Kevito®Birays 2023 saku

Piristysta arkeen litkunnasta,
lisatsemppia yhteisesta tavoitteestal!

"Téllaiset tuo kivaa piristystd ja tsemppausta.”

"Lisédsin ja monipuolistin liikkumistani kampanja-aikana. "

"Yhteisollinen vaikutus arkeen, oli mukava keskustelunaihe. "

"Saimme tiiming liikkumaan henkilbitd, jotka eivat muuten ole liikkuneet kovinkaan paljon. "
"Yhteishenked parantava vaikutus!”

Ammatillisen koulutuksen henkilosté6a kannustetaan syksyisin lisaamaan arkista
aktiivisuuttaan SAKU ry:n valtakunnallisessa Liikkeelle-kampanjassa. Kevaisin oppilaitokset
voivat tilata vastaavan liikettd lisdadavan kampanjan omalle henkildstolleen.

Tavoitteeksi vaikka puoli tuntia paivassa

Kevatpdrrdys on oman oppilaitoksesi ja SAKU ry:n yhdessa toteuttama liikuntakampanja. Kampanjan
tavoitteena on kannustaa henkildstda lisdamaan aktiivisuutta arkeensa ja saamaan liikunnasta hyédyt niin
terveyteen, hyvaan fiilikseen kuin yhteishenkeenkin.

Liikunnan maarassa jonkin verran on parempi kuin véhan ja vahan on parempi kuin ei mitdan. Tavoite
kannattaa siis asettaa oman kunnon ja liikuntatottumusten perusteella. Yhtena esimerkking toimii UKK-
instituutin terveysliikunnan suositus, jonka mukaan noin kolme tuntia monipuolista liikuntaa viikossa on
riittdvasti:

« 2,5 tuntia kestévyyskuntoa parantavaa liikuntaa (esim. kavely, pyoréily, uinti, pallopelit, hyétyliikunta)
« 2 liikuntakertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa edistavaa liikuntaa (esim. kuntosaliharjoittelu, jumppa,
tanssi, jooga, venyttely).
Tiimi kannustaa liikkumaan

Kampanjassa kerataan liikuntasuorituksia tiimeina kampanjasivustolle. Kampanjan alussa osallistujat kdyvat
tekemassa itselleen kayttdjatunnuksen. Yksi tiimildisista perustaa tiimin, ja muut liittyvat sen jaseniksi.
Tarkemmat ohjeet kdyttajatunnuksen luomiseen ja tiimin perustamiseen léytyvat nettisivuilta. Sitten vaan
likkeelle ja kerdamaan liikkuntaminuutteja omalle joukkueelle.
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Kampanjassa kerataan liikkuntaminuutteja kaikesta liikunnasta. My6s hyétyliikunta lasketaan, jos se saa
punan poskille ja hengastyttaa hieman. Osallistujat seuraavat liikuntaan kayttamaansa aikaa ja kirjaavat
likuntaminuutit kampanjasivustolle. Jokainen osallistuja voi seurata kampanjan aikana, tuleeko liikuttua
riittdvasti ja ovatko omat lilkuntatottumukset sopivan monipuolisia. Lisapontta likkumiseen saa seuraamalla
tiimien valista kisaa, jossa verrataan tiimien liilkuntaan kayttaman ajan keskiarvoa. Kampanjan paatyttya
ykkoseksi selviaa joukkue, jonka jasenet ovat keskimaarin liikkuneet eniten.
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Omia liikuntatottumuksia voi pohdiskella myds sivustolta 16ytyvan liikkuntatottumuskyselyn avulla. Millainen
likkuja olet, mika saisi sinut liikkumaan enemman ja mita tukea toivot omalle liikkumisellesi?

Napatkaa liikunnasta lisaenergiaa ja tilatkaa oppilaitokseen Kevatporrays -kampanja!

Kampanja pahkinankuoressa

« oppilaitoksen oma kampanjasivusto
o variteema ja oma logo/kuva listtavissa sivustolle

« kampanja-aika: toteutus kevatlukukauden aikana, tilaus tehtava 2 viikkoa ennen kampanjan aloitusta
o kampanja alkaa aina maanantaina ja loppuu sunnuntaina

» kampanjaan osallistutaan tiimeing, joissa on vahintaan nelja jasentd, ei ylarajaa

« seurannassa liikkumiseen kdytetty aika, mukana kaikki liilkuntalajit ja hy6tyliikunta

o liséksi liikuntatottumuskysely osallistujille

Kampanjat hinnoitellaan oppilaitoksen henkiléstomaaran mukaan:

—-100 hléa 200 € / kampanja
101400 hl6a 400 € / kampanja
401- hloa 600 € / kampanja

Kampanjatilaukset:
tiina.hasari@sakury.net
p. 040-5906607
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