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Ohjelma

Palokuntoon-liikuntaohjelma

Palokuntoon-lähettiläät

Materiaalit:

• Viikkoharjoituskortit

• Videomateriaalit

• Junior FireFit

• Kouluttajien vinkkipankki

Ideoidaan yhdessä

Vinkit ohjaajille



Palokuntoon-liikuntaohjelma: miksi?

• Liikunta vaikuttaa myönteisesti oppimiseen, muistiin ja tarkkuuteen 
sekä auttaa pysymään virkeänä.

• Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia tiedonkäsittely- ja 
ongelmanratkaisutaitoihin.

• Liikunnallinen elämäntapa välittyy hyvään itsetuntoon ja myönteisempään 
minäkuvaan.

• Liikunta vahvistaa vuorovaikutustaitoja kehittämällä mm. nuoren kykyä 
kuunnella, noudattaa ohjeita ja ottaa muut huomioon.

• Liikunnan avulla unen laatu paranee ja nukahtaminen helpottuu.



Palokuntoon-liikuntaohjelma: mitä?

• Palokuntaharrastuksen yhtenä tavoitteena on opettaa lapsille ja 

nuorille liikunnallisen elämäntavan merkitystä oman hyvinvoinnin 

tukena.

• Palokuntien nuoriso-osastojen käyttöön on tuotettu materiaalia, 

jonka avulla voidaan lisätä viikkoharjoituksiin fyysistä 

toiminnallisuutta:

• Viikkoharjoituskortit

• Viikkoharjoitusvideot

• Vinkkilista

• Vinkkipankin Palokuntoon-osio

• Junior FireFit-toimintaradat



Palokuntoon-lähettiläät

• Palokuntoon-lähettiläät auttavat liikuntaohjelman jalkauttamisessa 

yhä useampaan palokuntaan ympäri Suomen. 

• Lähettiläinä toimii joukko palokuntalaisia Etelä-Savon, Hämeen, 

Keski-Suomen, Länsi-Suomen, Pohjois-Karjalan, Pohjois-Suomen ja 

Uudenmaan alueilta.

• SPEKin valmiiden materiaalien avulla Palokuntoon-lähettiläät voivat 

toteuttaa liikunnallisia viikkoharjoituksia palokuntanuorille. Lisäksi he 

luovat kannustavaa ilmapiiriä sekä levittävät liikunnan riemua!



Viikkoharjoituskortit



Videomateriaalit



Junior FireFit



Junior FireFit -itsearviointilomake



Jaetaan ideoita ja hyväksi koettuja käytänteitä:

• Liikunnan lisääminen

• Junior FireFit-rataideointi



Tutustu 
Palokuntoon-

viikkoharjoitus-
kortteihin

Järjestä 
paloasemalle 

Junior-FireFit -
kuntorata

Luo osastolle 
liikuntapassi, 
johon nuoret 
voivat kerätä 

liikuntapisteitä 
myös 

harjoitusten 
ulkopuolella

Tee liikunnasta 
tapa, joka toistuu 

jokaisessa 
harjoituksessa- 

lisää esim. 
harjoitusten alkuun 

tai loppuun jokin 
liikunnallinen 

elementti

Tuo vaihtelua 
harjoituksiin! 

Järjestä esim. 
lyhyt 

ryhmätanssi, -
leikki tai 

pelituokio

Sovi oman 
paikkakuntasi 

liikuntaseurojen 
kanssa 

yhteisistä 
harjoituksista

Ideoikaa yhdessä 
nuorten kanssa 

jokin liikunnallinen 
haaste, videoikaa 

se ja esittäkää 
haaste esim. 
naapuripalo-

kunnalle

Laatikaa 
liikuntakalenteri 

ja antakaa 
nuorten 

vaikuttaa sen 
sisältöön

Palokuntoon-vinkkilista ohjaajille



Kouluttajien oma vinkkipankki:
https://urly.fi/36OV

Lisää oma 
liikuntavinkkisi 

kouluttajien 
vinkkipankkiin

https://urly.fi/36OV


Palokuntoon-materiaalit

palokuntaan.fi/palokuntoon)

https://palokuntaan.fi/palokuntoon


KIITOS!


	Dia 1: Suomen pelastusalan keskusjärjestö
	Dia 2: Ohjelma
	Dia 3: Palokuntoon-liikuntaohjelma: miksi?
	Dia 4: Palokuntoon-liikuntaohjelma: mitä?
	Dia 5: Palokuntoon-lähettiläät
	Dia 6: Viikkoharjoituskortit
	Dia 7: Videomateriaalit
	Dia 8: Junior FireFit
	Dia 9: Junior FireFit -itsearviointilomake
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13: Palokuntoon-materiaalit
	Dia 14: KIITOS!

