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Tyomatkaliikunta on
terveysteko

Tiesitko, etta tyomatkaliikunta on todellinen
A terveysteko itsellesi? Mieti, milloin voisit
ainakin osan viikosta tai vuodesta kulkea
tyomatkat kavellen tai pyoralla. Tai osan
matkasta.
Tassa nelja vinkkia tyomatkaliikuntaan:

1. Ei tehda hikoilusta ongelmaa. Vaatteiden vaihto,
pikasuihku tai pyyhkiminen kosteuspyyhkeilla tekee ihmeita — ja tydkaverit kiittavat.

2. Vaatteet saan mukaan. Ulkovaatteilla on suuri merkitys, koska aina ei ole aurinkoinen saa. Toisaalta voithan
polkea pyoralla tai kavella téihin vahintaankin hyvalla saalla.

3. Aina ei ole pakko, jos ei huvita. Jos taysi siirtyminen tydmatkakavelyyn tai -pyorailyyn tuntuu liian isolta
harppaukselta, kulje lihasvoimin osa viikosta tai vuodesta.

4. Kulkutapojen sekakaytto kunniaan. Jos mahdollista, kulje vaikka osa matkasta kavellen tai pyoralla. Voitko
yhdistaa tydmatkaasi julkisen kulkuneuvon ja vaikkapa kaupunkipyoran tai kavellda muutaman pysakinvalin?

Lahde: Liikkuva Aikuinen

Seuratuen haku paattyy
30.11.2023 klo 16.15
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Opetus- ja kulttuuriministerion (OKM) seuratoiminnan
kehittdmistuen vuodelle 2024 hakuaika on
meneillaan. Tuki on tarkoitettu lasten ja nuorten
liikuntaharrastuksen lisdamiseen seka monipuolisen
organisoidun liikkunnan kehittamiseen.

- Kannattaa olla liikkeelld hyvissa ajoin ennen
hakuajan paattymista, jos tarvitsee sparrausta. Hyvaa
hankehakemusta ei tehda yhdessa illassa, muistuttaa
vs. seurakehittdja Katariina Haapasaari.

Opetus- ja kulttuuriministerion mydntama avustus voi

kattaa enintaan 75 prosenttia avustettavan toiminnan tai hankkeen kokonaiskustannuksista. Muun rahoituksen
tulee olla siis vahintdan 25 %. Seuratukea hakeville seuroille on tarjolla maksutonta neuvontaa ja

hankesuunnitelmasparrausta.

Avustusten myontamisen edellytyksena on, ettd eduskunta vuoden 2024 talousarviota hyvaksyessaan osoittaa
maararahat ko. tarkoitukseen. Paatokset avustuksista pyritdan tekemaan huhtikuussa 2024.

Ota yhteytta: va. seurakehittdja Katariina Haapasaari, puh. 040 487 9026, katariina.haapasaari@plu.fi

Lue lisaa seuratuesta OKM:n sivuilta

Piirin joulunavaus 3.12.
Lahde seikkailemaan
Tonttupolullemme!

Paaset joulun tunnelmaan viimeistaan Piirin
maksuttomassa joulunavaustapahtumassa
sunnuntaina 3.12. Jarjestamme tapahtumassa jalleen
koko perheelle suunnatun Tonttupolun klo 12.00 -
16.00.

Piirilld on toimijoidensa jarjestdmana monenlaista
ohjelmaa,mm:

e joulupuoti aukeaa
e |yhtykulkue Ateljee-rakennukseen klo 16.30 - 17.00
e Verstaan joululounas klo 12.00 -16.00

e Piirin kirkko avoinna klo 12.00 -17.00. Messu klo 13. Kirkon ymparilla on lisdksi jouluinen toimintapiste.

Tervetuloa PLU:n syyskokoukseen 7.12.2023


mailto:katariina.haapasaari@plu.fi
https://pohjanmaan-liikunta-ja-urheilu-plu-ry.creamailer.fi/ac4/TxQZrKeJqB/yY2oNAtzKJMh3owsV9n

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry:n syyskokous jarjestetaan torstaina 7.12.2023 klo 18.00 Hotelli-Ravintola

Almassa, os. Ruukintie 4, 60100 Seinajoki.

Valtakirjoja otetaan vastaan klo 17.30 alkaen. Yhdistyksen kokoukseen voi jokainen jasenjarjesto lahettaa
enintdan kolme edustajaa, joiden yhteisessa valtakirjassa on mainittava aanioikeuden kayttaja. Sama henkilo voi

edustaa vain yhta jasenta.

Toivomme yhdistyksenne ilmoittavan ja varmistavan kokousedustajanne mukanaolon vuosikokouksessa
30.11.2023 mennessa sahkopostilla osoitteeseen info@plu.fi.

Viela ehdit ilmoittautua

Hallintokoulus seuroille
in English

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu ry jarjestaa tiistaina
14.11. klo 17.30 - 20.30 seuratoimijoille kolmen
tunnin etakoulutuksen seurojen ja yhdistysten
hallintoon liittyvista asioista. Englanninkielisen
koulutuksen vetdaa PLU:n va. seurakehittdja Katariina
Haapasaari.

— Toive englanninkielisen koulutuksen toteuttamisesta
on tullut seuroilta. Monissa seuroissa on mukana
myds muita kuin suomen- tai ruotsinkielisia toimijoita,
ja myo6s he kaipaavat perustietoa siita, miten
seurassa voi ja tulee toimia saantdéjen mukaan, kertoo
Haapasaari.
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Englanninkielistd urheiluseurojen hallintokoulutusta ei ole tiettavasti jarjestetty likuntasektorilla aikaisemmin.
Katariina Haapasaari painottaa, etta hallintokoulutus sopii hyvin myés muiden yhdistysten kuin urheiluseurojen

toimijoille.

Koulutuksen osallistujat saavat illan aikana perustiedot yhdistyslaista, yhdistyksen jasenyydesta,
vapaaehtoistydsta seka vastuista ja velvoitteista. Se sopii kaikille urheiluseurojen hallinnosta kiinnostuneille,
urheiluseuran tai muun yhdistyksen jasenille seka etenkin urheiluseurojen hallitusten tai johtokuntien jasenille.

Koulutuksen hinta on 40,00 € / hlo.

[Imoittaudu viimeistaan tdnaan! limoittautumislomakkeessa on myos kohta ennakkokysymyksia varten.

Jasenseurat esittaytyvat:
Evijarven Urheilijat ry

Jasenseurojen esittelyt aakkosjarjestyksessa jatkuvat.
Vastausvuorossa on Evijarven Urheilijat ry.
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Kysymyksiimme vastasi puheenjohtaja Ulla
Luomansuu.

Koska seuranne on perustettu?
Seuramme on perustettu 1922 ja viime vuonna
vietimme seuran 100-vuotisjuhlallisuuksia.

Mika on jasenmaaranne?
Jasenia seurassamme on noin 180-200.

Mita seuran toiminnassa on tulossa /
suunnitelmissa viela kuluvalle vuodelle?
Syyskaudella harjoitukset pyorivat paaosin
yleisurheilussa, jalkapallossa, futsalissa ja painissa.
Painin osalta tarkoituksemme on osallistua
ensimmaisiin kunnon kilpailuihin, kun I1ahdemme
marraskuussa Vaasaan nuorten Suomi cuppiin.
Talven futsal-kauteen panostamme yhdella
joukkueella.

Onko muuta, mita haluaisit kertoa seuranne
tdmanhetkisesta toiminnasta?

Talla hetkella jalkapallotoiminta on seurassamme
erittain aktiivista. Meilld on kaudella 2023 ollut viisi
joukkuetta, joista yksi yhteisjoukkue yhdessa
Lappajarven Veikkojen kanssa. Jatkossa
seurayhteisty6ta jalkapallon tiimoilta tullaan viela laajentamaan LaVe:n kanssa.

Tammikuussa 2023 aloitimme uutuutena painitoiminnan seurassamme ja olemme hyvin saaneet nuoria
innostettua mukaan jopa naapurikunnista. Ensimmaisiin harjoituskisoihin osallistuimme kevaalla Kauhavalla ja
nyt suuntaamme marraskuussa Vaasaan katsomaan, mita olemme oppineet tdman vuoden aikana.

Evijarven Urheilijat ry:n verkkosivut

Kehita omaa osaamista, osallistu koulutuksiimme

Koulutustarjontaamme kannattaa seurata. Paivitdmme uusia koulutuksia jatkuvasti kotisivullemme seka
sosiaaliseen mediaamme. Muista myds, ettd meilla on koulutusta seurasi aloitteleville ohjaaijille seka
lisdkoulutusta myos konkareille.

TUTUSTU TARJONTAAMME!

Seuraava uutiskirjeemme ilmestyy 5.12.2023.
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