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Yhteenvetoa

 Valtaosa vaestdsta lilkkkuu lilan vahan — likkumisen edistdminen jaettavissa

ainakin kahteen osaan = arjen liikkuminen (aktivoiminen) ja lilkkunnan/urheilun
harrastaminen

- Lapsilla ja nuorilla kolmikanta — koti-koulu-harrastus/seura

« Katse (paivittaiseen/viikoittaiseen) kokonaisliikkumismaaraan ja kuinka paljon liikkkumista
kustakin toimintaymparistdosta?

* Pienikin lisays yhdessa toimintaymparistéssa ja samalla pieni lisdys useissa
toimintaymparistoissa = suuri lisdys kokonaismaarassa

« Aikuisilla suositeltu likkumismé&ara voi tulla tdyteen joko arjen likkumisesta tai
liikunnan/urheilun harrastamisesta tai naiden yhdistelmalla

» Jos liikkkuminen paaasiassa liikunnan/urheilun harrastamista, niin paikallaanolomaariin syyta
kilnnittdd huomiota
£
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SEURAKOULUTUKSET -
PALAUTETTA VIIME SYKSYN
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Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus

JOUKKUEENJOHTAJAKOULUTUS

2,9.2025 klo 17.30-20.30, Harjavalta
4.9.2025 klo 17.30-20.30, Poytyé

Koulutuksessa kdyddén lépi joukkueenjohtajan
tehtdvékenttéd ja sovelletaan asioita omaan
lajiin.

liiku.fi/rajattomatseurakoulutukset

Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus

RYHMAN OHJAAMISEN
PERUSTEET

18.9.2025 klo 17.30-19.30, Kaarina

Koulutuksessa kdyddén lépi yksi malli

ryhmdssd syntyneiden ongelmien

ratkaisemiseen ja pohditaan sitéd, mistd
tekijoistd hyvé ryhmdadynamiikka syntyy. ...

Koulutus sopii kaikkien urheilulajien
valmentajille ja ohjagjille.
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Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus

TEIPPAUSKOULUTUS JA
SYDANISKURI

14.10.25 klo 17.30-19.30,
Terveystalo Pori

Koulutuksessa kdydddn I&pi yleisimméit
urheilussa tarvittavat teippaukset ja

syddniskurin kéytsé. Koulutus siséltéé
kéyténnén harjoittelua.

liiku.fi/rajattomatseurakoulutukset

Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus
KUN LAPSI HAASTAA
LIIKUNTAHARJOITUKSESSA -
TYOPAJA

24.9.2025 klo 17.30-19.30, Ulvila
9.10.2025 klo 17.30-19.30, Naantali

Tybpajan tavoitteena on vahvistaa
ohjaajien osaamista kohdata haastavia

vuorovaikutustilanteita
harrastustoiminnassa
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Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus

VASTUULLISUUS Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus

SEURATOIMINNASSA TEKOALYN HYODYNTAMINEN
28.10.2025 klo 17.00-19.30, Teams SEURATOIMINNASSA

3.11.2025 klo 17.00-19.30, Teams

Koulutus antaa hyvét evédt seuran oman
vastuullisuusohjelman laadintaan ja toiminnan .

. .. Koulutuksen tavoitteena on
tarkasteluun. Koulutus sopii kaikkien lajien

hd .s ae h- . f .
seuratoimijoille. perehdyftad ohjaajat ja

valmentajat hyvén ilmapiirin
syntymiseen vaikuttaviin
tekijihin seké ryhmén erilaisten
yksiléiden huomioimiseen
harjoitustilanteessa
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Koulutus on tarkea
Rajattomasti liikuntaa -seurakoulutus kei n o YI I a p illla a j q

KRIISIVIESTINTASUUNNITELMA

KUNTOON lisata osaamista.

10.11.2025, klo 17.00-19.00, Teams

Koulutuksessa kéydéén lépi
kriisiviestinndn perusperiaatteet ja
kéiytéinteet sekd annetaan
esimerkkejd eri tilanteista, joita voi

tulla vastaa

Mikali et itse paase
koulutukseen, niin
vinkkaa kaverille.

Nahdaan
koulutuksissal



