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Pohjanmaan
Liikunta ja Urheilu ry

UUTISKIRJE kesakuu 2020

Poikkeusjarjestelyja PLU:ssa 10.6. saakka

Koronatilanne vaikuttaa edelleen myds meidan toimintaamme aiheuttaen henkilston osittaista tai kokonaan
lomauttamista. Taman vuoksi ohjaamme yhteydenotot 10.6.2020 saakka seuraavasti:

o taloutta koskevat asiat: yhteydenotot ainoastaan sahkdpostitse taloussihteeri Terttu Kettumalle

osoitteeseen terttu.kettumaki@plu.fi

e muut asiat: yhteydenotot sdhkopostitse tai puhelimitse aluejohtaja Aino-Maija Sirenille osoitteeseen

aino-maija.siren@plu.fi tai p. 0400 268 761

Toimiston aukioloajat 11. - 30.6.

Toimistomme on avoinna 11. - 30.6.2020 ma - pe klo 8.00 - 16.00 . HEINAKUUSSA toimistomme on
SULJETTU, koska keskitdamme henkilokunnan lomat samalle ajanjaksolle.

Oma Polku -
tyollistamishanke jatkuu

Huhtikuun 2020 lopussa paattynyt, Pohjanmaan
Liikunta ja Urheilu ry:n hallinnoima tyéllistamishanke
on saanut jatkoa. TE-hallinto on rahoittanut kolmen
tydvalmentajan Oma Polku Il -hankkeen ajalle 1.5. -
31.12.2020. Hankkeella on optio huhtikuun 2023
loppuun saakka. Hankkeen kohderyhména ovat
pitkaaikaisty6ttdmat, nuoret ja maahanmuuttajat
Kuusiokuntien ja Seinajoen alueilla. Asiakkaita
otetaan vastaan Kuusiokuntien kaikissa kunnissa ja
Seindjoella PLU:n toimiston liséksi my0s Ylistaron ja Peraseindjoen kaupunginosissa.

Mita tydvalmennus on? Se on prosessi, jossa tyoton asiakas ja tydvalmentaja tydskentelevat yhdessa
maarittelemiensa tavoitteiden saavuttamiseksi. Hankkeen tyévalmentajat ovat valmiita antamaan myds
elintapaneuvontaa siitd hyotyville asiakkaille. Elintapaneuvonta on ohjeistavaa ja kannustavaa, ei tuloksia
vaativaa.

Koronatorjunnan aikana tyévalmentajat hoitavat asiakkuudet puhelimitse ja sahkdpostitse.

Lue lisaa tasta linkista!

Korona-avustuksista
paatoksia kesakuun aikana


https://www.facebook.com/pohjanmaanliikuntajaurheilu/?eid=ARDx8ki-uvtolsYwCy2N5Kq3QR2LBLHnxY2BgtAJCzkOvTKoWn72A6PACt5N_oPpQMYVcHHC1xC3BbvU
https://pohjanmaan-liikunta-ja-urheilu-plu-ry.creamailer.fi/email/5ed537083182d
https://www.plu.fi/
mailto:terttu.kettumaki@plu.fi
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https://plu.fi/hankkeet/oma-polku-tyollisyyshanke-2/oma-polku-tyollisyyshanke/

Opetus- ja kulttuuriministerio tukee koronatilanteessa
kulttuuri-, liikunta- ja nuorisoalan toimijoita ns. korona-
avustuksilla. Lisdtukea myonnetédan toimintaan, jonka
harjoittamista ovat vaikeuttaneet tai estaneet
koronapandemiasta aiheutuneet rajoitukset 13.3.
-31.5.2020.

Liikunta- ja urheiluseurojen toiminnan turvaamiseen
haettiin tukea yli 25 miljoonaa euroa. Hakemuksia
saatiin yhteensa 1008 kappaletta. Tukea haettiin
koronasta aiheutuvien haittojen lieventémiseen ja
todennettujen kulujen kattamiseen, kuten
palkkakustannuksiin, vuokriin ja saamatta jaaneisiin
tapahtumatuottoihin. Haetut summat vaihtelivat alle tuhannesta eurosta yli 200 000 euroon. Paatdkset
avustuksista pyritdan tekemaan kesakuun aikana.

Kuva: Pixabay.co

Liikunta- ja urheiluseurojen vaihtoehtoiseen toimintaan tarkoitettua avustusta haki 314 seuraa. Hakemusten
yhteisarvo on 2,6 miljoonaa euroa. Tukea haettiin etdvalmennuksen ja -ohjauksen jarjestamiseen liittyviin

kustannuksiin, kuten palkkakuluihin ja laitehankintoihin. Aluehallintovirastot pyrkivat tekemaan paatokset tuen
saajista kesakuun puoleen valiin mennessa.

Ylimman tason kilpasarijoille ja lajiliitoille suunnattua avustusta hakivat kaikki keskeiset palloilusarjoja jarjestavat
liitot seka yksildlajeista Suomen hiihtoliitto. Hakemukset pyritaan kasittelemaan kesakuun alkuun mennessa.
Lahde: Opetus- ja kulttuuriministerid

Tietoisku palautumisesta

Elimistd kaipaa kuormitusta, mutta on
tarkeaa I6ytaa tasapaino kuormitukselle ja

palautumiselle. Esimerkiksi liikkunta on hyva
tapa palautua.

Palautuminen rasituksesta on seka fyysista etta
henkista palautumista. Hyvin palautunut ihminen saa
enemman aikaan vapaa-ajalla ja tdissa seka oppii

uutta ja jaksaa tarttua aktiivisemmin asioihin.

Kuva: Pixabay.com

Palautumista edistavat asiat

Liikunta on hyva keino lisata fyysisia ja henkisia voimavaroja. Liikunnan saanndllisyys on oleellinen asia hyvaan
palautumiseen. Liikunta vaikuttaa my6s positiivisesti unen laatuun, silla se syventaa unta.

Riittava maara (7-9 tuntia) younta on tarkeaa henkisen hyvinvoinnin, jaksamisen ja palautumisen kannalta.
Henkisen palautumisen kannalta on tarkeaa tehda asioita, jotka tuottavat mielihyvaa. Naita voivat olla
esimerkiksi harrastustoiminta, sosiaaliset suhteet tai rentoutuminen.

Palautumista heikentavit asiat

Yleinen harhaluulo on se, etta alkoholi parantaa unta. Todellisuudessa se voi lyhentda nukahtamisaikaa, mutta
se vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun, ja nain ollen heikentaa palautumista. Palautumista heikentavat myos

liiallinen tyorasitus ja tasta aiheutuva stressi, joka puolestaan heikentaa unen laatua. Uni on siis kaikki kaikessa
palautumisen kannalta ja omilla elintavoilla pystyy vaikuttamaan riittdvaan unen laatuun.

Tarppeja oman palautumisen parantamiseen

riittdvat tauot tdiden ohessa
terveellinen, sdanndllinen ja monipuolinen ruokavalio
riittdva youni

monipuolinen ja saanndllinen liikkunta
irtaantuminen tydasioista vapaa-ajalla

Lahteet: Tyoterveyslaitos (TTL), Henkinen ja fyysinen palautuminen (Mehilainen)
Teksti: fysioterapiaopiskelijat Janne Autio ja Jussi Kivipelto



Seuraava uutiskirjeemme ilmestyy tiistaina 11.8.2020.

FACEBOOK



https://www.facebook.com/pohjanmaanliikuntajaurheilu/?eid=ARCUlpzSS09NELPgoOcGYUZwlBT2mt0azjh5tw1JaVr_pYY1EvWgqs-Gsecl_1SZPnSbDdcbJdpHKSp5
https://pohjanmaan-liikunta-ja-urheilu-plu-ry.creamailer.fi/unsubscribe/59c8aa588137b/5ed537083182d

	Poikkeusjärjestelyjä PLU:ssa 10.6. saakka
	Toimiston aukioloajat 11. - 30.6.
	Oma Polku -työllistämishanke jatkuu
	Korona-avustuksista päätöksiä kesäkuun aikana

	Tietoisku palautumisesta
	Palautumista edistävät asiat
	Palautumista heikentävät asiat
	Tärppejä oman palautumisen parantamiseen
	Seuraava uutiskirjeemme ilmestyy tiistaina 11.8.2020.



