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Mika on Luotu liikkumaan -hanke?

Luotu liikkumaan -hankkeen tavoitteena on tukea nuorten arjessa
jaksamista, vahentaa yksindisyytta ja vahvistaa seka fyysista etta
henkista hyvinvointia.

Luotu liikkkumaan on vuonna 2020 alkanut, opetus- ja kulttuuri-
ministerion (OKM) tukema Lasten ja nuorten keskuksen toteut-
tama hanke, joka pyrkii edistamaan matalan kynnyksen lilkkunnan
lisaantymista seurakuntien rippikoulu- ja nuorisotyossa.

Useiden tutkimusten mukaan moni nuori ei harrasta liikuntaa
lainkaan tai ei ainakaan riittavasti. Istuva elamantapa ja lisaan-
tynyt ruutuaika ovat pysayttaneet lilan monen nuoren liikkeen.
Vain puolet alakouluikaisista pojista ja kolmasosa tytoista liikkuu
terveytensa kannalta riittavasti ja murrosiassa lilkkunnan maara
vahenee edelleen. Joka viides suomalainen nuori myds kertoo
olevansa yksinainen. Yksinaisyys taas on merkittavimpia syita ul-
kopuolelle jaamiseen.

Hanke on luotu selattamaan naitad haasteita. Oikein toteutettuna
liikunta edistda seka arjessa jaksamista, vahentaa yksinaisyytta
seka vahvistaa fyysista ja henkista hyvinvointia.

Hankkeen keskeisena toimintamallina on Liikuntainnostajakoulu-
tus, jossa isosikdisia nuoria koulutetaan toimimaan hankkeen
mukaisen toiminnan vertaisohjaajina paikallisseurakunnissa.
Mita enemman Liikuntainnostajia on, sita todennakoisempaa on,
ettd saavutamme hankkeen tavoitteet.




Liikuntainnostaja-koulutuksessa
on nelja oppimiskokonaisuutta

01 Mina Liikuntainnostajana

02 Hontsaliikunta toimintamallina
03 Turvallisuus ryhmassa

04 Hontsaliikunta osana rippikoulua

Tassa dokumentissa kaymme lapi naiden oppimiskokonaisuuk-
sien perusteet. Koulutuksen kannalta on hyva kdyda kokonai-
suuksia lapi myos toiminnallisten harjoitteiden kautta.

Luotu liikkumaan -hankkeen sivuilta 16ytyy myds pieni harjoite-
pankki, jota voi paikallistasolla hyodyntaa perustiedon syventa-
miseksi.




01 Mina Liikuntainnostajana

Miksi haluan ohjata?

Miettikda hetki ja kdykaa pareittain keskustelu ohjaamisesta.
Miksi olet mukana?

+ Mikéa ohjaamisessa on sinulle tarkeaa?
+ Mikéa ohjaamisessa innostaa?

+ Mikéa ohjaamisessa jannittaa?

+ Millaisia ohjaajakokemuksia sinulla on?

Liikuntainnostaja on vertaisohjaaja

Liikuntainnostaja...

on innostaja

on ryhmayttaja

osallistuu itse toimintaan

on esimerkillinen

antaa osallistujien vaikuttaa toiminnan sisaltoon

pitaa osallistumiskynnyksen mahdollisimman matalana
houkuttelee mukaan myds niit4, jotka liikkuvat hyvin
vahan tai eivat ollenkaan

Kuten huomaatte, Liikuntainnostajan taidot ovat paljolti samoja
kuin isosen. Liikuntainnostajan ohjaus on keskustelevaa ja
kuuntelevaa dialogia. Hanella on ndkemys toiminnasta, mutta
ohjaajana han on rinnalla, ei ylapuolella. Han koordinoi ja organi-
soi toimintaa yhdessa toisten liikuntainnostajien kanssa
tyontekijan tukemana.




tyontekija on toiminnan mahdollistajana, mutta antaa Liikuntain-
nostajien ottaa vastuun toiminnasta. Liikuntainnostaja on vuoro-
vaikutustaitoinen ja arvostaa erilaisia mielipiteita. Han on osallis-
tujan tuki, mutta ei mikaan erityisasiantuntija.

Liikuntainnostaja keskittyy...

Ratkaisuihin ja tavoitteisiin, ei ongelmiin ja vaikeuksiin
Nykyhetkeen ja tulevaisuuteen, ei menneisyyteen
Vahvuuksiin ja onnistumisiin, ei vikoihin ja puutteisiin
Asioiden jakamiseen

Pieniin askeliin, ei radikaaliin muutokseen

Hyvien asioiden vahvistamiseen ja palkitsemiseen




02 Hontsaliikunta toimintamallina

Hontsaliikunta on matalan kynnyksen liikuntaa
Hontsaliikunta...

on leikkimielistd, ei niin vakavissaan tehtavaa

on iloa tuottavaa ja osaamisesta riippumatonta

on kaikille avointa

ei korosta kilpailullisuutta

ei ole auktoriteettijohtoista

on monipuolista ja vapaaehtoista

on vertaisohjaajan organisoimaa saannollista tai
epasaannollista

on osallistujalahtoista

jaa elamaan houkuttelevuutensa ja helppoutensa vuoksi

Keskustelkaa seuraavista kysymyksista:
1. Millaisesta hontsaliikunnasta innostuisitte itse?
2. Kuinka houkutella mukaan niita, joille liikunta ei ole luontevin-

tapa viettaa vapaa-aikaa?

Keskustelun jalkeen yhteinen purku.




03 Turvallisuus ryhmassa

Ryhmatehtava
Keskustelkaa seuraavista kysymyksista:

1. Miksi ryhmaytyminen on tarkeaa?

2. Mita kokemuksia teilla on ennestaan ryhmaytymisesta?

3. Kuulutko tai oletko kuulunut hyvaan ryhmaan? Miksi juuri se
ryhma on/oli hyva?

4. Muistatteko jonkin hyvan ryhmaytymisharjoituksen?

Keskustelun jalkeen yhteinen purku.

Fyysinen turvallisuus

Varmista, etta tila, jossa harrastetaan on turvallinen kayttaa. Kat-
so, etta liikunta- ja harrastevalineet ovat kunnossa ja turvallisia.
Pida huolta, etta ryhmassa ei ole vakivallan uhkaa.

Miten toteutetaan?
Tarkasta ja pida huolta valineiden kunnosta.
Puutu/hae apua fyysisiin konflikteihin.
Mikali harrastetilassa ilmenee oireita, jotka viittaavat sisail-
maongelmiin, ole yhteydessa seurakunnan toiminnasta vas-
taavaan tyontekijaan.

Psyykkinen turvallisuus

Avoin ja luotettava ilmapiiri lisaa psyykkista turvallisuutta. On tar-
keaa, ettd jokainen saa olla oma itsensa ja uskaltaa sanoa oman
mielipiteensa.




Miten toteutetaan?
Ryhmayta pitkajanteisesti.
Kannusta osallistujia: jokaisesta l6ytyy jotain hyvaa sanotta-
vaa.
Pitakaa kiinni yhteisista pelisdannoista. Ne voidaan laatia yh-
dessad ensimmaisella harrastuskerralla ja niitd voidaan hien-
osaataa kauden edetessa.
Muista huumori, hymy ja rento ote.

Sosiaalinen turvallisuus

Panosta hyvaan ryhmahenkeen! On tarkeas, etta jokainen tuntee
kuuluvansa porukkaan ja ketaan ei kiusata. Osallista harrastajia
vaikuttamaan ryhman toimintaan.

Miten toteutetaan?

Ryhmayta.

Kannusta vertaisohjaajuuteen ryhman sisalla: toisten auttami-
nen ja vinkkien antaminen on sallittua ja suotavaa.

Keraa palautetta toiminnan kehittamisesta ja tee sen pohjalta
tarvittavia ja toimivia muutoksia.




04 Hontsaliikunta osana rippikoulua

Ripari on upea mahdollisuus lilkkunnan aloittamiselle tai lisaami-
selle. Ripari on paasaantoisesti nuorelle positiivinen kokemus.
Nuori kokee riparilla tulleensa nahdyksi ja hyvaksytyksi sellaise-
naan.

Isoset ovat erittdin merkittdvassa roolissa nuoren positiivisten
kokemusten taustalla. lIman isosia ripari olisi ilmapiiriltdan aivan
toisenlainen. Isoset ovat monille riparilaisille esikuvia ja ihailun
kohteita. Se antaa isosille hyvan mahdollisuuden kutsua riparilai-
sia mukaan seurakunnan toimintaan riparin jalkeen. Ripari voi on-
nistuessaan toimia erinomaisena lahtolaukauksena seurakunnan
matalan kynnyksen liikunnalliselle toiminnalle.

Luotu liikkumaan -hanke on helppo liittaa osaksi
rippikoulua

Lisataan hankkeen mukaista yhdessa liikkumista riparilla.
Panostetaan iloon, positiivisuuteen ja hymyyn.

Kutsutaan kaikki mukaan.

Valtetaan liiallista kilpailullisuutta.

Kutsutaan erityisesti liikkumaan niitg, joille liikunta ei ole ta-
vanomaisin tapa viettaa vapaa-aikaa.

Pyydetaan henkilokohtaisesti mukaan, kysytaan toiveita ja an-
netaan nuorten vaikuttaa toiminnan sisaltoon.
Valmistaudutaan toimintaan ennakoiden. Tarkastetaan, etta
pelivdlineet ja pelipaikat on kunnossa ja otetaan paivittainen
liikunta huomioon leiripaivien ohjelmaa suunniteltaessa.




Toiminnan jatkuvuuden takaamiseksi kannattaa ndhda vaivaa.
Se, etta riparin leirijakso on liikunnallinen, ei viela saa aikaan
pysyvia muutoksia. Jos haluamme, ettd hankkeen tavoitteet
(nuorten arjessa jaksaminen, yksindisyyden vahentyminen ja
fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin vahvistuminen) toteutuvat, on
toiminnan oltava pitkakestoista.

Jo ennen kesan leirien alkamista on varmistettava tila saannol-
liselle toiminnalle. Joissakin seurakunnissa on omiakin saleja,
mutta paasaantoisesti lilkkunnallista toimintaa toteutetaan kun-
nan tai kaupungin tiloissa. Paattakaa siis ajoissa, mika paiva ja
aika on hyva saannolliselle viikkotoiminnalle.

Riparilla on tarkea kertoa toiminnasta ja houkutella riparilaiset
mukaan. Isoset antavat toiminnalle hyvan pohjan osallistumalla
mahdollisimman suurella joukolla toimintaan mukaan. Silloin ri-
parilaistenkin on helpompi tulla mukaan. On tarkeda myos sopia
Liikuntainnostajien vastuunjaosta ajoissa.

Toisaalta liikuntaa voi hyvin myos lisata osaksi jo olemassa ole-
vaa toimintaa: isoskoulutuksiin, nuorteniltoihin, jne. Panostetaan
markkinointiin ja kutsutaan kaikkia mukaan. Olkaa rohkeita ja
avoimia, tehdaan tata ilon kautta. Osaatte kylla!

Liikuntainnostajana toimimista on hyva harjoitella ihan kaytan-
nossa. Luotu liikkkumaan -hankkeen sivulla on tyontekijalle vink-
keja livetilanteisiin. Koulutusapua saa hankekoordinaattori Satu
Rathgeberilta. Tehdaan tama yhdessa! Tuetaan nuorten arjessa
jaksamista, vahennetaan yksindisyytta ja vahvistetaan nuorten
seka fyysista etta henkista hyvinvointia.




