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Tama on liikuntaviraston julkaisu, jossa on
muisteltu ja kuvattu ldhidliikuntaa vuosina
1996-2016. Kuvat ja muu materiaali on keratty
[ahidliikuttajilta ja alueen asukkailta.

Julkaisun on taloudellisesti mahdollistanut
lahiéprojekti ja liikunta- ja hyvinvointipalvelut

-osaston palvelumuotoiluhanke. Kiitos!

Julkaisun kirjoittajat: Ulla Korhonen-Wdlmd, Veera Korjus,
Kaisa Laine ja Hannele Haverinen

Ldhidliikuttajat: Mia Kattner, Irma Juusela, Jukka Lundgren,
Elina Sorakunnas, Johanna Lokfors, Tomi Lempidinen ja Jenna Harainen
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Ulla Korhonen-Wdlmd - Idhiprojektin projektipddllikké 1996-2008

LIIKETTA
LAHIOIHIN

ahioprojektin alkuvuosi 1996 muistuttaa kovasti nyky-

hetked. Valtion talous oli vaikeuksissa, peruspalveluis-

ta leikattiin, ty6ttémyys ja yhteiskunnan eriarvoisuus
lisddntyivat. Silloinen hallitus ndki ladkkeeksi elvytyksen,
erityisesti investoinnit I3hididen perus-
korjauksiin, koska ndiden investointien
tyollistamisvaikutukset tuntuivat monella
alalla. Valtakunnallinen I3hidprojekti ei
kuitenkaan syntynyt vain korjaustarpeista,
lahiotalot olivat silloin noin 30-vuotiaita,
vaan pddtavoitteena oli hillitd Idhiéiden
taantumaa. Ldhidprojektit olivat kaupun-
kipoliittinen hanke lieventdda 1990-luvun
laman haittoja.

Valtakunnallisella statuksella haluttiin
vauhdittaa kaupunkeja kokonaisvaltai-
seen ja asukasldht6iseen kehittamisottee-
seen. Talld tarkoitettiin asukasaloitteista lahtevid hankkeita
ja paikallista kumppanuutta. Helsingissdkin luotiin Iahidpro-
jektia ohjaamaan laaja virastojen verkosto ja projektialueille
perustettiin asukkaiden, jdrjestdjen ja virkamiesten yhteis-
tyoryhmid.

Eri virastojen innostus osallistua lahidprojektiin vaihteli
niiden toimintakulttuurista tai johtohenkildiden kiinnostuk-
sesta johtuen. Sosiaalitoimessa aluety6 oli jo tuttua ja nyt

rakennusvalvonta, kulttuuri- ja liikuntatoimi tulivat mukaan

innovatiivisella otteella. Liikuntaviraston aluejohtaja An-
na-Maija Kivimden aloitteesta Vanhaan Vuosaareen, Kon-
tulaan ja Myllypuroon palkattiin Idhidliikuttajat. Nimikkeet,
kuten lahidarkkitehti ja ldhiotaiteilijakin, oli suora vastine
jo tunnetulle 1dhiotyontekija-nimitykselle.
Nimet kuvasivat tyontekijoiden jalkautu-
mista projektialueille pois virastojen nor-
maaleista toimitiloista.
Liikuntavirasto on vuosikymmenid tar-
jonnut laajan valikoiman ohjattua lii-
kuntaa kuntalaisille. Toiminta keskittyi
padsadntoisesti viraston liikuntatiloihin.
Lahidliikunnan erotti tdstd toimintatavas-
ta jalkautuminen alueille. Tavoite oli saa-
da liikkunnan piiriin niitd asukkaita, jotka
jdivat palvelujen ulkopuolelle. Liikunnan
avulla haluttiin nostaa esiin asuinympdris-
ton positiivisia arvoja, kannustaa asukkaita liikkumaan oma-
toimisesti ja aktivoida liikunnasta vierautuneita.
Ldhidliikunnan toimintatavaksi muodostuivat saannélli-
set ohjatut tai omatoimiset liikuntaryhmat, retket, liikunta-
tempaukset ja pienryhmat eri hallintokuntien kanssa. Lajeik-
si valittiin kunnonkohotukseen perusliikuntaa ja peleja, jotka
mahdollistivat yhdessdolon ja joihin oli helppo tulla mukaan.
Lenkkeiltiin ja pyordiltiin, pelattiin pesdpalloa ja petankkia,

jumpattiin ja soudettiin kirkkoveneelld. Bussi tdyttyi nopeas-




ti, kun sosiaalitoimen kanssa tehtiin retkia ulkoilualueille.
Laajan kirjon mahdollistivat projektin tukemat ryhmdt ja
kumppanuus liikuntajdrjestdjen kanssa. Liikuntaseurat
esittelivdt liikuntalajejaan monissa lahididen tapahtu-
missa ja jdrjestivdat lyhytkursseja Idhidliikuttajien kans-
sa yhteisty6ssd. Lajikirjo oli laaja vaihdellen curlingista
kantritanssiin. Ldhidissd Idhidliikuttajat olivat asukasta-
pahtumissa tempauksineen mukana. Monipuolisuudel-

laan Idhidliikunta ei leimautunut syrjdytymisen torjumi-

seksi. Ldhidliikuttajille kuuluu kiitos myos sauvakdvelyn
suosiosta ja sen nostamisesta arvostetuksi liilkuntamuo-
doksi. Lajihan herdtti aluksi hilpeyttd ja sitd pidettiin vain
huonojalkaisille vanhuksille sopivana.

Lahioprojektin ripedan liikkeellelihdon mahdollisti
kaupunginhallituksen projektille my&ntdmad toimintara-
ha. Projektiin osallistuneet virastot saivat lisdresursseja
jatyollisyysmddrdrahoja. Kun Idhiéliikunta vakinaistettiin

2000-luvun alussa, virasto maksoi palkat ja Iahidprojekti

rahoitti tilavuokria, ryhmien vetdjien palkkioita, vdlinei-
td ynnd muita toimintakuluja. Lahiéliikunta organisoitiin
vuosittain kolmeen ”lukukauteen”. Lahi6liikuntaan osal-
listuminen oli aluksi ilmaista, mutta sittemmin edellytet-
tiin lahidliikuntapassia, jolla sai osallistua kauden aikana
kaikkeen tarjontaan. Liikuntapassit sitouttivat osallistujia
ja helpottivat toiminnan seurantaa ja suunnittelua.
Suomi padsi 1990-luvun puolividlissd mukaan EU:n

kaupunkipoliittisiin ohjelmiin, joiden tavoitteena oli in-
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novoida ja kokeilla uusia ratkaisuja taantuvien kaupunki-
alueiden sosiaalisiin ja ympdristén ongelmiin. Lahidpro-
jektin hakemus Myllypuro-Kontulan alueesta hyvaksyttiin
EU:n Urban yhteis6aloiteohjelmaan vuonna 1997 yhdes-
sd Vantaan Koivukyldn kanssa. EU:n tuki jatkui Urban
II-yhteisGaloiteohjelmalla vuoteen 2007 asti. Moniin eu-
rooppalaisiin kaupunkiuudistusohjelmiin sisdltyi kaupun-
kikulttuuri ja liikunta, koska niiden ajatellaan lisddvan

osallisuutta ja sosiaalista pddomaa ja siten kasvattavan
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hyvinvointia. Lahidliikunta osana EU:n Urban-yhteisdaloi-
teohjelmia oli siis yleista kaupunkiuudistuksen
valtavirtaa. Eeva-Liisa Bromanin vetdmdt Ur-
ban-ohjelmat painottivat sosiaalisia tavoitteita
ja naisten ja maahanmuuttajien tasa-arvoa, ja
siksi lahidliikuntaa suunnattiin enemman kump-
panuuteen sosiaali- ja terveysviraston, seura-

kunnan, yksityisten palvelutalojen ja maahan-

M

muuttajajdrjestjen kanssa. Ndin jdlkeenpdin
ajatellen Urban-yhteisdaloiteohjelmissa mukanaolo kirkasti
Iahidliikunnan alkuperdista tarkoitusta tavoittaa seka suuria
massoja ettd syventya erityistoimia tarvitseviin ryhmiin.
Lahidprojektin onneksi ensimmadisiksi lahioliikuttajiksi

tulivat erittdin kekseliddt, yhteistydkykyiset ja ennakkoluu-

lottomat henkilét. Tdmd mahdollisti poikkeuksellisen inno-
vatiivisuuden, mutta teki tyostd myds haasta-
vampaa ja vastuullisempaa. Tyomddrdd lisasi
ohjelmien suunnittelu, tiedotus ja normaalia
suurempi raportointivelvollisuus seka tiukat
seuranta- ja tulosvaatimukset.

Asukaspalaute oli hyvin mydnteistd
myo6s niiltd asukkailta, jotka eivdt I[ahidlii-
kuntaan itse osallistuneet. Ldhidliikunnalla
oli suuri merkitys kumppaneille terveysasemilla, palvelu-
taloissa ja leikkipuistoissa. Lahidliikunta sai my6s paljon
huomiota tiedotusvilineissd. Julkisuus oli poikkeuksetta
myodnteistd ja lahididen ongelmakeskeistd julkisuuskuvaa

monipuolistavaa.

Lahidliikunta on matalan kynnyksen
toimintaa, johon asukkaiden on helppo
tulla mukaan. Toimintaa jarjestetain
lIahelld kotia, eika siihen tarvitse
ilmoittautua. Toiminta on edullista.

dhidliikunta on osa ldhion palveluverkkoa, joka vas-
taa asukkaiden tarpeisiin tarjoamalla monipuolisia
lilkuntapalveluja. Toiminta-ajatuksena on asukkai-
den eldmisen laadun, hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja
alueen viihtyisyyden parantaminen liikunnan keinoin. Osa
toiminnasta on kohdennettu terveytensd kannalta liian
vahan liikkuvien aktivoimiseen ja syrjdytymisen ehkdise-
miseen.
Liikuntapalvelut ovat sisalléltddn padsdantoisesti ryh-
madliikunnanohjausta, asiantuntijapalveluita sekd tapah-
tumajdrjestamistd. Lahidliikunta on kehitetty yhteistydssa

Helsingin kaupungin |dhioprojektin kanssa.

HElEl‘

Ldhidliikuntapassi maksaa 20 e, passilla
voi osallistua Idhidliikuntaan koko kauden
ajan (kausi = 4 kk: syksy, kevdt, kesd)

Ryhmiin voi tulla mukaan milloin vain

Jos liikuntaryhma ei tdyty, se voidaan
lopettaa tai muuttaa kesken kauden

Lahidliikunta toimii talla hetkella Maunulan,
Jakomadki - Tapulikaupungin, Myllypuron ja
Pihlajamaen alueilla.
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nsimmdinen ldhidliikuttaja valittiin tekemadan tyota
Vuosaaren ldhidssa. Alue oli pddosin nykyinen Van-
ha Vuosaari.

Alussa ty0 oli etsimistd ja uuden luomista. Oli 1dhi6-
projekti ja liikuntavirasto ja niiden tavoitteet. Oli kaksi
esimiestd, joten tyd piti sovittaa molempien antamiin raa-
meihin huomioiden kuitenkin Vuosaaren erityispiirteet.
Lahidprojektin tavoitteina oli lisdtd 1dhidssd viihtymistd
ja asukkaiden aktiivisuutta, joita my6s ldhidliikunnan kei-
noin tuli tavoitella. Tavoitteena oli, etta liikunnan ilo lisdisi
asukasaktiivisuutta, toisi hyvda oloa, parantaisi elaman-
laatua ja lisdisi alueella viihtymista.

Lahioliikuttajan tyo oli alussa paljon muuta kuin var-
sinaista liikuttamista. Se oli alueeseen ja asukasryhmiin
tutustumista, kontaktien solmimista, eri tahojen yhteis-
tyopintojen hahmottamista ja kokouksia. Tutkittiin ja ha-

vainnoitiin, mitd ympdristdssd voisi tehdd, ja miten asuk-

kaat voisivat sielld liilkkua. Yhteistydkumppaneista ei ollut
vield tietoakaan, niitd vield etsittiin. Alueen ldhiotiimi,
johon kuuluivat muun muassa ldhidarkkitehti ja -taitelija,
oli suurena tukena. Yhteistyd virisi helposti moneen suun-
taan.

Vuosaaressa jdrjestettiin monenlaista liikuntatoimin-
taa. Urheiluseurat tulivat mielelldan yhteisty6kumppa-
neiksi, silld hy6ty oli molemminpuolista. He vetivdt omaa
lajiaan asukkaille ja sitd kautta heilld oli mahdollisuus
saada uusia ihmisid seuraansa. Ldhidliikunta ei ollut kil-
paileva tekijd liikuntaseuroille eikd muillekaan liikuntaa
jdrjestdville tahoille. Liikuntaviraston sisdliikuntapaikkoja
Vuosaaressa ei ollut, joten ulkoliikunta korostui alueella.
Merelld soudettiin kirkkoveneelld ja melottiin.

Metsissd ja rannoilla sauvakdveltiin ahkerasti. Etenkin
alkuvuosien retkitoiminta Idhialueiden ulkoilualueille ja

saariin nousi suosituksi.

RETKET

Retkitoiminta on ollut alusta Idhtien kiinted osa lahidliikuntaa. Toiminnan alkuaikoina retket suun-
tautuivat liikuntaviraston ulkoilualueille tai kaupungin ldhisaaristoon. Tand pdivdnd retkikohteina
ovat ldhialueet ja paikalliset ndhtdvyydet, joihin tutustutaan kavellen tai pyordillen. Esimerkkeind
ikimuistettavista retkistd mainittakoon muun muassa Kaunissaaren siivousretki, Vaellus Nuuksion

kansallispuistossa ja Talosaaren pilkkiretki.

¥
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i sutjakkaastl seurustellessa Saakln Suosi

s pastelumta Saapastelumden saatla sopivan
"éu_ﬁnn_an syksyisessd sddssd sauvottiin sisukkaasti.
. ¢ Seisahduttiin séifkytteleméién sadridmme.

- Sysimust;s'sa syyssadssdstiuntavaistd saattoi seota.
Saklﬁbg'!tauvqessa sentddn selvittiin suurimmista
sekaa'rm%msta Sa;klr‘r saavuttua samaIIe sillalle
lbvoineen sattuj sauvakavelijdlle seuraavaa.

Hﬂﬁ sillalla sadrid sdtkytellessamme sauvojan

sauvat sujahtivat'sillan sdleikdstd syvyyteen.
_Simo'sdntdsi sauvoja saalistamaan.

“}Saatuaan sauvat syvyydestd Simo seuralaisineen
selyl ti sakllle seuransa suvisia saavutuksia. Syksyisen
saapastelun seurauksena saivat sinnikkddt sauvojat
g,amalla_seurakseen samanlaisia sukulaissieluja.

| Topi 29.10.2007
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Lahioliikuttaja Jukka kertoi: "Meille oli luonteenomaista, ettd kun
ideoita tuli, niin me laitoimme ne heti toimintaan. Jos homma ei
toiminut, lopetimme sen ja kokeilimme jotain muuta. Parasta oli,
ettd meilld oli vapaat kddet kaikkeen liikuntakokeiluun.”

Ldhioliikuttaja Johanna totesi: ”Ldhibliikunta voidaan ndhdd
myds yhtend vetovoimatekijdnd asuin-alueella. Ldhibliikunta on
edullista liikuntatoimintaa mikd parantaa asukkaiden eldmdn-
laatua niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin”
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ahidliikunta Myllypurossa alkoi heti Vuosaaren toi-

minnan jdlkeen vuonna 1997 yhtd aikaa Kontulan

toiminnan kanssa. Toiminnalle annettiin ohjeeksi et-
sid lilkkumaan sellaisia ihmisid, jotka eivdt viela harrasta
liikuntaa. Liikuntaihmisten oli hetkeksi pysdahdyttdvd miet-
timdadn, ketka eivdt vield harrasta liikuntaa ja mistd heiddt
Ioytad. Pohdinnan tuloksena padtettiin keskittyd maahan-
muuttajataustaisten, ikdihmisten, ty6ttdmien ja mielen-
terveyskuntoutujien liikuttamiseen. Heti aluksi piti myds
Ioytad ne keinot ja yhteisty6kumppanit, joiden avulla ja
kanssa kohderyhmiin kuuluviin asukkaisiin saatiin yhteys.

Alussa jdrjestettiin runsaasti maksuttomia liikuntakokeilu-
ja ja tapahtumia- mahdollisimman matalan kynnyksen toimin-
taa. Pyrittiin luomaan henkilkohtaisia kontakteja asukkaisiin,
jotta kontakti ja kiinnittyminen toimintaan olisi mahdollisim-
man tiivistd. “Suusta suuhun” menetelma I3hidssa oli, ja on
edelleen korvaamaton markkinointikeino Idhidissa.

Aluksi omissa ryhmissddn liikuntaa mieluusti harras-
taneet maahanmuuttajataustaiset huomasivat pian, ettd
Iahidliikunnan kautta oli mahdollista saada liikuntatiloja
ja vdlineitd. Ldhidliikuttajien avustuksella he perustivat
omia liikuntaseurojaan ja jatkoivat toimintaansa niissd.
Kuitenkin edelleen Idhiéliikuntatoiminnalla on suuri mer-
kitys maahanmuuttajataustaisten kotouttamisessa ja in-
tegroitumisessa, ja heitd liikkuu kaikissa liikuntaryhmissa.

Lahidliikunnan alkuvuosina tehtiin runsaasti yhteis-
tyo6td muun muassa sosiaali- ja terveysvirastojen kanssa.

Erityislasten ja -nuorten tukeminen liikunnan keinoin oli

merkittdvd yhteistydmuoto. Nuorten syrjdytymisen eh-
kdisemisessd moniammatillisella yhteisty6lld “nostettiin
jaloilleen” jo syrjdytyneiden tyttdjen ryhma ”juliat-pro-
jektissa”, jonka tuloksia voidaan pitdd merkittavind. Tand
pdivand ndista tytoistd on kehittynyt itsendisesti toimeen
tulevia aikuisia.

Suurin merkitys alkuvuosien ponnisteluilla oli l1dhi6lii-
kunnan vakiinnuttaminen liikuntavirastossa. Ldhidliikut-
tajat saivat alkuvaiheessa kolme vakituista I3hidliikutta-
jan vakanssia ja myohemmin vield yhden lisdd Maunulaan.
Nykyddn Myllypuron ldhiéliikunnassa on runsaammin
ryhmadliikuntaa aiempaan verrattuna. Lahiéliikunnan kes-
kuksena toimii Liikuntamylly, joka valmistui vuonna 1999
ja avattiin yleisélle vuonna 2000. Lahidliikunnan synnyt-
tamid tuotteita on laajentunut liikuntaviraston jatkuvaksi
toiminnaksi ympdri kaupunkia. Ndistda kuuluisimpia ovat
perheiden Liikuntahulinat, Perhepalloilut ja Seniorisdpi-
ndt. Kesdisin toiminta keskittyy ulkoliikuntaan Myllypu-
ron ja Kontulan liikuntapuistoihin, alueen leikkipuistoihin
ja muille ulkoilualueille.

Ldhidliikuttaja on aina ollut toivottu yhteistydkumppa-
ni. Alusta alkaen Idhidliikuttaja on tehnyt alueellaan run-
saasti yhteisty6ta erilaisten toimijoiden kanssa ja monet
yhteistyokuviot ovatkin jo rutinoituneet. Lahidliikunnassa
on kuitenkin sdilynyt kyky nopeaan reagonitiin. Kokeil-
laan asukkaiden, yhteistydkumppaneiden ja omia ideoita.
Ndistd viimeisimpdnd Seniorikdvelyt Liikuntamyllyn sisa-

radalla liukkaiden ulkoliikuntakelien aikana.

SENIORISAPINAT

Seniorisdpindt aloitettiin kevddlld 2008 Liikuntamyllyssd. Kyseessd on matalan
kynnyksen liikuntamahdollisuus helsinkildisille ikdihmisille. Tavoitteena on liik-
kumaan aktivointi, uusiin lilkkuntamuotoihin tutustuminen, uudet sosiaalisiset
kontaktit, ilo ja virkistys sekd toimintakykyisyyden ylldpito. Jokaisella Seniori-
sdpindlld on oma teemansa ja ne liikuttavat viikoittain noin 200- 300 senioria.
Toimintaa on toteutettu Liikuntamyllyssd, Pirkkolan ja Maunulan liikuntahalleissa,
T6616n kisahallissa, Kampin liikuntahallissa ja Kinaporin palvelutalolla. Seniorisa-
pinditd on jarjestetty yhteistydssd terveys- ja sosiaaliviraston, eldkeldisjarjestojen,
Helsingin syddnpiirin ja monien erityisosaajien kanssa.

LIIKUNTAHULINAT

Alle 9-vuotiaiden lasten perheille suunnatut Liikuntahulinat jarjestettiin ensimmdisen

kerran vuonna 2006 Liikuntamyllyssa. Vuonna 2012 Suomen sydanliitto ry palkitsi Lii-
kuntahulinat kunniamaininnalla perheiden sydanterveyden edistamisestd. Toiminta on
laajentunut myds Maunulan liikuntahalliin. Liikuntahulinoita on myds muokattu muun
muassa “ Faija ota koppi” teemaksi ja sitd on kohdennettu maahanmuuttajataustaisille
perheille. Lisdksi kevdisin ja syksyisin toiminta on viety leikkipuistoihin ja pdivakoteihin.

FUNACTION

Lahidliikunnan toimintamallia hyddyntden aloitettiin itdhelsinkildisille 13—17-vuoti-
aille nuorille suunnattu FunAction-harrasteliikuntatoiminta vuonna 2009. Tavoit-
teena on tarjota nuorille laadukasta vapaa-ajan tekemistd terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamiseksi. Nuoret voivat osallistua oman kiinnostuksensa ja aikataulunsa
mukaan. Toimintaa toteuttavat liikuntaviraston lilkkunnanohjaajat, urheiluseurojen
lajiohjaajat tai yritysten erityisosaajat. Toiminta on laajentunut myds Pohjois- ja
Kaakkois-Helsinkiin. Toimintaan on kehitetty myds yksiléllinen liikuntaneuvonta-
malli nuorille. Yhteistydkumppaneina ovat muun muassa nuorisoasiankeskus, ope-
tusvirasto, sosiaali- ja terveysvirasto, useat urheiluseurat ja erityisosaajat.

PERHEPALLOILU

Myllypuron Pallomyllyn avauduttua 2009, sielld aloitettiin muun muassa viikoit-

tain toistuvat perhepalloilut ja nuorten pelailut yhteistydssa FC Kontu ry:n kans-
sa. Nuorille tarjotaan muun muassa hontsdfutista ja maahanmuuttajataustaisille
naisille on oma jalkapallovuoro. Vuosittain jdrjestetddn, jopa Suomessa harvinais-
ta, sisdsuunnistusta helsinkildisille alakoululaisille yhteistydssd Helsingin Suun-

nistajien kanssa.
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“Ldhioliikunnassa,on parasta sen'yhteisOUISyys:

Ldhioliikuttaja Irma muisteli: . - == Sen kﬂ;ﬁiq tutustuu uusiin ihmisiin.
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' aksan paremmin kan stavassa_

- i

“Ldhioliikuttaja oli kuin sosiaali-
tyontekijd alueella, kdyttden
liikuntaa vdlineend hyvinvoinnin
edistdmiseen”

Myllypuron lahidliikuttajan kanssa yhtd aikaa tyonsad aloit-  velukeskuksen kuntosalin rakentamisessa. Tahdn pdivdan
ti Kontulan Idhidliikuttaja. Alueelliseen tiimiin Idhiéliikut-  asti ndkyvimpid I[3hiéliikuttajan, nuorten poikien ja Ia-
tajan lisdksi kuuluivat ldhidarkkitehti, aluetyontekija ja  hidarkkitehdin yhteissuunnittelun aikaansaannoksia ovat

Idhidtaiteilija. Tiimipalavereissa suun- S Kontulaan rakennettu skeittipuisto seka

niteltiin yhteistd toimintaa ja tapahtu-
mia. Yhteistydlld saatiin paljon aikaan.
Haastavinta oli asiakashankinta, koska
ilmoitusten jamainosten kautta valittua
kohderyhmda ei tavoitettu. Oli jalkau-
duttava kentdlle yhteistydkumppanei-
den kokoontumispaikkoihin ja muihin
yhteisiin tilaisuuksiin. Henkilokohtaisel-
la kontaktoinnilla ja houkuttelulla saa-

tiin mukaan ensimmadiset ldhidliikkujat.

Viikoittaisen toiminnan ja tapahtumien lisdksi I3hidlii-

kuttajalla oli suuri merkitys muun muassa Kontulan pal-

TAPAHTUMAT

skeittihalli. Kurkimden korttelitalo, joka
oli ollut suljettuna sadstosyistd, avattiin
Iahidprojektin rahoituksen avulla Idhi6-
liilkunnan kdyttoon ldhidliikuttajan teke-
man toimintasuunnitelman mukaan.
Vuonna 2005 pddtettiin yh-
distdad Myllypuron ja Kontulan lahidlii-
kunta-alueet yhdeksi kokonaisuudeksi
ja keskittdd toimintaa entistd voimak-

kaammin Liikuntamyllyyn. Tdmdn an-

siosta Idhidliikuntatoimintaa laajennettiin Jakomden ja sit-

temmin myds Tapulikaupungin alueilla.

Alueellisilla tapahtumilla on aina ollut suuri merkitys Iahiéliikuntatoiminnan edistamisessd. Niissd on koh-

dattu alueen asukkaita ja muita toimijoita. Vuosittaisia tapahtumia ovat esimerkiksi Kontufestarit, Vuosaa-

ren joulupolku, Kontula-, Myllypuro-, Jakomaki-, Pihlajamadki- ja Maunulapdivit ja Pihlajamden kyldfestarit.

Lisdksi on jdrjestetty runsaasti omia tapahtumia. Tapahtumissa korostuu alueen yhteiséllisyys ja yhteistyo.
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dhidliikunnan yhtena tavoitteena on ollut aktivoida
alueen asukkaita siten, ettd Iahidliikuttajaa ei endd
tarvittaisi, vaan liikunta-aktiivisuus olisi vakiintu-
nut asukkaiden keskuudessa. 2000-luvun alussa koettiin,
ettd vuosaarelaisten liikuttamisesta oli aika siirtyd uudelle
alueelle - Pihlajamdkeen. Samaan aikaan ldhiéprojektikin
aloitti Pihlajamdessd mittavat asuntojen ja alueen ulkoi-

sen peruskorjauksen.

Pihlajamdessa ei mydskddn ole liikuntaviraston sisdliikunta-
tiloja, joten jo Vuosaaressa luotu ulkoliikuntaan painottunut
toiminta alkoi my6s Pihlajamdessa. Toki koulun liikuntasa-
lissa, nuorisotalolla ja palvelutaloilla on pidetty monenlais-
ta jumppaa, mutta sauvakdvely, petanque ja pesdpallo ovat
olleet suosittuja ulkoliikuntamuotoja heti toiminnan alusta.
Unohtamatta etenkin maahanmuuttajataustaisten jalkapal-

lotoimintaa sekd Vantaanjoella jarjestettyd melontaa.

KIRJASTOYHTEISTYO

Lahidliikunnan aloitteesta kdvelysauvojen lainaus kaupunginkirjastoista alkoi jo 1990 - luvulla. Kirjastojen

hieno lainaussysteemi ja liikuntamy®onteisyys tulivat esiin kaikissa lahidissd. Kavelysauvojen lisdksi kirjastois-

ta voi lainata nykyddn, eri vuoden aikojen mukaan, erilaisia liikuntavalineitd kuten luistimia tai tennismailoja.

Lainauspalvelun lisdksi kirjastojen kanssa on toteutettu myos erilaisia lilkuntaesittelyjd ja opastuksia.

Ldhidliikuttaja Mian sanomaa:

"Parhaiten koen onnistuneeni, kun olen kuullut
monien aloittamieni lilkuntaryhmien jatku-
misen ilman minua. Ensimmdinen ldhidliikun-
nan laji oli kimppakdvely, joka alkoi loppuvuo-
desta 1996 Vuosaaren Idhioasemalta. Sielld

he kdveleviit viikoittain edelleen. Mukana on
muutama alkuajan Idhibliikkuja tdydennettynd
myohemmin tulleilla.

Osallistujat ovat Ioytdneet tapahtumien ja
ryhmien kautta liikkuvia ystdvid ympdrilleen,
innostuneet lajeista, oppineet tekniikoita ja
jatkaneet liikuntaa itsendisesti ja yhteisollisesti.
Pesdpalloporukka Pihlajamdessd aloitti vuonna
1997 ja jatkaa edelleen. Olen tyytyvdinen myos
siihen, ettd olen saanut kootuksi suuren va-
paaehtoisporukan liikuttamaan muita.”
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Lahioliikuttaja Elina muisteli Seniorispdinoiden alkua Maunulassa:
“Seniorisdpinoissd kokeilimme paljon erilaisia juttuja, hankin eriko-
isosaajia ja kokeilimme muun muassa ketteryysharjoituksia ja kaa-
tumisharjoituksia. Meille tuli kerran judoka Pasi mukaan ohjaamaan,
ja hdnen mukanaan asiakkaat tutustuivat erilaisiin judoliikkeisiin.
Luottamuksen kautta syntyi uskallus kokeilemiseen.”

Ldhioprojektin ja liikuntaviraston ldhidliikuntatoi- tiin tietoa Maunulan Asukasyhdistyksen, Saunabaarin,

minnasta saatujen hyvin kokemusten perusteella  vanhusten palvelukeskuksen, ty6ttémien hankkeiden

syksylla 2000 liikuntaviraston liikunnanohjausosas- (Tess) ja alueen Mediapajan kautta.
ton silloinen osastopddllikkd Anna-Maija Kivimdki padtti  Verkostotydskentelyn avulla toimintaa synnytettiin no-
laajentaa Idhidliikuntatoimintaa. Helsingin ikddntyvin 1a- peasti. Ensimmadiset sauvakdvelylenkit alkoivat vuoden
hid, suuri tydttdomyysaste ja runsaasti 2001 alussa, ja terveyskeskuksen
maahanmuuttajataustaisia vaikuttivat fysioterapian Idhettdmien asiakkai-
siihen, ettd Maunula valittiin uudek- den kuntosaliharjoittelu kdynnistyi
si kohdeldhioksi. Lisdksi alueelle oli maaliskuussa Maunulan pienimuo-
valmistunut vuonna 1998 Maunulan toisessa kuntosalissa. Ensimmadise-
lilkuntahalli, jonka kdyttdaste oli mata- nd syksynd toimintaa oli jo runsaasti
la. Toiminnan aloittamiseksi Kunnossa
kaiken ikdd -hankkeelta (KKI) haettiin

avustusta, jonka avulla I3hidliikunta

aamusta iltaan. Heti alusta asti yh-
teistyotd tehtiin alueella toimivien
kaupungin hallintokuntien seka yhdis-
Maunulassa aloitettiin. KKI-hankkeen tysten ja seurakunnan kanssa. Tiivis
rahoituksen loputtua ldhidliikunta aiot- yhteystyo jatkuu edelleen.
tiin lopettaa, mutta asukkaiden pai- Maunulan [dhidliikunnan
nostuksen seurauksena se sai jatkoa. "huippuvuosina” 2006-2009 toimin-

Lahidliikunta jatkui liikuntaviraston taa oli arkisin aamusta iltaan Idhion

omana toimintana lahiéprojektin tuella. asukkaille ja Maunulan liikuntahallin
Ldhidliikunnan keskukseksi muodostuivat Mau- kdvijamdardt takasivat hallin olemassaolon. Ndind vuo-
nulan liikuntahalli ja Keskuspuisto ulkoilureitteineen. sina Maunulassa aloitettiin myds Seniorisdpindt, joita

Heti toiminnan alkumetreilld asukkaiden toiveista saa- jdrjestettiin Maunulan liikuntahallin lisaksi my6s Suur-

suon sairaalassa pitkdaikaishoidossa oleville asiakkaille.
Liikuntahulinat alkoivat yhteisty6ssd Maunulan Naisvoi-
mistelijat ry:n kanssa. Terveysliikuntapdivid vietettiin
vuosittain, joissa asukkaille kerrottiin luennoin lilkkunnan
merkityksestd ja liikuttiin uusia lajeja kokeillen.
Merkittdva uudistus Maunulan liikuntahallissa tapah-
tui 2010-luvun alussa, kun Idhidliikuttajan osaamista hyo-
dynnettiin kuntosalin uudistamisessa. Kuntosaliin saatiin
ajanmukaiset uudet kuntosalilaitteet. Tdlld hetkelld se on-
kin lilkuntaviraston yksi suosituimmista kuntosaleista niin
senioreiden kuin nuorten aikuistenkin joukossa.
Ldhidliikuntatoimintaa supistettiin 2010 ja iltatoiminta
siirtyi liikunnanohjausosaston ohjatun liikunnan palve-
luiksi. Vuonna 2016 ldhidliikuntatoimintaa supistettiin
edelleen, mutta Maunulan ldhidliikuttajan tehtdvaad laa-
jennettiin tuottamaan 13-17-vuotiaille FunAction -harras-

teliikuntapalveluja.

” Ldhidliikunta on monipuolista ja
hauskaa ja erittdin tarpeellista. Olen
saanut itseni kuntoon. Ldhioliikunta
tuo sykettd eldmddn vanhallekin.
Kiitos, ettd saamme jatkaa!” Eeva T.

LIIKUNTAINFO

2000-luvun alussa Helsingissa tehtiin suuria ponnistuksia Liikkumisreseptin edistamiseksi terveyspalveluiden

ja liikuntaviraston kesken. Toiminta ei tuottanut tulosta. Vuonna 2003 Oulunkyldn terveysaseman ylilaakari

otti yhteyttd Maunulan I3hidliikuttajaan ja Oulunkyldn terveysasemalla aloitettiin yksilllinen liikuntaneu-

vonta. Sitten toiminta on muuttunut Liikuntainfoksi. Liikunta- ja hyvinvointipalvelujen osastolle on kehitetty

Aktiivix-liikuntaneuvonnan palveluketju, terveysasemien ja liikuntaviraston vadlille, joka kohdistuu BMI > 30

omaaviin, tyypin 2 diabetesriskissad tai siihen jo sairastuneisiin kuntalaisiin.



- VERKOSTOTYO LIIKUTTAA
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Ldhioliikuttaja Tomin sanomaa: “Muutama vuosi sitten toteu-
timme varhaiskasvatuksen ja nuorisoasiankeskuksen kanssa
PerjantaiAction - hankkeen. Siitd minulle jdi mieluisia muistoja.
Hankkeessa kokeilimme monia uusia liikuntamuotoja. Yhtend
perjantaina jarjestimme lajikokeilun BMX- pyordilyyn Kivikkoon.
Lajikokeilu innosti jatkamaan BMX — harrastusta omatoimisesti,
jonka aikaan saamana muodostui kimppakyytiryhmd perheiden

kesken harrastamisen mahdollistamiseksi. Alueellinen yhteisol-
lisyys kumpusi voimakkaana tdmdn hankeen kautta.”

akomadessa lahidliikunta aloitettiin vuonna 2005. Sielld
toiminta alkoi heti Kontulassa aiemmin saatujen ko-
kemusten perusteella. Kontulan Idhidliikuttaja siirtyi
akomadkeen asukkaiden aktivoimiseen. Verkostotyd ”Jako-
maki-tiimi” nousi heti vahvaksi moniammatilliseksi tyds-
kentelytavaksi. Jakomden ldhidliikunnan yhteyteen on sit-
temmin liitetty toimintaa my6s Tapulikaupungin puolelle.
Jakomden peruskorjattu uimahalli muodostui lahidlii-
kuntatoiminnan keskukseksi. Ldhiéliikunnan aloitteesta
sielld aloitettiin maahanmuuttajataustaisten naisten ja tyt-
téjen uintivuorot, uinninopetus sekd myéhemmin vesijum-
pat. Uimahallin yhteyteen oli uusittu myos kuntosali, jossa

toimi ldhidliikuntaryhmid. Lahioprojektin ja ldhidliikunnan

ansiosta sekd Vuorensyrjdn ettd Puistolan palvelutaloille
saatiin kuntosalit, joissa ikddntyvat asukkaat nykydan koh-
taavat liilkunnan merkeissa viikoittain.

Aluksi toiminta keskittyi voimakkaammin ikdanty-
ville, ty6ttémille, pdihde- ja mielenterveysongelmaisil-
le. Nykyddn tavoitteena on myds perheiden, lasten ja
nuorten tukeminen liikunnan keinoin. Ndille asukkaille
toimintaa tuotetaan leikkipuistojen ja nuorisotalojen

tiloissa.

“Lahioliikunnassa parasta on tunne, ettd
keho idstd huolimatta toimii hyvin - kiitos
liikunnan.” Tarja K.




LAHIOLIIKUNTAA

AKTIIVISTA ARKEA LAHIOISSA

ahidliikunnan alueet ovat vuosien kuluessa vaihdel-

leet. Ne ovat kuitenkin valikoituneet aina matalan

sosio-ekonomisen taustan, korkean ty&ttomyyden,
runsaan maahanmuuttajataustaisuuden ja ikdihmisten
suuren madrdn perusteella. Lahiéliikunnan periaatteena on
aina ollut fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
edistaminen liikunnan keinoin.

Helsingin kaupungin ja liikuntaviraston arvot ovat oh-

janneet ldhidliikunnan toimintaa. Asukaslahtdisyys on
korostunut ja kunkin |dhion omia erityispiirteitd on hyo-
dynnetty. Lahididen asukkaita on alusta asti osallistettu
liilkuntatarjonnan suunnitteluun ja sen toteuttamiseen.
Kuuntelemalla asukkaiden liikuntatoiveita on tuotettu mo-
nenlaista liikuntaa peruslajeista erikoisempiin lajikokeilui-
hin.
Asukasryhmid on myos tuettu liikkumaan omissa ryhmis-
sddn. Vertais- ja vapaaehtoisohjaajia on I8ytynyt asukkai-
den omasta joukosta liikunnan ammattilaisten ja urheilu-
seuraohjaajien lisdksi.

Aktiivisen alueellisen verkostotoiminnan avulla on luo-
tu monia kohdennettuja liikuntaryhmid asiakkaiden toivei-
ta vastaamaan. Liikuntaryhmid on perustettu muun muassa
mielenterveyskuntoutujille, pdihdeongelmaisille ja maa-
hanmuuttajataustaisille. Ndiden kohdennettujen ryhmien
kautta on rohkaistu ja integroitu asiakkaita osallistumaan

avoimeen asukasliikuntaan. Alueellinen verkostotyd kaikil-

la lahiéliikunta-alueilla on ollut erittdin vilkasta toiminnan

alusta alkaen.

Virallisten arvojen lisdksi Idhi6liikunnalla on ollut myds
omia arvojaan. Nditd ovat syrjdytymisen ehkdiseminen, ilon
ja virkistyksen tuottaminen sekd sosiaalinen toiminta - yk-
sindisyyden vdhentdminen. Ndihin tavoitteisiin on pyritty
luomalla matalan kynnyksen liikuntatoimintaa, johon asuk-
kaiden on helppo tulla mukaan. Monipuolinen liikuntatarjo-
tin on koostettu useista liikuntalajeista, jolloin osallistujille

on I6ytynyt oma ja mieluisa liikuntamuoto. Lahidliikkunnan
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edullisuus on taannut kaikille mahdollisuuden osallis-
tumiseen. Suurin osa liikuntaryhmistd on ollut avoimia,
eikd niihin ole tarvinnut ennakkoilmoittautua. Tama on
taannut mukaan tulemisen helppouden. Avoin, iloinen
ja kannustava ilmapiiri on ollut Idhidliikunnalle tunnus-
omaista. Kaikki ovat tervetulleita mukaan toimintaan
juuri omista ldhtékohdistaan. Liikuntaryhmissd toimimi-
nen on synnyttanyt monia ystdavyyssuhteita myds liikun-
tatoiminnan ulkopuolelle.

Vuosien ajan ldhiéliikuntatoiminnassa on toiminut ko-
keilukulttuuri. Innovatiiviset Idhidliikuttajat sekda asukkaat
ovat kokeilleet monia eri tapoja liikkua. Osa kokeiluista ei
ole tuottanut osallistujaryntdystd ja ne ovat unohtuneet
vuosien myoétd. Osa on jadnyt eldmdan vahvana ja tunnet-
tuna liikuntaviraston toimintana. Nditd ovat mm. Liikunta-

hulinat ja Seniorisdpindt. Parhaita toimintamuotoja on le-

vitetty alueelta toiselle hyodyntden kuitenkin aina alueen

ominaispiirteitd.
Lahidliikunta on nykyddn tunnettua ja se on osa alu-
eellista palveluverkostoa. Lahidliikuttajat toimivat yhdessa

alueiden muiden toimijoiden kanssa tuottaen monenlaista

arkiaktiivisuutta ohjattujen liikuntaryhmien lisdksi. Alueel-
liset tapahtumat syntyvdt asukkaiden ja alueen toimijoi-
den yhteisvoimin. Paikallinen Iahiélahtdinen toiminta lisdd
alueen viihtyvyyttd, tunnettavuutta ja omistajuutta.

Lahiéprojekti on tukenut Idhidliikuntatoimintaa koko
sen olemassaolon ajan. Kunnossa kaiken ikdd -ohjelman
avulla taas kdynnistettiin Maunulan I3hiéliikunta. Talou-
dellinen tuki on taannut monipuolisen liikuntatarjonnan
ja ldhidliikunnan jatkamisen neljdlld alueella. Lampimat
kiitokset siitd.

Liikuntavirastossa ldhidliikuntatoiminta on ollut erityi-
sasemassa. Ldhidliikunta on ollut alusta asti kokeilevaa ja
osallistavaa yhteistoimintaa kaikkien alueiden toimijoiden
kanssa. Ldhidliikunta jatkuu edelleen muuttaen muotoaan
ja kehittyen edelleen. Vuonna 2016 liikuntaviraston ldhidlii-
kunnassa aloitettiin ensimmadinen viraston palvelumuotoi-
luhanke kohdistuen Jakomden ja Myllypuron alueisiin. Pal-
velumuotoilun keinoin saadaan jdlleen uusia ndkemyksid ja
vahvistetaan jo olemassa olevaa. Aktiivista arkea ldhidissa
-hanke jatkaa ldhidliikunnan perinnettd, jossa Iahion asukas

on toiminnan keskitssa.

SILTA

Vantaa vuolaana virtaa
silta seisoo veden ylld.
Pohjoisessa uimaranta
iddssd on Viikinmdaki
eteldssd Lahdenvdyld
ldnnessa Verdjdamdki.

Silta liikunnalle saatu
kyldt kummallakin puolen.
Maastot mitd mainioimmat
luontoliikuntaan sopivat.
Virtaavan veden ldhelld
polut on joenrannalla.
L(ihiliikunnan melojat
Vantaanjokea vaeltaa.
Kesdn kaur'i"i.ig'hl_ gaivind;
Luonto on Idf?gﬂ% sydanta -
melojan mielen herkistdd
katselemaan kauneutta
linnunlaulua kuulemaan.

Vesi virtaa solisee
kajakki kulkee lipuen
sorsat sulassa sovussa
avaavat reitin melojalle.
Silta ndkymdn meille suo
eteldnrannat mieleen tuo.

. Antero
2.10.2009
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