Tilaa likkeelle!
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Kuva: Likunta- ja urheiluyhteisén vaalitavoitteet.

Liikunta ja urheilu ovat tarkeitd kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Huippu-
urheilu tuo eldmyksid ja kokemuksia, inspiraatiota, yhteisdllisyyttd ja mydnteista
identiteettid.

Tadman muistion tarkoituksena on toimia apuna ja innoituksena puolueille ja ehdokkaille
sekd kaikille, jotka ovat kiinnostuneita kuntalaisten hyvinvoinnin lisddmisestd, likunnan ja
urheilun keinoin. Tavoitteita on koofttu eri jarjestoiltd ja toimijoilta. Yhtend keskeisend
tahona materiaalin tuotannossa on ollut likuntaa edistdvien toimijoiden Liikkujan polku —
verkosto.


http://www.sport.fi/verkostot/liikkujan-polku-verkosto
http://www.sport.fi/verkostot/liikkujan-polku-verkosto

Muistio on tehty kayttdéd varten! Se on tarkoitettu vaaliviestinndn ja valtuustotydn tueksi.
Voit kayttéad mieluusti mitd vain kuvia, tekstejd, osioita muistiosta ja muokata materiaalia
tarpeesi mukaisesti.

Mainitsethan |Ghteet silloin, jos ne on muistiossa mainittu.
Tahdn muistioon ei kuitenkaan tarvitse viitata ldhteend.

Hyvid hashtageja someen ovat esim. #tilaaliikkelle #lisGdlikettd #sitGonlikkeelld #likunta
#tuntipdivassa

Lisad tietoa 16ytyy linkeistd, jotka erottuvat tekstissa sinisind ja kursivoituina.

L&pileikkaavana teemana on filaa likkeelle. T&dma tarkoittaa kolmenlaista tilaa: paikoissa,
mielissd ja kunnan strategioissa.

1) Paikoissa: kunnan tulee jarjestad riittavat, hyvakuntoiset tilat likunnalle
|&hilikuntapaikoista urheilusaleihin.

Yksi konkreettinen keino on kartoittaa, mitk& ovat kunnan tilojen kdyttéasteet: voidaanko
koulujen likuntasalit esimerkiksi avata kevyelld tavalla vahaisen kdytdén aikoihin
kuntalaisten kdyttddn; ovatko varausjarjestelmat kaikille kuntalaisille helppokayttdisia?
Voidaanko likuntatoimen etusivuille lisdtd helppokdayttdinen verkkolomake, jolla p&dsee
varaamaan vuoroja¢ Usein erityisesti kello 14-17 liikuntatilat kuten koulujen likuntasalit ovat
vahdaiselld kaytolla.



http://www.sport.fi/kuntavaalit

Kuva: Tyhjat tilat k&yttdédn

2) Mielissa: silloinkin, kun taloustilanne on vaikea, kuntap&attdjien ajatuksissa tulisi olla tilaa
ennaltaehkdaisevdlle ja elinvoimaa lisaavdalle toiminnalle. On paljon viitteitd siitd, ettd
esimerkiksi ennaltaehkdisevien toimien j@&dminen laman jalkoihin 1990-luvulla iimenee
vakavina ongelmina nykyisin'.

Oulun kaupungissa likunnan edistdminen on yksi strateginen tavoite. Likunnan
edistdminen on osa lagjempaa kuntalaisten terveyden edist@mistd, ja saanndllinen liikunta
on terveyden ja hyvinvoinnin edellytys kaikissa eldmdanvaiheissa.

3) Strategisessa kehittamisessa: jotta likettd voidaan pitkdjénteisesti ja suunnitelmallisesti
edistad, likunnalle tarvitaan tilaa hallinnossa: hyvinvointistrategioissa ja -kertomuksissa?,
esityslistoilla, tavoitteistoissa.

Suunnitelmallisuus on myds valtakunnallinen tavoite OKM:n ja STM:n kokoamien Muutosta
likkeelld —linjausten3 mukaisesti.

Joensuu teki lGhilikuntaolosuhteiden nykytilan kartoituksen, jossa olivat mukana kaikki
pdivakoti- ja koulupihat, isohkot leikkipuistot ja Idhilikuntapaikat. Kartoitukseen pohjautuen
laadittiin kaupungille Iahilikuntaolosuhteiden kehitt&dmissuunnitelma, joka sisdlsi
palvelualuekohtaiset kehittdmisehdotukset sek& koko kaupunkia koskevan ehdotuksen
I&hilikuntapaikkahankkeiden toteuttamisesta ja niiden priorisoinnin. Suunnitelman
mukaisesti esimerkiksi koulupihoja on rakennettu I&hilikuntapaikoiksi.

1 Kts. esim. HS artikkeli "Lama sarki monen lapsen mielen” HS 9.7.2013
http://www.hs.fi/kotimaa/a 1373254834853

2 Lis@d tietoa likunnan asemasta hyvinvointikertomuksissa esim. tadalté:
http://fi.opasnet.org/fi/Likunta_hyvinvointikertomuksessa

3 Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistavadan
likuntaan 2020. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10.


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126219/JUL2013_10_Muutosta_liikkeella_verkko.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126219/JUL2013_10_Muutosta_liikkeella_verkko.pdf?sequence=1
http://www.hs.fi/kotimaa/a1373254834853
http://fi.opasnet.org/fi/Liikunta_hyvinvointikertomuksessa

Tiivistelmat

Ideoita viestintGdn: Likkuva lapsuus

Kunnassa on syyt& tukea kaikkien lasten likkumismahdollisuuksia. Tarke& mahdollisuus on
tuoda entistd enemman likettd koulupdivén yhteyteen. Myads tilojen parempi k&ytté on
merkittdvad: kunnan likuntatilat voisivat hyvin olla auki lapsille ja muille likkujille
ilfapdivaaikoina (14-17), jolloin k&yttd on tyypillisesti vahdista.

Lasten likunta tukee oppimisedellytyksi& ja toimintakykyd. Likunta myds ehkdisee
sairauksia ja ylipainoa sekd vahvistaa mielenterveyden edellytyksid. Kaiken lisdksi: oman
likuntamuodon [6ytyessd liikunta on kivaa.

Lasten likunta edistad likkuvaa eldmantapaa aikuisidssd. Esimerkiksi sepelvaltimotaudin
riskitekijoitd kartoittanut Laseri-projekti (2012) osoitti, ettd lapsuuden ja nuoruuden
likunnalla on selvd yhteys aikuisi@in terveyteen ja hyvinvointiin.

Nykyisin lasten ja nuorten likunta ei ole riittdvad. Yhtend osoituksena tastd: nuorten
terveystapatutkimuksen mukaan ylipainoisten osuus 12-18-vuotiaista nuorista on noin
kolminkertaistunut 1970-luvun lopun ja 2010-luvun alun vdalisend aikana.

Ndista syistd kaikille lapsille kuuluu mahdollisuus harrastaa ja kokeilla eri lajeja, paljon
likettd ja leikkid sekd terveelliset eldmdantavat. Miten sacamme kunnassamme kaikille
lapsille mahdollisuuden likkumiseen?

Kouluissa voidaan tehddé paljon. Entistd enemman tulee saada likettd koulup&ivan
yhteyteen. Likuntaan tarvitaan tilaa. Voidaanko likuntasalit esimerkiksi avata kaikille
valituntisine

Myos kunnan likuntatilojen kayttéasteet on syytd kartoittaa. Tilat voidaan avata vahdisen
kaytdn aikoihin, iltapdivisin 14-17 kaikille. Tdmd& hyoddyttdisi muitakin kuin lapsia.
Pelisé&nndisté on vain sovittava, jotta kayttd on vastuullista.

Seurat ja yhdistykset voivat olla koululle hyva yhteistydkumppani koulup&ivén yhteyteen
tuotavissa monilgjisissa likuntakerhoissa.

Liikuntatottumukset rakentuvat varhain. Siksi pdivékotien olisi hyvé olla mukana
maksuttomassa llo kasvaa likkuen -ohjelmassa. Sen tavoite on likuntamydnteinen
toimintakulttuuri. Ohjelmaan kuuluu tukea ja tydkaluja pdivékodeille.

Koulujen puolella vastaava on Liikkuva koulu —ohjelma. Sen tavoitteena on entistd
aktiivisempi ja viintyisémpi koulupdiva. Keinoja ovat esimerkiksi koulutettujen oppilaiden
ohjaama valkkaritoiminta, koulumatkat lihasvoimin, kerhotoiminta sek& toiminnalliset
oppimismenetelmat oppitunneilla.

Jotta likkeen lisG&minen on vakaalla pohjalla, lasten likkeen lis@dminen on syytd lisata
kunnan hyvinvointisuunnitelmaan sekd palveluohjelmaan.

Lasten ja nuorten likunta on pitk&n aikavdlin terveyskysymys.
Terveydenhuoltokustannusten myotéd se on myds talouskysymys. Se on lisdksi viihtyvyys- ja
oppismiskysymys. Siksi kunnassamme kannattaa oftaa hyvat keinot k&yttdédn lasten ja
nuorten likunnan lis&dmiseksi.




Ideoita viestintdd&n: nuorten ja aikuisten liikkeen lisGadminen

Kunnan likuntatilojen kayttéasteet on syyta selvittdd ja vahdisen kéaytdn tiloja ottaa
kuntalaisten omilla ideoilla parempaan kayttédn. Kunnan likuntatilat voisivat hyvin olla
Quki likkujille ilfapdivaaikoina (14-17), jolloin kéayttd on tyypillisesti vahdistd. Vahiten
likkuvien osalta tdarkeitd ovat palveluketjut terveydenhuollosta likkumaan.

Liikkuminen Suomessa on liian vahdistd. Kuvaavaa on, ettd suomalaiset viettavat
valveillaologjastaan noin % paikallaan.

Suositusten mukaisesta likunnasta — muutama tunti likuntaa viikossa - seuraa hyvd
yleiskunto ja lukuisia terveyshyotyjd. Likkumattomuuden aiheuttamat kustannukset ovat
mittavia. UKK-instituutin johtaja, dosentti Tommi Vasankari on arvioinut, ettd
likkumattomuuden aiheuttamat suorat terveydenhuollon kustannukset ovat epdsuorat
kustannukset mukaan lukien 2-4 miljardia ja kasvussa.

Summaa voidaan kutistaa pienilldkin ponnistuksilla. Esimerkiksi Joensuussa toteutettiin
kavelyn ja pyordilyn terveysvaikutusten taloudellinen arviointi (2013). Laskelmien
perusteella kokonaishyddyt yhteiskunnalle vuoteen 2030 mennessé olisivat noin 75
miljoonaa euroa, mikali kavelyn médard nousisi kaupungissa 20 prosenttia.

Pyérdilyd ja kdvelyd voidaan lisatd esimerkiksi yhtendisillé kavely- ja pyérdilyreiteill
taajamista keskustaan, pydrataskuilla tai pyorateiden erottamisella muusta likenteestd.

Kavelyn ja pyordilyn lisaksi likkeen lisGééamiseksi voidaan tehd& paljon muuta.

Kunnassamme olisi selvitettava likuntatilojen kayttdasteet. Yhdessd kuntalaisten kanssa
|6ydet&dan parhaat tavat lisdtd niiden kayttdd. Yksi mahdollisuus on likuntatilojen
avaaminen vapaaseen kayttddn erityisesti vahdisen kdytdn aikoinag, kello 14-17.

Kaikki eivat I&dhde likkumaan vain siksi, ettd se on mahdollista. Siksi ohjaus esimerkiksi
terveyskeskuksesta tai tydterveydestd likkumaan on térkedd.

Sote-uudistuksen myotd likuntapalvelut j@avat kunnille. Terveysongelmien ratkaisu siirtyy
maakuntatasolle. Kuntia on elokuussa 2016 julkaistun lakiluonnoksen mukaan tarkoitus
kannustaa ennaltaehkaiseviin palveluihin. Nyt valittavien valtuutettujen tarked tehtdva on
saada ennaltaehkdisyn ja hoidon linkki toimimaan kdytanndssd, laki antaa vain raamin.

Urheiluseurojen osaaminen on syyt& saada parempaan kayttdéon. Esimerkiksi Tampereella
seuraparlamentissa kehitet&dn kaupungin ja urheiluseurojen valistd yhteistyota.

Myos inmisten omalle innostukselle lisatd likettd voidaan antaa entistd enemman tilaa.
Unelmat likkeelle —toimintatavassa innostetaan inmisid kehittdmadn ja jarjestédmdadn
likuntaa. Kevaalla 2016 jarjestetyssé Unelmien likuntapdivassé inmiset ympdri Suomea
innostuivat jarjestémadn yli 2000 likuntatapahtumaa, sauvakdavelyistd mdlkkyturnauksiin.

Liikkeen lisddminen on elinvoiman lisddmistd. Siksi sen tulee olla tulevalla valtuustokaudella
keskeinen valtuuston tavoite.




Ideoita viestintGan: urheilumenestyksen perusta tulee kunnista

Urheilu on suomalaisille tarkedd. Kuvaavaa on, ettd % suomalaisista aikuisista pitad
urheilijoiden kansainvdalistd menestystd tarkednd. Jokainen olympiavoittaja tai
maailmanmestarikin on jostain kunnasta kotoisin. Samailla urheilulla on arvoa kunnan
identiteetin kannalta. Seurat ja harjoitteluolosuhteet luovat pohjan suomalaiselle
urheilumenestykselle. Erityisen tarkeitd ovat urheiluakatemiat. Urheiluakatemioiden
toimintaedellytykset on syytd turvata, jos kovenevassa kansainvdlisessa kilpailussa
halutaan nGhdd myds menestyvid suomalaisia.

Urheilu on suomalaisille tarke&d. Kansallisen likuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan 77 %
Suomen aikuisv@estodstd pitdd suomalaisten urheilijoiden kansainvalistd menestysté
tarkednad. Urheilulla on arvoa elédmyksind ja kokemuksina. Samalla se vaikuttaa
identiteettiin ja yhteisdllisyyteen. Silld on myds mahdollisuuksia taloudellisena toimintana
esimerkiksi urheilutapahtumien myota.

Urheilumenestys kehittyy eri tahojen yhteistydssa. Tarkedd on, ettd kunnassa on hyva
mahdollisuus yhteistydhoén seurojen, kotien, kunnan ja koulujen valillé — mukaan lukien eri
seurojen valinen yhteistyd. Jokaisessa seurassa kannattaa kannustaa nuoria kokeilemaan
ja etsimddn omaa lajiaan: ndin jokaiseen Igjin p&atyvat lahjakkaimmat nuoret.

Seurat eivat voi kannustaa nuoria, jos ne kitkuttavat taloudellisesti ja olouhteiden osalta.
Seurojen tukeminen on kunnan osalta perussatsaus urhellumenestykseen, muttei vain sitd.
Seurat tekevat hienoa tydta esimerkiksi lasten likunnallisissa iltapdivékerhoissa. N&issé
harrastuksissa ei jalostu vain tulevia huippu-urheilijoita, vaan likunnallisia ihmisi&
ylipdatadan. Kuntien rahallisella tuella on suuri merkitys seuroille, puolen miljoonan
vapaaehtoisen tydpanoksen lisaksi (Kansallisen likuntatutkimuksen 2006 mukaan).

Seurojen lisdksi yhteistydn solmukohtia ovat urheiluakatemiat. Akatemiat ovat
ponnahduslautoja urheilumenestykseen sekd mahdollisuus opiskelulle tavoitteellisen
harjoittelun ohessa.

Varmistamalla osaltaan urheiluakatemian edellytykset, kunta luo perustaa suomalaiselle
urheillumenestykselle. Urheiluakatemiat kehittdvat urheiluosaamista 21 akatemian
verkostona. YhdellGkadn alueella ei ole syytd ottaa asenteeksi: "tulkoot osaajat muualta”.

ElGvadn ja menestyvadn urheiluun kuuluvat myds tapahtumat. Urheilutapahtumat
rakentavat kuntien identiteettid ja imagoa. Lisdksi ne luovat taloudellisia mahdollisuuksia.
Esimerkiksi Gymnastrada 2015 —-tapahtuman yhteydessd ulkomaalaisten ja
ulkopaikkakuntalaisten aiheuttama yhteenlaskettu lisdantyvéa rahankéayttd alueella oli 23—
25 miljoonaa euroa. Tdmaé kuvaa urheilutapahtumien mahdollisuuksia.

Urheilulla on merkitys eldmyksing, yhteisollisyytend, inspiraationa ja taloudellisena
foimintana. Suomalainen urheilu rakentuu koko Suomessa. Siksi kuntien on syytd vahvistaa
yhteistydtd, urheilun olosuhteita, seurojen ja urheiluakatemioiden toimintaedellytyksia seké
rakentaa kiinnostavia urheilutapahtumia.




1 Liikkkuva lapsuus

Liikkuvaan lapsuuteen kuuluu mahdollisuus harrastaa ja kokeilla eri lajejaq,
paljon likettd ja leikkiG sekd ferveelliset eldmdantavat.

1.1 Miksi lasten pitdisi voida likkua enemmdane

Liikkuvalla lapsuudella on vaikutus likkuvaan eldmdantapaan, joka usein kantaa 1api
elédman. Elintapa alkaa muotoutua jo 3-4-vuoden idssd. Tutkimukset osoittavat, ettd
likunnallisuus tuolloin ennustaa tulevaa likunnallisuutta. Esimerkiksi sepelvaltimotaudin
riskitekijoita kartoittanut Laseri-projekti osoitti, ettd lapsuuden ja nuoruuden likunnalla on
selva yhteys aikuisin terveyteen ja hyvinvointiin. Yhten& osoituksena, urheilun harrastus jo
9-12 vuoden idssé ennustaa vahaisempad metabolisen oireyhtymdan esiintymistd
aikuisidssa.4

Lisdksi likunnasta on paljon hyotyd lapsuusaikana. Ses:

o fukee oppimisedellytyksid

e parantaa fyysistd toimintakyky& ja motoriikkaa
e ehkdisee sairauksia sekd ylipainoa

e vahvistaa tuki- ja likuntaelimistdd

e vahvistaa mielenterveyden edellytyksia

e jaonkivaa ©

Nykyinen lasten likkuminen ei ole riittévaad, ja kehityksessd on paljon huolestuttavaa:

e Alle kouluikdisist@ lapsista vain 10 — 20 % saavuttaa normaalia kasvua, kehitystd,
terveyttd ja hyvinvointia edellyttévan fyysisen aktiivisuuden madrdn.s

e Pdaivakotipdivan aikana 3 — é-vuotiaiden likkuminen véhenee. Vapaa-ajalla
likkuminen sen sijaan lisGdntyy.

4 Telama, Risto; Yang, Xiaolin; Hirvensalo, Mirja (2012) Laseri-tutkimus: Lasten ja nuorten kannattaa
panostaa likuntaan. Likunta&Tiede 6/2012. Verkkoldhde:
http://www.lts.fi/sites/default/files/page_attachment/Ité12_4-9_lowres.pdf

5 Lis@d tietoa esim. Jyvaskyldn yliopiston Likuntakasvatuksen laitos (2015) Hyvinvointi ja foimintakyky
osana uutta opetussuunnitelmaa. Verkkoldhde:
https://www.jyu.fi/sport/laitokset/likunta/taydennyskoulutus/koulutukset/move/movemateriaalit/m
ove-kiertueen-materiaalit/2_Move_syksy2015_perustelut.pdf Viitattu: 29.8.16

¢ Jamsen, A.; Villberg, J.; Mehtdld, A.; Soini, A.; S&dkslahti, A.; & Poskiparta, M. (2013). 3-4-vuotiaiden
lasten fyysinen aktiivisuus pdivakodissa eri vuodenaikoina sek& varhaiskasvattajan kannustuksen
yhteys lasten fyysiseen akftiivisuuteen. Journal of Early Childhood Education Research, 2013 (2(1)).
63-82. Verkkoaineisto: https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/48922


http://www.lts.fi/sites/default/files/page_attachment/lt612_4-9_lowres.pdf
https://www.jyu.fi/sport/laitokset/liikunta/taydennyskoulutus/koulutukset/move/movemateriaalit/move-kiertueen-materiaalit/2_Move_syksy2015_perustelut.pdf
https://www.jyu.fi/sport/laitokset/liikunta/taydennyskoulutus/koulutukset/move/movemateriaalit/move-kiertueen-materiaalit/2_Move_syksy2015_perustelut.pdf
https://jyx.jyu.fi/dspace/handle/123456789/48922

e Lasten vdliset erof kasvavat lasten idn myotd.”

e Lapsetistuvat tai seisovat n. 60 % ajasta. Reipasta likettd pdivakotipdivan aikana
on vain noin 10 prosenttia.8

e Alakoululaiset liikkuivat reippaasti keskimadrin 62 minuuttia pdivassd ja
yl&koululaiset 44 minuuttia.?

¢ Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan ylipainoisten osuus 12-18-vuotiaista
nuorista on noin kolminkertaistunut 1970-luvun lopun ja 2010-luvun alun vélisend
aikana. Noin neljasosa 12-18-vuotiaista pojista ja vajaa viidesosa tytoistéd oli
ylipainoisia vuonna 2011. My&ds nuorten lihavuuden vaikeusaste on kasvanut, 10

e Terveyden liséksi likkumattomuudella on merkittdavid taloudellisia seurauksia.
Esimerkiksi yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan yli 15-vuotiaiden
likkumattomuudesta aiheutuvat suorat terveydenhuollon kustannukset ovat n.
kolmanneksen suuremmat kuin sadanndllisesti likkuvilla.

Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan
ylipainoisten osuus 12-18-vuotiaista nuorista on

1970-luvun 2010-luvun
lopun ja alun

vdalisend aikana.

Kuva: ylipainoisten osuus nuorista kasvaa.

7 Mdki, Paivi (2010) Lasten terveys : LATE-tutkimuksen perustulokset lasten kasvusta, kehityksestd,
terveydestqd, terveystottumuksista ja kasvuympdristdstd. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

8 J&msén ym. (2013)

? Tammelin, Tuija; Laine, Kaarlo; Turpeinen, Salla(2013). Oppilaiden fyysinen akfiivisuus. Likunnan ja
kansanterveyden edist@miss@atio Likes. Verkkoaineisto: http://www.liikkuvakoulu.fi/filebank/473-
Oppilaiden-fyysinen-aktiivisuus_web.pdf

10 Maki (2010)


http://www.liikkuvakoulu.fi/filebank/473-Oppilaiden-fyysinen-aktiivisuus_web.pdf
http://www.liikkuvakoulu.fi/filebank/473-Oppilaiden-fyysinen-aktiivisuus_web.pdf

li 15-vuotiaiden
liilkkumattomuudesta
aiheutuvat suorat
terveydenhuollon
kustannukset olivat

32 %

suuremmat

Ruin saannollisesti
lilkkuvilla

Kuva: Likkumattomuuden kustannuksia yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan. 1

1.2 Miten lasten liikettd voidaan edistade

Varhaisvuosien likuntasuositusten mukaan lapsen tulee liikkua pdivittdin vahint@an kolme tunfia.
Tama voi tarkoittaa likkumista vaikkapa leikin tai ulkoilun lomassa. Likkumiselle ei siis tarvitse varata
erikseen kolmea tuntia aikaa joka pdaiva. Uudet suositukset noudattavat kansainvdlistd linjaa.

7 — 18-vuotiaiden tulisi likkua vahintadn 1 — 2 tuntia pdivdssa. Yli kahden tunnin istumisjaksoja ja
ruutuaikaa tulee valttaa.

Ehdotuksia ja hyvid kaytantdja:

e Harrastamisen mahdollisuuksia koulupdivan yhteyteen. Keinoja voivat olla
esimerkiksi kuntien, koulujen ja seurojen tai yhdistysten yhteistydlld toteutettavat
monilajiset iltapdivakerhot!2 sekd liikuntatilojen avaaminen valituntisin.

o  Osaaminen ja henkiloresurssit: Tydmatkaliikunta, yhteiset likuntahetket, koulutukset
ja kampanjat ovat hyddyllisia té&ssé mielessd. Lisdd tietoa Valon tydyhteisdlikunnan
tyokalupakista.

e llo kasvaa likkuen — varhaiskasvatuksen likkumis- ja hyvinvointiohjelma.

Ohjelman p&amadara on, ettd likuntamydnteinen toimintakulttuuri toteutuu
jokaisessa varhaiskasvatuksen yksikdssd. Ohjelmaan sitoutuneet yksikot ja kunnat
saavat hyvien kéytantdjen toteuttamiseksi monipuolisen tukimateriaalin, joita ovat
mm. pienten askelten ideaopas, kuntatydkirja sekd johtajan, varhaiskasvattajan ja
lapsen tyokirjat. Valon verkkosivuilla on runsaasti kuvauksia hyvistd kaytanndista.

11 Pratt M, Macera CA; Wang G. (2000). Higher direct medical costs associated with physical
inactivity. Phys Sportsmed 2000;28:63-70. kts. my&s: Kolu, P&ivi; Vasankari, Tommi; Luoto, Riitta
(2014) Liikkumattomuus ja terveydenhuollon kustannukset. Suomen Ladkdarilehti 12/2014 vsk 69.
12 Kts. esim. Wau-kerhot: http://www.wau-ry.fi/


http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki
http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki
http://www.sport.fi/varhaiskasvatus/liikkumis-ja-hyvinvointiohjelma-ilo-kasvaa-liikkuen/hyvat-kaytannot-blogit
http://www.sport.fi/varhaiskasvatus/liikkumis-ja-hyvinvointiohjelma-ilo-kasvaa-liikkuen/hyvat-kaytannot-blogit
http://www.wau-ry.fi/

e Liikkuva koulu — ohjelma.
Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on aktiivisempi ja viihtyisdmpi koulup&iva.
Kehitt@mistydn tuloksena on syntynyt mm. seuraavia hyvid kaytantdja: pitké valitunti
ja koulutettujen oppilaiden ohjaama valkkdaritoiminta, koulumatkat lihasvoimin,
kerhotoiminta ja liikuntatilat oppilaiden k&ytdssé sekd toiminnalliset
oppimismenetelmat kaikilla oppitunneilla. Lisd& ideoita I6ytyy ohjelman sivuilta.
Liikkkuva koulu on osa hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen kéarkinankkeita.
Tavoitteena on saada jokainen peruskouluik&inen lapsi ja nuori likkumaan tunnin
pdaivassa.

Miten mahdollistamme
jokaiselle lapselle 2-3
tuntia liiketta paivassa?

14.00

Omaehtoinen

Houlu ja seurat

e e hdessd
Paivdkoti yhde

08.00

17.00

Kuva: Jokaiselle lapselle 2-3 tuntia liikettd pdivaan.

Vantaan kaupungin Liikkuva koulu -toiminnassa lisatéén koulupdivan aikaista liikuntaa.
Oppilaita aktivoidaan kulkemaan koulumatkoja omin voimin perhelikuntapassien sek&
erilaisten kampanjoiden avulla. Oppituntien aikaiseen istumiseen tehd&dn taukoja muun
muassa aamuhypyill& ja viikoittaisilla taukojumpilla keskusradion kautta. Vantaalla otetaan
erityisesti huomioon lapset, jotka eivat harrasta likuntaa. Kouluterveydenhoitajat
tavoittavat kyseiset oppilaat vuotuisessa terveystarkastuksessa ja esimerkiksi jakavat heille
iimaisia perheuintilippuja, kesdleiripaikkoja sekd kutsuvat koululla jarjestettaviin
likuntakerhoihin.



http://www.liikkuvakoulu.fi/
http://www.liikkuvakoulu.fi/ideat/

Kaveleva ja pyéréileva koulubussi: koulumatka kévellaén tai pyordilldan aikuisen
vetadmassé rynmdassd. Matka taitetaan ennalta sovitun reitin ja aikataulun mukaisesti ja
matkan varrella on "pysdkkejd”, joista voi littyd mukaan. Toiminnan tarkoituksena on
vahentdd autolikennettd koulun ympdristdssd, lisatd lasten likkumista ja opettaa turvallista
likennekayttaytymistd. Koulubussi toteutetaan vanhempien ja koulujen yhteistyond ja on
suunnattu padasiassa 1.-3. luokkalaisille.

Mittareita:

e Liikkuvan koulun nykytilan arviointityékalu
Tyokalu sisaltad 9 osa-aluetta, jotka kuvaavat monipuolisesti koulun
likuntaolosuhteita ja -toimintaa sekd henkildkunnan osaamista ja yhteistyota
oppilaiden likkumisen edistGmiseksi.

o Liitu-tutkimus
Lasten ja nuorten likuntakayttdytyminen Suomessa (LIITU) —tutkimus ker&d tietoa
muun muassa likkuva koulu —ohjelman arviointiin.

¢ llo kasvaa liikkuen -ohjelIman nykytilan arviointitydkalu
Mittari otetaan kayttdéon syksylld 2016.

¢ Move! - fyysisen toimintakyvyn seurantajdrjetelma
Move!l on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille tarkoitettu fyysisen
toimintakyvyn valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejdrjestelma, joka tuottaa
muun muassa tietoa yhdistettavdaksi 5. ja 8. vuosiluokilla koululaisille teht&viin
lagjoihin terveystarkastuksiin. Jarjestelmdan keskeisend tarkoituksena on kannustaa
omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen.


http://www.liikkuvakoulu.fi/nykytila
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/347/VLN_liituraportti_150317.pdf
http://www.edu.fi/move

2 Lilkkujan polku: nuorten ja aikuisten likkeen
lisddminen

Jokaisen hyvinvointi rakentuu likunnalliselle arjelle.

UKK-instituutin mdadrityksen mukaan: kuntolikunta pitad yllé terveyttd ja lisdksi kohottaa
kuntoa. Kuntoliikkuja voi tehdd esimerkiksi kevyen lenkin I&hes pdivittdin, ja lisaksi rasittaa
itseddn enemman 2-3 kertaa viikossa.

Jos kuntoliikkuja haluaa parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistdnsé kuntoa eli aerobista
kuntoa, hdn voi valillé juosta, kavelld sauvojen kanssa, kavelld vahdn kovempaa ja
hengdstyd. Jos hédn haluaa parantaa lihaskuntoaan, hén voi tehdé& voimaharjoituksia.

Kaypd hoito -suosituksen mukaan aikuinen tarvitsee:

1) kohtuukuormitteista kestavyyslikuntaa, kuten reipasta kévelyd, ainakin 150 minuuttia
viikossa tai raskasta likuntaa, kuten juoksua, 75 minuuttia viikossa seké

2) lihasvoimaa ja -kestavyyttd ylidpitavad tai lisdavad likuntaa vahintéén kahtena
pdivanad viikossa ja nivelten likkuvuutta ja tasapainoa ylldpitavad likuntaa.

Liikkeen lisddminen kaikessa pddtdksenteossa

Liikuntalain mukaan kunnan vastuulla on yleisten edellytysten luominen likunnalle
paikallistasolla (5 §). Likuntalain tavoitteena on edistdd 1) eri vaestdryhmien
mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa likuntaa; 2) véestdn hyvinvointia ja terveyttd; 3)
fyysisen toimintakyvyn yllGpitémistd ja parantamista; 4) lasten ja nuorten kasvua ja
kehitystd; 5) likunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; 6) huippu-urheilua;
7) likunnan ja huippu-urheilun rehellisyyttd ja eettisia periaatteita; seké 8) eriarvoisuuden
vahentdmistd likunnassa. Kunta siis noudattaa lakia edistGessddn nditd tavoitteita
paikallistasolla.


http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/terveysliikuntaa_ja_kuntoliikuntaa
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50075

Liikuntalaki antaa raamit likunnan ja huippu-urheilun edist&miselle kunnan ja valtion
tasolla. Sen 5 pykdl&ssé todetaan kunnan vastuusta seuraavaa:

"Yleisten edellytysten luominen likunnalle paikallistasolla on kuntien tehtéavé. Kunnan tulee
luoda edellytyksid kunnan asukkaiden likunnalle:

1) jarjestémalla likuntapalveluja sekd terveyttd ja hyvinvointia edistavad likuntaa eri
kohderyhmdat huomioon ottaen;

2) tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; sek&

3) rakentamalla ja ylldpitdmalld likuntapaikkoja.”

Liikettd on monenlaista, eikd likettd voida edist&d vain yksittdisen politikan lohkon avulla.
Keskeisida likkeen lisadadmisen tekijoitd kunnissa ovat:

e Likuntapaikat ja -ympdristot

e Yhieistyo eri toimijoiden vdalillg, silléd kunnan kannattaa hyddyntad julkisten,
jarjestdjen sekd yksityisen sektorin toimijoiden yhteinen into ja tavoitteellisuus likkeen
lisG&miseen.

e Liikunnan palveluketjun toimivuus, sillé yhteistydn on syytd toimia myds julkisen
sektorin sisall@.

e Kuuleminen ja kokellut, silld kuntalaisten oma into liikkeen lisddmiseen kannattaa
oftaa kayttéon.

Jotta likuntapaikoista ja —-ympdristdistd on hydtyd, ne on oltava saavutettavissa
kuntalaisille. Esimerkiksi: mité I&dhempdnd kotia kevyen likenteen vaylat sijaitsevat, sité
todenndkdisemmin ihmiset harrastavat tyématkalikuntaa's.

13 Finriski — Likuntapaikkojen I&heisyyden yhteys likuntalajien harrastamiseen. THL. 2014. Verkkosivu:
https://www.julkari.fi/handle/10024/ 114884


https://www.julkari.fi/handle/10024/114884

Mitd lahempdéna kotia kevyen liikenteen vayldt sijaitsevat,

A &

tyématkaliikuntaa

Osa ihmisista kokee likuntapaikkojen ja -ympdristdjen saavutettavuuden ongelmaksi jopa
ulkoilun suhteen. Sulka ll-loppuraportint* mukaan vaikeat kulkuyhteydet tai pitk& valimatka
rajoittavat ulkoilua yli neljdnnekselld kyselyyn vastanneista.

Huomiota on syytd kiinnittad likunta- ja ulkoiluympdriston saavutettavuuden liséksi sen
laatuun. Urbaani onni —tutkimuksessa (2011) tarkeimmiksi elinymparistén laatua
madrittaviksi tekijoiksi nousivat sen kauneus, pyordlld ja kavellen likkumisen sujuvuus sekd
luonnonldheisyys.

Jotta toimet likunnan lisGé&amiseksi ovat tehokkaita, on hyvéa tietdd ensin, mik& on nykyisten
likuntapaikkojen kayttdaste, kunto ja kehitystarpeet. Esimerkki Iahilikuntapaikkojen
kayttdselvityksestd 16ytyy vaikkapa Helsingin Herttoniemesta.

Kuntalaisten osallistaminen suunnitteluun edesauttaa hyvié lopputuloksia eik& maksa
valttémattd paljoa, kuten vaikkapa Hodmeenlinnan Hauhon kokemukset lasten
osallistamisesta osoittavat.

Lahilikuntapaikat ovat yleiseen kunto- ja terveyslikuntaan tarkoitettuja likuntapaikkoja,
jotka sijaitsevat asuinalueella tai niiden valittdmassa Idheisyydessd. Ne ovat monikdyttoisid,
vapaasti kaytettavid ja ympdrivuotisessa kaytodssa. Erityisesti koulupihat ovat hyvié kohteita
kunnallisille 1&hilikuntapaikkahankkeille kayttéasteen ja sijainnin ndkdkulmasta.
Lahilikuntapaikat ovat valtion likuntapaikkarakentamisen painopistealueita ja niiden

14 Syuomen Latu toteutti vuosina 2009-2011 Opetus- ja kulttuuriministerion tuella selvityksen Suomen
kuntien ulkoilu- ja virkistysmahdollisuuksista. Suomen ulkoilumahdollisuuksien katselmus (Sulka ll) -
hanke kartoitti kuntien ulkoiluolosuhteiden nykytilaa ja kehittamistarpeita. Nykytilan ja
kehittGmistarpeiden lisdksi on kerdtty tietoa muutoksista. Kaytdnndssé hankkeessa on tarkasteltu 15
kunnan ulkoilumahdollisuuksia.


https://www.suomenlatu.fi/uutiset/kaikki-uutiset/ulkoile/ulkoilupaikkojen-kunnossapitoon-ja-palveluihin-panostettava.html
http://www.hel.fi/static/liv/2014/herttoksloppuraportti.pdf
http://yle.fi/uutiset/parhaat_koulupihat_saadaan_kun_lapset_ovat_mukana_tekemassa__eika_maksa_maltaita/8834800?ref=leiki-uu
http://yle.fi/uutiset/parhaat_koulupihat_saadaan_kun_lapset_ovat_mukana_tekemassa__eika_maksa_maltaita/8834800?ref=leiki-uu

toteuttamiseen on haettavissa korotettua valtionavustusosuutta. Lisdd tietoa:
http://www.lahilikuntapaikat.fi/lahilikuntapaikat

Kunnat voivat tehdd yhteistydté valtion, muiden julkisen sektorin toimijoiden tai yksityisten
yritysten kanssa.

Keskeinen yhteistybtaho ovat .Iso osa kuntalaisten organisoidusta
likunnasta on seurojen jarjestdmad.

Lahes puolet kaikista 7-19-vuotiaista lapsista ja nuorista likkuu urheiluseuroissa vahintddn
kerran viikossa.!® Seurat liikuttavat myds monia aikuisia, ja tekevat tarke&d tyotd esimerkiksi
maahanmuuttajien kotouttamisessa: likunta on usein helpoin yhteinen kieli.

Kunnat puolestaan ovat seuroille tarkeitd yhteistydkumppaneita jo resurssien vuoksi.
Kunnat jakavat vuosittain toiminta-avustuksina seuroille 40-50 miljoonaa euroaq, joiden
lisGksi osassa kunnista seurojen on mahdollista hakea myds erilaisia kohdennettuja
avustuksia. Valittdmi& avustuksia suurempi tuki seuroille on kuntien vdalillinen tuki, jonka
arvoksi on arvioitu yli 100 miljoonaa euroa vuodessa.

Valo-Olympiakomitean likunta-ammattilaisilta ker&damien arvioiden mukaan seuratuet
jakautuvat néin:

e 20-30 milj. € vuodessa seurojen perusavustuksiin

e 40-50 milj. € vuodessa koko rahalliseen seuratukeen

e yli 100 milj. € vuodessa vdlilliseen tukeen — erityisesti subventoitujen tilavuokrien
myota

e koko kuntien likuntabudjetti n. 450'¢ - 80017 milj. € vuodessa

e valtion likuntabudjetti on 154 milj. € vuodessa

Seuroja tuettaessa kannattaa miettid tasa-arvoa monipuolisesti. Yksi ndkékulma on
julkiseen keskusteluunkin noussut'® sukupuolindkékulma tuissa.

Kaikkiaan kuntien ja seurojen sekd yhdistysten yhteistyd on monipuolista ja tuottaa
likuntamahdollisuuksia hyvin monille ryhmille.

15 Tutkimuskooste liikunnan kansalaistoiminnasta. Likes. 2013.

16 Muutosta liikkeelld — valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistGvadn
likuntaan 2020. STM 2013

17 Valo-Olympiakomitean kokoama liikunta-alan asiantuntijoiden arvio.

18 Kts. HS 20.9.2016 "Ponitytdille ei heru rahaa — Helsinki tukee poikavaltaista urheilua avokdatisemmin
kuin tyttéjen lajeja”. http://www.hs.fi/paivanlehti/20092016/a 1446995697983


http://www.lahiliikuntapaikat.fi/lahiliikuntapaikat
http://www.hs.fi/paivanlehti/20092016/a1446995697983

lilkunnallisia harrastusmahdollisuuksia
oppilaille koulupéivien yhteyteen

lilkuntaa senioreille "

*‘” " " d lilkuntaa erityisryhmille »*j

lilkuntaa kotoutuksen tukena
maahanmuuttajille

lilkuntatuokioita tydpaikoille yrityksista
Runtien tydéntekijéihin

Kuva: mahdollisuuksia kunfien ja seurojen seké yhdistysten yhteistydssa

Seurojen lisdksi tarked likuttaja ovat yritykset. Esimerkiksi noin 600 000 suomalaista on jonkin
kuntosalin jasenid.!? KuntosalijGsenyyksien maard on myds kasvussa Suomessa.

Yksi tarked yhteistydn solmukohta on tyopaikat. Kunta itse on useassa kunnassa térked
tydnantaja. Kunta voi edist&d henkildstolikuntaa sisGisend yhteistydnd eri hallintokuntien
tai seurojen kanssa. Edistdmalla henkilostolikuntaa kunta p&dsee useaan tavoitteeseen
samalla. Tavoitteet voivat liittya viihtyvyyteen, tuottavuuteen, henkildstémenoihin. Lisaksi
likunnasta innostuneet tydntekijat — erityisesti opettajat ja varhaiskasvatuksen tydontekijat —
osaavat paremmin likuttaa myds omassa tydssadn

Helsingin kaupunki ottaa henkildstélikunnassaan eri-ikGiset huomioon yhté lailla. Kaupunki
kertoo muun muassa, ettd "hyvinvointijumpilla madalletaan likuntaan osallistumisen
kynnystd. Henkildstolle tunnit ovat maksuttomia eikd niihin tarvitse ilmoittautua etukateen.
Tunnit soveltuvat kaiken tasoisille liikkujille, erityisesti aloittelijoille. Tunnit ovat sis@lléltaan
helppoja ja yksinkertaisia.

Henkildstoliikunta toteuttaa erilaisia hankkeita, joilla tuetaan ja edistetddn tydhyvinvointia
ja ty6ssa jaksamista sekd tydurien pidentdmistd likunnan keinoin. Up! - Aktiivisempi pdivé
tuo kaupungin henkildstolle vinkkej& miten pienilld toistuvilla keinoilla istumista voi
vahentdd sekd arkiaktiivisuutta lisatd.”

19 European Health and Fitness market 2015 —selvitys.


http://www.eri-ikaistenjohtaminen.fi/tyokyky/ennaltaehkaisy-tyohyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen/henkilostoliikunta.html
http://www.eri-ikaistenjohtaminen.fi/tyokyky/ennaltaehkaisy-tyohyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen/henkilostoliikunta.html

Palveluketjut

Tarked osa likkeen lisddmistd on ohjaaminen likunnan pariin. Kun sosiaali- ja
terveyspalveluissa tunnistetaan likunnan tarve ja ohjataan likunnan pariin, t&té kutsutaan
likunnan palveluketjuksi.

Liian véhén Liikunnan Liikunta- Matalan
liikkuvan puheeksi- neuvonta Rynnyksen
tunnistaminen ja ottaminen liikuntapalvelut
tavoittaminen ja/tai
omatoiminen
lilkunta

fMha

Kuva: Likunnan palveluketju.

Palveluketjujen kehitt@misestd on padatetty myds valtakunnallisella tasolla. STM:n ja OKM:n
kokoamien Muutosta likkeelld —linjausten mukaisesti kuntien tavoitetoimenpiteend on
lisétd ammattimaista, elintapamuutoksiin taht&avad likuntaneuvontaa ja tietoa
terveyteen vaikuttavista tekijdista. Lisdksi suosituksena kunnille on, ettd ne tukevat
likunnasta vastaavan toimialan koordinaatiovastuuta kunnan poikkihallinnollisessa
likunnan edistGmisessa.

Liikuntaneuvontaa pyritGd&n kohdistamaan oikealle kohderyhmadlle erityisesti seuraavien
kriteerien avulla:

e vAhdinen fyysinen akfiivisuus

kohonnut painoindeksi (BMI)

tyypin 2 diabeteksen korkeat riskipisteet
e kohonneeft rasva-arvot

Useimmiten likuntaneuvonta tarkoittaa yksildllistd neuvontaa. Se voi tarkoittaa myods
esimerkiksi likuntamateriaalien jakoa, ryhmdneuvontaa, seurantaq, ravitsemusneuvontaa,
ohjattuja lajikokeiluja tai kuntotestejd.


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126219/JUL2013_10_Muutosta_liikkeella_verkko.pdf?sequence=1

KKI-ohjelman vuonna 2014 julkaiseman Liikuntaneuvonnan tila kunnissa —selvityksen
mukaan likunnan palveluketjussa on vield paljon parannettavaa?:

e Yli kolmasosa (38 %) kunnista ilmoitti, ettd likuntaneuvonta on kirjattu osaksi kunnan
hyvinvointi- tai terveydenedistGmissuunnitelmaa

¢ liikuntaneuvontaa on tarjolla yli puolessa (59 %) Suomen kunnista.

e Avoimista vastauksista kdy ilmi, ettd likuntaneuvontaa ei usein ole tarjolla resurssien
puutteen takia.

e Liian vahdainen likunnan méaérd on useimmiten (73 %) likuntaneuvontaan pdadsyn
kriteeri,

Lansi-Suomen Kaste-ohjelman Toimintakykyisend ikaantyminen -hankkeessa on kehitetty
ikdihmisten neuvontapalveluja ja kdynnistetty matalan kynnyksen ik&pisteitd, joissa on
monipuolista toimintaa tarjolla vanhuspalveluista vastaavien ja kulttuuri- tai likuntatoimen
yhteistydnd esimerkiksi Raisiossa, Salossa ja Raumalla. [Gkk&at aktiiviset inmiset ja
eldkeldisj@rjestoissd toimivat ovat mukana suunnittelemassa ohjelmaa ja ohjamassa
likunta- ja kuntosaliryhmid.

Kuuleminen ja kokeilut

Kehittdmalld kuntalaisten kuulemista voidaan parantaa likuntapalveluiden laatuag,
tehostaa resurssien kdyttdad ja saada uusia resursseja likkeen lisGé&miseen.

Vantaalla, Mikkelissé ja Oulaisissa kerdttiin keskustelupdivamenetelmalla eri ik&ryhmien ja
erityisryhmien kayttdjagkokemuksia likuntapaikoista, arvioitiin likuntapaikkojen laatua sekd
litettiin kuntalaisten kehittGmisehdotukset osaksi likuntaa koskevaa pdatdksentekoa.

20 Kivimaki, Sari; Tuunanen Katariina (2014) Likuntaneuvonnan fila kunnissa. Ketftingisté ketjuihin —
kohtaamisia kentdll@. Likunnan ja kansanterveyden julkaisuja 282. Likunnan ja kansanterveyden
edistamissadtid LIKES. Jyvaskyla.

Verkkosivu: http://www.kkiohjelma.fi/filebank/1387-Likuntaneuvontaraportti_netti.pdf


http://www.kkiohjelma.fi/filebank/1387-Liikuntaneuvontaraportti_netti.pdf

Kuntalaisten kuulemisessa ja osallisuuden
mahdollisuuksissa likunnassa on vield paljon kehitettavaad.
Selvitysten mukaan eri-ik&isten ja erityisryhmien
nakdkulmat on heikosti huomioitu likuntapalveluissa,
kuten likuntapaikkojen suunnittelussa ja tarjoamisessa.

LisGda tietoa, myds kuntakohtaisesti, 1&ytyy TEAviisarin
likunnan osallisuus-osiosta.

Hyva tulos (75-100)
Parannettavaa (25-74)

@  Huono tulos (0-24)
Tieto puuttuu

Kuva: Kuntien pisteet likunnan osallisuudessa vuonna
201421,

Kuulemisesta ja kokeilusta on p&atetty myds valtakunnallisella tasolla. STM:n kokoamien
Muutosta liikkeelld —linjausten mukaisesti kuntien tavoitetoimenpiteend on osallistaa ja
kuulla lapsia, nuoria ja heiddn perheitdadn, iakk&itd inmisié seké eri vhemmistoja
toiminnan, palveluiden ja olosuhteiden suunnittelussa.

2.1 Miksi nuorten ja aikuisten likettd tulee lisGtd

Likkuminen ei ole riittavaad. 22

- Tydikaisistd runsas kymmenesosa liikkuu terveyslikunnan suosituksen mukaisesti. 23
- Kestavyyslikunnan osalta viikoittaisen minimimdadardn saavuttaa noin puolet, kun
taas alle viidennes harjoittaa lihaskuntoaan tarpeeksi.24

21 TEAviisari 2014. Verkkosivu: https://www.teaviisari.fi/

22 Lahteet ellei muuta mainintaa: Muutosta likkeelld! STM 2103

23 Husu P, Paronen O, Suni J, Vasankari T. 2010. Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010:
terveyttd edist@van likunnan nykytila ja muutokset. Opetus- ja kulttuuriministerién julkaisuja
2011;15:30-40. www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2011/litteet/ OKM15.pdf2lang=fi
24 Makinen T, Valkeinen H, Borodulin K, Vasankari T. Kirjassa: Koskinen S, Lundqgvist A, Ristluoma N.
2012. Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa 2011. THL Raportti 68:55-8.


https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=LIIOsa&y=2014&y=2012&y=2010&r=KOKOMAA&chartType=bar&cmp=r
https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=LIIOsa&y=2014&y=2012&y=2010&r=KOKOMAA&chartType=bar&cmp=r
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126219/JUL2013_10_Muutosta_liikkeella_verkko.pdf?sequence=1
https://www.teaviisari.fi/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110504/URN_ISBN_978-952-00-3412-2_korj.pdf?sequence=3
http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2011/liitteet/OKM15.pdf?lang=fi

Suomalaiset

viettavat

valveillaoloagjastaan

76 %

paikallaan

(maaten, istuen
tai seisten).

Kuva: suomalaiset kbkdttavat kohtuuttoman paljon paikoillaan.?s

- ElGkeikaisistd vain muutama prosentti likkuu sekd kestévyys- ettd lihaskuntolikunnan
suositusten mukaisesti.

- Kestavyyslikuntasuosituksen tayttad reilu neljgnnes ja lihaskuntosuosituksen vain
joka kymmenes.

- Viidennes tyoikdisista ja eldkeldisista ei liiku kdytanndssé juuri lainkaan.

Liikkeen lisdadmiselld on merkittavid hyotyjd sekd terveydellisesti ettd taloudellisesti. N&ill&
taas on vdlillisi& hydtyjd. Terveys ja vireys vaikuttavat koko eldmdanlaatuun.

Suositusten mukaisesta likunnasta seuraa kehittyva yleiskunto ja lukuisia terveyshydtyjd2é:

e Sadanndllisen likunnan tulee kuulua pitkdaikaissairauksien, kuten valtimotautien,
lihavuuden, diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja likuntaelinsairauksien, ahtauttavien
keuhkosairauksien, muistisairauksien, depression ja useiden syopdsairauksien,
ehkdisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen, tarvittaessa yhdistettynd muihin
elintapamuutoksiin ja hoitoihin.

e Vdahdinen fyysinen aktiivisuus ja huono fyysinen kunto suurentavat ennenaikaisen
kuoleman riski&.

25 Koskinen, Seppo; Lundgvist, Annamari; Ristiluoma, Noora (toim.) (2012). Terveys, toimintakyky ja
hyvinvointi Suomessa 2011. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90832/Rap068_2012_netti.pdfesequence=1

26 Kaypda hoito —suositukset. Viitattu: 19.9.2016. Verkkosivu:
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus2id=hoi50075


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90832/Rap068_2012_netti.pdf?sequence=1
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50075

e Likkumattomuuden aiheuttamat suorat terveydenhuollon kustannukset ovat
arviolta 1-2 miljardia euroa ja edelleen kasvussa. Kun mukaan lasketaan epdsuorat
kustannukset, summa nousee jo 2-4 miljardiin.?8

e Suomessa nykyisilld kavelyn ja pyordilyn madrilléa pyordilyn keskimadrdinen
vuosihydty on 1,154 miljardia euroa ja k@velyn vuosihydty perati 3,711 miljardia
euroa. Kavelyn ja pyordilyn 20 prosentin lisGyksen terveyshydtyjen arvo olisi kdvelyn
osalta noin 370 miljoonaa euroa vuodessa ja pyordilyn osalta noin 120 miljoonaa
euroa vuodessa.

e Vuonna 2007 likkumattomuuden kustannukset diabeteksen kokonaiskustannuksista
olivat Suomessa yli 700 miljoonaa euroa. Diabeteksen kustannukset ovat kasvaneet
yli kaksinkertaisiksi viimeisen kymmenen vuoden aikana.

e Liikunnasta ikdihmisten hyvinvoinnin edist&@misessd — ja samalla
terveydenhoitokustannusten hillitsemisessé — on my&s kansainvdalistd kokemusta.
Britanniassa jarjestettiin 65 vuotta tayttaneille mahdollisuus osallistua
maksuttomaan, kunnalliseen likuntaohjelmaan IGhelld kotia kaksi kertaa viikossa
kahden vuoden ajan. Ohjelman avulla ehkd&istiin muun muassa vuosittain 230
sairaalahoitojaksoa, ja se sadsti 601 000 puntaa (noin 710 000 euroa) vuodessa.

e Lonkkamurtumia sattuu Suomessa yli 65-vuofiaille vuosittain noin 7 500. Yhden
lonkkamurtuman akuuttinoidon keskimdadrdiset kustannukset ovat noin 20 000
euroq, joten lonkkamurtumien kokonaiskustannukset ovat valtavat.

e Esimerkiksi 20 000 asukkaan kunnassa lonkkamurtumien akuuttihnoidon kustannukset
ovat noin 480 000 euroa vuodessa. Kansainvdlisten tutkimusten perusteella voidaan
arvioida, ettd ko. esimerkkikunnassa voitaisiin tehokkaalla kaatumisten
ehkdisyohjelmalla ennaltaehkdistd vahint&dan joka kolmas lonkkamurtuma. Tadma
sGdastdaisi kunnalle akuuttinoidon kustannuksia vahintddn 120 000 euroa vuodessa.

e Liikuntatilojen korjausvelka on likunta-alan ammattilaisten arvioiden mukaan yli 300
miljoonaa euroa

27 L&hteet ellei muuta mainintaa: Muutosta liikkeell&. STM 2103. Kts. myds: Kolu, P&ivi; Vasankari,
Tommi; Luoto, Riitta (2014) Likkumattomuus ja terveydenhuollon kustannukset. Suomen L&d&karilehti
12/2014. 885-889. Verkkosivu: http://www.luustaliitto.fi/sites/default/files/likkumattomuus.pdf

28 UKK-instituutin johtaja, likuntafysiologian dosentti Tommi Vasankarin arvion mukaan, kfs.
http://yle.fi/uutiset/likkumattomuus_aiheuttaa_miljardien_terveystappiot__tupakointi_on_jo_pienem
pi_ongelma /8467896


http://www.luustoliitto.fi/sites/default/files/liikkumattomuus.pdf
http://yle.fi/uutiset/liikkumattomuus_aiheuttaa_miljardien_terveystappiot__tupakointi_on_jo_pienempi_ongelma/8467896
http://yle.fi/uutiset/liikkumattomuus_aiheuttaa_miljardien_terveystappiot__tupakointi_on_jo_pienempi_ongelma/8467896

Suomessa nykyisilld kavelyn ja pyorailyn maarilla
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Kuva: kavelyn ja pydrdilyn taloudellisia hyStyja.

e 8) Kuopion kaupunki on osallistunut WHO:n HEAT-hankkeeseen, jonka yhtend
tavoitteena oli likunnan taloudellinen vaikutusarviointi, esimerkiksi pyordilyn osalta.
Tulosten perusteella arvioitiin yhteiskunnan hydtyvan kaupungin 366 tydntekijan
pyordilylld vahint&én 600 miljloonaa euroa vuodessa.

e 9) Myds Joensuussa toteutettiin vuonna 2013 kdvelyn ja pyordilyn terveysvaikutusten
taloudellinen arviointi (HEAT-laskelma). Laskelmien perusteella yhteiskunta sé&astdisi
joka vuosi keskimadrin runsaat 6 miljoonaa euroa ja kokonaishyddyt vuoteen 2030
mennessa olisivat noin 75 miljoonaa euroa, mikali kdvelyn madré nousisi Joensuussa
20 prosenttia. Vastaava kasvu pyérdilyn madrdssd Joensuussa antaisi ldhes 4
miljoonan vuotuiset hyddyt.??

29 Kts. Likunnan ja kansanterveyden edist@miss@atio LIKES 2013. Kavelyn ja pyordilyn
terveysvaikutusten taloudellinen arviointi Joensuussa. Verkkosivu:
http://www.suomimies.fi/filebank/1291-Heat_Joensuu_pieni.pdf


http://www.kkiohjelma.fi/filebank/1291-Heat_Joensuu_pieni.pdf
http://www.suomimies.fi/filebank/1291-Heat_Joensuu_pieni.pdf
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Vinde B ‘01 38

20 000

asukkaan kunnassa vuodessa.

Kuva: Lonkkamurtumien akuuttihoidon kustannuksia.

joka kolmannelta
lonkkamurtumalta.

20 000 asukkaan kunnassa

160 000 € vuodessa?

Kuva: Lonkkamurtumien ehkdisy saastad.



2.2 Miten liikettd voidaan lisatd kunnissae

Miten mahdollistamme nuorille
ja aikuisille vahintdan tunnin
liiketta paivassa?

Omaehtoinen N )
Liikunnallinen

elamdntapa
arjessa

Tyoyhteiso /
Opiskelupaikka

Perhe ja kaverit

08.00

e 17.00

==

Seura

Ehdotuksia ja hyvid kaytantoja:

Liikkeen lisGdminen kaikessa padtoksenteossa
Muistilista likuntapaikkojen ja -ympdaristdjen saavutettavuudesta:

e liikuntatilojen kayttoasteiden selvittaminen yhdessd kuntalaisten kanssa: ne filat,
joita kéytetddn vain vahan, on syytd saada parempaan kayttdodon

o likuntapaikkarakentaminen: kunnan on likuntalain (13 §) mukaisesti mahdollista
saada valtionavustusta likuntapaikkojen rakentamiseen. Lisad tietoa opetus- ja
kulttuuriministerién sivuilla.

e filojen avaaminen: likuntatilojen avaaminen vapaaseen kayttdédn erityisesti
va@hdaisen kaytdn aikoina, kello 14-17

e yhtendiset kavely- ja pyordilyreitit: taajamista keskustaan, joukkolikenteen
solmukohtiin, mukaan yleis-, asema- ja maakuntakaavoihin

e pyorateiden erottaminen muusta likenteestd: katuun maalaamalla, penkeilld,
istutuksilla, valaisimilla, kaiteilla

e pyorien sailytysmahdollisuudet: asemakaavaan autopaikkamitoituksen ohelle
pyorapaikkamitoitus, valvotut pydraparkit esim. rautatie- ja linja-autoasemilla


http://www.minedu.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/avustukset/Liikuntapaikkojen_ja_vapaa-aikatilojen_perustamishankkeet
http://www.minedu.fi/OPM/Liikunta/liikuntapolitiikka/avustukset/Liikuntapaikkojen_ja_vapaa-aikatilojen_perustamishankkeet

pyorakaistat ja -taskut, pydrakadut, kolmitasopydratiet

pyordilyn ja kévelyn kehittGminen omina likkumismuotoinaan: yhteiset kevyen
likenteen vaylat eivat toimi kaikkialla

kavely- ja pydrdilyreittien erottaminen hiihtoladuista: helpottaa arkilikuntaa myés
talvella

merkityt kavelyreifit: esim. erilaisilla varikoodeilla ja vaatimustasoilla merkityt
ympyrdreitit

turvalliset autoteiden vyli-/alikulut

turvalliset reifit kouluun: I&hikoulut, risteykset, tienylitykset

lyhyet etdisyydet palvelujen adrelle: sekoittunut kaupunkirakenne,
likennevaikutusten arviointi

monipuoliset likuntaympdristdt: metsad, vesistdjd, maaseutua, kaupunkia
virkistysalueiden huomioiminen I&hi- ja arkilikunnan suosituimpana ymparistond:
viherkaytavat, hoito- ja kayttésuunnitelmat

lapsille suunnatut virikkeelliset likuntaympadristot: piha-alueet, koulujen pihat,
kansalaispuistot

vusien likkumismuotojen huomioiminen: maastopyordreitit, rullaluistelu, parkour,
bmx, skeittaus, skuuttaus

yhteisollisyyden lisddminen: likkuminen porukassa tydpaikoilla ja vapaa-ajalla,
ik&ihmisten "ulkoiluystavat”

uusien ideoiden tuominen arkilikuntaan ja likunnalliseen eldmdantapaan:
kauppakeskukset likuntapaikkoina, tuttujen likuntaympdristojen monipuolistaminen
kuten kuntoiluvdlineitd uimarannoille ja kilometritolpat pyérateille

Muistilista likuntapaikkojen ja -ympdristéjen laadusta:

hyva valaistus

esteettomat kulkureltit heti kotiovelta: kova ja tasainen pintamateriaali, luiskat
jalkakaytavalta suojatielle

tarpeeksi penkkejd ja muita levahdyspaikkoja

kaiteet jyrkilld tieosuuksilla

reittien kunnossapito: auraus, hiekoittaminen, harjaus

selkedt viitat ja opasteet: reiteilld ja reiteille, opastaulut karttoineen

kaikille selkedt likennesaannot

likuntavdlineiden saatavuus: kaupunkipyorat, kavelysauvojen lainaaminen
kirjastosta

viihtyisc ympdristd: istutukset, katutaide, katukalusteet, pihakadut, vihreys, vahan
melua/pakokaasuja/roskia

10) Hyviin esimerkkeihin elinympdriston suunnittelusta voi tutustua Oulun yliopiston ja
OKM:n likuntakaavoitus.fi-sivustolta ja Valon IGhilikuntapaikat.fi —sivustoilla

11) Ideoita ja hyvid kaytantdja kavelyn ja pyordilyn edist@miseen kunnissa 18ytyy
Kulkulaarista.


http://www.liikuntakaavoitus.fi/
http://www.lahiliikuntapaikat.fi/
http://www.kulkulaari.fi/

e 12) Kevadlld 2016 Helsingin kantakaupunkiin tuli 50 pyordasemaa ja 500
kaupunkipyorad, vuonna 2017 palvelu lagjenee 150 asemaan ja 1500 pyoradn.
Py&rien kaytté maksaa 25 € / vuosi, 10 € / viikko tai 5 € / pdiva.

e 13) Vuonna 2015 Helsinki julkaisi ensimmdisen Pyordilykatsauksen, joka esittelee
Helsingin pyordliikenteen kehitystd, pydratiehankkeita ja pyordilypalveluita sekd
kaupunkilaisten nGkemyksid pyordilystd. Jatkossa Pyordilykatsaus on tarkoitus
julkaista joka toinen vuosi.

e 14) Liminka - kavelyd ja pyordilyd on edistetty mm. pitdmalla etdisyydet
\ahikauppoihin lyhyind, yhdistdmallé keskustapalvelut toisiinsa pyordilyd ja kévelyd
varten suunnitelluilla punaisilla "matoilla™ ja rakentamalla yhtendinen
pyoratieverkosto sekd pyordparkit bussipysdkkien solmukohtiin. Lisdksi
asemakaavassa on omat merkint@nsd ulkoilureiteille, hiihtoladuille, pydrateille ja
pulkkamdille.

e 15) Yhdessa Jyvaskyldn Pydrdilyseuran kanssa kunta on mm. kehittényt keskeista
Kauppakatua miellyttavammaksi pyoraily-ymparistoksi, lisdnnyt ja samalla kokeillut
erilaisia pyordparkkivaintoehtoja, ottanut kayttdodn pyodrétaskuja ja -kaistoja ja
suunnitellut 54 km pyérébaanoja.

e 16) lisalmessa ikdihmisten ja muiden likuntaragjoitteisten omatoimista likkumista on
helpotettu esteettomalla kavelyreitilla, jonka suunnittelussa on ollut mukana
iGkkaiden ja vammaisten edustajia. Reitilld on kiinnitetty huomiota mm.
levahdyspaikkojen ja kaiteiden riittdvadn maarédn ja laatuun, kulkuvaylien
tasoeroihin ja pintamateriaaleihin, rakennusten sisGdantuloramppeihin, huonosti
sijoitettuihin mainoskyltteihin sekd talvikunnossapidon ongelmiin.

e 17) Kuopiossa ulkoilureittien 1ahtd- ja risteyspaikkoihin on sijoitettu kauas ndkyvid,
kuusikulmaisia infopisteita eli "muttereita”. Jokaisella sivulla on opastustaulu, josta
|6ytyy tietoa alueen ulkoilupalveluista. Lisaksi muttereinin mahtuu reittikartta sekd
tietoa luonnosta, jarjestyssadnndistd ja likuntatapahtumista. Myds muita
opastinpylvaitd ja -viittoja 16ytyy riittévan tihedsti ulkoilureittien varrelta.

e 18) Joensuu tuotti lahilikuntaolosuhteiden nykytilan kartoituksen, jossa olivat
mukana kaikki pdivakoti- ja koulupihat, isohkot leikkipuistot ja IGhilikuntapaikat.
Kartoitukseen pohjautuen laadittiin Joensuulle Iahilikuntaolosuhteiden
kehitt@missuunnitelma. Se sisdlsi kehittdmisehdotukset sekd koko kaupunkia
koskevan ehdotuksen lahilikuntapaikkahankkeiden toteuttamisesta. Suunnitelman
mukaisesti esimerkiksi koulupihoja on rakennettu I&hilikuntapaikaksi.

Yhteistyd
S Esimerkit 19-22: Yhteistyd

e 19) Tampereen seuraparlamentti toimii kaupungin ja urheiluseurojen vdlisen
yhteistydn rakenteena ja asiantuntijaelimend.

e 20) Henkilostolikunta vahvistaa tydkykyd, yhteishenked sekd antaa tydntekijdille —
kuten opettajille, varhaiskasvattagijille — tydkaluja ja intoa likuttamiseen myds omassa
tyGssadn. Vinkkejd tahan 16ytyy Valon tuottamasta henkildstdlikunnan tydkirjasta.

e 21) Porraspaivat on tydyhteisdille suunnattu kampanja, jossa kannustetaan erilaisin
tiedottavien ja kannustavien materiaalien sek&d haastekampanjan avulla
valitsemaan portaat hissin sijaan. Vuonna 2015 Porraspdiviin osallistui 430
tydyhteisda ja noin 300 yksityishenkildd.


http://www.sport.fi/tyoyhteisot/tyokalupakki/henkilostoliikunnan-sahkoinen-tyokirja

e 22) Espoon Ladun jarjestama Ikilikkuja-senioriulkoiluttamisryhmad vie muistisairaita
kavelylle joka lauantai. Alle tunnin pituisella lenkill& kuljetaan hiekkateitd pitkin
pienessd rynmdassd, jossa on mukana sekd kavelyttdjia ettd kavellen tai
pyoratuolissa likkuvia muistisairaita. Aikataulu on joka viikko sama ja vapaaehtoiset
merkitsevat sopivat pdivat yhteiseen kalenteriin, jolloin myds hoitokoti osaa
varautua tapahtumaan ja tietdd paikalle saapuvien kavelyttdjien maardan.

Likunnan palveluketjut

o Sote-uudistuksen myodtd ennaltaehkdisevat palvelut, kuten likunta, j@avat kunnille,
kun ongelmien ratkaisu, kuten sairaanhoito, siirtyy maakuntatasolle. Kuntia on
elokuussa 2016 julkaistun lakiluonnoksen mukaan tarkoitus kannustaa
ennaltaehkdiseviin palveluinin ns. hyte-kertoimen (hyvinvointi- ja terveyskerroin)
avulla. T&dma tarkoittaa, ettd kunta saa tietyn kannustinrahan valtiolta silloin, kun se
edist@d hyvinvointia- ja terveyttd, esimerkiksi likuntapalveluilla. Palveluketju
kunnasta maakuntatasolle on kuitenkin hoidettava kdytdnndssa tulevalla
vaalikaudella: valtuutettujen tarked tehtdva on saada ennaltaehkdisyn ja
ongelmien hoidon linkki toimimaan.

e Liikunnan palveluketjun tulisi olla poikkihallinnollinen ja moniammatillinen, jossa
tiedonsiirto terveydenhoidon ja likuntatoimen vdlillé on saumatonta ja sujuvaa.

e Jokaisessa kunnassa olisi vakavasti pohdittava, tarvitaanko kuntaan
likuntahallinnon virka - siis joku, joka huolehtii likuntapalveluiden kokonaisuudesta.
Liikunta harvoin hoituu "siind sivussa™ kunnan virkamiehiltd. Likunnasta vastaava
virkamies toimii luontevasti vastaavan lautakunnan esittelijana.

e 23) Hyvid kaytantoja 16ytyy esimerkiksi KKI:n Laatua likuntaneuvontaan —raportista
ja Liikunta-apteekista.

o 24) Tampereella likunnanohjagijilla on kdytdssd avoin puhelinneuvonta.
Likuntaneuvontaa jarjestetddn myds terveysasemilla ja uintikeskuksessa.

e 25) OLL:n ja YTHS:n kehitt&ma@ likunnan mini-inferventio on toimintamalli, joka
tarkoittaa likunnan puheeksi ottamista YTHS:n vastaanottotoiminnassa. Se on
virallinen osa YTHS:n hoitokayté&ntdd. Sen avulla opiskelijoita ohjataan sopivan
likunnan pariin. Se perustuu nelj@dan toimintatapaan vaihdellen sen mukaisesti,
miten paljon henkild likkuu: terveytensd kannalta 1) riittévasti likkuvien likkumista
vahvistetaan, 2) riittdmattémasti liikkuvia neuvotaan likunnan pariin, 3)
rittGmattémasti likkuvia, joilla on terveysoireita, ohjataan selkedmmin sopivaan
likuntaan, 4) likuntaa harrastamattomia, joilla on terveysoireita, ohjataan
paneutuen likuntaneuvontaan tai kaytetddn

e 26) Kuntien ja yhdistystoiminnan kumppanuutta on kehitetty jarjestdmalla vuosittain
Turun seudun Seurafoorumi ja Soveltavan likunnan Seutufoorumi. Kaikki kunnat ovat
mukana seurakoulutussopimuksessa, jossa tarjotaan maksutonta koulutusta
seuratoiminnan laadun kehittdmiseksi. Tavoitteena on tuottaa hankkeen toimesta
yhteinen seudullinen terveysliikuntaohjelma, josta voidaan tydstééd kuntakohtaisia
sovelluksia.


http://alueuudistus.fi/etusivu
http://www.kkiohjelma.fi/filebank/2032-Laatua_liikuntaneuvontaan_FINAL.pdf
http://www.liikunta-apteekki.fi/
http://www.tampere.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/omaharjoittelu/liikuntaneuvonta.html
http://www.oll.fi/wp-content/uploads/2013/10/OLL_YTHS_Liikunnan-mini-interventio.pdf

e 27) Kuopiossa on otettu kayttddn Menox- likuntaneuvontapalvelun tydikdisille.
Kaupungin likunnanohjaajat kartoittavat maksuttomassa palvelussa likunta- ja
terveystottumukset ja antavat neuvoja likunnasta, ruokailutottumuksista ja
eldmdanhallinnasta.

e 28) Imatran Ratsastusseura kehittéd toimintamallia lasten ja nuorten syriaytymisen
ehkaisemiseksi sekd kasvun tukemiseksi. Seura tekee yhteistydtd Imatran kaupungin
perhepalvelut -yksikdn kanssa. Yksikkd valitsee 10 lasta tai nuorta Imatran
Ratsastusseuran jarjestdmadn toimintaan. Toimintaan kuuluu muutakin kuin vain
ratsastus. Kaikki lapset eivat halua tai uskalla ratsastaa, mutta ovat iloisia, kun
saavat hoitaa hevosta. Kaupunki on kartoittanut vahavaraisten vanhempien lasten
kiinnostusta tuettuun ratsastusharrastukseen.

e 29) Turun likennevalot -hankkeessa on KKI-ohjelman tuella luotu toimiva kaytanto
ylipainoisten tydikdisten tavoittamiseksi ja motivoimiseksi sadnndllisen
ryhmalikunnan pariin. Samalla on kehitetty hyvinvointitoimialan ja vapaa-
aikatoimialan valistd yhteistydtd. Hanke perustuu Turun kaupungin
hyvinvointiohjelmaan. Hankkeessa lisdtddn kohdennettua terveysneuvontaa
kansansairauksien riskiryhmille. Hyvinvointitoimiala keskittyy erityisesti hyvin
ylipainoisten inmisten saamiseksi painonhallintaryhmiin. Vapaa-aikatoimiala
yhdessd kolmannen sektorin toimijoiden kanssa puolestaan jarjestad likuntaryhmi&
eri kuntoisille ja kokoisille ihmisille. Hankkeessa on kaksi koordinaattoria, joista toinen
tyéskentelee hyvinvointi- ja toinen vapaa-aikatoimialalla. Tarkoituksena on, ettd
k@ytannot jdavat eldmadn hankkeen paatyttydkin.

e 30) Suomen Sydanliiton hankkeessa "Liikuntapolkua pitkin akfiiviseksi likkujaksi”
kehitetddn Helsingin alueella likunnanohjauksen kdytdntdja siten, ettd jokainen
sepelvaltimotautiin sairastunut saa likuntaohjausta, rohkaistuu omatoimiseksi
likkujaksi ja 16ytad itselle sopivan likuntatarjonnan. Hankkeen kehittGmisprosessi
kuvataan ja viestitddn muille toimijoille ja muiden sairausryhmien parissa
tyéskenteleville sovellettavaksi. Hanke toteutetaan kunta-j@rjestdyhteistydna.

Kuuleminen ja kokeilut

e 31) Unelmat liikkeelle —toimintatapa: toimintatavassa innostetaan ihmisid
kehittdmadn ja jarjestédmadn likuntaa, joka sopii itselle ja kiinnostaa myds muita:
vaikkapa sauvakavelyd, molkkyd, pallopelejd. Kevaalld 2016 jarjestetyssd Unelmien
likuntapdivassd ihmiset ympdri Suomea innostuivat jarjestdmdadn yli 2000
likuntatapahtumaa. Seuraava Unelmien likuntapdivé jérjestetéén 10.5.2017.

e 32) Voimaa vanhuuteen -kunnissa on toteutettu ikaihmisten likuntaraateja, joissa
kuntapaattdjat kuulevat idkkdiden ehdotuksia. Endotusten k&ytantddn panoa on
seurattu vuosittain.

e 33) Kouvolassa toteutetaan séanndllisesti ikGihmisille likuntapalveluista
asiakaskysely.

e 34) Helsingiss& kehitettiin kuntalaisten kanssa yhteistydssd likuntapaikkoja verkossa
olevan karftapalvelun avulla.

e 35) Lappeenrannassa on perustettu vammaisneuvoston yhteyteen
esteettdmyystydrynma@, joka on tehnyt esteettomyyskartoituksia vimahallin ja
j@&hallin saneerauksen yhteydessa.


https://www.kuopio.fi/web/liikunta-ja-ulkoilu/tyoikaisten-liikunta
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTYvMDgvMTIvMDhfNDhfNDNfNjE0X1VuZWxtYXRsaWlra2VlbGxlX2VzaXR0ZWx5ZGlhdF8wODIwMTYucGRmIl1d/Unelmatliikkeelle_esittelydiat_082016.pdf
http://www.mtv.fi/uutiset/kotimaa/artikkeli/yli-2000-tapahtumaa-laittoi-suomen-liikkeelle-liikunta-sai-oman-pop-up-paivansa/5886570
http://www.mtv.fi/uutiset/kotimaa/artikkeli/yli-2000-tapahtumaa-laittoi-suomen-liikkeelle-liikunta-sai-oman-pop-up-paivansa/5886570

e 36) Kuusamossa ja Kouvolassa eri hallintokuntien virkamiehet jalkautuivat
kylatoimikuntiin kuulemaan kuntalaisten mielipiteitd palveluista.

e 37) Nurmeksessa reittikavelyn avulla ikGihmiset ja viranhaltijat kartoittivat yhdessé
likuntaympdristdjen kehittGmistarpeita.

e 38) Turussa kerattiin piirustusten avulla kouluikdisiltd lapsilta ajatuksia
|&hilikuntapaikoista.

e 39) Salon kaupungin haja-asutusalueille on viety ns. ikdinfollfapdivia, joiden
ohjelmassa on aina likuntatuokioita.

e 40) Salossa on otettu kayttddn myods kulttuurikavelyreitti, joka on helppokulkuinen
my®&s rollaattorilla.

Mittareita

THL:n yllGpit&dmastd TEAviisarista voit tutkia oman kuntasi filannetta littyen terveyden
edist@miseen. Osittain tietoja 16ytyy jopa koulu ja terveyskeskuskohtaisesti.

Kaikki TEAviisarin aiheet |6ytyvat tadlta:

https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/index

Likunnan mittarit 16ytyvat taalté:

https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokseteview=LII

Esimerkki:

Liikunta : Himeenlinna 2014

Osallisuus : Hdmeenlinna 2014

Liikunta

Osallisuus

@ sitoutuminen @ Vhteistoiminta

@ Johtaminen [ ] Asiakaspalautteet

@ Seurantaja tarveanalyysi Aineisto péivitetty 11.01.2016
Voimavarat 25 =

@ osallisuu

W Huono tulos

Parannettavaa Hyva tulos N
Hyva tulos

Maailman terveysjérieston (WHO:n) rakentaman HEAT-laskentamallin avulla on
mahdollista laskea kavelyn ja pyordilyn taloudellisia hydtyjé yhteiskunnalle. Laskentamalli
on ilmaiseksi kaytettavissd, mutta sen kayttédminen vaatii melko paljon taustatietoa sekd
paneutumista. HEAT-malli 16ytyy WHO:n HEAT-sivulta.


https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/index
https://www.teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=LII
http://www.heatwalkingcycling.org/

3 Urhellijan polku: menestyva huippu-urheilu

3.1 Miksi urheilua on syytd edistdde

Huippu-urheiluun kuuluu kansallinen ja kansainvdlinen menestys,
korkeatasoinen osaaminen niin urheilijoilla kuin valmentajillakin seké
urheilun arvostus.

Miksi urheilu on
tarkedadaze

Koska inmiset
pitavat sita
tarkedna.

Huippu-urheilu on tunnetta, jaettuja eldmyksid, kokemuksia, identiteettejd. Se on viihdettd,
inspiraatiota, ajanvietettd. Huippu-urheiluun littyy myds osaaminen, kehittyminen sek&
toisaalta talous ja elinkeinotoiminta.

Urheilu on suomalaisille tarke&d. Vuosina 2009-2010 tehdyn kansallisen likuntatutkimuksen
mukaan 77 % Suomen aikuisv@estdsta pitdd suomalaisten urheilijoiden kansainvdlisté



menestystd tarkednd®0. Kuvaavaa on myds esimerkiksi se, ettd Urheiluruutua seuraa
parhaimmillaan I&hes miljoona ihmistd, ja se on kaikilta kanavilta tulevista ohjelmista
toiseksi katsotuin tv-uutisten jalkeens’.

Urheilu kilpailee yhad kivaammin inmisten vapaa-ajasta esimerkiksi digitaalisen viihteen
kuten pelien kanssa. Urheilu on kuitenkin ndyttanyt pitGvan hyvin "puolensa”. Yhtend
kuvaavana yksityiskohtana voidaan pitéd tallaista vertailua: mobiilipeli Pokéman Go on
noussut kansainvdliseksi iimidksi ja Suomessakin poikkeuksellisen suosituksi. Kuitenkin
samaan aikaan Gon kanssa julkaistu Olympialaisten seuraamiseen tarkoitettu YLE:n Rio
areena oli suositumpi latausmdadrissé kuin Go jo ennen olympialaisten alkua.

Urheilu jokaa mielipiteitd. Kaikki eivat urheilua seuraaq, ja joillekin on identiteetillisesti
tarkedd olla seuraamatta urheilua. Sama patee vaikkapa taiteeseen. Kuitenkin valtaosa
seuraa urheilua ja pitd& menestystd tarkednd. Urheilulla on arvoa eldmyksing,
kokemuksina, samaistumisen kohteina ja ajanvietteend. Samalla voidaan katsoa, ettd
urheilu vaikuttaa kuntien, alueiden ja valtakunnan identiteettiin.

N@&ista syistd urheilua on syytd tukea kunnissa. Jokainen urheilija — olympiavoittaja ja
maailmanmestarikin — on jostain kunnasta kotoisin. Suomalaisen urheilun tulevaisuus
naytt&d valoisalta, jos urheilua arvostetaan kunnissa.

3.2 Miten huippu-urheilua voidaan edistad?

Osaaminen ja yhteistyd

Urheiluosaaminen kehittyy eri tahojen yhteistydssa. Tarke&d on, ettd kunnassa on hyva
mahdollisuus yhteistydhoén seurojen, kotien, kunnan, koulujen valilld — mukaan lukien eri
seurojen vdlisen yhteistydn.

Valmennusosaamisen tukeminen on urheilijan tukemista. Erityisesti valmentajayhteisdt
tarvitsevat tukea, jotta tekeminen on kehittGvad ja kannustavaa.

30 Kansallinen likuntatutkimus 2009-2010. Verkkosivu:

http://www.sport.fi/system/resources/W 1siZilslwMTMvMTEvMjkvMTNINDRfMzJfMjQ2X0xpaWt1bnRhd
HVOa2ItdXNfYWIrdWIzZXRfMAwOV8yMDEwLNBkZiJAXQ/Liikuntatutkimus_aikuiset_2009_2010.pdf

31 Finnpanel tv-mittaritutkimus: 100 katsotuinta I&hetystd (kaikki kanavat, kaikki esityskerrat). Viitattu:
19.9.2016. Verkkosivu: http://www.finnpanel.fi/tulokset/tv/vko/top100/2016/37/


http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjkvMTNfNDRfMzJfMjQ2X0xpaWt1bnRhdHV0a2ltdXNfYWlrdWlzZXRfMjAwOV8yMDEwLnBkZiJdXQ/Liikuntatutkimus_aikuiset_2009_2010.pdf
http://www.sport.fi/system/resources/W1siZiIsIjIwMTMvMTEvMjkvMTNfNDRfMzJfMjQ2X0xpaWt1bnRhdHV0a2ltdXNfYWlrdWlzZXRfMjAwOV8yMDEwLnBkZiJdXQ/Liikuntatutkimus_aikuiset_2009_2010.pdf
http://www.finnpanel.fi/tulokset/tv/vko/top100/2016/37/

Yksi Suomen menestyneimmistd koripalloilijoista, Hanno M&ttola, tybskentelee Suomen
Koripalloliton olympiavalmentajana Mékel&nrinteen urheilulukiossa. Henkildkohtaisesti
menestynyt Mottold pitdd valmentajanakin yhteisdd tarkedna:

"Tydskentelen joka pdiva eri lajien valmentaijien yhteisdssd, jossa opitaan toisilta ja jaetaan
omia kokemuksia. Yritet@dn olla joka pdivé parempia ja nostetaan yhdessé koko yhteison
tasoa”, M6ttold sanoo.

Erityisen tarke&d on varmistaa urheiluakatemioiden toimintaedellytykset, sillé ne ovat
suomalaisen urheiluosaamisen kulmakivid alueilla.

Urheiluakatemiat

Urheiluakatemiat sovittavat yhteen koulunk&ynnin ja urheilun. Akatemiat ovat
motivoituneiden ja lahjakkaiden nuorten ponnahduslautoja urheilumenestykseen sekd
mahdollisuus opiskelulle tavoitteellisen harjoittelun ohessa.

Urheiluakatemiat ovat osaamisen solmukohtia. Akatemia on aina paikallinen ja
seudullinen yhteistydverkosto. Siind oppilaitokset, urheiluorganisaatiot, kuntayhteisdt sek&
erilaiset asiantuntijapalveluiden tuottajat tydskentelevat yhdessa.

Varmistamalla osaltaan urheiluakatemian toimintaedellytykset, kunta luo perustaa
urheillumenestykselle. Jokainen akatemia on tarked. Urheiluakatemiat kehittavat
urheiluosaamista verkostona eikd yhdellakaddn alueella ole syytd oftaa asenteeksi: "tulkoot
osaagjat muualta”.

Tampereen Urheiluakatemia on Pirkanmaan alueella toimiva yhteistydverkosto.
Urheiluakatemian toimintaa koordinoi Varalan Urheiluopisto ja sitd rahoittavat Tampereen
kaupunki, Opetus- ja kultturiministerid sekd Varalan Urheiluopisto. Yhteistydssé toimivat
Tampereen kaupunki, seurat, Igjilitot, UKK-instituutti ja Tampereen Urheilul&dkariasema
sekd H&dmeen Liikunta ja Urheilu (eli alueellinen likunnan ja urheilun kattojarjestd).

Tampereen urheiluakatemiaan voivat hakeutua ensisijaisesti Pirkanmaalla asuvat, oman
lajinsa huipulla urheilevat ja sinne tahtaavat urheilijat. Akatemian jGsenyyden saamiseen
vaikuttaa oman Iqjiliton pisteytys. Suomen Olympiakomitea on mdadritellyt kaikille lajeille
yhteiset pisteytysohjeet, joihin pohjaten arvioidaan urheilijan kilpaurheilumenestysta.

Tehtavat:
1. Auttaa urheilun ja opintojen yhdistGmisessa

2. Koordinoi urheilun asiantuntija- ja tukipalveluverkostoa

32 Ldhde: Tampereen urheiluakatemian verkkosivut: http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/


https://fi.wikipedia.org/wiki/Hanno_M%C3%B6tt%C3%B6l%C3%A4
http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/

3. Jarjestad koulutuksia ja tapahtumia
4. Kehittdda ja tukee paikallista urheilutoimintaa ja harjoitteluolosuhteita

5. On mukana koordinoimassa Terve Urheilija -ohjelmaa sekd valtakunnallista
urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkostoa

21 urheiluakatemiaa

Kuva: Urheiluakatemiat numeroina.

Vuoden opiskelijaurheilijaksi vuonna 2015 valittu kolmiloikkaaja Kristina Makel& opiskelee
kotiel@inlddketiedettd Helsingin yliopistossa sen lisaksi, ettd urheilee tavoitteellisesti. Makeld
pit&d urheilun ja opiskelun yhdistamistéd tarkednad.

"Opiskelu auttaa menestymadn myds urheilussa. Kyse ei ole vain opiskelun ja urheilun
yhteensovittamisesta, vaan el&man kokonaisuudesta. Hyvinvoivalla urheilijalla on
mahdollisuus menestyd”, Mdkel& kommentoi.

Seurat

Lisdd tietoa yhteistyd tdman muistion Liikkeen lisédminen —osion kohdasta seurat ja
yhdistykset (sirtyminen: ctrl+klikkaus).

Tapahtumat

ElGdvadn ja menestyvadn urheiluun kuuluvat myds tapahtumat. Urheilutapahtumat
rakentavat kuntien identiteetti ja imagoa. Lisdksi ne luovat taloudellisia mahdollisuuksia.


http://yle.fi/urheilu/3-9026244

Esimerkiksi Gymnastrada 2015 -tapahtuman yhteydessd Ulkomaalaisten ja
ulkopaikkakuntalaisten aiheuttama yhteenlaskettu lisG&ntyva rahankayttd alueella oli 23—
25 miljoonaa euroa. Tdma kuvaa urheilutapahtumien mahdollisuuksia.

Urheilutapahtuma ei kysy kunnan kokoa. Useimmilla suomalaisilla on jokin mielikuva
vaikkapa Salpausseldn kisoista, Helsinki Cupista tai Sulkavan souduista — myoénteisisté
tapahtumista hyvin erikokoisissa kunnissa.

Kestavan kehityksen mukainen tapahtumien jarjestGminen on paitsi fulevaisuusteko, myds
viestii kunnan arvoista. Eko Kompassi —=ympdristdjarjestelmdan kayttédminen on hyva téssé
tydkalu.

Kansainvdlisen voimistelun suurtapahtuman, Helsingiss& vuonna 2015 jarjestetyn World
Gymnaestradan aikana Tapahtumakavijdiden keskimadrdinen rahankayttd
tapahtumassa vierailun aikana oli ulkkomaalaisella katsojalla 1 015,30 euroa, suomalaisella
ulkopaikkakuntalaisella katsojalla 616,30 euroa. Ulkomaalaisten ja ulkopaikkakuntalaisten
aiheuttama yhteenlaskettu lisGd&ntyvad rahankayttd alueella oli 23-25 miljoonaa euroa,
josta 10-12 miljoonaa euroa (44-46 %) kohdistui suoraan ostoihin ja palveluihin Helsingissa
tapahtuma-alueen ulkopuolella. Ulkomaalaiset tapahtumakavijat viipyivat Helsingissd noin
kahdeksan y&ta vierailunsa aikana.

Tapahtumaan osallistui Iéhes 21 000 voimistelijaa, joista 81 % saapui tapahtumaan
ulkomailta. Katsojia tapahtuman arvioitiin kerédnneen paikan p&dlle viikkon aikana 10 500-
15 500. Katsojista ulkomaalaisia oli noin 29 % ja suomalaisia noin 71 %. Suomalaisista
katsojista 39 % saapui Helsinkiin p&ddkaupunkiseudun ulkopuolelta ja 61 % oli
padkaupunkiseudulla asuvia.

Tapahtumakavijat kokivat Gymnaestradan vaikuttavan erittéin positiivisesti omaan
hyvinvointiinsa (48 %) sekd& kiinnostukseen voimistelua kohtaan (54 %). Vahva enemmistd
(84 %) myds suosittelisi endottomasti tapahtumaan osallistumista ystéville.

33 Lahteet: Gymnastrada 2015:n tapahtumatutkimus. Verkkosivu:
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/387 /Gymnaestrada2015_webversio.pdf


http://www.ekokompassi.fi/
http://www.ekokompassi.fi/
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/387/Gymnaestrada2015_webversio.pdf

