
Yhteistyö 

 

HeiaHeia tarjoaa Reserviläisurheiluliitto ry:lle (Resul) monipuolisen ratkaisun reserviläisten 

liikuntatoiminnan tukemiseen nykyaikaisella, skaalautuvalla ja kustannustehokkaalla tavalla. 

 

HeiaHeian palvelun avulla Resul voi muun muassa:   

1. Järjestää uudenlaista, innostavaa ja yhteisöllistä liikuntatoimintaa jäsenilleen kisojen ja 

kampanjoiden muodossa 

2. Tukea jäsenten liikunta-aktiivisuutta, -motivaatiota sekä me-henkeä. 

 

HeiaHeian sovelluksen käyttöä testataan Resulilla pilotoimalla vuoden 2024 aikana 

sovelluksessa toteutettavaa kuntokorttia. Kampanjalla halutaan kannustaa säännölliseen ja 

monipuoliseen liikkumiseen sekä omasta kunnosta huolehtimiseen. Kestoltaan ensimmäinen 

Kuntokorttikampanja on 6 kuukautta ja se käynnistyy maanantaina 1.4.2024.  

 

 

 

  



Resul kuntokortti  

 

Pelillistetyssä kuntokorttikampanjassa osallistujien tavoitteena on kerätä pisteitä, edetä kortilla 

eteenpäin ja ansaita sovelluksessa olevaan kuntokorttiinsa leimoja. Kuntokortti sisältää 

yhteensä 12 leimaa, jotka on jaettu pronssitasoon (1-4 leimaa), hopeatasoon (5-8 leimaa) sekä 

kultatasoon (9-12 leimaa) 

 

Pisteitä ansaitaan askelista, liikunnasta, vapaa-ajan harrastuksista, mikroteoista ja 

kannustamisesta. Pelkästään eri liikuntamuotoja löytyy HeiaHeiasta yli 500 aina sauvakävelystä 

triathloniin, joten jokainen voi osallistua kampanjaan kuntotasosta riippumatta. 

 

 

 

  



Hyvinvointipisteet 

 

Resul Kuntokortissa edetään HeiaHeian hyvinvointipisteitä keräämällä. Pisteitä ansaitaan 

askelista, liikunnasta, vapaa-ajan harrastuksista, mikroteoista ja kannustamisesta.  

 

Oma pistemäärä näkyy reaaliajassa osa-alueittain suoraan etusivulla. Kuntokortin suorittamisen 

lisäksi pisteitä kerätään myös omalle liitolle, piirille ja yhdistykselle, jotka kisailevat kampanjan 

tulostaululla toinen toisiaan vastaan.  

 

Pisteitä ansaitaan seuraavasti:  

●       Askeleet: 1 askel / 1 piste 

●                    Liikunta: 20-200 pistettä / minuutti 

●    Mikroteot: 500 pistettä / mikroteko  

●                      Harrastukset: 500 pistettä / harrastus 

●    Kannustus: 100 pistettä / kannustus, maks. 1000 pistettä päivässä. 

 

 

 

 

 

 

 



Kampanjassa onnistuminen 

 

Kuntokortti sisältää yhteensä 12 leimaa, jotka toimivat samalla kampanjan välitavoitteina. 

Tavoitteena on kerätä kaikki 12 leimaa omaan kuntokorttiin kuuden kuukauden kampanjan 

aikana.  

 

Tavoitteessa onnistuu keräämällä keskimäärin 7500 pistettä päivässä. Oma tulos sekä 

pistemäärä seuraavaan leimaan näkyy selkeästi ja reaaliajassa kampanjan tiedoissa. 

  



Suoritusten kirjaaminen 

 

Kuntokorttikampanjaan osallistuminen on helppoa. Vaivattomimmin osallistuminen onnistuu 

linkittämällä puhelimen oma terveyssovellus (Iphone /Apple Health ja Android / Google Fit) 

HeiaHeiaan, jolloin jokainen otettu askel kasvattaa automaattisesti pistepottia ja vie askeleen 

lähemmäksi seuravaa leimaa.  Tämän lisäksi osallistuja voi lisätä suorituksia kolmella tavalla:  

 

1. Kirjaamalla suoritukset sovellukseen (mobiili / nettiselain) 

2. Linkittämällä sykemittari tai älykello HeiaHeiaan  

3. Tallentamalla suoritukset HeiaHeian GPS-mittarilla. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Suoritusten jakaminen  

 

Liikuntamotivaatiolla ja omasta kunnosta huolehtimisella on myös vahva sosiaalinen ulottuvuus. 

 

HeiaHeia ehdottaa automaattisesti muita Resul yhteisön jäseniä kavereiksi. Kaveroitumalla 

osallistujat pääsevät tsemppaamaan ja kannustamaan toinen toistensa jakamia suorituksia. 

Halutessa osallistuja voi myös  

A) Jakaa valitut suoritukset kaikille yhteisön jäsenille  

tai  

B) merkitä ne täysin yksityisiksi 

 

  



Miten mukaan?  

 

Toteutusta varten Resulille perustetaan HeiaHeiaan palveluun oma yksityinen yhteisö, johon 

liitytään sovellukseen syötettävällä koodilla. Kuntokorttikampanjaan osallistuja luo palveluun 

oman profiilin ja valitsee käyttöönoton yhteydessä valikosta oman liittonsa, piirinsä sekä 

yhdistyksensä. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



HeiaHeia & MarsMars 

 

HeiaHeia Oy on toimittanut myös Puolustusvoimien MarsMars palvelun. Mikäli olet jo MarsMars 

palvelun käyttäjä, voit kirjautua HeiaHeia-palveluun samoilla tunnuksilla (sähköposti & 

salasana) kuin MarsMarsiin.  

 

Miten HeiaHeia ja MarsMars palvelu eroavat toisistaan? 

  

MarsMars ja HeiaHeia palvelut täydentävät toisiaan. Marsmars tarjoaa lukuisia treeniohjelmia 

käyttöösi – niin voima-, kestävyys, kuin ravintotarpeisiisi. HeiaHeiassa Resul voi järjestää 

jäsenilleen erilaisia liikuntahaasteita, kisoja ja kampanjoita.  

 

 

 



Yksityisyys 

 

Kannustus voi olla iso motivaattori liikuntatottumusten ja muun aktiivisuuden edistämisessä. 

Mikäli omien tietojen jakaminen kuitenkin tuntuu vieraalta, voit hyödyntää HeiaHeiaa myös 

täysin yksityisesti ja osallistua silti Resulin HeiaHeia yhteisössä järjestettäviin kampanjoihin.   

 

Yksityisyys pähkinänkuoressa 

1. Käyttäjänä omistat HeiaHeiaan syöttämäsi datan ja päätät itse, kuka saa nähdä sen. 

2. Yksityisyysasetukset määrittävät, kuka pääsee halutessaan näkemään käyttäjäprofiilisi 

tiedot, kuten aktiivisuuslokin. 

3. Kaverisuhteet määrittävät automaattisen jakamisen: ketkä näkevät sinun merkintäsi 

omassa feedissään.-> HeiaHeia ei jaa automaattisesti suorituskirjauksia muille 

käyttäjille, joiden ystävä et ole. 

4. Voit osallistua yhteisösi HeiaHeia-kampanjaan, vaikka et jakaisi treenitietoja. 

5. Ylläpitäjä näkee käyttäjien aktiivisuudesta laadittuja yhteenvetoraportteja, mutta 

ylläpitäjät eivät näe yksittäisten käyttäjien yksittäisiä merkintöjä. 

 

Pikaopas: Kuka näkee tietoni HeiaHeiassa  

 

 

 

https://support.heiaheia.com/fi/who-can-see-my-data


Apua ongelmatilanteisiin  

 

Jos tarvitset apua rekisteröitymiseen tai sinulla on kysyttävää HeiaHeiasta löydät lisätietoa 

tukisivuiltamme osoitteesta support.heiaheia.com Saat yhteyden asiakaspalveluun jättämällä 

tukipyynnön sivun oikeasta yläkulmasta.   

 

Sivuilta löydät apua ja ohjeita mm. seuraaviin tyypillisiin kysymyksiin 

● Suoritusten kirjaaminen puhelimella 

Suoritusten kirjaaminen tietokoneella 

● Älylaitteen yhdistäminen 

● Salasanan vaihtaminen  

● Yksityisyysasetukset 

 

 

 

https://support.heiaheia.com/fi/treenien-ja-aktiviteettien-merkitseminen-mobiili
https://support.heiaheia.com/fi/treenien-ja-aktiviteettien-merkitseminen-mobiili
https://support.heiaheia.com/fi/connecting-a-wearable
https://support.heiaheia.com/fi/changing-your-password
https://support.heiaheia.com/fi/privacy-settings

