Yhteisty6

HeiaHeia tarjoaa Reservilaisurheiluliitto ry:lle (Resul) monipuolisen ratkaisun reservilaisten
likuntatoiminnan tukemiseen nykyaikaisella, skaalautuvalla ja kustannustehokkaalla tavalla.

HeiaHeian palvelun avulla Resul voi muun muassa:
1. Jarjestdd uudenlaista, innostavaa ja yhteisollista liikuntatoimintaa jasenilleen kisojen ja
kampanjoiden muodossa
2. Tukea jasenten liikunta-aktiivisuutta, -motivaatiota seka me-henkea.

HeiaHeian sovelluksen kayttda testataan Resulilla pilotoimalla vuoden 2024 aikana
sovelluksessa toteutettavaa kuntokorttia. Kampanjalla halutaan kannustaa sdanndélliseen ja
monipuoliseen liikkumiseen sekd omasta kunnosta huolehtimiseen. Kestoltaan ensimmainen
Kuntokorttikampanja on 6 kuukautta ja se kaynnistyy maanantaina 1.4.2024.
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Resul kuntokortti

Pelillistetyssé kuntokorttikampanjassa osallistujien tavoitteena on keraté pisteitd, edeté kortilla
eteenpdin ja ansaita sovelluksessa olevaan kuntokorttiinsa leimoja. Kuntokortti sisaltaa

yhteensa 12 leimaa, jotka on jaettu pronssitasoon (1-4 leimaa), hopeatasoon (5-8 leimaa) seka
kultatasoon (9-12 leimaa)

Pisteitd ansaitaan askelista, likunnasta, vapaa-ajan harrastuksista, mikroteoista ja
kannustamisesta. Pelkastdan eri liikuntamuotoja I6ytyy HeiaHeiasta yli 500 aina sauvakavelysta
triathloniin, joten jokainen voi osallistua kampanjaan kuntotasosta riippumatta.
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Hyvinvointipisteet

Resul Kuntokortissa edetdan HeiaHeian hyvinvointipisteitd keraamalla. Pisteitd ansaitaan
askelista, liikunnasta, vapaa-ajan harrastuksista, mikroteoista ja kannustamisesta.

Oma pistemé&éara nakyy reaaliajassa osa-alueittain suoraan etusivulla. Kuntokortin suorittamisen
lisdksi pisteita kerataan myds omalle liitolle, piirille ja yhdistykselle, jotka kisailevat kampanjan
tulostaululla toinen toisiaan vastaan.

Pisteitd ansaitaan seuraavasti:
e . Askeleet: 1 askel/ 1 piste
&, Liikunta: 20-200 pistetta / minuutti
Mikroteot: 500 pistetta / mikroteko
% Harrastukset: 500 pistettd / harrastus
£ Kannustus: 100 pistettd / kannustus, maks. 1000 pistetta paivassa.
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m 1. Helsingin Reserviupseeripiiri

Tavoite: 7 500 pistetti / paivd
27 piivaa jaljella m 2. Pirkanmaan Reserviupseeripiiri

4 983 askelta m 3. Lapin Reserviupseeripiiri

£ 2treenia: 21 min, 3,21km
Ei harrastusmerkintoja
m 1. Munkkivuoren reserviupseerit
1 mikroteko
2kannustista m 2. Lempaalan reserviupseerikerho
7 783 pistetta
m 3. Kittilan reserviupseerit
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Kampanjassa onnistuminen

Kuntokortti siséltdd yhteensa 12 leimaa, jotka toimivat samalla kampanjan vélitavoitteina.
Tavoitteena on kerata kaikki 12 leimaa omaan kuntokorttiin kuuden kuukauden kampanjan

aikana.

Tavoitteessa onnistuu kerdamalla keskimaarin 7500 pistetta paivassa. Oma tulos seka
pistemaara seuraavaan leimaan nékyy selkeasti ja reaaliajassa kampanjan tiedoissa.

14.56 wet 56 @D

Sulje % Resul kuntokortti "}

RESUL KUNTOKORTTI

Kampanjainfo

TAVOITE, JOKA sop| KAIKILLE

niin i it . ol
b :f:ul. kﬁmpun]an suoritettuo. Pisteits sag
skelista, liikunnasta, mikroteoista sekq

k % i
annustamisesta - kaikki lasketaant - ooy e
avoite: pistetts / pdiva

27 paivaa jaljella

OSALLISTUMINEN ON VAIVATONTA

Kampanjaan osallistutaan HeiaHeia-

| o . voit liittas
Glylaitteesi (Garmin, Polar, yms) tai kayttam, "
muun mobiilisovelluksen HeiaHeiaan, o

[ R

B 1weeniamin
[ ©rarestsmenint®id <
YHD! A
. = . ESSA ON HAUSKEMPAA
Kannustokaa toisi, i
annu; anne, ndin osallistumi
pp— vielakin hauskempaa. Voit myéss o;;:.:::nen o
Jakamatta omig s, i by
J att uorituksiasi muille -
2134 pistetd itse, miké motivoi juuri sinua. & e
v/ NAUTI MATKASTA
pybraily f/leu:r:(:vomm edistymista kuntokortillg,
atkalla avaat vélita: i ;
. il voitteita, kun etenet kohti
« *Q
——

@ Leimal




Suoritusten kirjaaminen

Kuntokorttikampanjaan osallistuminen on helppoa. Vaivattomimmin osallistuminen onnistuu
linkittamall& puhelimen oma terveyssovellus (Iphone /Apple Health ja Android / Google Fit)
HeiaHeiaan, jolloin jokainen otettu askel kasvattaa automaattisesti pistepottia ja vie askeleen
lAhemmaksi seuravaa leimaa. Taman liséksi osallistuja voi lisata suorituksia kolmella tavalla:

1. Kirjaamalla suoritukset sovellukseen (mobiili / nettiselain)

2. Linkittamalla sykemittari tai alykello HeiaHeiaan
3. Tallentamalla suoritukset HeiaHeian GPS-mittarilla.
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Suoritusten jakaminen
Liikkuntamotivaatiolla ja omasta kunnosta huolehtimisella on myds vahva sosiaalinen ulottuvuus.

HeiaHeia ehdottaa automaattisesti muita Resul yhteisén jasenia kavereiksi. Kaveroitumalla
osallistujat paasevéat tsemppaamaan ja kannustamaan toinen toistensa jakamia suorituksia.
Halutessa osallistuja voi myds
A) Jakaa valitut suoritukset kaikille yhteison jasenille
tai

B) merkita ne taysin yksityisiksi




Miten mukaan?
Toteutusta varten Resulille perustetaan HeiaHeiaan palveluun oma yksityinen yhteiso, johon
litytdan sovellukseen syotettavalla koodilla. Kuntokorttikampanjaan osallistuja luo palveluun

oman profiilin ja valitsee kayttéonoton yhteydessa valikosta oman liittonsa, piirinsa seka
yhdistyksensa.
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HeiaHeia & MarsMars

HeiaHeia Oy on toimittanut myds Puolustusvoimien MarsMars palvelun. Mikéli olet jo MarsMars
palvelun kayttaja, voit kirjautua HeiaHeia-palveluun samoilla tunnuksilla (sahkdposti &
salasana) kuin MarsMatrsiin.

Miten HeiaHeia ja MarsMars palvelu eroavat toisistaan?
MarsMars ja HeiaHeia palvelut taydentavét toisiaan. Marsmars tarjoaa lukuisia treeniohjelmia

kayttddsi — niin voima-, kestavyys, kuin ravintotarpeisiisi. HeiaHeiassa Resul voi jarjestaa
jasenilleen erilaisia liikuntahaasteita, kisoja ja kampanjoita.




Yksityisyys

Kannustus voi olla iso motivaattori liikuntatottumusten ja muun aktiivisuuden edistamisessa.
Mikali omien tietojen jakaminen kuitenkin tuntuu vieraalta, voit hyddyntda HeiaHeiaa myds
taysin yksityisesti ja osallistua silti Resulin HeiaHeia yhteisdssa jarjestettaviin kampanjoihin.

Yksityisyys pahkinankuoressa

1.
2.

Kayttdjana omistat HeiaHeiaan sy6ttamasi datan ja paatat itse, kuka saa nahda sen.
Yksityisyysasetukset maarittavat, kuka paésee halutessaan ndkemaan kayttajaprofiilisi
tiedot, kuten aktiivisuuslokin.

Kaverisuhteet maarittavat automaattisen jakamisen: ketka nakevat sinun merkintasi
omassa feedissdan.-> HeiaHeia ei jaa automaattisesti suorituskirjauksia muille
kayttajille, joiden ystava et ole.

Voit osallistua yhteisdsi HeiaHeia-kampanjaan, vaikka et jakaisi treenitietoja.

Yllapitaja nakee kayttajien aktiivisuudesta laadittuja yhteenvetoraportteja, mutta
yllapitajat eivat née yksittaisten kayttgjien yksittaisia merkintgja.

Pikaopas: Kuka nakee tietoni HeiaHeiassa

Yksityisyys

Kuka ndkee HeiaHeiassa tekemani merkinnat?

Merkintdjesi jakamista muille kayttdjille hallinnoidaan kaveruuksilla. Kaverisi nakevat
kaikki ei-yksityiset merkintasi tapahtumasyotteessaan. Yksityisiksi merkitsemiasi asioita
ei ndyteta kavereillesi.

Kuka nakee tayden profiilini ja merkintani?

Nimesi on aina haettavissa HeiaHeian kaverihaulla. Alla oleva yksityisyystaso maarittaa,
ketka nakevat tdyden profiilisi ja merkintasi klikkaamalla nimeasi.

Kaikki HeiaHeian kayttajat
Vain kollegani ja HeiaHeia-kaverini

Vain HeiaHeia-kaverini

Kuka ndkee GPS-reitit ja muut sijaintitiedot, joita liitan merkintdihini?

Kaikki, jotka nakevat profiilini ja merkintani
HeiaHeia-kaverini

Ei kukaan

Sisallyta reitit ja sijaintitieto jakaessani merkintoja muihin palveluihin, kuten Faceboakiin

Palkitsemisohjelmat

Osallistuminen mahdollisiin palkitsemisahjelmiin.


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

Apua ongelmatilanteisiin

Jos tarvitset apua rekisterditymiseen tai sinulla on kysyttavaa HeiaHeiasta 16ydat lisétietoa
tukisivuiltamme osoitteesta support.heiaheia.com Saat yhteyden asiakaspalveluun jattamalla
tukipyynnon sivun oikeasta ylakulmasta.

Sivuilta I6ydat apua ja ohjeita mm. seuraaviin tyypillisiin kysymyksiin
e Suoritusten kirjaaminen puhelimella
Suoritusten kirjaaminen tietokoneella
Alylaitteen yhdistdminen
Salasanan vaihtaminen
Yksityisyysasetukset
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Miten voimme auttaa?

Kayttajille Paakayttajille Valmentajille
hjeita HeiaHeian Pro- ja Ohjeita HeiaHeia Pro -palvelur Dhjeita valmentajille, jotka kayttavdt

Imaispalveluiden kayttajille paakayttdjille HeiaHeian valmennustyokaluja


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

