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Taustaa

Urheiluseurojen ydintoimintaa on
jarjestaa liikuntaa ja urheilua tietyssa
urheilulajissa tai tai -lajeissa. Nama
urheiluseuroissa harrastettavat lajit
keskittyvat yleensa kilpailtaviin lajei-
hin korostaen siten fyysista kehitty-
mista ja urheilusuoritusta. Ne painot-
tavat vahemman harrasteliikuntaa
virkistystarkoituksessa tai fyysisen
aktiivisuuden lisdamista urheilun
avulla. Fyysisen aktiivisuuden ja urheilu-
harrastuksen lukuisista terveyshyddyista
[6ytyy runsain mitoin tutkimustietoa.
Monista terveyshyodyistaan johtuen fyy-
sisestd aktiivisuudesta kaytetaan kasitetta
"terveytta edistava liikunta” (health-en-
hancing physical activity, HEPA). Termilla
viitataan yleensa aerobiseen, intensiteetil-
taan reippaasta aina rasittavaan likkun-
taan, kuten kavelyyn, holkkaan, hiihtoon
ja uintiin. Viimeisimmat tutkimukset ovat
osoittaneet, etta rasittava liikkunta voi
saada aikaan vielakin merkittavampia
terveyshydtyja kuin reipas liikunta. Ottaen
huomioon monien urheilulajien korkean
intensiteetin ja kuormittavuuden voidaan
todeta, ettd toteuttamalla paatehtavaan-
sa urheiluseurat voivat vaikuttaa merkit-
tavasti terveyden edistamiseen ja vaeston
yleiseen terveyteen.

Urheiluseuroissa ei yleensa paahuomio
ole terveyden edistamisessa. Hyva terveys
tuo kuitenkin kiistatta etuja kaikille
urheiluseurojen jasenille, joihin kuulu-
vat eri ikdryhmat lapsista senioreihin ja
joiden taitotaso vaihtelee harrastelijoista
huippu-urheilijoihin. Eurooppalaisissa
urheiluseuroissa on miljoonia jase-
nia. Seurat tarjoavatkin merkittavan
ympariston, jossa voidaan jarjestaa
terveytta edistdvaa liikuntaa seka
yleisesti edistda terveytta urheilun
kautta. Sports Club for Health (SCforH)

-lahestymistapa onkin tasta syysta kehi-
tetty hyddyntamaan sitd potentiaalia, joka
urheiluseuroilla on koko vaeston yleisen
terveyden edistamisessa. SCforH-l&hes-
tymistapa sai alkunsa virallisesti vuonna
2009, jolloin sen ensimmaiset suosituk-
set julkaistiin. Nama suositukset paivitet-
tiin vuonna 20112,

SCforH-idea kehitettiin Suomessa vuonna
2007. Tuolloin urheilun mahdollisuudet
lisata terveytta edistdvaa liikkuntaa oli tun-
nustettu Euroopassa poliittisella tasolla.
Euroopan komission vuonna 2007 laatima
urheilun valkoinen kirja julisti terveyslii-
kunnan edistamisen EU:n urheilupolitiikan
keskeiseksi tavoitteeksi3. Sen jalkeen
vuonna 2013 Euroopan unionin neuvosto
ehdotti SCforH-ohjelman toimeenpanoa
yhdeksi niista 23 indikaattorista, joita
tulisi kayttaa terveytta edistavan liikkun-
nan tason ja politiikan arvioimiseen EU:n
jasenmaissa®. Lisaksi WHO:n ja KOK:n
edustajat ovat ilmaisseet kiinnostuksen-
sa SCforH-Idhestymistapaa kohtaan.
Kansainvalisen olympialiikkeen missio on
kirjattu olympialaiseen peruskirjaan®, jon-
ka mukaan liikkeen tehtdvana on muun
muassa kasvattaa nuorisoa urheilun avulla
seka kannustaa ja tukea aloitteita, jotka
pyrkivat urheilijoiden terveydenhoidon ja
terveyden parantamiseen. Sen mukaisesti
KOK:n nykyinen Agenda 2020 viittaa
myds urheilun kasvatuksellisiin ja tervey-
dellisiin arvoihin®.

EU:n, Yhdysvaltojen, Australian ja WHO:n
sekd monien muiden valtioiden ja organi-
saatioiden antamat suositukset fyysisesta
aktiivisuudesta korostavat seka rasittavan
etta reippaan likunnan merkitysta. Urhei-
luseurojen toimintaan osallistuminen voi
auttaa aikuisia ja ikaihmisia liikkumaan
naiden suositusten mukaisesti. Vaikka jar-

jestettyyn lilkuntaan osallistuvat lapset ja
nuoret ovat usein fyysisesti aktiivisempia
ikatovereihinsa verrattuna’ 8, tutkimusten
mukaan heistakin monet liikkuvat alle
suositusten.®-'3

Monet poliittiset ja tutkimusta tekevat
tahot seka kaytannon urheilutoimijat
Euroopassa ovat ilmaisseet tukensa
SCforH-ldhestymistavan edistamiselle.
Sen laajamittainen kayttéonotto voi lisata
urheilun harrastamista ja samalla
auttaa parantamaan urheiluseurojen
jasenten terveytta. Sen myotd on mah-
dollista, etta urheilun merkitys seka sen
merkittavat yhteiskunnalliset ja kansan-
terveydelliset vaikutukset tunnustetaan
entistakin laajemmin.

Taman kirjan suositukset on suun-
nattu erityisesti EU:n jadsenmaissa
toimiville urheiluseuroille. On syyta
huomata, etta urheiluseurojen kontekstit,
organisaatiorakenteet ja kdytannét voivat
vaihdella huomattavasti eri maissa’.
Kirjassa tarjotaan yleisella tasolla vakioi-
tua lahestymistapaa, jota on mahdollista
hyddyntaa eri maissa ja jonka suosituksia
voidaan siten mukauttaa kunkin maan
tai yksittdisen urheiluseuran erityisiin
olosuhteisiin sopiviksi. Kirjassa kuva-
taan SCforH-Idhestymistavan periaatteet
seka sen soveltamismalli, joka voi auttaa
urheiluseuroja sisallyttdmaan terveytta
edistavan liikunnan ja laajemman terveys-
nakdkulman osaksi pdivittdista toimin-
taansa. Tama julkaisu on paivitetty versio
aiemmin julkaistuista SCforH-suosituk-
sista’?, ja tarkastelu kattaa eri ikaryhmaét
lapsista ikaihmisiin.




Mika on SCforH?

SCforH on tieteelliseen nayttéén SFforH _r_)erustuu seuraaviin _SCforH on laaja kansainvélipe_n hanke_,
perustuva lihestymistapa, joka tukee ajatuksiin: N _ jota tukevatll.:Tu_roo.pan komissio, Maail-
niin urheiluseuroja kuin kansallisia o SCfor.H on suunnattu kalkllle“urf.w.enllu- man terveysjarjeston HEPA Europe -ter-
ja alueellisia urheilujarjestsjs seyroﬂle. Se v0|daah ottaa kayttoon veyslukuntaverl;osto (European netvyork
auttamalla niitd tunnistamaan omien mlss'a: tahansa urlhellus'eurassg puh- for the promqtlon of health-enhancing
urheilulajiensa terveyspotentiaalin taasti \{_éipaaeh_tmspp ifglitz toimivista physlcal act|V|t'y _...HEPA.. 'Europe), Suroop-
ja jirjestimaan terveyttd edistavad pienista seuroista aina suuriin, palk_at- palaisten urheilujarjestdjen kattojarjestod
liikuntaa ja urheilua seuroissa. SCforH:n tujen _ar_nmatt|la|sten vetamiin urheilu- ENGSO (Europea.n Non-Governmgntal
tarkoitus on kannustaa urheiluseuroja ja seurq|h|n. I N Sp..orts. Org.gnlsann).,_ eurooppalainen
kansallisia urheilujarjestéja hyodyntamaan o Urhe.lluseu.r‘at ovat er||a|.5|a myos tyopa|kkal||kgnnan liitto EFCS (Euro-
entistd enemman niiden tarjoamien yrhel!uun |||ttyV|er1 t§v0|tte|densa pean Federatlon forICor'npany Spqrts),
urheilulajien terveyspotentiaalia, ja tarJoarpansa toiminnan s_uhteen. !<an§§a|nvéla"l|nen urheilu- ja kglttuuruér—
Kaytanndssa tama tarkoittaa ensisijaisesti SCforH Iah_estym|stapaa v0|d_aan jestojen liitto ISCA_(Internatlonal Sport
terveytta edistavan urheilun edistamists sovgltaa missa tahansa _urh_eﬂusguras- and CL_J_Iture Afs_ocuinon) seka Maa|_lm_an
seuroissa. Terveyshydtyja voidaan sa Irinurlna:[ta sen ta\{o!ttelsta ja sen kuntolllkun‘FajarJesto TAFISA (Assqaahon
saavuttaa vielkin enemman tarjoamalla jarjestamista u.rhell.lullaje.lsta. for Irl1ter"nat|ona| Sport for.AII). Yli 30
terveyskasvatusta ja edistamalla terveytta e Terveys on laaja kasite, Joka kattag yhtgstquumppama ja ohjelmaa tukevaa
seuratoiminnan kautta, mik on Health kolmg osa-aluetta: fyysisen, henkisen instituutiota yht_eensé 12:sta Euroope_m
Promoting Sports Club -nakakulman ja sosiaalisen ulottuvuuden. SCforH maasta on osallistunut kahteen rahoitusta
(HPSC) painopiste's. tavoitteet urh(_el!us_eur0|ssa“v0|daar.1 saaneeseen SCforH-projektiin. _S_Cfor_H on
muokata sellaisiksi, etta niiden pai- mainittu yli 30 kertaa akateemisissa jul-
nopiste on missa tahansa tai kaikissa kaisuissa ja 140 kertaa muissa julkaisuissa
Hyva terveys on tavoittelemisen arvoinen naissa kolmessa terveyden alueessa. ja medioissa. Vuonna 2016 kaikkiaan
paamaara niin urheiluseurojen jasenten e SCforH:ta voidaan soveltaa kaytannos- 42 prosenttia eurooppalaisista urheilun
kuin koko yhteiskunnan kannalta, sa filosofiana, joka maarittaa seuran kattojarjestoista ja kansallisista olympia-
riippumatta niista syistd, joiden perusteella tapaa toimia ja jarjestaa aktiviteette- komiteoista, 54 prosenttia kansallisista
urheilua harrastetaan. SCforH kannustaa jaan. urheilua edistavista organisaatioista ja 20
urheiluseuroja arvioimaan omia ¢ Sen sijaan, etta SCforH nahtaisiin eril- prosenttia kansallisista urheilujarjestéista
aktiviteettejaan ja urheilulajejaan niiden lisena ohjelmana, lopullisena paamaa- ilmoitti olevansa tietoisia SCforH-oh-
tarjoaman terveyspotentiaalin valossa seka rana tulisi olla SCforH -lahestymistavan jelmasta. Lisaksi Euroopassa on lahes
edistamaan aktiivisempaa osallistumista integroiminen seuran paivittdiseen miljoona urheiluseuraa ja yli 60 miljoo-
terveysliilkuntaan. toimintaan, kuten valmennukseen. naa urheiluseuran jasentd. Viimeaikaiset
e SCforH on suunniteltu palvelemaan tutkimustulokset* yhdeksasta Euroopan
urheiluseurojen jasenia ja niiden maasta ovat osoittaneet, ettd 37 pro-
toimintaan osallistuvia ihmisia kaikissa senttia urheiluseuroista tarjoaa terveytta
ikdryhmissa, niin lapsia, nuoria, aikuisia edistavia liikuntaohjelmia ja 75 prosent-

kuin senioreitakin.

*
Tiedot on keratty osana Social Inclusion and Volunteering in Sports Clubs in Europe -projektia (SIVSCE). (Erasmus+
Collaborative Partnerships -apuraha, viitenumero 556994-EPP-1-2014-1-DK-SPO-SCP.)
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tia seuroista on sitd mielta, etta niiden
tarjoamat urheilulajit ovat sopivia terveytta
edistaviksi liikuntamuodoiksi. Kaiken
kaikkiaan tdma osoittaa, ettéd SCforH:lla
on jatkossa suuret mahdollisuudet tulla
kiinteaksi osaksi urheiluseurojen toimintaa
ympari Eurooppaa.

Kenelle SCforH ja
sen suositukset on
tarkoitettu?

SCforH soveltuu otettavaksi kayttoon
niin urheiluseuroissa kuin kansallisissa ja
alueellisissa urheilujarjestdissa. Thanne-
tilanteessa SCforH otettaisiin kayttdéon
urheilujarjestelman kaikilla eri tasoilla,
tasot johdonmukaisesti toisiaan asiassa
tukien.Tama julkaisu on suunnattu
erityisesti urheiluseuroille ja niiden
johtohenkilostoélle, luottamushenkilille,
palkatuille toimihenkil6ille, valmentajille
ja ohjaajille, jasenille ja osallistujille seka
muille urheiluseurojen sidosryhmille.
My6s kaikkia urheilujarjestoja, jotka ovat
kiinnostuneita tukemaan urheiluseurojen
toimintaa, kannustetaan kayttamaan tata
kirjaa. Kansallisille lajiliitoille raataloitya
hyodyllista lisamateriaalia I6ytyy SCforH:n
verkkosivustolta.**

Taman kirjan suositusten paaasiallisena
tarkoituksena on auttaa urheiluseuro-

ja tunnistamaan yhtymakohdat omien
urheilulajiensa ja terveyden vallilla seka
ottamaan SCforH kayttéon seuratoimin-
nassaan, jota ne jarjestavat kaikenikaisille
jasenilleen — lapsille, nuorille, aikuisille ja
senioreille.

N £ o
e % i
- ST

. ‘:'__'.r:.r

** Elactronic Toolkit: Hartmann et al. 201716, Sports Clubs for Health (SCforH). A good practice

guide to inspire and support sport associations and their clubs. Verkkosivusto: http:/Awww.scforh.info.
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Miksi SCforH-
ldhestymistapa kannattaa
ottaa kayttoon?

Urheiluseurat hyotyvat monella tavalla
SCforH-toimintamallin kayttdénotosta.
Ensinnakin, SCforH tarjoaa keinon
kehittda seuran toimintaa niiden

etujen kautta, joita se voi saavuttaa
edistamalla jasentensa terveyttd. Jasenten
kohentunut terveys parantaa heidan
tulostasoaan, tuo liikkunnallista tyydytysta
ja lisaa osallistumisaktiivisuutta. Tama
voi suoraan parantaa urheiluseurojen
ydintoimintaa. Toiseksi, kayttdéon otetut
SCforH-kaytannoét voivat herattaa

uusien potentiaalisten jasenten
kiinnostuksen ja helpottaa jasenten

hankkimista. Kolmanneksi, ottamalla
kayttoon SCforH-toimintamallin
urheiluseurat voivat erottua muistaa
urheilu- ja liikuntapalveluiden tarjoajista
seka saada siten markkinointihyotyja.
Neljanneksi, SCforH-lahestymistapa
tarjoaa mahdollisuuksia |6ytaa
yhteistydkumppaneita urheilun

ja terveyden piirissa toimivista
ammatinharjoittajista, tutkijoista ja
paattajista. Tama voi puolestaan

auttaa asemoimaan urheiluseuroja ja
kansallisia jarjestdja merkittavina ja
varteenotettavina sidosryhmina julkisen
terveyden alalla. Kuviossa 1 esitetaan
tarkeimmat SCforH-lahestymistavan
tarjoamat potentiaaliset hyddyt
urheiluseuroille ja niiden toimintaan
osallistuville.

HYODYT

OSALLISTUJILLE:
elisaantynyt terveytta edistavan
likunnan mdara
eTerveellisempi eldmantapa
ePienempi riski sairastua kroonisiin
sairauksiin
eParempi henkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi
el asten ja nuorten parempi sosialisaatio
elkdihmisten kaatumisten ja
yksindisyyden ehkaisy
eLisdantynyt motivaatio osallistua
likuntaan

URHEILUSEUROILLE:
eSuuremmat osallistujamaarat
e\/dhemman osallistumisensa lopettavia
eJasenistdn tyytyvaisyys paranee
eSuurempi aktiviteettien kirjo houkut-
telee laajempaa yleisdd ja uusia jasenid
eTerveemmat urheilijat suoriutuvat
urheilussa paremmin
eEnemman mahdollisuuksia tavoitella
jasenia kaikista ikaryhmista
eSeuran vahvempi rooli yhteisdssa
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Sen liséksi, ettd SCforH vaikuttaa positii-
visesti urheiluseuroihin ja niiden toimin-
taan osallistuviin ihmisiin, sen avulla
voidaan suoraan hyodyttaa paikallisia,
alueellisia ja kansallisia urheilujarjestoja.
SCforH voi lisata naiden organisaatioiden
mahdollisuuksia saada rahoitusta seka
urheilun ettd julkisen terveyden sektorilta,
vakiinnuttaa asemaansa toimintaymparis-
tossaan seka tavoittaa laajempia yleisoja
edistamalld omia urheilulajejaan kaikkiin
ikdryhmiin kuuluvien jasentensa keskuu-
dessa.

Urheiluseurat voivat saavuttaa hyotyja
kahdella tapaa: yhtaalta edistamalla ja
lisdamalla terveyslilkuntaa urheilun kautta
(SCforH) seka toisaalta kayttamalla urhei-
luseuraa ymparistona laajemmille tervey-
denedistamistoimille (Health Promoting
Sports Club HPSC). Tédman suosituskirjan
painopiste on ensin mainitussa lahesty-
mistavassa (SCforH). Lisatietoja jalkimmai-
sestad lahestymistavasta (HPSC-ohjelma)
|6ytyy muista l&hteista'.

Liikunnan ja urheilun
terveyshyodyt

Maailman Terveysjarjestdn maaritelman
mukaan terveys on “tdydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila
eiké pelkastaan sairauden poissaoloa.” .
Tieteellinen nayttd on osoittanut liilkunnalla
olevan merkittavia vaikutuksia kaikkiin ter-
veyden osa-alueisiin'®. Liikkunnan moninai-
set terveyshyddyt on esitetty kuviossa 2.

Saannollinen liikuntaharrastus voi paran-
taa merkittavasti lasten ja nuorten fyy-
sistd kuntoa ja terveydentilaa. Liikuntaa
harrastavien lasten ja nuorten sydan- ja
verenkiertoelimiston kunto seka lihaskesta-
Vvyys ja —voima ovat parempia kuin liikkuntaa
harrastamattomilla. Tieteelliseen nayttéon
perustuvia terveyshyotyja ovat alentunut
liikalihavuuden riski, terveellinen hengitys-
ja verenkiertoelimistdn ja aineenvaihdunta-
sairauksien riskiprofiili, vahva luusto ja hyva
psyykkinen terveys'®1°.

Lilkunta vahentaa kokonais-, sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksien ja syopa-
kuolleisuuden riskia aikuisilla ja ikaih-
misilla. Muita liikunnan terveyshyotyja
aikuisilla ja ikaihmisilla ovat alentunut riski
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, ve-
renpainetautiin, diabetekseen ja tiettyihin
sybpamuotoihin.

Lisaksi liikunta vaikuttaa positiivisesti
psyykkiseen terveyteen lieventamalla
ahdistuneisuuden ja masennuksen oireita,
vahvistamalla psykososiaalista stressinsie-
tokykyd, seka mahdollisesti hidastamalla
erilaisten dementiamuotojen haittavaiku-
tuksia. Likkunta maarittaa myos keskei-
sesti energiankulutusta ja vaikuttaa siten
oleellisesti energiatasapainon ja painon-
kontrollin saavuttamiseen’®.

Liikunta kehittaa fyysista toimintakykya.
Lapsilla ja nuorilla liikunta on valtta-
matdnta motoristen taitojen ja tuki- ja
likuntaelimistdn oikean kehittymisen
kannalta?'. Aikuisilla likunta yllapitaa
lihasvoimaa ja kehittaa hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kuntoa seka luuston ter-

veytta. Liikunta auttaa myos yllapitdmaan
ikdihmisten toiminnalliseen riippumatto-
muuteen ja sosiaaliseen osallistumiseen
tarvittavaa terveytta ja liikkuvuutta'®2°,

Nykyiset liikuntasuositukset22 (taulukko 1)
madrittdvat, ettd lasten ja nuorten tulisi
likkua reippaasti tai rasittavasti yhteensa
ainakin 60 minuuttia joka paiva. Lisaksi
vahintaan kolmeen paivaan viikossa tulisi
sisdltya rasittavaa liikkuntaa. Aikuisten ja
ikaihmisten tulisi tehda yhteensa ainakin
150 minuuttia reipasta tai 75 minuuttia
rasittavaa liilkuntaa viikossa seka lisaksi
ainakin kaksi kertaa viikossa lihasvoimaa
kehittavaa liikkuntaa. Suurempi maara
likuntaa voi aikaansaada enemman terve-
yshyotyja seka lapsille etta aikuisille, mut-
ta pienikin liikuntamaara on parempi kuin
ei mitdan. Siksi sellaisten henkildiden,
jotka eivat voi noudattaa naita liikunta-
suosituksia terveys- tai muista syistd, tulisi
liikkua niin paljon kuin olosuhteet sallivat.
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Kuvio 2. Liikunnan keskeiset terveyshyodyt (mukaillen Pedisic 2011%).
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Taulukko 1. Liikuntasuositukset eri ikaryhmille.

Lapset ja nuoret (5-17 vuotta)

Lasten ja nuorten tulisi harrastaa yhteensa ainakin 60 minuuttia reipasta tai
rasittavaa liikkuntaa joka paiva. Lisaksi liikunnan tulisi sisdltda rasittavaa liikuntaa,
sisdltden lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa, vahintaan kolmena paivana
viikossa.

Aikuiset (18-64 vuotta)

Aikuisten tulisi osallistua joka viikko yhteensa 150 minuuttia kestavaan
reippaiseen tai 75 minuuttia kestavaan rasittavaan aerobiseen liikkuntaan, ja lisaksi
ainakin kaksi kertaa viikossa suurten lihasryhmien voimaa kehittavaan liilkuntaan.

Ikaihmiset (65+ vuotta)

Ikaihmisten tulisi osallistua joka viikko yhteensa 150 minuuttia kestavaan
reippaaseen tai 75 minuuttia kestdvaan rasittavaan aerobiseen liikuntaan, ja
lisaksi ainakin kaksi kertaa viikossa suurten lihasryhmien voimaa kehittavaan
likuntaan. Niiden, joilla on heikko liikuntakyky, tulisi osallistua ainakin kolme
kertaa viikossa myos sellaiseen liikuntaan, joka kehittaa tasapainoa ja ehkaisee
kaatumisia.

Taulukko 2. Keskeiset terveyshyddyt eri ikdryhmille

Keskeiset terveyshyodyt lapsille ja nuorille

- sydan ja verenkiertoelimiston ja lihaskunnon paraneminen

- lihavuusriskin aleneminen

- sydan- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan riskiprofiilien
paraneminen

- luuston terveyden paraneminen

- masentuneisuuden oireiden lieveneminen

- itsetunnon paraneminen

- motoristen taitojen kehittyminen paremmiksi

- sosialisaation kehittyminen

Keskeiset terveyshyodyt aikuisille

- kokonais-, sydan- ja verenkiertosairauksien ja sydpakuolleisuuden riskin
aleneminen

- merkittavien kroonisten sairauksien (esim. sydan- ja verisuonisairaudet, 2-tyypin
diabetes, syopa) riskin aleneminen

- hengitys- ja verenkiertoelimiston ja lihaskunnon paraneminen

- sydan- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan riskiprofiilien paraneminen

- lihavuusriskin aleneminen

- luuston terveyden paraneminen

- henkisen hyvinvoinnin paraneminen

Keskeiset terveyshyodyt ikdihmisille

- kokonais-, sydan- ja verenkiertosairauksien ja sydpakuolleisuuden riskin
aleneminen

- merkittavien kroonisten sairauksien (esim. sydan- ja verisuonisairaudet,
2-tyypin diabetes, syépa) riskin aleneminen

- kaatumisriskin aleneminen

- fyysisen toimintakyvyn paraneminen

- hengitys- ja verenkiertoelimiston ja lihaskunnon paraneminen

- sydan- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan riskiprofiilien
paraneminen

- lihavuusriskin aleneminen

- luuston terveyden paraneminen

- kognitiivisten toimintojen paraneminen

- henkisen hyvinvoinnin paraneminen

- yksinaisyyden riskin aleneminen
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Vaikka likunnan terveyshyodyt tunnetaan
hyvin, yli kolmannes eurooppalaisista aikuisista
likkuu terveyden kannalta riittaméattomasti23,
Askettaiset tiedot EU:n jésenmaista osoittavat,
etta kuusi kymmenesta aikuisesta harras-

taa likuntaa tai urheilua vain harvoin tai ei
koskaan?4. Urheiluharrastuksen edistamisella
onkin suuret mahdollisuudet vahentaéa suosi-
tuksiin nahden liian vahan liikkkuvien maaraa
EU-maissa.

Lisaantyva tieteellinen nayttd osoittaa, etta
rasittava likunta, mukaan lukien urheilu-
harrastus, saattaa aikaansaada enemman
terveyshyotyja kuin reipas likunta. Tama on
rohkaiseva ja tarkea havainto urheiluyhteisélle,
koska useat urheilulajit luokitellaan tehol-

taan rasittaviksi. Vuonna 2013 Samiz ym.?>
julkaisivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen
likunnan ja kokonaiskuolleisuuden valisesta
riippuvuudesta. Katsauksessa oli mukana 80
eri tutkimusta, joissa oli yli 1.3 miljoonaa osan-
ottajaa. Rasittavaan kuntoiluun ja urheiluun
osallistuvilla oli pienin riski kokonaiskuolleisuu-
teen ja sen jalkeen tulivat reipas ja rasittava
vapaa-ajan likunta, reipas arkiliikunta, kavely
ja likkuminen paikasta toiseen.

Vuonna 2015 Oja ym.26 julkaisivat systemaat-
tisen kirjallisuuskatsauksen eri urheilulajien
terveysvaikutuksista. Tieteellistd ndyttda
|6ydettiin 26:sta eri urheilulajista, eniten
juoksusta ja jalkapallosta. Saman tutkijaryh-
maén toinen tutkimus vuodelta 201627 osoitti,
etta aikuisilla pyérailyn, uinnin, aerobicin ja
mailapelien harrastajilla oli pienempi kokonais-
kuolleisuuden riski kuin naita lajia harrastamat-
tomilla. Farahmand ym.?8 ovat aikaisemmin
osoittaneet, ettd myos golfin pelaaminen
alentaa kokonaiskuolleisuuden riskia. Nama
havainnot osoittavat, etta urheiluharrastuksella
on merkittava potentiaali kansanterveyden
edistdmisessa.
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Urheiluseurat terveyden
edistdjina

SCforH-konseptin kehittdmisen myota
tunnistettiin urheiluseurojen potentiaali
tarjota terveytta edistavaa liikkuntaa, mika
on johtanut kiinnostuksen kasvamiseen
seka lisdantyneeseen tutkimukseen ja kay-
tannon toimintaan. Urheilun ja terveyden
luonnolliset yhtymakohdat ovat saaneet
tutkijat pohtimaan myds sita, kuinka
urheiluseuroissa voitaisiin edistaa terveytta
laajemmin, muutenkin kuin vain fyysisen
aktiivisuuden terveyshyétyjen nakokulmas-
ta (kuvio 3).

Urheiluseurojen ydintoimintaa on urhei-
lun ja liikunnan jarjestaminen. Ne voivat
kuitenkin jarjestaa laajempaakin terveytta
edistavaa toimintaa. Urheiluseurojen
olisikin selvitettava huolella, miten ne
voisivat ottaa terveydenedistamistoimet
mukaan hallinnolliseen tyéhodnsa, viestin-
taan, johtamiseen ja valmentamiseen, jotta
niilla saavutettaisiin fyysisia, sosiaalisia ja
psyykkisia terveyshydtyja. Urheiluseurat
voivat myos laajentaa jarjestdmansa urhei-
lutoiminnan painopistetta eri alueille, joita
ovat esimerkiksi erityisryhmien huomioi-
minen (inkluusio) ja jasenten sailyttaminen
(retentio) seka muut terveyskayttayty-
misen muodot. Lisdksi ne voivat ottaa
kohderyhmikseen my®s naiset, seniorit tai
vammaiset. Tallaiset toimenpiteet vaati-
sivat kuitenkin yksittdisia liikuntaohjelmia
laajempaa, monitasoista ja monitahoista
lahestymistapaa koko seuran tasolla, mika
vastaa enemman Health Promoting Sports
Clubia (HPSC)™>.
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Urheiluseurojen, jotka haluavat toimia
Health Promoting Sports Clubin (HPSC)
mukaan, olisi ensin pohdittava sita, kuinka
ne voivat kehittaa, toteuttaa ja arvioida
terveyden edistdmista osana omaa toimin-
taansa. Kuten missa tahansa vastaavassa toi-
minnassa, seurojen edustajien olisi selvitet-
tavd, miten terveyden edistamiseen liittyva
ajattelutapa voitaisiin integroida osaksi koko
seuran toimintaperiaatteita ja kaytanto-

ja, jotta varmistettaisiin, ettad toiminnassa
tapahtuu pysyvia muutoksia. Suosituksia ur-
heiluseuroille, jotka haluavat kehittya Health
Promoting Sports Club -seuraksi (HPSC),
[6ytyy ldhdeviitteen 30 kautta.

Urheiluseuran toimintaymparisto

Urheiluseuratoiminnan
sisaanrakennetut osa-alueet
Liikuntatilanne

NeSEEIED

e Sosiaaliset verkostot
* Vuorovaikutus Sosiaalinen ..
* Yhteisollisyys pagoma -
e Osallistuminen

Fyysinen

* Fyysinen aktiivisuus . Fyysinen
* Kesto unto
* Intensiteetti

* Teho

Henkinen
o Kokemukset yleensa .
® Onnistumisen kokemukset

e Tarkoituksellisuus

Henkiset * 4
voimavarat

e llo

Kuvio 3. Urheiluseuratoiminnan terveysvaikutukset terveyden eri ulottuvuuksilla (mukaillen Kokko &

Vuori 200729).
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Miten SCforH
-lahestymistapaa tulisi
soveltaa?

Koska Euroopassa on monentyyppisid urhei-
luseuroja, tdma opas on kirjoitettu yleisella
tasolla, jotta SCforH-toimintamalli voitaisiin
raataloida erilaisten seurojen tarpeisiin.
SCforH:n perusperiaatteet ja soveltamis-
malli, jonka avulla se voidaan toteuttaa
kaytanndssa, on kuvattu seuraavilla sivuilla.
Lisaa kaytannon esimerkkeja SCforH-lahes-
tymistavan kayttéonotosta l6ytyy SCforH:n
verkkosivuilta (katso Electronic Toolkit, esim.
" Gymnastics school/ Finnish Gymnastics
Federation”).

SCforH perustuu seitsemalle paaperiaatteel-
le (kuvio 4). Nama periaatteet muodostavat
SCforH:n ja sen kaytantdjen perustan.

Edistaa
terveytta
edlﬁtalvaa Noudattaa
UinIENLE nayttoon perustuvia
hyvia kaytanteita
Edistaa myonteista
sosiaalista ja
motivoivaa ilmapiiria
scforH Hybdyntad osaavia
-lshestymistavan 1@ ammattitaitoisia
P ohjaajia ja
paaperiaatteet valmentajia
Toteuttaa
toimintansa
terveellisessa
ymparistdssa
Edistaa seuran
ydintoimintaan
Minimoi toimin- kuuluvia lajeja

nassaan terveys- ja
turvallisuusriskit

Kuvio 4. Sports Club for Health (SCforH) -ldhestymistavan padperiaatteet.

Paaperiaatteet

1) SCforH kannustaa terveytta edistavaan
urheilemiseen.

Urheilun harrastaminen on jokaisen
SCforH-toimen kulmakivi. Terveytta
edistavaan urheiluun luetaan yleensa
reipas tai rasittava aerobinen liikunta
(suositellaan kaikille ikaryhmille), lihaksia
vahvistavat liikuntamuodot, joissa
harjoitetaan suurimpia lihasryhmia
(suositellaan aikuisille ja ikaihmisille),
seka liikuntamuodot, jotka kehittavat
tasapainoa ja/tai ehkdisevat kaatumisia
(suositellaan ikaihmisille). Toimimalla
taman periaatteen mukaan varmistetaan,

ettd SCforH voi auttaa osallistujia
noudattamaan voimassa olevia
liikuntasuosituksia?2.

2) SCforH noudattaa vakiintuneita ja
ndyttdon perustuvia kaytanteita.

Jotta SCforH-toiminnan tehokkuus
voitaisiin varmistaa ja minimoida osal-
listujien terveysriskit, sen tulisi perustua
vakiintuneisiin ja todennettuihin liilkunnan
ja urheilun edistamiskaytantéihin. Jos
toimintaan halutaan ottaa mukaan uusia
likuntamuotoja ja urheilulajeja, on hyva



varmistaa, ettd ne voidaan toteuttaa
turvallisesti ja tehokkaasti. Uusilla toimin-
noilla saatetaan herattda myos uusien
osallistujien kiinnostus.

3) SCforH tulee toteuttaa osaavien ja
ammattitaitoisten ohjaajien ja valmentajien
johdolla.

SCforH tulee toteuttaa osaavien ja am-
mattitaitoisten ohjaajien ja valmentajien
johdolla, jotta voidaan varmistaa, etta toi-
minnassa noudatetaan parhaita kaytanto-
ja ja osallistujien turvallisuus varmistetaan.
Ennen toteutusta on syyta varmistaa, etta
ohjaaijilla ja valmentajilla on asianmukai-
nen koulutus seka riittavasti tietoa, taitoa
ja kokemusta. Vaadittu koulutustaso on
madriteltdva EU:n jasenmaissa voimassa
olevien tunnustettujen urheilu- ja likunta-
jarjestelmien mukaisesti (katso Electronic
Toolkit).

4) SCforH:lla edistetaan ensisijaisesti
sellaisia urheilumuotoja, jotka ovat urhei-
luseuran perustoimintaa (esim. koripallo
koripalloseurassa, soutu soutuseurassa).

Taman periaatteen noudattaminen on
tarkeaa kahdesta syysta. Ensinnakin,
siten voidaan tehokkaimmin hyodyntaa
urheiluseuran omia resursseja, kuten
tiloja, valineita ja tekijoita. Toiseksi, ndin
estetdan paallekkaisyydet esimerkiksi
toisen paikallisen toimijan kanssa.

5) Osallistuminen ei sisalla lainkaan ter-
veysriskeja tai niitd on vain hyvin vahan.
SCforH-toimet on suunniteltava ja niita
on johdettava siten, ettd osallistujien
turvallisuus varmistetaan parhaalla
mahdollisella tavalla. Tdman vuoksi
tulisi kayttaa nayttoon perustuvia
kaytanteitd, joiden avulla voidaan
ehkaista fyysisia, henkisia tai muita
mahdollisia kielteisia terveysvaikutuksia.
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Nama ennaltaehkaisevat toimenpiteet

on raataloitava kunkin urheilulajin
ominaispiirteiden ja osallistujaryhman
mukaan. Joitakin yleisia esimerkkeja
urheiluvammojen ehkaisystrategioista
|6ytyy Sports Medicine Australian
julkaisusta Injury Fact Sheet Series (http://
sma.org.au/resources-advice/injury-fact-
sheets/).

Turvallisuussyista olisi oltava tietoisia
ympadriston olosuhteista ja kdytettava oi-
keanlaisia valineita. Sisa- ja ulkoliikuntati-
lojen, joissa SCforH-toiminta toteutetaan,
on vastattava sen maan tai paikkakun-
nan, jossa urheiluseura toimii, turvalli-
suutta, terveyttd ja hygieniaa koskevia
maarayksid. Jos erityisia maarayksia ei
ole, SCforH:n toteuttamisesta vastaavien
henkildiden on varmistettava, etta heidan
kayttdmansa valineet ja tilat vastaavat
yleisia turvallisuusmaarayksia, kuten ACS-
M:n Health/Fitness Facility Standards and
Guidelines -ohjeita3’.

6) SCforH-toimintamalli toteutetaan ter-
veytta edistdvassa ympadristossa.

Terveellisen eldmantavan edistamiseksi
laajemminkin kuin vain liikkunnan osalta
SCforH tulisi jarjestaa terveytta edista-
vassa ymparistdssa. Urheiluseuran ei
tule esimerkiksi kohdistaa osallistujilleen
"epaterveellisia” mainoskampanjoita.
Alkoholia, suoritusta parantavia aineita,
uhkapelaamista, tupakkatuotteita seka
epaterveellisia ruokia ja juomia sisaltava
mainonta urheiluseuran tiloissa ja tapah-
tumissa voi vaikuttaa kielteisesti niin las-
ten kuin aikuistenkin terveyttd koskeviin
asenteisiin ja terveyskayttaytymiseen32-34,
SCforH-toimintamallin toteuttamisesta
vastaavien henkildiden on varmistettava,
ettei urheiluseuralla ole tallaisia mahdol-
lisesti epaterveellisia tuotteita koskevia
sponsorisopimuksia ja ettei se osallistu
tallaisiin mainoskampanijoihin.

7) SCforH pyrkii voimaannuttavan ja
motivoivan ilmapiirin luomiseen.

Yksi SCforH:n peruspilareista on, etta
urheiluseura on sitoutunut tarjoamaan
sen toimintaan osallistuville positiivisia
kokemuksia vaalimalla motivaatiota seka
luomalla positiivisen ja turvallisen sosiaali-
sen ympariston. Tallainen Idhestymistapa
on valttdmaton, jotta voidaan vahen-
taa dropout-tapauksia ja kasvattaa sen
todennakdisyyttd, ettad jasenet sitoutuvat
urheiluseuran toimintaan pitkaksi aikaa.
Esimerkki hyvasta kdytdnnosta voimaan-
nuttavan urheiluympariston luomiseksi
on PAPA-projekti (Promoting Adolescent
Physical Activity; http:/pp.nibs-uk.com/).

Nykyisen tilanteen
ja tavoitteiden arviointi
e Tunnista SCforH:n toteutus-
mahdollisuudet seuran sisalla
seka sen ulkopuolella

Seuranta
e Pida kirjaa toimista
ja arvioi niitd
¢ Jaa onnistumiset
¢ Palaa aiempaan
vaiheeseen tarvittaessa

Soveltamismalli

SCforH-soveltamismalli on kehitetty urhei-
luseuroille, ja sitd voidaan muokata tietyn
urheiluseuran tai liikunnallisen kontekstin
mukaisesti. Soveltamismalliin kuuluu

nelja paavaihetta: A) nykyisen tilanteen ja
tavoitteiden arviointi, B) suunnittelu, C)
toteutus ja D) seuranta. Malli toteutetaan
useiden toisiaan seuraavien vaiheiden
avulla (kuvio 5).

Suunnittele
Suunnittelu

e Madrita kohderyhma
e Tunnista terveyspotentiaali
e Kartoita osaaminen
ja materiaaliset resurssit
¢ Sovi yhdessa tavoitteista
ja strategiasta

Tee

Toteutus
e Tiedota sisdisesti ja
ulkoisesti
e \Varmista patevat ja
kannustavat seuratoimijat
* Seuraa toteutumista

Kuvio 5. Sports Club for Health -soveltamismalli (SCforH).
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Vaihe A: Nykyisen tilanteen ja tavoit-
teiden arviointi

Ennen SCforH:n kaynnistamista on hyva
muodostaa selkea kuva urheiluseuran
identiteetista, kontekstista ja olosuh-
teista. Urheiluseurat eroavat toisistaan
merkittavasti monien tekijoiden osalta,
kuten siing, miten ne ottavat terveyden
huomioon toiminnassaan, seka siina,
millaisia kehityssuunnitelmia ja resursseja
niilla on tai millaisia erityisvaatimuksia ne
asettavat omalle toiminnalleen ja toimi-
joilleen. Sen vuoksi on tarkeda huomata,
ettd SCforH-malli voidaan omaksua ja
ottaa kayttoon kaikkein tehokkaimmin,
kun se tehdaan seuran olemassa olevien
olosuhteiden pohjalta. Yleisimmat tavat,
joilla SCforH on mahdollista ottaa kayt-
to0N, esitetaan kuviossa 6.

Monet urheiluseurat ovat jo omaksuneet
SCforH:n kaltaisen ldhestymistavan ja
toimivat SCforH-suositusten mukaisesti,
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vaikka ne eivat kayta tata nimea omassa
toiminnassaan. Tassa tapauksessa seurat
voivat yksinkertaisesti tunnistaa ja nimeta
tekemansa tydn SCforH-toiminnaksi ja
lisata siten aktiivisesti tietoisuutta SC-
forH-konseptista urheiluseurassa (kuvio 6,
tyyppi ). Lisaksi urheiluseurat voivat pyr-
kid parantamaan toimintaansa esimerkiksi
testaamalla uusia harjoitusmenetelmia,
kehittamalla tilojaan tai tarjoamalla akti-
viteetteja uusille kohderyhmille (tyyppi II).
Kolmantena vaihtoehtona (tyyppi Ill) on
kehittaa kokonaisvaltainen strategia SC-
forH-toimintamallin kayttédnottamiseksi
laajemmin urheiluseuran sisalla. Tallaisen
toteutustavan ei valttdmatta tarvitse
sisdltaa tietyn SCforH- kaynnistamista ja
lapiviemista. Urheiluseura voi myds kayn-
nistaa kokonaan uuden SCforH-projektin
(tyyppi IV). Nama ovat yleisimmat SCfor-
H:n toteuttamisvaihtoehdot. Urheiluseu-
roja kuitenkin kannustetaan kehittdmaan
ja noudattamaan my6s muita malleja, jos
ne tuntuvat sopivammilta.

Tyyppi lll

Kehitetaan erillisia
SCforH-kehitys-

Tyyppi
Kasvatetaan
tietoisuutta
Tyyppi IV SCforH:sta
Kehitetaan
erillisia
SCforH
kehityshankkeita

Kuvio 6. SCforH:n yleisimmat toteutustavat.
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strategioita
ja -suunnitelmia

Tyyppi Il
Sisallytetaan
SCforH
olemassaolevaan
tekemiseen



Tunnista SCforH-lahestymistapaan sopivat
tukimuodot ja sen toteuttamismahdolli-
suudet seka urheiluseuran sisalla ettd sen
ulkopuolella

Kannattaa ensin pohtia, tukevatko oman
urheiluseuran johto, jasenet ja osallistujat
SCforH-toimintamallin kayttoonotta-
mista. Seuran johtohenkiléiden tuki
on erityisen tarkeaa, silld sen avulla
varmistetaan, etta SCforH voidaan
vakiinnuttaa osaksi seuran toimintaa.
Mikali tassa vaiheessa havaitaan vastaha-
koisuutta, on erimielisyydet syyta selvittaa
ennen kuin siirrytadn suunnitteluvaihee-
seen. Tassa aikaisessa vaiheessa voi olla
hyddyllista koota ryhma, joka auttaa levit-
tamaan tietoa SCforH-konseptista seuran
sisalld ja saa nain seuran johdon harkitse-
maan SCforH-konseptin kayttdonottoa.

SCforH:n suunnittelusta vastaavilla
henkilsilla urheiluseuran sisalla tulisi olla
toiminnasta yhteinen nakemys: 1) mika
SCforH on, 2) mitka ovat urheiluseuran ja
sen urheilulajien ominaispiirteet ja 3) mi-
ten SCforH-malli soveltuu urheiluseuran
ominaisuuksiin (esim. mahdollisuudet ja
resurssit). Ennen kuin SCforH:n toteutusta
aletaan suunnitella, on paastava yksi-
mielisyyteen edelld mainituista asioista.
Lisatietoja on saatavilla SCforH:n sah-
koisesta tyokalusta (Electronic Toolkit'®),
joka kasittelee muun muassa resurssien
tunnistamista.

Urheiluseura ei ole suljettu ja eristetty
jarjestelma. Pdinvastoin, se on eldva osa
ymparistdaan. Tassa vaiheessa onkin hyva
tutkia urheiluseuran valittéman ympa-
riston lisaksi laajemmin muita tekijoita,
joiden avulla on mahdollista l6ytaa
SCforH-projektia tukevia uusia yhteistyo-
kumppaneita tai toimijoita.

Maarita kohderyhma

Urheiluseurasta ja sen jasenrakenteesta
riippuen on oleellista madarittaa
SCforH-Idhestymistavan kohderyhma. On
hyva tunnistaa ryhmat, jotka todenna-
koisesti suhtautuvat kehitettavaan
toimintaan myonteisesti. On poh-
dittava, keskitytaanké toiminnassa
kaikkiin jaseniin vai vain tiettyyn
jasenryhmaan, kuten naisiin, miehiin,
lapsiin, nuoriin, aikuisiin, senioreihin,
uusiin jaseniin vai vakituisiin jaseniin.
Tama painotus maarittelee ne vaiheet,
joita noudatetaan myohemmassa suun-
nittelussa.

Tunnista urheilulajin terveyspotentiaali
ja maarita kohderyhmalle tarjottavat
aktiviteetit

Lukuisat tutkimustulokset vahvistavat
likunnan positiiviset vaikutukset ter-
veyteen. Urheilulajit eroavat toisistaan
monilla tavoin ja useilla tasoilla, erityi-
sesti liikuntalajien tarjoaman fyysisen
rasituksen osalta. Sen vuoksi on tarkeda
eritelld kunkin urheilulajin tarjoamat
terveyshyodyt. Samalla kannattaa ottaa
huomioon, etta terveyshyodyt voivat
myos vaihdella riippuen muista tekijoista,
kuten osallistujien idsta ja sukupuo-
lesta seka harjoittelun maarasta.
Siksi on olennaista arvioida kullekin eri
kohderyhmélle tarjoutuvat mahdolliset
terveyshyddyt.

Yleisimpien urheilulajityyppien tarkeim-
mat terveyshyddyt on esitetty taulukossa
2. Listaus auttaa urheiluseuroja arvioi-
maan omien urheilulajiensa ja ylipaataan
yksittdisten lajien terveyspotentiaalia.

Taulukko 3. Arvio erityyppisten urheilulajien myonteisistd terveysvaikutuksista.

Lajityyppi

Kestavyysurheilu
Voimailulajit
Nopeuslajit
Pallopelit

Mailapelit

Taitolajit

Parempi aineenvaihdunta

/ Vahaisempi riski

liikalihavuuteen

XXX

verenkiertoelimiston terveys

Parempi sydamen ja

be
X
x

Odotetut terveyshyodyt

Parempi aerobinen kunto

XXX

Parempi lihasten

toiminta

Paremmat karkeamotoriset

XXX

Parempi tasapaino

x

XX

XXX

XXX

XXX

[0
[e) S
Ie]
C o~
2 g
S 2.
b L=
S =R
% € c
= |28
g 22
& 53
X XXX
XXX XX
XXX X
XXX XX
XXX XX
XX(X) | X

Vahaisempi

sydan- ja verisuonitautien

riski

<
= =
-
o z
0 8
= =
s s
[} [}
& &
m_wm_
I
x(x)
XX XXX
XX(X) | XXX
XXX | XXX
XXX | XXX
XXX | XX(X)

xxx = voimakas vaikutus; xx = kohtalainen vaikutus; x = vahainen tai rajattu vaikutus; 0 = ei vaikutusta

Arviota eri urheilulajityyppien terveysvaikutuksista (taulukko 3) voidaan kayttaa perustana
tarkemmalle arviolle jostakin tietysta urheilulajista. Esimerkiksi Suomen Ratsastajainliitto ry
on luonut niin sanotun terveysprofiilin omille lajeilleen (taulukko 4).
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Taulukko 4. Terveysprofiilit ratsastuksessa (mukaillen Hyttinen 201235). Selvita seuran ulkopuolinen osaaminen Sovi tavoitteet sekd laadi toimintasuun-

ja tuki nitelma
Odotetut terveyshyodyt Urheiluseura voi kéyttaa joko omia Kun urheiluseurassa on kartoitettu seuran
henkiléresursseja (esim. osaamista ja sisalta ja/tai sen ulkopuolelta saatavilla
g p o | _ C _ aikaa) tai niita voidaan han!flfia] s?_tiran olgva] kapasitegtti ja tuki, kannattaa laatia
Urheilulaii 3 g E |E 19 2 < |5 |83 | quopuo_IeIta._Kannatta_a méaarittaa tmmmtasuunm‘gelma SCf(.)r_H:n“tPt_eutLis-
5 ) Sé g s = o 2 |ag| == | E |8 5 resurssivaatimukset jo aikaisessa ta varten. Tavoitteet tulisi maaritella
5% 8 § E| £ % % T 5 é”ﬁ 52 2 |8 E suunnitteluvaiheessa seka jakaa mahdollisimman yksityiskohtaisesti
£53 23 % 3 .8 £ 3 g @& L |8 ‘é sitten sopivat tehtavat kiinnostuneille ja ymméirrettévést! seka sits—:n, ettad
g E, 2 s 5 8E Eg g 5 %% g § § g E ja péteville henkildille tai ryhmille. ne ovat toteuttamiskelpoisia. Ihanne-
228 ¢ ¢ |8 % o g g 5% 5% 5% 5% s Resurssien etsiminen seuran ulkopuolelta tilanteessa kaikkien tavoitteiden tulisi olla
ST S o e (S e & C L voi olla hyva vaihtoehto, silla se voi johtaa  aikaan sidottuja ja mitattavissa. Esimerkik-
Kouluratsastus x0) - x X 2| 2% s 0 X X xx |0 % hyodyllisiin yhteistydsuhteisiin ja auttaa si: "SCforH-lahestymistavan tavoitteena
£ solmimaan toimintaa tukevia kumppa- tulevalla kaudella on perustaa kaksi uutta
steratsastus XX X X XX XXX XXX 0 X XX XXX 0 XXX . . . . . .. . . 0
nuuksia. Joissakin tapauksissa yhteistyd harrastejalkapallojoukkuetta aikuisille
Kenttaratsastus XX XX XX XX | XXX XXX 0 X XX xxx | 0 XXX seuran ulkopuolisten organisaatioiden ja (yksi miehille ja yksi naisille) seka saada
muiden sopivien ryhmien kanssa voi olla kumpaankin noin kaksikymmenta uutta
Matkaratsastus b O e s XX 0 s s Xx | 0| 0 avain menestykseen. osallistujaa.” Sen jalkeen, kun tavoitteet
Vikellys X XX XX XX XXX XXX 0 X X xxx | 0 XX ) . ) . on mUOtO“tU'. Kuhunkin t.avoi.tte.eseen
SCforH:n kaynnistaminen voi myés vaatia  liittyvat keskeisimmat avaintoiminnot on
xxx = voimakas vaikutus; xx = kohtalainen vaikutus; x = véhainen tai rajattu vaikutus; 0 = ei vaikutusta yllméér§|5|é taloude|!|5|a resursseja. Rahoi- méérl"EE’EtéVél., suunniteltava ja kuvatta—l
tusta voidaan hankkia seuralta tai ulko- va. Toimenpiteet tulee kuvata selkeasti
puoliselta taholta (esim. paikallishallinto, maarittelemalld niiden toteutusaikataulut,
hyvantekevaisyysjarjestot ja -rahastot seka  niihin vaaditut resurssit seka henkil6t tai
saatiot) joko varainkeruulla tai itserahoi- ryhmat, jotka liittyvat niiden toimeenpa-
tuksella. noon ja valvontaan. Esimerkki tavoitteiden

maadrittelysta ja kaytanndn toimenpiteista
on esitetty taulukossa 5.

\
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Taulukko 5. Esimerkki SCforH-toiminnan tavoitteiden maarittelysta ja kaytannon toimenpiteista.

TAVOITTEET Lisata ikaihmisten (= 65-vuotiaat) osallistumista harrasteliikuntaan seuroissa
osana SCforH:ta.

KOHDERYHMA Seniorit (mukaan lukien entiset urheilijat)

VIESTI Urheilun iloa kaiken ikaisena!

SUUNNITELMA Ensimmainen vuosi: Kootaan ryhma senioreita, jotka osallistuvat kerran
viikossa jarjestettdvaan ja ikaryhmalle mukautettuun, terveytta edistavaan
urheiluaktiviteettiin (ei fyysista kontaktia sisaltavia lajeja).

Toinen vuosi: Arvioidaan toteutettujen toimien onnistumisia osallistujen
palautteiden avulla ja tehdaan tarvittavat muutokset.

KAYTANNON Urheilulajin (ei fyysista kontaktia sisaltava laji) tunnettuutta kasvatetaan seniorei-

TOIMENPITEET den ja entisten seuran jasenten keskuudessa viestimalla ja kayttden olemassa

olevia yhteystietoja. Koulutetut ohjaajat vetdvat harjoitukset, jotta varmistetaan
turvallinen osallistuminen. Tarjotaan vaihtoehtoja harrasteliikuntaan. Harjoituksiin

sisdltyy myos sosiaalisia aktiviteetteja.

Vaihe C: Toteutus

Kun aletaan toteuttaa suunniteltuja
toimenpiteitd, on syyta ottaa huomioon
kolme seuraavaa suositusta:

Tiedota tulevista toimenpiteista seka
sisdisesti etta ulkoisesti

SCforH:iin liittyvista toimenpiteista tulisi
tiedottaa niin seuran sisalla kuin sen ulko-
puolellakin.Sisdisessa viestinnassa tulisi
kayttaa olemassa olevia viestintdkanavia,
esimerkiksi seuran lehted, vanhempien
tapaamisia, seuran verkkosivustoa ja sah-
kopostilistaa. On yhta tarkeda tiedottaa
toimenpiteista niin seuran omille toimijoil-
le kuin jasenistolle. Ulkoisessa viestin-
nassa tiedotus voidaan suunnata kunnan
edustaijille (likunta- ja terveysektorit),
paikallishallinnolle, taloudellisille tukijoille,
yhteistybkumppaneille ja instituutioille
sekd muille urheiluseuroille. Viestinta pai-
kallismedioiden kanssa ja tiedottaminen

sosiaalisen median kanavissa saattavat
olla ratkaisevia toimenpiteita SCforH-toi-
minnan onnistuneen markkinoinnin
kannalta.

Sosiaalinen markkinointi on hyddylli-
nen viestintamuoto, jota voidaan kayttaa
SCforH-toiminnasta tiedottamiseen.
Sosiaalisessa markkinoinnissa perintei-
sia kaupallisia markkinointikonsepteja,
-vélineita ja -tekniikoita sovelletaan

siten, etta ihmisten kayttaytyminen
muuttuisi toivottuun suuntaan yhteisén
ja yhteiskunnan hyvaksi. Tassa tapauk-
sessa SCforH-toiminnan markkinoinnin
tavoitteena on saada vaesto liilkkumaan
enemman. Markkinoinnissa saadaan
parhaat tulokset, kun hyddynnetaan
kaikkia markkinoinnin osa-alueita (tuote,
saatavuus, hinta, mainonta, ihmiset, fyysi-
nen ymparisto ja prosessi) ja raataldidaan
ne tavoitelluille kohderyhmille sopiviksi.
Jos urheiluseuran johto ei koe olevansa
tarpeeksi pateva vastaamaan markki-




noinnista, tehtdvaan kannattaa pyytaa
markkinoinnin asiantuntijan apua (katso
myos Electronic Toolkit).

Varmista ohjaajien ja seuran johdon
tietdmys ja osaaminen seka tue heita
SCforH-toimintojen toteuttamisessa

SCforH:n onnistunut toteutus riippuu
ohjaajien osaamisesta eli siita, pystyvatkod
he toteuttamaan suunnitellut aktiviteetit.
SCforH-ohjaajan keskeiset osaamisalueet
luetellaan taulukossa 6. Urheiluseuran
tulisi varmistaa, etta ohjaajilla on riit-
tavat tiedot ja taidot suunniteltujen
toimien toteuttamiseen. Tarvittaessa
seuran kannattaa jarjestaa ohjaaijille asian-
mukaista koulutusta sisaisesti tai tarjota

heille mahdollisuus koulutukseen seuran
ulkopuolella (katso Electronic Toolkit).

Ennen SCforH-toiminnan kaynnistamista
on syyta varmistua, ettd ohjaajat tuntevat
kaikki kdytannén toimenpiteet ja etta
vaadittavat valineet toimivat asianmukai-
sella tavalla.

Saannodllisen palautteen ja kannustuksen
saaminen seuran johdolta voi motivoida
ohjaajia erityisesti, jos he tekevat tyota
vapaaehtoispohjalta. SCforH-toiminnan
onnistuneen toteutuksen kannalta on
ratkaisevan tarkeaa varmistua ohjaajien
osaamisesta ja tarjota heille laadukasta
koulutusta.

Taulukko 6. SCforH:ssa ohjaajan keskeiset osaamisalueet.

¢ SCforH:n periaatteiden ymmartaminen ja niiden kunnioittaminen seka kyky

noudattaa niita

e Urheilulajin terveytta edistavien ominaisuuksien ja vaikutusten ymmartaminen

e Kyky mukauttaa urheilumuoto eri ikdisille kohderyhmille

e Sovitun SCforH-toiminnon toteutus ja arviointi
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Seuraa suunniteltujen toimintojen toteut-
tamista ja keraa tietoa dokumentointia
varten

Kun SCforH-aloite on kédynnissd, on syyta
seurata, etta aktiviteetit toteutetaan
suunnitellulla tavalla. Tats tietoa voi-
daan kerata ohjaajilta ja osallistujilta. Sen
saaminen on oleellista SCforH-toiminto-
jen tehokkuuden ja kayttokelpoisuuden
arvioimisessa.

Pida kirjaa ja arvioi SCforH:n etenemista

Arviointi on oleellista SCforH-toi-
mien uskottavuuden ja tehokkuuden
varmistamiseksi. Vaiheeseen kuuluu seka
itse prosessin ettd sen lopputulosten arvi-
ointi, jotta voidaan seurata, toteutettiinko
aloite suunnitellusti ja oliko se tehokas
asetettuihin tavoitteisiin néhden. Arviointi
kannattaa aloittaa heti prosessia kaynnis-
tettdessa. Nain voidaan seurata, voidaan
seurata, onko seura sopiva ymparistd
valituille toimille. Esimerkkejd prosessin
arvioinnista on taulukossa 7.

Prosessin arvioimiseksi kannattaa pitda
kirjaa tavoitteiden saavuttamiseksi
suoritetuista toimenpiteistd. Prosessin
seurannalla pyritdan arvioimaan sita,
kuinka hyvin suunnitellut aktiviteetit

on toteutettu. Se, ettd suoritetuista
toimenpiteista pidetaan kirjaa, auttaa
arvioimaan toiminnan edistymista seka
erityisesti 1) selvittdmaan, saavutettiinko
asetetut tavoitteet, 2) selvittamaan, missa
onnistuttiin ja mita voitaisiin parantaa, 3)
vetdmaan johtopaatoksia toiminnan ja
lopputulosten valille seka 4) keraamaan
palautetta kaikilta osallistujilta (esim. hei-
dan tyytyvaisyydestaan kokonaisuuteen ja
ohjaajiin).

SCforH-toiminnasta on syyta kirjata kes-
keisia asioita ylos. Tallaisia asioita voivat
esimerkiksi olla osallistujien lukumaara,
aktiviteettien kesto, osallistujien tyytyvai-
syys toimintaan, osallistujien kokemukset
ja vaaditut resurssit (katso Electronic
Toolkit).

Taulukko 7. Esimerkkeja SCforH-toiminnan arviointiin liittyvistd kysymyksista.

e Mita toimenpiteita SCforH:iin liittyen tehtiin ensimmaisen vuoden aikana?

e Miten SCforH toimintaan osallistuneet ja muut seuran jasenet suhtautuivat

naihin toimenpiteisiin?

o Mitka tekijat auttoivat tukemaan SCforH:n toteuttamista?

o Mitka tekijat olivat esteena SCforH:n toteuttamiselle?

e Mita toimenpiteita tehtiin esteiden poistamiseksi?
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Jaa onnistumistarinat

Onnistumisista kannattaa pitaa aan-
ta. Jakamalla SCforH-lahestymistavasta
saadut kokemukset ja niiden arvioinnin
tulokset on mahdollista antaa tunnustus-
ta niille henkildille ja tahoille, jotka ovat
osallistuneet hankkeen toteuttamiseen,
levittad sanaa onnistumisista omassa
yhteisdssa seka rohkaista muita kaynnis-
tamaan samanlaisia kokeiluja. Voi myo6s
olla hyodyllista hakea tukea paikallisen
median edustajilta ja kunnan johtajilta,
jotka voivat auttaa jakamaan positiivisia
onnistumistarinoita laajemmalle yleisélle
(katso taulukon 8 esimerkkeja). Téama voi
puolestaan tuoda urheiluseuralle positii-

vista julkisuutta ja motivoida uusia jdsenia
littymaan mukaan toimintaan. Jakamalla
arvioinnin tulokset urheiluseuran sisélla
ja tiedottamalla samalla SCforH-toimin-
tamallista seuran sisdisella esitteella tai
lehtiselld varmistetaan, ettd tama tarkea
tieto tavoittaa niin jasenet, vanhemmat
kuin valmentajatkin. Sosiaalisen median
paivitykset ovat kaytannéllinen ja tehokas
tapa jakaa menestystarinat muiden
kanssa.

Taulukko 8. Esimerkkejé SCforH:n tulosten tiedottamisesta.

Sisainen viestinta

Seurasi tulisi 16ytaa sopiva tapa viestia kaikkien osallistuvien tahojen kanssa

aina johtotason toimijoista ja valmentajista vanhempiin ja osallistujiin. Viestinta

tarjoaa tilaisuuden tiedottaa edistymisesta ja tapahtumista, menestyksesta ja

onnistumisista seka osallistujien kokemuksista. Esimerkkeja tallaisesta onnis-

tuneesta viestinnasta ovat tarinat urheiluseuran jasenista kahdessa tai kolmessa

sukupolvessa. Tarinoissa voidaan korostaa uuden toimintatavan roolia siing,

kuinka vanhimmat ja nuorimmat jasenet saatiin osallistumaan seuran toimint-

aan. Voidaan myds tiedottaa positiivisista muutoksista, joita SCforH sai aikaan

seuratasolla.

Ulkoinen viestinta

Samat tarinat voidaan jakaa myds seuran ulkoisessa viestinnassa urheilujarjesto-

jen jasenille, paikallisille tukijoille tai sponsoreille osana naille ryhmille suun-

nattua viestintaa. Paikallinen media tarvitsee uutisia, ja huomiosi osallistujien

kokemuksista ja heidan menestystarinansa voivat olla ihanteellinen keino kertoa

SCforH-toiminnastasi. Naita tarinoita voi myos sisallyttaa rekrytointistrategiaan,

jolloin voidaan korostaa urheiluseuran sitoutumista tydskentelyyn tiettyjen

kohderyhmien kanssa.

Arvioinnin tuloksista riippuen palaa tarvit-
taessa prosessin aikaisempiin vaiheisiin

Tassa esiteltyd mallia ei tule pitaa
ainoana mahdollisena toteutustapana.
SCforH-ldhestymistavan toteutuksen ja
toimeenpanon tulisi olla jatkuva prosessi,
joka koostuu arvioinnista, oppimisesta ja
toiminnan kehittdmisesta.

Erityishuomioita eri
ikdaryhmille

SCforH-toiminnassa on syyta ottaa
huomioon muutamia tekijoita riippuen
valitusta kohderyhmasta.

Likunta on valttamatonta lapi lapsuuden
ja nuoruuden motoristen perustaitojen
seka tuki- ja liikuntaelinten kehittymisen
kannalta. Vain harvat lapset ja nuoret
likkuvat suositusten edellyttamalla taval-
la. My6s urheilua harrastavista nuorista
monet liikkuvat liian vahan. Vaikka seura
ei ole ainoa paikka, jossa lapset ja nuoret
voivat harrastaa liikuntaa, tulisi urheilu-
seurojen tarjota riittava maara erilaisia ja
eritasoisia lajeja ja liikuntamuotoja erityi-
sesti nuorille jasenilleen. Lisaksi seuran
edustajat voivat kannustaa monipuoliseen
likuntaan erilaisissa ymparistoissa seuran
ulkopuolella.

Kun kohderyhmiksi valitaan lapset ja
nuoret, on otettava huomioon heidan
ikdnsa ja lahtokohtansa. Lasten asenteet
likuntaa, urheilua ja terveytta kohtaan
kehittyvat jo varhaislapsuudessa. Suhde
likuntaan (ks. Koski 2008%) ja terveyden
lukutaito kehittyvat vahitellen. Vanhem-
milla, huoltajilla, isovanhemmilla,
opettajilla, valmentajilla, sisaruksilla

ja ikatovereilla on merkittava rooli
ndissa prosesseissa, kuten muissakin
sosialisaatioon ja kehitykseen liittyvissa
prosesseissa. Esimerkiksi valmentaja

ei toimi vain tarkeana roolimallina
liikuntaharrastuksessa, vaan voi myos
edistaa yleisesti terveellisia elamanta-
poja. Kun SCforH-konseptia sovelletaan
lapsiin ja nuoriin, valmentajien ja muiden
aikuisten, joiden kanssa nuoret osallistujat
ovat urheiluseurassa vuorovaikutuksessa,
tulee ymmartaa omat roolinsa ja vas-
tuunsa. Taman varmistamiseksi voi olla
hyodyllista jarjestaa yhteisia tapaamisia
naiden henkildiden kanssa, jotta paas-
taan yhteisymmarrykseen hyvak-
syttavista ja suositelluista tavoista
toimia vuorovaikutuksessa lasten ja
nuorten kanssa.

Kun kohderyhméana ovat nuoremmat ika-
ryhmat, voidaan myds vanhemmat ottaa
mukaan SCforH-toimintoihin. Tasta syysta
on suositeltavaa jarjestdd vanhempien
tapaamisia, joissa voidaan esitelld
SCforH-toimintamallin tavoitteita ja
periaatteita seka selittaa, miten niita
kaytannossa toteutetaan. Seuran arvot

— urheilun edistamisen lisaksi — tulisi
viestia selkeasti vanhemmille nivoen ne
fyysiseen, psykologiseen ja sosiaaliseen
kehitykseen.

Useimmat lapset ja nuoret eivat osallistu
urheiluseurojen toimintaan ensisijaisesti
parantaakseen terveyttadn. Voi kuitenkin
olla hyodyllista sisallyttaa urheiluakti-
viteetteihin ja valmennukseen tietoa
myos terveellisesta ravinnosta, riittavasta
levosta ja unesta sekd doping-aineiden ja
pdihteiden haitoista.



Kun kohderyhmana ovat aikuiset, on
erityisen tarkeaa varmistaa, etta akti-
viteettien valikoima ja sisalt6é ovat
sellaisia, ettd ne riittavat pitamaan
osallistujien mielenkiinnon ylla riitta-
van pitkaan terveyshyotyjen saavuttami-
seksi. Tarvittaessa voidaan kayttaad myos
motivaatiostrategioita, kun halutaan
kannustaa osallistujia jatkamaan ja var-
mistaa, ettd he osallistuvat suunniteltuun
toimintaan. Urheilulajista ja SCforH:n
kaytannon sisaltdjen luonteesta riippuen
aikuisten osallistuminen urheiluseuran
jarjestamiin aktiviteetteihin ei valttamatta
riitd likuntasuositusten tayttymiseen,
minka vuoksi heidan olisi ehka harras-
tettava muutakin liikuntaa urheiluseu-
ran ulkopuolella. Aikuiset saavuttavat
terveyshydtyja todennakdisimmin, jos he
harrastavat vahintaan 150 minuuttia (2,5
tuntia) reipasta liikuntaa tai vahintaan 75
minuuttia rasittavaa aerobista liikkuntaa
joka viikko. Useimpien aikuisten kohdalla
patee se, etta mitda enemman lliikuntaa
harrastaa, sitd suurempia terveyshydtyja
saa. Vaikka eri liikuntamuotojen yksilollis-
ta optimaalista maaraa ei ole maaritetta-
vissa, voidaan aikuisia kannustaa harras-
tamaan liikkuntaa my6s seuratoiminnan
ulkopuolella. Lisaksi aikuisten voi olla
hyodyllista venytella, [dmmitelld, jadhdy-
telld ja harrastaa lihaskuntoharjoittelua
SCforH-aktiviteettien yhteydessa.

Suunniteltaessa ja jarjestettdessa toimin-
taa talle ikdryhmalle kannattaa ottaa
huomioon osallistujien kuntotaso,
motoriset taidot seka aikaisempi
urheilutausta ja -kokemus. Vammo-
jen riski voi kasvaa esimerkiksi, jos joku
aikaisemmin vahvasti urheilullinen henkild
aloittaa urheiluharrastuksen uudelleen
monen vuoden tauon jalkeen. Joissakin
tapauksissa voi olla tarpeen jarjestaa

valmentava jakso, jonka aikana osallis-
tujat suorittavat vain terveytta edistavia
harjoituksia valvotussa ymparistdssa
ennen varsinaiseen urheilulajiin osallis-
tumista. Lisaksi jotkin urheilulajit tulee
mahdollisesti mukauttaa (esim. pelin/ur-
heilulajin saantojen osalta) siten, ettd ne
ovat sopivampia aloitteleville osallistujille
(katso Electronic Toolkit).

Fyysisen aktiivisuuden tarkein tehtava
ikdihmisille on auttaa heita sailytta-
maan sellainen terveyden ja liikku-
vuuden taso, joka riittavalla tavalla
mahdollistaa heidadn sosiaalisen
osallistumisensa ja toiminnallisen
itsendisyytensa. Tarkeita terveydel-

lisia nakokulmia, jotka on syyta ottaa
huomioon ikaihmisten kohdalla osana
SCforH-toimintamallia, ovat toimintakyky,
sosiaalinen paaoma, tasapaino, kehon
liikkuvuus seka lisadntyneet terveysriskit.
Tarkeimmat terveyshyodyt talle ikdryhmal-
le ovat kaatumisten ehkaisy, kognitiivisen
rappeutumisen hidastaminen ja monien
kroonisten sairauksien riskin pienenta-
minen. Erdas merkittava nakokulma on

on urheilutoimintaan osallistumisen
sosiaalinen luonne, johon tulisikin
kiinnittaa erityista huomiota, kun suun-
nitellaan ja kehitetdan SCforH-toimintaa
ikdihmisille. Jotta mahdolliset terveyshyo-
dyt voidaan saavuttaa, ikdihmisille suosi-
tellaan viikossa vahintaan 150 minuuttia
reipasta aerobista likuntaa, kuten kevytta
urheilua, kavelya tai kotiaskareita, tai 75
minuuttia rasittavaa aerobista liikun-

taa, kuten uintia tai hiihtoa. lkaihmisille
suositellaan myos lihaskuntoharjoittelua
kahtena paivana viikossa seka lisaksi
osallistumista vahintaan kolme kertaa vii-
kossa aktiviteetteihin, jotka auttavat heita
kehittdmaan tasapainoa ja ehkdisemaan
kaatumisia.



Useimmat ihmiset voivat harrastaa urhei-
lua aina kypsaan ikdan asti. lkaihmiset
osallistuvat kuitenkin yleensa mieluummin
terveyden yllapitamiseen keskittyviin kuin
teknisesti ja fyysisesti vaativiin urheilula-
jeihin. Muutamia tdssa idssa tyypillisesti
valittavia liikuntamuotoja ovat voimistelu,
uinti, pyoraily, kavely ja patikointi, mutta
ne voivat vaihdella merkittavasti maasta ja
yhteisosta riippuen. Kun SCforH-sisaltoja
raataldidaan vastaamaan ikaihmisten tar-
peita, kannattaa mukaan sisallyttad myos
aktiviteetteja, jotka eivat ole fyysisesti
kovin vaativia (eli joiden harjoittaminen

TAVOITE

Minimoida terveysriskeja
ikaihmisille suunnatussa
SCforH-toiminnassa

Tukea sosialisaatiota
nuorille suunnatussa
SCforH-toiminnassa

—
—

ei vaadi kovaa fyysista kuntoa tai erittain
pitkalle kehittyneitad motorisia taitoja).
Tassa ikaryhmassa aktiviteetteja on usein
mukautettava vastaamaan osallistujien
erityisia fyysisia ja motivaatioon liittyva
tarpeita, jotta voidaan minimoida terveys-
riskit.

Kuviossa 7 esitetaan SCforH tavoitteiden
saavuttamiseksi kaksi esimerkkia toi-
menpiteistd, jotka on raataldity vastaa-
maan tiettyjen ikaryhmien tarpeita. Lisaa
esimerkkeja hyvista kaytannoista loytyy
SCfoH-nettisivuilta.

TOIMENPITEET

Sovelletaan uusia ja mukautettuja
saantoja, joiden avulla perinteisista
urheilumuodoista voidaan tehda
osallistujille turvallisempia (esim. kavely-
jalkapallo).

Ennen ja jalkeen pelin osallistujille
tarjotaan enemman aikaa seurustel-

la keskenaan. Osallistujille tarjotaan
mahdollisuus harjoitella pareittain ja
pienissa ryhmissa, jolloin voidaan lisata
sosiaalisen vuorovaikutuksen maaraa.

Kuvio 7. Esimerkki ikdihmisille ja nuorille suunnattujen toimien tavoitteista ja toimenpiteista.
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Kasitteellinen viitekehys

Liikunta (physical activity, PA)

4

Terveytta edistava liikunta (health-
enhancing physical activity, HEPA)

¥

Terveyttd edistava elamantapaliikunta
(health-enhancing lifestyle physical
activity, HELSPA)

Terveytta edistava urheilu (health-
enhancing sports activity, HESA)

Terveytta edistava harjoittelu
(health-enhancing exercise, HEXE)

Sports Club for Health
(SCforH)

Kuvio 8. Sports Club for Health (SCforH) -lahestymistavan kasitteellinen viitekehys.

42

SCforH-lahestymistapa ei valttamatta ole
sellaisenaan sovellettavissa kaikkiin likun-
nan edistamistoimiin. Tassa SCforH-lahes-
tymistavan kasitteellisessa viitekehyksessa
painopiste on terveytta edistavassa urhei-
lussa (health-enhancing sports activity,
HESA) ja terveytta edistavassa harjoitte-
lussa (health-enhancing exercise, HEXE).

Physical activity (PA) = Liikunta. "Kai-
kenlainen lihastyd, joka aiheuttaa lepota-
soa korkeamman energiankulutuksen”36.

Health-enhancing physical activity*
(HEPA) = Terveytta edistava liikunta. Ta-
han luetaan kuuluvaksi kaikentyyppinen
fyysinen aktiivisuus, joka edistaa ihmisten
terveytta ja aiheuttaa vain vahan tai ei
aiheuta lainkaan terveys- ja turvallisuus-
riskeja. SCforH:n kasitteellisessa viiteke-
hyksessa liikunta on luokiteltu edelleen
tarkemmin eldmantapaan liittyvaan
(toissa, kotona, liikenteessa ja vapaa-ajalla
harrastettavaan) liikuntaan, liikuntaharjoi-
tuksiin ja urheiluaktiviteetteihin.

Health-enhancing lifestyle physical
activity (HELSPA) = Terveytta edistava
eldmantapaliikunta. Muut fyysiset akti-
viteetit kuin jarjestetty liikunta ja ohjattu
harjoittelu eli liikunta, jota harrastetaan
t6issa, liikenteessd, kotona tai vapaa-ajal-
la.

Health-enhancing sports activity**

(HESA) = Terveytta edistava urheilu.
Kaikentyyppiset urheiluaktiviteetit, jotka
edistavat terveytta ja jotka eivat sisalla
terveys- tai turvallisuusriskeja tai sisaltavat
niita vain hyvin vahan. SCforH-ldhesty-
mistavan painopiste on liikunnassa, jota
harrastetaan urheiluseuroissa. Erityyppiset
aktiviteetit voidaan luokitella terveytta
edistavaksi urheiluksi, mutta niiden ter-
veyshyddyt voivat vaihdella urheilumuo-
don tyypista ja maarasta (saannollisyys,
intensiteetti ja kesto) seka osallistujien
kunnosta ja liikunnallisista |ahtdtasoista
riippuen.

Health-enhancing exercise (HEXE) =
Terveyttd edistava harjoittelu. Suunni-
tellut, toistuvat ja selkedn rakenteen
omaavat harjoitukset, joiden avulla kehi-
tetaan tai yllapidetaan yhta tai useampaa
fyysisen kunnon ja terveyden osa-aluetta.
Harjoitukset voidaan jarjestaa esimerkik-
si urheiluseurojen tarjoamina tunteina
(esim. sauvakavely, aerobic, voimistelu).

Sports Club for Health (SCforH) =
Lahestymistapa, jossa urheiluseuroja kan-
nustetaan edistdamaan terveytta edistavaa
urheilua ja harjoittelua osana tarjoamiaan
aktiviteetteja.

* Terveyshyddyt riippuvat liikunnan, harjoittelun ja urheilun maarasta. Urheilun ja
likunnan maara maaritelladan sen saannollisyyden, intensiteetin ja keston perusteella.
Terveysnakokulmasta katsottuna urheilumuotojen terveydelliset hyodyt liittyvat siihen,
ettd niita harrastetaan suuremmalla intensiteetilld, jolloin ne ovat kuormittavampia
kuin elamantapaliikunnan muodot.

** Terveytta edistava urheilu (HESA) voidaan myds nahda laajemmin koko sina aika-

na, joka vietetaan urheiluseuran tarjoamien aktiviteettien parissa (Health Promoting
Sports Club HPSC).
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