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Sinustako liikuntaluotsi?

Liikuntaluotsi on vapaaehtoinen, joka toimii vertaisohjaajana ikaihmisten
liikuntaryhmésséa esimerkiksi Helsingin kaupungin palvelukeskuksissa,
alueliikunnassa, kirjastoissa tai yhteisotaloissa. Toimintaa jarjestetadn
paasaantoisesti arkisin klo 81 16 valilla. Liikuntaluotsit voivat ohjata
esimerkiksi kavely-/sauvakavelyryhmaa, tuolijumppaa, pihapeleja tai
vaikkapa ulkokuntosaliharjoittelua. Voit myds itse ideoida
vapaaehtoistehtévia ja vaikuttaa toiminnan sisaltoon.

Aiempaa kokemusta liikunnan ohjaamisesta tai vapaaehtoistoiminnasta ei
tarvita. Tarkeinta on kiinnostus liikkumista kohtaan seka halu kannustaa
myds toisia liikkumaan. Ja samalla tietysti paasee itsekin liikkumaan
mukavassa porukassa!

Miten paasee mukaan?

Mukaan lahteminen on helppoa. Voit ottaa suoraan yhteytta tahoon, jossa
haluaisit toimia liikuntavapaaehtoisena. Voit myo6s olla yhteydessa
likunnan vapaaehtoistoiminnan yhteyshenkildon saadaksesi vinkkeja
vapaaehtoistoiminnan tehtavista: liikunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi.

Suosittelemme osallistumaan Liikuntaluotsi-vertaisohjaajakoulutukseen,
josta saat mm. tietoa ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoittelusta seka
ideoita ja vinkkeja liikkuntaryhmien siséltdjen suunnitteluun ja toteutukseen.
Koulutus on tarkoitettu kaikenikaisille likunnan vapaaehtoistoiminnasta
kiinnostuneille.

Liikuntaluotsi-koulutuksen liséksi suosittelemme osallistumaan
vapaaehtoistoiminnan perusteet -koulutukseen, jonka voi suorittaa
my0s itsenaisesti Helvi-verkkosivustolla.

Saat perehdytysté ja tukea tehtavassa toimimiseen vapaaehtoistoiminnan
ohjaajalta tai yhteyshenkilolta. Helsingin kaupunki jarjestad myos
vapaaehtoisten tapaamisia, lisakoulutuksia ja virkistysta. Saat naista
lisatietoa yhteyshenkiloltasi seka tilaamalla vapaaehtoisen uutiskirjeen.

Lue lisdd maksuttomista Liikuntaluotsi-koulutuksista: liikunta.hel.fi ja
vapaaehtoistoiminnan perusteet-koulutuksista: vapaaehtoistoiminta.hel.fi.

Kuva: Jussi Hellsten, Helsingin kaupunki



https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/palvelukeskukset
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/liikuntapalvelut/alueliikunta
https://liikunta.hel.fi/fi/articles/yleinen/kirjastoliikunta
https://www.hel.fi/fi/paatoksenteko-ja-hallinto/osallistu-ja-vaikuta/tukea-yhdessa-tekemiseen/stadin-yhteisotalot
mailto:liikunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi
https://helvi.hel.fi/vapaaehtoistoiminnan-perusteet-todistus/
https://www.gruppo.fi/tilauslomake/vapaaehtoisenuutiskirje.html
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/tukea-liikkumiseen/vapaaehtoistoiminta-liikuntapalveluissa/liikuntaluotsi
https://vapaaehtoistoiminta.hel.fi/tapahtumat/

Vapaaehtoisen liikuntaluotsin polku
Helsingin kaupungilla
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Kiinnostut vapaaehtoistoiminnasta ikaantyneiden
liikunnan parissa

Kayt tarpeen mukaan Liikuntaluotsi-vertaisohjaaja-
koulutuksen

Otat yhteytta toimintaa jarjestavaan tahoon (esim.
palvelukeskus, alueliikunta, kirjasto tai yhteisotalo)
tai likunnan vapaaehtoistoiminnan yhteyshenkiloon:
likunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi

Keskustelet vapaaehtoistoiminnan vastuuhenkilén kanssa

Sinulle 18ytyy juuri sopiva liikunnan vapaaehtoistehtava

Saat perehdytysta tehtavaasi

Allekirjoitat vapaaehtoistoiminnan sopimuksen ja
aloitat toiminnassa

Osalllistut halutessasi vapaaehtoisten virkistyksiin,
tapaamisiin ja koulutuksiin

Teet merkityksellisté vapaaehtoistyota ikdantyneiden
liikunnan parissa

Kuva: Maarit Hohteri, Helsingin kaupunki
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https://www.hel.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/senioripalvelut/palvelukeskukset
https://liikunta.hel.fi/fi/pages/liikuntapalvelut/alueliikunta/
https://helmet.finna.fi/OrganisationInfo/Home
https://www.hel.fi/fi/paatoksenteko-ja-hallinto/osallistu-ja-vaikuta/tukea-yhdessa-tekemiseen/stadin-yhteisotalot
mailto:liikunta.vapaaehtoistoiminta@hel.fi

Liikuntaluotsien kokemukset
Liikuntaluotsi Vikki liikuttaa ikdihmisia ja nauttii elamasta

Elamantapaliikkuja Vikki Vahé-ahon mielestd parhaimpia paivia ovat
poljat paivat, jolloin voi nauraa itselleen ja tehda ihan mit& huvittaa. Usein
huvittaa vaikkapa likkuminen luonnossa tai kaynti ulkokuntosalilla.
Kaupungin liikuntaluotsina toimiva Vikki on saanut kannustuksellaan
monia ikdihmisia lahtemaén ulkoilun ja liikkunnan pariin.

Vikki Vaha-aho, 73, istahtaa hyvéantuulisena kahville. Vaikka kello on
vasta vahan paalle 9, han on ollut hereilld jo tunteja, ja ehtinyt pyo6railla yli
kahdenkymmenen kilometrin lenkin. Tarkoitus on jutella likunnallisesta
elamantavasta seka siita, miten ikdihmiset saataisiin likkumaan.
Erityisesti viimeksi mainittu aihe on erittdin lahella Vikin sydanta. Han on
kouluttautunut Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden kautta
liikuntaluotsiksi ja tekee vapaaehtoisty6ta senioriryhmien parissa mm.
palvelukeskustoiminnassa.

Vikki kantaa huolta ikaihmisten vahaisesta liikkumisesta. Han uskoo, ettad
pandemia nosti ikdihmisten kynnysta lahted ulos vaikkapa liikkumaan
luontoon. Vikki osallistui kaupungin jarjestamaan maksuttomaan
kaksipaivaiseen Liikuntaluotsi-koulutukseen, ja halusi erikoistua ulkona
tapahtuvaan liikuntaan. Luonnossa kaveleminen parantaa tasapainoa ja
aivotoimintaa. Lisdksi se teravaittaa aisteja ja parantaa ruokahalua.

Omien senioriryhmiensa kanssa Vikki on liilkkunut niin luonnossa kuin
kaupunkiympaéristossékin. Liikuntaluotsin lasnéolo rohkaisee ja
entuudestaan vieraaseen ryhmaan on helpompi lahted mukaan.
Ryhmaan voi kukin tulla sellaisena kuin on. Ohjaamissaan ryhmissa Vikki
on havainnut, kuinka nopeasti liikkumisesta tulee tapa, ja monet
ikdihmiset jaksavat kavella enemman kuin uskovatkaan hyvassa ja
luotettavassa seurassa. Tarkeinta Vikin mukaan on kuitenkin rohkaistua
lahtemé&an ulos edes ihan pieneksi hetkeksi kerrallaan.

Py

T Ikdantyessa kaikenlainen liilkunta on koko ajan tirkedmpaa ja
tarkedmpdaa. Sen avulla toimintakyky pysyy vyll&, mieli virkedna ja
itsendisesta elamasta pystyy nauttimaan monipuolisemmin. Erityisesti
ulkona liikkuminen tekee hyvaa, Vikki tuumaa.
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Liikuntaluotsi Marja esittaytyy
Nimi ja ika: Marja Rikaniemi, 66 vuotta.

Toiminta, jossa olet mukana:

Ohjaan noin kolmen viikon véalein Kampin palvelukeskuksen parituntisia
l&hiseudun kavelyretkia, joihin sisdltyy myds aimo annos kulttuuritietoa ja
paljon mukavaa yhdessa jutustelua.

Miksi lahdit mukaan toimintaan?

Vapaaehtoistehtavat antavat elakeldisen elamaani selkeén rytmin ja
saanndllisyyden. Niissa voin antaa kokemukseni, tietoni, taitoni ja aikani
hyvaan tarkoitukseen. Tdma toiminta on tuonut elamaani uuden, hienon
ja monipuolisen yhteison.

Miten paasit mukaan toimintaan? / Mita mukaan lahteminen vaati?
Osallistuin Helsingin kaupungin jarjestamaan Liikuntaluotsi-
vertaisohjaajakoulutukseen. Siella saimme tehtdvaksemme suunnitella,
millaista liilkuntaa kukin meista haluaisi tarjota. Tyonimella "kulttuuria ja
kuntoa kimpassa kavellen" tarjouduin ohjaamaan keskustan alueen
palvelukeskuksissa lyhyita kavelyretkia. Mukaan lahteminen vaati Iahinna
omien aikataulujen harkintaa.

Miten l0ysit tiedon toiminnasta?

Seuraan kaupungin vapaaehtoistoiminnan tiedotusta, mm. Adoptoi
monumentti -toiminta on minulle tuttua jo useamman vuoden ajalta.
Lukuléahettilas-toimintaa seuraan myos innolla, vaikka valitettavasti
ainakaan viela minulla ei ole ollut siihen aikaa.

Mik& on parasta tdsséa vapaaehtoistoiminnassa mukana olemisessa?
Voit kertoa tai kuvailla jonkin huippuhetken.

Huippuhetkeksi voin helposti sanoa ensimmaisen kavelyretken
aloituksen, kun aulassa oli iloista vakea lahes tungokseen asti. En oikein
tiennyt, mita odottaa tai varsinkaan aavistella, mink& verran vakea olisi
tulossa. Lapinlahden kavelylle halukkaita oli perati 38. Tuntuu mukavalta,
kun niin monet haluavat lahte&a yhdessa lenkille [&hikulmille.

ov/ap gh oisk! tavat antavat
elakelaisen elamaani selkean
rytmin ja saannollisyyden.
Niissa voin antaa kokemukseni,
tietoni, taitoni ja aikani hyvaan
tarkoitukseen.o

Marja, liilkuntaluotsi

Kuva: Seppo Haavisto



Liikuntaluotsi Ripa esittaytyy
Nimi ja ika: Ripa Hankaniemi, 62 vuotta

Toiminta, jossa olet mukana: lkamiesten Reipastus -ryhma kerran
viikossa Kontulan Kuntokellarissa seka Kontulan palvelukeskuksessa.

Miksi 1Ahdit mukaan toimintaan? Haluan saada kotisohvalle
jumittuneita ikAmiehié liikkumaan ja tapaamaan lajitovereita, I6ytamaan
uusia ystavia. Ja sita kautta voimaan paremmin.

Miten paasit mukaan toimintaan? / Mitd mukaan lahteminen vaati?
Osallistuin Liikuntaluotsi-vertaisohjaajakoulutukseen. Sieltd saadun
kotitehtavan tuloksena syntyi ajatus perustaa lkamiesten Reipastus -
ryhma, jonka kohderyhména on nimenomaan miehet. Mukaan lahteminen
ei vaatinut itseltéani kuin reippaan mielen, hieman aikaa 7 ja kiinnostuksen
vanhusten hyvinvoinnista. Saman minka se vain ja ainoastaan vaatii
osallistujiltakin.

Kuvaile toimintaa omin sanoin: lkdmiesten Reipastus -ryhmasséa on
ideana kevyt liikkuminen ja yhdessa vietetty mukava, rento tuokio.
Tunnille tullakseen ei tarvita muuta kuin reipas mieli, ja jos mieli ei aina
kovin reipas olisikaan niin paikalle voi silti tulla, joskus kun riittaéa pelkka
mielen Reipastus. Liikkumisen liséksi siella voi tavata hyvia tyyppeja i
yksi paatavoitteista onkin nahda toisia ihmisia ja viettaa aikaa kivassa
porukassa. Liikkuminen tunnilla tapahtuu kunkin omien voimien/
tuntemusten mukaan.

oLiikkumisen liséksi ryhmg
voi tavata hyvia tyyppeja
I yksi paatavoitteista
' nahda toisia ihmisia ja Vi

Mit2 wvaikutuksia t oi mi nQiea pitkdan nietiinyto | |
mit& voisin omalta osaltani tehd& varttuneempien ihmisten hyvinvoinnin
eteen. Nyt tuntuu, etté olen saanut langan paasta kiinni ja toivon etta

tasta (ja toisten vapaaehtoisten vastaavista toimista) kehittyy viela jotain
sellaista mista ikaihmisille on oikeasti iloa ja hy6tya.

A

Mik& on parasta tassé vapaaehtoistoiminnassa mukana olemisessa?
Hyva mieli siitd kun nakee kuinka toiselle tulee hyva mieli siita kun
hieman reipastuu.
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Kuva: Paivi Ainamo




Vapaaehtoistoiminnan maaritelméa
Helsingin kaupungilla maarittelemme vapaaehtoistoiminnan seuraavasti;

Vapaaehtoistoiminta on yksittaisten ihmisten, ympéariston ja yhteisdjen
hyvaksi tehtyd, omaan vapaaseen tahtoon ja motivaatioon perustuvaa
palkatonta toimintaa. Vapaaehtoistoiminta edistda osallisuutta ja hyvaa
elamaa.

Vapaaehtoistoiminta on Helsingin kaupungin palveluja taydentavaa,
vapaaehtoisen omaan motivaatioon perustuvaa toimintaa, joka lisda

Osallisuutta

Mahdollisuuksia auttaa ja saada apua

Hyvinvointia ja iloa

Toimijuuden ja merkityksellisyyden kokemuksia
Erilaisten helsinkilaisten tasa-arvoista kohtaamista

Y hteisollisyytta ja omistajuutta alueisiin ja kaupunkiin
Ymparistosta huolehtimista

= =4 -4 8 -8 _a_-°

Vapaaehtoistoiminta on myds ennaltaehkaisevaa ja voimaannuttavaa
toimintaa, jonka avulla voidaan ehkaista syrjaytymista ja lievittaa
yksinaisyytta.
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Vapaaehtoistoiminnan periaatteet

1 Vapaaehtoisuus ja palkattomuus

1 Vapaaehtoisen ja tydntekijan roolien ero *
9 Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus
9 Luotettavuus ja sitoutuminen

I Tasa-arvoisuus ja vastavuoroisuus

I Suvaitsevaisuus ja yhdenvertaisuus

9 Osallisuus ja yhteisdllisyys

1 Merkityksellisyys ja toimijuus

T Helsingin kaupungin arvoihin, vapaaehtoistoiminnan ohjeisiin
ja periaatteisiin sitoutuminen

1 Vapaaehtoistoiminnasta apua saavan henkilon ja/tai tahon
kunnioittaminen ja ohjeiden noudattaminen

I Oikeus tukeen ja ohjaukseen

9 Toiminnanilo

* Vapaaehtoistoimintaan osallistuvilla henkil6illa ei korvata
palkkaty6ssa olevaa henkilékuntaa, vaan vapaaehtoistoimintaan
osallistuvilla on omat sovitut tehtavat, joita he tekevat palkatun
henkildston apuna tai lisaksi.
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Kuva: Maarit Hohteri, Helsingin kaupunki
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Vapaaehtoisen oikeudet ja velvollisuudet

Vapaaehtoisella on velvollisuus

1
1

Sitoutua vaitiolovelvollisuuteen

Noudattaa Helsingin kaupungin arvoja, ohjeita ja periaatteita
Noudattaa toimipisteen turvallisuusohjeita

Toimia suvaitsevasti ja kunnioittaa itsemaaraamisoikeutta

Pitaa kiinni sovituista asioista ja luvatuista sitoumuksista

Toimia vapaaehtoisena, ei tydntekijana

Toimia paihteettémana

lImoittaa henkilokunnalle huomaamistaan puutteista, ilkivallasta,
tai huolen aiheista (esim. asiakkaan avun tarve, tai ilkivalta
ymparistokohteessa ym.)

limoittaa halutessaan lopettaa vapaaehtoisena toimimisen

Jos sairastuu (esim. flunssa ym.), pysytella kotona ja tulla
toimintaan taas terveena

Helsingin kaupungin arvot ja eettiset periaatteet

Helsingin kaupungin arvoja ovat asukaslahtoisyys, ekologisuus,
oikeudenmukaisuus ja yhdenvertaisuus, taloudellisuus, turvallisuus,
osallisuus ja osallistuminen seka yrittajamyonteisyys.

Kaupunki painottaa kaikessa toiminnassaan rehellisyytta, oikeuden-
mukaisuutta, yhdenvertaista kohtelua sek& avoimuutta.

=
o

Kuva: Maarit Hohteri, Helsingin kaupunki

dvapaaehtoisena olen tutustunut
erilaisiin ihmisiin, oppinut uusia
taitoja ja padssyt haastamaan
itsedni erilaisten liikuntahetkien
suunnittelussa. o

Vapaaehtoisena toimimisesta

tulee hyva mieli, kun nékee,

miten itselle pieni teko voi olla
vastaanottajalle

Liikuntaluotsit




Sopimus ja vakuutus

Vapaaehtoistoiminnan jarjestaja valitsee toimintaan soveltuvat henkilot
ja perehdyttaa heidat tehtaviinsa. Helsingin kaupungin jarjestamaan
vapaaehtoistoimintaan osallistuvat henkil6t allekirjoittavat kirjallisen
sopimuksen vapaaehtoistoimintaan osallistumisesta ja sitoutuvat siten
noudattamaan vapaaehtoistoiminnan jarjestajan antamia ohjeita ja
saantoja seka kunnioittamaan Helsingin kaupungin arvoja. Vapaaehtois-
toiminnan sopimus sisaltéda salassapito- ja tietosuojasitoumuksen, joka
on voimassa myos vapaaehtoistoiminnan paattymisen jalkeenkin.

Helsingin kaupunki on vakuuttanut vapaaehtoiset
ryhméatapaturmavakuutuksella, joka on voimassa vapaaehtoistyota
suorittaessa ja naihin tehtaviin valittdmasti liittyvilla meno- ja paluu-
matkoilla. Vakuutuksen perusteella korvataan ainoastaan julkisen
terveydenhuollon piirissa olevat sairaanhoitokulut, esim. terveyskeskus-,
poliklinikka- ja sairaalamaksut seka tapaturmaan liittyvat laakekulut ja
valttamattomat ja kohtuulliset matkakulut. Lisétietoja vakuutuksesta

saat tarvittaessa vapaaehtoistoiminnan yhteyshenkil6ltasi.

Tiesithan, ettd vapaaehtoistoimintaan ja/tai vapaaehtoistoiminnan
koulutukseen osallistumisesta saa halutessaan todistuksen.

11
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Kuva: Katja Tahja, Helsingin kaupunki
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Kohtaamisen taidot vapaaehtoistoiminnassa

Hyvan vuorovaikutuksen osatekijat:

1 Ensivaikutelma ja kiinnostuksen osoittaminen

1 Helpottavia tekijoita ovat ystavallisyys, rauhallisuus ja karsivallisyys
9 Kunnioitus

1 Ympariston ja ilmapiirin vaikutus i kuulemisen ja katsekontaktin
tarkeys

T oKaksi korvaa ja yksi suubo

Hyva vuorovaikutus pitda usein sisalladn samoja elementteja,

olipa kyseessa sitten vuorovaikutus nuorten, aikuisten, ikdihmisten,
vammaisten, asiakkaiden, potilaiden tai kenen tahansa kahden

tai useamman ihmisen valilla.

On tarkeda huomioida
1 Ihmisten yksil6ollisyys ja monimuotoisuus

1 Vuorovaikutuksen mahdolliset erityispiirteet (esim. kommunikoinnin
apuvalineet tai apukeinot, eri kieliyhmat ym.)

1 Henkilbkunnalta saa ja voi kysya apua, vinkkeja ja ohjeita

1 Hymy valaisee huoneen

(Laatikainen 2010)
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Materiaalia liikuntaluotsina toimimiseen

Helsinki-kanavan jumppavideot

Helsinki-kanavalta I6ytyy 50 jakson verran helppoja seniorijumppavideoita,
joiden avulla voi harjoitella yksin tai yhdessa. Videoiden sisallét ovat
vaihtelevia ja niista |6ytyy muun muassa kehonhuoltoa, tanssia (myds
istumatanssia), lihasvoimaa ja tuolijumppia.

Ideoita ja vinkkeja liikuntaryhmien siséltdihin liikepankeista

Ikainstituutin voitas.fi-verkkosivuilta 10ytyy kattava liikkepankki ikdihmisten
voima- ja tasapainoharjoitteluun. Sivuille on koottu yksittaisten liikkeiden
ja valmiiden ohjelmien lisdksi my6s jumppavideoita, seka tietoa
ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoittelusta.

UKK-instituutin sivuilta 16ytyy Aloittelevan ohjaajan liikepankki, josta
|6ytyy valmiita jumppaohjelmia, kuten kuntojumppa, kuntopiiri,
tuolijumppa, keppijumppa ja kuminauhajumppa.

Oppaita liikunnan vertaisohjaajille

Ikainstituutilta 10ytyy erilaisia oppaita ja tyokirjoja ikaantyneiden lilkkunnan
vertaisohjaajille:

1 Voimaa ja varmuutta itsendiseen elaméan -tyokirja
1 lkdihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu -opas vertaisohjaajille
1 Tasapainorata -ohjaajan opas

=
w

Kuva: Katja Tahja, Helsingin kaupunki


https://www.helsinkikanava.fi/fi/folder?groupItemId=85552590
https://www.voitas.fi/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/aloittelevan-ryhmaliikunnanohjaajan-tietopaketti/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/aloittelevan-ryhmaliikunnanohjaajan-tietopaketti/aloittelevan-ohjaajan-liikepankki/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Voimaa-ja-varmuutta-netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/opas0302_uusiK_netti2_VIIMEISIN.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/02/Kunnon-tasapainorata-1-opas.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/02/Kunnon-tasapainorata-1-opas.pdf

Senioriliikuntareppu Senioriliikuntarepun saa lainaan seuraavista toimipisteista:

Senioriliikuntarepun tarkoituksena on kannustaa ikaihmisten kerhoja tai

muita ryhmia likkumaan yhdessa. Reppu siséltaa ohjevihon repun Palvelukeskukset Alueliikunta
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