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Unelmien liikuntavuosi  
on NYT! 
 

Unelmat liikkeelle –kampanja elää huipennustaan, 
sillä Suomen satavuotisjuhlavuosi on Unelmien 
liikuntavuosi. Kampanjan tavoitteena on lisätä 
suomalaisten liikettä, iloa ja hyvinvointia sekä 
korostaa yhdessä tekemistä. Paitsi että teema on esillä 
koko vuoden, on viime vuoden tapaan tulossa myös 
Unelmien liikuntapäivä 10.5.  

– Unelmien liikuntapäivä toukokuussa on jälleen 
kaikenlaisen liikkumisen pop up –päivä. Silloin ja koko 
vuonna muutoinkin halutaan korostaa yhdessä 
tekemistä ja liikkumista, kertoo va. harrasteliikunnan 
päällikkö Johanna Lähdesmäki PLU:sta.  

Erilaiset järjestävät tahot lisäävät viime vuoden tapaan 
liikkumiseen liittyviä tempaukset ja tapahtumat 
kampanjan nettisivulle unelmatliikkeelle.fi. Jokainen 
taho, oli se sitten kunta, urheiluseura tai 
kaveriporukka, toimii kampanjan merkeissä itse 
haluamallaan tavalla. Alueen toimijoille Johanna lupaa 
tukea ja apua toiminnan järjestämisessä.  

Myös PLU ry toteuttaa omalta osaltaan kampanjan 
yhdessä tekemisen tavoitetta.  

– Liikunnan ja urheilun aluejärjestöt ovat päättäneet 
koota lasten kesäleireillä eri puolilla Suomea 
liikuntaunelmat yhteiseen tauluun. Käytännön 
toteutusta suunnitellaan tarkemmin vielä, mutta 
tarkoituksena on luovuttaa lasten unelmat vuoden 
lopulla tasavallan presidentille.  

Lisätietoa kampanjasta: www.unelmatliikkeelle.fi  

 
 

 

 

 

 

 
Muistithan ilmoittautua Urheilugaalaan? 
Ilmoittautuminen liikunta- ja urheiluväen yhteiseen 
iltaan Pohjanmaan Urheilugaalaan on nyt 
loppusuoralla. Kahdeksatta kertaa vietettävä tunteikas 
tilaisuus alkaa Hotelli Sorsanpesässä lauantaina 28. 
tammikuuta klo 19.00.   
Upeat palkitsemishetket ovat olleet vuodesta toiseen 
illan kohokohtia. Pohjanmaan Urheilugaalan yleisö 
nauttii joka kerta myös toistensa tapaamisesta, 
elävästä musiikista ja noutopöydästä nautittavasta 
illallisesta. Illan bändikin on nyt kerrottu, se on 
mukaansatempaavia soul-hittejä ja rytmimusiikin 
klassikoita soittava Soul Operators! 
Illalliskortit kannattaa tilata hetimiten, sillä niitä on 
myynnissä rajoitettu määrä. Yhden illalliskortin hinta 
on 55,00 € / hlö. Korttien tilauslomake on PLU:n 
kotisivuilla osoitteessa 
http://www.plu.fi/plu/pohjanmaan-urheilugaala/  
Pohjanmaan Urheilugaalan järjestävät Pohjanmaan 
Liikunta ja Urheilu ry sekä Pohjanmaan 
urheilutoimittajat ry.  
Muista myös käydä äänestämässä suosikkejasi 
palkittaviksi PLU:n etusivulla! 

  

http://www.unelmatliikkeelle.fi/
http://www.plu.fi/plu/pohjanmaan-urheilugaala/


 

Helmikuussa päivitetään ohjaus- ja 
valmennustaitoja 
PLU:n järjestämien valmentaja- ja ohjaajakoulutusten 
superviikonloput jatkuvat 10. – 11.2. Elinkeinotalolla 
Seinäjoella. Koulutukseen voi osallistua molempina 
päivinä, yhtenä päivänä tai vain yhteen teemaan.  

– VOK-koulutukset on tarkoitettu lajista riippumatta 
perustietojen hankkimiseen ja ohjaaja- tai 
valmentajapolun alkutaipaleelle. Koulutukseen voi 
tulla myös ihan kylmiltään eli osallistujalla ei tarvitse 
olla taustalla seuraa tai edes valmennettavia. 
Koulutuksistamme saa yleistietoa ohjaamiseen ja 
valmentamiseen, kertoo seurakehittäjä Kirsi 
Martinmäki.  

VOK-superviikonloppujen kestoa on vuoden 
vaihduttua kevennetty kolmesta päivästä kahteen. 
Helmikuussa tietojaan voi päivittää ihmisen 
elinjärjestelmien vaikutuksesta terveyttä edistävässä 
harjoittelussa (10.2.) sekä fyysisestä harjoittelusta 
herkkyyskauden huomioiden (11.2.).  

Useamman vuoden VOK-viikonloppujen kouluttajana 
toiminut Pirjo Lehtinen korostaa sekä perustiedon 
että tunnepuolen osaamisen tärkeyttä. Esimerkiksi 
ryhmän käsittelyn taidoista on hyötyä niin ohjattaville 
kuin valmentajalle itselleenkin.  

– Valmentamisessa ja ohjaamisessa on viety vuosien 
mittaan asioita eteenpäin. Painottaisin myös 
valmentajan metataitoja: valmentajan tai ohjaajan on 
syytä osata arvioida itseään. Omaa valmentaja- tai 
ohjaajapolkua tulee kasvattaa sekä ohjattavan että 
omaksi hyödyksi, toteaa Pirjo Lehtinen, joka odottaa 
helmikuun VOK II –viikonloppuun noin 20 osallistujaa.  

VOK-koulutuksiin tulee ilmoittautua viimeistään kaksi 
viikkoa ennen koulutuksia PLU:n sivujen 
Ajankohtaista-sivulta. Yhden VOK-superviikonlopun 
hinta on 120 euroa, mutta jos on mahdollisuus olla 
mukana esim. vain kolme tuntia, on 
teemakoulutuksen hinta 40 euroa.  

www.plu.fi/ajankohtaista  

 

 

 

 

 

 

 

 

Seminaari kannustaa muutokseen 
Aina ajankohtainen ja monia kiinnostava hyvinvointi 
on teemana seminaarissa, jonka PLU järjestää 25. 
huhtikuuta Elinkeinotalolla.  

– Seminaari on hyödyksi sekä ammattilaisille että 
kaikille muillekin asiasta kiinnostuneille. Se soveltuu 
myös hyvin elämäntapamuutosta suunnitteleville, 
kertoo va. harrasteliikunnan päällikkö Johanna 
Lähdesmäki PLU:sta.  

Seminaarin pääpuhujina ovat personal trainer, 
fysioterapeutti Suvi Huhtanen (Fysio 2000) sekä 
hyvinvointi- ja mentaalivalmentaja Leena Pakonen 
(UnelmaFiilis). Lisäksi kuullaan elämäntapamuutoksen 
tehneen henkilön oma kertomus muutoksen iloista ja 
haasteista.  

Seminaarin tauolla on mahdollisuus tutustua 
paikallisten toimijoiden tarjontaan. Myös 
kehonkoostumusmittauksen voi teettää edulliseen 
”seminaarihintaan”.  

Seminaarin ilmoittautumislinkki hintatietoineen 
päivitetään PLU:n kotisivulle tammikuun aikana. 
Mutta merkitse hyödyllinen seminaari jo nyt  
kalenteriisi! 

 

 Seuraava uutiskirje 
• • • 

Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu kertoo tuoreimmat kuulumiset 
vuoden mittaan yhteensä 10 uutiskirjeessä. Vastaanottajat (muun 
muassa sidosryhmien edustajat) saavat seuraavan vuoden 
ensimmäisen uutiskirjeen sähköpostitse maanantaina 13.2.2017  

Ilmoita meille, jos jostakin syystä et halua uutiskirjettä. Lähetä 
siinä tapauksessa postia osoitteeseen info@plu.fi. 

http://www.plu.fi/ajankohtaista
mailto:info@plu.fi
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