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Lahiliikuttajat - osa
Lahiot litkkkeessa-
hanketta

Lahiliikuttajat tarjoavat monipuolista, kaikille avointa,

maksutonta lahililkuntaa sisa- ja ulkotiloissa. Tule

lilkkkumaan yhdessa ja tutustumaan alueesi muihin
asukkaisiin, olet tervetullut yksin, kaverin tai naapurin
kanssa! Luodaan yhdessa kotikulmillesi oma

liikuntaryhma. ¢



Hankkeen tavoitteet

Valine- ja
tilakoordinointi

Asukastilat, yhdistykset ja jarjestot

SaN

Vertaisohjaajien
koulutukset

Jarjestdjen vapaaehtoiset,
vakituiset kavijat

Itsenaisia
liikkuntaryhmia

Vertaistoiminta ja itseohjautuva

lilkunta | Vantaa

g


https://www.vantaa.fi/fi/vertaistoiminta-ja-itseohjautuva-liikunta
https://www.vantaa.fi/fi/vertaistoiminta-ja-itseohjautuva-liikunta

Lahiliikuttajien liikkuntaryhmat

2:/12.9 - 14.12

A\ Vorioa

LAHILIIKUTTAJAT
Syysohjelma 2023

T Ke
1011 KiO. | 9-10 Kuntosaliohjaus.
Hakunilan yhteisétalo (vain | Mikkolan nuorisotilan kuntosali,
lapsiperheille), Laukkarinne 6 | Lyyranpolku 2
1112 Kavelyryhma. | 9-10 Vanhempi-lapsi —treenit.
Yhteislahto: Hakunilan |6.9.,209,4.10, 2510, 8.11.,

asukastila, Ratsumiehenpolku 1 | 22.11. seka 13.12.
| Mikkolan Tahdenlennon avoin

13-13.45 Kavelyryhma. | kohtaamispaikka, Marsinrinne 4
Yhteislahto: Lansimaen | i
asukastila, Kilpakuja 1 ' 12-13 Liikuntatuokio.

| Sahan seura ry (vain naisille),
14-15 Kuntosaliohjaus. 1 Myyrmaki, \Vaskivuorentie 25

KuKu kuntosali / Lansimaen |
nuorisotila, Pallastunturintie 25 | 13.30-14.30 Kavelyryhma.

| Yhteislahto: Myyrmaen asukastila,

| Paalutori 3

Vanda

To

| 10-11 Kahvakuulatreenit. |

Koivukylan asukastila,
Hakopolku 2

11.30-12.30
Liikuntatuokio.
Koivukyian avoin
kohtaamispaikka (vain
lapsiperheille),
Karsikkokuja 17

14-15 Liikuntatuokio.
(alkaa 5.10!) Lansimaki,
Hakunilan kansainvalinen
yhdistys, Kilpakuja 1

Tarkemmat tiedot: vantaa.fi/lahiliikuttajat.




Vertaisohjaajien rekry

Vantaa Q Etsitkd jotain? m VALIKKO =

ﬁ —> Vertaistoiminta ja itseohjautuva likunta

Vertaistoiminta ja itseohjautuva
liikunta

DEMOKRATIA JA OSALLISUUS LIKUNTA JA ULKOILU ASUKKAAT -

Kaikki taysikdiset voivat toimia vapaaehtoistoiminnassa vertaisohjaajana. JAA SIVU
Itseohjautuvassa toiminnassa voit kéyttééa Vantaan kaupungin tiloja liilkunnan n u m
harrastamiseen.

TALLA SIVULLA

Vertaisohjatut
liikuntaryhmat 60 vuotta
tayttaneille

Muu toiminta




Vertaisohjatut liikkuntaryhmat tyoéikaisille

Vapaaehtoistoiminnassamme mukana olevat tydikdiset, eli vertaisohjaajamme,
mahdollistavat liikkuntaryhmien muodostumisen joustaviin kellonaikoihin, tuo likkunnan ja
yhteison |lahelle kotiasi. Tertevuloa toimintaamme vertaisohjaajaksi ja likkkujaksi!

A Kavelyryhmat

Kévelyille saa lainaan sauvakévelysauvoja ja/tai roskapihtejd. Lisétietoja ja
tdmdanhetkiset lainapisteet tulossa pian!

Ryhmdt 12.9.2023-30.4.2024:

Tiklo 11-12 Kavelyryhma. (ryhmadille etsitaan vertasiohjaajaat)
Yhteislahto: Hakunilan asukastila, Ratsumiehenpolku 1

Tiklo 13-13.45 Kévelyryhmad. (ryhmdile etsitéiéin vertasiohjaajaat)
Yhteislahtd: Lansimdaen asukastila, Kilpakuja 1

Ke klo 13.30-14.30 Kavelyryhmad. (ryhmadille etsitédan vertasiohjaajaat)
Yhteislahtd: Myyrmdaen asukastila, Paalutori 3

Eiké nama kellonajat ja paivat sovi? Ota yhteyttd koordinadattoriin ja perustaa
oman ryhmasi, itsellesi sopivaan ajankohtaan!



A Kuntosaliryhmdét

Kuntosaleilla vapaata suorittamista tai kuntopiirid, oman ryhmasi toiveiden
mukaan. LisGtietoja tulossa pian!

Ryhmdt 12.9.2023-30.4.2024:

Tiklo14-15 Kuntosalitreeni. (ryhmidlle etsitdan vertasiohjaajaat)
KuKu kuntosali | Lansiméen nuorisotila, Pallastunturintie 25

Ke klo 9-10 Kuntosalitreeni. (ryhmidille etsitdan vertasiohjaajaal)
Mikkolan nuerisotilan kuntosali, Lyyranpolku 2

Eiké nadma kellonajat ja paivat sovi? Ota yhteytta koordinaattoriin ja perustaa
oman ryhmadsi, itsellesi sopivaan ajankohtaan!



Vertaisohjatut lilkuntaryhmat 60 vuotta
tayttaneille

Vapaaehtoistoimintamme 60 vuotta tdyttdneet eldkeldiset vertaisohjaajat
mahdollistavat kausittain [&dhes tuhannen iké&ihmisten liikkkumisen esimerkiksi kuntosali-,
sulkapallo-, boccia- tai kavelyryhmissd. Toivotamme sinut tervetulleeksi toimintaamme
vertaisohjaajaksi ja liikkkujaksi!

v Bocciavuoro 60+
v Sulkapallovuoro 60+

v Kuntosaliryhmdat 60+ ja 70+

@ Itsendinen kuntosaliharjoittelu &

Tutustu yli 60 -vuotiaille tarkoitetun kuntosaliharjoittelun aikatauluihin. Tunneille ei voi
ilmoittatutua verkossa.

@ Ryhdy vapaaehtoiseksi liikunnan vertaisohjaajaksi



Muu toiminta

v Itseohjautuva bocciavuoro 60+
v Kavelyfutis
v Kdavelyryhmaé Hakunilassa 60+

v Lleppoisan luistelun vuorot

I.ISCItIetOjCI

Erityisliikunnan suunnittelija (60+ Koordinaattori (tyéikdisten ryhmadt)
ryhmat) 040 663 8482

050 314 6402

Suositeltavat soittoajat arkisin klo 9-14.
Suositeltavat soittoajat ma-ti ja to klo 9-11



Erityisen hyvaa
liikuntaa -hanke

Anni Polari ja Kiia Haapasalo 28.9.2023




Yhdessa liikkeelle

Paahanke - Liikkuva Vantaa

Erityisen hyvaa

Osahankkeet liilkuntaa

Kortteliliiga

Soveltava
lilkunta

Ikiliikkujat



Erityisen hyvaa litkkuntaa

Ikiliikkujat

Kohderyhma: Yli 65-vuotiaat kotona asuvat vahan
liilkkuvat

Tavoitteena kehittaa vahan liikkuvien
ikaantyneiden liikuntapalveluita ja kannustaa
aktiivisempaan arkeen tuomalla palveluita
lahemmas ikaihmisia

Ikiliikkujat toiminta aloitettu elokuussa 2020

Soveltava liikunta

Kohderyhma: Toimintarajoitteiset henkildt,
erityisesti lapset ja nuoret

Tavoitteena kehittaa ja luoda uutta soveltavan
lilkunnan toimintaa erityisryhmiin kuuluville
kuntalaisille

Soveltava liikunta — osuus aloitettu syksylla 2021



t
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Ikiliikkujat -
Senioripaku

”Senioripaku kurvaa sinne missa seniorit kohtaa”

”Senioripaku tuo palvelut lahelle”

* Pilottipysakit kesa-joulukuu 2021

* Luento/tapahtumakaytossa maaliskuu 2022-
maaliskuu 2023

* Kesd/alkusyksy 2023

* Vakipysakit (Hameenkyla, Martinlaakso,
Tammisto, Lansimaki, Simonkyla) -->
katvealueet, joissa paljon senioreita mutta
vahan palveluita

* Matalan kynnyksen terveysliikuntaa

 Tavoitteena tavoittaa vahan liikkuvia

A



Sporttikaveritoiminta ikaantyneelle <>

* Pilotoitu alkuvuodesta 2022
* Henkil6kohtaista ohjausta harrastuksen ja aktiivisemman elamantavan pariin

e Asiakasohjaus:
* hyvinvointialue (esim. arviointitiimi, kuntoutus)

* omailmoittautuminen

* Yhteensa 5 tapaamista (alkutapaaminen, harjoitustapaamiset, lopputapaaminen)



A vorio

Vanda

KRITEERIT
« Kotona asuva
« Tarve arjen aktivointiin ja

Huomioidaan ikdantyneen oma motivaatio,
toimintakyky, likkumisen mahdollisuudet -

liikkumisen lisdantymiseen
* Ymmartaa toiminnan tavoitteet ja
kykenee itse paattamaan
osallistumisestaan

aktivoidaan pois kotiympyroista - etsitaan
ikdantyneen omia kiinnostuksen kohteiden
mukaista toimintaa

1. kuukausi | 2.Kuukausi ja 3. kuukausi |
. kuukausi g

Omatoimista
Tuetut tapaamiset TAI seuranta joka toinen viikko ] toimintaa

[ Tuetut tapaamiset joka viikko ] e

Vaihtoehto 1.
/ - . \ Ohjataan tuetusti toimintoihin jotka
Yksilotapaamisia 3 kpl

_ 5 tukevat mm. aktiivisuutta, liikunnallista
ulkoilua, perusliikuntaa harjoittelua, sosiaalisuutta. / N
TAI aktivoivaa toimintaa \ Tapaamisia 2
mahdollisesti lahella kotia 4 Vaihtoehto 2. kpl
Mielenkiinnon kohteiden Omatoimisen liikkunnan tukemista -
kartoitusta ja (kotiharjoittelua, likkumissuositukset),
tutustumiskaynteja N ulkoilua

K harrastuksiin /




Ryhmat

» Kuntosalin starttikurssi (jatkossa mahdollisesti sporttikaveritoiminta kuntosalistartti)
* Yhteistyossa kuntoutuksen kanssa

* Haasteita asiakashankinnassa

e Seniorit salille- kuntosalikurssi
* Yhteistyossa Virtakirkon kanssa

e Paaosin vertaisohjattua toimintaa




Vertaisohjattu toiminta

Tossut ja tassut liikkeelle/ ulkoiluystava-toiminta

* Vapaaehtoisia koulutetaan toimimaan ulkoiluystavana iakkaalle

* Asiakaskoordinointi hyvinvointialueella

Korttelikerho-ohjaajien koulutus

» Korttelikerhot ovat vapaaehtoisvoimin toimivia iakkaiden kohtauspaikkoja

* Tavoitteena lisata liiketta kouluttamalla ja tukemalla vapaaehtoisia

» Lisaksi hankittu voimareput (pohjautuen Ikdinstituutin suunnittelemiin voimareppuihin)
e Liikuntahaaste syksy 2023

Voimaa ja tasapainoa senioreiden kohtaamisiin

* Koulutus, jossa koulutetaan iakkaita lisaamaan liiketta kohtaamisiin, esim. elakelaiskerhoihin



Muu toiminta

Liikuntaraati
e Pohjautuu ikainstituutin kokonaisuuteen

» Jarjestetty syksylld 2022 itd-vantaalla = lansi-vantaalla lokakuussa 2023

e Kuullaan ikaihmisten nakokulmia palveluista

Virtuaalivideot

» Rikastettu virtuaalivideoiden tarjontaa matalankynnyksen lyhyilla Ikiliikkujat-videoilla (7kpl)



’ Soveltava liikunta




Yhdistysten tukeminen soveltavan A
lilkkunnan jarjestamiseksi

* Yhteistyokursseista luovutaan, ohjataan soveltavan liikunnan kohdeavustuksen hakemiseen

e Soveltavan liikunnan starttikoulutus yhdistysten tyontekijoille ja ohjaajille loka-marraskuu -23

Soveltavan liikunnan starttikoulutus

1. Soveltavan liikunnan
ryhman kaynnistaminen

Uusia
soveltavan

2. Soveltaminen
teoriassa

liilkunnan
ryhmia

Kohderyhma: seurojen
hallinto

Kohderyhma: ohjaajat




Tap

>

Tietoisuuden Kaikille avoin
lisaaminen toiminta

B




Muuta

Tietopohjan lisdaaminen
e Toimintaympariston kartoitukset -21
e Seurojen tuki- ja koulutustarpeiden selvitys -23
* Soveltavan liikunnan kehittamissuunnitelma?

Koulutukset
* Soveltavan lilkunnan starttikoulutus -23 / Yhdistykset
* ADHD-oireisten lasten kohtaaminen liikuntatoiminnassa -22 / Yhdistykset
* Nepsy-koulutus -22 / Sporttikaverit
» Soveltavaan liikuntaan tutustuminen -22 / Liikkunnan palvelualueen kehittdmispdivan toimintarastit

Markkinoinnin ja viestinnan kehittaminen
* Soveltavan liikunnan palvelutarjottimen kokoaminen

e Soveltavan liikunnan palvelujen esittely —video

Yhteistyon lisaaminen
* Mm. vammaisopetus, Harrastusten Vantaa, Paralympiakomitea, LTS



	Dia 1:  Lähiliikuttajat
	Dia 2: Lähiliikuttajat – osa Lähiöt liikkeessä-hanketta
	Dia 3: Hankkeen tavoitteet
	Dia 4: Lähiliikuttajien liikuntaryhmät
	Dia 5: Vertaisohjaajien rekry
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10: Erityisen hyvää liikuntaa -hanke
	Dia 11
	Dia 12: Erityisen hyvää liikuntaa
	Dia 13: Ikiliikkujat
	Dia 14: Ikiliikkujat – Senioripaku
	Dia 15: Sporttikaveritoiminta ikääntyneelle
	Dia 16
	Dia 17: Ryhmät 
	Dia 18: Vertaisohjattu toiminta
	Dia 19: Muu toiminta
	Dia 20: Soveltava liikunta
	Dia 21: Yhdistysten tukeminen soveltavan liikunnan järjestämiseksi
	Dia 22
	Dia 23: Muuta

