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Keuruun kaupungin terveysliikunnan toimenpideohjelma vuosille 2009-2012

JOHDANTO

Keuruun kaupungin terveysliikunnan toimenpideohjelman valmistelu kaynnistyi Merja Ahosen
ylemman ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyon pohjalta. Ahosen opinnaytetyo toimii
vankkana ja suuntaa nayttavana perustana lopullisesti muotoutuneelle toimenpideohjelmalle.

Terveysliikunnan toimenpideohjelma on tarkoitettu kaytannon tydkaluksi ja suunnan nayttajaksi
eri hallintokunnille ja muille toimijoille. Vuosille 2009-2012 kohdennettu toimenpideohjelma
maalaa ne paasuunnat joihin tulee kiinnittda erityista huomiota. Ohjelmakauden paatteeksi
vapaa-aikatoimi ker&é tiedot eri tahoilta toteutuneista / toteutumattomista asioista ja
toimenpiteista. Keratyn aineiston pohjalta voidaan luoda uusi toimenpideohjelma, jossa
huomioidaan mahdolliset puutteet ja ennakoidaan tulevat haasteet.

Toimenpideohjelmaan kirjatuilla asioilla pyritaédn edistaméaéan terveysliikunnan toteutumista ja
madaltamaan aloituskynnysta seka lisddmaan seurantaa, raportointia ja tiedottamista.

Terveyteen ja terveysliikuntaan liittyva kasitteistd on varsin laaja ja siksi onkin paikallaan
hieman avata terveysliikunta kasitetta ja —suosituksia.

Terveysliikuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, jolla on mydnteisia vaikutuksia terveyteen
(fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, henkinen). Sen tavoite ei ole suorituskyvyn parantaminen,

vaan hyvan terveyskunnon saavuttaminen ja yllapito. Kun terveyskunto on hyva, ihminen
suoriutuu paivittaisista toimistaan vasymatta liikkaa, ja monien sairauksien riskit pysyvat kurissa.

Terveysliikunnan suositus: Liikuntapiirakka
Liikuntapiirakka kiteyttaa terveysliikuntasuosituksen:

e perusliikuntaa (piirakan alaosa) 3-4 tuntia viikossa, mielellaan paivittain
e tasmé- eli kuntoliikuntaa (piirakan ylaosa) 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paiva.

Kestdvyys-  [ihaskuntoa/
lilkuntaa  liikehallintaa
* 35 lrtfvk » 1-3 lrtfvk
* 20=60 min ket * 20-60 min/fkit
esim, uinti, souty, esim. tanssi, kuntosali,
jucksu, hilhie, venyttely, pallopelit,

pyOrdity, reipas kively

laskettelu, kuntojumpat

Arki-, hydty- ja tyomatkaliikuntaa
* 5—7 pdivdnd viikossa
* 30 min/pv, vdhintddn 10 min jaksoissa

esim. remontointi, metsatybt,
pihatydt, kdvely (asiointi),
kova siivoaminen, leikki




Ota Liikuntapiirakasta ainakin puolet

UKK-liikuntapiirakka on jaettu kahteen puolikkaaseen, joissa huomioidaan
terveysliikuntasuositus ja muut tunnetut liikunnan ja terveyden seka liikunnan ja terveyskunnon
valiset annos-vastesuhteet.

Suosituksen mukaan piirakan likunnasta tulisi valita ainakin puolet. Piirakan voi "puolittaa”
joko ylh&alta alas, vaakasuoraan tai vinottain.

Piirakan alaosa kuvaa perusaktiivisuutta, jossa liikunta liittyy paivittaisiin rutiineihin, esimerkiksi
kaupassa kayntiin, tydmatkoihin tai kotitéihin. Perusaktiivisuus vaikuttaa suotuisasti etenkin
yleiseen terveyteen ja painonhallintaan. Paivittain toteutuva perusliikunta on tarpeellista kaikille,
myo6s tasmaliikuntaa harrastaville.

Piirakan ylaosan liikuntasuositukset kehittavat tasmallisesti terveyskunnon tiettya osa-
aluetta, esim. sydan- ja verenkiertoelimiston tai tuki- ja liikuntaelimiston terveytta, tasta nimitys
"tasmaliikunta”. Tallaisia liikkuntalajeja ovat mm. juoksu, pyoraily, hiihto, uinti, kuntosaliharjoittelu.

Suosituksen mukaan fyysisen passiivisuuden aiheuttamia terveysriskeja voidaan ehkaista, jos
toteutetaan perusliikuntaa 3-4 tuntia viikossa tai tdsmaliikuntaa 2-3 tuntia viikossa.
Perusliikuntaa pitéisi toteuttaa joka paiva tai tasmaliikuntaa vahintdén joka toinen paiva.
Ihannetaso sisaltaa liikkuntapiirakan molemmat puolet.

Tasmaliikunnan tavoitteet voivat vaihdella henkiléon mieltymysten ja ian mukaan. Keski-ikaiselle
miehelle tarkeda on parantaa liikunnalla aerobista kuntoa ja néin edistaa sydan- ja
verenkiertoelimiston terveyttd. Ikdantyneelle naiselle tarkeampada on kehittaa lilkehallintaa seka
tuki- ja liilkuntaelimiston kuntoa.

Lapsille ja nuorille fyysisen terveyden kannalta koko liikkuntapiirakkaa voidaan pitaa
perussuosituksena.

Lahde:
Fogelholm M, Oja P, Rinne M, Suni J, Vuori I. Riittddko puoli tuntia kavelya paivassa? Suomen
Laakarilehti 2004;59(19):2040-2042

Terveysliikunnan termeja

Kehon koostumus

= terveyskunnon ulottuvuus, jonka osatekij6ita ovat
rasvakudoksen ja rasvattoman kudoksen maara eli-
mistossa, rasvakudoksen jakaantuminen kehon eri
osiin (mm. ihonalainen ja sisaelimia ymparoiva
rasvakudos) seka luuston vahvuus.

Rasvakudoksen ja rasvattoman kudoksen méaaran mit-
taamiseksi vertailumenetelména (ns. referenssimittaus-
menetelma eli kultainen standardi) kaytetdadn vedena-
laista punnitusta. Koska tata voidaan kaytannossa teh-
déa harvoin, muut mittausmenetelmét (esim. ihopoimujen
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paksuus) arvioivat vain epasuorasti kehon koostumusta.
Kehon rasvakudoksen jakautumisesta saadaan karkea
arvio mittaamalla vyotarén ymparysmitta.

Luun vahvuuden arvioimiseksi tarvitaan luun tiheysmit-
taus, mika myoskaan ei ole ns. kenttamittaus vaan sii-
hen tarvitaan erikoislaitteisto.

Kehon painoindeksi

(body mass index, BMI)

= kuvaa suhteellista painoa. Painoindeksi saadaan jaka-
malla paino (kg) pituuden (metreind) neliolla

paino (kg) / pituuden (m) nelid.

Painoindeksi ei kerro sitd, mista kudoksesta (rasva,
lihas, luu) kehon kokonaispaino muodostuu. Paino-
indeksi kertoo yli- tai alipainon suuruudesta. Sopi-
van paino on BMl-alue 18,5-24,9.

Aerobinen kunto

= terveyskunnon ulottuvuus, jonka osatekij6ita ovat
maksimaalinen hapenkulutus ja submaksimaalinen
aerobinen kestavyys.

Maksimaalinen

hapenkulutus

= (maksimaalinen hapenottokyky, maksimaalinen aero-
binen teho; lyhenne VO 2 max), hengitys- ja verenkier-
toelimiston kyky kuljettaa ja toimivien lihasten kyky kayt-
taa happea energiantuotantoon maksimaalisessa rasi-
tuksessa, joka edellyttda suurilla lihasryhmilla tehtavaa
dynaamista lihasty6ta. Se voidaan ilmoittaa absoluutti-
sena arvona (litraa happea minuutissa eli | - min -1)

tai suhteellisena arvona kehon painokiloa kohti

(ml - min -1 -kg-1).

Suora maksimaalisen hapenkulutuksen
mittausmenetelma, maksimitesti

= laboratoriossa mitattu hengityskaasuanalyysiin (sisdan- ja
uloshengitetyn hapen ja hiilidioksidin pitoisuudet seka sisaan-
ja uloshengityksen minuuttitilavuus) perustuva mittaus, joka
toteutetaan kuormitusta portaittain lisaten.

Maksimitesti edellyttdd maksimaalista fyysista ponnistusta (suu
rilla ala- ja/tai ylaraajan lihaksilla tehty dynaaminen lihastyd. Se
on kontrolloitu ja standardoitu kuormituskoe, jossa selvitetdéan
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Testi toteutetaan
yleensa juoksumatolla tai polkupydraergometrilla.



Epasuora maksimaalinen

hapenkulutuksen arviointimenetelma

= erilaisia testeja, jotka edellyttdvat submaksimaalista (ei mak-
simaaliseen kuormitukseen saakka eteneva testi) tai maksimaa-
lista suoritusta. Testit voidaan tehda erilaisilla ergometreilla, ku-
ten polkupy6raergometri tai juoksumatto tai vakioty0ssa, kuten
penkille askellus tai kavely). Maksimaalisen hapenkulutuksen ar-
Vio perustuu sykevasteeseen testin aikana.
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2. Ohjelmakaudelle asetettu yleinen tavoite, jonka toteutumista tukevat ohjelmakaudelle
sovittavat teemat ja toimenpiteet:

2.1 Tavoite: Liikkunnallinen Keuruu on yhteinen tavoite, jota viedaan yhdessa eteenpain

Keinot:

Toimenpiteet:

Vastuutaho:

Toteutumisen

kaupungin eri hallintokunnat, kansalaisopisto, media, jarjesttt ja seurat
sitoutuvat yhteiseen paamaaraan lilkkunnallisen Keuruun synnyttamiseksi
liikunta on markkinoinnissa entista nakyvammin esill&a kaupungin eri esitteissé ja
tapahtumissa

ohjelmakauden eri vuosille sovitaan teemat

toimenpideohjelma kasitellaan lautakunnissa, jarjestdissa ja seuroissa etsien
keinoja tavoitteeseen paasemiseksi

media mukana keskustelutilaisuuksissa

hankkeen etenemisesta kerrotaan Keuruun nettisivuilla kohdassa ajankohtaista
tietoa

terveysmessut jarjestetadn kerran vuodessa eri teemoilla

lautakuntien seké& yhtymahallituksen esittelijat, kaupungin hallitus ja valtuusto
seurojen ja jarjestojen vastuutahot
paikallislehdet

seuranta/mittarit:

toimenpideohjelman eri vaiheiden toteutumista seuraa kukin vastuutaho ja
ohjelmakauden paattyesséa vapaa-aikatoimi laatii yhteenvedon
toteutuneista/toteutumattomista tavoitteista. Yhteenvedon pohjalta voidaan
kaynnistaa uusi toimenpideohjelma.

Perustelut

Kaikkien osapuolien yhteisell& panostuksella padmaara voidaan saavuttaa.




3. Toimenpideohjelman tavoitteet. Toimenpideohjelman aikana toteutettavaksi
suunnitellut toimenpiteet esitellddn seuraavassa osiossa. Huomioitavana asiana on
pidettava, etta eri vastuutahot huolehtivat kirjattujen asioiden toteutumisesta.
Tarvittaessa vastuutahot laativat yksityiskohtaisemman suunnitelman tavoitteeseen
paasemiseksi.

3.1 Tavoite: Saatavilla on tietoa liikunnan merkityksesta ja suosituksista

Keinot:
- paikallislehdet mukana kampanjassa
- liikkunta otetaan puheeksi terveydenhuollon seka sosiaalitoimen eri kontakteissa,
kirjataan hoito- tai palvelusuunnitelmaan

Toimenpiteet:
- paikallislehti jatkaa juttusarjaojaan liikkunnallisista aiheista
- terveyskeskuksessa sovitaan yhteisesti likunnan korostamisesta eri
hoitokontakteissa
- jarjestetaan koulutusta liikunnan puheeksi ottamisesta

Vastuutaho:
- paikallislehdet
- kansantautien preventiotyéryhméa

Perustelut

- omasta kunnasta tai terveyskeskuksesta saatu tieto koetaan
henkilokohtaisemmaksi ja siten se koskettaa paremmin yksiléa

- liikunnan puheeksi otto henkilokohtaisessa tapaamisessa vaikuttaa
kayttaytymiseen. Etenkin ladkarin kanta nykyisen liikunnan riittavyyteen on
ihmisille tarkea.

- koulutuksen ottaminen puheeksi K-S sairaanhoitopiirin kanssa, jossa
parhaillaan on menossa kehittamisty6 lilkunta- ja ravitsemuspalvelujen
kehittamiseksi.

3.2 Tavoite: Kuntalaiset tietavat, miten kaupunki satsaa likunnan lisddmiseen

Keinot:
- kaupungin oma tiedottaminen
- tiedottaminen paikallislehden valityksella

Toimenpiteet:
- sovittava tiedotusstrategia
- kaupunki laatii artikkelin liikuntapalveluluista, joka linkitetdan eri hallintokuntien
nettisivuille
- juttujen tarjoaminen paikallislehteen

Vastuutaho:



- kaupungin johtoryhméa
- vapaa-aikatoimi

Perustelut

- kuntalaiset tietavat, ettd kaupunki satsaa kuntalaisten hyvinvointiin

- hyvalla viestinnalla on mahdollista vaikuttaa kaupunkilaisten
likuntatottumusten muuttamiseen, liikuntatietoihin, -asenteisiin ja -
motivaatioon.

- Taustatietona on kaytetty Turku liikkeelle — lehted, eri kohderyhmille
suunnattuja tiedotteita, piirroskuvista teetettyja informatiivisia
likuntapostikortteja seka internetia. (Turku liikkeella, 2006, 54 — 55)

3.3 Tavoite: Kuntalaiset saavat henkil6kohtaista ohjausta likkua enemman. Liikuntareseptin /
likuntasuositusten kayttéonotto
Keinot:
- liikuntareseptin kaytto / kirjallinen ohje liikkkumisesta
- liikuntaneuvojan nimedminen terveyskeskukseen
- henkilékohtaisen kunnonkohennusohjelman laatiminen (esim. likunnanohjaaja,
personaltrainer tai kuntosaliyrittaja)

Toimenpiteet:
- nimetadan liikuntaneuvoja terveyskeskukseen
- sovitaan kaytannosta, miten / kuka liikkuntaneuvojalle ohjataan seka
likuntaneuvojan tyénkuvasta
- sovitaan seurantakaytanndista, kun asiakas saanut liikuntaneuvontaa.
jarjestetaan tyoikaisten starttikursseja kuntosalilla

Vastuutaho:
- terveyskeskuksen johtoryhma, fysioterapiaosasto
- kansalaisopisto, yksityiset personal trainerit



Perustelut

Liikuntaneuvontaprosessin aikana asiakasta tuetaan tekemaan muutoksia
likuntatottumuksiinsa, hanta autetaan I6ytamaan oma tapansa toteuttaa
muutos. Ty6kaluina voidaan kayttaa esim. heikoin lenkki - aineistoa,
neuvontakorttia, yksildllista kirjallista materiaalia kuten taytettavaa
liikuntapiirakkaa, kuntotestausta tai askelmittaria (Aittasalo, 2007,9.)

Potilaat unohtavat vastaanotolla annetusta informaatiosta valittémasti 40 — 80
%, lisdksi melkein puolet muistetusta informaatiosta muistetaan vaarin.
(Stahl, Borodulin, Kujala & Jousilahti, 2004, 3733.)

Turussa on kehitetty liikkumisreseptin pohjalta paikallinen sdhkoinen
likkumissuositus (LIIKU — lomake), jonka avulla |1&&karien ja
terveydenhoitajien kirjoittamat tiedot siirtyvat eteenpdain. Suositus on liitetty
osaksi terveystoimen séahkoista potilastietojarjestelméa Pegasosta (Turku
likkeelld, 2006, 71)

3.4 Tavoite: Liikuntapalveluketju toimii. Esim. Terveydenhoitaja / vuodeosaston fysioterapeutti
=>fysioterapia => erityislikunnan ohjaaja => kansalaisopisto => jarjesttjen
likuntaryhmat

Keinot:

Toimenpiteet:

Vastuutaho:

liikuntapalveluja suunnitellaan ja toteutetaan kohderyhméakohtaisesti
yhteistydssa eri toimijoiden kanssa
alkuselvitys, millaisia ryhmi& toimii, millaisia likuntapalveluketjuja toimii jo nyt

likuntapalveluketju kokoontuu x 1 / vuosi

terveyskasvatuksen yhdyshenkilo
erityisliikunnan ohjaaja

Perustelut

palveluketjut auttavat terveydeltaan tai toimintakyvyltaan erilaisten
kuntalaisten mahdollisuuksia 16ytaa sopivia likuntapalveluja

palveluketjuun kuuluvat tietavat toistensa tyonkuvat, mahdollisuudet ja
osaavat ohjata asiakkaan oikeaan ryhmaan

ajantasainen tieto auttaa suunnittelemaan oikeanlaisia ryhmia

karsii paallekkaista tyota

auttaa asiakasta siirtymaan sopivimpaan ryhméaan, kuntoutumisen edistyessa
siirtyminen omantasoiseen ryhmaan motivoi kuntoutumisessa
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3.5 Tavoite: Paattajat havaitsevat paatosten vaikutukset kuntalaisten liikkumiseen

Keinot:
- ennakkoarvioinnin menetelmien kayttd paatoksenteossa

Toimenpiteet:
- menetelmien kayttdonottoon jarjestetaan koulutusta uuden valtuustokauden
alussa

Vastuutaho:
- kaupungin johtoryhméa
- terveyskeskus kuntayhtyman johtoryhma
- lautakuntien esittelijat

- Perustelut

- terveysnakokohdat tehd&aan nakyviksi paatoksenteossa ja suunnitelmien
toteutuksessa kayttamalla ennakkoarvioinnin menetelmia

- IVA = ihmisiin kohdistuvien vaikutusten arviointi

- TVA = terveysvaikutusten arviointi

- SVA = sosiaalisten vaikutusten arviointi

- YVA = ymparistovaikutusten arviointi (Terveyden edistdmisen laatusuositus,
2006, 21).

- Ihmisiin kohdistuvien vaikutusten arviointi (= IVA) on prosessi, jossa
tarkastellaan ennalta tietyn suunnitelman, ohjelman tai hankkeen vaikutuksia
ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Mallin avulla kdydaan lapi valmisteltavan
ehdotuksen vaihtoehtoisia toteuttamistapoja seka
niiden vaikutuksia ja perusteluita. Mallin avulla on mahdollisuus tuoda esiin
erilaisia ratkaisuja ja niiden vaikutuksia (Kauppinen, Nelimarkka & Helinko,
2007.)

- Perinteisesta arviointityosta poiketen IVA on luonteeltaan ennakoivaa, siind
tarkastellaan vasta suunnitteilla olevan paatbksen vaikutuksia.
esimerkkeja IVA:n kaytdsta mm. Stakesin sivuilla

http /linfo.stakes.fi/iva/Fl/sivukartta/index.htm

3.6 Tavoite: Seurat ja jarjestot saavat rahallista tukea toimintaansa nykyista enemman

Keinot:
- tuen nostaminen nykyiselta tasolta
- korotettu toimintatuki seuralle, joka jarjestaa joustavasti asiakkaiden tarpeiden
mukaista toimintaa likkumattomille ty6ikaisille ja vanhuksille.

Toimenpiteet:
- vapaa-aikatoimi tekee perustellun esityksen tuen vahittaisestd nostamisesta

Vastuutaho:
- vapaa-aikatoimi
- kaupunginvaltuusto
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http://info.stakes.fi/iva/FI/sivukartta/index.htm

Perustelut

Seurojen ja jarjestdjen voimavarat kuluvat toimintaan tarvittavan rahoituksen
jarjestamisessa

yhteiskunnalliselta kannalta tarkeinta olisi saada likkumaan ne, jotka eivat
liiku ollenkaan tai liikkuvat hyvin vahan.

3.7 Tavoite: Eri hallintokunnat tekevat yhteisty6ta liikunnan lisaamiseksi / terveyden
edistamiseksi.

Keinot:

Toimenpiteet:

poikkihallinnollinen keskustelu ja tavoitteiden asettaminen
arvokeskustelu, mitka arvot ohjaavat toimintaa
tieto eri alojen suosituksista myds muille hallintokunnille

johtoryhmissa (lasten ja nuorten jory, sos. ja terveys jory, vanhustyon jory,
terveyskeskuksen jory, kaupungin jory) teemana liikunta / terveyden
edistaminen x 1-2 / vuosi, ndilla tapaamiskerroilla laajennettu osallistuminen
kansalaisopiston tarjonta on myos lukiolaisten saatavilla. Tieto
mahdollisuuksista oltava lukiolaisilla jo kevaalla, jolloin syksyn opinnoista
paatetaan

Vastuutaho:

- johtoryhmien koollekutsujat

- arvokeskustelussa paattajat

- toisen asteen koulutuksen rehtori
Perustelut:

suositusten huomioiminen / tiedon levittaminen eri hallintokuntiin
painopistealueiden huomioiminen eri hallintokunnissa

keskustelu siitd, miten tavoitteet nakyvat talousarviossa

tyonjaosta sopiminen eri hallinnonalojen valilla

kunnan sisdinen verkostoituminen liikuntapalveluiden maaran ja laadun
turvaamiseksi

3.8 Tavoite: Liikuntapaikkojen maksut kohtuullisia, eivat karsi osallistujia

Keinot:

Toimenpiteet:

seniorikortti

luodaan seniorikortille raamit ja otetaan se kayttoon
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Vastuutaho:
- vapaa-aikatoimi

Perustelut
- maksujen tulisi olla kohtuullisia ja liikunnan harrastamisen mahdollista kaikille
- seniorikortilla edistetaan aktiivista omaehtoista seka ryhmissa tapahtuvaa
likuntaa maksullisissa liikuntapaikoissa, kuten uimahallissa ja kuntosalilla.

3.9 Tavoite: Tarjolla samaan aikaan jarjestettya toimintaa seka lapsille etta aikuisille

Keinot:
- toiminnan jarjestaminen yhtéaikaisesti, lapsille esim. toiminnalliset lapsiparkit,
lasten liikuntaryhmat
- tutkitaan esim. l&hihoitajaopiskelijoiden mahdollisuudet saada opintoja
suoritettua osallistumalla lapsiparkin jarjestamiseen tai uimahallissa lasten
seuraamiseen

Toimenpiteet:
- jarjestojen ja seurojen toiminnan yhteensovittaminen
- yhteistyd ammattiopiston kanssa

Vastuutaho:
- jarjestét ja seurat

Perustelut:
- nuorten vanhempien mahdollisuudet liikkua estyvat lastenhoidon takia

3.10 Tavoite: Tyopaikoilla toimii vertaisohjaajia, jotka omalla toiminnallaan saavat tyoyhteisosséa
ihmisia liikkumaan

Keinot:
- vertaisohjaajille tarjolla koulutusta ja tukea
- vertaisohjaajat ilmaiseksi liikuntaryhmiin

Toimenpiteet:
- vertaisohjaajien koulutuksen jarjestaminen
- vertaisohjaajien "palkkiosta” paattaminen
Vastuutaho:
- jarjesttt ja seurat
- tybnantajat
- erityislikunnanohjaaja
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Perustelut:
- tutun tyokaverin vetdmaan likkuntaryhméaan helpompi lahtea
- yhteisdllinen liikkkuminen vetda liikkumattomiakin mukaan

3.11 Tavoite: Yhteis6llinen vastuu ystavista ja tyokavereista

Keinot:
- painotetaan yhteisollisyytta, kaikkien tulisi liikkua edes jonkin verran

Toimenpiteet:
Valitaan teema vuodelle 2009
- kaveri mukaan — ajattelu
- kavelykaveri
- "haku paalle” — kampanja
- tekstiviestien ja sahkopostin kayttd, henkilokohtainen kutsu
- ulkoiluystavakortin kayttoonotto

Vastuutaho:
- erityislikunnan ohjaaja
- vanhusneuvosto

Perustelut

- terveyserot ovat kasvaneet viime vuosina, yhteiskunnallisesti olisi
vaikuttavinta saada liikkumaan juuri ne, jotka liikkuvat vahan tai eivat liikku
ollenkaan

- erityisryhmien ja syrjaytymisvaarassa olevien
likuntaharrastusmahdollisuuksien lisddminen voi ehkaista sosiaalista
syrjaytymista ja henkista pahoinvointia

- Liikuntatilanteen sosiaaliset tekijat liittyvat vuorovaikutukseen, sosiaalisten
verkostojen syntymiseen ja yhteisollisyyden kehittymiseen. Psyykkisyys
likuntatilanteessa koostuu saaduista elamyksista, onnistumisen
kokemuksista, mielekkyydesta ja ilosta ja mm. arjesta irti paasemisesta.

3.12 Tavoite: Massatapahtumien jarjestdminen, joilla kannustetaan ihmisia liikkeelle
Keinot:

- Ideoidaan uusia tapahtumia
- vesijuoksu Pappilanniemesta Nyyssdnniemeen
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Toimenpiteet:
- jarjestetaan:
- esim. perheiden yhteiset tapahtumat
- kylien omat likkuntatapahtumat
- koulujen omia liikuntatapahtumia
- tyOpaikkojen omia liikkuntatapahtumia
- avoimet tapahtumat Liikuntapuistossa ja Tervan kentalla
- jokaiselle toimenpidevuodelle yksi uusi tapahtuma, joka on tarkoitus vakiinnuttaa
ohjelmistoon.

Vastuutaho:
- seurat
- vapaa-aikatoimi yhteistydssa eri toimijoiden kanssa
- kylayhteisot
- tybnantajat
Perustelut

- massatapahtumilla merkitysta liikkumiseen, saattaa saada harjoittelemaan
etukateen
- perheiden yhteisilla liikuntatapahtumilla esimerkin vaikutus lapsiin

3.13 Tavoite: Hyvinvointimittareiden kehittaminen

Keinot:
- tarvitaan keskustelua ja paatoksia siita, millaisia hyvinvointimittareita kerataan
- tyo6terveyshuollon, kouluterveyskyselyjen, urheilujarjestjen kayttotilastojen yms.
tiedon hyddyntaminen

Toimenpiteet:
- nimettava vastuutahot, kuka keraa ja millaista tietoa seka kuka laatii
yhteenvedon

Vastuutaho:
- sosiaali- ja terveydenhuollon johtoryhma k&aynnistad keskustelun
- paikallinen kansantautien preventiotydoryhma

Perustelut
- pdaatoksenteon pohjana pitéisi olla tutkittua tietoa, miten kuntalaiset voivat
- Turussa terveyden edistamisty6 aloitettiin keradmalla tietoa kaupunkilaisten
likuntatottumuksista ja — mahdollisuuksista. Tuloksista koottu tutkimusraportti
oli keskeinen tydvaline hankkeen eteenpéainviemisessa muihin hallintokuntiin,
kaupungin johdolle ja valtuustoryhmille. (Turku liikkeell&d, 2006, 55 — 56.)
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3.14 Tavoite: Esteettomyys huomioidaan kaikessa rakentamisessa

Keinot:
- huomioidaan myds nako- ja kuulovammaisten tarpeet

Toimenpiteet:
- kaikessa julkisessa rakentamisessa pyydetddn vammaisneuvoston kannanotto
- kerrostaloihin rakennutetaan hisseja
- ns. esteettomat liikuntapaikat listataan ja uusia luodaan.

Vastuutaho:
- tekninen lautakunta
- vammaisneuvosto
- liikkuntapalvelut
Perustelut

- liikuntarajoitteisella kuntalaisella yhtalaiset oikeudet paasta kaikkiin
tilaisuuksiin, tapahtumiin ja virastoihin

3.15 Tavoite: Keuruulla on runsaasti eritasoisia merkittyja liikuntareitteja. Kevyen liikenteen
vaylat muodostavat sujuvan verkoston esim. pyorailla / rullaluistella

Keinot:
- maanteiden pientareet leveammiksi

- eri reitit ovat selke&sti merkittyja

Toimenpiteet:
- senioripolkujen perustaminen keskustaan ja terveyskeskuksen / Lehtiniemen

ymparistoon (penkkeja, pyoratuolimahdollisuus)
- yhtenainen kevyenliikenteen vaylastd huomioidaan kaavoituksessa

Vastuutaho:
- tekninen lautakunta

Perustelut
- kevyen liikenteen vaylien muodostaessa jatkuvan, sujuvan verkoston,

liikkuminen reitilla on turvallista
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3.16 Tavoite: Uusien liikuntapaikkojen perustaminen

Keinot:
- tutkitaan esim. seuraavien ideoiden kayttéonotto:

o0 monitoimihalli (siséliikunta)

o jaatiet (luistelu, potkukelkkailu)

0 Minitenniskenttia on mahdollista sijoittaa tasaisille alustoille mm. koulujen
pihoihin.
urheilukentéan talvikaytto
maastopyorareitti Veikkolaan
vesiston hyodyntaminen: soutu, melonta, kirkkovenesoutu
seniorisalit, kuntosali / ohjaus
asuntoalueiden pihakentat, leikkikentat

O O0OO0OO0O0

Toimenpiteet:
- mm. potkukelkkailun mahdollistaminen kevyen liikenteen vaylilla (hiekoitus vain
osalle jalkakaytavaa

Vastuutaho:
- tekninen lautakunta
- vapaa-ajan lautakunta
- seurat
Perustelut

- Liikkuntamahdollisuuksien lisddntyminen

3.17 Tavoite: Paivahoidossa lapset harrastavat joka paiva yhdesté kahteen tuntia liikuntaa

Keinot:
- liikunta vahvasti mukana varhaiskasvatussuunnitelmassa
- huomioidaan erityisesti ne lapset, joilla likkumisessa vaikeuksia

Toimenpiteet:
- jokaiseen péaivakotiin nimetaan liikuntavastaava
- IP-toiminnan kehittdmisessa lilkkunta vahvasti mukana

Vastuutaho:
- paivahoidon esimiehet

17



Perustelut
- lapset liikkuvat luonnostaan, likkunnalliseen elamantapaan totutteleminen
lapsesta lahtien

- kokemukset mm. Espoossa ja Vantaalla hyvia, liikuntaa on lisatty vuodesta
2006 lahtien. (Punkka-Hanninen, 2008, A11)
- uudet 7-18-v. liikuntasuositukset

3.18 Tavoite: Koululikunnassa liikkuntakerrat lisdantyvat

Keinot:

kaksoistuntien kaytto liikunnassa harkitaan tarkkaan

- Jaksojarjestelmassa ei sellaisia jaksoja, ettei liikuntaa ole ollenkaan
- vélituntilikkumisen lisdaminen

- lihasvoimin kouluun -paiva

Toimenpiteet:
- koulutuntien jarjestaminen niin, etta paivassa yksi pidempi valitunti
- matalan kynnyksen ryhmat vs. aamu- ja iltapaivatoiminnan monipuolistaminen

Vastuutaho:
- sivistystoimi
- koulujen rehtorit

Perustelut

- perusta liikunnallisuudelle luodaan lapsena

- joidenkin oppilaiden fyysinen aktiivisuus rajoittuu lahes kokonaan
liikuntatunteihin

- ne oppilaat, joilla on vahiten koululiikuntaa, osallistuvat my6s vapaa-
aikanaan vahiten liikkuntaharrastuksiin. Vahintdan kolme viikkotuntia
koululiikunnassa mukana olevat oppilaat harrastavat selkeasti enemman
liikuntaa myos vapaa-aikanaan (Laakso, Nuppoen, Saarni, Pere & Rimpela,
2005,5-8.)

3.19 Tavoite: Koulujen pihat houkuttelevat likkumaan

Keinot:

- koulujen pihoilla liikkumaan houkuttelevia valineita ja telineita
- harrastusvalineita helposti saatavissa
- ohjausta toiminnallisten valituntien viettdmiseen
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- koulun oppilaat saavat itse ideoida koulun pihaa

Toimenpiteet:
- ideariihet kouluilla pihojen kunnostamiseen

Vastuutaho:
- sivistystoimi
- tekninen toimi

Perustelut
- toiminnallisten valituntien jarjestamiseen runsaasti vinkkeja Nuori Suomi —
jarjeston nettisivuilla www.nuorisuomi.fi

3.20 Tavoite: Kouluissa vuosittain likunnan teemavuosi, jolloin liikunta mukana eri oppiaineissa

Keinot:
- yhteinen keskustelu teemavuoden sisallosta

Toimenpiteet:
- liikkunta teemana vanhempainilloissa

Vastuutaho:
- sivistystoimi

Perustelut
- perusta liikunnallisuudelle luodaan lapsena
- lapsen motorinen kehittyminen parantaa oppimistuloksia my6s muissa
aineissa

3.21 Tavoite: Mahdollisuus liikkua harrastepohjalla

Keinot:
- seurat huomioivat toiminnassa myds ne, jotka eivat halua harrastaa
kilpaurheilua
- kannustetaan muodostamaan nuorten omia liikuntaryhmid, mm. salivaraukset
mahdollisia

Toimenpiteet:
- ns. matalan kynnyksen ryhmien perustaminen
- lasten vanhempien koulutus harrasteryhmien vetajiksi

Vastuutaho:
- seurat ja jarjestot

Perustelut
- kilpaurheiluun panostaminen karsii osallistujia. Tarkeé& vaihe murrosiassa,
lajin / liikunnan harrastaminen loppuu helposti.
- pitaisi olla mahdollisuus harrastaa useaa lajia monipuolisesti, ei keskittya
yhteen lajiin liilan nuorena



http://www.nuorisuomi.fi/

3.22 Tavoite: Liikkunta on tarke& osa tyhy — toimintaa tydpaikoilla

Keinot:

Toimenpiteet:

Vastuutaho:

etsitd&an uusia "porkkanoita” liikunnan lisaamiseksi, esim. erilaiset tempaukset,
liikuntailtapdaivat, liikuntasetelit, liput liikuntapaikoille, palkitseminen oman
suorituksen parantamisesta, liikuntakortit tai — kalenterit, arvonta

tyopaikkojen véliset haastekampanjat

autoton tydmatkapaiva

vertaisohjaajien I6ytaminen eri tydpaikoilta, koulutus ja tuki
kaupunki omalla esimerkilladn haastaa muita tydpaikkoja kehittdmaan tyhy-
toimintaa

kaupungin johtoryhma
tyopaikkojen tyhy-toiminnasta vastaavat

Perustelut

ennaltaehkaisy halvempaa kuin sairauksien hoitaminen

hyvakuntoinen henkil6kunta jaksaa tyossaan

vertaisohjaaja voisi saada tyOkaverin liikkeelle, tasavertaisuus, sosiaalinen
tuki

3.23 Tavoite: Jarjestetdan massakuntomittauksia kuntalaisille

Keinot:

Toimenpiteet:

Avoin ja maksuton yleisotilaisuus kunnon mittaamiseen

esim. UKK — kavelytesti urheilukentélla 1* / vuosi
kehon koostumuksen mittaus 1*/vuosi

Vastuutaho:
- liikuntapalvelut
- tybnantajat
- seurat
Perustelut

- oman kunnon seuraaminen

- jollekin ikaryhmalle / elaméanvaiheeseen liittyva henkil6kohtainen kutsu ja
huomioiminen, esim. 40 — vuotiaat, elakkeelle jaavat

- samalla mahdollisuus kuntalaisten liikuntatottumusten kartoittamiseen
henkil6kohtaisen palautteen saaminen suorituksesta tarkea
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3.24 Tavoite: Arkilikunta lisdantyy ohjelmakaudella

Keinot:
- olosuhteet kuntoon; tydpaikoilla pydratelineet, suinkumahdollisuus, pukuhuoneet
- arkiliikunta IN — paikallislehti mukana hehkuttamassa arkiliikuntaa

Toimenpiteet:
- tyOpaikan olosuhteiden kartoitus
- kampanja arkiliikunnan lisaamiseksi

Vastuutaho:
- tyopaikkojen vastuuhenkilot
- paikallislehdet

Perustelut
- elamantilanteiden ja kiireen vuoksi liikkumiselle ei tahdo |0yty& aikaa. Ei
tarvita suorittamista erillisella likuntapaikalla, tydmatkojen kavely tai pyoraily
luo peruskunnon

3.25 Tavoite: Ikaantyvilla inmisilla tietoa lihaskunnon parantamisen tarkeydesté, tasapainon
merkityksesta

Keinot:
- tietoa 80 — vuotiaiden toimintakykykartoituksessa
- soveltavan liikunnan vélineiden hankkiminen mm. vanhainkotiin,
pienryhmakoteihin, terveyskeskuksen vuodeosastolle

Toimenpiteet:
- kuntosalivuoroja, tasapanoryhmia ikaantyville
- kohdennettuja ryhmia, esim. veteraanit
- mahdollisuus ulkona liikkkumiseen (avustamassa lahihoitajaopiskelija, lukion
kurssi tms.)
- tietoiskut esim. eldkelaisjarjestoissa

Vastuutaho:
- erityislikunnanohjaaja
- terveyskeskuksen fysioterapia yksikko (tiedotus)
- jarjestot, seurat (matalan kynnyksen ryhmat)
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Perustelut
- Lihaskunnon yllapito, - parantaminen ja lihastasapaino ovat entista
merkityksellisemméssa asemassa ikdantyessé ja ne ennustavat itsendaista
kotona parjaamista

3.26 Tavoite: Tieto hyvista tyokaytannoista leviad, kotihoito — vanhustyo - terveyskeskus

Keinot:
- yhteiset koulutus- / keskustelutilaisuudet
- tutustumiskaynnit eri tydpaikkoihin
- Kunnon hoitaja — koulutus

Toimenpiteet:
- likkuntavastaavien nimeaminen eri tyopisteisiin
- laitoksessa asuvien vanhusten ulkoiluttamiseen erityishuomio, mm.
vapaaehtoiset ulkoiluttajat

Vastuutaho:
- vanhustyon johtoryhma
- erityisryhmien liikunnanohjaaja

Perustelut
- kuntouttava tyoote kaytossa esim. pienryhmakodeissa (kuntosalilaitteet,
ulkoilu) tiedon levittaminen tuloksista muihinkin yksikéihin kannustaa
miettimaan oman tydyksikon tydtapoja
- ihmisen omien voimavarojen kaytélla ja kuntouttavalla tyootteella voidaan
saada toimintakykya paranemaan, jolloin laitoshoidon tarve voi siirtya
- KKI-ohjelman liikuntavinkit ikdantyville otetaan kayttoon

3.27 Tavoite: Pitkaaikaisty6ttomien tyollistaminen likkunnan / liikuntapalvelujen kautta

Keinot:
- erityistyollistamisen kautta haetaan tyopaikkoja pitk&aikaistyottomille
- yhteinen keskustelu sosiaalitoimen ja vapaa-aikatoimen kesken

Toimenpiteet:
- tutkittava mitd tehtavia voisi loytya liikuntapalveluista erityistydllistamisen kautta
- tutkittava, voisiko pitkaaikaistyoton tyollistya lilkkuttamaan syrjaytymisvaarassa
olevia, esim. ystavantupa, Haapamaen katuldhetys
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Vastuutaho:

sosiaalitoimi
vapaa-aikatoimi
erityispalveluyksikko
erityislikunnanohjaaja

Perustelut

syrjaytyneen / syrjaytymisvaarassa olevan ihnmisen tydéllistyminen on seka
ihmiselle itselle etta yhteiskunnalle todella tarkeaa

jarjestaytyneeseen ryhmaan kuuluminen tuo ihnmisen elamaan mielekkyytta
ja sosiaalisia suhteita ja sita kautta hyvinvointia
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LITE 1

Toimenpideohjelmasta annettujen lausuntojen tiivistetty yhteenveto.

1.

2.

Kuljetustukea tulisi maksaa seuroille, jotka jarjestavat erityisliikuntaryhmille suunnattua
liikunnallista toimintaa.

Terveysliikunnan kehittamistyon eri osissa ja yhteyksissa tulee kuulla myds
vammaisjarjestdjen edustajia.

Soveltavien liikuntavalineiden ja tarvittavien apuvélineiden tarjonta ja esittely toivotaan
olevan ajan tasalla.

Vammaisten oikeuksiin kiinnitetaan erityishuomiota ohjelmakauden aikana
Vammaisten liikunnanharrastajien huomioiminen mm. apuvalineiden, avustajan ja
kuljetuspalvelujen osalta (vammaispalvelulakiin kuuluvat asiat)

24



