Ryhtia aktiiviseen arkeen
ja lliketoimintaan

Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplico Oy, Lohja
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Ohjelmiin osallistuneilta eurooppalaisilta saatiin
kattavaa dataa yhteensa 3 938 osanottajalta.

Maakohtaiset rekisteroityneiden osanottajien maarat olivat 7 maasta:
e IJtaliassan=1602 (41 %)
 Portugalissan =752 (19 %)
e Irlannissan =507 (13 %)

e Suomessan =400 (10 %)

* Espanjassan =351 (9 %), REI Y hicisrahoitus
*Liettuassan = 285 (7 %) ROl = oo ohioimasta
* TSekissan =41 (1 %).




#BEACTIVE

Ongelmasta kdrsineiden | Ongelmasta kirsineiden

henkiléiden prosent- henkiléiden prosent-
tiosuus ennen ohjelmaa tiosuus kuuden viikon

jakSDI'I ]alkeen 1 Miten terveytesivaikuttaa

Rooli perheessat % suhteeseesi perheesi
kanssa?

% 2 Miten kuvailisit untasi?
X . . 3 Millaiseksi tunnet yleensa
Mielenterveys v vointisi?

; . 4 Tunnetko kipua tai
Kipu tai : :
P 394 epamukavaa tunnetta

= 4
epamukava tunne paivittdisissa askareissasi?

Kuva4 Yhteenvetoelaminlaatumittareista ennen kuusiviikkoista ohjelmaa ja sen jalkeen, osa-alueina rooli perheessa, uni,
mielenterveysongelmat seka kipu ja epamukavuuden tunne.
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Hankkeiden'hyodyntaminen
liiketoiminnassa

Liikunta- ja Hyvinvointikeskus Aplico Oy, Lohja
Let's Be Active - Aktiivinen Arki
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Arjan tarina EU-

hankkeen jalkeen

Olin ylipainoinen, kun liikunta alkoi kiinnostamaan ja
paatin tarttua mahdollisuuteen liittya Aplicon jaseneksi 10-
sitten. Kavin vaihtelevasti 3-4 kertaa viikossa ja taas valilla
oli viikkoja, etta sohva veti puoleensa. Se harmitti, kun ei
ollut useinkaan kaveria kuka olisi patistanut liikkumaan, se
sisu piti itsesta loytaa. Sitten tuli EU-hanKke, johon paasin

osallistumaan ja sielta 10ysin mukavia liikunta kavereita.
Kun hanke loppui, jatkoimme parin naisen porukalla
Aplicossa erilaisia liikkunta muotoja.



2018 tein elamadni suurimman paatoksen ja paasin Suomeksi
"lihavuus leikkaukseen”, sen ansiosta sain pudotettua painoa
36 kg. Ajattelin, etta nyt en tarvitse liikuntaa ja jain kahdeksi
vuodeksi pois liikkunnasta. Se oli huono paatos paino alkoi
2021 salakavalasti nousta 5-6 kg takaisin ja mielialakaan ei
ollut paras mahdollinen toissa oli stressia Koronan vuoksi.

#BEACTIVE

Tana vuonna kesan alussa aloin jalleen Aplicon starttikursilla,
jonka jalkeen liityin uudelleen jaseneksi. Uutta puhtia hain viela
12 viikkoa kestavasta Terveempi Kiinteampi

Valmennusryhmastd, joka paattyy marraskuun lopulla. Liikunta
vaan on niin ihanaa, stressin kestaa paremmin ja keho saa
voimaa olenhan kohta 63-vuotias.




Olin liikunnan osalta tyhjan paalla. Kunnes huomasin
paikallislehdessa ilmoituksen Aplicon Eu hankkeesta.
[Imoittauduin valittomasti siihen toivoen etta paasisin
mukaan. Ja kiitos ettd paasin. Kurssilla sain perustellista
tietoa ja ohjausta liikuntaan tassa "timantti-iassa "

#BEACTIVE

Nyt liikunta on ollut saannoéllista salilla ja jumpissa kayntia
my0s lapi kesan. Koronasta huolimatta toiminta on ollut
mielestdni turvallista hyvien jarjestelyjen johdosta. Olen
saanut henkilokohtaista ohjausta harjoitteluun mika on
aikaisemmin ryhmista puuttunut. Sen olen kokenut
ammattitaitoiseksi, kannustavaksi ja hyvantuulisten ohjaajien
vetamana miellyttavaksi. Suuri Kiitos teille.

Ohjatun liikunnan lisana lenkkeilen koiran kanssa paivittain.
Hyotyliikuntaa tulee runsaasti omakotitalon ja kuuden
ulkorakennuksen hoidossa.

Terveisin Hannu




Tutkimus liitteena, hyodynnetaan toimialalla
tutkittua tietoa liikkunnan terveysvaikutuksista

 Sisallysluettelo

Hankkeen esittely LBA-tutkimus

Fyysinen aktiivisuus ja terveys Politiikkasuositukset

Kuntoilualan ekosysteemi 2020 Viitteet






