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Pohjois-Savon Liikunta ry

Pohjois-Savon hyvinvointialueen
kumppanuusavustus 2025-2026

TIIVISTETTY KOOSTE AVUSTETUSTA TOIMINNASTA 2025

Lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin ja hyvan ravitsemuksen
edistaminen seuratoiminnan kautta Pohjois-Savossa

TAVOITTEET, TOTEUTETUT TOIMENPITEET, TULOKSET JA VAIKUTUKSET

Tavoitteet. Avustetun toiminnan paatavoitteena on edistaa pohjoissavolaisten lasten ja
nuorten mielen hyvinvointia ja lasten, nuorten ja perheiden hyvan ravitsemuksen
toteutumista seuratoiminnan kautta. Seuratoimintaan osallistuu huomattava maara lasten
ja nuorten ikaluokista ja siten seuratoiminnan kautta voidaan tavoittaa huomattava maara
lapsia, nuoria ja vanhempia seka heita kohtaavia seuratoimijoita. Paatavoitteen lisaksi
toiminnalle on asetettu maarallisia ja laadullisia tavoitteita, joiden toteutumisesta kuvausta
alla.

Toteutetut toimenpiteet. Avustetun toiminnan osallistujille maksuttomia toimenpiteita
toteutettiin eri puolilla Pohjois-Savoa ja viestinnallisilla toimenpiteilla tavoitettiin
kohderyhmaa laajasti koko Pohjois-Savon alueelta. Toteutettujen toimenpiteiden
yhteydessa viestittiin koko avustetun toiminnan kokonaisuudesta. Lisaksi avustetusta
toiminnasta viestittiin Pohjois-Savon Liikunnan seuratoiminnan tilaisuuksissa,
seuraposteissa ja muissakin yhteyksissa.

Kokonaisuudessa 1 toteutettiin lahitoteutuksella Nuori mieli urheilussa -tietoiskuja (2),
lahitoteutuksella Nuori mieli urheilussa -teemailtoja (3) valmentajille, ohjaajille ja
vanhemmille, koulutustilaisuus hybriditoteutuksella (1) ja jatkettiin suunnitelman
mukaisesti vuonna 2024 kaynnistettyja viestinnallisia toimenpiteita (12 Facebook-
kuvajulkaisua ja muuta viestintad). Kokonaisuuden toteutuksessa tehtiin yhteisty6ta MIELI
ry:n Nuori mieli urheilussa -asiantuntijan kanssa. Seuroille viestittiin MIELI ry:n
valtakunnallisista Nuori mieli urheilussa -tilaisuuksista ja Nuori mieli urheilussa -toiminta
nosti tekemistamme esille (mm. uutiskirjeet ja diat).

Kokonaisuudessa 2 toteutettiin yhdessa ravitsemuksen asiantuntijakouluttajan kanssa
ravitsemuksen seurakoulutusiltoja (11), joissa jokaisessa oli koulutusosuus seurassa
harrastavien/kilpailevien lasten ja nuorten vanhemmille ja kdytannén demon sisaltava
koulutusosuus seurassa harrastaville/kilpaileville lapsille/nuorille (+valmentajat ja ohjaajat
ja seuroissa toimivat). Ravitsemuksen seurakoulutuksia toteutettiin jadpalloa, lentopalloa,
taitoluistelua, jaakiekkoa, yleisurheilua, hiihtoa, koripalloa ja jalkapalloa harjoittavissa
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seuroissa. Lisaksi hyvan ravitsemuksen edistamisen toimenpiteena luotiin vuoden 2025
aikana Facebook-kuvajulkaisut seitsemaan, tarkeaan liikkuvan ja urheilevan lapsen ja
nuoren ravitsemuksen teemaan. Luoduista julkaisuista julkaisut 1-5 julkaistiin vuoden 2025
aikana ja julkaisut 6-7 julkaistaan tammikuun 2026 aikana. Toteutetun hyvan
ravitsemuksen edistamisen viestinnan toimenpiteet kirjattiin ja sisallytettiin vuonna 2024
rakentuneeseen, Nuori mieli urheilussa —sisalldista viestimisen vuosikalenteriin.

Ylle listattujen lajien liséksi kokonaisuuksien 1 ja 2 toimenpiteisiin tuli osallistumisia
voimistelua, salibandya, sirkusta, makihyppyd, ammuntaa, uintia, pdytatennista, tanssia,
ampumahiihtoa, suunnistusta ja monipuolista/monilajista harrastetoimintaa harjoittavista
seuroista.

Tulokset ja vaikutukset. Vuonna 2025 toteutetuilla toimenpiteilla tavoitettiin hieno
maara kohderyhmaan kuuluvia henkil6ita. Toteutettuihin toimenpiteisiin tuli yhteensa 372
osallistumista. Lisaksi avustetun toiminnan viestinnallisilla toimenpiteilld tavoitettiin useita
satoja kohderyhmaan kuuluvia eri puolilta Pohjois-Savoa.

Toteutettavien toimenpiteiden maaran osalta tietoiskujen toteutuksessa jaatiin asetetusta
tavoitteesta, mutta vastaavasti ravitsemuksen seurakoulutusten kysynta oli kovaa ja niita
toteutettiin suunniteltua enemman. Nuori mieli urheilussa -teemailtojen,
koulutustilaisuuden ja molempien kokonaisuuksien viestinnallisten toimenpiteiden osalta
paastiin asetettuihin tavoitteisiin.

Kokonaisuudessa 1 toteutettujen toimenpiteiden my6ta lisattiin seurojen, seuroissa eri
rooleissa toimivien ja vanhempien tietoisuutta, tietoa ja ymmarrysta Nuori mieli urheilussa
-sisalldista ja toimintatavoista nuorten mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Osaaminen
lisaantyi ja osallistuminen koettiin hyvin hyddylliseksi mm. kokonaisuudessa toteutetusta
koulutustilaisuudesta keratyn kirjallisen palautteen perusteella. Tama edistaa niin
seuratoiminnan, ohjaamisen ja valmentamisen kuin perheiden arkisen vuorovaikutuksen
kautta nuorten mielen hyvinvoinnin tukemista ja vahvistamista. Alla koostetta
kokonaisuuden 1 koulutustilaisuuden palautelomakkeen avointen kysymysten vastauksista
"Kerro yksi-pari tietoa, ideaa, ajatusta, tms., mitka sinulle jaivat erityisesti mieleen ja mita
saamaasi oppia, toimintatapaa, tms. hyédynnat jatkossa (missa/miten)?”:

= Miten ottaa huomioon erilaiset urheilijat

= Nuori mieli urheilussa -koulutukset ja materiaalit

» Valmentajien palavereihin keskustelut, minkalainen valmentaja olen/haluan olla
= Kasvurauha, throw-out

* Motivaatio

» Liikkujatyypit, nakdkulmia eri Liikkujatyyppeihin

= Konkreettisia keinoja valmennuksen/ohjauksen tarkasteluun ja kehittémiseen
» Miten lisata hauskuutta harjoituksiin

» Ymmarrysta omista urheilijoista ja omasta toiminnasta

» FErilaisten urheilijoiden persoonallisten ominaisuuksien huomioiminen

= Enemman olemassa olevaa materiaalia kayttdon

» Paljon uutta ajateltavaa

= Muistaa eri Liikkujatyypit ohjauksessa, tehda eri tyyleilld ohjauksia
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= Pelisdannot ja kyselyt uuden seuran kehittamisessa ja oman valmentajuuden
ensiaskelilla

= Seuratydssa ndiden kokonaisuuksien jakaminen muiden ohjaajien kanssa

= Pyrin olemaan entista innostavampi ja iloisempi valmentaja

= Hyvan mielen treenaaminen koko valmentajaporukalle seurassa

» Nuori mieli urheilussa -tiedon vienti omaan seuraan

= Seuran strategian uudistukseen asiat mukaan

Kokonaisuudessa 2 seuroissa harrastavien lasten ja nuorten (yhteensa mainiot 192 alle 18-
vuotiaiden lasten ja nuorten osallistumista!), lasten ja nuorten vanhempien, seurojen ja
seuroissa toimivien (valmentajat, ohjaajat, muut toimijat) tietoisuus, tiedot ja ymmarrys
hyvasta ravitsemuksesta ja sen merkityksesta lisadntyi, osaaminen vahvistui.
Ravitsemuksen seurakoulutukset ovat vahvasti ennaltaehkaisevaa, erittain
kaytannonlaheista ja asioita lasten, nuorten, perheiden ja seurojen arkeen tehokkaasti
siirtdvaa toimintaa. Ravitsemuksen seurakoulutuksista keratyn kirjallisen palautteen
perusteella koulutuksissa esille tuotuja asioita, toimintatapoja ja -kaytantoja siirtyy
osallistuneiden (lapset, nuoret, vanhemmat, perheet, seurat) arkeen (palautelomakkeen
avointen kysymysten vastausten koontia alla). Mydnteisten ravitsemuksen muutosten
myo6ta tuetaan ja edistetaan lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia, jaksamista,
tervettd kasvua ja kehitysta ja liikkunnassa ja urheilussa toimimista ja kehittymista. Hyvan
ravitsemuksen toteutumisen kautta tuetaan my6s mielen hyvinvointia. Alla koostetta
ravitsemuksen seurakoulutusten palautelomakkeiden kysymyksista “Kerro yksi-pari tietoa,
ideaa, ajatusta, tms., mitka sinulle jaivat erityisesti mieleen ja mita saamaasi hyvan
ravitsemuksen oppia, toimintatapaa, tms. hyddynnat perheessasi/itse jatkossa, miten?”:

» Kaytanndlliset ja havainnollistavat materiaalit

» Ateriarytmin tarkeys ja valiin jadneen aterian sisallon kiinnikuromisen vaikeus

= Ateriarytmi, valipalat

» Lisaa ruokaa

= SyOmisestd ei kannata stressata vaan hyvalla mielella

= Lautasmalli

» Palautumiseen vaikuttavat tekijat

» Proteiinin saannin helppous yllatti

= Varmasti kiinnitdmme lisad huomiota pelipdivan ravintoon ja veden (nesteen)
maaraan

= Syo riittdvan usein, jarkevalla tavalla

» Kokonaisuudesta tuli monta vinkkia

» Proteiinin ja hiilihydraatin tarve

» Runsaammin ruokaa ja iltatreenien jalkeen valipala mukaan jo autoon/kassiin

» Paljon toimittu hyvin, mutta tuli uusia vinkkeja

» Sai hyvaa tietoa, mihin kannattaa kiinnittda huomiota ruokavaliossa

» Proteiinin vdhainen tarve yllatti

» Saanndllinen ruokarytmi

= Monia hyvid, kuten hiilareiden ja proteiinien maara konkreettisesti

= Enemman hedelmia ja laadukkaan rasvan kaytto
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» Teen enemman valmiiksi hyvia vaihtoehtoja tarjolle - helpompi sydda oikein
kiireessa

= Monipuolinen ruokavalio

» Lisaravinteita ei tarvita

= Koko paivan aterioiden suunnittelu

» Energiantarve 14 v -urheilijanuorella suuri

» Ateriat ja valipalat monipuolisemmiksi

* Maalaisjarjella ja paljon ruokaa urheilijoina

= Evaat/valipala palautumisen kaynnistamiseen treenin jalkeen

=  Paremmin mietityt valipalat, my6s harkkoihin mukaan

= Aamupalan parantaminen - myos itse

= Vanhempien pitda panostaa valmisteluun ja opetellaan suunnittelemaan ruokailut
yhdessa nuoren kanssa

= Kasvisten sy6nnin kannustus

» Pyrkimys pitaa ateriarytmista parempaa huolta

» Hiilihydraatin tarkeyden ymmarrys

» Palautumiseen huomion kiinnittdminen

» Kiinnitetdaan huomioita aterioiden koostumukseen ja riittdvaan maaraan

» Leivan sybnnin lisdaminen

» Huomio aamu- ja valipalaan ja palautumiseen

= Nesteytyksen merkitys

= Ruokien valmistelu, ennakointia enemman

» Pilkotut kasvikset jadkaapissa

» Laatikkomalli

= Lisaa hiilihydraattia

= Ennakoinnin tarkeys tayteldisen arjen aikatauluissa

= Treenien jalkeisen palautumisajan lyhyys ravintoaineille

= Nesteen tarpeellisuus jaksamiseen

= Perusruoalla/-asioilla parjaa. Pienet, hyvat asiat, kun niita toistaa, niin lopputulos on
pitkassa juoksussa hyva.

= Hiilihydraattien tarkeys urheilijalle

= Ideat valipaloille

= Ravitsemus pelien jalkeen

Kokonaisuuksissa 1 ja 2 toteutetuissa toimenpiteissa osallistuneet paasivat samalla
tutustumaan toisiinsa, kuulemaan toisten toimintakaytanndista ja jakamaan ajatuksiaan ja
kehitysideoitaan tarkeissa mielen hyvinvoinnin ja ravitsemuksen teemoissa. Toteutuksen
useiden kohderyhmien (harrastavat lapset ja nuoret, vanhemmat, valmentajat ja ohjaajat,
seuratoimijat, seuraorganisaatiot) myo6ta tietoisuus avustuksella edistettavista sisalldista
valui hyvin ja vaikuttavasti useaa vaylaa pitkin niin perheisiin kuin seuroihin. Toteutettujen
toimenpiteiden materiaalit jaettiin osallistuneille ja ndin materiaalit ovat kohderyhmien
kaytettavissa ja hyddynnettavissa myos jatkossa.
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VUODELLE 2026 SUUNNITELLUT TOIMENPITEET

Heti vuoden 2026 avustuksen vahvistuttua tarkennetaan suunnitelma vuonna 2026
toteutettavista toimenpiteista. Alla alustava suunnitelma toteutettavista toimenpiteista ja
niiden tavoitemaadrasta (suunnitelma tarkentuu avustuksen ja avustuksen maaran
vahvistuttua):

Kokonaisuus 1:

Nuori mieli urheilussa -tietoiskut kunnissa, seuroissa tai seuroille yhteisesti 3-5 kpl
Nuori mieli urheilussa -teemaillat valmentajille, ohjaajille ja seuroissa toimiville 3-6
kpl

Viestinnalliset toimenpiteet vuosikalenterin mukaisesti sisaltéja tarvittavilta osin
edelleen kehittéen

Lisaksi uutena sisalténa otetaan mukaan Nikotiiniton urheilu -toimintamallista
viestimista

Kokonaisuus 2:

Ravitsemuksen seurakoulutukset 10-16 kpl

Ravitsemuksen tietoisku, koostetaan ravitsemuksen teemaan vuonna 2025
laadittujen Facebook-kuvajulkaisujen sisaltdja hyddyntaen ravitsemuksen tiivis
tietoisku (diasarja), mika jaetaan Pohjois-Savon Liikunnan seurapostin kautta
laajasti pohjoissavolaisten seurojen kaytettavaksi

Koulutustilaisuus 4-6 h (1), koulutustilaisuus toteutetaan vuonna 2026
ravitsemuksen tai yhdistetysti ravitsemuksen ja mielen hyvinvoinnin teemassa
Viestinnalliset toimenpiteet vuosikalenterin mukaisesti seitsemalld, hyvan
ravitsemuksen edistémisen Facebook-kuvajulkaisulla



