Y™ N LIIKUNTA-

HALLIT

HAMEENLINNAN
LIIKUNTAHALLIT OY

Korona-ajan kokemukset ja haasteet Himeenlinnan litkuntapalveluissa



Korona-jumpan alkulammittely

Pe 13.3. Hdmeenlinnan uimahallit suljetaan (myés muita litkuntapaikkoja suljetaan ja ke 18.3. mennessd
kaikki litkuntapaikat ovat suljettuina).

Pe 13.3. pddtetddn, ettd kaikki kevédn 2020 liikuntaryhmdt keskeytetddn.

16.3. — 18.3. litkunnanohjaajat soittavat henkilbékohtaisesti kaikille asiakkaille (n. 900 hlod)

litkuntaryhmien keskeyttdmisestd loppukevddn ajaksi ja samalla aloitetaan hyvitykset toteutumatta
jddneistd ohjauskerroista.

Kaikki toiminta; ryhmdit, kurssit, koulutukset ja yhteistyétoiminnot on keskeytetty ja ohjaushenkilokunta
mddrdtty etdtoihin.

19. — 24.3. Odotusvaihe; litkunnanohjauspalveluiden ohjaajien osaaminen kartoitetaan ja kaikki ovat
“valmiustilassa” siirtymddn muihin avustaviin tehtdviin sote-sektorille tarpeen mukaan. Epdtietoisuutta.

» Samaan aikaan kuitenkin tutustutaan ja valmistaudutaan erilaisiin etdmallisiin tapoihin [uoda
litkunnallista sisdltod asiakkaille ja kuntalaisille. Ensimmudiset lyhyet litkuntavinkkivideot someen

omista kodeistamme!
Y N LIIKUNTA-

3.9.2020 @ HAI.I.IT



Aerobinen osa (yksinkertaisia askelia)

» 24.3.-27.3. suunnitellaan ja sovitaan askelmerkit kevddn toiminnoista;

» Aloitetaan asiakassoitot kaikista heikommassa asemassa oleville omille asiakkaille (Voitas-ryhmdt) ja kannustetaan ihmisid
aktiivisuuteen ja litkkumiseen sekd kotona ettd ulkona.

» Aloitetaan litkuntavinkkejd sisdltdvdt viikkoviestit, joita ldhetetddn joka viikon alussa sdhképostilla kaikille asiakkaille.
» Aloitetaan omien viikoittaisten litkuntavinkkivideoiden tuottaminen sosiaaliseen mediaan ja nettisivuille.
» Kdynnistetddn litkuntaneuvonta, jota on saatavilla puhelimitse, sdhképostilla ja somessa.

» Kdynnistetddn #parvekejumppa yhteistyossd Hdmeenlinnan kaupungin Liikettd lisdd Himeenlinnan seutuun —hankkeen kanssa!
Ensimmdinen parvekejumppa toteutettiin Himeenlinnan keskustassa pe 27.3. Osallistujia oli omilla parvekkeillaan 20 hlid.

* Ohjaajien tiimihenki ndkyy heti alusta ldhtien! Kaikki haluavat saada uudet toimintamallit kdyttdon ja
kaikki ndkevdt korona-ajan haasteissa myds mahdollisuuden tehdd eri tavalla, paremmin ja yhdessd.
Tiimihenki, yhteistyo ja halu auttaa tydkavereita ja asiakkaita on ollut koko korona-ajan isoin asia.

 Toimintoja ldhdettiin viemddn alusta ldhtien kokeilemalla eteenpdin. Liika suunnittelu jdtettiin pois ja
keskityttiin vain tuottamaan.

« Uudet palvelut olivat pystyssd n. 1,5 viikossa.
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Lihaskunto-osa (tyon punnertamista)

3.9.2020

Maalis- huhtikuun vaihteesta eteenpdin ohjaajat tuottivat viikoittaisia litkuntavinkkivideoita (2kpl/vko). Sekd kuvaaminen ettd editointi
opeteltiin kantapddn kautta -> opittiin uuttal

Haaga-Helian EUDAPA-linjan opiskelijat tuottivat Liikuntahallien kdyttoén projektina n. 10 videota, joita levitettiin somessa.

Hdmeen Setlementin Senioriklovnit tuottivat iloksemme oman videokollaasinsa.

Parvekejumpat ldhtivdt levidmddn ensimmadisestd viikosta ldhtien nopeasti ja yhteis%/()'kump[paniksi saatiin Himeenlinnan vanhusten
opp

asuntosddtio, jonka 12 taloyhtioon jc'ir%'(estettiin parv.ekejumpéqza kerran viikossa toukokuun loppuun asti. Lisdksi mukana oli 5 muuta
taloyhtiétd, joissa vierailtiin kerran viikossa. Paikallinen media huomio tehdyn tyén ja toiminta sai paljon ndkyvyyttd.

e 27.3.-29.5.

* Kohteital7

*  Ohjauskertoja 102

*  Osallistumiskertoja 1199 hléd, n. 12hlod/ohjaus, enimmillddn 33hléd/ kohde,

Viikkoviestit ldhtivdt omille asiakkaillemme joka maanantai ja ne sisdlsivdt kirjallisia litkuntavinkkejd ja hyvid linkkejd sekd omiin ettd
muiden materiaaleihin.

Asiakassoittoja tehtiin heikoimmassa asemassa oleville henkiléille huhtikuun ajan.
Yhteistyoprojekteina: mm. Street-O ratojen kartoitus ja tyématkaliikuntaan kannustavat somevideot.

Liitkuntaneuvonta ei sindllddn saavuttanut erityistd suosiota, mutta neuvontaa tehtiin yleiselld tasolla jatkuvasti sosiaaliseen mediaan ja
parvekejumppien yhteydessd.

Kaikki edelld mainittu toiminta ja huomio, jota tyémme sai, takasi myés tyorauhan ohjaushenkildstolle koko “korona-ajaksi”
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Kehonhuoltoa (paluu "normaaliin®)

1.6. alkaen korona-rajoitusten hollentyminen ja kesdohjelman aloitus.

 Puistojumppia, kehonhuoltoa, parvekejumppia (12 kohdetta) ulkona. Videot jdtetdcin tauolle.

Kesdn haasteet:

» Kokoontumisrajoitus 50 hléd, jolloin varauduttiin kahdella ohjaajalle useammissa kohteissa, jotta pystymme jakamaan
suuremmat hlémddrdt kahteen osaan. Enimmillddn 100 hl6d puistojumpissa.

* Ohjaajien joustavuus ja sopeutuminen muuttuvissa tilanteissa keskiossd.
* Muutoin ldhes normaalia litkunnanohjaajien tydeldmadad.

» Valmistaudutaan tulevan syksyn toimintakauteen ikddn kuin normaaleissa oloissa.
* Haasteena epdvarmuustekijdt ja meistd riippumattomat asiat, kuten tilakysymykset yms.

* Pitkdn kevddn ja kesdkuun jdlkeinen loma heindkuussa, jolloin litkunnanohjaus kokonaisuudessan
suljettu.

 Elokuun alussa kaksi ensimmdistd viikkoa pyéritetddn vield puistojumppia ja kehonhuoltoa yleison
hartaasti niin toivoessa.

e Valmistautumista tulevan toimintakauden aloitukseen.
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Uuden jumpan aloittelua

* Kesdn aikana normaalit suunnitelmat toimintakaudesta 2020-2021.

 Suunnittelussa on huomioitu erilaisia skenaarioita, mitd syksy voi tuoda tullessaan, mutta
valmistautuminen tapahtuu, kuten tavallisestikin.

 Kaikissa litkuntaryhmissd pidetdcdin tiukasti kiinni nithin asetetuista hléomdicdirien rajoituksista.
* Erityisesti hygieniaohjeistuksia tullaan painottamaan asiakkaille.
* Noudatamme toiminnassamme valtion johdon antamia linjauksia ja suosituksia.

 Turvavdlien ja turvallisen harjoittelun varmistamiseksi jokainen ohjaaja suunnittelee toiminnan sisdllon,
niin ettd asiakkaat voivat levollisin mielin osallistua ryhmiin.

» Varaudutaan siihen, ettd toimintaa voidaan joutua rajoittamaan, jolloin kdynnistetddn korvaavia toimia
nopealla aikataululla.

» Keviadlld syntyneet uudet toimintamallit ja palvelut jddvdt eldmddn!
* Liikuntavinkkivideot, liikuntaneuvonta ja parvekejumpatkin jossain muodossa ovat jatkossakin osa toimintaamme.
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Kehity ja kehita (haasteet/huomiot/ratkaisut)

» Jokainen organisaatio tekee omien resurssiensa puitteissa parhaansa. Ratkaisut l6ytyvdt tyontekijoistd.
e  Henkil0Osto joustaa ja sopeutuu! Olemme valmiina muuttumaan, kun ympdristé muuttuu.
*  Henkilosto tekee yhdessd! Toimitaan joukkueena turbulenssissa ja tuetaan toisiamme.
*  Henkilosté haluaa tehdd! Jokaisella on vahva tahtotila tehdd ty6td ulospdin asiakkaille muuttuneissa olosuhteissa.
e Epdvarmuus omien téiden jatkumisesta on helpompi kdsitelld, kun ympdrilld on olkapditd, joihin nojata.

*  Miten ldydetddn keino tuottaa kaikille sopivia litkuntapalveluita, kun ihmisid ei voida tavata.
*  Yhteistyé muiden toimijoiden kanssa
*  Sdhkoisten palveluiden ratkaisut
»  Vieliikunta ldhelle viemdttd sitd liian ldhelle

*  Parvekejumpat: hyvd ratkaisu omine haasteineen.
*  Millaiset taloyhtiét vai kaikki halukkaat? Miten saavuttaa ne, jotka eniten litkuntaa tarvitsevat — kaikille avointa toimintaa, jolloin tavoitamme kaikenlaiset kohderyhmait.
*  Tiedottaminen? Miten tiedotamme, kun emme voi mennd taloyhtioon — yhteyshenkilét, yhteistyokumppanit, kirjeposti, sihkéinen viestintd.
*  Ohjaus? Mistd, miten, milloin, jotta jokainen halukas pddsee osallistumaan — useamman ohjaajan voimalla, varmista kuuluvuus ja ndkyvyys.

» Sdhkdéiset palvelut: mitd sisdltod ja miten tavoitetaan kohderyhmdit?

*  Kdaytetddnké valmista vai tehdddnké uutta ja omaa — molempi on ’gqrem i! Tutut kasvot videoilla ja kuvissa madaltavat ihmisten kynnystd tehdd kotona mukana. Mahdollisimman helppoaja
samaistuttavaa sekd arkeen sopivaa liikettda kannattaa suosia. Miksi tehdd hankalasta tilanteesta vield haastavampaa.

»  Vaikka esimerkiksi ikdihmiset eivdt kdyttdisikddn sdhkoisid palveluita, niin heiddn ldhipiirinsd todenndkoisesti kdyttdd. Vedotaankin lapsiin ja lapsenlapsiin sdhkdisten paveluiden “markkinoinnissa”.

*  Yhteistyé muiden toimijoiden kanssa tuottaa tehokkaampia uusia ratkaisuita.
e Liikettd lisdd Himeenlinnan seutuun, Hameenlinnan vanhusten asuntosdcdtio, Vapaaehtoiskeskus, Senioriklovnit jne.
*  Kaikilla on oma rooli mm. tiedon vdlittdmisessd ja toimintojen fasilitoinnissa.
»  Yhteistyo toimii joka suuntaan; jokaisen toimijan tarjoamat palvelut saavuttavat tunnettuutta, kun tehdddn ristiin tiedottamista.

» Litkuntaneuvonnan kehittdminen houkuttelevaksi

»  Liikuntaneuvonta kaikkien kohderyhmien saavutettayissa vaatii tyotd ja tiedottamista. Kynnys soittaa tai muutoin ottaa yhteyttd poikkeustilanteesta huolimatta on korkea,Jai euvonnan kautta
saatavat hyédyt on saatava ndkyviin ja tietoa mahdollisuudesta litkuntaneuvontaan on l0ydyttdvd ldpi tukipalveluverkoston (terveyspalv., kotihoito, sos.palv. jne) LII K u N T A
-
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Huomioita ithmisista ja asiakkaista
poikkeusaikana ja sen jalkeen

3.9.2020

Kunto heikentyy nopeasti, kun tarjolla ei ole tuttuja litkuntaryhmid tai kannustusta litkkumiseen ja huoli omasta terveydestd kasvaa.

Riski sithen, ettd heikommassa asemassa ja jo valmiiksi heikommassa kunnossa olevat ihmiset jddvdt koteihinsa. Esim. ne ikdihmiset, jotka ovat
olleet kotihoidon asiakkaina tarvitsevat sitd vield enemmdn ja ne, jotka eivdt vield olleet asiakkaita ovat saattaneet joutua avun piiriin. Kotihoito
kuormittuu? Liikunnasta apu?

Yhteisollisyyden vihentyessd, thmisten jddvdt vield helpommin paikoilleen.
»  Pienelldkin kontaktilla on iso merkitys arjessa.

Keskusteluissa noussut esille myés poikkeusajan henkinen kuormittavuus ja yksindisyys — parvekejumpat olleet viikon odotetuimpia hetkid.
Arkiliikkumisen merkitys korostuu entisestddn ja sithen tulisi litkuntaneuvonnassakin panostaa.

Asiakkaista voi pitdd huolta, vaikka normaali toiminta olisikin keskeytettynd.
*  Asiakaspalaute on ollut erittdin positiivista koskien sdhkéistd viikkoviestintdd ja asiakassoittoja.
»  Thmiset ovat kokeneet, ettd heitd ei ole unohdettu ja ettd heistd vdlitetddn.

10 min viikoittaisilla parvekejumpilla on ithmisten mukaan ollut positiivinen vaikutus fyysiseen kuntoon ja ne ovat kannustaneet tekemddn myds
omatoimisesti.

Tiedon vilitys muista tarjolla olevista arjen avun palveluista on saatu vietyd parvekejumppien kautta kaupunkilaisille.

Monet ihmiset kertovat (erityisesti jo heikommassa kunnossa olleet), ettd kunto on kevddn ja kesdn jdljiltd pddssyt todella huonoksi — _
litkkumattomuus lisdd litkkumattomuutta. Positiivinen ndkokulma tdssd voisi olla se, ettd thmiset huomaavat nyt itse, kuinka nopeasti fyysinen
kunto ja terveys heikentyvit, kun arkea rajoitetaan. Lisdisiké tdmd osaltaan omaa aktiivisuutta litkkumiseen tai neuvojen hakemiseen?

Tulevan toimintakauden ldhestyessd ihmiset ovat edelleen arkoja osallistumaan ohjattuihin ryhmiin, vaikka ryhmid on taas tarjolla — edelleen on
tarve jatkaa koronakevddn synnyttdmid uusia palveluita ja kehittdd niitd paremmiksi.
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Linkit

Hdmeenlinnan Liikuntahallit Oy
www.litkuntahallit. fi

Liikuntaneuvonta
www.litkuntahallit.fi/toiminta/liikuntaneuvonta/

Liikuntavinkit

www.litkuntahallit.fi/litkuntavinkit/

Youtube
www.youtube.com/channel/UCtsBd9]AMJUVJ-IyyNrY2Fg
Facebook

Liikuntahallit

Instagram
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Valitetaan toisistamme!

ALKATAAKSE
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