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MIKKELIN 
TÄYDELLINEN 
LIIKUNTAKUUKAUSI
Täydellinen liikuntakuukausi oli Valon, 
Etelä-Savon liikunnan ja Mikkelin kau-
pungin yhteinen kokeilu- ja oppimis-
prosessi, jonka keskeisenä tavoitteena 
oli nykyisillä resursseilla liikkumisen 
määrän ja yhteistyön lisääminen. Täy-
dellinen liikuntakuukausi järjestettiin 
Mikkelissä 22.8.-22.9.2014. 

Kokeilu liittyi Valon ja koko liikunta- 
yhteisön yhteiseen visioon (ks. kuva 
alla), jossa yksi keskeinen tavoite on 
liikkeen lisääminen ja liikunnallisen 
elämäntavan mahdollistaminen kaikille 
suomalaisille. Kaupungit ja kunnat ovat 
keskeisiä mahdollistajia liikkeen lisää-
misessä. Oleellisinta on innostaa ihmi-
set ideoimaan ja tuottamaan ratkaisuja 
omaa arkeaan koskevissa asioissa.

Kuukausi ajanjaksona oli hyvä, koska 
viikko olisi ollut liian lyhyt ihmisten 
tavoittamiseen ja osallistamiseen. Vuosi 
olisi ollut liian pitkä näin intensiiviseen 
innostamiseen ja siihen olisi vaadittu 
toisenlaista toimintatapaa.

Täydellisen liikuntakuukauden tavoit-
teena oli:
1.	 Lisätä liikettä ja saada kaikki  

55 000 mikkeliläistä liikkumaan  
tai ajattelemaan liikkumista  
kuukauden aikana. 

2.	 Lisätä yhteistyötä ja samalla 
yhteisöllisyyttä. Liikunta tuo iloa, 
innostusta ja hyvinvointia elämään 
helpoiten yhdessä tekemällä. 

3.	 Lisätä kokeilukulttuuria. Liikunta- 
kuukausi toteutettiin ideoiden, 
nopeasti kokeillen ja tarvittaessa 
kokeiluja korjaten. Toimintatapana 
otettiin käyttöön suunnittelukult-
tuurin sijaan kokeilukulttuuuri, joka 
sopii liikettä lisäävään hankkeeseen 
erinomaisesti. Asukkaiden oman  
ideoinnin kautta he tekivät itse 
tapahtuman, jolloin liikunta- 
kuukaudesta tuli kaikkien oma. 

Täydellisen liikuntakuukauden aika-
na kaupungissa näkyi iloa, innostusta 
ja uutta yhteistyötä, mikä kumuloitui 
kuukauden edetessä. Ensimmäisen 

viikon aikana pohdittiin, miten pääsee 
mukaan. Toisella viikolla teemana oli 
ideoinnin ruokkiminen ja kokeilujen 
käynnistäminen, kolmannella viikolla 
ensikokemusten kerääminen ja neljän- 
nellä viikolla kysyttiin, miten tämä 
jatkuu. Kuukauden aikana Mikkelissä oli 
yhteisenä puheenaiheena liikkuminen.

Kaupungin strategian mukaan asukkaita 
osallistetaan hyvinvoinnin tuottamiseen. 
Kokeiluja kertyi 22.8. – 22.9. arviolta 700 
kappaletta. Hankkeessa arvioitiin, että 
vajaa puolet mikkeliläisistä eli 25 000 
ihmistä osallistui tapahtumaan. Kaikki 
kaupungin merkittävimmät organisaa-
tiot lähtivät hyvin mukaan Täydelliseen 
liikuntakuukauteen. Onnistumisen kan-
nalta tärkeää olivat kaupunginjohtaja 
Kimmo Mikanderin esimerkki, energinen 
ja paikkakunnan tunteva kokeiluma-
nageri eli projektipäällikkö, innostuneet 
vastuuhenkilöt ja alusta lähtien tehokas 
sekä selkeä viestintä.

•	 Kokeilukortteja 
386 kappaletta

•	 Liikuntakokeiluja 
arviolta 700 kappaletta

•	 Arviolta vajaa puolet 
mikkeliläisistä eli 
25 000 asukasta 
mukana Täydellisen 
liikuntakuukauden 
tapahtumissa, 
ideoinneissa ja 
kokeiluissa
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TÄYDELLISEN 
LIIKUNTA- 
KUUKAUDEN 
SEITSÄMÄN 
TÄRKEINTÄ  
KYSYMYSTÄ

SUUNNITTELU- 
KULTTUURISTA 
KOKEILUKULTTUURIIN

1.	 Miten tavoitetaan paikkakunnan  
	 asukkaat?
2.	 Miten saadaan paikkakunnan kaikki  
	 liikuntapaikat käyttöön ja näkyviin?
3.	 Miten saadaan kaikki paikkakunnan  
	 osaajat yhteistyöhön ja resurssit käyttöön?
4.	 Mikä on suurin haaste liikkumisessa  
	 eri ikäryhmissä?
5.	 Miten liikkumisen avulla voi syntyä iloa, 
	 oppimista ja yhteistyötä?
6.	 Mikä on teidän paikkakuntanne  
	 unelma liikkumisesta?
7.	 Mikä on sinun täydellinen  
	 liikuntakuukausi?

Suomessa on totuttu suunnittelemaan, 
kokoustelemaan, palaveroimaan, perus-
tamaan työryhmiä ja tekemään selvityk-
siä. Päätökset syntyvät kokoushuoneissa 
ja pahimmillaan päättämässä eivät ole 
ne, joita päätökset koskevat. Tilalle ja 
rinnalle tarvitaan nopeita kokeiluja. 

Kokeilukulttuuri on oppimisprosessi, 
ideoimista ja idean testaamista käytän-
nössä niiden kanssa, joita asia eniten 
koskee. Tarvitaan yhteinen tavoite, mikä 
Täydellisessä liikuntakuukaudessa oli 
liikkeen lisääminen, yhteistyö ja kokei-
lut. Oleellista on tiedostaa, että kokeilut 
synnyttävät uudenlaisen toimintamallin 
ja mallia voidaan kaiken aikaa korjata 
parempaan suuntaan. 

Epäonnistuminen on kokeilukulttuu-
rissa tulos. Kokeilukulttuurissa kehite-
tään käytännön kautta, jolloin epäon-
nistuminen on itse asiassa oppimista  
ja olennainen osa kokonaisuutta. 

Ideointiprosessissa on monta eri tasoa
•	 Keksitään aivan uusi idea
•	 Viedään vanhaa ideaa  

vähän eteenpäin
•	 Uudistetaan vanha idea täysin

Kokeilukulttuuri sopii erinomaisesti 
liikuntaa lisääviin prosesseihin. Mikäli 
todella halutaan osallistaa ihmisiä toi-
mintaan, heidät tulee ottaa heti alusta 
lähtien mukaan ideoimaan ja tekemään 
itselleen, läheisilleen ja ympäristölleen 
täydellistä liikettä. Kokeiluista seuraa 
oppimista ja kehittymistä. Ne voivat olla 
pieniä tai suuria ja lyhyt- tai pitkäkes-
toisia. Kokeilut voidaan tehdä pienellä 
budjetilla. 

Ennen kuin suunnittelukulttuurista 
vaihdetaan kokeilukulttuuriin kannattaa 
myöntää muutoksen vaikeus. Kokeilui-
hin tarvitaan rohkeutta, yhteistyötä ja 
halua muutokseen. Kolme olennaista 

kysymystä ennen kokeilukulttuurin 
käyttöönottoa ovat:
1.	 Löytyykö ihmisiltä rohkeutta 

muuttaa yksin tekemisen kulttuuria 
yhdessä tekemisen kulttuuriin? 

2.	 Ymmärretäänkö etsiä yhteisiä rat-
kaisuja ja ideoita omien lähtökoh-
tien sijaan?

3.	 Lähdetäänkö kokeilemaan vai jää-
däänkö sittenkin kokoustelemaan?

Lähteenä Sitra 2010

Kokeilukulttuurissa 
ideoidaan, 
kokeillaan 
käytännössä ja 
parannetaan ideaa.

© Sitra 2014. Piirros Timo Ronkainen, Deski
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MITEN MIKKELISSÄ 
EDETTIIN 2014

TAMMIJOULU HELMI MAALIS HUHTI TOUKO KESÄ HEINÄ

ELO

SYYS

LOKA MARRAS

Energia, ilo ja innostus 
kasvaa kaiken aikaa

Käynnistys

Syntyi 
ajatus...

Ideointi Ideointi Kokeilu Arviointi
Esiteltiin hanke 
kaupunginjohdolle

Ideoitiin hanke  
ja tehtiin rahoitus- 
hakemus ELY 
-keskukselle

Rekrytoitiin  
kokeilu- 
manageri 

I-II Ideointiryhmän 
kokoukset: ideointia, 
yhteistyön suun- 
nittelua, sisäisen  
viestinnän  
organisointia

Kokeilumanageri 
puolipäiväisenä

Työnohjaaja,  
mentori ohjaa 
prosessia

Jaetaan Valon,  
ESLin ja Mikkelin 
kaupungin tehtävät 
prosessin aikana

Jaetaan prosessin 
vastuut viestinnän, 
tapahtumien ja mui-
den toimien osalta

Tehdään 
verkosto- 
kartoitus

Tehdään 
viestintäkartta

I Tiedotustilaisuus:  
5.2. heti tietoa  
eteenpäin  
Täydellisestä  
liikunta- 
kuukaudesta

Verkkosivut  
aukeavat

Viimeistellään 
syksyn toiminta- 
suunnitelma

19.5. Suuri  
seurailta

III-IV Tekijä- 
ryhmän  
kokoukset

Jatketaan  
tapahtuman  
esittelyä ja  
koulutuksia  
eri ryhmille

Radiokampanja  
liikkumisesta

Täydellinen  
liikuntaviikko  
–kokeilujen 
käynnistys

Harjoitellaan TLKK-Movie 
–tanssia avajaisia varten

IV Ideointiryhmän kokous

V Tekijäryhmän 
kokous

Järjestetään iloiset 
ja hyväntuuliset 
avajaiset

I Viikko:  
Pohditaan  
miten asukkaat 
pääsevät mukaan 

II Viikko: 
Ruokitaan 
ideointeja ja 
käynnistellään 
kokeiluja 

III Viikko: 
Kerätään 
ensimmäisiä 
kokemuksia

IV Viikko: 
Luodaan pohjaa 
jatkolle

Ideoidaan, kokeillaan, 
kannustetaan ja kehutaan

Annetaan hyvän meinin-
gin jatkua, ideoinnin ja 
kokeilujen elää sekä  
vierivän kiven vieriä

Arvioidaan 
tapahtunutta, 
korjataan linjaa 
ja kokeillaan uutta

Palkitaan ja  
kannustetaan  
jatkamaan  
ideointeja sekä  
kokeiluja

Kasataan lopulliseen 
ideointiryhmään ja 
uuteen tekijäryh-
mään oikeat ihmiset

Kasataan digi- 
taalinen ryhmä

Esitellään eri  
toimijoille kuukautta 
ja aloitetaan  
heti ideointi heidän 
kanssaan: koulujen 
rehtorit, mediat,  
varhaiskasvatus, 
urheiluseurat

Rakennetaan  
arviointiyhteistyö 
KIHUn, Likesin ja 
Mikkelin Ammatti- 
korkeakoulun 
kanssa

III Ideointiryhmän 
kokous

I-II Tekijäryhmän 
kokoukset

29.4. Suuri  
ideoidenjako  
–tilaisuus

Pilotoidaan  
Liikkuva  
lapsuus  
-kokeiluja  
päivä- 
kodeissa

Kokeillaan  
aktiivisuus- 
mittauksia

Ideoidaan  
avajaisia

Kaiken aikaa  
ideoidaan ja  
kokeillaan

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI

KUL 
MA

KIVI
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Kokeilumanageri
Kokeilumanageri eli äärimmäinen 
innostaja veti hanketta ja hänellä 
oli käsissään kaikki langat. Vetäjältä 
vaaditaan hyvää yhteistyö- ja orga-
nisointikykyä, erinomaisia valmiita 
paikallisia verkostoja, ideointikykyä, lii-
kunta-alan asiantuntemusta, kokemusta 
projektityöskentelystä sekä intohimoa 
liikuntaan sekä liikuttamiseen. Täydel-
lisen liikuntakuukauden vetäminen on 
nimenomaan verkostotyötä, jota teh-
dään lukuisten tahojen kanssa yhdessä. 
Verkoston kokoaminen vaatii kärsiväl-
lisyyttä ja ulospäin suuntautuneisuut-
ta. Mikkelin kokeilumanageri Hannu 
Korhonen tunsi hyvin mukana olleet 
ihmiset. Kun prosessin aikana tuli kor-
jaamisen tarvetta, hän pystyi nopeasti 
puuttumaan tilanteeseen ja ohjaamaan 
toimintaa eteenpäin.

Ideointiryhmä
Ryhmään kutsuttiin kaupungin hallin-
nosta ja tärkeistä organisaatioista laaja 
joukko ihmisiä, joilla oli kosketuspin-
taa liikuntaan tai jotka muuten olivat 
prosessin onnistumisen ja asukkaiden 
tavoittamisen kannalta oleellisia hen-
kilöitä. Ryhmässä nostettiin innostusta 
keksimällä ja ideoimalla. Ideointiryh-
mässä päätettiin keskeisistä tavoitteista, 
resursseista, työsopimuksista ja yhteis-
työsopimuksista.

Tekijäryhmä
Tekijäryhmän kautta tavoitettiin kaikki 
paikkakunnan ihmiset. Keskeisillä toimi-
joilla oli kullakin oma vastuualueensa. 
Alueellinen liikuntaorganisaatio tai 
kaupungin yleisliikuntajärjestö tuki 
prosessia ja ideoi sisältöjä. Valtakun-
nallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio 
Valo levitti hyviä käytänteitä ja toi esiin 
haasteita sekä ideoita Suomesta sekä 
ulkomailta. Valo vastasi konseptoin-
nista ja tapahtuman valtakunnallisesta 
levityksestä. Tekijäryhmässä päätettiin 

kokeiluista, aikatauluista, työtavoista, 
arvioinneista ja tutkimuksista.

Vastuualueita voivat olla esimerkiksi 
varhaiskasvatus, perusopetus, iltapäivä- 
kerhot, toinen aste, korkeakoulut, kansa-
laisopistot, kodit, urheiluseurat, seniorit, 
yritykset, kunta/kaupunki, kulttuuritoi-
mijat, muut työyhteisöt kuten sosiaali- ja 
terveydenhuolto, seurakunta ja puolus-
tusvoimat. 

Vastuualueiden vetäjien tulee tuntea 
alueensa sisällöllisesti, mutta heidän 
on tunnettava myös paikkakunnalla 
toimivat vastuualueen ihmiset, jotta 
kokeilut voivat käynnistyä mahdollisim-
man pian.

Työnohjaus ja 
mentorointi
Prosessia ohjasi Valon kustantama 
työnohjaaja. Työnohjaaja ja kokeiluma-
nageri tapasivat useita kertoja valmis-
telun aikana. Työnohjaaja oli mukana 
myös ydinryhmän kokouksissa ja lukui-
sissa muissa tapaamisissa. Työnohjaus 
yhdistyneenä mentorointiin oli tehokas 
tapa saada prosessi liikkeelle ja pitää 
prosessi hallinnassa.

Opiksi jatkoa ajatellen
Eräät vastuualueiden vetäjät osallistui-
vat vähäisesti Täydelliseen liikuntakuu-
kauteen. Luonnollisesti näiden alueiden 
ideoinnit ja kokeilut jäivät vähiin. 
Vastuuhenkilöiden valintaan kannattaa 
käyttää aikaa. Tärkeä tieto olisi myös, 
jos henkilöt eivät ole lainkaan kiinnos-
tuneita tämänkaltaisesta oppimispro-
sessista. Täydellinen liikuntakuukausi ei 
pakolla lähde lentoon vaan vankkumat-
tomalla uskolla liikuntaan ja sen hyvää 
tekeviin vaikutuksiin.

Käytännön toteutus
Mikkelin Hannu Korhonen piirsi oman 
verkostonsa näkyväksi heti tultuaan 
valituksi kokeilumanageriksi. Sisäkehällä 
ovat Täydellisen liikuntakuukauden toi-
mintaa lähimpänä olevat ryhmät, kuten 
Tekijäryhmä, Ideointiryhmä, sparraaja- 
työnohjaaja, Etelä-Savon Liikunta ry, 
Mikkelin kaupunginjohtaja sekä opet-
taja Korhoselle luontaisesti koulut sekä 
päiväkodit.

Ulomman kehän kautta löytyy linkki 
jokaiseen paikkakunnan asukkaaseen. 
Hannu mietti kartoituksessa ketä hän 
tuntee valmiiksi esimerkiksi median 
toimijoista, seurakunnasta, urheiluseu-
roista, yrityksistä, kaupungin organi-
saatiosta tai paikkakunnan liikuntaa ja 
hyvinvointia lisäävistä hankkeista.

Täydellinen liikuntakuukausi on 
muutos- ja oppimisprosessi. Kuukauden 
onnistuminen riippuu ihmisistä. Kuu-
kausi onnistuu tärkeimpien ihmisten 
innostuksella, energialla ja taidolla 
sytyttää muut ihmiset. Verkostopiirrosta 
tehdessä kannattaakin miettiä kuka on 
tällainen ”sytyttäjä”-ihminen.

Tulos
Verkostojen näkyväksi tekeminen hah-
mottaa toimintaa käytännössä. Kartasta 
voi nopeasti päätellä, mitä tahoja tekijä 
tuntee ja ovat helppoja eli ne tahot, 
joissa Täydellisen liikuntakuukauden 
idea luultavasti omaksutaan nopeasti. 
Kartasta voi myös päätellä mitkä tahot 
ovat vieraampia ja kenen kanssa idean 
edistäminen vaatii aikaa. 

Tehtävä
Piirrä oma verkostosi, merkitse kehil-
le organisaatiot, niiden avainhenkilöt 
sekä tuntemasi ihmiset. Merkitse vielä 
karttaan ketkä verkostossasi levittävät 
energiaa, innostusta ja iloa ympärilleen. 
Karttaa piirtäessä voit tuoda näkyväksi 
myös omat asenteesi kyseistä ryhmää 
kohtaan.

YKSITOISTA 
ONNISTUMISTA 
MIKKELISTÄ
Henkilövalinnat ja organisoituminen  
– Ihmiset onnistumisten takana

Verkostot näkyviksi  
- ”Sytyttäjä”-ihmiset esille2. 

KAUPUNGIN 
JOHTO /  
ESIKUVA

ASUKAS

Tukija Kiittäjä

Palkitsija
Kannustaja

Ideoija
Kokeilija

Innostaja
Energisoija
Käynnistäjä

Tukija

Johtaja
Uudistaja

Onnistuja
Tekijä

Voittaja

TOTEUTTAJAT

IDEA
Täydellinen liikuntakuukausi 
elää ja hengittää ihmisten 
kautta. Ilman energisiä,  
innostuneita, innostavia 
ja iloisia ihmisiä liikunta-
kuukausi ei onnistu. Oikeat 
rekrytoinnit ratkaisevat 
liikkumisen, yhteistyön ja 
kokeilujen määrän.

Mikkelin Täydellisessä 
liikuntakuukaudessa onnis- 
tuttiin ihmisten avulla. 
Tapahtuman onnistumiseen 
tarvitaan oikeat ihmiset, jot-
ka ovat innostuneita ja joilla 
on kova tekemisen meininki. 
Organisaatioista tulee etsiä 
verkostojen mielipidevaikut-
tajat Täydellisen liikunta-
kuukauden tekijäryhmään. 
Tärkeää on heidän innostava 
energiansa, yhteistyökykynsä 
ja uskonsa liikunnan iloon.

Käytännön toteutusta 
varten perustettiin kaksi 
ryhmää: laaja-alainen ja 
poikkihallinnollinen ideointi-
ryhmä ideoimaan liikkumi-
sen lisäämistä ja yhteistyötä 
kaupungissa sekä pienempi 
tekijäryhmä vastuualueineen 
ideoimaan ja toteuttamaan 
prosessia. Projektipäällikkö 
eli kokeilumanageri Han-
nu Korhonen toimi näiden 
ryhmien vetäjänä. Projektin 
suunnittelua konsultoi Valon 
rahoittamana Jukka Pekkala 
(Corridor).

IDEA
Tekijöiden kontaktiverkosto 
kannattaa piirtää näkyväksi 
heti alkuvaiheessa, koska 
Täydellinen liikuntakuukausi 
rakentuu ihmisten ympäril-
le. Tekemisen pohjalla ovat 
valmiit kontaktit, vaikka 
varmasti prosessin aikana 
tulee myös uusia tuttavuuk-
sia. Tärkeä kysymys on, 
ketkä ovat ne ihmiset, joiden 
kautta tavoitetaan kaikki 
paikkakuntalaiset?

Opiksi jatkoa ajatellen
Verkostojen piirtäminen oli tärkeää 
Täydellisen liikuntakuukauden onnistu-
misen kannalta. Kartan piirsi kokeilu-
manageri, mutta piirtämisestä olisivat 
hyötyneet varmasti myös muut tekijä-
ryhmäläiset. 

1. 

Jokainen 
osallistuja 
on tekijä ja 

voittaja
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Käytännön toteutus
Kaikilta prosessiin osallistuneilta kysyt-
tiin MIKÄ ON SINUN TÄYDELLINEN 
LIIKUNTAKUUKAUSI. Ideointia autettiin 
käyntiin tarjoamalla erilaisia näkökulmia 
ja kysymyksiä osallistujille, kuten miten 
tiettyjä välineitä voi arjessa käyttää, 
miten tietyssä tilassa voi liikkua, mitä 
ryhmän kanssa voi tehdä ja mihin het-
keen liikkuminen parhaiten sopii.

Ideoinnin käynnistyttyä kannus-
tettiin ja kehuttiin. Jokainen osallistuja 
sai kokea olevansa tekijä ja voittaja. 
Epäonnistumista pidettiin tärkeänä 
tuloksena ja osana prosessia. Epäonnis-
tumisten jälkeen kannustettiin nopeasti 
uusiin kokeiluihin ja samalla liikkeen 
lisäämiseen. Kokeilukulttuuri sopii siinä 
mielessä liikunnan lisäämiseen hyvin, 
että liike lisääntyy onnistuipa kokeilu 
tai ei. 

Tärkeä oli antaa jokaisen lähteä 
ideointiin ja kokeiluihin omalta tasol-
taan. Toisille on luonteenomaisempaa 
revitellä ja keksiä uutta, toisille taas 
pienikin muutos on iso käänne ja hyppy 
tuntemattomaan.

Yksinäisyyden haasteeseen vastat-
tiin Täydellisessä liikuntakuukaudessa 
kannustamalla asukkaita ottamaan 
naapureita ja tuttuja mukaan tapahtu-
miin ja toimintaan. Ihmisten kohtaa- 
minen nähtiin myös niiden huomioimi-
sena, jotka eivät välttämättä muuten 
lähtisi mukaan. Yksinäisyys on yllättä-
vän suuri ongelma Suomessa. Varsinkin 
useat ikäihmiset ja vähän liikkuvat ovat 
yksinäisiä ja heillä kynnys osallistua on 
jo noussut. 

Käytännön toteutus
Täydellisen liikuntakuukauden toteutta-
minen pitää suhteuttaa paikkakunnan 
kokoon. Mikkelissä oli puolen vuoden 
hanke, jossa erittäin energinen ja 
paikkakunnan tunteva kokeilumanageri 
työskenteli puolipäiväisesti kolme kuu-
kautta ja kokopäiväisesti toiset kolme 
kuukautta. Muut henkilöt sopeuttivat 
toimenkuvaansa Täydellisen liikun-
takuukauden tehtävät. Käytännössä 
hankkeen kustannukset koostuivat siis 
kokeilumanagerin palkoista ja mark-
kinointikuluista. Liikuntakuukauden 
kampanjointi maksoi, mutta itse liikut-
taminen oli lähes ilmaista. 

Ylimääräisenä työpanoksena olivat 
Valo ry:n työohjaus, viestintä- ja mark-
kinointituki, Etelä-Savon liikunnan har-
joittelija kokeilukorttien koostamisessa 
sekä henkilökunta tapahtumien järjes-
tämisessä, Likesin ja Kihun arviointituki 
sekä viestintäyhteistyötahot.

Täydellinen liikuntakuukausi on 
mitä suurimmassa määrin kaupun-
kilaisten liikuttamista, joten toimen-
kuvan tarkistuksilla projektipäällikön 
tehtävät voivat sopia kaupunkien 
vapaa-aikasuunnittelijoille tai hyvin-
vointivastaaville. Tällöin myös pienem-
pi projektirahoitus riittää kattamaan 
markkinointi- ja tapahtumakulut.

Projektissa vältetään raskasta orga-
nisaatiota ja suunnittelua. Täydellisen 
liikuntakuukauden onnistuminen vaatii 
tekijöiltä kuitenkin aikaa ja ihmisten 
kohtaamisia, jotta verkosto saadaan 
sitoutettua kuukauden läpiviemiseen ja 
uuden toimintatavan omaksumiseen. 
Verkoston luomisvaihe on tärkeä, jotta 
vastuuhenkilöt hitsautuvat ryhmäksi 
ja jotta kokeiluja saadaan yli ala- ja 
ikärajojen. 

Ihmisten kohtaaminen  
– Osallistuja = tekijä + voittaja

Rahoitus ja työaika  
– Kevyillä toimilla paljon lisää liikettä

Tehtävä
Mieti onko naapurissa, tuttavissa tai 
lähipiirissä ihmisiä, jotka kaipaavat 
lenkkiseuraa tai seuraa tapahtumiin. 
Rimpauta ovikelloa tai soita ja ota  
tuttava mukaan harrastuksiin.

Opiksi jatkoa ajatellen
Ihmisiä voi kohdata ja kuunnella mää-
rättömästi. Mikkelin kokoisen kaupun-
gin tärkeitä toimijoita on vaikea tavata 
muutamassa kuukaudessa. Mutta esi-
merkiksi alueen kansanedustajat ja 
kunnallispoliitikot sekä kaupungin joh-
toryhmä jäivät kokonaan tapaamatta. 
Lisäksi urheiluseurat tavattiin yhdessä 
suuressa kokoontumisessa, eikä tapaa-
misesta seurannut toivottua toimintaa. 
Urheiluseuroihin olisi pitänyt käyttää 
enemmän aikaa. Kokeilumanageri otti 
laajasti vastuuta kohtaamisista. Työtä 
kannattaa jatkossa jakaa eri ryhmien 
innostamisessa tekijäryhmäläisille, jotta 
kokeilumanagerin urakka ei paisu  
mahdottomaksi.

Mikkelissä Täydellisen liikuntakuu-
kauden rahoitti Etelä-Savon ELY-keskus 
ja omarahoitusosuus koostui Etelä-Sa-
von liikunnan, Valo ry:n ja Mikkelin 
kaupungin tuesta.

Opiksi jatkoa ajatellen
On suositeltavaa varata työaikaa 
vastuuhenkilöille, jotta Täydellinen 
liikuntakuukausi ei tule vain ylimää-
räisenä annettuna tehtävänä hoidetta-
vaksi. Täydellisen liikuntakuukauden ja 
muiden paikkakunnan hyvinvointihank-
keiden tavoitteet tuskin ovat suures-
sa ristiriidassa keskenään. Yhteistyö 
hankkeiden kesken toteutuu parhaiten, 
kun yhteistyö on kirjoitettu hankesuun-
nitelmiin sisälle. Tämä vaatii toisaalta 
hyvää ja aikaista ennakointia.

Täydellinen liikuntakuukausi ei 
ole kellokorttityö vaan projekti, joka 
tehdään tiettynä ajanjaksona valmiiksi. 
Tekijät joutuvat joustamaan ja teke-
mään töitä paljon, mikä pitää huomi-
oida työsopimuksissa ja työaikavaati-
muksissa.

Mikkelissä kokeilumanageri joutui 
ensimmäisen kolmen kuukauden puo-
lipäiväisyytensä takia koville. Mikkelin 
kokemusten perusteella suositeltavaa 
on varata kokeilumanagerille enemmän 
työaikaa ja mahdollisuuksien mukaan 
työpari tai työpareja avustamaan 
hankkeessa. Työaikaa voi olla varattuna 
esimerkiksi kokeilumanagerille kuusi 
kuukautta kokopäiväisesti ja kahdelle 
vastuualueiden johtajille kaksi kuu-
kautta puolipäiväisesti. Työaika riippuu 
luonnollisesti paikkakunnan koosta ja 
prosessin tavoitteista.

3. 4. 

IDEA
Täydellisen liikuntakuukau-
den tavoitteena oli ihmisten 
osallistaminen oman liikkeen 
lisäämiseen. Ihmisiä kannus-
tettiin ideoimaan ja kokei-
lemaan, mutta tärkeää oli 
se tapa miten ihmisiä kan-
nustettiin. Haluamme tulla 
kuulluksi ja nähdyiksi, joten 
ideoinneissa korostettiin ih-
misten kohtaamista avoimin 
mielin ja ajan kanssa.

IDEA
Täydellisen liikuntakuukau-
den taustalla on rakenteiden 
keveys ja erilainen toiminta-
tapa. Hanke ei vaadi raskasta 
koneistoa taakseen vaan 
ideana on tehdä eri tavalla 
samoilla resursseilla. 

Pieni 
on suurta

Ota 
naapuri  
mukaan
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Läpimennäkseen viestin tulee olla 
selkeä ja yksinkertainen, viestiä pitää 
sitkeästi toistaa ja kaikki mahdolliset 
viestintävälineet tulee olla käytössä. 
Paikallisten medioiden (ks. Onnistunut 
mediayhteistyö) lisäksi otettiin käyttöön 
sosiaalinen media kuten Facebook, You-
tube ja Twitter sekä omat verkkosivut. 
Mikkelin kahdessä videotaulussa mai-
nostettiin Täydellistä liikuntakuukautta 
kuukauden aikana. Lisäksi käytettiin 
viidakkorumpua eli suusta suuhun 
menetelmää, joka on tutkitusti tehok-
kain markkinoinnin muoto. Periaatteena 
oli viestiä mahdollisimman monelle 
mahdollisimman nopeasti Täydellisen 
liikuntakuukauden toimista.

Viestintäsuunnitelma laadittiin 
Valon kanssa ja sitä myös noudatettiin 
tunnollisesti. Viestinnän vastuut jaettiin 
usealle henkilölle, joten esimerkiksi 
Twitter-tilistä vastasi yksi, mainos- 
materiaaleista toinen ja verkkosivuista 
kolmas taho.

Yhteistyö toimi paikallisten ja valta-
kunnallisten tiedotusvälineiden kanssa 
loistavasti. Alusta alkaen toistettiin 
kolmea tärkeintä asiaa, liikunnan iloa 
ja innostusta, yhteistyötä sekä kokeiluja. 
Visuaalisen ilmeen haluttiin toistavan 
näitä teemoja. Väreiksi valikoituivat 
kirkkaat ja iloiset pinkki, turkoosi sekä 
valkoinen ja logoksi dynaaminen 12 
kasvavan pallon kuvio.

Käytännön toteutus
1) Onnistunut mediayhteistyö
Yle Etelä-Savo, Viikkoset ja Mikkelin 
Kaupunkilehti tekivät säännöllisesti 
juttuja kevään ja syksyn tapahtumista.  
Radio Mikkelissä pyöri jo keväällä viikon 
kampanja liikuntakokeiluista. Syksyllä 
Radio Mikkelissä pyöri koko kuukau-
den ajan radiokampanja tapahtumasta. 
Lisäksi Täydellinen liikuntakuukausi löi 
läpi valtakunnan televisiossa useam-
man kerran. Tapahtumailmoituksiin 
myös ostettiin hankkeesta näkyvyyttä 
eri medioihin.

Paikallisia medioita lähestyttiin yh-
teisen asian merkeissä noin puoli vuotta 
ennen Täydellisen liikuntakuukauden 
alkamista. Medioille pidettiin yhteinen 
tapaaminen, jossa osallistujat pääsivät 
itse ideoimaan ja miettimään kokeiluja, 
miten Täydellinen liikuntakuukausi 
toteutuu heidän organisaatioissa sekä 
viestinä välineissä. Onnistuneen osallis-
tavan markkinoinnin avulla tiedotusvä-
lineet lähtivät mukaan hankkeeseen. 

Alueen suurin lehti Länsi-Savo 
antoi Täydellisen liikuntakuukauden 
käyttöön jopa toimittajan. Länsi-Savon 
ja liikuntakuukauden yhteinen toimit-
taja kirjoitti yhteensä 57 juttua, jotka 
julkaistiin tapahtuman verkkosivuilla ja 
suuri osa myös Länsi-Savon paperi- ja 
verkkolehdissä.

2) Omat verkkosivut
www.liikkuvamikkeli.fi
Verkkosivut pyrittiin aukaisemaan mah-
dollisimman pian. Verkkosivujen kautta 
tultiin näkyviksi, oltiin olemassa, tie-
dotettiin, testattiin ja innostettiin. Sivut 
toimivat tärkeimpänä tiedotuskanavana. 
Ajankohtaista -osiossa julkaistiin uutisia 
prosessista, kilpailuista ja tapahtumista, 
kerrottiin erilaisista kokeiluista sekä 
ideoista, toteutettiin kokeilukorttien ke-
rääminen, liikkujatesti sekä tapahtumien 
ilmoittaminen. Verkkosivut toimivat 
myös hankkeen esitteenä. Verkkosivuil-
ta on linkit Täydelliseen liikuntakuu-
kauteen sosiaalisessa mediassa.

3) Sosiaalinen media
Facebookin Täydellinen liikuntakuu-
kausi -tapahtumasivuilla ja Twitterissä 
kerrottiin lyhyitä uutisia tapahtumasta. 
Youtube-kanavalle koottiin videomateri-
aalia ja Instagramiin kuvia. Sosiaalisen 
median kautta oli helppo jakaa tuttavil-
le tietoa Täydellisestä liikuntakuukau-
desta.

4) Screenit
Täydellistä liikuntakuukautta markki-
noitiin Mikkelin kahdella ulkoscreenillä 
ja lisäksi kauppakeskus Stellan sisä- 
screenillä. Stellassa oli näkyvillä aktiivi-
suusmittauksen tuloksia, kuinka paljon 
eri ikäiset mikkeliläiset liikkuivat.

5) Suusta suuhun -menetelmä
Täydellisen liikuntakuukauden verkos-
toissa mukana olleet kertoivat tule-
vasta ja meneillään olevasta töissä ja 
vapaa-ajalla. Esimerkiksi Etelä-Savon 
Liikunnan työntekijät levittivät tietoa 
liikuntakuukaudesta tapahtumissaan 
asiakkaille ja sidosryhmille.

6) Yksinkertainen viesti  
ja sen toistaminen
Kolmea tärkeintä teemaa: iloa ja innos-
tusta, yhteistyötä sekä kokeilukulttuuria 
toistettiin koko hankkeen ajan. Hank-
keen tapahtumat ja toimet noudattivat 
myös teemoja sisällöllisesti. Esimerkiksi 
avajaisten ohjelmanumerot suunniteltiin 
kuvastamaan kokeilukulttuurin henges-
sä iloa ja innostusta, yhteistyötä. 

7) Ikäryhmittäin oikeanlainen viesti
Mikkelin Täydellisen liikuntakuukauden 
viestinnässä huomattiin kuinka tärkeää 
on viestiä ikäryhmittäin oikeanlaisella 
sisällöllä ja kielellä. Tekijäryhmässä 
vastuuhenkilöiden on hyvä vaihdella 
nuoresta iäkkäämpään. Eri ikäiset teki-
jät ymmärtävät millä välineillä, minkä-
laisiin tapahtumiin ja minne paikkoihin 
kyseisellä paikkakunnalla eri ikäiset 
liikkujat tulevat mielellään. 

Ikäryhmien painotuksia
•	 Pienet lapset: liikkumisen mahdollis-	
	 taminen ja liikkumisen oppiminen
•	 Koululaiset: liikkumisen määrän 	
	 lisääminen
•	 Opiskelijat: identiteetin etsiminen
•	 Työikäiset: aktiivinen arki
•	 Seniorit: terveysvaikutukset

Onnistunut viestintä ja markkinointi  
– Selkeä viesti läpi yhteistyöllä 5. 

IDEA
Täydellisen liikuntakuukau-
den suurin haaste on paik-
kakunnan kaikkien ihmisten 
tavoittaminen. Mikäli paik-
kakunnan tiedotusvälineet 
ovat mukana hankkeessa, 
tietoa saadaan varmimmin 
vietyä ihmisille. Mikkelissä 
radion, sanomalehtien, tele-
vision ja verkkotiedotuksen 
sekä Täydellisen liikunta-
kuukauden kesken viestintää 
suunniteltiin yhdessä. Hanke 
sai näkyvyyttä ja jopa apua 
omaan tiedottamiseen ja 
mediat saivat kiinnostavia 
juttuja prosessista. Mediat 
lähtivät innokkaasti hank-
keeseen mukaan.

8) Avajaiset
Avajaiset olivat Täydellisen liikuntakuu-
kauden tärkeä viestintätapahtuma. Ava-
jaisten ohjelmassa tiedotettiin liikunta- 
kuukauden sisällöstä ja tapahtuma nou-
datti liikuntakuukauden periaatetta: iloa, 
innostusta, yhteistyötä ja lisää liikettä. 
Ohjelmassa oli mm. tilaisuutta varten 
suunniteltu ja opeteltu TLKK Movie 
–tanssi, maailman pisin letkajenkka ja 
kaupunginjohtajan haastattelu juosten. 
Ks. Lisää 7. Avajaiset –kappaleesta.

MYÖS YRITYKSET  MUKAA
N

!

MYÖYÖY
S YRITYKSET MTYYLI ON 

VAPAA!

Täydellinen liikuntakuukausi on Valon, Etelä-Savon liikunnan ja Mikkelin kaupungin yhteinen kokeilu- ja oppimisprosessi, 
jonka keskeisenä tavoitteena on lisätä liikkumisen määrää ja yhteistyötä nykyisillä resursseilla. Hankkeen keskiössä on 
asukkaiden hyvinvointi, Mikkelin kaupungin strategian mukaisesti osallistamalla asukkaita hyvinvoinnin tuottamiseen.

Klikkaa lisätietoja

liikkuvamikkeli.fi 

OTA OSAA

”ILO LIIKKUA

YHDESSÄ” 

VALOKUVAUS-

KILPAILUUN!

A
VA

JA
ISET TORILLA

IDEOI &
TOTEUTA 

LIIKKUMISTA 

JA YHTEISTYÖTÄ 

EDISTÄVÄ 

KOKEILU!

TEHDÄÄN 

YHDESSÄ
TÄYDELLINEN

LIIKUNTA-

KUUKAUSI!

KAIKKI
MUKAAN

LIIKKUMISEN JA 

YHDESSÄOLON 

RIEMUUN!

Liikutta-
vimmat
ideat ja

parhaimmat
otokset

palkitaan!

22.8.
 klo 12.30

POLKAISTAAN 

VAUHTIIN

TÄYDELLINEN

LIIKUNTA-

KUUKAUSI

Kilpailu alkaa 22.8.

Kilpailu alkaa 22.8.

Opiksi jatkoa ajatellen
Huolimatta laajasta viestinnästä ja 
markkinoinnista, kuukauden loppupuo-
lella havaittiin, että nuoria, työttömiä 
ja passiivisia vanhuksia tavoitettiin 
huonosti. Viesti ei luultavasti osunut 
näihin kohderyhmiin oikealla tavalla. 
Pohdinnoissa tuli esiin, että jatkossa 
esimerkiksi nuoria tulisi lähestyä oman 
ikäisten välityksellä, heidän kielellä ja 
välineillä. 

Katsele, 
kuuntele, 
kohtaa

Oppiminen 
on jokaisen 

oikeus
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Käytännön toteutus
Avajaisia suunniteltiin kolmessa ko-
kouksessa. Tavoitteena oli saada hyvä 
lähtö kuukaudelle, jotta mikkeliläiset 
ottaisivat liikuntakuukauden omakseen. 
Avajaisten tuli olla napakka – ohi 1,5 
tunnissa, jotta ihmiset kesken työ-
päivänkin voisivat saapua paikalle. 

Ajankohdaksi valittiin klo 12.30 perjan-
taina 22.8. Ihmisten toivottiin saapu-
van paikalle pyörällä ja kävellen, jotta 
arkiliikunnan ajatusta toteutettaisiin. 
Heti tässä vaiheessa kaupunkilaisille 
heitettiin pallo: ideoikaa, millä tavalla 
tulette paikalle – mielellään ei autolla! 

Avajaispäivä
Aluksi koululaiset ja urheiluseurat 
marssivat torille Mikkelin urheiluseu-
rojen edustusurheilijoiden, konstaa-
peli Topi Reinikaisen sekä Rakuunan 
lyömäsoittimien saattelemana. Marssin 
järjesti majuri Matti Ruokoski puolus-
tusvoimista, joka on ollut organisoi-
massa myös Mikkelin suurta paraatia. 
Toiminnallisessa ohjelmassa oli lisäksi 
kansanedustaja liikuntaneuvoston pu-
heenjohtaja Leena Harkimon haastattelu, 
pääolkapääpeppu –leikki, letkajenkan 
maailmanennätyskokeilu, kaupungin-
johtajan haastattelu juosten, Sairilan 
miesvoimistelijoiden osallistava ja 
hauska esitys sekä lopuksi Jukka Pojan 
esiintyminen.

Jukka Pojan tahdissa koko yleisö tanssi 
avajaisia varten suunnitellun TLKK-movie 
–tanssin. TLKK-moviella avajaisia myy-
tiin etukäteen. Sopivan selkeitä lapsille 
ja vanhuksille sopivia kuvioita harjoitel-
tiin etukäteen työpaikoilla ja kouluissa. 
Tanssia pystyi harjoittelemaan myös 
sosiaalisessa mediassa jaossa olleen 
videon avulla. TLKK-movie –tanssin 
takana oli 78-vuotias Anja Frian, joka 
suositteli Jukka Pojan letkeää musiikkia 

Käytännön toteutus
Tärkeää oli tehdä näkyväksi se, miten 
monella tapaa omaa liikkumista voi 
lisätä. Kalenteriin ideoitiin pieniä ja 
suuria liikuttavia paikkakunnan tapah-
tumia sekä Liikuntaideakalenterista 
mikkeliläiset poimivat omaan elämän-
tilanteeseen sopivia tapoja liikkua. 
Ideakalenteri osoittaa myös sen, miten 
pienikin idea ja liike on arvokas sekä 
kuinka pienillä toimilla voi muuttaa 
elämäänsä uuteen suuntaan.

Liikuntaideakalenteri sopi myös niille, 
jotka eivät välttämättä päässeet yhtei-
sesti osallistumaan kokeiluihin tai ta-
pahtumiin. Kalenterin avulla oli mahdol-
lista tavoittaa kaikki. Kalenterin avulla 
lisäksi muistutettiin pienistä teoista, joil-

Avajaiset  
– Yhteisöllisyys kasvaa silmissä

Liikuntaideakalenteri  
– Pieni on suurta6. 7. 

IDEA
Startataan kuukausi näyt-
tävästi avajaisilla, jossa 
lanseerataan ensimmäistä 
kertaa julkisesti mihin Täy-
dellisessä liikuntakuukau-
dessa pyritään. Avajaisista 
tehdään hankkeen tavoittei-
den mukaiset. Avajaiset ovat 
avoin tapahtuma kaikille, 
ohjelma on osallistavaa 
ja ohjelma sopii jokaiselle 
vauvoista vaareihin, muka-
na on liikunnallisia esikuvia 
ja ohjelma on iloinen sekä 
myönteinen. Avajaisista 
leviää myönteinen ja innos-
tava henki koko alueelle.

IDEA
Täydellistä liikuntakuukautta 
lähdettiin suunnittelemaan 
niin, että jokaisena päivänä 
kaupungissa olisi tarjolla 
liikuntaa ja tapahtumia. 
Liikuntakuukauden ajatukse-
na oli myös se, että jokainen 
pienikin muutos liikunnan 
lisäämiseksi ja pienikin ko-
keilu ovat arvokkaita. Siksi 
ideoitiin liikuntakalenteri, 
jossa jokaisena päivänä nos-
tetaan jokin liikkumiskeino 
esille. Jokainen voi toteuttaa 
kuukautta omalla tavallaan, 
ideakalenteri muistuttaa 
tästä.

taustaksi. Jukka Poika samalla valikoitui 
avajaisten esiintyjäksi.

Edustusurheilijoille varattiin oma nouse-
va katsomo, jossa he olivat kaikkien 
näkyvillä. Avajaiset yhdistettiin lisäksi 
torisporttitapahtumaan, joka oli samaan 
aikaan käynnissä Mikkelin torilla.

Avajaiset olivat lopulta yhteistyön 
voiman näyte. Paikalle saapui yli 
4000 osallistujaa. Tunnelma oli todella 
kohottava ja iloinen. Kaupunginjohta-
ja ihmetteli, ettei koskaan ole nähnyt 
tällaista ilmiötä Mikkelissä, että ihmiset 
halailevat spontaanisti toisiaan.

Opiksi jatkoa ajatellen
Etukäteissuunnittelua ja –sopimista ei 
tällaisissa tilaisuuksissa koskaan tehdä 
liian pajoa. Tietyt puheet olisivat voineet 
olla avajaisissa lyhyempiä. Toiminnalli-
suus toteutui hienosti, mutta olisi toteu-
tunut vieläkin paremmin vähentämällä 
puhetta.

la voi lisätä liikettä. Myös liikuntaidea-
kalenteri-arvonta kannusti liikkumaan. 
Liikuntaideakalenteri-arvontaan pääsi 
mukaan 20:llä suorituksella.  
Kalenteri toi myös näkyväksi kuu-
kauden keston. Täydellisellä liikunta-
kuukaudella oli alku ja loppu, vaikka 
pysyviä muutoksia pohjimmiltaan 
tavoiteltiinkin.

Opiksi jatkoa ajatellen
Liikuntaideakalenteria jaettiin paperi- 
sena versiona ja se oli ladattavissa 
myös netistä. Jatkossa kalenteria voisi 
kehittää yhteisölliseksi alustaksi vaikka 
siten, että päivittäin pääsisi kommen-
toimaan tai merkitsemään kuinka on 
liikkunut.

SUORITA 

KALENTERIN  

LIIKUNTAVINKIT 

TAI TÄYTÄ  

PÄIVÄT OMILLA  

IDEOILLA!

NAPPAA 
TALTEEN! 
LIIKUNTAVINKKEJÄ VOIT  

TOTEUTTAA MINÄ  

PÄIVÄNÄ VAAN!

Laita rasti ruutuun, kun olet  

suorittanut päivän idean.

MAANANTAI 18.8. TIISTAI 19.8. KESKIVIIKKO 20.8. TORSTAI 21.8. PERJANTAI 22.8. LAUANTAI 23.8. SUNNUNTAI 24.8.

 � Yhteisjuoksut  � Täydellisen liikuntakuukauden 
avajaiset torilla alk. 12.30

 � Torisport

 � Koko kansa liikkeelle  
ja sauvakävelysafari

 � Torisport
 � Fressin tapahtuma
 � MP Pilates Studio  
laiteharjoittelu

 � Torisport 
 � Lasten pelitapahtuma (MP)

MAANANTAI 25.8. TIISTAI 26.8. KESKIVIIKKO 27.8. TORSTAI 28.8. PERJANTAI 29.8. LAUANTAI 30.8. SUNNUNTAI 31.8.

 � Koululaisten Torisport 
 � Torisport

 � Hyvän ryhdin päivä  � Tasapainon päivä  � Yhteisjuoksut  � Korkkarijuoksu  � Marskin Marssi 
 � 10. avoimet Mikkelin  
paralympialaiset

 � SkiBBA ry katusählyturnaus

MAANANTAI 1.9. TIISTAI 2.9. KESKIVIIKKO 3.9. TORSTAI 4.9. PERJANTAI 5.9. LAUANTAI 6.9. SUNNUNTAI 7.9.

 � Mikkelin kaupungin 
 henkilöstön KKI-jumppa

 � Liikuntavälkkäpäivä 

 � Leidien Lenkki
 � Kalishaaste
 � Hyppynarupäivä!
 � Jalkapallon lajiesittely,  
Hänski klo 17-20

 � Yhteisjuoksut  � Digitaalinen kaupunkiseikkailu
 � Ruutuhyppelypäivä Mikkelissä

 � Digitaalinen kaupunkiseikkailu
 � Olkkarin 3-vuotissynttärit ja 
bongaa lajit ja pelaa pisteet  
tiimillesi, lajiesittelyjä,  
Sportforum

 � Digitaalinen kaupunkiseikkailu
 � III St. Michel Summer Open

MAANANTAI 8.9. TIISTAI 9.9. KESKIVIIKKO 10.9. TORSTAI 11.9. PERJANTAI 12.9. LAUANTAI 13.9. SUNNUNTAI 14.9.

 � Digitaalinen kaupunkiseikkailu  � Digitaalinen kaupunkiseikkailu  � Digitaalinen kaupunkiseikkailu  � Kirkkolenkki
 � Yhteisjuoksut

 � MAHL jalkapallon PMT  � Koululiikuntaliiton yleisurhei-
lun Suomen mestaruuskilpailut

 � MAHL jalkapallon PMT
 � Jääkiekon ja jääpallon  
lajiesittely, jäähalli klo 12-14

 � Koululiikuntaliiton yleisurhei-
lun Suomen mestaruuskilpailut

 � Koripallon lajiesittely,  
Lyseon sali klo 10-12.30

MAANANTAI 15.9. TIISTAI 16.9. KESKIVIIKKO 17.9. TORSTAI 18.9. PERJANTAI 19.9. LAUANTAI 20.9. SUNNUNTAI 21.9.

 � Amerikkalainen jalkapallo,  
lajiesittely kuplahalli klo 18-20

 � Yhteisjuoksut  � Parkinson-kävelytapahtuma 
 � MAHL korttelikerhon  
avajaispäivä

OSALLISTU
KILPAILUUN!
Voit voittaa mm. tavara- 

palkintoja tai liikunta- ja  

kulttuurilahjakortteja!

Suorita 20 liikuntaideaa kalenterista, täytä yhteystietosi ja lähetä kuva   
suorituskalenteristasi tekstiviestillä numeroon  0440 367 977  
tai sähköpostilla hannu.korhonen@edu.mikkeli.fi  30.9. mennessä,  
niin olet kisassa mukana. Ilmoitamme voittajalle henkilökohtaisesti.

lii
k
ku
va
m
ik
ke
li.
fi

 Nimi:

 Sähköposti:

 Puhelin:

Harjoittele 

avajaistanssia!
Harjoittele 

avajaistanssia! Käy kunto-

rasteilla! URHEILUTAMINEET 

PÄÄLLÄ TÖIHIN ja 

KOULUUN!

Kulje kävellen!

lähde liikkeelle 

koko perheen 

voimin!

PESE HAMPAAT 
YHDELLÄ JALALLA 

SEISTEN!

15 min
venyttely!

Kävely-
palaveri-

päivä!

KAverin kanssa
lenkille

Päivä ilman
Televisiota!

pidä 
Palaverit
seisten!

Lenkki
luonnossa

5000
askelta

päivässä!

Vie naapurin
koira lenkille!

Kävele 
portaat
hissin

 sijaan!
Pulahda
uimaan!

Taukojumppa-
päivä!

Tutustu kirjaston
liikunta-

näyttelyyn!

Puhelut seisten
päivä!

Pelaa pihapelejä!
Osallistu kulttuuri- 

tapahtumaan

Käy lavatansseissa!

Kokeile uutta liikuntalajia!

Pyydä 
ikäihminen
lenkille tai  
kulttuuri- 
rientoon!

Tuoliton
 päivä töissä
ja koulussa!

Haravoi
lehdet!

Tutustu
lähiliikuntapaikkaan!

Pyörällä tai 
kävellen töihin! Kyykkypäivä

10 toistoa  
 joka tunti!

Punnerra 10 krt
ja lankuta 1 min

MARS 
MARJA-

METSÄÄN!
KÄY JUMPASSA  

TAI PELAAMASSA

LIIKUNTAIDEA

-KALENTERI

Kertaalleen 
kokeiltu on 

puoliksi 
suunniteltu

-Aleksi Valaja
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8. 

IDEA
Mikkelissä toteutettiin 
liikkuvamikkeli.fi –verkko- 
sivuilla testi, jolla voi testata 
kenen mikkeliläisen vaikut-
tajan kanssa liikkuu samalla 
tavalla. Leikkimielisessä 
testissä kysyttiin mieltymyk-
siä mm. yksin tai ryhmässä 
liikkumisesta, kilpailuvietistä, 
joukkuelajeista, liikuntatottu-
muksista ja osallistumisesta 
Täydellisen liikuntakuukau-
den tapahtumiin.

Käytännön toteutus
Testi toimii kuten vaalikoneet eli vasta-
tessa näkyy ruudun laidassa vastausten 
perusteella samalla tavalla liikkuvat 
vaikuttajat.

Testi oli helppo tehdä. Samalla mietti 
omia liikuntamieltymyksiä ja tekemistä. 
Testi toi esille paikkakunnan tunnettuja 
hahmoja, joihin voi samaistua. Vaikutta-
jat osallistuivat tapahtumaan vähintään 
vastaamalla kysymyksiin. 

Millä tavalla sinä liikut? –testi  
– Esikuvat innostavat

Aktiivisuusmittaus  
– Motivointia ja arviointia

Käytännön toteutus
Kokeilu toteutettiin yhteistyössä Po-
lar -laitevalmistajan kanssa. Laitteet 
jaettiin viidelle ryhmälle: päiväkotilap-
sille, koululaisille, nuorille, työikäisille 
ja senioreille. Käyttäjät pitivät mittaria 
viikon, jonka jälkeen ikäryhmien sisällä 
mittareita vaihdettiin eri henkilöille. 
Viikoittain ikäryhmien sisällä henkilöitä 
vaihdettiin, jotta saatiin totuudenmukai-
sempi tulos ja laajempi aineisto.

Tavoitteena oli saada pientä kisailua 
ryhmien välille. Kisailu luotiin kokoa-
malla tulokset viikoittain ja näyttä-
mällä ikäryhmittäin aktiivisuusmäärät 
kauppakeskus Stellan screenillä. Määriä 
verrattiin suomalaisiin liikuntasuosituk-
siin. Samalla markkinoitiin Täydellistä 
liikuntakuukautta.

9. 

IDEA
Tieto omasta liikkumisesta 
on kiinnostavaa. Aktiivi-
suusrannekkeilla pystytään 
mittaamaan päivän liikku-
mista, lepoa ja aktiivisuutta. 
Täydellisen liikuntakuukau-
den aikana haluttiin näyttää 
mikkeliläisille kuinka he 
liikkuvat. Samalla saatiin 
kasaan hieman aineistoa 
liikkumismääristä ja eri ikä-
ryhmien aktiivisuuseroista. 

Opiksi jatkoa ajatellen
Kuka liikkuja olet –testi oli ”piilossa” liik-
kuvamikkeli.fi –sivuilla. Testi voisi olla 
paremmin esillä.

Tulosten perusteella mikkeliläiset 
liikkuivat kuukauden aikana lähes liikun- 
tasuositusten mukaisesti. Varsinkin 
seniorit ja työikäiset liikkuivat hyviä 
määriä. Nuorten liikkumisen keskiarvot 
olivat kaikkien ryhmien matalimmat 
(49 -71 min/päivä). 

Opiksi jatkoa ajatellen
Tällä kertaa aktiivisuusmittaukset 
olivat lähinnä suuntaa antavia kokeiluja 
eri ikäryhmien kesken. Suuremmilla 
joukoilla ja kahden viikon jaksoissa 
aktiivisuusmittauksissa olisi mahdollista 
tehdä laajempaa arviointia paikkakun-
nan asukkaiden liikkumisesta. 

Kokeilukult-
tuurin ydintä  
on epäonnis- 

tumisista  
oppiminen
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Käytännön toteutus
Liikkuvamikkeli.fi –verkkosivuilla pyy-
dettiin kävijöitä ilmoittamaan ideoinneis-
ta syntyneet kokeilut yksinkertaiseen 
verkkolomakkeeseen, kokeilukorttiin. 
Kortti oli helppo ja nopea täyttää, minkä 
takia osallistujat saatiin kirjaamaan ylös 
toimet. Kortin täyttöön houkutteli linkki 
nimeltä Ilmoittaudu mukaan, mikä kan-
nusti osallistujia kirjaamaan ylös, että 
mukana ollaan!

Täydellisen liikuntakuukauden vies-
tinä oli, että mikään kokeilu ei ole liian 
pieni tai liian suuri ylöskirjattavaksi 
ja ettei sillä ole väliä, toimiiko kokeilu 
käytännössä vai ei. Sekä toimivasta 
että toimimattomasta kokeilusta opittiin 
joka tapauksessa jotakin. Tärkeintä oli 
utelias mieli ja siitä seurannut liike.

Kirjaamisen jälkeen kokeilut näkyi-
vät Liikkuvamikkeli.fi –verkkosivuilla. 
Tällä tavalla toiminta tehtiin näkyväksi 
ja levitettiin tietoa siitä, mitä kaikkea 
Mikkelissä on tapahtunut.

Kokeilukorttien täyttämiseen innos-
tettiin myös arvontapalkinnoilla. Arvon-
nat suoritettiin Radio Mikkelin suorassa 
lähetyksessä.

Kokeilujen arviointi
Kokeilukortteja täytettiin kuukauden 
aikana lopulta 386 kpl. Korttien avul-
la pystyttiin arvioimaan kokeilujen 
määrän lisäksi sitä, kuinka kokeilut 
onnistuivat. Varmasti kokeiluja jäi myös 
ilmoittamatta. 

Luokittelujen perusteella eniten 
kokeiluissa syntyi intensiteetiltään 
reipasta liikuntaa, esimerkiksi toimin-
nallistettuja oppitunteja, kävelykokouk-
sia, työmatkoja kävellen tai pyöräillen. 
Lasten ja koululaisten ryhmissä oli 
paljon myös fyysisesti aktiivisempaa 

Käytännön toteutus
Osallistujia haluttiin palkita laajasti 
ja kattavasti. Palkitseminen toi esille 
kokeilujen laajan kirjon. Osallistujia 
kannustettiin kaikissa ideoinneissa 
ja kokeiluissa toimimaan rohkeasti. 
Hyväntuulinen ja nostattava ilmapiiri 
innosti edelleen kokeilijoita ja levisi 
yhteisenä ajatuksena ympäri kaupunkia 
kuukauden aikana.

Useita erilaisia 
kokeilukilpailuja ja 
palkitsemisia

1)	 Ilo liikkua yhdessä –valokuvakilpailu 
järjestettiin yhteistyössä sanomalehti 
Länsi-Savon kanssa
Valokuvakilpailun avulla nostettiin esil-
le kaupunkilaisten yhteinen tekeminen. 
Kuvien teemana oli tuoda esiin iloa ja 
yhdessä tekemistä liikkumisen parissa. 
Kilpailuun osallistuttiin Länsi-Savon 
verkkosivujen kautta. Lukijat valitsivat 
itse voittaneen valokuvan.

2)	 Onnistuneiden kokeilujen kilpailussa 
palkittiin erityisen onnistuneita kokeiluja.

3)	 Liikuntaideakalenteri –kilpailussa 
arvottiin kalenterin tehtäviä suorittanei-
den ja kalenterin projektille lähettänei-
den kesken palkintoja. Mukaan arvon-
taan pääsi osallistumalla vähintään 
viiteen eri ideakalenterin kokeiluun.  
(Ks. Liikuntaideakalenteri)

Kokeilukortti – Helposti mukaan 
ja kokeilut näkyviksi 
http://www.liikkuvamikkeli.fi/kokeilut

Kannustusta ja palkintoja – Arvostusta, 
jälkimarkkinointia sekä esille nostoa

toimintaa, pelejä, tapahtumia ja toimin-
nallisia tuokioita. Päiväkotien, koulujen, 
nuorten ryhmien ja urheiluseurojen 
kokeilut ja tapahtumat lisäsivät myös 
korkeaa fyysistä aktiivisuutta sisältävää 
toimintaa. 

Kokeiluja oli kestoltaan eripituisia. 
Eniten kokeilut olivat synnyttäneet 
kestoltaan yli puolen tunnin mittaista 
toimintaa. Joka viidennessä kokeiluista 
oli mukana yhteistyökumppani. 

Kokeilukulttuurin perusidea, laadu-
kas ideointiprosessi, sekä nopeasti ja 
kevyesti liikkeelle, onnistui kokeiluissa 
hyvin. Toiminta alkoi lähes joka toisessa 
kokeilussa välittömästi ideointiproses-
sin jälkeen. Reilut 85 % kokeiluista lähti 
liikkeelle jo ideointipäivänä. 

Opiksi jatkoa ajatellen
Mikkelissä kerätyistä 386 kokeilukor-
tista 300 tuli kouluista, mistä voidaan 
päätellä, että kouluissa kokeiltiin paljon 
ja siellä saatiin myös hyvin dokumentoi-
tua kokeiluja. Muualla kirjattujen kokei-
lujen määrä sen sijaan jäi tavoitteesta. 
Täydellisen liikuntakuukauden aikana 
tapahtui paljon kokeiluja myös muualla, 
mutta dokumentointi jäi vähäiseksi. 

Kokeilujen määrää selittää se, että 
Mikkelissä kokeilumanageri tunsi 
opettajana erityisesti koulumaailmaa ja 
että Liikkuva koulu –hanke on toiminut 
useammassa koulussa Mikkelissä. Li-
säksi koulujen kautta tavoitetaan kaikki 
ikäluokkien lapset.

Tulos osoittaa usean sektorin vähäi-
set kokeilut ja sen, että niiden kautta 
täytyy eri tavalla viedä jatkossa viestiä 
eteenpäin, valita eri henkilöitä tämän 
kaltaiseen työhön ja/tai kirkastaa 
viestiä sekä toimintaa vielä paremmin 
näille ryhmille sopivaksi.

10. 11. 

IDEA
Täydellisen liikuntakuukau-
den onnistumista haluttiin 
arvioida ja kokeiluista saada 
tietoa. Kokeilukulttuurin ei 
sovi raskas tilinpäätösarvi-
ointi vaan ajatuksena on ko-
keilla ja oppia tehdystä sekä 
kehittää kokeiluja edelleen. 
Arvioinnissa ei siis mitattu 
mitä panostuksella saatiin 
aikaiseksi vaan arviointi toi-
mi oppimisen ja tekemisen 
tukena. Tiedon keräämistä 
varten luotiin helppokäyt-
töinen kokeilukortti. Suurin 
oivallus kortissa oli se, että 
kortti toimi myös ilmoittau-
tumiskaavakkeena, mikä 
varmasti lisäsi ihmisten 
innokkuutta täyttää kaavake.

IDEA
Mikkelissä tuettiin ja innos-
tettiin osallistujia ideoin-
teihin, kokeiluihin, onnistu-
misiin ja epäonnistumisiin 
kannustavasti. Kokeiluihin 
houkuteltiin myös palkinnoil-
la ja arvonnoilla. Palkitsemi-
sen kautta tehtiin näkyväksi 
kokeilujen laaja kirjo ja se, 
että Täydellinen liikunta-
kuukausi oli koko Mikkelin 
yhteinen ponnistus.

4)	 Täydellisen liikuntakuukauden päätti 
Koko kaupunki liikkumaan –tapahtuma, 
jossa saman tunnin aikana pyrittiin 
saamaan asukkaat liikkeelle. Tapahtu-
ma toteutettiin nopealla pop up -tyylillä. 
Osallistujia päätettiin palkita nopeasta 
toiminnasta. Etenkin liikunta-alan yrit-
täjät lähtivät laajalla rintamalla mukaan 
tarjoamalla ilmaisen tunnin liikkujille.

5)	 Erityismaininnoilla ja palkinnoilla 
huomioitiin kuukauden hyviä kokeiluja, 
jotka lisäsivät liikettä tai olivat muuten 
erityisen kekseliäitä. Palkintoja saivat 
mm. Mikkelin alueen harrastajaliigojen 
palkinnolla aina iloisella ilmeellä muka-
na ollut Jussi Huttunen, lasten satujum-
pista ja Nauti liikunnasta -näyttelystä 
kaupungin kirjaston henkilökunta, Mik-
kelin luistelijoiden lajikokeilupäivästä 
Oskari Valtola ja seurakunnan työnteki-
jöiden lenkkikisasta Ville Kämäräinen.

MYÖS YRITYKSET  MUKAA
N

!

OTA OSAA

”ILO LIIKKUA 

YHDESSÄ”  

VALOKUVAUS-

KILPAILUUN!

IDEOI & 
TOTEUTA  

LIIKKUMISTA 

JA YHTEISTYÖTÄ 

EDISTÄVÄ  

KOKEILU!

Liikutta-
vimmat
ideat ja

parhaimmat
otokset

palkitaan!

Kuuntele, 
katsele, 
kohtaa

20 21Mikkelin Täydellinen liikuntakuukausi Mikkelin Täydellinen liikuntakuukausi



Yksin ≥ Yhdessä
Joku muu ≥ Me
Joskus ≥ Heti

Ylhäältä alas ≥ Alhaalta ylös
Arkailu ≥ Rohkeus

Tuomio ≥ Oppiminen
Lisää resursseja ≥ Nykyisillä resursseilla eri tavalla

Kokouksessa suunniteltu ≥ Käytännössä kokeiltu
Inspiraation odottaminen ≥ Hommiin ryhtyminen

Hallinnon alla ≥ Oman elämän design
Lamaantunut ≥ Dynaaminen

Siiloissa ≥ Verkostoissa
Jäykistely ≥ Luovuus
Joko-tai ≥ Sekä-että

Arvostus ≥ Oppiminen
Suorittaja ≥ Tekijä

Rutiini ≥ Uuden testaus

EVÄSTYKSIÄ

UUDISTA 
AJATTELUASI!

10 IDEAA 
TÄYDELLISEEN 
LIIKUNTA- 
KUUKAUTEEN
1. 
Rekrytoi innostavat, iloiset, energiset ja liikunnan voimaan uskovat 
ihmiset.

2. 
Tee verkostokartoitus innostavista, iloisista ja energisistä ihmisistä 
sekä organisaatioista, joiden kautta jokainen paikkakuntalainen 
tavoitetaan.

3. 
Kysy kaikilta: mikä on sinun täydellinen liikuntakuukausi? Osallista 
paikkakuntalaiset suunnittelemaan ja kokeilemaan saman tien. 
Palavereita ei tarvita, tarvitaan nopeaa suunnittelua ja paljon 
kokeiluja.

4.
Tutki kaupungin strategia, kuinka Täydellinen liikuntakuukausi 
sopii strategian toteuttamiseen. Myy idea kaupunginjohdolle, 
vastuuhenkilöille sekä organisaatioille ja medioille.

5. 
Verkostoidu kärsivällisesti. Varaa verkostojen luontiin reilusti aikaa.

6. 
Ideoi ja kokeile välittömästi.

7. 
Järjestä ideoiden jakamistilaisuus, jossa eri alojen ihmiset jakavat 
omia ideoita tulevista kokeiluista ja inspiroituvat muiden ideoista.

8.
Järjestä näyttävät hyväntuuliset avajaiset kokeilukulttuurin 
hengessä.

9.
Kannusta ja kehu ihmisiä ideanikkareiksi ja kokeilijoiksi, mikään 
kokeilu ei ole liian pieni kerrottavaksi eteenpäin. 

10.
Ottakaa kokeileva toimintatapa pysyvään käyttöön.
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VALO KUNTIEN JA 
KAUPUNKIEN 
TUKENA
Valo (ja sitä edeltäneet SLU, Nuori Suomi ja 
Kunto) on yhdessä kumppaneiden kanssa pit-
kään toiminut kiinteässä yhteistyössä kuntien ja 
kaupunkien kanssa. Täydellinen liikuntakuukausi 
korostaa nopeita kokeiluja, ihmisten osallistamis-
ta, innostusta ja uudenlaista toimialat ylittävää 
yhteistyötä. Tähän kokonaisuuteen sopii hyvin 
menneillään olevat operaatiot ja palvelut, joita 
Valo kumppaneineen tarjoaa. Parhaimmillaan 
täydellinen liikuntakuukausi vauhdittaa alla ku-
vattuja liikkuvan lapsuuden, urheilijan ja liikkujan 
polun toimia sekä luo synergiaa näiden välille.

Varhaiskasvatus
Tavoitteena on, että Varhaiskasvatuksen toimin-
takulttuuri luo perustaa liikunnalliselle elämän-
tavalle ja lapsi saa mahdollisuuden päivittäiseen 
liikunnalliseen leikkiin (2 h/pv). Laajan asiantun-
tijaverkoston kanssa rakennettua uutta varhais-
kasvatuksen liikkumis- ja hyvinvointiohjelmaa 
toteutetaan laajasti useissa kunnissa.  
Lisätietoja: www.sport.fi/varhaiskasvatus/ 
liikkumis-ja-hyvinvointiohjelma

Koulu
Tavoitteena on, että Koulussa opitaan ja innos-
tutaan liikunnasta ja lapsi saa mahdollisuuden 
päivittäiseen liikkumiseen (1 h/pv).  
Lisätietoja: www.sport.fi/koulu

Kasva Urheilijaksi ja 
Urheiluakatemia
Tavoitteena on innostaa ja mahdollistaa urheili-
jaksi kasvua eli Lasten ja nuorten urheilun suo-
malainen malli (mm. koti-koulu-seura yhteistyö) 
jalkautuu lasten ja nuorten urheilun toiminta- 
ympäristöihin.  
Lisätietoja: www.sport.fi/lasten-ja-nuorten-urheilu

Urheiluakatemiaohjelma (Olympiakomitea) on 
huippu-urheilun alueellinen verkosto ja koko Urhei- 
lijan polun perustukiratkaisu, joka toimii kehitty-
vänä osaamisen ja olosuhteiden mahdollistajana 
Urheilijan polun kaikissa vaiheissa.  
Lisätietoja: www.sport.fi/huippu-urheilu/ 
urheiluakatemiat

Seuratoiminta
Tavoitteena on, että urheilun ja liikunnan lisäksi 
seurat innostavat kaiken ikäisiä toimimaan sekä 
vahvistavat yhteisöllisyyttä. 
Lisätietoja: www.sport.fi/urheiluseura

Työyhteisöliikunta
Tavoitteena on, että Työyhteisöliikunta on osa 
jokaisen työyhteisön arkea. 
Lisätietoja: www.sport.fi/tyoyhteisot/ 
hyvat-kaytannot/tyokalut-ja-menetelmat ja  
www.sport.fi/tyoyhteisot/ liike-elamaan-hanke

Olosuhde-ja strategiatyö
Tavoitteena on, että liikunta sisältyy kuntien 
strategisiin asiakirjoihin sekä kuntiin syntyy 
liikuntastrategioita. Tavoitteena on myös edistää 
liikuntaolosuhteiden ja –ympäristöjen kehittämistä 
yhteistyössä eri tahojen kanssa. Useiden kuntien 
hankkeissa olemme mukana yhdessä Kunto ja 
Virkistys OY:n kanssa. 
Lisätietoja/linkit: www.sport.fi/liikuntapolitiikka/
vaikutamme/kunnat ja 
www.kuntojavirkistys.fi/kuntapalvelut

Sport Finland
Tavoitteena on, että Suomi on aktiivinen onnis-
tuneiden kansainvälisten tapahtumien hakija ja 
järjestäjä. Sport Finland (Olympiakomitea) toimii 
kuntien ja järjestöjen kumppanina. Together we 
create cool events with a soul. Finland – for the 
love of sport. 
Lisätietoja: www.sportfinland.fi


