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Hankekuvaukset myonnetyt: Avustus iakkaiden ihmisten liikkumisen edistamiseksi 2023

1. Etela-Suomen Sydanpiiri ry
Luontokuntosalista virtaa

Luontokuntosalista virtaa -hanke antaa ikdantyneelle ihmiselle virtaa liikkkumiseen, lihaskunnon yllapitoon ja
verenpaineen hallintaan yhteisollisen ryhman tuella lahiluontokohteissa matalalla kynnykselld. Luontokuntosaleissa
ikadantynyt padsee lilkkkumaan ohjatusti tutussa lahiymparistossa kolme kertaa maksutta. Ryhmassa on liikunnan
ammattilaisen lisaksi sydanyhdistyksen vapaaehtoinen vertaisliikkuja, joka voi jatkaa ryhman niin halutessa ryhman
kanssa kolmen kerran jalkeen. Kolmen kerran ryhmia jarjestetdaan 10 eri Helsingin lahiluontokohteessa syksyn 2023 ja
kevaan 2024 aikana.

Hankkeen toteuttajakumppaneina ovat Eteld-Suomen Sydanpiirin nelja paikallista sydanyhdistysta, joiden
vapaaehtoiset osallistuvat toimintaan vertaisohjaajina.

2. Folkhalsans Forbund rf
Rorelsegladje i vardagen

Lilkkumisen iloa arjessa -hankkeen tavoitteena on lisata ruotsinkielisten ikdihmisten liiketta ja tukea heidan
hyvinvointiaan kolmella valitulla alueella Helsingissa (Lauttasaari, Munkkiniemi ja Vartiokyld). Hanke on saanut
rahoitusta sosiaali- ja terveystoimialalta vuonna 2022 ja nyt haetaan rahoitusta hankkeen jatkokaudelle. Tavoitteena
on matalan kynnyksen liikunnan kautta saada aikaan liikkkumisen iloa ja yhteisollisyytta. Matalan kynnyksen
toimintamuotoihin kuuluvat ohjatut teemakavelyt, ryhmaliikunta ja lajikokeilutoiminta osallistujien
lahiymparistoissa. Kaikki toiminta jarjestetdaan pienissa ryhmissa. Jatkokauden tavoitteena on muun muassa pilotoida
Ikdinstituutin Tossut ja tassut -liikkeelle toimintamallin mukaista toimintaa teemakavelyiden yhteydessa
hankealueilla.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa ovat Ikdinstituutti, ruotsinkieliset seurakunnat, ruotsinkieliset elakelaisjarjestot
seka Folkhalsanin paikallisjarjestot hankealueilla. Hankeen tavoitteena on juurruttaa osa toiminnoista osaksi
Folkhalsanin paikallisorganisaatioita ja ruotsinkielisten eldkeldisjarjestdjen toimintaa.

3. Gymnastikféreningen i Helsingfors r.f.
Rorlighet och gemenskap

Hankkeessa jarjestetdaan sovellettua voimistelua ja tanssia ruotsin kielella ikdaihmisille kerran viikossa koulutetun
ohjaajan opastuksella. Tunnit jarjestetdan Katajanokan liikuntahallilla ja ne ovat suunnattu ikdantyneille, joilla on jo
sellaisia toimintakyvyn asettamia esteita, etteivat he pysty osallistumaan muuhun yhdistyksen tarjoamaan
toimintaan ikdihmisille.

4. Helsingin 4H-yhdistys
Ikiliikkuja

Ikiliikkuja-hankkeessa tuetaan kotona asuvien ikdihmisten liikunta-aktiivisuutta ja lisataan ylisukupolvista yhteistyota
liikkumisessa. Kahtena edellisvuonna sosiaali- ja terveystoimialalta rahoitusta saaneessa hankkeessa Helsingin 4H-
yhdistyksen rekrytoimat 16-28-vuotiaat liikuntatsempparit ohjaavat ikdihmisille heidan tarpeisiinsa raataloitya
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lilkuntaa tai tukevat heita arjen lilkkkumisessa. Lilkkunnanohjauksen ja tuen avulla pyritaan parantamaan ikaihmisten
elamanlaatua ja fyysista kuntoa. Tavoitteena on lilkunnan juurruttaminen osaksi hankkeeseen osallistuneiden
ikaihmisten arkea. Lisdksi liikkuntatsempparit ohjaavat ikdihmisten ryhmille liikuntaa seka auttavat osallistujia
digilaitteiden kaytdssa osana ohjattua ryhmatoimintaa.

Asiakkaita liikuntatsemppareille ohjataan hankkeessa Miina Sillanpaan saation Kunnon Kaveri- ja Mereon Kynnysten
madaltamisen hankkeista. Ikdinstituutin Voimaa etdjumpasta -hanke on ollut myds hankkeen yhteistyokumppani
etdliikunnan osalta.

5. Helsingin Latu & Polku ry
Yhdessa ulkoillen

Hankkeen tarkoituksena on luoda matalan kynnyksen ulkoilumahdollisuuksia helsinkildisille ikdihmisille jarjestamalla
ulkoiluryhmia Helsingin eri kaupunginosiin. Ulkoiluryhmat kokoontuvat saannoéllisesti ja ne aktivoivat helsinkildisia
ikdaihmisia liikkkumaan yhdessa. Ulkoiluryhmat kaynnistetdan hankkeen avulla ja hankkeen lopputuloksena
ulkoiluryhmat integroidaan vertaisohjaajavetoisina mukaan Helsingin Ladun ja Polun normaaliin toimintaan.

Ulkoiluryhmien starttaamisessa tehdaan yhteistyota kaupunginosayhdistysten kanssa.

6. Helsingin muistiyhdistys ry
Liike ja muisti 3.0

Hanke on jatkohanke kahtena edellisvuonna sosiaali- ja terveystoimialalta rahoitusta saaneelle Liike ja muisti -
toiminnalle, jota on tarkoitus jatkaa uudella hankekaudella hieman uudistettuna. Hankkeessa jatketaan aiemmin
jarjestetyista toimintamuodoista 30-40 minuuttia kestavia etakuntotuokioita ja Lavis -lavatanssijumppaa
helsinkildisille muistisairaille, omaishoitajille ja laheisille.

Yhteistyota tehdaan hankkeessa lkainstituutin Voimaa etdjumpasta -hankkeen kanssa.

7. Helsingin Nuorten Miesten Kristillinen yhdistys ry
Ikdihmisten liikuntaetsiva -toiminta

Ikdaihmisten liikuntaetsiva -toiminnan paamaara on tarjota tuen tarpeessa oleville, vahan liikkuville ikdihmisille
yvhdenvertaiset mahdollisuudet liikuntaan ja sita kautta tasoittaa hyvinvointieroja vaestossa. Liikuntaetsiva -
toimintamalli on aiemmin Helsingin NMKY:ssa ja muutamassa muussa NMKY-paikallisyhdistyksessa kehitetty ja
testattu 16-29-vuotiaiden syrjaytymisvaarassa olevien nuorten liikkeen lisdiamiseen. Liikuntaetsivatoiminnan ja
yksiléohjauksen lisdksi hankkeessa jarjestetdaan osallistujille pienryhmatoimintaa seka matalan kynnyksen
lilkuntaryhmia kumpiakin noin 10 h / vko.

Tarkeimpina yhteistyokumppaneina liikuntaetsivatoiminnassa ovat terveyskeskukset, seurakunnat, seniori- ja
elakeldisjarjestot, kylayhdistykset seka ryhmatoimintaan liittyvissa lajikokeiluissa alueen urheiluseurat ja
liikuntatoiminnan jarjestajat.
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8. Helsingin Sydankuntoutus ry
Yhdessa tekemisen iloa eri liikkkumismuotoja ja kulttuuria yhdistellen

Hanke on kahtena edellisend vuonna rahoitusta sosiaali- ja terveystoimialalta saaneen hankkeen jatkokausi.
Hankkeessa jarjestetdaan Helsinki tutuksi liikkuen -kavelytapahtumia, kuukauden mittaisia lajikokeiluryhmia,
etdjumppaa seka Sydanmindfullness -tunteja. Kavelyjen tarkoituksena on tutustuttaa ikdihmiset mahdollisimman
laajasti Helsingin liikuntapaikkoihin, kavelyreitteihin seka eri kaupunginosiin. Kavelyn yhteyteen liitetdan jokin
kulttuurikohde tai arkkitehtuurillisesti kiinnostava kaupunginosa, minka lisaksi niihin kuuluu kevytta jumppaa ja
venyttelya. Hankkeen toiminnoissa hyddynnetaan digitaalisia alustoja ja tata kautta tutustutetaan ikdaihmisia ndiden
alustojen hyodyntamiseen laajemminkin. Ne tarjoavat oivan valineen synnyttada omaehtoisia ryhmia, jotka voivat
itsendisesti jatkua myos hankkeen jalkeen. Hankkeessa myds pyritddan etsimadan uusia toimintamalleja Helsingin
Sydankuntoutus ry nykyisen toiminnan kehittamiseen vastaamaan nykyhetken tarpeita.

Yhteistyota tehdaan hankkeessa muun muassa Metropolia AMK:n monialaisten innovaatio-opintojen seka Tapanilan
Era Karaten Hyvan Kunnon Seniorikarate -hankkeen kanssa.

9. Ikdinstituutin saatio sr
Voimaa etdjumpasta - Etdohjattua terveysliikuntaa idkkaille helsinkildisille

Hanke on jatkoa kahtena edellisvuonna sosiaali- ja terveystoimialalta rahoitusta saaneelle Voimaa etdjumpasta -
hankkeelle. Hankkeessa parannetaan idkkdiden itsendisen kotona asumisen edellytyksia levittamalla ja
juurruttamalla idkkaiden etdjumpan toimintamallia Helsingissa. Hanke tukee jarjest6ja, kaupungin toimijoita ja
oppilaitoksia toteuttamaan iakkaille sopivaa etdgjumppaa. Hankkeessa laajennetaan etdjumppaa toteuttavaa
verkostoa, koordinoidaan yhteisty6ta ja tuetaan etdgjumpan juurtumista organisaatioiden rakenteisiin. Lisaksi
hankkeessa selvitetaan, kehitetaan ja kokeillaan oppilaitosyhteistyota etdgjumpan toteutuksessa.

Hankkeen yhteistydtoimijaverkostoon kuuluvat etdjumppaa jarjestavat jarjestot Helsingissa, toisen asteen
oppilaitokset ja ammattikorkeakoulut seka Helsingin kaupunki.

10. Jade yhteiso ry
Moninaisesti liikkuvampi Helsinki

Hankkeen tavoitteena on mahdollistaa ja lisata idkkaiden vieraskielisten mielekasta liikkumista asiantuntevan
ohjauksen seka yhdessa oppimisen avulla. Lisdksi hankkeessa kehitetadan moninaisuusosaamista tyopajoissa
yhteistyossa kaupungin liikuntapalveluiden seka monikulttuuristen jarjestojen kanssa. Tavoitteiden saavuttamiseksi
hanke jarjestaa: 1) ikdantyvien vieraskielisten tarpeiden mukaisiksi raataloityja liikuntaryhmia eri puolilla kaupunkia
ja kaupungin palvelukeskuksissa 2) julkisten liikuntapalveluiden tydntekijoille seka jarjestdtoimijoille suunnattuja
moninaisuutta kasittelevia tyopajoja.

11. Kallio-Vallilan Eldkeldiset ry
Turvallisia kavelyja kotikulmilla

Hankkeen tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa ikdihmisille soveltuvia turvallisia ja esteettomia kavelyreitteja
Keskisen suurpiirin eri kaupunginosissa yhdessa alueen kaupunginosayhdistysten ja muiden yhteistyokumppanien
kanssa seka toteuttaa niiden kanssa ohjattuja kavelyja kesakuusta 2023 toukokuulle 2024. Kavelyilla pyritaan
erityisesti tavoittamaan yli 75-vuotiaita, myos kotihoidon asiakkaita ja yksinaisia, jotta heidan omatoiminen
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liikkuminensa ja sosiaalinen elinpiirinsa voisivat laajentua. Kustakin kavelyreitista laaditaan kartta, joka tallennetaan
seka Kallion-Vallilan eldkeldisten etta kaupunginosayhdistysten ja muiden yhteistyokumppaneiden kotisivuille
linkeiksi ja kaikkien avoimeen kayttéon.

Kavelyjen suunnittelussa ja toteutuksessa tehdaan yhteisty6ta muun muassa Hermanni-Vallila -seuran, Alppila-
seuran, Siltasaariseuran, Kallioseuran, Kumpula-seuran, ARTOVA ry:n ja Kalasataman asukasyhdistyksen kanssa.

12. Kannelmdaen voimistelijat ry
Hyvassa seurassa - hyvassa kunnossa

Hankkeessa pyritdaan lissdmaan alueen idakkdiden arkiaktiivisuutta ja omatoimisuutta seka auttaa osallistujia
|6ytamaan alueen liikuntamahdollisuuksista itselle kiinnostavat. Hankkeen avulla pyritdan lisddamaan yhteisollisyytta
ja l6ytamaan uusia ystavia, joiden kanssa voidaan lahtea lilkkkumaan kurssin jalkeenkin. Hankkeessa jarjestetdaan
kahden kuukauden pituinen kurssi, joka kokoontuu Kannelmaen Voimistelijoiden omassa liikuntatilassa KaVo-salilla,
minka lisdksi suunnataan myos ulos ja muille [ahialueen liikuntapaikoille.

Kohderyhman tavoittamisessa tehdaan yhteistyota paikallisten toimijoiden kanssa, kuten Kaarela-seura, Kaarelan
Omakotiyhdistys, Kannelmaen Martat, Kannelmaen seurakunta, Kannelmaen palvelukeskus ja Kanneltalo.

13. MEREO ry
Kynnysten madaltaminen liikkumisen edistamiseksi

Hankkeessa pyritddn tavoittamaan etsivan vanhustydn otteella kotona asuvia ikdihmisia, joiden kotikynnys on
kasvanut, joiden sosiaalinen verkosto puuttuu tai jotka toimintakykynsa tai elamantilanteensa vuoksi tarvitsevat
yksilollisesti raataloityja ratkaisuja liikkumisen edistamiseksi. Yhdessa sovitun tavoitteen mukaisesti tyontekija
kannustaa ja tukee liikkumaan omassa arjessa asiakkaan voimavarojen mukaisesti, tukee ryhmatoimintaan
osallistumisessa tai auttaa etsimaan vapaaehtoisen tai vertaisen ulkoilu- tai liikkumiskaveriksi. Hanke ei itse jarjesta
toimintaa vaan hyodyntaa yksilotydssa olemassa olevia toimintoja, joihin asiakkaita tarpeen mukaisesti ohjataan.
Hanke on jatkoa kahtena aikaisempana vuonna avustusta sosiaali- ja terveystoimialalta saaneelle kynnysten
madaltamisen toiminnalle.

Toimintaa rahoitetaan osittain STEA-rahoitteisesti (vapaaehtoistoiminnan koordinointi). Asiakasohjauksessa
MEREO:n kynnysten madaltamisen hankkeeseen tehdaan yhteistyota Helsingin kaupungin seniori-infon,
toimintaterapian, Miina Sillanpaan saation Kunnon kaveri -hankkeen, Siskot ja Simot Luovasti liikkeelle yhdessa -
projektin, Helsingin 4H-yhdistyksen Ikiliikkuja -hankkeen, Omakotisaation lloa arkiliikkunnasta ja osallisuudesta -
hankkeen kanssa sekd Vanhusten Turva saation Laitelainaamon kanssa.

14. Miina Sillanpaa Saatio sr
Kunnon kaveri

Hankkeessa tarjotaan Lansi-Helsingissa kotona asuville ikdihmisille maksutonta, matalan kynnyksen liikunnallista
toimintaa toteutettavaksi yksin, ryhmassa seka lilkkuntakaverin kanssa. Hanke on ollut kdynnissa sosiaali- ja
terveystoimialan myontamalla avustuksella kaksi hankekautta ja nyt haetaan avustusta kolmannelle hankekaudelle.
Ryhmatoiminta on avointa kaikille ja sita tarjotaan toimintakyvyltaan eritasoisille senioriliikkujille. Ikdantyneet, jotka
eivat paase tai halua tulla mukaan ryhmatoimintaan, voivat saada yksilollisen liikkkumissuunnitelman
hankekoordinaattorin tai Laurea AMK:n fysioterapeuttiopiskelijoiden toimesta. Sen toteuttamisen tueksi heille
tarjotaan vapaaehtoista tai 4H-yhdistyksen liikuntatsempparia. Ikdihmiset tavoitetaan etsivan vanhustyon keinoin
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jalkautumalla ikdaihmisten arjen toimintaymparistdihin seka yhteistyoverkostojen kautta. Kolmannella hankekaudella
toimintaa laajennetaan Munkkiniemen ja Pikku Huopalahden alueilta myos Pitdjanmaen alueelle.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa yksilollisen tuen tarjoamisessa Laurea AMK:n fysioterapeuttiopiskelijat ja
Helsingin 4H -yhdistys (lkiliikkuja -hanke). Etsivdn vanhustyon ja asiakasohjauksen kumppaneina toimivat MEREO -
Vanhusten palvelutaloyhdistys, seurakunnat, Helsingin kaupungin seniori-info, palvelukeskukset, Pikku Huopalahden
asukastalo ja Konalan asukastila. Yhteistyota tehdaan kunta- ja jarjestotoimijoiden kesken Etsivan vanhustyon
verkostossa.

15. Monaliiku - Monikansallisten naisten hyvinvointi ja liikunta ry
Ikdnaiset liikkeelle 2.0

Ikanaiset liikkeelle 2.0- hanke on jatkoa Monaliikussa jo 2 vuotta toimineelle Ikanaiset liikkeelle- hankkeelle.
Hankkeen tarkoitus on edistda maahan muuttaneiden, + 55- vuotiaiden naisten kokonaisvaltaista hyvinvointia
monipuolisen liikunnan avulla, lisdta maahan muuttaneiden naisten osallisuutta ja sosiaalisuutta seka aloittaa
kartoittamaan ikaantyvien, etenkin maahan muuttaneiden naisten, toiminnan jarjestamiselle tarvittavat
erityispiirteet, haasteet ja mahdollisuudet. Hankkeessa tullaan jarjestamaan maahan muuttaneille naisille
turvallisessa tilassa, kulttuurisia erityispiirteita huomioiden ryhmaliikuntaa, vesililkuntaa seka digitaalisia taitoja
tukevaa Zoom-liikuntatunteja viikoittain seka elinpiiria laajentavilla ohjatuilla retkilla.

Hankkeessa tehdaan yhteisty6ta Ikainstituutin, Allergia- ja astmayhdistyksen seka Jade yhteison kanssa.

16. Omakotisdatio sr
lloa arkiliikunnasta ja osallisuudesta

Hankkeessa tavoitetaan Ita-Helsingin alueella etsivan vanhustyon keinoin ikdihmisia, joiden liikkuminen kodin
ulkopuolella on vahentynyt tai vaarassa vahentya fyysisten tai psykososiaalisten syiden vuoksi. Hankkeen toimintaan
osallistuvat saavat yksil6llista liikkkumista edistavaa ohjausta, tarvittaessa tuekseen vapaaehtoisen seka
mahdollisuuden osallistua kohderyhmalle suunnattuun ryhmaliikuntaan ja ulkoilutapahtumiin. Vapaaehtoiset saavat
yksilollista ohjausta ikdaihmisten liikkumisen edistamiseen ja tukea vapaaehtoisena toimimiseen. Hankkeessa jo
kdynnistettyja toimintaryhmia kuten tasapainoryhma, ulkoiluryhmat ja kerrostalojumppa tullaan jatkamaan. Uusia
ryhmia perustetaan osallistujien toiveesta. Lahiluontoa, olemassa olevien kotikaupunkipolkujen esteettémia
osuuksia ja ulkokuntoilupisteitda hyodynnetaan lilkkkumisen edistamisessa Vartiokyldssa ja Vuosaaressa.

Yhteistyota asiakasohjauksessa tehdaan Helsingin Seniori-infon, kotikuntoutuksen, Vuosaaren terveysaseman,
Mikaelin seurakunnan ja Helsingin 4H-yhdistyksen Ikiliikkuja-hankkeen kanssa. Lisaksi MEREO:n ja Miina Sillanpaan
saation etsivan vanhustyon hankkeiden kanssa tehdaan yhteisty6ta yhteisen vapaaehtoispoolin muodossa.

17. Oulunkyldn Seurakunnan Siirtolayhdistys ry
Avoimet liikuntatuokiot ikaihmisille

Sosiaali- ja terveystoimialalta avustusta edellisvuonna saaneen Ikdihmisten toimintakyvyn yllapitaminen -hankkeen
jatkohankkeen tarkoituksena on tarjota lahialueen ikaihmisille mahdollisuus osallistua maksutta ryhmaliikuntaan,
joka edistaa osaltaan heidan terveyttaan ja hyvinvointiaan. Samalla halutaan osoittaa, etta Pienella Kulttuuritalolla
on heille muutakin tarjottavaa: taman maksuttoman ja avoimen ryhman lisaksi talolla on hyvin monipuolinen
tarjonta liikkuntaryhmia viikon jokaiselle paivalle.
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Mainonnassa ja kohderyhman tavoittamisessa hyodynnetaan paikallisia kontakteja seurakuntaan ja
asukasyhdistykseen.

18. Pro Lapinlahti mielenterveysseura ry
Liikkeelle Lahteelta! - Liikkeelle aktivoivaa ja mielekdsta tekemista ikaihmisille

Liikkeelle Lahteelta! hankkeen tavoitteena on, etta Lapinlahden sairaala-alueen ldhialueiden ikdantyneet [6ytavat
liikkeelle aktivoivaa, mielekasta ja itselle tarkeaa tekemistd, joko osallistumalla itse hankkeen monimuotoiseen
toimintaan tai valillisesti koulutettavien vapaaehtoisten ja vertaisten kautta. Tavoitteen saavuttamiseksi hanke
toteuttaa sdaannollista ryhmamuotoista toimintaa, lilkkkumista edistavaa ja luontoyhteytta syventavaa
luontotoimintaa, opastettuja lahiluontoretkia seka muuta ikdihmisten arkiliikkkumista edistavaa toimintaa. Lisaksi
jarjestetaan vapaaehtoisille sekd oman seuran ja yhteistydkumppanien tyontekijoille koulutuksia.

Yhteistyota hankkeessa tehdaan seniori- ja kaupunginosayhdistysten seka Mieli Suomen Mielenterveys ry:n kanssa.

19. Pddkaupunkiseudun Helsingin Selkayhdistys ry

Seniorin Selkd Kuntoon -hanke

Seniorin selkd kuntoon -hanke on jatkoa kahtena edellisvuonna sosiaali- ja terveystoimialalta avustusta saaneelle
hankkeelle, jonka tavoitteena on aktivoida helsinkildisia yli 65-vuotiaita asukkaita liikkkumaan saanndéllisesti, parantaa
osallistujien toimintakykya ja fyysista kuntoa seka ehkaista selkdoireita- ja kipuja. Hanke tarjoaa maksutta
monipuolisia, matalankynnyksen vaihtoehtoja liikkumisen lisdédmiseen mm. 8-10 viikoittaista ohjattua sisa- ja
ulkoliikuntaa (selkdjumppaa, vesijumppa, ulkoliikuntaa, kuntosaliharjoittelua), seka 3-4 viikoittaista etdgjumppaa
(etdselkajumppa ja etapilates). Hankkeen aikana perustetaan myds vertaiskavelyporukoita. Vertaiskavelyja ohjaavat
tehtdavaan kouluttamamme vapaaehtoistoimijat. Hankkeen jarjestama toiminta on osallistujille maksutonta ja
avointa kaikille.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa on Ikdinstituutin Voimaa etdajumpasta -hanke, Helsingin kirjastot ja asukastalot,
Metropolia AMK:n fysioterapeuttiopintojen seka Helsingin Sydankuntoutus ry.

20. Padkaupunkiseudun Luustoyhdistys ry
Helsinkildisten Murtumat Kuriin Liikunnalla (HelMuku)

Paakaupunkiseudun Luustoyhdistyksen liikkuntahankkeessa on tarkoitus pilottiryhmien avulla luoda potilasjarjestdjen
yhteiskayttoonkin sopiva toimintamalli idkkaiden, vahan liikkuvien helsinkildisten aktivoimiseksi koulutettujen
vertaisohjaajien vetamiin liikuntaharjoituksiin, joilla ehkaistaan kaatumisia ja lonkkamurtumia. Hanke on jatkoa
sosiaali- ja terveystoimialalta edellisvuonna rahoitusta saaneelle hankkeelle. Ikdihmisten nousujohteisissa
liikuntaharjoituksissa kdytetaan kansainvalista OTAGO-harjoitteluohjelmaa, jonka kayttoon hankkeeseen lupautuvat
vertaisohjaajat koulutetaan Suomen Luustoliiton kursseilla. Syyskaudella 2023 jarjestetaan kaksi liikkuntaryhmas, ja
kevatkaudella 2024 jarjestetaan kaksi liikuntaryhmaa.

Hankkeessa tehdaan yhteisty6ta Suomen Luustoliiton ja Uudenmaan Kilpi ry:n kanssa.
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21. Suomen Kuurojen Urheiluliitto ry

Hankkeen tavoitteena on huonokuuloisten, kuuroutuvien ja kuurojen ikdihmisten liikkuntakynnyksen madaltaminen.
Palveluiden saavutettavuuden parantaminen seka uusien toimintamuotojen kokeileminen erilaisten
yhteistyoverkostojen kanssa. Hankkeessa jarjestetdaan 12-15 erilaista liikuntatapahtumaa alueellisuus huomioiden
seka viikoittain monipuolisella tulkkauksella toteutettavaa etdjumppaa, vuodessa yhteensa reilu 50 kertaa,
saavuttaen kuurot, huonokuuloiset ja kuuroutuvat sekda myds maahanmuuttajakuurot ikdihmiset.

Hankkeessa kehitetddn uudenlaista toimintaa etdtulkkauksella (puhe-, kirjoitus- ja viittomakielen tulkkaus
samanaikaisesti erilaista tulkkausta tarvitseville) etdjumppien ja muiden etaliikuntamuotojen ohjauksessa. Hanke
olisi ensikokeilu ja antaisi tietoa mahdollisen jatkohankkeen tarpeelle huonokuuloisten ja kuurojen ikdihmisten
hyvinvoinnin ja lilkkuntamahdollisuuksien tulevaisuuden kehittamiseen digipalveluiden yha kehittyessa.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa ovat Hero ry, Helsingin kuuloyhdistys ry, Kuurojen liitto ry, Kuuloliitto ry seka
muut kuuloyhdistykset ja kansalliset liitot.

22. Suomen monikulttuurinen liikuntaliitto FIMU ry

Maahanmuuttajayhdistysten edellytysten parantaminen liikunnan tarjoamiseen ikdantyneille seka ikaantyneille
sopivan ryhmaliikuntatoiminnan toteuttaminen

Hankkeen tavoitteena on edistda maahanmuuttajayhdistysten edellytyksia toteuttaa ryhmamuotoista ikdantyneiden
toimintakyvylle ja tarpeisiin sopivaa liikuntaa, seka toteuttaa talle kohderyhmalle kohdistettua, omakielisten
ohjaajien ohjaamaa liikuntaa Helsingin maahanmuuttajayhdistysten yhteistoimintana. Hankkeessa FIMU koordinoi ja
jasenyhdistykset toteutettavat 2-3 erilaista retked/tapahtumaa, joihin ikdantyneet voivat osallistua perheineen seka
viikoittaista ryhmamuotoista sisa- ja/tai ulkoliikuntaa vahintaan 6 ryhmalle ikdantyneita.

Hankkeen yhteistoteuttajina toimivat FIMU:n jasenseurat Helsingissa. Lisaksi toimintojen suunnittelussa tehdaan
yhteistyota Jade yhteiso ry:n ja Suomen Ladun kanssa.

23. Tapanilan Era Karate ry
Hyvan Kunnon seniorikarate

Hankkeessa tarjotaan monikanavaisesti liikuntaan aktivointia 65-vuotta tayttaneille helsinkilaisille. Hanke on jatkoa
kahtena edellisvuonna avustusta saaneelle Hyvan kunnon seniorikarate -hankkeelle ja hyodyntaa siina luotua
konseptia. Konseptissa yhdistetadan monipuolisesti karateharjoitteita (senioreille kehitettyja) sekd mm. joogaa.
Konseptin harjoitusten avulla idkkailla kehittyy monipuolisesti mm. seuraavat taidot: tasapaino, muisti, koordinaatio
ja voima. Erityista huomiota jatkohankkeessa kiinnitetdan kaatumistekniikan opetteluun ja uusien osallistujien
tavoittamiseen toimintaa ja tarjontaa edelleen kehittamalla.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa ovat Malmin eldkeldiset ry ja Helsingin Sydankuntoutus ry.

24. Vanhusten Turva sr
Ryhmasta ryhtia

Hankkeen paatavoitteena on ikdantyvien osallisuuden vahvistaminen ja aktiiviseen toimijuuteen kannustaminen
lisdaamalla liikkunta- ja kulttuurikokemuksia. Hankkeessa jarjestetaan liikkunnallisia kuntovartteja, luontokavelyita ja
kuntolenkkeja. Lisaksi jarjestetdan kulttuurikavelyitd, joissa tutustutaan oman alueen historiaan, kulttuurihenkil6ihin
ja -koteihin. Kavelyretkilla hydodynnetadan muun muassa ajankohtaistapahtumia, konsertteja, museopaivia ja
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kulttuuritalojen maksuttomia tapahtumia. Hankkeessa jarjestetaan myos vertaisvapaaehtoisten ja vapaaehtoisten
kouluttamista ja koulutettuja vapaaehtoisia hydodynnetdaan hankeaktiviteettien toteuttamisessa. Vertaisvapaaehtoisia
kutsutaan mukaan toiminnan suunnitteluun ja kehittamiseen. Heidan nakemyksiaan hyédynnetdaan monipuolisesti
esimerkiksi mielipide- ja blogikirjoituksissa, markkinoinnin suunnittelussa ja vaikuttamistyossa.

Yhteistyokumppaneina hankkeessa ovat Vuosaaren ja Lauttasaaren seurakunnat, Vuosaaren kirjasto, MEREO:n etsiva
vanhusty0, Friskis & Svettis sekda Myrskyryhma.

25. Ostersundomin Sisu - Ossi ry
Voimaa vanhuuteen Il (Seniori sdpinat)

Hanke on sosiaali- ja terveystoimialalta edellisvuonna rahoitusta saaneen Voimaa vanhuuteen -hankkeen jatkohanke,
jonka tavoitteena on edistaa Ostersundomin alueen idkkaiden toimintakykyisyytta jarjestimalld toimintaa kerran
viikossa liikuntatuokion ja kahvitteluhetken merkeissa. Ryhma kokoontuu kerran viikossa liikkunnan ja seurustelun
pariin kahden tunnin ajaksi. Hanke vastaa lahiympariston ja alueellisten liikkkumismahdollisuuksien seka
vapaaehtoistoiminnan ja vertaistoiminnan kehittdmisen haasteisiin Ostersundomin suurpiirin alueella, jossa
ikdaihmisille ei ole muuta toimintaa tarjolla.

Yhteistyota tehdaan hankkeen toteuttamiseksi K-Market Ostersundomin kanssa.



