
HYVINVOINTIHANKE - LOPPURAPORTTI

yhteistyössä



Ylläpitää ja parantaa yrittäjien työkykyä sekä kehittää 

hyvinvointia tukevaa sosiaalista verkostoa. 

KOHDERYHMÄ

Juupajokelaiset yrittäjät ja heidän lähipiirinsä, myös 

muut kuntalaiset.

TAVOITE 



Hyvinvointihanke
– mitä hanke piti sisällään?
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6 kk hyvinvointivalmennus

- Kuortaneen Urheiluopisto

Lisäksi henkilökohtainen tuki halukkaille

(valmentaja Tero Viinamäki)

Tavoitteena oli kartoittaa hyvinvoinnin ja jaksamisen 

kannalta olennaiset elämäntavat hyvinvointiprofiilin ja 

energiatestin avulla

Yhteistyö sisälsi alkutestit ja aloitusluennon Kuortaneella, 

kolme teemaluentoa, sekä lopputestit ja palauteluennon 

Juupajoella

Yhteistyö tarjosi valmennukseen osallistuneille 

mahdollisuuden Livtec-tutkimukseen

OPA - omaksi parhaaksi hyvinvointivalmennus 

- keskittyi työssä jaksamiseen, palautumiseen, ja 

terveellisiin elämäntapoihin

Luennot:

• Palautuminen kiireisen arjen keskellä 

• Hyvinvointia tukeva ravinto

• Miten kannattaa liikkua, jotta liikunta 

edistää hyvinvointia ja jaksamista?

Valmennusryhmään 

sitoutui 18 henkilöä. 

Valmennuksen alussa ja lopussa 

samat tasotestit: energia- ja 

kuntotestit.



• Mittaus perustuu sykevälivaihteluun 

- EKG-pohjaiset sensorit

• Mittaus antaa dataa kuormittuneisuudesta 

ja palautumisesta

• Auttaa tunnistamaan mitkä vaikuttavat 

yksilön hyvinvointiin sekä terveysriskeihin 

• Uniapneariskin tunnistaminen

Livtec -mittaus

Mittauksen toteutus:
• Mittari, taustatietolomakkeet, 

ohjeet toimitettuna kotiovelle

• Mittaus muutamana 

vuorokautena, arki- sekä 

vapaapäivänä

• Palautekeskustelu

MITTAUKSEEN OSALLISTUI 12 HENKILÖÄ



Ravinto

Liikunta

Palautuminen

Säännöllistyi, 

ravintoarvot parantui

Aktiivisuus ja 

voimatasot nousivat

Parempi unenlaatu & 

palautuminen

Hyvinvointihankkeen tuloksia

POIMINTOJA PALAUTTEESTA

- Sain tietoa, apua ja vinkkejä.

- Oli monipuolisesti tapahtumia ja 

kohtaamisia: luentoja, testejä, liikuntaa 

ja rentoutumista.

- Matalalla kynnyksellä sain kokeilla uutta 

liikuntalajia!

- Sain erilaisia, uusia työkaluja 

hyvinvoinnin edistämiseen.



76 % palautekyselyn 

saaneista vastasi 

“Onnistunut reissu!”

Golf-simulaattoripäivän 

arvostelu:

5/5

14/17 osallistujaa kertoi 

retkipäivän Kuortaneelle 

olleen hyödyllinen ja 

mielenkiintoinen.



Monta

pressiosumaa 

paikallislehdissä!



Tarjosimme

terveellisiä 

reseptejä!



Hyvinvointihankkeen yhteenveto

Keilausretki oli suosituin – 30 osallistujaa!

Osallistujia 5-30 henkilöä / tapahtuma. Eri ikäisiä 

osallistujia nuorista henkilöistä eläkeikäisiin.

Tuloksena yhteisöllisyyden vahvistaminen, vertaistuki, 

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kehittäminen ja arjen 

pysyvät muutokset.

6 kk valmennukseen sitoutui 18 henkilöä

Liikunta- ja hyvinvointitapahtumia 18 kpl, joista eri lajikokeiluja 10 

kpl sekä kunto- ja energiatestejä 2kpl. Asiantuntijaluentoja 7 kpl.

Yhteisöllisyys! 

Kiinnostus hyvinvointiin 

heräsi ja yhteiset 

liikuntahallivuorot on 

varattuna syksy- ja 

kevätkaudeksi.
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