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HYVINVOINTIVALMENNUS -TOIMINTAMALLI
LIIKKUVASSA REDUSSA

Mallin pohjana kaytetty Kirsti Siekkinen, Personal trainer —toimintamalli Liikkuvassa Koulussa.

Hyvinvointivalmennuksen liikkuntaneuvoja toimii toisella asteella ensisijaisesti opiskelijoiden
kuntovalmentajana, liikuntakaverina ja ohjaajana. Hanke opastaa nuoria vahvistamaan
lilkuntataitoja ja lisaamaan liikunta-aktiivisuutta seka kannustaa ja ohjaa elintapojen muutoksessa.
Liikuntaneuvoja toimii tiiviissa yhteistydssa oppilaitoksen henkilékunnan ja terveydenhoitajien
kanssa, seka tiedottaa aktiivisesti toiminnasta sosiaalisessa mediassa sekda muita tiedotusvialineita
kayttaen.

> Lilkkuntaneuvoja ja/tai fysioterapeutti, PT-koulutus, liikunnanopettaja tai —ohjaaja.
> Ammattitaidon lisdksi tarkeaa osata kuunnella nuorta ja ymmartaa nuorten maailmaa.



Kenelle Hyvinvointivalmennus on tarkoitettu?

» Opiskelijoille, jotka kokevat tarvetta henkilokohtaiseen kuntovalmennukseen
» Opiskelijoille, joilla on haasteita fyysisessa toimintakyvyssa

» Opiskelijoille, joilla tarvetta elintapaohjaukseen

» Opiskelijoille, jotka ovat yksinaisia tai syrjaytymisvaarassa

Mihin Hyvinvointivalmennus —toiminnalla pyritaan?

Tavoitteena on, ettd nuori kokee liikunnan ja terveellisiin elintapoihin ohjaamisen myonteisena ja
omaa hyvinvointia tukevana, seka rohkaistuu tarvittaessa muuttamaan elintapojaan.

Kuinka toiminnasta tiedotetaan?
Tiedottamisen kanavat:

Instagram tili: @reduliikkuvaopiskelu

Sahkoposti, Redun viikkotiedote

IImoitustaulut, standimarkkinointi, yhteistyo kanavat
Liikunnalliset teemapaivat

Ryhmaytymis- ja yhteisollisyystoiminta
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Resurssit

Tilat:

Ajankaytto:

Rahoitus:

Harjoitusohjelmat ja ohjeet:




Polku yksilovalmennuksesta
ryhmaohjaukseen

Yksilo

3-5 kertaa
yksiloohjausta

Rohkaiseminen

Elintapaohjaus

Pienryhma
3-4 opiskelijaa

Samat tavoitteet
(vertaistuki)

Ryhma
Liikuntakerhot

(esim. Kuntosalin ABC,
Sulkapallon alkeet,
Liikkuvuutta ja
rentoutta tms.)

Hyvinvointi tietoiskut
(yhteisty6tahojen
kanssa)




Ohjauksen sisalto ja toiminnan arviointi

- Hyvinvointijuttelu: liikunta, ravinto, lepo, terveydentila, motivaatio ym.

- Opiskelijan tavoitteiden asettelu: realistiset, pienista isompiin tavoitteisiin

- Lahtoarvio: tavoitteiden mukainen arvio toimintakyvysta (lahtokohtaisesti LPT -
opiskelijoiden toteuttamien toimintakykytestitulosten pohjalta).
Testeissa mitataan; kestavyyttd, lihaskuntoa, liikkuvuutta ja tasapainoa.

- Opiskelijan oma arvio

- Lopputilanteen arvio sama kuin alkutilanteessa
- Jatkosuunnitelma

- Opiskelijan palaute hyvinvointivalmentajalle
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Hyvinvointivalmennus —toimintamalli Liikkuvassa Redussa.
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