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OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIO,
LIHKUNNAN VASTUUALUE

ESIMERKKEJA KORONA-AJAN TOIMISTA LIIKUNTAA EDISTAVISSA ORGANISAATIOISSA

SUOMEN KORIPALLOLITTO

Toimia liitossa

Avoin ja nopea kriisiviestintd: Koripalloliitto kannusti seuroja kaynnistamaan
omatoimiharjoittelukauden, tarjoamaan toimintamaksuille vastiketta etdna, korostamaan
viestinndssa seurayhteisollisyytta seka sita hyddyntamaan varainhankinnassa. Parhaiden
kaytantojen levittamiseksi perustettiin koronasivusto.

Avattiin Suden jaljilla -materiaali omatoimiharjoitteluun: Koripalloliitto sopi maajoukkuepelaajien
Sasu Salinin ja Carl Lindbomin tekeman treeniohjelmamateriaalin avaamisesta korisperheelle.
Suden jaljilla -tuotemerkin alla tehty materiaali sisdltda neljan viikon harjoitukset taito- ja
fysiikkaharjoitteluun seka ravintovinkkeja.

Tiivis sidosryhmatoiminta: Yhteistyo yli lajirajojen sai aikaan sisdjoukkuelajien yhteisen
seuraohjeistuksen kriisitilanteessa seka urheilun yhteisen esityksen opetus- ja kulttuuriministeriélle
seurakentdn tukemiseksi.

Koripalloliitto on viestinnassaan pyrkinyt tayttdamaan koriskauden paattymisesta aiheutunutta
tyhjiota. Yhtena uutena yrityksena on kerran viikossa toteutettava, tunnin mittainen Studio 6 -
keskusteluohjelma, jossa tahtivieras vastaamassa fanien esittdmiin kysymyksiin. Ohjelma naytetaan
liitton Youtube-kanavalla, mutta yhteistyon kautta myos Elisa Viihde Sport 1 -kanavalla.

Muuta: Freelance-urheilukuvaaja Ville Vuorisen #sukkachallenge on hulvatonta seurattavaa. Yli
vuosikymmenen koripallomaajoukkueita kuvannut Vuorinen on haastanut kotioloissa
suoritettavaan heittokisaan miesten ja naisten maajoukkuetahdet Lauri Markkasesta lahtien.

Toimia seuroissa:

Oma-/etadharjoittelu

Live-harjoituksia tiettyyn kellonaikaan vakiopdivina, jonka jalkeen harjoitukset jadvat sosiaalisen
median kanaviin jalkikdteen katsottavaksi ja harjoitusohjeiksi. PuHu Juniorit hyodyntaa
virtuaaliharjoituksiinsa Solidsport-striimausalustaa.

Taltioituja harjoitusohjeita paivittdin some-kanavissa, esim. Tapiolan Hongan jumppavideot
Youtubessa tai ToPolan treenit Facebookissa.

Espoo Basket Team haastaa jasenistodaan Instagramissa #EBTCHALLENGE-harjoituksilla.

Kannatuskampanjat

Kannatusjasenyydet: Tapa osoittaa oman seuran tarkeys ja osallistua ”pelastustalkoisiin”. Salon
Vilpas mm. kdynnisti Punaisten sydanten kampanjan, usealla seuralla vapaavalintainen
kannatussumma.

Tukisummalla korotettu ottelulippu: Mm. Lahti Basketball myy ensi kaudella Taysitupa-
kampanjalippuja, joihin on sisddanrakennettu avoimesti tukisumma, jolla yritetdaan kattaa
menetettyjen kotiotteluiden tuloja.

Maksullisen Fan club -toiminnan ohelle Tampereen Pyrint6 on luonut Pida Pyrint6 pelissa -
tukikampanijan yrityksille.

Lisaa korisseurojen kannatuskampanjoita lI6ytyy Korisliiton koronasivulta.



https://www.basket.fi/basket/info/korona-sivusto/
https://sudenjaljilla.fi/
https://www.basket.fi/basket/uutiset/sisajoukkuepelien-yhteinen-ohjeistus-seuroille/
https://www.basket.fi/basket/uutiset/sisajoukkuepelien-yhteinen-ohjeistus-seuroille/
https://www.basket.fi/basket/uutiset/koronavirusepidemialla-merkittavat-taloudelliset-vaikutukset-liikuntaan-ja-urheiluun/
https://twitter.com/hashtag/SukkaChallenge
https://solidsport.com/puhujuniorit/news/virtuaalitreenit-joka-tiistai-ja-torstai
https://solidsport.com/puhujuniorit/news/virtuaalitreenit-joka-tiistai-ja-torstai
https://www.youtube.com/channel/UCcdGwhkh6dE-WQSisiGN0ng
https://www.youtube.com/channel/UCcdGwhkh6dE-WQSisiGN0ng
https://www.facebook.com/ToPoLaBasket/
https://www.instagram.com/explore/tags/ebtchallenge/?hl=en
https://vilpasvikings.fi/kannatusjasenyys/
https://lahtibasketball.fi/index.php/2020/03/17/taysitupa-kampanja/
https://lahtibasketball.fi/index.php/2020/03/17/taysitupa-kampanja/
https://pyrinto.fi/pida-pyrinto-pelissa-kampanja-potkaistaan-kayntiin/
https://pyrinto.fi/pida-pyrinto-pelissa-kampanja-potkaistaan-kayntiin/
https://www.basket.fi/basket/info/korona-sivusto/seurojen-kannatuskampanjat/

Seurat ovat ottaneet yhteiskuntavastuullista roolia ryhtymalla kuljettamaan ruokaa riskiryhmille tai
kdaymaan kaupassa riskiryhmaan kuuluvien puolesta. Koripalloseuroista mm. Kouvot, Tapiolan
Honka, Jyvaskyla Basketball Academy ja Loimaan Korikonkarit tekevat tata.

SUOMEN VOIMISTELULIITTO

Toimia seuroissa:

Seurat toteuttavat etdohjausta ja valmennusta Zoomin, Solidsportin kautta ja omien kotisivujensa
seka sosiaalisen median kautta. Etdvalmennusta toteutetaan myds kansainvalisesti.

Seurat ovat ldhteneet kehittamaan toimintaansa hallitusten ja toimijoiden etakokouksia
hyodyntaen.

Seurat jakavat voimisteluvinkkeja ja tunteja laajasti ilmaiseksi kaikkien lasten ja aikuisten
liikuttavaksi.

Seurat markkinoivat mahdollisuutta tukea seuroja vuokraamalla telineita kotikayttoon, ostamalla
tukijasenyyksia, seuratuotteita ja uusista olosuhteista maton tai kanveesin osan.

Jarjestetdan etakisoja.

Toimia liitossa:

Voimisteluliitto on auttanut seuroja linjaamalla seuratoiminnan poikkeustilaan liittyvia asioita. Liitto
on paivittanyt linjauksia tarvittaessa. Seurat ovat saaneet apua linjauksista tehdessaan paatoksia
koronan tuomiin poikkeustilanteeseen ja viestittdessaan jasenille. Linjaukset I6ytyvat voimistelu.fi
etusivujen uutisista.
Liitto on konsultoinut, auttanut, selvittanyt ja ohjeistanut seuroja erilaisiin toimenpiteisiin usean
tyontekijan voimin erityisesti puhelimitse paivittain.
Liitto on viestinyt seuroille extra-seuratiedotteilla, Postiviidakon kautta kaikille virallisille
postinsaajille, eri toimijoiden facebook-ryhmissa seka nettisivuilla.
Liitto jarjesti seuroille Kysy koronasta zoom-verkkotilaisuuden. Tilaisuuteen sai |dhettda etukateen
kysymyksia ja kysya lahetyksen aikana. Tasta tilaisuudesta kirjattiin seuroille 27 kysymysta ja
vastausta koronavirustilanteesta.
Tuetaan seuroja jarjestamalla erilaisia zoom- tapaamisia koronan ymparilla (mm. koronan vaikutus
talouteen, huippuseurojen toiminnanjohtajien zoom, tahtiseurojen zoom).
Liitto on mahdollistanut seuroja jakamaan parhaita toimintamalleja toisilleen zoomeissa ja
facebook-ryhmissa. Tata on tuettu haastamalla seuroja tekemaan nain.
Liitto on jakanut omassa sosiaalisessa mediassa seurojen parhaita malleja.
Liitto on koonnut ohjeet seuroille:

- ohjeistus poikkeustilan striimaukseen ja tallenteiden kayttdon,

- Seurakehittdmisen palvelut ja tyokalut,

- Listaus ohjaajien ja valmentajien osaamisen kehittdmiseen,

- Vinkit seuroille omatoimiseen harrastamiseen ja someen,

- Vinkit seuroille talouden parantamiseksi
Voimisteluliiton Instagram tarinoissa kuukausittain toteutettavassa lasten ja nuorten ohjaajille ja
valmentajille suunnatussa ”Lasten laatu” -sarjassa on otettu maaliskuun teemaksi
vuorovaikutustaitojen kehittdminen poikkeusoloissa. ”Lasten laatu” -sarjan teemat tulevat
lahitulevaisuudessakin keskittymaan poikkeusaikana toteutettaviin harjoitteisiin ja vinkkeihin.
(Katsottavissa Voimisteluliiton Instagramin kiinnitetyistd tarinoista “Lasten laatu” ja ohjeet
harjoitukseen loytyy Vinkit seuroille omatoimiseen harrastamiseen ja someen -uutisesta)
Liitto pyorittdd kuukauden ajan arkipdivisin (ma-pe) kaikille Iahinna esikoulu- neljasluokkalaisille
lapsille suunnattua Valkkaritreenia, jolla tarjotaan liikuntaa ja tekemista etdaarkeen. Naita videoita
jaetaan sosiaalisessa mediassa ja YouTubessa, aiheesta on viestitty laajasti medialle, sidosryhmille
ja opettajille/kouluille, jotta linkit ja vinkit tulisivat mahdollisemman monen kaytté6n. Lisatietoa
aiheesta ja linkit videoihin.



https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3274?Return=56
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3274?Return=56
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3286?Return=56
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3286?Return=56
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3304?Return=104
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3288?ArticlesCategories=21&Return=102
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3289?Return=106
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3285?ArticlesCategories=21&Return=102
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3318?Return=102
https://www.instagram.com/voimistelu/?hl=fi
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3285?ArticlesCategories=21&Return=102
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3300?Return=56
https://www.voimistelu.fi/fi/Uutiset-ja-materiaalit/Uutishuone/Artikkeli/ArticleId/3300?Return=56

Liitto tarjoaa kaksi ilmaista vastuullisuuskoulutusta.

Liitto keraa seuroilta tietoa asiakaskyselyssa (palveluiden tarjonnan arviointi) huhtikuussa ja on
kutsunut kaikki osallistumaan verkkodialogiin vaikuttamaan tulevaan voimistelun strategiaan
Voimisteluliitto ja seurat ovat kiinnostuneita tarjoamaan laajemmin suomalaisia liikuttavia
palveluita ja esimerkiksi etdjumppaa valtakunnallisesti, sopivan yhteistydkumppanin ja
jakelukanavan myo6ta.

Voimisteluliitto jarjestda matalan kynnyksen Stara-voimistelutapahtuman digitaalisesti. Osallistujat
saavat ohjelmastaan/suorituksistaan arvion ja arvioitsijat tarvittua harjoitusta tulevia tapahtumia
varten.

Voimisteluliitolla haussa seurojen vastuullisuuden osaamisen kehittamisen hankkeisiin ja
olosuhdetukiin rahoitusta. Voimisteluliiton tyontekijat ovat auttaneet seuroja poikkeustilanteessa
hyodyntamaan naita hankerahoja ideoimalla seurojen kanssa toteutustapoja.

Voimisteluliitto on haastanut seurat miettimaan, mita hyvaa koronatoimenpiteet ovat tuoneet
toimintaan ja kehittdmaan tulevan kauden toimintatapoja.

Voimisteluliitto huomioi koronan tuomat hyvat toimintamallit oman toiminnan kehittamisessa
(esimerkiksi Voimistelupolkujen paivityksessa huomioidaan etdvalmennus ja urheilijoiden
osallistaminen ja osallisuus, ryhmaliikunnan mallissa kehotetaan lisdédmaan etdohjaustunteja,
lastenliikunnassa hyodynnetdan etdohjausta ja ulkona tehtavia jumppia)

SUOMEN TAITOLUISTELULIITTO

Toimia seuroissa:

Omatoimisia oheisharjoitteita valmentajien ennakko-ohjeiden mukaan.

Viikko-ohjelmia oheisharjoitteluun eri ryhmille.

Urheilijat pitavat treenipaivakirjaa.

Valmentajat suunnittelevat seuraavan kauden kilpailuohjelmia, pukuja, musiikkeja yms.

Toiminta pyritddn suunnittelemaan mm. ryhmajakojen osalta siten, etta harjoitusten jatkuessa
kaikki ns. kirjallinen tyo on jo tehty.

Etdohjausta Teamsin, Zoomin tai muun videotoiminnon valityksella.

Livetreeneja, joihin voi osallistua kaikki harrastajat perheineen.

Harrastajat kuvaavat osan harjoittelusta videolle, [ahettdvat valmentajalle ja saavat tata kautta
palautetta harjoitteista ja kehittymisesta.

Joukkueet ovat pitaneet yhteisid videotapaamisia ja “joukkueiltoja”, jolla pidetaan yhteishenkea
ylla valmentajat ja seuratoimijat pitavat viikkopalavereita suunnitellen toimia poikkeusoloissa ja sen
jalkeen.

Hallinnollisia toimia, kuten verkkosivujen paivitysta ajan tasalle, Tahtiseura-ohjelman verkkoalustan
kehittamista ja seuraavan kauden toiminnan suunnittelua.

Toimia liitossa:

Ajankohtaisen materiaalin valittdminen seuroille.

Tiedon paivittaminen liiton sivuille, jotta kaikki ajankohtainen materiaali ja paivittyvat ohjeet ovat
helposti [6ydettavissa.

Yksilollinen viestittely/puhelut seurojen kanssa koronatilanteessa neuvomiseksi.
Teams-tapaamiset valmentajille ja seuratoimijoille tiedon jakamisen ja vertaistuen vaylana.
Sosiaalisen median kanavissa seurojen etaharjoitteluvideoiden jakaminen -> seuraajille kattavasti
ideoita erilaisista etaharjoitteista.

Tahtiseura-ohjelman auditointien kehittaminen etdayhteydella toteutettavaksi.
Tahtiseura-tukiklinikan perustaminen, jotta seurat paasevat mukaan Tahtiseura-laatuojelmaan
entistda vahvemmalla liiton seurakehittdjien tuella.


https://www.strategydialog.com/c6e61f0a-9b47-4368-8199-ff32bdf3439e

SUOMEN PALLOLIITTO

Toimia seuroissa:

Vahva panostus ripeisiin toiminnan muutoksiin koronatilanteessa omille toimijoille ja jasenistolle
aktiivisesti ja ajantasaisesti hyodyntden liitossa laadittuja ohjeistuksia.

Tuotettu pelaajille treenivinkkeja poikkeustilanteen ajalle.

Jaettu avoimesti omia toimenpiteitd muille seuroille helpottaakseen niiden ty6ta ja toimintaa.
Joukkueiden valmentajat hyddyntavat etayhteyksia seuratakseen valmentautumista ja pitdadkseen
kehityskeskusteluja.

Toimia liitossa:

Toimintojen suunnitelmien muutokset: rakennettu toiminnalliset skenaariot kaikille liiton toiminta-
alueille eri koronatilanteen etenemisen aikatauluilla.
Yhteiskunnallinen vaikuttamistyd koronatilanteessa yhdessa muiden lajien kanssa.
Jatkuva, ajantasainen viestintd, tuki ja ohjeistukset seuroille ja harrastajille
www.palloliitto.fi/koronavirusinfo
- Omaharjoitteluohjeet, harjoituspankit, huippupelaajien treenivinkit.
- Hygieniaohjeet, ohjeistukset kentilld toimimiseen (pareittain, pienryhmissa ei 10+).
- Juridiset ohjeet henkiléstdasioihin liittyen.
- Seurahaastattelukierros seurojen tilanteen selvittamiseksi.
- Miesten Ykkosen seuroille koottu Pro Bono -periaatteella toimivien huippuasiantuntijoiden
ryhma tukemaan todella vaikean taloudellisen tilanteen yli selviytymista.
- Suora taloudellinen seuratuki: mm. kilpailu- ja sarjamaksujen alentaminen, ylimaarainen
avustus seuroille, lainat.
- Linjaukset seuraavat hallituksen linjaamia aikarajoja ja joukkuetoiminta on keskeytyksesss,
mikali koulut ovat kiinni.
Etdkoulutukset valmentajille ja seuratoimijoille niin kilpailuasioissa, valmentajakoulutuksessa kuin
laatutyossa. Erityiset etakoulutukset seka koulutusten teoriaosuuksien digitalisoiminen.

SUOMEN UIMALIITTO

Toimia seuroissa:

Liitto:

Valmentajien valmennus on siirtynyt etdavalmennukseksi.

Osa valmentajista vetda ulkotreeneja 3- 5 x viikossa/ 5 hengen ryhmissé (porrastreenit yms.) omille
urheilijoilleen.

Valmentajat kehittavat osaamistaan henkilokohtaisen oppimissuunnitelman kautta ja tutustuvat
urheiluun liittyviin tutkimuksiin, kirjoihin ja materiaaleihin.

Valmentajat tekevat tulevan kauden suunnittelua ja arvioivat mennytta.

Ryhmat harjoittelevat jonkin videopalvelun/-alustan kautta yhdessa samaan aikaan esim.
kuntopiirid, taitouimarit ohjelmaa ”kuivana” tms.

Valmentajat videoivat lihaskuntoharjoitteita, ja jakavat ne ryhmillensa.

Seurat ovat heittaneet haasteita omatoimiseen harjoitteluun liittyen niin urheilijoille,
valmentajille/ohjaajille kuin toisille seuroillekin, naita jaetaan niin seurojen omissa some-kanavissa
kuin yleisemminkin.

Seurojen toimijat ovat ottaneet kayttoon erilaisia etayhteysvalineita mahdollistaakseen palaverit.

Uimaliiton #etadtreenihaaste ja #tuepaikallista (yritysten tukeminen) seuroille.
Tahtiseura-auditointeja tullaan toteuttamaan kevaan aikana etayhteyksin.


http://www.palloliitto.fi/koronavirusinfo

Viestintd ja neuvonta; henkilokohtaisen palvelu lisaksi (puhelin + sposti) koko ajan paivittyva
https://www.uimaliitto.fi/ilmoitustaulu/ajankohtaista-koronaviruksesta/
Soittokierrokset seuroihin, mm. valmennus ja HuimaSeurat

SUOMEN TENNISLIITTO

Liiton ohjeita:
https://www.tennis.fi/seurat/infoa-koronavirustilanteen-vaikutuksista/

Seurojen vinkkeja omatoimiseen harjoitteluun:
https://www.tennis.fi/uutiset/tennisseurojen-vinkkeja-omatoimiseen-harjoitteluun/

SUOMEN JAAKIEKKOLIITTO

Liiton toimia

Ohjeet seuroille:
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4669-ohjeita-seuroille-
koronavirustilanteeseen-praktiska-riktlinjer-for-foreningarna-fornodsituationen-orsakad-av-
coronaviruset
Kaikki tyoskentely ja kokoontumiset on siirretty verkkoon ja opeteltu uusia tapoja kokoontua,
suunnitella ja raportoida etana.
Tuki seuroille paikallistasolla: Aluevalmentajat -> seurojen valmennusvastaavat ja mm.
taitovalmentajat, aluepaallikot -> seurojen hallinnosta vastaavat.
Taitovalmentaja-hanke jatkuu myds poikkeusoloissa, sisdltden muun muassa verkon kautta
tapahtuvaa omatoimiharjoittelun ohjaamista, vinkkeja, videoita ja haasteita. Taitovalmentajien
kauden 2019-2020 tyon raportoinnin ohjaamista ja tulevan kauden tyon suunnittelun ohjaamista.
Luodaan materiaalia koulujen kautta edelleen valitettavaksi perheille tavoitteena saada lisaa
liikuntaa arkipdiviin (valmis toukokuussa).
Seurapalvelut hallinto ja urheilutoiminta

- Seurojen neuvonta talous-, tyénjohto ym. asioissa.

- Kannustetaan seuratoiminnan kehittamiseen.
Aiempaa vahvempi ohjaus Tahtiseura-hankkeen kaynnistamiseen.
Haasteet seuroille ja suoraan pelaajille, ks. esim.:
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4684-haastekampanija-junnuillelahdetaan-
liikkeelle
Koottu yhteen seuroissa tehtyja toimia.
Toimia maajoukkueurheilijoille

- Maajoukkuevalmentajien tekemat harjoitteluohjeet. Ohjaus ja valvonta

viranomaisohjeiden noudattamisessa ja ohjeet harjoitteluun.
- Maajoukkueldakarin aktiivinen rooli pelaajien suuntaan.
- Valmius aloittaa maajoukkuetoiminta heti, kun se on viranomaisten taholta ja terveyden
kannalta sallittua.

Toimia seuroissa:

Paattyneen kauden toimintojen alasajoa ja seuraavan kauden suunnittelu.
Harjoittelun ohjaaminen verkon kautta
- Seurojen kampanjat ja haasteet pelaajille.
- Harjoitusryhmien ja yksittaisten pelaajien tekemat liikkunta- ja harjoitteluhaasteet.


https://www.uimaliitto.fi/ilmoitustaulu/ajankohtaista-koronaviruksesta/
https://www.tennis.fi/seurat/infoa-koronavirustilanteen-vaikutuksista/
https://www.tennis.fi/uutiset/tennisseurojen-vinkkeja-omatoimiseen-harjoitteluun/
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4669-ohjeita-seuroille-koronavirustilanteeseen-praktiska-riktlinjer-for-foreningarna-fornodsituationen-orsakad-av-coronaviruset
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4669-ohjeita-seuroille-koronavirustilanteeseen-praktiska-riktlinjer-for-foreningarna-fornodsituationen-orsakad-av-coronaviruset
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4669-ohjeita-seuroille-koronavirustilanteeseen-praktiska-riktlinjer-for-foreningarna-fornodsituationen-orsakad-av-coronaviruset
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4684-haastekampanja-junnuillelahdetaan-liikkeelle
http://www.finhockey.fi/index.php/ajankohtaista/item/4684-haastekampanja-junnuillelahdetaan-liikkeelle

- Suunnitelmat, miten toimia, jos poikkeustila pitkittyy - Aloitetaanko joukkueharjoittelu jo
heindkuussa? Miloin mennaan jaalle? jne.

IKAINSTITUUTIN IKILIKKUJA-OHJELMA:
IKAIHMISTEN LIIKUTTAMISTOIMIA

Ikdinstituutti on toiminut aktiivisesti idkkaiden hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistamiseksi nyt kun
toimet koronaviruspandemian suhteen on osoitettu erityisesti 70+-ikaisiin.

Ikdinstituutin materiaalit, erityisesti teemoilla lilkunta ja mielen hyvinvointi, on tehostetusti laitettu
jakoon kaikilla mahdollisilla kanavilla. On koottu vinkkeja, tehty tiedotteita ja uutisia, myoénnetty lupia
julkaista lkdinstituutin materiaalia esim. paikallislehdissa.

Ikdinstituutti on tukenut kuntia ja jarjest6ja monella tapaa ja viestinyt hyvista ideoita eteenpadin muille.
Toimittajat ja toimijat maakunnissa ovat haastatelleet meita. Osallistuimme kansanterveysjarjestdjen
kanssa yhteiseen vetoomukseen YLE:lle, jotta jumppaohjelmat saataisiin valtakunnan kanaville, seka
vedonneet myo6s suoraan henkilokohtaisten kontaktien kautta. Tavoitteena on varmistaa, ettd kaikilla
iakkailla olisi mahdollisuus yllapitda toimintakykyaan ja mielen hyvinvointia, vaikka elamme keskella
haasteellista aikaa.

Verkkouutinen: https://www.ikainstituutti.fi/uutiset/pida-keho-ja-mieli-vahvana/

Blogeja: https://www.ikainstituutti.fi/blogi/joko-olet-karanteenikuriirina-naapurille/ ja
https://www.digiin.fi/blogikirjoitukset/etajumppaa-iakkaille-tarjolla/ sekd medianosto esim. tama:
https://yle.fi/uutiset/3-11271029. ”Kotiin sulkeutuminen voi romahduttaa seniorin lihaskunnon jo
viikossa — kunnat jakavat jumppaohjeita”.

Kaytannon toimia ja vinkkeja:

- Voitas.fi-sivuston jumppaohjelmien printtaaminen ja jakaminen ikdihmisten postilaatikkoihin
(Vihti jalkapalloseura).

- Voitas.fi -sivuston ja muiden sdhkoisten liikkuntamateriaalien linkittdminen kunnan sivuilla
(Lempaala, Kouvola, Lahti, Jyvaskyla, Sastamala, Espoo).

- Omien jumppavideoiden tekeminen ja julkaisu verkossa (Siilinjarvi, Janakkala, Akaa, Pieksamaki).

- Jumppaohjelmien julkaisu lehdissa (Rantasalmi, Forssa, Luustoliitto, Senioriopettajat, Lansi-
Uusimaa).

- Kirje vertaisohjaajille ja ulkoilukavereille. Kannustetaan pitdmaan yhteytta ikdihmisiin soittelemalla
esim. kehottavat liikkkumaan (Polvijarvi).

- Jumppaohjelmien ja aivopahkindiden jako ikdihmisille kauppakassin yhteydessa (Naasville ry
Tampere).

- Hyvinvointineuvontaa ei toteuteta kasvokkain vaan puhelimitse (Eurajoki).

- Kunnon evait eli Veckans rorelse -kortit uusintajulkaisuna Syd-Osterbotten -lehdessa (Narpid).

- Kuopiossa (ja Tervossa) lounaskahvila vie ikdihmisille lounaita kotiin. Ikdinstituutti ehdotti heille,
etta laittavat pakettiin samalla Kunnon evaat tai muun jumppaohjelman ja vinkkasin sivustolle,
josta niita saa.

- Jyvaskylan kaupunki soittaa kaikille yli 70-vuotiaille asukkailleen ja varmistaa kotona parjaamisen
koronakaranteenin aikana.

- Kuopion liikuntatoimi laittaa tekstiviestilla jumppaohjeita ja kannustusta ikdaihmisille.

- Seniorijumppalaisten oma Whatsapp-ryhma, johon vapaa-aikasihteeri linkittdd jumppaohjeita ja
videoita (Hailuoto).

- lkainstituutti [ahettaa kuntiin jumppaohjelmia, joita kunnat voivat jakaa ikdihmiselle esim.
kauppakassin yhteydessa tai organisoida vapaaehtoisia jakamaan niitad postilaatikoihin ja -
luukkuihin.
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Ikainstituutti laittaa Voimaa vanhuuteen -kuntiin painoversion Kavely kevyemmaksi -
jumppaohjelmasta paikallislehdille julkaistavaksi. My6s muille tiedotusvalineille on tarjottu
mahdollisuutta julkaista sita.

Kouvolan kaupungin nettisivuilla on Liikkeelle netissa -sivusto, jonne keratadan liikkuntavinkkeja,
videoita ja jumppia ulkoiluun seka kotioloihin. Sinne tuotetaan lisda virtuaalijumppia yms.
https://www.kouvola.fi/vapaa-aika/liikunta/

Liikkuvakouvola-sivustolle tulossa materiaalisalkku, jossa mm. matalan kynnyksen
lilkuntaneuvontaa ja tulostettavaa liikkuntamateriaalia perheille, esim. luontopolku toteutettavaksi
omassa lahimetsdssa https://www.liikkuvakouvola.fi/

Rantasalmi kuvasi Kavely kevyemmaksi jumppaliikkeet tuttujen jumpanohjaajien vetamana.
Julkaistaan paikallislehdessa kannustustekstin kera.

Eri likunnanohjaajayrittajat/-toimijat ovat julkaisseet omia jumppavideoita ja jakavat niitd
verkossa.

Aktiivinen asukas jakaa taloyhtionsa asukkaiden (riskiryhmalaisid) postilaatikoihin Ikainstituutin
jumppaohjelmia.

Sydanliitto ohjeistaa verkkosivuillaan kotijumppaan ja linkittanyt Ikdinstituutin Kunnon evaat -
videoihin.

Helsinki tekee laajamittaista kampanjaa ikdihmisten huomioimiseksi.
https://www.hel.fi/uutiset/fi/kaupunginkanslia/helsingissa-on-kaynnistetty-laaja-yhteistyo-
ikaantyneiden-auttamiseksi-poikkeusoloissa. Tassa pahkindnkuoressa: Helsingin kaupunki on
yhdessa Helsingin seurakuntien ja jarjestojen, kuten Helsinki Mission, kanssa kdynnistanyt
toiminnan, jonka tarkoituksena on varmistaa, etta kaikki ikdantyneet helsinkildiset saavat tukea
puhelimitse. Toimijat kdynnistavat yhteistyossa ikdantyneiden riskiryhmien puhelin- ja
asiointiapupalvelun. Helsinki-apu tarkoittaa esimerkiksi puhelinneuvontaa, asiointiapua ja
keskusteluseuraa ikdantyneille. Helsingin kaupungin ja seurakuntayhtyman tyontekijat soittavat yli
80-vuotiaille kotona-asuville kaupunkilaisille ja kysyvat avuntarvetta. Uusi palvelu mahdollistaa
riskiryhmissa olevien turvallisen kauppa- ja ruoka-avun kotiovelle asti. Helsingin kaupungin osalta
Helsinki-avusta vastaa kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala. Helsinkildisille ikdihmisille on tarjolla myos
poikkeusaikana Seniori-infon palveluohjausta (laajennettu aukiolo tarpeeseen nojaten). Seniori-
infon nettisivuja paivitetdan niin, etta lilkunta- ja kulttuuripalveluihin liittyvaa ajantasaista tietoa ja
materiaalia 16ytyy helpommin myds poikkeusoloissa. Tiivistyneesta yhteistyosta hyotyvat seka
Seniori-info, Helsinki-apu ja kohderyhma. Laajamittaiseen toimintaan kuuluu myds:

- Lista ikdihmisille ja muille helsinkilaisille jo valmiiksi netissa olevista videoista ja
lilkkumismahdollisuuksista. www.helsinkiliikkuu.fi-sivuilla.ja Seniori-infon sivuille.

- Asiantuntijakirjoitus ikdihmisten toimintakyvyn sdilymisen tarkeydesta ja liikkkumisen
merkityksesta Helsinkiliikkuu.fi-sivulle.

- Kontaktit Helsingin alueen lehtiin ja radiokanaviin, jotta niiden kautta saadaan jaettua
ikdaihmisten liikkumiseen liittyvaa tietoisuutta seka helppoja liikkkumisohjeita myos sille
kohderyhmalle, jota netti ei tavoita.

- Helsinki-kanavalle, joka on tullut tutuksi muun muassa pormestarin tiedotustilaisuuksista,
tullaan kokoamaan kulttuuri- ja vapaa-ajan palveluiden tuottamia videoita helsinkildisille
poikkeusoloissa kaytettavaksi. Tanne liikuntapalvelut on tuottamassa yksinkertaisia ja
selkokielisid jumppavideoita, joita ikdihmiset voivat tehda kotona. Videot ovat
todenndkoisesti kaytettavissa ensi viikolla.

- Paivitetaan 2018 tuotetut helpot ikdihmisten kotivoimisteluohjeet. Ohjeita tarkoitus on
painattaa ja saada niita jaettua mahdollisuuksien mukaan suoraan ikaihmisten koteihin.
Ohjeiden jakamistavoista on neuvottelut kdynnissa eri tahojen kanssa.
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- Kulttuuri- ja vapaa-ajan toimiala on kaynyt tiivista keskustelua Ylen kanssa yhteistyon
aloittamisesta ikdadntyneiden osalta.

SUOMEN LATU

Suomen Ladun ulkoilu- ja luontoliikuntavinkkeja lapsille, nuorille, etakouluille ja Liikkuville perheille:
https://www.epressi.com/.../ulkoiluvinkkeja-lapsille-ja-perhe...
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lastentoiminta/lasten-ja-perheiden-ulkoiluvinkit.html

WORLD HEALTH-ORGANISATION (WHO) EUROPE

Stay physically active during self-quarantine:
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-
2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine
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