Tervetuloa
liikuntavastaavaksi

ALLERGIA

IHO '"ASTMA




Tervetuloa mukaan!

Mahtavaa, etta lahdit mukaan edistamaan allergiaa, astmaa, ihon sairauksia tai

vaikean palovamman kokeneiden asiaa yhdistyksesi liikuntavastaavana.

Liiton vapaaehtoisena olet osa isoa yhteisoa. Liikuntavastaavat toimivat

paikallisissa allergia-, iho- ja astmayhdistyksissa. Saat tukea toimintaan myos

liitosta ja muilta liiton aktiiveilta.

Tahan oppaaseen on koottu tietoa liitosta, liiton vapaaehtoisena toimimisesta ja
lilkuntatoimintaan liittyvasta materiaalista ja malleista. Lisaa tietoa ja ideoita

loytyy liiton kotisivuilta ja intrasta: www.allergia.fi

Kaikissa mieleen tulevissa asioissa voit aina olla yhteydessa liiton
jarjestoasiantuntijoihin tai omaan yhdistykseesi. Edistetaan yhdessa liikunnan

keinoin jasentemme hyvinvointia.
ALLERGIA

IHOC\CASTMA



https://www.allergia.fi/

Allergia-, iho- ja astmaliitto

« Kohderyhma allergiset, astmaatikot, atoopikot ja
harvinaista ihotautia sairastavat, eri tavoin
herkistyneet ja palovamman kokeneet.

ALLERGIA « Valtakunnallinen terveys- ja potilasjarjesto, jonka
IHO tehtavana on mm. parantaa kohderyhman ja
ASTMA heidan omaistensa elamanlaatua ja valvoa heidan
Paremman eliménlaadun puolesta. yhteiskunnallista etuaan.

« Jarjestoon kuuluu 47 paikallisyhdistysta, 16 000
jasenta perheineen ja n. 150 vertaistoimijaa

* Perustettu vuonna 1969. Allergia- ja Astmaliitto ja
Iholiitto yhdistyivat 3/2017.

 www.allergia.fi
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https://www.allergia.fi/
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Allergia-, iho- ja astmaliitto edistaa ja tukee ihmisten arjen sujuvuutta seka toimii aktiivisena
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* Vapaaehtois- ja vertaistoiminta

Allergiaa, ihotautia ja astmaa

sairastavien aseman vahvistaminen o N e uvo n t a

terveydenhuollossa

Vapaaehtois- ja vertais-
toiminnan edellytysten turvaaminen

STRATEGIAN
PAINOPISTEET

Pitk&aikaissairauksien
aiheuttaman taloudellisen taakan
keventdminen

* Koulutus- ja kurssitoiminta
* Soveltava tutkimus

* Kehittamistoiminta
* Kansainvalinen yhteistyo

e Viestinta ja kampanjat, mm.
allergiaviikko ja ihoviikko

Ihmiskeskeisyys ja arjessa
mukana oleminen

* Allergiatunnus
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Vapaaehtoiset ovat tarkea voimavara

» Jokainen meista voi edistaa
allergia, astma- ja ihoasioita toimimalla
vapaaehtoisena.

» Vapaaehtoisena voit tehda yksittaisen
pienen jutun tai sitoutua pidemmaksi
aikaa.

* Vapaaehtoiset toimivat
jasenyhdistyksissa.

» Et tarvitse erityisosaamista - autamme
ja koulutamme tarpeen mukaan!

« Toimintaan voi lahtea mukaan oman
osaamisen ja kiinnostuksen mukaan:
lilkuntavastaava, vertaistoimija,
tapahtumajarjestaja, lilkuntakaveri




Vapaaehtoinen on usein vertaistoimija

* Pohjimmiltaan kaikki jarjestotoiminta,
erityisesti potilasjarjestoissa pohjautuu
vertaistukeen > halu kokoontua yhteen
muiden saman kokeneiden kanssa.

« Paaperiaatteina vapaaehtoisuus, arjen
asiantuntijuus, toisten mielipiteiden
kunnioitus, luottamus ja

vaitiolovelvollisuus. "Sellaista apua ja tukea, jota
« Vertaistuki ei korvaa ammattilaisen samankaltaisia asioita
tarjoamaa apua, vaan parhaimmillaan lapikdayneet ihmiset voivat

antaa vaikeuksista
selviytymiseksi, jota kukaan
muu ei voi antaa.”

taydentaa sita.

* Vapaaehtoisen ei tarvitse olla vertainen
tai samaa tautia sairastava. Han voi olla
myos toiminnan mahdollistaja!l




Liikunta Allergia-, iho- ja astmaliitossa

.. . . T— -
 Liikuntatoiminnan tavoitteena on v

lisata kohderyhman terveytta ja
toimintakykya.

« Liikunta on tarkeassa osassa
monien sairauksien, mm. astman
hoitoa, mutta usein
pitkaaikaissairaat liikkuvat
terveytensa kannalta liian vahan.

* Sairaus ei ole este litkunnalle,
mutta joskus toimintaa taytyy
soveltaa sairastuneelle
soveltuvaksi.

e Tutustu: litkunta ja sairaudet



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/liikunta-ja-sairaudet/#499f946f

Luontoliikuntaa

« Liitossa kannustetaan erityisesti
luontoliikunnan pariin.

e Luonnossa on helppo jarjestaa
kaikille soveltuvaa liikuntatoimintaa.

* Moni laji soveltuu myos ulkona
toteutettavaksi.

* Luontoliikunta on edullista jarjestaa.
* Lahiluonto on helposti saavutettavaa.

* Allergiaohjelma kannustaa
paivittaiseen luontokosketukseen,
silla siten vahvistamme
vastustuskykyamme.

* Tutustu : Allergia.fi > jarjesto > luonto ja
lilkunta



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/#fae5e34c

Litkunta osana yhdistyksen toimintaa

« Jokainen yhdistys jarjestaa toimintaa
haluamallaan tavalla: retkia,
lilkuntaryhmia, tapahtumapaivia,
tiedottamista aiheesta, liikunta osana
muuta toimintaa.

« Liikuntatoiminnalla ja -tapahtumilla
voidaan aktivoida yhdistysten
toimintaa, saada uusia jasenia ja
tarjota lisaarvoa jasenyydelle.

« Liikuntatoiminta on hyva tapa lisata

osallisuutta, saada vertaiskohtaamisia
ja vahvistaa jasenten hyvinvointia.

* Toimintaa on hyva jarjestaa lahella
ihmisia eli myos muualla, kuin
”’paapaikkakunnalla”.




Litkunta osana yhdistyksen toimintaa

* Yhdistyksessa olisi hyva olla nimetty
lilkuntavastaava, joka voi olla
hallituksen jasen tai joku
ulkopuolinen.

* Liikuntavastaava voi olla mm.
ideoiden keksija, lilkunnan
puolestapuhuja, vapaaehtoisten
aktivoija, tapahtuman jarjestaja tai
vaikka liikuntaryhman vetaja.

» Liikunta-asioista voi vastata myos
useampi henkilo. Apuna on hyva olla
useampia liikunnan vapaaehtoisia.




Tapahtumien markkinointi

Toiminnan olisi hyva olla
paasaantoisesti ilmaista ja kaikille
avointa. Nain ei rajata osallistujia ja
voidaan saada uusia jasenia.

Tapahtumiin ei tule vakea, jos he
eivat tieda toiminnasta: markkinoi
laajasti > liiton tapahtumakalenteri,
somekanavat, jasentiedotteet, suorat
sahkopostit, paikallinen ilmoittelu...

Jos tapahtumiin on vaikea saada
ihmisia, mieti, onko kyse
ajankohdasta, markkinoinnista vai
sisallosta.

Kokeile rohkeasti monenlaista
toimintaa ja kysy jaseniston
mielipidetta toiminnasta.



https://www.allergia.fi/tapahtumat/

Nain alkuun

* Ilmoita litkunta-asioista vastaavan henkilon
tiedot liittoon ja Kiltaan niin liikuntaan
liittyva ajankohtainen tieto paatyy oikealle
henkilolle.

* Tutustu tarjolla olevaan materiaaliin
netissa.

* Tilaa Sovelin tuottama liikuntavastaavan
kasikirja ja koulutusopas liitosta

* Osallistu koulutuksiin ja tapaamisiin.
Litkuntavastaaville jarjestetaan saannollisia
koulutuksia verkon valityksella. Lisaksi
vuosittain pyritaan jarjestamaan pidempi,
viikonlopun live-koulutus.

« Liity Facebookissa Allergia-, iho- ja
astmaliiton aktiivit ryhmaan.



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/vinkkeja-tapahtuman-jarjestamiseen/#499f946f
https://www.facebook.com/groups/462855227249835

Teemapaivia ja yhteiskampanjoita

« Liitto osallistuu ja jarjestaa itse erilaisia P TAINEN
kampanjoita. Tarkeita liikunnan teemapaivia b:ﬁ\"lgﬁs'(“us
ovat mm. 10.5. unelmien liikuntapaiva ja VASTUSTUSKYKYAMME

28.9. Suomen luonnon paiva, jolloin
kannattaa jarjestaa retkia ja tapahtumia.

 Liitto tuottaa yhdistysten kayttoon mm.
somejulkaisuja, joita voi ladata myos
kotisivujen intrasta. Pyyda salasana |
jarjestoasiantuntijalta tai yhdistyksestasi. LIIKU LUONNOSSA

* Seuraa liiton kanavia ja jaa liikuntaan oL

liittyvia postauksia yhdistyksesi netissa ja
julkaisuissa.

* Osallistu liiton yhteiskampanjoihin ja
tapahtumiin ja kannusta jasenia
osallistumaan niihin.




Materiaali ja oppaat

Lataa tai tilaa opas liikuntatapahtumien

jarjestamiseen ja liikuttajana toimimiseen.

Myos nettisivuilta loytyy vinkkilistaa erilaisiin
lilkuntatapahtumiin.

Liiton sivuilla loytyy liikuntaan ja eri
sairausryhmiin liittyvaa tietoa ja
luentomateriaalia, jota voi vapaasti hyodyntaa.
Tutustu ainakin liikunta ja sairaudet -sivustoon

Liiton sivuilta loytyy myos paljon muuta
materiaali, joka on vapaasti kaytettavissa mm.
lilkuntabingo, metsakuntosalin rastikortin,
lilkuntakortti jasenille jaettavaksi... Osan
materiaaleista voi tilata myos postitettuna.



https://www.allergia.fi/site/assets/files/24127/tervetuloaliikuttajaksi_net.pdf
https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/liikunta-ja-sairaudet/#499f946f

Liitkuntavideot ja -oppaat

« Liitoin FB-kanavalla ja YouTubessa on
lilkuntavideoita, joita kannattaa
hyodyntaa myos omassa toiminnassa
mm. hyvan olon -jumpat,
metsajumppa, helppo alkulammittely

* Linkit videoihin loytyvat kootusti liiton As-rMA JA LIIKUNTA
SiVUilta i Katso: (3 YouTube

 Liiton sivuilla on myos litkuntaa ja eri
sairausryhmiin liittyvia videoita. Myos
niita voi hyodyntaa omassa
toiminnassa esim. luennoilla tai
vertaistapaamisissa.

e Tutustu ainakin hengastyminen vs.
hengenahdistus -videoon



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/liikuntavideoita/#499f946f
https://www.allergia.fi/ohjevideot/hengastymista-vai-hengenahdistusta/#499f946f

Muutama vinkki viela

* Pida ylla liikunta-aiheita niin somessa kuin
muussa toiminnassa.

« Selvita, millaista toimintaa jasenisto
toivoo yhdistyksen jarjestavan.

* Hanki avuksesi vapaaehtoisia ja muita
lilkunta-aiheista kiinnostuneita.
Yhteistyossa on voimaa.

« Hyodynna liiton tyontekijoiden ja muiden
vapaaehtoisten osaaminen. Kysy apua ja
neuvoja, jos joku asia mietityttaa.

* Hyodynna tarjolla olevat avustukset
lilkuntatoiminnan jarjestamisessa. STEAN
pienavustuksen lisaksi myos kunnista tai
OKM:sta voi saada tukea
lilkuntatoimintaan.




Tapahtumakonsepteja/-materiaalia




Valmiita tehtavarasteja

« Tarjolla on valmiita rastipolkuja eri teemoilla: hyvinvointirastit, voihan
astma -rastit, tonttupolku, liikunnalliset luontorastit

* Tulosta itse ja laminoi tai pyyda valmis materiaali liitosta

* ltsenaiset tapahtumat, oman tapahtuman yhteydessa tai sekamuoto
esim. yhteisia kiertokaynteja rasteilla

* Pyyda pidenpiaikaiseen rastien kiinnittamiseen lupa maanomistajalta
« Tutustu valmiiseen materiaaliin

Libenaafiant
fenatovailit

:::::::

Tervetuloo luonto likuttaa -
hyvinvsintirastaills!

Lihdaliizkarile!

LU TOLIEKLLAT
FAILETAREY

LUOHTOUIEKLAT
FLILETALEY



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/vinkkeja-tapahtuman-jarjestamiseen/ideoita-ja-materiaalia/#499f946f

Ulkosalla - toimintaa lahiluonnossa

« Ulkosalla on valmis materiaali, jota
voi kayttaa tapahtumissa tai
itsenaisesti lahiluontoon sijoitettuna.

* Materiaaliin kuuluu mm. huonekortit
(toimintapisteet),
markkinointimateriaali, tapahtuman
jarjestamisopas.

* Materiaali on luotu yhteistyossa
Suomen Ladun ja Folkhalsanin kanssa
ja se on kaikkien kaytettavissa
ilmaiseksi.

* Katso mainosvideo

ALLERGIA >

IHO\'ASTMA



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/vinkkeja-tapahtuman-jarjestamiseen/ulkosalla/#499f946f
https://www.youtube.com/watch?v=dFT4m3kVWJc

, TERVETULOA
VERTAIS-
TREFFEILLE!

Liitkunnalliset vertaistreffit

Kohtaamista, keskustelua ja lilkkumista yhdessa samassa tilanteessa olevien
kanssa.

Samalla kuin litkutat itseasi voit myos aktivoida muita.

Paikka ja lilkkumistapa vapaa. Kavelytreffit, vertaistreffit nuotiopaikalla tai
jumppatuokion jalkeen. Muista myos virtuaalikavelytreffit.

Saannollinen tai yksittainen tapaaminen.
Valmis materiaali mm. keskustelukortit, mainospohja, banneri
Tutustu ja tule koulutukseen: allergia.fi/vertaistreffit



https://www.allergia.fi/jarjesto/tule-mukaan-toimintaan/vertaistreffit-2020/#499f946f

Ulkoilukavereista uusia vapaaehtoisia

* Ulkoilukaveritoimintaa voi jarjestaa
lilkunnallisten vertaistreffien tapaan

* Ulkoilukaverit ovat voimavara
yhdistykselle.

* Ulkoilukaveri voi toimi siella missa on
silloin, kun hanelle sopii.

« Tavoitteena luoda lisaa paikallisia
kohtaamisia ja lisata jaseniston -
liikkumista. Etsimme quoﬂukaverelta —

¢ Paikallisen litkkkumisporukan tueksi voi tUIe mUkaa'ltmmmtaanl_

perustaa esim. Whatsup-ryhman,
jossa jokainen voi kysella
ulkoilukavereita tai jossa toiminnan
vetovastuuta kierratetaan
osallistujien kesken.




Ollaan yhteyksissa

* Paula Lehtomaki
Luontoliikkujat-
hankekoordinaattori,
puh. 045 676 2328,
paula.lehtomaki@allergia.fi

 www.allergia.fi



https://www.allergia.fi/
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