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S22022, SiiPen kotiliikuntapalvelu 

Hankkeen nimi, S-numero ja 

toteutusaika 

S22022, SiiPen kotiliikuntapalvelu, 1.5.2020 – 30.9.2020 (hanke RR-tietopalvelussa) 

Rahoittaja ja toteutunut 

julkinen rahoitus 

Etelä-Savon ELY-keskus, 29 995 € 

Toteuttajat Siilinjärven Pesis ry 

Varsinaiset kohderyhmät 
Syrjäytymisvaarassa olevat nuoret, työttömät ja työelämän ulkopuolella olevat henkilöt, 

joiden motivaatio liikkumiseen poikkeusoloissa on alhaalla 

Hankkeen tausta Koronavirusepidemian aiheuttamat poikkeusolot keväällä 2020 

Tavoitteet  
Edistää poikkeusoloissa fyysistä ja psyykkistä kuntoa; synnyttää seuralle uusi 

toimintamuoto harjoittelun toteuttamiseen poikkeus- tai jopa normaalioloissa 

Toimintatapa 17 videoharjoitusta; liveharjoitustapahtuma 

Tuotokset 

Videot (Youtube): SiiPe Liikuttaa - Jakso 1. Esittely (27.7.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 
2. Harjanvarsitreeni (4.8.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 3. Kaverivoima (4.8.2020), SiiPe 
Liikuttaa - Jakso 4. Kuminauha (ylävartalo) (4.8.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 5. 
Kuminauha (alavartalo) (4.8.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 6. Pallonhallinta (14.9.2020), 
SiiPe Liikuttaa - Jakso 7. Rytmiloikat (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 8. 
Lämmittelyliikkeitä (nuoret) (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 9. Lämmittelyliikkeitä 
(työikäiset) (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 10. Loikat ja hyppelyt (nuoret), SiiPe 
Liikuttaa - Jakso 11. Nopeustreeni (työikäiset) (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 12. 
Alavartalon voimaliikkeet (työikäiset) (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 13. 
Keskivartalotreeni (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 14. Nopeustreeni (nuoret) 
(14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 15. Juoksuharjoitus (työikäiset) (14.9.2020), SiiPe 
Liikuttaa - Jakso 16. Liikkuvuusharjoitus (14.9.2020), SiiPe Liikuttaa - Jakso 17. 
Videoprojektin päätössanat (30.9.2020) 

Lupaavat osallisuuden 

käytännöt ja palaset 

 

Muut tulokset ja vaikutukset 
Toteuttaja sai hyvää kokemusta etäharjoittelusta ja video- ja livestriimaustaidot 

vahvistuivat 

Levittäminen ja juurrutus Hankkeen tuloksia hyödynnetään seurassa myös tulevaisuudessa.  

Erityishuomioita, kehittä-

mistyön ongelmia 

 

 

https://www.eura2014.fi/rrtiepa/projekti.php?projektikoodi=S22022
https://www.youtube.com/watch?v=ghLd-zrr_Zk
https://www.youtube.com/watch?v=ET83O34QfmA
https://www.youtube.com/watch?v=ET83O34QfmA
https://www.youtube.com/watch?v=0NG3QWl5h84
https://www.youtube.com/watch?v=hj2zWQeh708
https://www.youtube.com/watch?v=hj2zWQeh708
https://www.youtube.com/watch?v=c1JXN3ePQaY
https://www.youtube.com/watch?v=c1JXN3ePQaY
https://www.youtube.com/watch?v=hDbveTFXug4
https://www.youtube.com/watch?v=z6Q6aWrVL18
https://www.youtube.com/watch?v=atUL0qwaslY
https://www.youtube.com/watch?v=atUL0qwaslY
https://www.youtube.com/watch?v=NHFXFPfOib4
https://www.youtube.com/watch?v=NHFXFPfOib4
https://www.youtube.com/watch?v=g7tn3k5pN4w
https://www.youtube.com/watch?v=kBzcMP-5ei0
https://www.youtube.com/watch?v=kBzcMP-5ei0
https://www.youtube.com/watch?v=GM4PLoqSsRk
https://www.youtube.com/watch?v=GM4PLoqSsRk
https://www.youtube.com/watch?v=G8J0Id3tX0A
https://www.youtube.com/watch?v=G8J0Id3tX0A
https://www.youtube.com/watch?v=7-rJN2O6Fx8
https://www.youtube.com/watch?v=7-rJN2O6Fx8
https://www.youtube.com/watch?v=7cmGjQ3fFAs
https://www.youtube.com/watch?v=mAEsGPcTIP8
https://www.youtube.com/watch?v=mAEsGPcTIP8
https://www.youtube.com/watch?v=b-4U0ICBSRg
https://www.youtube.com/watch?v=b-4U0ICBSRg

