka soittaa illan tansseissa

TORSTALI 8.6,

9.00 Aamujumppa*

10.00 Luento: Terveellinen ravinto /
Ulla Lehtonen, tietokirjailija

11.45 Lounas

13.00 a)lampiryhmé (30)
b)sauvakively (40)
c)ryhtijumppa (30)
d)boccia (18)
e)petanque (12)
f)rentoutus (20)
g)senioritansseja

14.30 Kahvit

14.30 Hydrobic (20)

15.30 Vesijumppa (20)

15.00 Pienpeleja
-kulmapallo
-porttipallo
-keilan kaato
-hernepussin korkeusheitto

16.30 Péiviillinen

18.00 Teatteri-ilta®  (lisimaksu)

+ tanssit

Toimintasali
Liikuntazali
Lavalla

Liitkuntasali

Liikuntasali

Liikuntasali

Luontoretki
Lavalla
Hiekkakenttd
Hiekkakenttid

Alaluentosali
Liikuntasali

Uima-allas

Liikuntasali

Liikuntasali



9.45

10.45

12.00

14.15
15.00

16.30
18.30

Aamujumppa*

ajvenyttely (30-40)
b)lentopallo (10-20)

¢)saappaanheitto (40-50)

d)tikkakisa (30)
e)rentoutus (20)
f)"Sinkkutreffit" (20)

Lounas

Luento: Ikiifintyminen ja seksuaalisuus

Liikuntasali

Toimintasali
Nurmikentilld
Nurmikentté
Toimintasalin takana
Alaluentosali
Rantakellari

Liikuntasali

Heli Lumiala (seksuaaliterapeutti, naistentautien erikoislizkéri)

Kahvit

Vapaata / illanvieton ohjelmien suunnittelu

Péivillinen

IMlanvietto: Adnekosken Elikeliiset

LAUANTAI 10.6.

9.00
9.45

11.45
13.00

14.30

15.00

Aamujumppa*

Luontopolku ; kokoontuminen Liikuntasalissa

Lounas

a)kuntopiiri (30)
b)senioritansseja (20)
¢)mini-golf (15)
d)saappaanheitto (20)
e )sauvakiively (40)
f)vesivoimistelu (20)

g)"Tutustu itseesi ja kaveriisi" (10)

Kahvit

Pienryhmiit:
ajrunopiiri (20)
b)tietovisailu(50)
c)levyraati  (30)

d)keskustelu-/ muistiryhmi (20)

e)vitsi-ryhmi (30)
f)ily-peli-ryhmé (20)
g)sinkku-treffit (20)

Liikuntasali

Liikuntasali

Litkuntasali

Litkuntasali
Toimintasali
Toimintasalin edessi
Nurmikentilld

Uima-altaalla
Kellaritupa

Kirjasto
Liikuntasali
Alaluentosali
Kellaritupa
Ylisali
MNéyttdméo
Rantakellari



Péivillinen

Tanssit* ; Rauno Welling ( 20;00 mk)

SUNNUNTAI 11.6.

9.00

10.00

11.30

13.00

14,15

14.45

16,30

18.30

Aamujumppa*

lllanvieton ohjelmaharjoittelu/
pienryhmiit

a)runopiiri ~ (20)
b)tietovisailu (50)

¢)levyraati  (30)
d)vitsiryhmd (30)
e)keskusteluryhmi (20)

Lounas

“Plliﬁtﬂjl.l]ﬂppﬂ” =
kivelylenkki*

Kahvit
vapaata / elokuva*

Péiviillinen

llanvietto + tanssit*

MAANANTAI 12.6

—— e
9.00 Aamujumppa*
9.45 Viikon arviointi ja palautekeskustelu

Litkuntasali
Liikuntasali
Kirjasto
Toimintasali
Alaluentosali

Ylésali
Kellaritupa

Nurmikentti

Liikuntasali

Liikuntasali

Liitkuntasali

Liikuntasali



