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Kunnossa kassulle
- Kymenlaaksossa
tuetaan nuorten
fyysista toiminta-
kykya yhdessa

Sanna Saarinen
Kunnossa kassulle —hankepaallikko
Terveysliikunnan kehittaja
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Kymenlaakson Liikunnan Kunnossa kassulle
-hanketoiminta pahkinankuoressa

Tavoitteena tavoittaa kutsuntaikaisia nuoria kumppanuuksien avulla, nuorten toimintakyvyn tukeminen ja
palveluksesta selviaminen. Kohderyhmana erityisesti terveystensa kannalta riittamattomasti liikkuvat.

Yt 2008-2011 Kunnossa kassulle 1 (Kutsunnat)

Hankkeen rahoittaja: Maanpuolustuksen kannatusséaatio

Kuka -hankkeiden 2-3 alkujuuret on

Y 2020-2024 (21-24) Kunnossa kassulle 2 (2. aste ja PV tilaisuudet) kesakuussa 2019: :
. e * PV Kaakkois-Suomen asevalvollisuus-
Hankkeen rahoittaja: Maanpuolustuksen kannatussaatio sektori kutsui KymLin vuoropuheluun

(ei ollut tietoa koronasta tai sodasta)
Huoli nuorten fyysisesta toimintakyvysta
ja hyvinvoinnista

2025-2028 Kunnossa kassulle 3 (2. aste ja PV tilaisuude . Tavoitteena riittavat resurssit kutsunta-

Hankkeen rahoittaja: Salpa-séétio paivien lilkuntapisteella seka Inbody
kehonkoostumusmittaus lilkkuntapisteella

2025 -> Puolustusministerio, Hallitusohjelman Suomi liikkeelle Pohjautuen
Kunnossa

ohjelman pilottihanke (Kymenlaakso / Kouvolan kutsunna kassulle —
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PUOLUSTUSVOIMIEN
KAAKKOIS-SUOMEN
ALUETOIMISTO
ASEVELVOLLISUUSSEKTORI
(Kvla)

Kymenlaakson
kutsuntakuulutetut
* N. 1000 kutsuntakuulutettua / v
* 14 + 1 kutsuntapaivaa

Naisten vapaaehtoiseen
asepalvelukseen ilmoittau-
tuneet 2025 (Etels-Karjala ja Kymenlaakso)
* 84 naista
e 2 valintatilaisuuspaivaa

Kouvola on
Suomen suurin
varuskunta-
kaupunki

Lapin rajavartiosto
Lapplands gransbevakningssektion

. '/lvalo

Jadkariprikaati
Jagarbrigaden

Sodankyla

Kainuun prikaati
Kajanalands brigad

Jadkariprikaati
Jagarbrigaden

Rovaniemi

Lapin lennosto
Lapplands flygflottilj

Rovaniemi
llmasotakoulu
Luftkrigsskolan

Jyvaskyla (Tikkakoski) Kajaani / Kajana (Hoikankangas)

Porin prikaati
Bjérneborgs brigad Karjalan lennosto

Karelens flygflottilj

Kankaanpaa (Niinisalo)

Kuopio (Rissal
Satakunnan lennosto uopio (Rissala)

Satakunta flygflottilj
Pirkkala / Birkala

Pohjois-Karjalan rajavartiosto
Norra Karelens
ransbevakningssektion

" Joensuu (Onttola)

Raja- ja merivartiokoulu
Grans- och sjobevakningsskolan

Panssariprikaati
Pansarbrigaden

Parolannummi

Porin prikaati
Bjorneborgs brigad

Sakyla (Huovinrinne) \

Rannikkolaivasto
Kustflottan

Utin jadkdrirykmentti
Uttis jagarregemente

Utti / Uttis

—e

Turku / Abo (Pansio)
Maasotakoulu

Uudenmaan prikaati Markstridsskolan

Nylands brigad

Hamina / Fredrikshamn
Raasepori / Raseborg (Dragsvik) -’ :

Karjalan prikaati
Karelska brigaden

Rannikkoprikaati
Kustbrigaden

Kaartin jadkarirykment
Gardesjagarregementet

Kouvola (Vekaranjarvi)
Kirkkonummi (Upinniemi) /

Kyrkslatt (Obbnas)

Helsinki (Santahamina)
/ Helsingfors (Sandhamn)

Kuva: Puolustusvoimat
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Kunnossa kassulle -palvelutarjotin

| Kumppanuus ja ihmiset '

I

Vahva
kumppanuus
Puolustusvoimien,
MPK,

2. asteen oppilait.
Jja Kymenlaakson
kuntien kanssa

Ennen kutsuntoja Kutsuntapaivana Ennen palvelusta
Varhainen tuki ja kannustaminen Tuki, ohjaus ja kannustaminen Omatoimisesti tai tukipalvelut

Kunnossa kassulle —hankeet 2-3

ONNISTUMISEN AVAIMET
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Kutsuntaikaisen Kunnossa kassulle —polku Hpinvoini

kiikarissa —
tapahtumaa

osana 2. asteen opiskelupaivan rakenteita a0

eri toimijaa

Liikkumislahete opiskeluterveydenhuollosta
Kymenlaakson kuntien liikkuntaneuvontapalveluun

oppilaitosta
6500
tavoitettua nuorta
joista
950 \}“n

henkilokoht.
liikuntapisteelld %R @
ssuv
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Kutsuntaikaisen Kunnossa kassulle —polku osana Puolustus-
voimien K-S aluetoimiston asevelvollisuussektorin rakenteita

Liikunnan
aluejarjeston
terveysliikunnan

Kutsuntakuulutuskirje:

kehittédja koordinoi

Kunnossa kassulle —-toiminnan esite (monialainen) liikuntatoiminnan
yhteistyossa

toimijoiden kanssa

Kutsuntaterveys- ja laakéarintarkastukset:
Kuka —esite ja liikkumislahete kunnan liikkuntaneuvontaan

R g

Vapaaehtoisen asepalveluksen valintatilaisuudet (2 pva, huhtikuu):
Tilaisuuksissa liikuntapuheenvuoro ja liikuntapiste

Kymenlaakson kutsuntatilaisuudet (14+1 pva, lokakuu-marraskuu)
Tilaisuuksissa liikkuntapuheenvuoro ja liikuntapiste

n. 5000
tavoitettua 250
kutsunta- tavoitettua
kuulutettua, naista, joista
joista n.55% henkilo- /
96% henkil6- kohtaisesti SN0

kohtaisesti liikuntapisteell = % k m‘ l
iikuntapisteellg 93 s o &
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Palveluksen aikana:
Mahdollisuus tukeen, ohjaukseen ja fyysisen kunnon mittaukseen

sie pysyu



Infograafi: Karoliina Backman, Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu EKLU

g Kutsuntatilaisuuden Kunnossa kassulle -polku

Sovellettavissa naisten vapaaehtoisen asepalveluksen valintatilaisuuteen

toimijat osana
kutsuntapaivaa
ja osana tiimia

Avaustilaisuuden
tietoisku

Minimitaso:

Kunnossa kassulle ja palvelutarjottimen
esittely, MarsMars —kutsuntahaastevideo
ja lilkuntapisteen esittely
Tavoiteltava taso:

Lisaksi Kunnossa kassulle —video

Lisaa

giike. {3

suomiliikkeelle.fi

Liikunta- ja toimintakykypiste
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Minimitaso: M y |
o . - : ars Kuntoon -valmennus
Toimijat paikalla, henkilokohtainen ) o .
kesk Ui ki Kunnan liikuntatoiminta nuorille
eskustelu Ja tuki, Liikunta- ja e .
jatko-ohjaus tarvittaessa e MPK Kunnossa inttiin -kurssit
pisteella MarsMars -sovellus
yhdyspinnassa:
. . Kymenlaakson
Tavoiteltava taso: liikunta, MPK
Lisaksi InBody-mittaus Kaakkois-Suomi = UMPK
. . . ja Kymenlaakson MARS
Puristusvoiman mittaus kunnat MARS MAANPUOLUSTUSKOULUTUS

FORSVARSUTBILDNING



Kutsuntojen avauspuheenvuoron

Esimerkkidioja

Fyysisen toimintakyvyn

tavoitetasot
varusmiespalveluksessa ja
naisten vapaaehtoisessa asepalveluksessa

$
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TASO 5:
fyysisesti erittdin vaativat tehtévit:
erikoisjoul

Juoksu 3000 m, lihaskunto 125:
esim. 40 istumaannousua,

Y ), 35 punnerrusta, 2,5 m vauhditon
iskuportaan taistelija pituushyppy

TASO 4:
fyysisesti vaativat tehtavit

Jucksu 2800 m, lihaskunto 110: "urheilija” / erittain aktiivinen

esim. 38 istumagnnousua, kuntoliikkuja:
26 punnerrusta, 2,3 m vauhditon 3-6 x kestavyysharjoittelua,
TASO 2: pituushyppy 2-3 x lihasvoimaharjoittelua viikossa
fyysisesti kevyet tehtivit: . .
tukitehtivat, tukitaistelija aktiivinen kuntoliikkuja:
3-4 x kestavyysharjoittelua,
TASO1: Juoksu 2300 m, lihaskunto 8 kuntoliikkuja: 2-3 x lihasvoimaharjoittelua viikossa
fyysisesti erittdin kevyet tehtdvit:  esim. 25 istumaannousua, 2-3 x kestavyysharjoittelua ja
kevyet tukitehtdviit 15 punnerrusta jo 2-3 x lihasvoimaharjoittelua viikassa
2 m vauhditon pituushyppy
Juoksu 2000 m, lihaskunto 50: . .
esim. 10 istumaannousua, terveysliikkuja:

1-2 x kestavyysharjoittelua ja
2 x lihasvoimaharjoittelua vilkossa

6 punnerrusta ja
1,7 m vauhditon pituushyppy

arkiliikkuja:
1-2 x kestévyystyyppista ja
1x lihasvoimaharjoittelua viikossa

INIMITASO KAIKISSA SOTILASTEHTAVISSA:

12 minuutin jucksutestissé 2000 metrid, lihaskuntotestissé yhteispistemaéiré 50
+ 60 sekunnin istumaannousu- jo etuniojapunnerrukset | toisto = | piste,
- vauhditon pituuhyppy: tulos metreind x20 = pisteet. N B
- minimivaatimukset. i0 istumaannousua, § punnerrusta ja Ryt TMPK  mars 4

1m vauhdittomassa pituushypyssd. MARS

Infograafi: KymLi, Kunnossa kassulle —-hanke, pohjautuen Puolustusvoimien Fyysisen
toimintakyvyn tavoitetasot varusmiespalveluksessa ja reservissa —infograafiin.

tavoitettua
kutsunta-
kuulutettua
+UT

Kunnossa kassulle -tarjotin
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KURSSITOIMINTA | TUKI
® ® e - o =

b A 4/

(
(

-

]

(O kunnat () Kymentaskson hyvinvointiatue

>@

Erittdin vaativa (erikoisjoukot)

ol eio)
PUOLUSTUSVOIMAT 7 MPK (kurssit seki
intti.fi 5 mpk.fi

sisiltd mm. kuntien palvelut)

]
xmet @ OMPK mars ‘
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Infograafi: KymLi, Kunnossa kassulle -hanke

Kunnossa kassulle -video (Kouvolan liikuntapalvelut):
https://www.youtube.com/watch?v=BhACKMiOqus
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Kutsuntaikaisen Kunnossa kassulle —polku
osana muuta kumppanuustoimintaa

Intti-info kutsuntaikaisille (Kouvolan nuorisopalvelut)
Ja Karjalan prikaatin sosiaalikuraattorit, mukana liikunta ja toimintakyky

Ohjaamo Pop up = Matalan kynnyksen kohtaamispaikka
Yhteistyd - Liikunta ja toimintakyky osana pop up -tilaisuutta

MPK Kunnossa
inttiin —kurssille
ilmoittautuneet:

, no
hankkeen alussa 5 ¢ Q)“ Se
-
44 ®
hankkeen lopussa % ’“ 0
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Vaikuttavuus

Juurtuneet
nuoria
tavoittavat
rakenteet

Kutsunnat, valintatilaisuudet,

Kumppanuu- t , va : i
opiskelupaivat, nuorisopalvelut jne

det
yhdyspinnalla

Kutsunnat, valintatilaisuudet,
opiskelupaivat, nuorisopalvelut jne

Yhteinen
tahtotila
edelleen
kehittami-
seen

DEVCERE!
lukuja.

Kyselyt:
1. Liikuntatottumuksetja
kiinnostuksen kohteet

2. Kokemukset KL kutsuntojen 2

lilkunta- ja toimintakyky-
toiminnasta seka vaikutus toteutettua
kyselya

liikuntakayttaytymiseen

Viestinta-

materiaalit

ja verkko-
sivut

Nuorten
osallista-
minen

Kunnossa
kassulle —
smittarien toimintamallin
dell jalkauttaminen
€ .e ,,ee,n valtakunnallisek
kehittamine si

n (PLM -

Vaikuttavuu

Yhteistyossa
liikunnan aluejarjestdjen ja
MPK kanssa

toimintamalliksi
(PLM -hanke)

hanke)

Suuntaviivat 2025 ->

* Kunnossa kassulle 3
—hanke Kymenlaaksossa

* Liikunta- ja toimintakyky osaksi kutsunta- qho
terveys- ja laakarintarkastuksia Q’ .

* Yhteistyon vahvistaminen Etsiva nuoristyon %&;
kanssa ("Ohjaamo pop upit”) ‘FQS‘ h
s\u

* Nuoren polun vahvistaminen kohti reservia
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TiKiSsa reservissa

* Mielen hyvinvointi ja resilienssi osaksi polkua

* Mukana PLM Suomi liikkeelle —ohjelman
pilottihankkeessa

* Pilotin kokemukset ja kehittdminen

e Puolustusministerion Suomi
liikkeelle -ohjelma
valtakunnallisesti

* Kehittaminen ja toimintamallien luominen
* Yhdessa luodut tavoitteet ja mittarit
* Jalkauttaminen valtakunnalliseksi toiminta-

malliksi pilotin avulla
UMPK

SUOMEN
LIIKUNNAN
ALUEET MAANPUOLUSTUSKOULUTUSYHDISTYS

FORSVARSUTBILDNINGSFORENINGEN

Lisaa Vain

Qiike.

suomiliikkeelle.fi




Puolustusvoimien ja MPK:n myontamat huomion-
osoitukset Kunnossa kassulle 2 -hankkeelle

g M ,.. SOy
23.2.2024 Plakaati 13.12.202 Huomionosoitus
Puolustusvoimien Kaakkois-Suomen MPK Kaakkois-Suomen ja KARPR killan myonnetty ja luovutettu. Juhlittu

aluetoimiston vuosijuhlassa. palkitsemis- ja vuosijuhlassa yhdessa kumppaneiden kanssa.



Organisaatiot ja ihmiset
yvhdyspinnalla
tukemassa nuorten
fyysista toimintakykya
yhdessa © @




Haluatko
kuulla

lisaa”?

Sanna Saarinen

Kunnossa kassulle —hankepaallikko
Terveysliikunnan kehittaja
sanna.saarinen@kymli.fi

P. 040 483 5405
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