


Koronan vaikutus hankkeen
toteutukseen

A Hankkeen toiminnot sopeutettiin paitsi saatuun
rahoitukseen myads vallitsevaan koronatilanteeseen.

A Osa suunnitelluista tapahtumista peruuntui tai ne
voitiin jarjestaa vain osittain.

A Korona vaikutti myds tapahtumiin osallistuneiden
maariin.
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A Kavelladntkampanjaa varten palkattiin
osaaikainen tapahtumakoordinaattori

A Kampanjalle suunniteltiin ja toteutettiin oma,
tunnistettava ilme ja luotiin omat verkkosivut

A Kampanja pilotoitiin KyparamaenKohnionja
Kortemaen asuinalueilla yhteistydossa Kyparamaen
Kdhnion-asukasyhdistyksen ja MLLKOhNIG-
Kyparamaki paikallisyhdistyksen kanssa

A Kampanjan verkkosivut:
www.japary.fi/kavellaarkampanja/



http://www.japary.fi/kavellaan-kampanja/

Kampanjaan kuuluivat mm. seuraavat toimenpiteet:

A Tiistaitarpit

A Onhjatut popup zkavelyt teemareiteilla seka
muut tapahtumat

A Kavelladnkvideosarja

A Asukaskysely kavelytottumuksista

A Kéavelykortti, liikkumislupaus

A Onhjeistuksen laatiminen yhteiskavelyjen
toteutukseen

Toimenpiteista kerrotaan lisaa seuraavilla sivuilla.



Kavelyn Tiistaitarppi

Tiesitko taman kavelysta?
Kavelyn Tiistaitarppi

Kavely tekee hyvaa nivelille. Kavely on
parempi nivelille kuin esimerkiksi
juoksu. Pehmeilla alustoilla kuten

esimerkiksi hiekalla tai
metsamaastossa kaveleminen
uormittaa nivelia vahemman kuin
asvaltti.

Kavely kohottaa kestavyyskuntoa, jo
puolen tunnin paivittainen kéavely voi
parantaa kestavyyskuntoa 10-15 %
muutamassa kuukaudessa.

Tiistaitarpit
A JulkaistiinJAPAninstagramStooreissa
tiistaisinkesanaikana

A Yhteensél2stooria
A Aiheinakavelynymparisté- ja terveyshyodyt

Tarkista, etta hartiat ovat rentoina.

Veda napaa ylospain jannittamalla hieman
vatsalihaksia, ndin lantio asettuu hyvaan asentoon.

Askel rullaa pehmedsti kantaiskusta
varvastyontoon, tyonna askel loppuu saakka.

Rytmita kavelya kasilla: tehostettu kasiveto
lisaa askelpituutta ja kavelyvauhtia

avelyn Tiistaitarppi

Tiesitko taman kavelysta?
Kévelyn Tiistaitarppi

Kavelyssa on myos terveysvaikutuksia
mielelle. Se parantaa mielialaa,
esimerkiksi luonnossa kaveleminen on
yhteydessa vahvasti parempaan mielen
hyvinvointiin; verenpaine ja syke laskevat,
stressi lievenee, mieli rauhoittuu ja sita
kautta mieliala parantuu.

ilmastovaikutuksia.

Kévely parantaa unen laatua ja
helpottaa nukahtamista, erityisesti jos
liikkuu muutamaa tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Naita vinkkeja voit hyodyntaa omassa
arkikavelyssa. "Tiesitko taman
kavelysta?" - osion avulla voit

heratella omaa liikkumistasi!

yd



Ohjatut pop upzkavelyt

A ToteutusKohnio-Kyparaméakialueella
A Eriteemat:

A Vaunuttelu17.9.

A Palvelutja aluetutuksi 21.9.

A Lastenleikkipaikatja oikoreitit 2.10.

A Reittien suunnitteluja toteutus yhteistyossa
MLL:nKohnio-Kyparamakpaikallisyhdistyksen
kanssa



Teemakartat

A Onhjatuista reiteisté laadittiin teemakartat
kampanjan verkkosivuille, josta ne ovat
kaikkien ladattavissa
www.|apary.fi/kavellaarkkampanjan
teemareitit/

A Lisaksi verkkosivuille laadittiin ohjeistus
yhteisten kavelyiden jarjestamisesta
omalla asuinalueella.

A Kohderyhmana erityisesti
asukasyhdistykset.

A Onhjeistuksen kuvitetun version toteutti
kuvitustoimistoRedanredarfks. seuraava
Sivu).



http://www.japary.fi/kavellaan-kampanjan-teemareitit/

Suunnittele, testaa , toteuta!
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Kavellaan
-videosarja

Hankkeessauunniteltiinja
toteutettiin kolmenvideonsarja
miellyttavastakavelysta

Videoidenteemat
A Kavelijarvarusteet
A Oikeakavelytekniikka

A Kavelijarvenytykset i :_.JIH Halttusenkanssa
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https://www.japary.fi/kavellaan-kampanja/

Asukaskysely KAVELLAANI-KYSELY KAVELYTOTTUNUKSISTA &
kavelytottumuksista s 8 oonti, astauBaint

A Kysely toteutettiin Liikkujan viikolla 80 % VASTAAJISTA ASUU NOIN 6 KM SATEELLA JYVASKYLAN KESKUSTASTA.
sahkoisella lomakkeella somessa ja

verkkosivuilla MATKA KOTOA i
A Kyselyyn vastasi 69 asukasta TOIHIN TAI ASIOILLE KT;;ELIL(: ’;EL;EN
A Vastaukset vélitettiin Jyvaskylan ALLE 3 KM 60 % TGIHIN 24 7°
kaupungin kaavoitukseen YLI 10 KM 13 % LASTEN KANSSA ESIM.

HARRASTUKSIIN 32 %

Q1 % TEKEE
KAVELYLENKKEJA

Vastaa kavelykyselyyn,
voit voittaa lahjakortin

KAVELYN ESTEENA
PITKA MATKA
KANTAMUKSET

HUONOKUNTOISET TIET

KAVELYREITIT SUUNNATAAN MIELUITEN
LAHIMETSAAN TAI JARVEN RANTAAN.

Teeleidiin! ,_:‘




Tapahtumat

A Kavely{a sahkopyoratapahtuma
Saynatsalorbalenpihassal2.?.

A HuhtasuonEloilot 10.8.

A Viitaniemensenioritapahtuma26.8.
A Kavelijanaamul7.9.

A Mataranmarkkinat25.9.

A Heijastinpysakkil -8.10.

NEWROZ /

===\ Tapahtumissamarkkinoitiin Kavellaanz
| = kampanjaga nejarjestettiin monien
{htelstyokumppanelder,\kuten _

likenneturvan Mustankorkeana
Kansalaistoiminnankeskuglataran
kanssa
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Metsalaulukavely

A Kavellaan-kampanjatarjosi
asukkailleTeatterikoneen
esityksenMetsalaulukavely
osanalLiikkujanviikonohjelmaa
20.9.

A Metsalaulukéavelyon
esitysmuotq jossayleisOkulkee
eslintyjanopastamana
metsapoluilla Laulut, joita
esityksenaikanapysahdytaan
kuuntelemaan pohjautuvat
suomalaiseen
metsamytologiaan

A Esitystoteutettiin Kéhnion
alueella




Kylajoulukalenter;
luukku 18

A KéavellaanzkampanjaosallistuiKyparamaen
Kohnionkylgjoulukalenteriin luukku 18.

A Luukkuunsuunniteltiinja toteutettiin
heiljastinpolky jonkavarrellaoli joulurunoja

A Heijastinpolkuoli kierrettavissél18-28.12.ajan.

un varreka 7
Seuraa taskulampulla heijastimia ja 10ydat JoRR I
joulurunoa.

A Kylajoulukalenterirkiersinoin 600 asukasta

nka jalkeen =
Heijastinpolkua voi kiertaa jouluun saa‘k:a. ;:;:’wa‘:
ja runot ovat vapaasti otettavissa (yksi a: kla e
Maltathan kuitenkin odotta3 jouluun s3

jian! -k
Heijastinpolun tarjoaa JAPA ry:n Kavella '
MLL:n kanssa. 0 AlT
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Muut materiaalit

A Hankkeess#aadittiin Kavelykorttiseka
Liikkuntalupausjoita hyodynnettiinosanakKavellaahg
kampanjaga Liikkujanapteekkickonseptia

A Materiaalejakaytettiin esim erilaisissaapahtumissa
keskustelurherattajindsekakannustamassa
asukkaitakavelemaanyhyet, allekolmenkilometrin
matkat

)
k..\

Lilkkumislupaukseni e

lihasvoimin liikkuminen on vahentynyt Idhes kaikissa ikdryhmissa? Kavely ja pyérdily ovat
helppoja tapoja lisdtd likkumista pdivddan! Samalla véhennetadn autoilun aiheutumia
padstoja.

Tiesitkd, etta valitsemme usein auton lyhyille, alle kolmen kilometrin matkoille? Tai etta .\‘\
Q

Tee oma liikkkumislupauksesi! Korvaamalla automatkoja kavelylla ja
pyorailylla, lisaat pdivittdista liikuntamaarasi ja vahennat paastojasi.

Laita rasti ruutuun, jos ehdotus tuntuu sinulle sopivalta:

Kuljen jalan/pyoralla alle kolmen kilometrin
mittaiset matkat aina, kun se on mahdollista.

Kiitos lupauksestasi!

Kulje Y viisaasti (@) JAPA

Liikkumislupaus on osa Jyvaskylan kestava kehitys JAPA ry:n Viisaasti likkeella -hanketta, jota rahoittaa Traficom.

KAVELYKORTTI k\k\

Tiesitkd, ettd valitsemme usein auton lyhyille, alle kolmen kilometrin matkoille? Tai ettd lihasvoimin likkuminen
on vahentynyt Iéhes kaikissa ikdryhmissa? Kavely on helppo tapa lisdtd likkumista pdivaén! Samalla
vahennetddn autoilun aiheutumia paastoja.

Kulje toihin, kouluun, opintoihin, asioille ja harrastuksiin kavellen, ja merkitse ruudukkoon paivittaiset
kilometrisi! Lopuksi voit laskea yhteen kuukauden aikana kavelemdsi matkan.

2 2 3. 4, 5 6 7.
8. 9. 10. 11. 12 13 14

15 16. 17. 18. 19 20. 21.

22 23. 24. 25. 26. 27 28

29 30. 31. yht wiegvissass (@) JAPA

Kavelykortti on osa Jyvaskylan kestava kehitys JAPA ry:n Viisaasti liikkeella -hanketta, jota rahoittaa Traficom.




Muuta

A Kansalaistoiminnankeskuslatarallaoli
omajoukkuevaltakunnallisessa
Kavelykilometrikisassa

A Joukkueessali 170sallistujaaeri
yhdistyksista

A Kavellaanzkampanjatoimi joukkueen
koordinaattorinaja kannustiihmisia
osallistumaan

A Kisanaikanaarvottiin pieniavalipalkintoja
osallistuneiderkesken

Kavelykilometrikisa 2021

Piensarjan sijoitus

231

Joukkueen keskiarvo

408,1 km/hld

Kilometrit yhieensa

6 529,0 km

Kavelypaivien keskiarvo

75,31 pv/hld

Kéavelypaivét yhteensa

1205

Bensaa sdastetty

457 litraa

CO, saastetty
1142 kg




Litkkkujamnapteekk
yhteistyonjatkaminen
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. Litkutaan lihasvoimin!

-arRiliiRuntakampanja apteekissa

Nistu arkiliikuntakampanjaan
"<ga testaamalla sahkopyoraa
all

la kyselyyn. ovat helppoi k3



Koed)d
sahkog

Lilkutaanlihasvoimin z
arkilikuntakampanjaapteekissa

A Suunniteltiinja toteutettiin arkilikuntaaeli kavely&ja
pyorailyadedistavakampanjaosaksiLiikkujanapteekkien
palvelukonseptia

A Kampanjatoteutettiin Saynatsalorapteekissal2.7-31.8.

A Kampanjasisalsviestintamateriaalejakyselynseké
sahkopyorarasiakkaiderkokeiltavaksi

A Kampajanstarttitapahtuma SaynatsalorSalenpihassal2.7.



Lilkutaanlihasvoimin z
arkilikuntakampanjaapteekissa

A Kampanjallesuunniteltiinja toteutettiin
omailme sekaviestintamateriaalit kuten
flyer, juliste sekdsomepohjat

A Lisaksikampanjamateriaalierpohjalta
koostettiin valmiskampanjakonsepti
apteekkienkayttoon.

A Materiaaliloytyy liitteesta 1_Liikutaan
lihasvoimin zarkiliikuntakampanja
Likkkujanapteekellle
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Liitkutaan lihasvoimin!
-arRiliiRuntakampanja




