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Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

Paikallaan olon véhentéiminen -= silloin likutaan enemmén. Seurat tarjoaa toimintaa koko perheille - sukupolvia Ruutuajan véhentéminen -= voi véhentéd paikallaan oloa.
Toimii kaikenikéisille ja niille myds kenelle "tehokas” ylittévéa tekemisté. Vanhemmat ei vain katso vieresté, kun
liikkuminen ei ole mahdollista. Pienikin liike auttaa! lapset harrastaa.

Asioiden sanoittaminen -= liikkkumisen lisaémiseksi kaikki
kiellot ei toimi! Mielummin niin, etté ei rajoiteta liikkumista ja

Ulkoilun vuositeemal Oma tapa ulkoilla. Esiteltéisiin erilaisten Kunnat tarjoaa liikuntapaikkansa maksutta kuntalaisille (vrt. liikaa varota ja kielleté luontaista liikkkumista. Positiivisen
suomalaisten ulkoilutavat. kirjastopalvelut). kautta!

lkééntyneille liikuntaresepti ikéineuvolasta ja téimé osaksi Parempaa viestintéé ja markkinointihenkeé kunnan Salliva kulttuuri likkeen lisééimiseksi!
hyte-palvelukonseptia. Tarvitaan ohjausta kaikkein liikuntapalveluihin.

passiivisimmille.



Mita tulisi tehda liikkumisen lis

Opiskelu toiminnallisemmaksi. Istumisen tauottamista.

Rajoitetaan séhkéskuutteja.

Selkedt kohderyhmille kohdistetut toimet, esim. nuoret.

aamiseksi - villit ideat sallittuja!l @ Answers

Tarjotaan liikuntapalveluja siellét missé eri ikéiset ihmiset
ovat. Varhaiskasvatus, Koulu, Oppilaitoikset, Tyopaikat jne

Liikuntaneuvontaaq, léhellé saatavat palvelut

Liikkeen lisGamisestd laadun liscidmiseen. Motivaation nosto.
Kunnianhimoisempi tavoite.

A Mentimeter

Erityisuimakorttien myéntéimisté supistettu Helsingiss&, miké
ei toivottava kehitys. Néillé suuri merkitys erityisté tukea
tarvitseville liikkujille.

Ruutuajan kanavoiminen liikkeen liséiémiseen - digipalvelut
hyotykéayttéon! Etépalveluin toteutettu toiminta.

Integroidaan liikunta oppimiseen



Mita tulisi tehda liikkumisen lis

Kehitetéén séhkéskuuttien kéyttéa. Ydinkeskusta ilman
skuutteja. Tarkemmin rajatut parkit. Tuetaan pidempic
siirtymidé.

Yhteisollisyys ja kaverit merkittévié harrastamisen
aloittamisessa: kavereiden puute yleisin este nuorilla
harrastamisen aloittamiseen.

Koulujen liikunnalliset kerhot.

aamiseksi - villit ideat sallittuja!l @ Answers

Lahellé sijaitsevien likuntamahdollisuuksien liséiksi voi olla eri
syisté johtuvia esteité harrastaa: mentaalinen, sosiaalinen,
taidollinen, tiedollinen jne.

Positiivinen viestinté ja kylttejé kentén reunalla: TAALLA SAA
LIKKUALIKUNTA SALLITTU

Liikkuntaneuvontaa liséé. Motivointipuoleen. Osaamista voi
olla muillakin kuin formaalisti koulutetuilla.
Elédménkokemuksen valjastaminen kokemuspohjalta.

A Mentimeter

Urheilevatkin inmiset voivat liikkua arjessaan liian véhén,
téma on hyva tiedostaa. Arkiaktiivisuus on jaényt
v&hemmadille ja t&hon tulisi kiinnittéié huomiota.

Infran rakentaminen likkuntaystévalliseksi. Hyvéaksyttévyys
kéyttéié infraa. Esim. ilman vuoroa jalkapallokentéille
meneminen.

Vdalitunneista aktiivisia. Mutta tosiasiassa esim. keskustan
koulujen pihat ei motivoi liikkumaan.



Mita tulisi tehda liikkumisen lis

Heti kun henkil® jostain syysté saa diagnoosin
(pitk&aikaissairaus tai vamma), niin samalla mukaan
liikuntatsemppari alkumetreiltéi mukaan. Ja jos lapsi
sdirastuu, niin vanhemmat mukaan tiiviisti.

Koulupdivén liikunnallistaminen

Taloudellinen eriarvoisuus: helppo sanoa, etté ylos ja lenkille,
mutta témé ei ole helppoa toteuttaa. Miten
liikuntaharrastuksista saadaan taloudellisesti saavutettavia?

aamise

Turvallinen liikkumisympdéristd kaiken kokoisille ilman
laihduttamis- tai kehonmuokkauspainetta

Koulumatkat. Joissain kouluissa kielletty tulemaan pyérélié -
pitdisi liséité pyodréan kayttéd. Jos reitit turvallisia.

Yhdistysten ja jérjestdjen osallistaminen - yhdyspinta ajattelu
aktiiviseksil

ksi - villit ideat sallittujal! @ Answers

A Mentimeter

Tukihenkilén informoeinti ja osallistaminen, jos henkild itse ei
ole kykenevé omatoimisesti arjessaan toimimaan.

Syrjéytyminen: toimintakyvyn alentuminen syrjéiytymisen
vuoksi myés nuorissa ikéluokissa. Poikkihallinnollinen
yhteisty® syrjéytymisen ennaltaehkdisyssa.

Vapaaehtoistydn elinvoimaisuuden tukeminen: yhteisollisyys
seuratoiminnassa, vapaaehtoisten johtaminen.
Ammattimaistuminen on hyv@ asia, mutta nékyy esimerkiksi
hinnannousussa.



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

Koulutus: ammattilaisten kouluttaminen liikunnan suhteen Minkalaista kielté kéytdmme likkumattomuutta kohtaan? Liikkumisen arvostuksen liséiéminen yhteiskunnassa
(esimerkiksi varhaiskasvatus). Syyllistéimisellé ei saada tuloksia saati onnistuta
innostamaan inmisié liikkkumaan.

Rajoja rikkova yhteistyo liikkunnan lisGémisessa (eri ikGluokat,
Jokamiehenoikeudet kamppis, motivaattori liikkumiseen: eri elamantilanteet).
marjastus, sienestys, lintubongaus Koulupéivien aktivointi: koululiikunnan liséé&minen,
perinteisten lukuaineiden aktivoiminen ja lisééantyvé ulkoilu.

Ryhméssé liikkuminen: samanhenkisten ihmisten

Liikuntavélinelainaus kirjaston tapaan vhdistéminen liikuntaharrastuksissa (helpompi Iéhted
Koulumatkan reitin likunnallistaminen, parkour-kohteita liikkeelle). Pienillé paikkakunnilla ei aina valttamatta
koulumatkan varrella (kuin lumikasa, tai kiipeilypuu) seuratoimintaa.



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

Yksilén liikkumisen esteiden etsiminen: esimerkiksi traumat Liikkumisen ilon tukeminen. Kuntien Kunnat voisi hyvinvointialueiden myété oikeasti tarttua
liikkumisen suhteen, arvot. Miké& madaltaisi kynnysté oman hyvinvointikoordinaattoreiden ja muiden tukipalveluiden toimeen hyvinvointia edistéivien palveluiden koordinoimiseksi
terveyden ja toimintakyvyn edistémiseksi? tunnetuksi tekeminen. (harrastuskoordinaatio ja HSM-kerhoista pysyvédn

harrastukseen polun kehittéminen).

Kohderyhmét harvoin mukana keskustelussa (esim. véhan Ihmisen kehittéminen ja terveyden edistémisen
liikkuvat). Keskustelut jaavat helposti ylatasolle, eiké aihetta korostaminen. Y hteiskunnallinen muutos esim. verotuksessa
osata ldhestyé oikeasta nékdkulmasta yksiléiden kannalta.

Palvelutaloille ongelmanratkoja, joka kiertéié palvelutaloja ja Harrastamisen Suomen malli kohtuuttoman raskas
Kéaypéhoitosuosituksiin liikunnan korostaminen, liilkkuntc ratkoo niiden haasteita (esim esteettémyys) harrastusten jérjestdjille ja liian pienillé resursseilla yritetéén
kehon ja mielen laékkeeksi. Ja ennaltaehkdéisevéksi. edistéé suurta haastetta.



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

2. asteen liikkunnan kehittéminen ja bréndédminen (vrt kk- Yksil6llisempi lédhestymistapa liikuntaneuvonnassa Koulun rakenteisiin likkuminen ja arvostamisen liséé&minen.
liikunta). Tarjotaan edullisia vaihtoehtoja, jotka IGhelld koulua (Jos matikassa jaljessd, miltd tunnilta otetaan pois?

tai koulun tiloissa. Hypérilléd mahdollisuus liikkua. Pingis, koris, Liikkatunnilta)

kuntosali

Valmentdijille vaadittava peruskoulutus

Tyépaikkaliikkuminen. Esim. hyédynnetéién enemmdén
Liikkunnanohjaajien ja liikuntaneuvojien hyédyntéminen, kun kéivelykokouksia.
koulutetaan paljon: miten he voisi olla ohjaamassa

g en - yhteiskunnallisen ajatusmaailman muuttaminen, esim. miksi
urheiluseuroissa®

pitéié tuoda lapset autolla kouluun

- nuorten houkuttelevat héntsémahdollisuudet, erityisesti
tytot

Ympdristo likkumisen edisté@janéd/mahdollistajana, innostava

liikkumisympdéristo!



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers

Planetaarinen terveys. Toimet Maapallon terveyden ja
ihmisen terveyden edistéimiseksi ovat usein samoja: esim.
lihasvoimainen liikenne.

Mahdollisimman maksuttomat julkisen sektorin likuntapaikat
kaikille ovat investointi yhdenvertaisen liikuntakulttuurin
edistémiseksi ja kansanterveyteen.

Poikkihallinnollisuus huomioitava. Mukaan likkumiseen
edistéimiseen my&s muut toimialat/tahot, esim.
Tyoterveyslaitos.

Néakyvyys ja mediatila. Yhdessé saadaan varmemmin viesti
Iéipi. Emme kilpaile toisiamme vastaan, vaan yhteisté
vastustajaa eli likkumattomuutta vastaan.

Puhelimen latausmahdollisuus polkemalla kuntopyorédé esim.
kauppakeskuksissa, asemilla..

- erilaisia paikkoja, jotka houkuttelevat likkumaan

A Mentimeter

Monialainen yhteistyo tosi térkeéd. Poikkihallinnollisuutta.

- lahilikuntapaikkojen houkuttelevuus ja lisGéminen

Kotihoito aktivoisi asiakkaita likkumaan. Myés

hoivakodeissa mietittaisiin turvallisen liikkkumisen lisGdminen.

Liikkumisen edistéiminen yhteinen asia - ei vain erillisen
jumpparin asia.



Mita tulisi tehda liikkumisen lis

lké&ihmisille liikunnan seuranta muiden terveystietojen
seurannan liséksi.

Enemmdn keskustelua néayttdjen éarellé vietetyn ajan
haitoista.

Kuntatasolla rakennettava liikkumista edistéva "verkko”,
johon kaikki perheet jaévéat kiinni

aamiseksi - villit ideat sallittuja!l @ Answers

KouluPT joka kouluun. Néin tavoitettaisiin paremmin
sellaisetkin lapset, jotka ei liikku tai tiedé@ miten liikkuisivat. PT:t
olisivat myés linkkejé jatkoharrastuksiin.

Tydaika. Saako tyéaikaa kayttad likkumiseen? Vield
enemmdn mahdollisuuksia tehdé 80% tai 60% tydaikaa, jotta
ehtii ja jaksaa liikkkua arjessa.

Osaamisen kehittémisen korostaminen. Mim. tydssé
oppiminen, non-formaalit, informaalit oppimisympdristot,
oppiminen harrastusten lomassa jne.

A Mentimeter

Huonot kokemukset koululiikunnasta vaikuttavat paljon
likunnan mielekkyyteen. Enemmén soveltamista,
mielekkéaampdd liikuntaa.

*Liikunnan arvostuksen ja merkityksen ymmértéiminen koko
yhteiskunnan tasolla. Kaikki rakenteet tukemaan liikkuntaa
bussipyscéikkien sijoittelusta léhtien.

Tarvitaan digiterveyden kansalliset suositukset, vrt.
mobiililaitteiden édéressé vietetty aika.



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

Merkityksellisimmé&t:1) Osaamisen lisGdminen2) Liikuntaneuvonta, joka pohjautuu moniammattiliseen Ammattilaisten kouluttaminen (varhaiskasvatuksesta,
Saavutettavuus, laatu+madrd, olosuhteet luo pyramidin vhteistyohon (soten lisdksi kaikki muutkin toimijat seuroista terveydenhuoltoon ja tydelédmadn jne)
pohjan3) Mielenhyvinvointi, kokonaisvaltainen l&htien) . Ideana etsid ja l6ytad vahan liikkuvat.

Perheliikuntaneuvonta
Resursoinnit luontoliikuntaan Koululiikunnan monipuolistaminen

Seuroihin harrastustoimintaa
Sote-keskuksiin liikuntaneuvonta Jalkautuminen kansan pariin



Mita tulisi tehda liikkumisen lisaamiseksi - villit ideat sallittuja! @ Answers id Mentimeter

Tydpdaivadn huokoisuutta. Tyésuojelun ja lains@édéannén
avulla liséé liiketté ja palautumista



3 merkittavinta asiaa/tekoa liikkumisen lisaamiseksi @ Answers

Paikallaan olon véhentéminen kaikissa ik&ryhmissé.

1. Kuntien ja hyte-alueiden yhteistyd, 2. kunnat kehittéé
harrastamisen ja liikunnan koordinaatiota (etsivda
harrastusty6 ja HSM kehittdminen), 3. Kunnat kirkastavat
rooliaan likunnan edistémisessa.

Digitaalisuuden hyddyntéminen - hyédyt ja haitat esille.

Etépalveluiden hyédyntéminen, ruutuajan véhentéminen,

digituki esim. ikGihmisille jne.

- yhteiskunnallisen ajatusmaailman ja ilmapiirin
muuttaminen, likuntaihmisten ajatusmaailman muuttaminen

- lghilikuntapaikat houkutteleviksi ja Iéhelle likkujia, koko
perheelld likkumaan

Mité liikkkumisella/likunnalla tarkoitetaan:- Jotta saadaan
kattavasti eri toimijat edistémeéicin koko véestén liikkkumista-
Késitteen moniulotteisuus ja merkitys (esim. mottaidot,
toiminkyky, oppimine

A Mentimeter

- huorten houkuttelevat liikkuntamahdollisuudet (drop-outin
est@minen), erityisesti tytdt huomioon, kysyttéva nuorilta
mité haluavat

Ulkoilun teemavuosi (ml. jokamiehenoikeudet: marjastus,
sienestys, lintubongaus, hiihto, pyéréiily jne eri tahojen
esittelemind)

Liikkumisvélineiden lainausmahdollisuudet kirjastoihin
valtakunnallisesti



3 merkittavinta asiaa/tekoa liikkumisen lisaamiseksi @ Answers

Liikkuminen toimintakyvyn mahdollistaja lépi elémén- Tuen
tarpeiset, seuratoiminta, toimistotydntekijét- viestinnén ja
markkinoinnin kautta viestit ymmérrettévéksi kaikille

Erilaiset palvelupolut likunnan liséémiseksi tukea
tarvitseville, esim. kouluPT, likuntatsemppari, likuntakaverit,
vertaisohjadgjat, eri ammattiryhmdét (sote-ammattilaiset,
likunnanohjaajat) TARKEA!

Viestinté ja sanoittaminen positiivisesti likunnan liséémiseksi.

Viestitédn oikeada tietoa ja korostetaan positiivisia
vaikutuksia syyllist&métté vahdén liikkuvia.

1. Liikkkumisneuvolat. Kerran viikossa olisi monipuolisesti
likunnan alan ammattilaiset kéytettévissé ihmisié varten
erilaisten ongelmien ratkaisemiseen

Arkilikunnan edist&iminen/paikallaan olon véhentéminen -=
tapakulttuurin muutos yhteiskunnassa. Poikkihallinnollisuus
témdn edistémisessé huomioitava.

Kuntaverkoston kehittéminen liikkumista edistéimiseksi.

A Mentimeter

Perheiden liikunnallisen elaméantavan ja perheliikunnan
toimintakulttuurin vahvistaminen Suomessa. - omatoimisen,
ohjatun ja arkilikkumisen mahdollisuuksien lisééminen-
puheeksiotto ja tuki

2. Koululikunnassa oppilaiden palautteen kuunteleminen ja
huomioiminen. Numerodrvosdanojen poistaminen = ne
kahlitsevat opettajia ja ilman niité likunta voisi olla
mielekk&déampdad ja sovellettavempaa

Véahdén liikkkuvien osallistaminen!! Koska asia koskee heitd.
Mité he tarvitsevat? Mité he haluavat?



3 merkittavinta asiaa/tekoa liikkumisen lisaamiseksi @ Answers

- Yksildiden "p&én siséiédn meneminen’. Yleiselté tasolta kohti
yksiloita. Missé rakenteissa yksilot tavoitetaan parhaiten?
Miten yksilé saadaan tunnistamaan omat esteet
liikkumiseen?

- Pelillistéiminen ja dlylaitteiden hyédynté&minen likkumisessa.

Ruutuaikaa voisi hyédyntéié myos likkumiseen!

itsensé kannalta liian véhan liikkkuvien liikkeen liséiéimisen
merkityksen tunnistaminen (+ pystyvyyden kokemus,
turvalliset liikkumisympdristot, liikkumisen mahdollistaminen
myo&s ei-likunnallisille)

- Poikkihallinnollinen yhteisty®. Siirryt&én organisaatioiden
vdlisestda kilpailusta kohti yhteisen tavoitteen eteen

tyoskentelyé. Kohdistetaan resurssit oikein eri kohderyhmille.

1) Osaamisen kehittéminen?2) Saavutettavuus, médaré+laatu,

olsosuhteet3) Mielen hyvinvointi, kokonaisvaltaisuus

Joka kouluaste mahdollisuus tavoittaa ikéluokka.
Liikkumisen lisG&éminen kaikilla osa-alueilla - toiminnallinen

opetus, vdlitunnit, harrastukset I&hellé. Erityisesti yléikoulu ja
2. aste taitekohtana.

A Mentimeter

Kannustimet liikkumisen edistéimiseksi, esim. muutokset
verotuksessa.

Liikkumisen merkityksen huomioiminen ja arvostus lagjasti
koko yhteiskunnassa. Liikkkumisen edistéminen kuuluu kaikille
- ei vain liikuntasektorille.

Elékeikdisten laaja seulonta ja véhén likkuville tukirakenne



3 merkittavinta asiaa/tekoa liikkumisen lisaamiseksi @ Answers id Mentimeter

- Arkiympériston suunnitteleminen liikkkeen liséémiseksi- Poikkihallinnollisuuden térkeys liikkkeen liséémisessa. Luonnon ja jokamiehenoikeuksien téarkeys liikkkumisessa ja
Laadukkaat ja lahellé olevat likunta- ja ulkoilupaikat- niiden kannustavuus likkumaan.
Motivaation tukeminen liikkeen liséémiseksi ja sen tukeminen
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