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Oma työpolku on löydettävissä osaavan
työvalmentajan avulla. (Kuva: Kirsi Kuusisto)

 

Oma Polku -
työllistämishanke jatkuu
Huhtikuun 2020 lopussa päättynyt, Pohjanmaan
Liikunta ja Urheilu ry:n hallinnoima työllistämishanke
on saanut jatkoa. TE-hallinto on rahoittanut kolmen
työvalmentajan Oma Polku II -hankkeen ajalle 1.5. -
31.12.2020. Hankkeella on optio huhtikuun 2023
loppuun saakka. Hankkeen kohderyhmänä ovat
pitkäaikaistyöttömät, nuoret ja maahanmuuttajat
Kuusiokuntien ja Seinäjoen alueilla. Asiakkaita
otetaan vastaan Kuusiokuntien kaikissa kunnissa ja
Seinäjoella PLU:n toimiston lisäksi myös Ylistaron ja Peräseinäjoen kaupunginosissa.

Mitä työvalmennus on? Se on prosessi, jossa työtön asiakas ja työvalmentaja työskentelevät yhdessä
määrittelemiensä tavoitteiden saavuttamiseksi. Hankkeen työvalmentajat ovat valmiita antamaan myös
elintapaneuvontaa siitä hyötyville asiakkaille. Elintapaneuvonta on ohjeistavaa ja kannustavaa, ei tuloksia
vaativaa.
Koronatorjunnan aikana työvalmentajat hoitavat asiakkuudet puhelimitse ja sähköpostitse.

Lue lisää tästä linkistä!

 

Korona-avustuksista
päätöksiä kesäkuun aikana

 

UUTISKIRJE kesäkuu 2020

 

Poikkeusjärjestelyjä PLU:ssa 10.6. saakka
Koronatilanne vaikuttaa edelleen myös meidän toimintaamme aiheuttaen henkilöstön osittaista tai kokonaan
lomauttamista. Tämän vuoksi ohjaamme yhteydenotot 10.6.2020 saakka seuraavasti:

taloutta koskevat asiat: yhteydenotot ainoastaan sähköpostitse taloussihteeri Terttu Kettumälle
osoitteeseen terttu.kettumaki@plu.fi
  
muut asiat: yhteydenotot sähköpostitse 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 . HEINÄKUUSSA toimistomme on
SULJETTU, koska keskitämme henkilökunnan lomat samalle ajanjaksolle.

 

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
mailto:aino-maija.siren@plu.fi
https://plu.fi/hankkeet/oma-polku-tyollisyyshanke-2/oma-polku-tyollisyyshanke/


Kuva: Pixabay.com

 

Opetus- ja kulttuuriministeriö tukee koronatilanteessa
kulttuuri-, liikunta- ja nuorisoalan toimijoita ns. korona-
avustuksilla. Lisätukea myönnetään toimintaan, jonka
harjoittamista ovat vaikeuttaneet tai estäneet
koronapandemiasta aiheutuneet rajoitukset 13.3.
−31.5.2020.

Liikunta- ja urheiluseurojen toiminnan turvaamiseen
haettiin tukea yli 25 miljoonaa euroa. Hakemuksia
saatiin yhteensä 1008 kappaletta. Tukea haettiin
koronasta aiheutuvien haittojen lieventämiseen ja
todennettujen kulujen kattamiseen, kuten
palkkakustannuksiin, vuokriin ja saamatta jääneisiin

tapahtumatuottoihin. Haetut summat vaihtelivat alle tuhannesta eurosta yli 200 000 euroon. Päätökset
avustuksista pyritään tekemään kesäkuun aikana.

Liikunta- ja urheiluseurojen vaihtoehtoiseen toimintaan tarkoitettua avustusta haki 314 seuraa. Hakemusten
yhteisarvo on 2,6 miljoonaa euroa. Tukea haettiin etävalmennuksen ja -ohjauksen järjestämiseen liittyviin
kustannuksiin, kuten palkkakuluihin ja laitehankintoihin. Aluehallintovirastot pyrkivät tekemään päätökset tuen
saajista kesäkuun puoleen väliin mennessä.

Ylimmän tason kilpasarjoille ja lajiliitoille suunnattua avustusta hakivat kaikki keskeiset palloilusarjoja järjestävät
liitot sekä yksilölajeista Suomen hiihtoliitto. Hakemukset pyritään käsittelemään kesäkuun alkuun mennessä.
Lähde: Opetus- ja kulttuuriministeriö
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Tietoisku palautumisesta
Elimistö kaipaa kuormitusta, mutta on
tärkeää löytää tasapaino kuormitukselle ja
palautumiselle. Esimerkiksi liikunta on hyvä
tapa palautua.

Palautuminen rasituksesta on sekä fyysistä että
henkistä palautumista. Hyvin palautunut ihminen saa
enemmän aikaan vapaa-ajalla ja töissä sekä oppii
uutta ja jaksaa tarttua aktiivisemmin asioihin.

  

Palautumista edistävät asiat

Liikunta on hyvä keino lisätä fyysisiä ja henkisiä voimavaroja. Liikunnan säännöllisyys on oleellinen asia hyvään
palautumiseen. Liikunta vaikuttaa myös positiivisesti unen laatuun, sillä se syventää unta.
Riittävä määrä (7-9 tuntia) yöunta on tärkeää henkisen hyvinvoinnin, jaksamisen ja palautumisen kannalta.
Henkisen palautumisen kannalta on tärkeää tehdä asioita, jotka tuottavat mielihyvää. Näitä voivat olla
esimerkiksi harrastustoiminta, sosiaaliset suhteet tai rentoutuminen.

Palautumista heikentävät asiat

Yleinen harhaluulo on se, että alkoholi parantaa unta. Todellisuudessa se voi lyhentää nukahtamisaikaa, mutta
se vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun, ja näin ollen heikentää palautumista. Palautumista heikentävät myös
liiallinen työrasitus ja tästä aiheutuva stressi, joka puolestaan heikentää unen laatua. Uni on siis kaikki kaikessa
palautumisen kannalta ja omilla elintavoilla pystyy vaikuttamaan riittävään unen laatuun.

Tärppejä oman palautumisen parantamiseen

riittävät tauot töiden ohessa
terveellinen, säännöllinen ja monipuolinen ruokavalio
riittävä yöuni
monipuolinen ja säännöllinen liikunta
irtaantuminen työasioista vapaa-ajalla

Lähteet: Työterveyslaitos (TTL), Henkinen ja fyysinen palautuminen (Mehiläinen)
Teksti: fysioterapiaopiskelijat Janne Autio ja Jussi Kivipelto

 



 Seuraava uutiskirjeemme ilmestyy tiistaina 11.8.2020.  

 FACEBOOK  

Osoitelähde: Asiakasrekisteri, uutiskirjeen tilaajat.
Jos et halua meiltä enempää postia, poistu postituslistalta.
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