Kestavan liikkumisen treeniryhma:
Tyoyhtelson sparraaminen kestavaan T
I||kkum|seen




‘\ Mita kestava liikkuminen on?

HYVINKAA

Kavellen, juosten,
rullalaudalla,
potkulaudalla, pyoralla,
potkukelkalla tms. omin

Joukkoliikenteella
(esim. bussilla tai
junalla) liikkumista

Kimppakyydeilla
tai fiksusti omalla
autolla liikkumista

Tarpeettomien
matkojen valttamista
ja matkojen
yhdistamista




\ s syyta suosia kestavaa liikkkumista

HYVINKAA




N\ Kestavan liikkumisen treeniryhma
HYVINKAA tyOPalka”a




4. Viikkotehtavat

Kannustetaan pohtimaan aihepiiria ja kokeilemaan konkreettisia muutoksia
vapaaehtoisten ja leikkimielisten viikkotehtavien kautta.

5. Valitapaaminen/-tapaamiset

Tarjotaan mahdollisuus jakaa kokemuksia ja innostetaan osallistujia.
Voidaan pyytaa ulkopuolisia vierailijoita esiintyjiksi.

6. Tapahtuneen muutoksen kartoittaminen ja itsearviointi

Tarkoituksena on auttaa huomaamaan treeniryhmaan osallistumisen tuomat
vaikutukset ja hyodyt.

/. Lopputapaaminen

Jaetaan kokemukset yhdessa ja tehdaan loppupohdintaa: Onko pysyva muutos
mahdollinen?



AN

HYVINKAA

Esimerkki treeniryhman aikataulusta
(kesto 6-9 kk)

Huhtikuu: Lokakuu:
- Liikkumiskysely tai muu Syyskuu: - Osallistujien itsearviointi
kartoitus - Viikkotehtavat

- 3. yhteinen

- Treeniryhman kokoaminen ryhmdtapaaminen

Toukokuu: Elokuu:
- 1. yhteinen - Viikkotehtavit Marraskuu:
ryhnjl.atapaanllrien -2. yhteinen - Palautekysely
- Viikkotehtavat ryhmatapaaminen

Heindkuu: Joulukuu:
Kesakuu: - Loma-aika - Kestavien kulkumuotojen
- Viikkotehtavat . ) kaytosta on tullut pysyva
- Kesapassi tapa?




HYVINKAA

Ota valokuva jostain
mielenkiintoisesta,
hauskasta tai kauniista
(S EREIENENE!
tyomatkasi varrelta. Kirjoita
lyhyesti, mita kuvassa on ja
missa se on otettu.

Kun seuraavan kerran asioit autolla esimerkiksi
kaupassa, pysakoi tai pyyda kuljettajaa pysakoimaan
auto pysakointialueen laidalle mahdollisimman kauas

kohteen sisaankaynnista. Saat huomaamattasi

hyotyliikuntaa, parkkiruutu l6ytyy helpommin ja
todennakdisemmin autosi valttyy kolhuilta.

/\ Esimerkkeja v

likkotehtavista

Kun seuraavan kerran asioit autolla
useammassa lahekkain sijaitsevassa
kohteessa, pysakoi auto asiointikohteidesi
puolivaliin ja liiku kavellen eri kohteiden valilla
sen sijaan, etta siirtaisit aina valissa autoa.

Kirjaa tekemiesi matkojen
herattamat tuntemukset
fiilismittariin (Word-lomake).
Voit tayttaa lomaketta
tietokoneella tai tulostaa sen

ensin paperille ja tayttaa kasin.

Lomake on tarkoitettu
kaikenlaisiin matkoihin.

Mika kulkumuoto nostaa
verenpainettasi? Mika
puolestaan saa hymyn

huulille? Listaa lyhyesti hyvat
ja vdhemman hyvat puolet eri
kulkutavoista. Pohdi ainakin
kavelya, pyorailya,
joukkoliikennetta ja autoilua
omien matkojesi kannalta.




/t Itsearviointi (esimerkki)

HYVINKAA

» Arvioi, kuinka usein...
...teit tydmatkoja henkildautolla ennen treeniryhmaan osallistumista.
...teet tydmatkoja henkil6autolla nykytilanteessa.

...teit vapaa-ajan matkoja henkildautolla ennen treeniryhmaan
osallistumista.

...teet vapaa-ajan matkoja henkiléautolla nykytilanteessa.

» Arvioi liikkumistasi treenikauden jalkeen.

» Mika sinulle on ollut haastavinta tilanteissa, joissa olet valinnut jonkin muun
kulkutavan henkildauton tilalle?

» Mieti treenikauden ajalta jokin tilanne tai hetki, jolloin olet kokenut
onnistumisen tunteen kestavan kulkutavan valinnan osalta. Kerro lyhyesti siita

» Anna itsellesi positiivista palautetta treenikaudesta ja treeniryhmaan
osallistumisesta. Nyt ei tarvitse kursailla, vaan kehu reilusti itseasi!



Osallistuminen treeniryhmaan ja sen toimintaan on vapaaehtoista: ketaan ei voi
pakottaa mukaan eika muuttamaan tapojaan.

Suositaan kannustavaa asennetta ja ilmapiiria sen sijaan, etta syyllistetaan omista
valinnoista.

Tyoporukan hyva me-henki vaikuttaa myads treeniryhman ja sen toiminnan
onnistumiseen.

On hyva korostaa muutoksen tarkeytta sen koosta riippumatta: pienillakin teoilla voi
olla iso merkitys.

Kannattaa suosia matalan kynnyksen keinoja vuorovaikutuksessa (esim. WhatsApp-
ryhma).

Kaikille ei toimi samat perustelut. > Motivoidaan erilaisin keinoin.

Yksi toimintatapa ei sovellu kaikille: Hydodynnetaan viikkotehtavissa sahkoisia ja
paperisia tehtavanantoja ja raportointimahdollisuuksia rynman toiveen mukaisesti.

Vertaistuen tarkeytta ei kannata unohtaa!
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HYVINKAA




