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' PALVELU LOYTYY MAKSUTTA

* Verkossa: ammattikuntoon.fi
* Mobiilina: HeiaHeia-sovellus
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* Ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien nuorten
elamantavoissa ja tiedoissa suuri polarisaatio (esim.
Kouluterveyskysely 2013).

* Monen nuoren eldamantapa on istumispainotteinen,
16—-18-vuotiaista kolmasosa liikkuu terveytensa
kannalta riittavasti (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja
kunto 2010).

* Syksylla 2015 voimaan astunut OPS:
— uusi oppiaine
— tyohyvinvoinnin korostus ammattialoilla

TOIMUAT

Wsts sabu Q.

() UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkériasema
Palvelu on toteutettu HeiaHeia-hyvinvointipalvelua alustana kayttaen.
YhteistyOssa

Ehkdiseva paihdetyo EHYT ry
Suomen Mielenterveysseura
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KENELLE?

* ammattiin opiskeleville nuorille

» Tyokyvyn ylldpitéiminen, liikunta ja terveystieto
-oppiaineen opettajille

* ammattiaineen opettajille
 terveydenhoitajille
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Palvelu tarjoaa
opiskelijalle

Lis&d hyvinvolntia
Hyvinvointihaasteet kannustavat terveellisiin elintapoihin. Teemoina:

ravinto, uni, istumisenvahentdminen, paihteet, mielen hyvinvointi.

Litkuntaohjelmia

Palvelussa on tarjolla kattava valikoima litkuntaohjelmia, niin aloitteli-
jalle kuin tositreenaajallekin.

Yhtelstllisyyttd

motivaatiota, hyvinvointia seka ryhmahenkea.
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Palvelu tarjoaa
opettajille ja terveydenhoitajille

Tydkalun, jonka avulla opiskelijoita voidaan haastaa terveellisten
elintapojen pariin.

@ Nelja viikkoa kestévia hyvinvointi- ja lilkuntahaasteita.

Kannustamis- ja palautekanavan.

T
7 Mahdollisuuden seurata opiskelijoiden edistymista ja suorituksia.

2 Suoritusten seurannan ryhmissa tai tulostetun paivakirjan avulla.

Palvelun kayton ABC

1. Perusta profiili ja tayta alkukysely

e Palveluun kirjaudutaan omalla profiililla ja
kutsutaan halutessa mukaan kavereita.
Ensimmainen askel palvelussa on tayttaa
hyvinvointikysely.

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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Palvelun kaytén ABC

2. Tutustu palautteeseen

* Alkukyselyn pohjalta saa palautteen omasta
ammattikunnosta. Palaute ohjaa pohtimaan
omien elintapojen vahvoja puolia ja
kehitettavia kohtia.

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/

Palvelun kayton ABC

3. Ota vastaan haasteita

* Palautteen pohjalta palvelu tarjoaa neljan
viikon mittaisia hyvinvointihaasteita.
Haasteiden tavoitteena on, Hikungs
ettd nuori tekee jotakin
konkreettista oman
hyvinvointinsa edistamiseksi.

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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Palvelun kaytén ABC

4. Kannusta kaveria

* Yhteisollisyys ja kavereiden kannustaminen
luovat ryhmahenkea ja tekevat haasteiden
toteuttamisesta hauskaa. Haasteisiin
tarttuminen ryhmana antaa yksilélle lisatukea
oman hyvinvointinsa edistamiseksi.

Vau! Loistavaa!
Maria Mikinen | tanaan

Hieno aika!
Antti Makinen | tandan

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/

Palvelun kayton ABC

5. Seuraa edistymista

* Opiskelija voi seurata omaa edistymistaan
kirjaamalla hyvinvointipaivakirjaan arjen
havaintojaan, fiiliksia ja saavutuksia.

Yksilotilastot

http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/

16.11.2015


http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/

AMMATTI-
KUNTOON

Lisatietoa palvelusta
http://www.smartmoves.fi/ammattikuntoonfi/

Kirjaudu palveluun
http://www.ammattikuntoon.fi/

Palvelun kdyton ABC
http://www.smartmoves.fi/palvelun-kayton-abc/
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