PALVELUPROJEKTIN
SUUNNITTELUOPAS

lenveet elntavat tyypin 2
dapetesta sarastavile

Kaikki Lions-klubit ovat itsenaisid yksikditd. Tama tarkoittaa, ettéa jokainen Lions-klubi
on itsendisesti vastuussa omien tapahtumiensa jarjestamisesta seké paikallisten lakien
ja sddddsten noudattamisesta. Taméan suunnitteluoppaan tavoitteena on valittaa
suosituksia, eikd sen sisaltda tulisi pitda lainopillisina neuvoina tai parhaina kéytanteina.
Taman suunnitteluoppaan sisaltdmat aktiviteetit saattavat sopia omaan yhteisd6si — tai
sitten eivat. Kaikkien lakien ja sdadodsten, turvallisuusohjeiden seké parhaiden
kaytanteiden noudattamisen varmistamiseksi kannattaa keskustella jonkun paikallisen
ammattilaisen kanssa.
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A leneet eintavat tyyoin 2
¥ diabetesta sarastavile

L

Tama projektisuunnitteluopas auttaa klubianne jéarjestamaan terveys- ja hyvinvointitapahtuman,
josta on hyoétya tyypin 2 diabeteksen riskiryhmaan kuuluville inmisille. Tapahtuma kannustaa
terveelliseen ruokavalioon, aterioiden suunnitteluun seka liikuntaan.

Kaynnistdmalla tdmankaltaisen projektin autatte jarjesttdmme saavuttamaan diabeteksen
levinneisyyden véhentamiseen seka siihen sairastuneiden elaméanlaadun parantamiseen
tahtaavan strategisen vision.

Aloittakaa tapahtumanne suunnittelu.

Tayttakaa alla olevan kaavakkeen tyhjat kohdat maaritelliaksenne tapahtumanne yksityiskohtaisesti.

Kesto
1-2 tuntia

Sijainti

Mita saavutatte Koulu tai kurssikeskus

Oman yhteis6n vapaa-ajan

@ Tietoisuuden keskus

parantaminen

ja valistuksen
tarjoaminen yhteisdlle
terveisiin elintapoihin
kannustamalla

Suunnitteluaika

1-2 kuukautta Yhteis6n ulkoilmatapahtuma/

ulkotila
Muu

Aloitus-/lopetuspaivat

Suunnitellut osallistujat

Valitkaa tapahtumallenne kohdeyleisé.

Ihmiset, joita palvelemme: Palvelua tarjoavat tahot: Huomatkaa:

lapset paikallinen diabetesjarjestd
nuoret paikallinen diabeteskouluttaja
aikuiset yhteisdn sairaala

kaikki




NVaaritelkaa proektllenne kakki vaadittavat tehtavat,

Kaikkien projektien pitaisi sisaltda seuraavat tehtavat:

1. Etsikaa sopivat luennoitsijat ja koulutusaineisto.

Tama tulisi saada omalta paikalliselta diabetesjarjestélta,
diabeteskouluttajalta tai sairaalalta

Puhujat Aineisto
a. d.

b. e.

C. f

2. Paattakaa liikunnan tyypista.

Téma voi koostua ohjatusta likunnasta, k&velysté tai mista tahansa
likuntamuodosta, joka mielest&nne kiinnostaisi omaa paikallista yhteis6anne
Varmistakaa, etta toiminta soveltuu aloittelijoille ja etta sitd voidaan muokata
eri fyysisille taidoille ja kyvyille sopivaksi

Toiminta

a d.
b. e
C. f

3. Paattakaa ravitsemusta koskeva koulutusaihe.

Taman tulisi littyd olennaisesti diabeteksen ehkaisyyn ja
hoitoon, ja se voidaan saada paikalliselta ravitsemusterapeutilta,
diabeteskouluttajalta tai sairaalalta

Aiheita voivat olla esimerkiksi nesteytyksen tarkeys, kasvisten
sisdllyttdminen jokaiseen ateriaan jne.

Ideoita aiheita varten

a d.
b. e
C. f
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Suunnitteluopas vapaashtoisille

Antakaa tapahtuman vapaaehtoisille roolit.

Asema/
toimenkuva

Tapahtuman johtaja

Yhteystiedot

Huomautukset

Voi olla Lion-/Leo-jasen tai terveydenhuollon
ammattilainen; hénella tulee olla
perustietdmys diabeteksesta, ja hdnen

tulisi pystya hoitamaan seké tapahtuman
logistiikka etté vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoisjohtaja

Koulutusvastaava

Hanen tulisi olla laillistettu terveydenhuollon
ammattilainen tai diabetekseen perehtynyt
kouluttaja

Liikuntavastaava

Hanen tulisi olla liikunta-alan ammattilainen,
joka pystyy varmistamaan osallistujien
turvallisuuden liikunnan aikana

pelastuslaitoksen
ensihoitopalvelut

Ravitsemusvastaava Hanen tulisi olla laillistettu ravitsemuksen
tai terveydenhuollon ammattilainen, jolla on
kokemusta diabetesta sairastavien ihmisten
tukemisesta

Paikallisen Tulee olla aina l4sna hatatilanteen varalta

Markkinointijohtaja

Tapahtuman
valokuvaaja

Osallistujilta tulee saada allekirjoitetut
kuvankayttoluvat, mikali heidan
tapahtumassa otettuja valokuviaan aiotaan
kayttad markkinointitarkoituksiin

Paikalliset
yhteistybkumppanit

Suositellaan: Paikallinen
diabetesjérjestd,
diabeteskouluttaja tai ja/
tai sairaala

Muut

Lions-jasenten lukumaara

Leos-jasenten lukumaara

Muiden lukumaara
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Organisolkaa projekiinne saavutettavissa olevin vaineisin,

Tapahtuman johtaja voi tayttaa taman kaavakkeen ja seurata edistymista.

Tila

Tehtava

Tiedottakaa klubille

Maaraaika

Tehtavan
vastuuhenkilo

Vihjeita

Jarjestakaa kokoontuminen, jossa
tiedotatte klubille tapahtumasta

Laatikaa tapahtumalle nimi/
otsikko

Muodostakaa
suunnittelutoimikunta

» Maéaritelkda tapahtuman
osallistujat, toiminta, tehtavat ja
logistiikka

» Paattédkaa ja jakakaa
vapaaehtoistehtavat

Etsikaa tapahtumalle
mahdollisia
yhteistydkumppaneita

» paikallinen diabetesjarjesto

» Kuntoilujarjestot

» Paikallinen sairaala

» paikallinen diabeteskouluttaja

Valmistelkaa alustava budjetti

Varmistakaa paikka,
paivamaara
ja aika

Huomioitavia seikkoja:

» Vuodenaika/saa

» Tilojen muunnettavuus

» Tilan turvallisuus

» Paikan esteettomyys niille yhteisén
jasenille, joilla on suurin riski
sairastua diabetekseen

Varmistakaa vakuutuksen
kattavuus

Tarkistakaa asianmukaisilta
viranomaisilta, tarvitaanko
vakuutustodistusta tai lisdvakuutusta

Vastauksia kysymyksiin,

jotka liittyvat kaikille Lions-

klubeille tarjottavan yleisen
vastuuvakuutuksen kaytantoon, [6ytyy
ohjelmavakuutusten

kirjasesta osoitteesta
http://lionsclubs.org/pib-en
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Organisolkaa projektinne saavutettavissa clevin vaineisin (jatkuu),

Tehtavan

Tehtéva Maaraaika ... Vihjeita
vastuuhenkilo

Varmistakaa tarvittavat
vapaaehtoiset

SYdONT3LLINNNNS
N3ANIOLH3IVVdVA

Mainostakaa tapahtumaanne Huomioitavia seikkoja:

» Kutsukaa paikalliset
tiedotusvalineet tapahtumaanne

» Valmistelkaa lehdistétiedote,
ja lahettakaa se paikallisille
tiedotusvalineille

» Ottakaa mukaan joku paikallinen
tunnettu henkil6 tai urheilutahti

» Sosiaalisen median alustat

» Sahkopostien lahetys oman klubin
verkostolle
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Viimeistelkaa tapahtuman Muistakaa ottaa ennen tapahtumaa
logistiikka yhteytta palveluntarjoajiin tai
tapahtuman yhteistydkumppaneihin
ja varmistaa, etta he ovat
valmistautuneita hoitamaan oman
osuutensa tapahtumasta

Huomioitavia seikkoja:

» Mahdolliset erityistarpeet
liikuntatilaa varten (kyltit,
ajo-ohjeet jne.)

» Tankkauspiste, jossa vetta ja
terveellistéd pikkunaposteltavaa

oMMNINYL
iLLarand

Sopikaa tapahtuman Suunnitelkaa muita tapahtumia koko
jalkeisesta kokouksesta, vuodelle yhteisén rakentamisen
jossa voitte juhlistaa jatkamiseksi myos tapahtuman
menestysté ja keskustella jalkeen

mahdollisista kehityskohdista
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Paattakad projektinne budjetista.

VL ED

saa kayttaa tata taulukkoa tapahtuman rahoituksesta paatettaessa.
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Luontoi ritukset
Kuvaus Maara  Kustannuserd  Kokonaiskustannukset ”‘T 'ossuo L Tulot  Tase
lahjoitukset

Koulutus

Koulutusaineisto

Vierailevien
puhujien palkkiot
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Laitteisto

Tilojen/paikan
vuokra

N13LLINNNNS

Liikuntaan
liittyvét tarvikkeet
ja laitteet

Vesi/
pikkunaposteltavat

Audiovisuaalinen
laitteisto

oININYL
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Markkinointi

Markkinointi-
aineisto
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Muut
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Arviolkaa projektinne menestysta.

Kutsukaa uudelleen koolle tapahtuman suunnittelutoimikunta juhlistamaan tuloksianne ja
raportoimaan palveluistanne!

SYdONTILLINNNNS
VL ED

Menestyksen mittarit

Arvioikaa projektianne
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Projektin suunnitteluun/rahoituksen @
Vapaaehtoisten Lions-jasenten lukumaara hakemiseen kaytettyjen tuntien
kokonaismaéra

Vapaaehtoisten Leos-jasenten lukumaara

Pohtikaa projektianne

1. Pystyttiinkd diabetekseen liittyvaa
tietoisuutta parantamaan yhteiséssa,
ja pystyttiinké yhteisélle tarjpamaan
valistusta kannustamalla terveisiin
elintapoihin?
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2. Missa onnistuttiin erinomaisesti?

oININYL
IL1arang

3. Mitka olivat suurimmat haasteet?

4. Jéarjestaisittekd tdmén tapahtuman
uudelleen?

SVdON13LLINNNNS
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5. Mita muuttaisitte?
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Miettk&aa, kannattaisiko osallistujile jarestaa hilinydraattien
laskemiseen littyvaa toimintaa.

Hiilihydraatit ovat téarke& osa ruokavaliota, mutta lilan suuri m&éara saattaa lisata

tyypin 2 diabeteksen riskia. Diabetesta sairastavien ihmisten tulee olla erittain tietoisia
kullakin aterialla nautittujen hiilinydraattien maarasta, jotta he pystyvét pitdmaan veren
glukoosin turvallisesti hallinnassa.

Oletko koskaan miettinyt, paljonko hiilihydraatteja on normaalissa, paivittain
nauttimassasi ateriassa? Hyva idea on ottaa yhteytta johonkin virastoon tai
terveysjarjestdodn ja pyytaé heilta ateriakohtaisten hiilinydraattien maaraa koskevia
suosituksia.
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Tehtavan ohjeet:

» Ryhman ohjaaja voi lisata ruoka-aineet, joista muodostuu suosittu ateria omassa paikallisessa
yhteiséssanne.

» Ennen tietoisuustapahtuman jarjestamista ryhméan vetaja voi myds etsia asianmukaisten kanavien
kautta kunkin aineksen hiilihydraattien maaran seka koko aterian hiilihydraattien kokonaismaaran.

» Pyytak&a klubinne ja yhteisénne jasenid arvaamaan kunkin aineksen sisaltdmien hiilihydraattien
maarén seka koko aterian hiilihydraattien kokonaisméaéran. Kerro heille, ettd he eivéat saa kayttda
tekniikkaa tai muita lahteité vastauksien etsimiseen.

» Kun osallistujat ovat esittédneet arvauksensa, kerro oikeat vastaukset, jotta ihmiset saavat selville,
arvasivatko he oikein.

» Ryhman vetdja voi keskustelukysymysten avulla lisaté tietoisuutta eri seikoista, joita diabetesta
sairastavien ihmisten taytyy ottaa huomioon jokapéivaisessa elamassaan.
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Ateria Hiilihydraatit (grammoina) ES
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proteiini
kasvis

tarkkelys/vilja

juoma

yhteensé

Keskustelukysymyksia:
» Haluaisiko joku kertoa ensimmaisid mietteitdan tasta tehtavasta?
» Oliko tama teista vaikeaa tai aikaa vievad? Miksi tai miksi ei?
» Miten tdma mielestanne vaikuttaisi siihen, miten valitsette aterioitanne normaalissa elaméassénne?
» Miten tdma mielestanne vaikuttaisi siihen, miten valitsette aterioitanne sosiaalisissa tilanteissa?

» Kun mietitdan sitd, ettd diabetesta sairastavat ihmiset saattavat joutua tekemaan tata joka paiva,
mita voisimme mielestanne yhteiséna tehda, jotta he tuntisivat saavansa tukea ja ymmarrysta?
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