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TAVOITE KOHDERYHMA

Yllapitaa ja parantaa yrittajien tyokykya seka kehittaa Juupajokelaiset yrittajat ja heidan lahipiirinsa, myos
hyvinvointia tukevaa sosiaalista verkostoa. muut kuntalaiset.
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Yrittajat

Hyvinvointihanke
— mita hanke piti sisallaan?
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6 kk hyvinvointivalmennus
- Kuortaneen Urheiluopisto

OPA - omaksi parhaaksi hyvinvointivalmennus
- keskittyi tyossa jaksamiseen, palautumiseen, ja
terveellisiin elamantapoihin

Tavoitteena oli kartoittaa hyvinvoinnin ja jaksamisen
kannalta olennaiset elamantavat hyvinvointiprofiilin ja
energiatestin avulla

Yhteistyo sisalsi alkutestit ja aloitusluennon Kuortaneella,
kolme teemaluentoa, seka lopputestit ja palauteluennon
Juupajoella

Yhteistyo tarjosi valmennukseen osallistuneille
mahdollisuuden Livtec-tutkimukseen

Lisaksi henkilokohtainen tuki halukkaille
(valmentaja Tero Viinamaki)

Valmennusryhmaan

sitoutui 18 henkiloa.

Valmennuksen alussa ja lopussa
samat tasotestit: energia- ja

kuntotestit.

Luennot:
Palautuminen kiireisen arjen keskella
Hyvinvointia tukeva ravinto

Miten kannattaa liikkua, jotta liikunta
edistaa hyvinvointia ja jaksamista?




Yrittajat

Livtec -mittaus

« Mittaus perustuu sykevalivaihteluun Mittauksen toteutus:
- EKG-pohjaiset sensorit « Mittari, taustatietolomakkeet,
ohjeet toimitettuna kotiovelle
* Mittaus antaa dataa kuormittuneisuudesta e Mittaus muutamana
ja palautumisesta vuorokautena, arki- seka

vapaapaivana
« Palautekeskustelu

* Auttaa tunnistamaan mitka vaikuttavat
yksilon hyvinvointiin seka terveysriskeihin
» Uniapneariskin tunnistaminen

MITTAUKSEEN OSALLISTUI 12 HENKILOA




Hyvinvointihankkeen tuloksia

Yrittajat

POIMINTOJA PALAUTTEESTA
- Sain tietoa, apua ja vinkkeja.

- Oli monipuolisesti tapahtumia ja
kohtaamisia: luentoja, testeja, likuntaa
ja rentoutumista.

Matalalla kynnyksella sain kokeilla uutta
liikuntalajia!

Sain erilaisia, uusia tyokaluja
hyvinvoinnin edistamiseen.



Golfsimulaation 22.3.2026 -

12.3.2026

Kiitos viela osallistumisestasi

keilausretkelle! ¢
Lammin kiitos viela kaikille yrittajille ja mukana olieille laheisilie, jotka kahtivat mukaan

hohtokellausretkelie Himokselle kuukausi sitten. P3iva oli taynna hyvaa seuraa, naurua, ] o

m&mm e b L Vastausten yleiskatsaus G () If-S IMu Iaatto ri pa ivan
Vastaukset a rVOSteI u :

Mita pidit keilausretkesta? 76 % pa| autekyselyn 10 5 I 5

saaneista vastasi
“Onnistunut reissu!”

1. Mita pidit tapahtumasta?

5.00
Ak kR

14/17 osallistujaa kertoi
retkipaivan Kuortaneelle
olleen hyodyllinen ja
mielenkiintoinen.

@ Valitse yksi tai useampi

Paiva oli hyodyllinen ja
mielenkiintoinen
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Monipuolista ravintoa ja liikuntaa,
lepoa ei saa unohtaa — Juupajoen
Yrittdjien hyvinvointihankkeen
lahtolaukaus tuli Aki Kallosen
vinkeista

pressiosumaa

"Kuortaneelta katsottuna yhteistyo
Juupajoen yrittajien kanssa on ollut
erinomainen esimerkki siita, miten
paikallisesti toteutettu ja arkeen
kiinnittyva hyvinvointihanke voi tuottaa

Ensimmaisella kokoontumiskerralla yrittajia muistutettiin hyvan
ravinnon, ruokarytmin ja liikunnan tarkeydesté.

i s Juu!)ajo?n Y riricjien 5 konkreettisia tuloksia seka oivalluksia”,
@ Tiasjile hyvinvointihanke alkoi Eliméinmeno

yE o . . tiivisti erityisvalmennuspaallikko Tero
ravakasti smoothiella - Aki Yrittajat etsivit omaa Viinamiki, joka oli Kuortaneen
Kallosen kaytannonlaheiset urheiluopiston yhteyshenkilo Juupajoen

esimerkit jdivat taatusti yrittajien hyvinvointihankkeessa.
mieleen

juttuaan - Juupajoen
yrittdjien hyvinvointihanke

maaliin
Lue lisaa kirjoittajalta

Seija Halme )

Yrittajasta ei kukaan muu pida huolta kuin

% Hankkeessa keskityttiin tyossa
han itse.

jaksamiseen.
% TILAAJILLE

% TILAAJILLE

Aiheeseen liittyvaa

Vuorovaikutusta voi opetella -
sanat ovat silta toisen ihmisen
luo

Juupajoen Yrittajien hyvinvontihankkeen ensimmaisella luennolla yleiso laitettin luennon
valissa hieman nostelemaan ja pyorittelemaan hartioita. Kuva: Mirkka Tuominen

JUUPAJOEN Yrittdjdt aloitti hyvinvointihankkeen, jonka yhteistydkumppani on
Juupajoen kunta. Hankkeen toteutukseen on saatu rahoitusta Leader Pokolta
ja EU:n maaseuturahastosta Tavoitteena on adistaa yrittajien
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

% TILAAJILLE 6:00

Aivojen sopiva kiytto suojaa
dementialta - liika on liikaa

Juupajoen yrittijat kiynnisti hyvinvointihankkeen Juupajoen yrittdjien hyvinvointihankkeen PR
kdytanndnliheisesti ja kutsui yrittaja Aki Kallosen paatostilaisuus kerasi varsin harvalukuisen yleison. aivoillekin

kertomaan ravinnon ja liikkunnan hyvista KUVA: SELJA HALME

vaikutuksista perjantaina 22. maaliskuuta. Kallonen % TILAAJILLE 25.5.19:00
valmisti yleisolle smoothieta maisteltavaksi: o Kuuntele juttu -

molemmissa oli banaania ja toisessa puolukkaa ja

chiansiemenia, toisessa mansikkaa, mustikkaa ja
rahkaa. Etualalla Pasi ja Piia Paavola. KuvA: SElJA Seija Halme

HALME 25.5.17:15



Mansikkasmoothie

1 ps (500 g) pakastemansikoita

2 tlk ananasmurskaa mehuineen
1 banaani

2 dl jogurttia

Raaka-kaakaosmoothie
% | mantelimaitoa
1-2 banaania

1-2 rkl raaka-kaakaojauhetta tai sokeritonta suklaata

2 tl hunajaa tai agave-siirappia
2 tl maca-jauhetta

Mangosmoothie
1 kypsa mango
Y2 | soijamaitoa
1 tl kardemummaa

Avokadosmoothie
2 kypsaa avokadoa

2 dl mustikoita

2 dlvadelmia

1 kil

1 banaani

3 dl appelsiinimehua

Kuituinen marjasmoothie

o 2rklauringonkukansiemenia tai paahdettua
pellavansiemenrouhetta
o 0.5 dlkauraleseita
« ddl maustamatonta jogurttia
« 1 dlvadelmia, mansikoita tai mustikoita
« 1 dlmusta- tai punaherukoita tai puolukoita
hunajaa tai (ruoko)sokeria

terveellisi

Kaura-chiansiemensmoothie

e 3dl kaura-tai mantelimaitoa
o 1 banaani

» 1 rkl kaakaojauhetta
« 1/2tl kanelia
* 1 rkl hunajaa tai vaahterasiirappia
« 1/2 dl kaurahiutaleita
« dilchiansiemenia
Lisaksi:
o 1Tdlmustikoita
+ 1 dlvadelmia
« mintun lehtia

Valmistusohje

Reseptit tarjoaa Juupajoen Yrittdjat ry — Hyvinvointihanke
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Laita maito, banaani, kaakao, kaneli ja hunaja tehosekoittimeen.

Jauha sileaksi. Lisaa kaurahiutaleet ja chiansiemenet, sekoita. Anna

Hrmﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ.ﬂﬂﬂﬂl'

smoothien tekeytya jaakapissa 3—4 tuntia.

Tarjoa kaura-chiansiemensmoothie tuoreiden marjojen kanssa.

Koristele mintulla.




Lilkunta- ja hyvinvointitapahtumia 18 kpl, joista eri lajikokeiluja 10
kpl seka kunto- ja energiatesteja 2kpl. Asiantuntijaluentoja 7 kpl.

Osallistujia 5-30 henkiloa / tapahtuma. Eri ikaisia
osallistujia nuorista henkiloista elakeikaisiin.

Tuloksena yhteisollisyyden vahvistaminen, vertaistuki,
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kehittaminen ja arjen
pysyvat muutokset.

6 kk valmennukseen sitoutui 18 henkiloa

Keilausretki oli suosituin — 30 osallistujaa!

Yhteisollisyys!
Kiinnostus hyvinvointiin
herasi ja yhteiset

likuntahallivuorot on
varattuna syksy- ja
kevatkaudeksi.
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