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HELSINGIN KAUPUNGIN
LIIKUNTAVIRASTO

TOIMINTA-AJATUS

Liikkuntaviraston toiminta-ajatuksena on helsinkilaisten elamisen laadun ja
toimintakykyisyyden parantaminen liikunnan keinoin

TAVOITTEET

Parannetaan terveytensa kannalta riittamattomasti liikkkuvien aikuisten palvelu; . STADI

Kehitetddn syrjaytymisvaarassa olevien ja erityislikunnan piiriin kuuluvi
kuntalaisten matalankynnyksen liikuntapalveluja

Kehitetdan liikkuntaneuvontaa seké poikkihallinnollisia palveluketjumall

Helsingin ja sen kaupunginosien viintyvyyden seké vetovoimaisuuden
lisaaminen (lahiliikuntapaikat)
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LIIKUNTA- JA
HYVINVOINTIPALVELUT

Muut osastot: Sisaliikuntapalvelut, Ulkoliikuntapalvelut, Merelliset palvelut, Hallintopalvelut

Terveyttd edistavan liikkunnan lisdaminen ja likkumattomuuden vahentdminen
Tyoikaiset, senioriliikunta, erityisryhmat, kaupungin henkil6sto, lahidliik

Lapset ja nuoret

« Uimakoulut ja loma-ajan toiminta

» Opetustoimen koululaisuinnit

« EasySport harrasteliikuntaa alakoululaisten lasten iltapéaiviin ja x STADI
EasySport-startti (painonhallintaa ja liikuntaa)

« FunAction ylakouluikaisille

 Liikkuva koulu-hanke peruskouluissa

* Nuorten yhteis6takuu- hanke, NYT- liikunta 2013-201

Nuorten liikuntaneuvonta, Jump In

Kohdennetut kehittdmishankkeet esim. naiset yhdessa liikkumaan,
liikuntaneuvonta, Up-hanke...
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NYT-LIIKUNTATAKUU:
FYYSISTA, PSYYKKISTA JA
SOSIAALISTA HYVINVOINTIA

NYT-hankkeen (2013-2016) tavoitteena on edistaa 17-29-vuotiaiden
helsinkilaisten kokonaisvaltaista hyvinvointia liikkunnan ja ohjauksen
keinoin:
* toiminta- ja tyokykya lisaavaa liikkuntaa
* koulukuntoisuutta
 liikunnallisuutta elamantapana
« lilkunnanalan koulutus- ja urapolkuja
« Paakohderyhmana ennestaan liikkuntaa harrastamattomat,
iIman ty6- tai koulutuspaikkaa olevat nuoret aikuiset.
« Toimenpiteet esim. viikoittainen NYT-liikuntatarjotin (noin 50 h/vko),
JUMP IN — nuorten liikkuntaneuvonta ja kohdennettua NYT-
rynmatoimintaa (esim. tyopajat ja avoin ammattiopisto).
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NV T-LIIKUNTA

%\YTL!!KJMRH

Tavoitteena my0s nuorten hyvinvointia tukevien palveluiden ja
palveluketjujen organisointi ja kehittaminen.

NYT -liikunnan yhteistydtahot
Helsingin kaupunki

» Uravalmennusta antavat paikat: Ohjaamo, Respa, Tulevaisuustiski, Duuri

» QOpetusvirasto, Stadin ammattiopisto: Yleisten koulutuslinjojen lisaksi
avoin ammattiopisto, NAO-koulutus, ty6pajat, opiskeluterveydenhuolto

» Sosiaalityd, Tervearki, Nuorisoasiankeskus

Muut tahot

» Helsinkildiset liikuntaseurat

» TE-toimistot

= mm. Vamos (Helsingin Diakonissalaitos), Tyttojen ja poikien talo (Kalliolan
nuoret), Puolustusvoimat, Nuorisosaatio, Vamos, Amigo, Tyttdjen ja poikien
talo, eri tahojen etsiva nuorisoty0 ja Rikosseuraamuslaitc
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NUORTEN PALAUTETTA NYT-LIIKUNNASTA

Ihanaa etta tallaista jarjestetdan! On tarkeaa etta nuorille
tulee postitiivisia kokemuksia liikunnasta etenkin

kokeilemalla kivoja ja vahan eksoottisempia lajeja kuten YT-hankkeen tarjoamien liikuntatuntien myota
kiipeily ja sup-lautailu (ja monet muut listalla olleet lajit). oon saanut syyn jatkaa elamista. Mulla on
Itse vihasin liikuntaa peruskoulussa tylsan ja arvosteltavan viimein joku mahdollisuus rakentaa toimiva
koululiikunnan takia. Kun 16ysin myéhemmin oman lajini suhde kehooni ja sen kassa tekemiseen. Treenit
innostuin lilkkkumaan monella muullakin tavalla ja tajusin tarjoaa mulle jotain odotettavaa, jotain minka

voivani olla hyvakin siinad! :) —nainen 23v.- varaan rankentaa tavoitteita, ja sosiaalisen

ympariston, jossa ma parjaan ilman merkittavaa
ahdistusta. Ennen tata mulla ei juuri ollut asioita,
jotka tois mulle niin hyvan olon, etta hymyillyttaa

pitkaan. —mies 24v.-

Ihan mahtava idea :) opiskelijalla ei oo kauheesti ikina ylimaarasta
mut haluis kuitenkin aina testailla vaha eri liikkuntalajeja ja liikkua ~
ylipaatansa ja tata kautta saa sit lahettyy liikkeelle ja tehtyy
kaikkee mukavaa. ehottomasti yks parhaista nuorisohankkeista
mun mielesta ja ois kiva laajentaa muihinkin kaupunkeihin. Ihan mielettéman hyva idea, lisaa tallaista! Toivon
-nainen 19 v.- todella, etta hanke saa jatkoa tulevaisuudessa, vaikka
itse olen kohta lilan vanha osallistumaan. Taman
kaltainen toiminta palautti uskoni ihmiskuntaan, ja
siihen, etta on tahoja jotka valittavat eivatka vain
rahasta. Uskon, ettd moni muukin on innostunut
lilkunnasta, kun saa tallaisen helpon ja ilmaisen tavan
kokeilla eri lajeja. -mies 28v.-

Taa on ihan paras juttu! Olen huudellut tasta ympari
kylia ja saanut kavereitakin mukaan. :D En liikkunut

lahes ollenkaan ennen NYT-liikuntaa ja talla hetkella
kerran tai kaksi viikossa. Lisaa taman tyylisia juttuja!
-nainen 26v.-
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LITKUNFANEL

ump in

nuorten liikuntaneuvonta

“ 1. Tapaaminen | 2. Tapaaminen

BMI 24,8 (17/52) 24,7 (15/38)
Vyotaron ymparys 86 (65/120) 80 (65/105)
Puristusvoima 37 (24/58) 46 (31/64)
kestdvyyskunto 36 (18/65) 41 (30/65)
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JUMP IN-LIIKUNTANEUVONTA
SUKUPUOLIJAKAUMA
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MITEN VIRKEAKSI JA ELINVOIMAISEKSI
TUNNETTE ITSENNE TALLA HETKELLA?

60
15% 1 (52%)
50
40 37%
@ 32%
X 30 28%
0
. 22% |
10 @
3% 3%
o —— |
Tunnen itseni terveeksija Tunnen itseni melko terveeksi Tunnen itseni melko Tunnen itseni erittain
elinvoimaiseksi ja elinvoimaiseksi uupuneeksi, vasyneeksi tai  uupuneeksi, vaysneeksi tai
voimattomaksi voimattomaksi

M 1. tapaaminen M 2. tapaamien
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MITEN KOET TERVEYDENTILASI
IKAISIISI VERRATTUNA?
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KUINKA USEIN HARRASTAT LIIKUNTAA TERVEYDEN,
KUNNON TAI VIRKISTYKSEN VUOKSI?

70
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22% 22%
20
15% |
10% 11%
10 7% 7%
0%
0
Paivittain 3 kertaa viikossa Kerran viikossa 2-3 kertaa kuukaudessa Muutaman kerran
vuodessa tai
harvemmin

M 1. tapaaminen M 2.tapaamien
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MITEN KOET FYYSISEN KUNTOSI

IKAISIISI VERRATTUNA?
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Huomattavasti parempi Jonkin verran parempi Yhta hyva Jonkin verran
huonompi

M 1. tapaaminen M2, tapaamien
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3%

Selvasti huonompi
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RUOKAVALIO KEHONKUVA LIIKUNTA UNI
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Koettu lahtotaso (KA kaikki nuorten lilkkuntaneuvonnassa kdyneet) Koettu ldhtotaso (KA kaikki nuorten lilkuntaneuvonnassa kdyneet)
Koettu taso liikuntaneuvontaprosessin paattyessa Koettu taso liikuntaneuvontaprosessin paattyessa
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KUNTOTESTAUKSET
HELSINGIN KAUPUNGILLA

 Liikuntaneuvonnassa tehdyt SuomiMies seikkailee-
mittaukset Likesin tietokantaan

« Stadin kundi kondikseen 2010-2012
* Helppo tehda — hikollematta & hengastymatta

« Testitulosten toivotaan motivoivan testattavaa
sallyttamaan nykyisista elintavoista hyvat puole
ohjaavat muuttamaan elintapoja (liikkunta/ravin
terveellisempaan suuntaan seka herattavat
ajattelemaan omaa parasta
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STADIN AMISLAINEN
N3 SEIKKAILEE

, Tule testaamaan kuntosi
é 4 Stadin ammattiopistoon
‘ ke 12.11.2014

Testin sisalto
@ Puristusvoima :
@ InBody 720 -kehonkoostumusanalyysi [
@ Kestdvyyskunnon arviointi ;
@ Kirjallinen tulosraportti

| @Testipalaute

B
anctdd «

Lisatietoja
@ Testi on maksuton opiskelijoille
/o @ Stadin ammattiopisto, Vallilan toimipiste

7y U osoite: Sturenkatu 22, C-rakennus.
- A“

%Y’T w?g‘lg&?mn\ ':.“"} Liikuntavirasto @LIKES :

‘ TAKUU AT\ HELSINKI
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=
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MIKSI
KUNTOTESTAUKSIA?

Opiskelija: Numeraalista tietoa fyysisen kunnon eri osa-alueilta,
terveyteen liittyvistd mittareista ja elintapojen vaikutuksesta omaan
kehoon. Suullinen ja paperilla oleva palaute tuloksista. Ennuste
omasta tydkyvysta ja terveydesta tulevaisuudessa.

Oppilaitos: Mittauksista yhteenveto, joka opetuksen tueksi ja
suunniteltaessa opetusta.

Litkuntavirasto: Tietoa 17-29-vuotiaiden helsinkilaisten kunnosta.

Tiedon jakaminen olemassa olevista liikkuntapalveluista.
Opiskelijoiden vapaa-ajankayttoa ja elintapoja kartoittava
kysely (kahdella kuntotestaus kerralla 278 vastausta).

Likes: Kattavasti tietoa ko. ikaisten kunnosta ja testaajat saivat
kokemusta mm. eri kulttuuritaustaisten testaamisesta.
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ERI TAHOJEN ROOLI PSTADIN AMISLAINEN
SEIKKAILEE” -KOKONAISUUDESSA

Oppilaitos:

* Luokkien aikataulutus

» Opettajien informointi ja sitouttaminen kuntotestaukseen

» Oppilaitoksessa yhteyshenkilo (tilat, tarvittavat kiinteat valineet, ruokailu yms.)
» Testauksessa saadun tiedon jatkotydstaminen

Likes:

« Suunnitteli ja toteutti testauskokonaisuuden; osaava henkil0sto, laitteisto ja kokemu
mittavaan kuntotestauskokonaisuuteen

« Testipalaute osallistujille (suullinen ja kirjallinen). lanmukainen ja valtakunnallinen
vertailtavuus. Testin yhteenveto eri osapuolille.

Liikuntavirasto NYT-liikunta:

* Rahoitus

« Koordinoi eri osapuolten yhteisty6ta esim. kokoukset

« Opettajien perehdytystilaisuus ennen varsinaista kuntotestauspaivaa
« Henkildstba mukana avustamassa testaustapahtumaa

« Liikuntamahdollisuuksien ja likuntaneuvonnan tarjoaminen testauksen jalkeen
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NUORTEN SYSTEMAFIT/SYSTEMA

YHTEISKUNTA- Tiistaisin (23.9-25.11)

U klo 14.00-16.00

Stadin ammattiopisto

Vallila, Sturenkatu 22
(kulku liikuntatiloihin
C-talon oven kautta)

Lisatietoa: nytliikunta.fi

HELSINGIN KAUPUNGIN liikuntavirasto f nytl i kU nta

HELSINGTORS sTADS idrottsverk
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MAHDOLLISIA .
JATKOTOIMENPITEITA

Kuntotestaukseen ja palautteeseen osallistuminen oli vapaaehtoista;
Kuinka paljon kuntotestauksista saatu palaute innosti nuoria
aktivoitumaan ja kiinnostumaan enemman omasta terveydestaan.

Tulosten jatkokasittely /nyddyntaminen tunneilla.

Ravitsemusneuvonta, aktilvisuuden laatua ja maaraa
edistavat toimenpiteet; opiskelupaivan aikana, vapaasti valittavat e,
opinnot, vapaa-ajantoiminnat, eri ammattiryhmien valinen yhteistyo. , stADI

NYT-liikuntalukujarjestyksen ja nuorten likuntaneuvonnan
hyddyntaminen opiskelijahuollossa ja palveluketjumallina esim.
terveydenhoitaja -> liikuntaneuvonta
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YHTEISTYOTA NYT-LIIKUNTA &
STADIN AMMATTIOPISTO

NYT-likunnan yhteisty6tahoja yleisten koulutuslinjojen lisaksi
avoin ammattiopisto, NAO- ja Valma -koulutus, tyOpajat seka
opiskeluterveydenhuolto

* Ohjaus NYT-liikunnan tunneille ja likuntaneuvontaan

« Treenijakso /avoin ammattiopisto

« NYT-liikuntaa tyGpajoille esim. 3krt/paja syys-joulukuussa 2015
« NYT-startti tapahtuma T60616n Kisahallilla

« Stadin ammattiopisto tyokykypassi, "lloa likunnasta” —osio
SAKU ry yhteistyo

« Toisen asteen yhteys -internetsivusto
« Avoimet opinnot: "Tyokyvyn yllapitaminen, liikunta ja terveystiet
« Liikuntarastien suorittaminen NYT-likunnassa

« Tapahtumapaiviin osallistuminen

« NYT-liikuntainfot (henkilosto / opiskelijat)
 Liikunnalliset koulutuspolut nytliikunta.fi-sivustolle
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