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Terveys ja urheilu
Terve urheilija kehittyy ja menestyy!

Urheilu Mehildisen toiminnan tavoite on taata mahdollisimman monta
tervettd harjoittelu- ja/tai kilpailupdivaa.

Parannetaan suorituskykya lajin fyysiset vaatimukset huomioiden ja nain
LIIKUNTA samalla vahennetdan vammariskia.

HARJOITTELU Vamman jalkeen paluu urheiluun/harrastukseen kivuttomana ja
suorituskykyisena.

KEHITTYMINEN
TERVEYS Ravitsemus jalepo/uni

Terveys ja harjoittelun seurauksena tapahtuva kehittyminen rakentuvat
harjoittelun ja palautumisen oikeaan suhteeseen.

RAVITSEMUS UNI/LEPO

Oikeanlainen ravitsemus ja riittava uni/lepo mahdollistavat palautumisen.

Me Urheilu Mehildisessa teemme kaikkemme, etta
urheilija voi antaa kaikkensa!




Urheilu Mehilaisen Kumppanuus < OmaUrheilu
Omaurheilu-sovellus

Seuralle nimetty asiantuntijatiimi — helppo ajanvaraus

Ohjeita ja neuvoja terveydenhoitoon

Rahanarvoisia etuja

Seurakoordinaattorin yhteystiedot Oulun Golfkerho
o Auttaa kaikissa ongelmatilanteissa

Rekisteroityneet jasenet

Markkinointibonuksen keraaminen Junnu-toiminnan hyvaksi 136
o Omaurheiluun rekisteroityneiden henkildiden Mehilaisessa kayttamat

palvelut kartuttavat seuralle rahallista tukipottia

o Maksaa kaynnin vakuutusyhtio tai henkilo itse @ h A h
* 4% laakarikeskuspalvelut, 3% Hammas Mehilaisen palvelut :3 000 Hoitotiimi
(pl ammatinharjoittajapalkkiot ja tyoterveyshuolto-ostot). I ({ an)
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OULUN GOLFKERHON
HOITOTIIMI MEHILAISELLA

Laakarit:

* Mia Rinta-Jaskari, Liikuntalaaketieteen erik.laak.

 Samppa Harmainen, Ortopedian ja traumatologian , o
Varaa aika hoitotiimille

erik.1aak.

. . . \ Mia Rinta-Jaskari
Fysioterapeutti ja Golfvalmentaja: Likuntalssketieteen  Ajanvaraus
+ Sonja Pakonen S

Sonja Pakonen Ajanvaraus
Fysioterapeutti

Samppa Harmainen

Ortopedian ja Ajanvaraus
traumatologian
erikoislaakari

9.5.2026



Tapaturmapaivystys Oulu

Vahinkoilmoitus
» Osoite: Kauppurienkatu 9 omaan

» Tapaturmapaivystys puh. 010 414 0202 vakuutusyhtioon

* Laakarikeskukseen voi tulla iiman ajanvarausta, ota
vuoronumero ja ilmoittaudu asiakaspalveluun

* Aukioloajat:
+ MA-To 8-21
* Pe 8-20
« LA-Su 10-18.30

« Sairaanhoitajan hoidon tarpeen arviointi

« Laakarin vastaanotto (tapaturmapaivystaja)

« Kuvantaminen, laboraotorio, kipsaus, tikkaus jne.
« Vakuutusneuvonta

» Jatkohoidon ohjeistus, aikojen varaaminen jne.

9.5.2026




@ Rovaniemi

@ Vaasa @ Kuopio

@ Jyvaskyla

@ Tampere
Hameenlinna @ @ Lahti
Turk
urku (@ Tikkurila
Tapiola (e ® @ Kotka

Too16 Porvoo

Tapaturmapaivystys

auttaa joka paiva
Ilman ajanvarausta

Tapaturmapaivystys on tarkoitettu kaikille — lapsille,
aikuisille, urheilijoille ja ikaantyneille. Hoidamme kaikki

aukioloajan puitteissa tulleet potilaat.
K

mehilainen.fi/tapaturmat MEHILAINEN



OMAURHEILUSSA OLEVAT URHEILIJAN
EDUT

Magneettitutkimus 349€ (ilman varjoainetta) (norm. 399¢)
Tulee olla ladkarin lahete

Edun saa maksun yhteydessa kassalla; nayta etu OmaUrheilusta

Urheilijan laboratoriopaketti 69€ (norm. 228,90¢€)
Sisaltaa: PVK, ferritiini, D-vitamiini
Ohjautuu Puhtiin; tulee olla omat pankkitunnukset

Puhdissa asiointi edellyttaa vahintaan 15v ikaa

Urheilijan hammastarkastusetu 59€ (norm. 93,80¢€)
Hammaslaakarin vastaanotolla

Aika varattava OmaUrheilusta, edun kohdalta, "Varaa aika"
painikkeesta

Kampanjakoodilla UMHAMMAS

1.3.2026




PunkKki-

rokotus
alk. 66 €*

(horm. 80,50 €)

R

MEHILAINEN

Puutiaisaivotulehdusrokote
suojaa tehokkaasti virus-
peraista puutiaisaivo-
tulehdusta. Perussuoja
saavutetaan kolmella
rokotteella.

*Mobiilietu OmaMehilainen-
sovelluksella. Hinnat sisaltavat
rokoteaineen ja hoitajan
palkkion. Poliklinikka- tai
Kanta-maksua ei veloiteta.

Varaa aikasi
mehilainen.fi
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Urheilijan terveystarkastus

Urheilijan terveystarkastus — seuralle yksilollisesti raataloityna
» Esitietolomakkeen tayttd, ennen laakarin vastaanottoa

« Laboratoriotutkimukset ennen laakarin vastaanottoa (PVK, ferrit, D-vit.)
« 30min Laakarin vastaanotto ja laakarin suorittama kliininen tutkimus

=  Palaute luettavissa OmaMehilainen-sovelluksessa

» Urheilijan luvalla kooste valmentajalle
* Yht. 169€ + 4,20 (kantamaksu) = 173,20€ /urheilija

* +Ekg62,90e suositellaan kertaalleen kasvun loppupuolella/paatyttya
aktiiviurheilijoille

* Ajanvaraukset terveystarkastuksiin: mia.rinta-jaskari@mehilainen.fi

9.5.2026
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Seura-, joukkue- ja valmennustason palvelut, esimerkkeja

Luennot ja webinaarit

Raataloidaan kohderyhman mukaan: esim.

valmentajat, 1ahipiiri / vanhemmat, urheilijat / pelaajat,

joukkuejohto, seura- ja joukkuetaso (esim.
ikaryhmittain)
Esimerkkiaiheita:

Lajinomainen ravitsemus (ikaryhmatasoisesti)
Ravitsemus osana palautumista, kehittymista ja
suorituskykya

Energiansaanti, energian saatavuus ja
energiaravintoaineet

Urheilua ja terveytta tukevat hyvan syomisen
perusperiaatteet

Turnaus- / kilpailupaivan ravitsemus
Urheilijan valipalat

Lisaravinteet ja ravintolisat

Keho- ja painopuhe urheilussa

Urheilijan syomiskayttaytymisen hairiot
Nestetasapaino

Hiilihydraattitankkaus

Aiheita voidaan myos yhdistella ja luoda niista
esimerkiksi webinaarisarjoja
Hinta alkaen. 1 h / 300 € + alv (yksiloity tarjous
toimitetaan aina ennakkoon)

R

Ravitsemusvalmennus

Ravitsemus prosessinomaisena
osana kokonaisvalmennusta —
kysy lisaa omalta
urheiluseurakoordinaattoriltasi
Raataloidaan aina erikseen
seuran / joukkueen tarpeisiin
Voi yhdistella seura- joukkue- ja
lahipiirin seka urheilija- ja
pelaajatason valmennusta

Esimerkki prosessinomaisesta
valmennuksesta
o Webinaari ikaryhman

vanhemmille, valmentajille
ja pelaajille
Tallenteen kayttooikeus 1-
2V
Viestintamateriaalit ja
viestintasuunnitelma
Joukkuekohtaiset tyopajat
pelaajille




Ota OmaUrheilu
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seurallesi rahaa

Aktivoi OmaUrheilu OmaMehildinen-sovelluksessa
ja liita tukijoukkosi mukaan - jokainen kayttaja
kerryttaa seuran tukipottia!

Etsi seurasi ja rekisterdidy salasanalla:

MEHURHEILU
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LATAA OMAMEHILAINEN ,\\

] MEHILAINEN

Jos et vield ole ladannut OmaMehildinen-

sovellusta puhelimeesi, lataa se sovelluskaupastasi
ja rekisterdidy OmaMehildisen kayttajaksi
seuraamalla sovelluksen ohjeita.

Tunnistaudu

Jos sinulla on jo OmaMehildinen-sovellus
puljel!_mgss:-:n_s[, varrplsta_ slovellus_kau_p_)_;-n:‘. puolelta, Aktia POP Pankid
etta kaytossasi on viimeisin versio. Paivita sovellus
tarvittaessa "Paivita”-painiketta painamalla.
&> Sasstdpankki omadp
Lataa/Pdivita mobiilisovellus - iPhone Mendetsbanken | S-Pankki
Lataa/Paivita mobiilisovellus - Android-puhelin
Lisatietoja OmaMehildinen palvelusta A

6.2.2025




OmaUrheilu

Urheilijalle

kayttoon a R
kerryta seuralle5| P
rahaa |

Aktivoi OmaUrheilu
OmaMehilainen-sovelluksessa
ja liita tukijoukkosi mukaan —
jokainen kayttaja kerryttaa
seuran tukipottia!

OmaUrheilu

Aktivoi edustustason hoitotiimi ja e

3

Etsi seurasi ja

rekisteroidy salasanalla: .; Kiireellinen hoito
Varaa aika Mehildisen

M E H U R H EI LU E paivystykseen

1. Lataa tai avaa
OmaMehilainen-sovellus

2. Klikkaa sovelluksen
alareunasta "Mina”

3. Klikkaa "OmaUrheilu”

4. Etsi urheiluseura-
listauksesta oma seurasi

5. Rekisteroidy salasanalla
"MEHURHEILU”

R
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OmaUrheilu

Urheilijalle

OmaMehildisen B TR
perheliitoksen
teet helposti

Nain teet perheliitoksen ja
lisaat lapsen OmaUrheiluun.

OmaUrheilu

Aktivoi edustustason hoitotiimi ja e

Kiireellinen hoito Kiireet

Varaa aika Mehilaisen
paivystykseen

1. Avaa OmaMehilainen-sovellus
2. Klikkaa sovelluksen alareunasta "MINA”
3. Valitse "PERHEENJASENET”
4. Valitse "Hae Suomi.fi-valtuuksista”

5. Klikkaa lapsen nimen kohdalla ja paina
"Valitse ja siirry asiointipalveluun”

6. Siirry OmaUrheiluun ja paina etusivun
rataspainiketta

7. Valitse "Rekisteroi perheenjasen seuraan”

8. Klikkaa lapsi ja paina "Rekisteroi”

R
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MEHILAINEN



ELAMA TEHTAVANA

mia.rinta-jaskari@mehilainen.fi

marjo.vesala@mehilainen.fi
050 5557343
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