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Tdman opinndytetyon tavoitteena oli luoda Sastamalan kaupunkiin perusteellinen terveyslii-
kuntasuunnitelma, jonka pohjalta voidaan kdynnistdi ohjelma terveysliikuntatoiminnan kehit-
tamiseksi. Suunnitelman laatiminen nahtiin tirkedna litkunnan sairauksia ennaltachkiisevin
vaikutuksen ja my®0s siitd koituvien taloudellisten hy6tyjen saavuttamiseksi. Motiivina tyolle
olivat my6s kunnille osoitetut Sosiaali- ja terveysministerion sekd Opetus- ja kulttuuriministe-
rién suositukset terveysliikunnan kehittdmiseksi.

Suunnitelmaa valmistelemaan nimettiin tyoéryhmi, joka koostui sosiaali- terveys- ja liikunta-
alan asiantuntijoista kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunnan kokouksessa tammikuussa 2010.
Suunnitelma saatiin pditokseen syyskuussa 2010.

Opinniytetyon teoriaosuudessa esitelldan terveyslitkunnan kisitettd sekd sen merkitystd yksilol-
le ja yhteiskunnalle. My6s ty6ikiisten, soveltavan liikunnan ryhmien, kuten ikdithmisten seka
lasten ja nuorten litkuntasuosituksia tarkastellaan. Lisiksi kunnan velvoitteita terveysliikunnan
jarjestimiseen kaydain lipi. Kehitystyon osuudessa kasitellian Sastamalan terveyslitkuntasuun-
nitelman laatimisen kaynnistamista ja tavoitteita ja esitellddn terveyslitkuntatyoryhman linjaama
suunnitelman sisalto.

Terveyslitkuntasuunnitelman pohjalta on tavoitteena kiynnistai asteittain kokonaisvaltainen
terveyslitkuntaohjelma, joka paneutuu vuoden 2011 aikana ty6ikaisten liikunnan, vuonna 2012
soveltavan ja vuonna 2013 lasten ja nuorten terveyslitkunnan kehittimiseen. Suunnitelmassa
korostetaan eri toimijoiden vilisen yhteistyon ja tiedottamisen merkitystd ohjelman onnistumi-
selle ja tuloksien saavuttamiselle. Matalan kynnyksen ryhmien perustaminen terveytensa kan-
nalta lilan vahan litkkuvien aktivoimiseksi nihdadn tarkeana. Litkuntaolosuhteita ja - mahdolli-
suuksia kehittaimalld pyritiin tukemaan omachtoista litkunnan harrastamista. Liikuntaneuvon-
nalla kannustetaan kuntalaisia sopivan litkuntaharrastuksen pariin.

Asiasanat
Terveysliikunta, liikuntaneuvonta, ennaltachkaisy, kuntolitkunta, Sastamalan kaupunki




Abstract

2%
HAAGA-HELIA
ammattikorkeakoulu 18.11.2010

Degree programme

Authors Group or year of

Jari Aho entry
AMKO8 adults

The title of thesis Number of pages
and appendices

A health exercise program for the town of Sastamala 48 + 9

Supervisors

Kirsi Hamalainen

The aim of this thesis was to create a thorough plan of health promotion and exercise for the
town of Sastamala. It will be used as a base of a new development project that promotes
health and exercise. It was important to design a plan because of the disease preventative af-
fects of exercise, and the economical benefits that will follow. In addition, the recommenda-
tions to the local municipality by the Ministry of Social Affairs and Health, and the Ministry of
Education, motivated the compilement of this thesis.

As a result, a work group of experts was named by the board of culture, and leisure affairs in
January of 2010. It included professionals from the fields of sports, health, and social care.
The plan was completed in September of 2010

The theory portion deals with a concept that exercise promotes health, and its significance to
the individual and society. In addition, recommendations of adequate amount of exercise of
working aged people, for those who need applied exercise like the elderly, youngsters, and
children are included. The obligations of the municipality to organize health promoting exer-
cise programs were examined as well. The portion of the developing work focuses on a plan
of the town of Sastamala to start a health promoting exercise program, and its goals. In addi-
tion, the content of the plan of the work group was presented.

The aim of this Thesis is to use the plan as a base to develop a thorough exercise program to
promote health through exercise. In 2011, the goal is to focus on improving the exercise rou-
tines of the people who work. The applied exercise needs are looked into in 2012, and the
needs of children and youngsters in 2013. The co-operation between various organizations
and the proper information are emphasized in terms of achieving results, and therefore the
success of this project. Setting up groups with easy access is key to activate people who do not
exercise. Spontaneous exercise needs to be supported by developing the possibilities, and
conditions for sports and exercise. Advisory exercise services are a way to encourage residents
to find, and enjoy sports and exercise that is appealing to all.
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1 Johdanto

Lauri ”Tahko” Pihkalan lausuma totuus, ’kun lakkaamme litkkumasta, se ei johdu siitd, ettd
vanhenemme, vaan me vanhenemme sen takia, ettd lakkaamme litkkkumasta”, patee vield tina-

kin paivina.

Tieto litkunnan vaikutuksista terveyteen on koko ajan lisddntynyt, silti liikunnan mahdollisuuk-
sia hyodynnetdin vajavaisesti. Vaikka lilkunnan harrastaminen on lisddntynyt ja monipuolistu-
nut, kokonaislitkunta, joka pitid sisdllidn my0s arki- ja hyotyliikunnan, on vihenemassa. Lii-
kunta- ja terveyskayttaytymisen on havaittu polarisoituvan linsimaissa; vaesto jakautuu aktiivi-
siin ja passiivisiin ja erot naiden ryhmien vililld uhkaavat kasvaa. ”Liikuntaa kaikille”— ajattelun
mukaisesti suomalaisten litkuntakéyttiytymistd edistivissd ohjelmaty6ssa korostuvat lasten ja
nuorten, riittimattomasti litkkkuvien seka vihemmistoryhmien litkuntaedellytysten turvaami-
nen, unohtamatta kuitenkaan kilpa- ja huippu-urheilun tavoitteita. (Opetusministerion julkaisu

2008:14, 61.)

Liikunnan merkitys terveyttd tuottavana toimintana on huomioitava myos taloudellisesta ni-
kokulmasta. Terve, hyvikuntoinen ja toimintakykyinen kuntalainen lisda hyvinvointia my6s
yhteisOssddn ja asuinkunnassaan. Fyysisen passiivisuuden aitheuttamien terveydenhuollon kus-
tannusten on arvioitu olevan samaa suuruusluokkaa (200 milj.€ / vuosi) kuin ylipainon, tupa-
koinnin, alkoholin tai tapaturmien aiheuttamat kulut. (Opetusministerion julkaisu 2008:14, 57.)
Ongelmien ennaltaehkiisy, mahdollisimman varhainen puuttuminen ja toimintatapojen kehit-

timinen on kustannusvaikuttavaa toimintaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008, 4).

Liikunnan lisidminen ei yksin takaa terveyden edistimistd, vaan elintapojen kokonaisuus vai-
kuttaa terveyteen. Litkunnan tavoitteet ovat osa laajempaa terveyden ja hyvinvoinnin tavoi-
teasettelua. Toisaalta litkuntaa voi harrastaa ilman terveystavoitteitakin, mahdollisuus liikuntaan

on jo sindllddn kansalaisen perusoikeus. (Opetusministerion julkaisu 2008:14, 63.)

Arjen ymparistd, asunnon, paivikodin, koulun, tyon ja piivittiispalveluiden muodostama ko-
konaisuus, luo puitteet arjen litkuntakayttdytymiselle. Lahiympiristé vaikuttaa olennaisesti
etenkin lasten ja ikddntyneiden litkkumismahdollisuuksiin. Liikunnallista tasa-arvoa luovat kai-
kille maksuttomat ja avoimet litkkumisympiristot. Olennaista on kehittad vihin liikkuville
heidin lihtékohdistaan ja kokemusmaailmastaan suunniteltua fyysisesti aktiivista toimintaa.

(Opetusministerion julkaisu 2008:14, 63-64.)



Terveyslitkunnan kehittiminen nivoutuu hallituksen kiaynnistimiin kolmeen politiikkaohjel-
maan. Terveyden edistaminen politiikkaohjelman tavoitteena on vieston terveydentilan parantami-
nen ja polarisoitumisen ehkaiseminen. Lasten ja nuorten ja perbeiden hyvinvoinnin politiikkaobjelman
tavoitteena ovat lapset ja lapsiperheet huomioiva ja syrjaytymistd ennaltachkdiseva yhteiskunta.
Tydn, yrittamisen ja tydelaman politiikkaokjelman tavoitteena on mm. tyoolosuhteiden, tyossa jak-
samisen ja tyoviihtyvyyden seki tyon ja perhe-elimin yhteensovittamisen parantaminen. (Ope-

tusministerion julkaisu 2008:14, 93-94.)

Vaikka kuntalaiset viime kadessa itse paittdvit litkkumisestaan, on kunnalla keskeinen vastuu
litkuntamahdollisuuksien jirjestimisestd sekd hyvinvoinnin luomisesta. Litkunta on kunnalli-
nen, valtion tukea nauttiva peruspalvelu, jota tulee kehittid osana kunnan kaikkia toimintoja.
Liikunnan tulisi sisdltyd kunnan strategioihin ja kehittdmissuunnitelmiin seka paikallisessa péa-
toksenteossa ettd seudullisessa yhteistyossa. Litkunnan asemaa kunnallisena peruspalveluna

tulee entisestadn vahvistaa ja vakiinnuttaa. (Opetusministerion julkaisu 2008:14, 67.)

Sastamalan kaupungin terveysliikuntasuunnitelman tyostiminen aloitettiin vuoden 2009 lop-
pupuolella. Kimmokkeena olivat Vierumaen liikuntaseminaarissa joulukuussa 2009 esitellyt
Heinolan ja Piijit-Hdmeen terveysliikuntahankkeet. Sosiaali- ja terveysministerién sekd ope-
tusministerion suosituksilla ja ohjeistuksilla oli my6s suuri vaikutus hankkeen kaynnistdmiseen.
Terveyslitkuntatoimintaa on kaupungissa aiemmin ollut esim. KKI (Kunnossa Kaiken Ikaa)-
toiminnan muodossa litkuntapalveluiden, terveystoimen seki eri yhdistysten jarjestimana ja
tastd toiminnasta on jiljelld hyvin toimivia liikuntaryhmia, mutta kokonaisvaltainen terveyslii-
kuntaohjelma on puuttunut tai se on ollut hajanainen. Uuden terveysliikuntaohjelman tavoit-
teena on yhdistid voimavarat, parantaa yhteistyéverkostoa, rakentaa informaatioverkosto, pa-
rantaa ennaltachkdisevii toimintaa ja tuottaa kuntalaisille erinomaisia terveyslitkuntapalveluita.
Ohjelman toteutuminen on suuri haaste ja mahdollisuus, joka vaatii tiivistd yhteisty6td ja re-

surssien oikeaa kohdentamista.



2 Sastamalan kaupunki

Sastamalan kaupunki perustettiin 1.1.2009 Vammalan, Aetsin ja Mouhijarven kuntaliitoksen
my6td. Vuotta aikaisemmin Suodenniemen kunta ja Vammalan kaupunki olivat yhdistdneet
voimavaransa. Uuden kaupungin perustamisen yleistavoitteena oli peruspalveluiden ja terveen
kuntatalouden turvaaminen, elinkeinoeldimin kehittiminen, vaikutusvallan lisidminen seudulla
ja maakunnassa sekd kuntalaisten paikallisidentiteetin séilyttiminen. (Mouhijiarven, Vammalan
ja Aetsin hallinnon ja palvelujen jirjestimissopimus uuden kaupungin perustamiseksi, 2008, 6-

7)

Sastamala sijaitsee Lounais-Pirkanmaalla. Matkaa Tampereelle on 55 km, Poriin 73 km, Huitti-

siin 24 km ja Raumalle 94 km.
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Kuvio 1. Sastamala ja naapurikunnat (Sastamalan kaupungin talousarvio vuodelle 2010 ja talo-

ussuunnitelma vuosille 2010 — 2013, kaupunginvaltuusto 14.12.2009, 8).



2.1 Organisaatio

Kaupungin organisaatio muodostuu kuudesta ydinprosessista ja kahdesta tukiprosessista seu-

raavasti:

Sastamalan prosessikartta

Kuntalaisvaikuttaminen ja paatdksenteko

Prosessin Kaupunginvaltuusto, hallitus
johtaja

||/~ Prosessin Elinkeinot ja osaaminen
johlaja Kaupunginhallitus

Prosessin
[ johtaja

Elaméanlaatu ja elava maaseutu
Maaseutu ltk, kulttuuri- ja vapaa-aika Itk

Johtoryhma || | ~Frscsi~ Sosiaalinen hyvinvointi ja toimintakyky
Kaupungin johto johtaja Sosiaali-ja terveysltk

o |

l

B[eUIE)SES UNASEY

|| Lasten ja nuorten kasvatus ja ochjaus
Kasvatus- ja opetusltk
~ Yhdyskunta ja ymparisté
[ ~_lohtaja Tekninen ltk, vesilaitoksen johtokunta, rak. Itk
T | || —
Kaupunki- o asoiniisions Hallinto- ja
kehityksen Tilakeskus i konserniviestinta Henkildsté tiimi
ohjaustiimi 1l tiimi
Muut tukipalvelut Hallinnon tukipalvelut

Kaupunginhallitus, johtokunta, SHgsigaziy Kaupunginhallitus
kaupunginjohtaja, - LoRIoN
apulaiskaupunginjohtaja

Kuvio 2. Sastamalan kaupungin prosessikartta (Sastamalan kaupungin talousarvio vuodelle

2010 ja taloussuunnitelma vuosille 2010 — 2013, kaupunginvaltuusto 14.12.2009, 13).

Kuntalaisvaikuttaminen ja paitoksenteko- ydinprosessin tehtivana on toimia eri prosessien
ohjaajana seki luoda kaupungin imago ja midritelld strategiset painopisteet. Elinkeinot ja
osaaminen- ydinprosessi pyrkii edistiméan yrittdjyyttd ja turvaamaan tyovoiman saatavuutta.
Eliminlaatu ja elivd maaseutu- ydinprosessi, johon myo6s liikuntapalvelut kuuluvat, huolehtii
asukkaiden henkisesti ja fyysisestd hyvinvoinnista ja turvaa maaseudun elinvoimaisuutta. Sosi-
aalinen hyvinvointi ja toimintakyky- ydinprosessi jarjestaa lakisaiteiset sosiaali- ja terveyden-
huollon palvelut. Varhaiskasvatuksen, perusopetuksen, lukiokoulutuksen ja nuorisotyon sekto-
rit kuuluvat Lasten ja nuorten kasvatus ja ohjaus-ydinprosessin vastuualueeseen. Yhdyskunta ja
ymparisto- ydinprosessi suunnittelee, yllapitaa ja rakentaa viihtyisda ja toimivaa elinymparistoa
kaupungin asukkaille. Sastamalan Tilakeskus toimii kaupungin omistamana itsendisend litkelai-
toksena, jonka tehtiviand on kaupungin rakennusten kunnossapito ja rakentaminen seka ateria-
ja siivouspalveluiden tuottaminen. My6s Sastamalan Vesi toimii liikelaitosperiaatteella huoleh-
tien jiteveden vastaanotosta ja kasittelystd sekd tuottaen laadukasta talousvettd toiminta-

alueella asuville asukkaille. Tukipalveluiden tehtivina on tukea ja mahdollistaa ydinprosessien



toimintaa. (Sastamalan kaupungin talousarvio vuodelle 2010 ja taloussuunnitelma vuosille 2010

— 2013, kaupunginvaltuusto 14.12.2009, 33-81.)

Sastamalan kaupungilla (10.11.2008) on 862 vakinaista tyontekijai, jotka jakautuvat eri sekto-

reille seuraavasti:

e kuntalaisvaikuttaminen ja padtéksenteko 1

e Elinkeino ja osaaminen 8

e Flivd maaseutu ja eliminlaatu 172
e Sosiaalinen hyvinvointi ja toimintakyky 33
e Jasten ja nuorten kasvatus ja ohjaus 391
e  Yhdyskunta ja ymparist 65
e Tilakeskus 141
e Hallinnon tukipalvelut 51
e yhteensi 862

(Sastamalan kaupungin talousarvio vuodelle 2010 ja taloussuunnitelma vuosille 2010 — 2013,

kaupunginvaltuusto 14.12.2009, 14).

2.2 Strategia

Sastamalan kaupunki linjaa strategiansa tirkeimmiksi osa-alueiksi (a) osaamisen ja elinvoimai-
suuden vahvistamisen, (b) dynaamisen kasvun mahdollistavan kaupunkirakenteen kehittimi-
sen, (c) hallittua kasvua tukevien kumppanuusverkostojen ylldpitimisen ja kehittimisen, (d)
asukkaiden hyvinvointia lisadvin palvelurakenteen jatkuvan kehittimisen seka (e) kulttuuri
Sastamalan imagon ja identiteetin rakentajana. Ydinprosessien strategisina haasteina nahddin
hyvinvoinnin edistiminen, turvallinen kasvun polku, kasvua tukeva kaupunkirakenne, yrittimi-
selle kilpailukykyinen toimintaympiristo, houkutteleva elinymparisto seki tyévoiman saata-
vuuden turvaaminen. (www.sastamalankaupunki.fi.) Pdilinjauksista terveysliikunnan alue ni-
voutunee parhaiten asukkaiden hyvinvointia lisidvin palvelurakenteen kehittimiseen. Liikun-
tapalvelut osana Elimanlaatu ja eldva maaseutu-ydinprosessia on tirked toimija hyvinvoinnin
edistdjind ja kaupungin vetovoimaisuuteen vaikuttavana tekijind. Hyvit liikuntamahdollisuu-

det houkuttelevat paikkakunnalle my6s tyoikiistd vaestOd turvaten tyGvoiman saatavuutta.

Sastamalalla ndhdéin olevan kehittymismahdollisuuksia mm. hyvin sijaintinsa, litkennemah-
dollisuuksien, alueen laajuuden ja monipuolisuuden, mainion koulutustarjonnan seka yrittijyyt-
td ja kulttuuria tukevien toimenpiteiden ansiosta. Vahvuuksia nihddin mm. yritysrakenteen
monipuolisuudessa, kaupungin henkil6stossi, yhteistyoverkostojen rakentamisessa koulutuk-
sen ja elinkeinoelimin alueilla sekd asukkaiden aktiivisuudessa, jirjestGtoiminnassa ja kulttuu-

rin vaalimisessa. My6s luonnonkauneus nihddin voimavarana. Uhkia nousee kansainvilisen



taloustilanteen myoti tyopaikkojen menetyksen mahdollisuutena ja palvelujen rajoittumisena.
Sosiaali- ja terveysmenojen hallitsemattoman kasvun uhkaa pidetiin mahdollisena liittyen vi-
estorakenteenkin muutokseen. Toisaalta joillakin toimialoilla my6s tyévoiman huono saata-

vuus saattaa olla uhkakuvana. (www.sastamalankaupunki.fi.)

2.3 Viestorakenne ja —kehitys

Sastamalassa on (v. 2009) 24 519 asukasta. Tilastokeskuksen ennusteen mukaan vikiluku pysyy
suunnilleen nykyiselld tasolla tai kasvaa hieman vuoteen 2025 mennessi. Vieston ikdrakenne
tulee kuitenkin muuttumaan huomattavasti suurten ikiluokkien saavuttaessa elikeiin, minka
myota 65-75-vuotiaiden maara kasvaa yli 800:1la asukkaalla vuoteen 2015 mennessa. Tyoikais-
ten médri tulee vihenemaiin lihes 900 asukkaalla ja piivihoito- ja kouluikdisten lasten maara
vihenee lihes 200 asukkaalla. Viestonmuutokset tuovat haasteita useille palveluita tuottaville
sektoreille paivihoito- ja opetuspalveluista aina vanhustenhuoltoon asti. My6s terveytti edistd-
vien ja sairauksia ennaltachkiisevien toimintamuotojen kehittiminen nousee entisté tirkedm-
pain rooliin. (Sastamalan kaupungin talousarvio vuodelle 2010 ja taloussuunnitelma vuosille

2010 — 2013, kaupunginvaltuusto 14.12.2009, 14-15.)

Sastamalan kaupungin visio "Kasvun Sastamala” on nikemys kaupungin kehityksesta pitkalld
aikavililld. Kasvu tarkoittaa ensinnikin viestomairan kasvua. Toteutunut kehitys ja Tilasto-

keskuksen ennuste vuodelta 2009 ilmenevit seuraavasta asetelmasta:

Taulukko 1. Sastamalan kaupungin viestomairin kasvu ja kehitys (Sastamalan kaupungin

talousarvio vuodelle 2010 ja taloussuunnitelma vuosille 2010 — 2013, kaupunginvaltuusto

14.12.2009, 5).

ikaluokat 2000 2008 2015 2025
0-14 4 381 4 083 3898 3942
15-64 15572 15164 14 279 13 413
65-74 2650 2584 3401 3593
75- 2243 2 688 2947 3999
yhteensi 24 846 24 519 24 525 24 947




2.4 Liikuntapalvelut

Liikuntapalveluiden tehtivina on kaupunkilaisten litkuntatottumusten ja litkuntamyonteisten
asenteiden herdttiminen, aktiivisen liikuntaharrastuksen kehittiminen sekd lilkunnan ohjaus-,
tiedotus- ja yhteistyoprojektien toteuttaminen yhteistyossa paikallisten litkuntajirjestojen ja
muiden toimijoiden kanssa. Lisaksi nakyvini tehtdvini on paikallisen litkuntaseuratoiminnan
tukeminen ja tarkoitustenmukaisten harrastusmahdollisuuksien jirjestiminen kaikille kuntalai-

sille.

Liikuntapalvelut vastaavat erityisryhmien liitkunnanohjauksesta, urheilukerhotoiminnasta ja
uimaopetuksesta. Tehtdviin kuuluu myo6s litkuntapaikkojen hoito, kunnossapito ja rakentami-

nen. Tavoitteena on, ettd liikuntapaikat ovat kaikkien kuntalaisten saavutettavissa.

Liikuntapalveluiden henkil6st66n kuuluu v. 2010 liikuntapaillikko, litkuntasihteert, 2 litkunta-
koordinaattoria, 4 uimahallityontekijdd, 1 hallivalvoja sekd palvelusihteeri. Litkuntapéillikn
vastuualueena on mm. litkuntaedellytysten turvaaminen ja toiminnan kehittiminen eri viesto-
ja ikdryhmit huomioiden seki litkuntapalveluiden taloudesta huolehtiminen. Litkuntasihteerin
tehtdviin kuuluu mm. litkuntatilojen toiminnan organisointi ja valvonta seka litkuntapaikkojen
kunnossapidosta vastaaminen sekid tyonjohtotehtavit. Liikuntakoordinaattoreiden tehtiviin
kuuluu mm. erityis- ja terveyslitkunnan suunnittelu ja ohjaaminen, uimakoulujen jirjestiminen
seki yhteisty6 seurojen kanssa. Uimahallityontekijoiden tehtiviin kuuluu uimahallien asiakas-
palvelu ja valvonta- ja puhtaanapitotehtavit. Hallivalvojan tehtiviin kuuluu Vinkin vapaa-
aikakeskuksen valvonta- ja asiakaspalvelutehtivit. Palvelusihteerin tehtaviin kuuluu liikunta-

palveluiden toimisto- ja hallintotehtévit.

Liikuntapalveluiden pditoksenteosta vastaa kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunta. Kulttuuri- ja
vapaa-aikalautakuntaan kuuluu 9 jisenta. Lautakunnan toimialana ovat kirjasto- ja tietopalve-
lut, kulttuuripalvelut sisiltien museotoimen ja musiikkiopiston, liikuntapalvelut, vapaa sivistys-
tyo (kansalaisopisto) seki kulttuuri- ja vapaa-aikatoiminnan edistiminen ja tukeminen. Kult-
tuuri- ja vapaa-aikalautakunnan esittelijana toimii Eldiminlaatu ja maaseutujohtaja.

(www.sastamalankaupunki.fi.)



2.5 Liikuntapaikat

Sastamalan kaupunki tarjoaa monipuoliset puitteet liikkunnan harrastamiselle. Liikuntapalvelui-

den yllapitamii litkuntapaikkoja on yhteensd 126 (v. 2009) ja litkuntapaikat mahdollistavat mo-

nien eri lajien harrastamisen Sastamalan kaupungin alueella. Liikuntapalvelut osallistuu litkun-

tapaikkojen hallinnointiin seki yllid- ja kunnossapitoon joko kokonaisuudessaan tai osittain.

Sastamalassa on tilld hetkelld kaksi uimahallia, jddhalli, 19 eri mittaista kunto-/hiihtorataa, lii-

kuntakeskus (Vinkin vapaa-aikakeskus), 4 urheilukenttad, 20 luistelukenttdd, 9 ulkoilu-

/retkeilyreittia, Hopun urheilukeskus (kuntorata, tekonurmikentta, urheilukentti, jalkapallo-

kenttd), Kaalisaaren litkunta-alue (2 pallokenttad, uimaranta, hyppytorni), 7 rantasaunaa uima-

rantoineen, 12 uimarantaa, 3 tenniskenttdi ja 13 koulun litkuntasalia.

Taulukko 2. Sastamalan liikuntapalveluiden yllapitimit litkuntapaikat

Kuntoradat / -ladut

Hoppu 1,2 km

Lousaja 2,3 km

Karkku 2,6 km

Varila 3,5 km

Sammaljoki 0,6 km

Stormi 1,3 km

Tllo 0,8 km

Salokunnan koulu 0,45 km
Kuntovinkki 0,5 km, 1 km, 3,5 km
Houhajirven latu 25 km

Ellivuori 3,5 km

Suodenniemi 2 km, 3 km
Mouhijarvi 2,3 km, 5 km

Hiijadn yhdyslatu 6,5 km

Pukara — Hyynild 5 km

Aurajirvi 6,5 km

Keikydn pururata 1,6 km

Kiikan pururata 1,1 km
Leppiniemi — Lintukallio 5 km, 10 km, 15 km

Jaikiekkoradat / luistelualueen

Hopun kaukalot 2 kpl
jadhallin luistelukenttd
Raholan luistelukentta
Karkun kaukalo
Stormin kaukalo

Illon kaukalo

Varilan kaukalo
Sammaljoen kaukalo
Kutalan kaukalo
Suodenniemen kaukalo
Honkolan kaukalo
Pehulan kaukalo
Keikyin luistelukenttd
Kiikan kaukalo
Hiijddn kaukalo
Uotsolan kaukalo
Tervamien kaukalo
Hyynilin kaukalo




Urheilu- ja pallokentit

Kaalisaaren pallokenttd

Hopun tekonurmi ja hiekkakentti
Varilan pesipallo- ja jalkapallokentti
Moubhijjirven urheilukentta

Hiijddn pallokenttd

Suodenniemen urheilukentti
Karkun harjoituskenttd
Sammaljoen harjoituskentti
Suodenniemen koulun hiekkakentti
Mantsun hiekkakentta

Hirvipuiston hiekkakenttd
Korkeenojan hiekkakentti

Kutalan nurmikenttd

Kiikan urheilukentti

Honkolan urheilukentti

Illon pallokentta

Tapion tenniskenttd

Vinkin beach volleykentit

Vinkin tenniskentit

Uimarannat ja rantasaunat

Pororanta

Kaalisaari

Alasenranta

Vesaranta

Sarkijarvi

Mitikko

Karkku

Kelaranta

Aurajirvi

Kiimajarvi

Pagjirvi

Kutala

Stormi

Essonranta
Patsaspuisto
kaupungin rantasauna
Aurajirven rantasauna
Kiimajirven rantasauna
Putajan rantasauna
Lahdenperin rantasauna
Kelarannan rantasauna

Virkistys- ja ulkoilualueet

Ritajirvi

Paajarvi

Pirunvuori

Oksalan saari

Kuivaluoto

Taipaleenvuori

Aurajirvi

Suodenniemen retkeily- ja kalastusreitti

Kuntosalit Vinkin vapaa-aikakeskuksen kuntosali
Moubhijirven kuntosali
Pehulan kuntosali
Suodenniemen kuntosali
Liikuntasalit Vinkin vapaa-aikakeskus

Sylviin litkuntasali
Tyrvidnkylin koulun litkuntasali
Marttilan koulun litkuntasali
Stormin koulun liikuntasali
Hijjadn koulun litkuntasali
Muistolan koulun litkuntasali
Varilan koulun litkuntasali




- Uotsolan koulun liikuntasali
- Suodenniemen urheilutalo

- Kiikan koulun liikuntasali

- Aectsin koulun liikuntasali

- Kitsidkoulun liitkuntasali

Uimabhallit - Kiikan uimahalli
- Keikyin uimahalli

Jaahalli - Sastamalan kaupungin jddhalli

2.6 Sastamalan perusturvakuntayhtyma

Kuntayhtymin tehtivini on tuottaa ja jarjestdd jasenkunnilleen terveydenhuoltopalvelut, kas-
vatus- ja perheneuvolapalveluita, vanhuspalveluita ja ympiristoterveydenhuoltopalveluita. Li-
saksi tehtdvini on erityissairaanhoidon yhteensovittaminen perusterveyshuollon kanssa. Sas-
tamalan perusturvakuntayhtymin perussopimus tuli voimaan 1.1.2009. Kuntayhtymin jisen-
kunnat ovat Kiikoinen, Lavia, Punkalaidun ja Sastamala. Kuntayhtymin hallinnon muodosta-
vat yhtymihallitus, tarkastuslautakunta ja ympirist6jaosto. Johtamisesta vastaa kuntayhtyman
johtaja, yhtymahallituksen alaisuudessa. Sastamalan perusturvakuntayhtymin henkil6stomairi

oli 1.1.2010 yhteensa 650. (www.saspe.fi.)

Kuntayhtymissi asiakasvaikuttavuus nostettiin vuoden 2010 terveyden edistdmisen painopis-
teeksi. Terveyden edistimiseen perustettiin moniammatillinen tyoryhma, joka tarkastelee ter-
veyden edistimista eri ndkékulmista jasenkuntien alueella. Peruskuntayhtyman strategia val-
mistui vuonna 2009 ja siind korostetaan yhteistyota erikoissairaanhoidon ja Vammalan aluesai-
raalan kanssa. Tavoitteena on kehittda yhteistyota laajalla rintamalla. Erdana yhteistyon kehit-
tymisen tuloksena on kiynnistetty Ikdpistetoiminta Saspen, seurakuntien, kuntien, jirjestdjen ja
vapaaehtoistoimijoiden toimesta. Ikapiste on ikdithmisille suunnattu matalan kynnyksen neu-
vonta- ja palvelupiste, jossa saa tietoa sosiaali- ja terveyspalveluista, asumispalveluista, seura-

kuntien toiminnasta seki erilaisesta harrastetoiminnasta. (www.saspe.fi.)
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3 Terveysliikunta

3.1 Terveysliikunnan maérittely

Terveyttd voidaan mairitelld energiana, psyykkisina ja fyysisind voimavaroina, jotka auttavat
suorittamaan, selviytyméin haasteista ja kestimain sisdisid ja ulkoisia kuormituksia. [iikunta on
biologiselta kannalta lihasten toiminnallaan aitheuttamaa liikettd. Litkunnan rooli on kuitenkin
thmisten, yksildiden ja ryhmien, kannalta paljon laajempi; litkkumisen taustalla on erilaisia mo-
tiiveja, litkuntaa harrastetaan monin eri tavoin ja kokemukset litkunnasta ovat yksil6llisid. Lii-

kunnalla on vaikutusta terveyden eri osatekijoihin. (Vuori 2000, 12.)

7 Terveyslitkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista terveytta edistdvaa litkuntaa, jonka on osoitettu
vaikuttavan edullisesti terveyteen ja joka ei tuota terveydellisid haittoja tai vaaroja” (Vuori
2003, 28). Riittdvan usein toistuvana, saannollisend ja riittivin kuormittavana litkunta tiyttda
terveyslitkunnan kriteerit. Suosituksen mukaan aikuisen tulisi liikkua mieluiten péivittdin tai
ainakin useimpina paivinid viikossa vihintian puoli tuntia kohtalaisella rasituksella. My6s arki-
litkunnalla, kuten tydmatkojen kulkemisella kivellen tai py6riillen, voi olla positiivisia terveys-
vaikutuksia, vaikka lilkunnan péatavoite ei olisikaan terveyden edistiminen. My6s lihaskunnos-
ta huolehtiminen on tirkedid korostuen erityisesti idn myo6td; vahintdan kahdesti viikossa tapah-

tuva lihasvoimaa vaativa litkunta on suositeltavaa. (Vuori 2003, 28.)

Terveyslitkunta jakautau arkilizkuntaan ja kuntolitkuntaan. Arkilitkuntaan kuuluu kaikki varsinai-
sen litkuntaharrastuksen ulkopuolinen fyysinen aktiivisuus, kuten tyomatkaliikunta, koti- ja
pihaty6t. Kuntolitkunta on arkilitkuntaa tavoitteellisempaa ja silla pyritadan yllapitimain tai ko-
hentamaan fyysistd kuntoa edistden hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja litkuntaeli-
miston toimintaa. (Opetusministerion tyoryhmamuistioita ja selvityksia 2008:14, 12.) Fyysisen
hyvinvoinnin ohella on huomioitava myo6s psyykkinen, sosiaalinen ja emotiaalinen hyvinvointi,
joiden merkitys korostuu eri elimidnvaiheissa eri tavalla. Liitkuntaharrastuksella voi olla oikein
jarjestettyna lapselle ja nuorelle vaikkapa itsetunnon kehittymista edistiva vaikutus, syrjaytymi-
sen ehkdisya litkunta voi tukea antamalla osallistumisen kokemuksia. (Opetusministerion ty6-

ryhmimuistioita ja selvityksida 2008:14, 14.)
3.2 Terveysliikunnan merkitys yksilolle ja yhteiskunnalle

Hyotyliikunta on vahentynyt teknisen kehityksen myotd huomattavasti ja tima suuntaus nayt-

tad jatkuvan edelleen. Ennen tehtiin enemman ruumiillista ty6td, jota koneet ja laitteet ovat
11



viime aikoina helpottaneet. Ihmiset ovat luotuja liikkumaan; osa liikkuu parantaakseen fyysista
ja psyykkistd kuntoa, osa parantaakseen kilpailusuoritustaan ja osa saadakseen hyvinolontun-

teen. Kuntoliikunnan kasite kehittyi tutkimustiedon lisddntyessi sotien jalkeen. Tuolloin kehi-
tettiin liitkunnan terveyssuosituksia, joissa liikunta, fyysinen kunto ja terveys yhdistettiin koko-

naisuudeksi. (Fogelholm, Kannus & Vuori 2005, 48)

Liikunnalla on todettu olevan yhteyksid hyvinvoinnin kokemiseen ainoana terveystottumuksis-
ta. Vield vahvemmin litkunta korreloi fyysiseen suorituskykyyn, kuntoon ja sairauksien ehkai-

syyn. Liikunta tuottaa mielihyvaa, virkistymisti ja rentoutumisen kokemuksia suorituksen aika-
na ja sen jilkeen. Sddnndllinen litkunta helpottaa stressid, mutta ei valttimittd esta pitkakestoi-

sen psyykkisen kuormituksen haittavaikutuksia. (Fogelholm ym. 2005, 48.)

Litkunnalla voidaan edistai terveytta kaikissa ikdryhmissa ja parantaa eliminlaatua (Opetusmi-
nisterioén tyéryhmémuistioita ja selvityksida 2008:14, s. 14). Liitkunta tukee lapsen kasvua ja kehi-
tystd, innostaa nuorta pysyvédn litkunnan harrastamiseen, auttaa aikuista ehkédisemiin sairauk-
sia, 1akéstd sailyttimddn toimintakykydin ja vanhusta selviytymain itsendisesti. Kaikkina ika-
kausina liikunta on yksi kayttokelpoinen keino lisita laatua ja mielekasti sisdltod elamain.

(Vuori 2000, 28.)

Liikunnalla on merkitystd useiden sairauksien, kuten osteoporoosin ja siitd johtuvien murtumi-
en, atkuisidn sokeritaudin, metabolisen oireyhtymin ja sydén- ja verisuonitautien ehkaisyssa,
hoidossa ja kuntoutuksessa sekid toimintakyvyn siilyttimisessa ja parantamisessa. Litkunnalla
lienee merkitystd myo6s alaselidn seki niska- ja hartiavaivojen ehkaisyssa. (Vuori 2000, 28.)
Saannollisesti lilkkuvien thmisten vaara sairastua useisiin sairauksiin on pienempi kuin fyysises-
ti passiivisten (Fogelholm ym. 2005, 11-12). Viest6tutkimuksessa on todettu vahaiselld litkun-
nalla ja huonolla hengitys- ja verenkiertoelimistén kunnolla olevan yhteyttd myos paksun-
suolen syovan, rintasyovin ja Alzheimerin taudin esiintymiseen. Kohtuullinen litkunta parantaa
vireystilaa ja toisaalta rentoutumista ja unen laatua ja silli on myonteisid vaikutuksia elimistén
immuunijirjestelmiin. (Louhevaara & Smolander 1995, 11-13.) Lisiksi lihavuuden ehkaisyssa
litkunnalla on monien tutkimusten mukaan myonteinen merkitys (Sosiaali- ja terveysministeri-

on selvityksid 2007:1, 22).

Liikunnalla ja sen puutteella on my6s huomattavaa taloudellista ja yhteiskunnallista merkitysta;
vihiinen lilkunta aiheuttaa Suomessa arvioiden mukaan 300-400 miljoonan euron vuosittaiset

kustannukset. Summa koostuu sairauspoissaolojen ja tyon tuottavuuden heikkenemisen
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aiheuttamista kustannuksista seki suorista terveydenhuolto- ja sosiaalimenoista. Jos 100 000
suomalaisista vihan litkkuvaa aikuista saadaan lilkunnan pariin, sddstyy julkisia varoja 20 mil-

joonaa euroa vuositasolla. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2007:1, 4.)

Litkuntamahdollisuuksien jirjestiminen tyontekijoille on yrityksille kannattava sijoitus; toteu-
tuneissa kuntolitkuntaohjelmissa tuotot ovat olleet jopa nelinkertaiset. Tuotot muodostuvat
tyon tuottavuuden ja laadun paranemisesta seki sairauspoissaolojen seki terveydenhoitokulu-
jen vihenemisestd. Litkuntamyonteinen yritys houkuttelee my6s laadukasta tyovoimaa. Kaikkia
litkunnan hy6tyjd, kuten vaikutuksia mielenterveyteen ja ihmissuhteisiin, ei voi mitata talouden
nikokulmasta. My6s nailla tekijoilla on huomattava vaikutus tyontekijaan ja sitd kautta myos

yrityksen hyvinvointiin. (Louhevaara & Smolander 1995, 11-13.)

Tuija Brax toi esille jo vuonna 2002 seuraavaa:

Yksinomaan kunnon lihasvoimaharjoittelulla voidaan saavuttaa keskimaarin nelji toi-
mintakykyistd lisdvuotta, joiden aikana selvida kotona. Jos lddketeollisuus kehittaisi
ldakkeen, jolla vanhukset pidetdin pois laitoshoidosta neljd vuotta, tuo ladke saisi mak-
saa satoja miljoonia euroja ja se otettaisiin sittenkin riemumielin vastaan. Mutta jostain
kasittimadttomastd syystd jo olemassa olevat keinot lihasvoiman vahvistamisesta punt-
tisalilla ovat niihin paiviin asti kohdanneet vihittelya, vaikka litkuntapalvelut ovat

ldakkeisiin ja laitoshoitoon nihden todella halpoja. (Vuori 2003, 162.)

3.3 Terveysliikunnan yleiset suositukset

Litkuntalain mukaan kunnan tehtidvini on turvata kuntalaisten liikkumisen edellytyksia. Tehté-
viin kuuluu terveyttid edistivin liikunnan jirjestamista, litkuntapaikkojen rakentamista, yllapi-
timistd ja kunnostamista, kansalaistoiminnan tukemista ja yhteistyoti eri toimijoiden, kuten
jarjestojen ja litkuntayritysten kanssa. Litkuntaa voidaan pitdd osana asukkaiden peruspalveluja.
Liikuntalailla pyritddn turvaamaan vdeston hyvinvointia ja terveyttd seki litkunnan avulla tu-
kemaan lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta. Laissa korostetaan my6s lilkunnan merkitysta
tasa-arvon ja suvaitsevaisuuden luomisessa. (Piispanen 2010, 14.) Terveyslitkunnan jirjestimi-
sessd on huomioitava kaikki kuntalaiset, ensisijaisesti kuitenkin ryhmit, joita muut liikuntapal-

velut eivit tavoita (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2000:1, 12).

UKK-instituutin litkuntapiirakka (Kuvio 3.) on kehitetty erityisesti litkuntaneuvonnan tueksi.
Piirakan alaosa kuvaa peruslitkuntaa, joka painottuu hyotyliikuntaan, kuten tyématkojen kul-
kemiseen kivellen tai pyoriillen. Hyotyliikunta on matalatehoista kehittden hyvin aerobista
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kuntoa. Peruslitkunnalla yllipidetdin ja parannetaan terveyttd seka tuetaan painonhallintaa.
Piirakan yliosan tismailitkunnalla pyritidn kehittimain terveyskunnon tiettyja osa-alueita.
Kunnonkehittimisen osa-alueita ovat mm. hengitys- ja verenkiertoelimistén, motorisen kun-
non ja litkehallinnan seka tuki- ja litkuntaelimiston kunnon kehittiminen. Terveysliikuntavaiku-
tuksen saavuttaakseen henkilon tulee saada tismaliikuntaa 2-3 tuntia viikossa joka toinen péivi

ja perusliikuntaa 3-4 tuntia viikossa piivittain. (Fogelholm ym. 2005, 78.)

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Tdsma- eli kuntoliikuntaa 2—3 tuntia viikossa, joka toinen p3iva

uinti ® * tanssi

soutu Kestivyys- | Lihaskintoaly, ° "o

juoksu « likuntaa liikehallintaa COALTRET
hiihto » * pallopelit

pydraily « *2=skrtivk e 1=3kativk  laskettelu
reipas kavely » * 20-60 min/krt  * 20~60 min/krt * kuntojumpat

Ota ainakin puolet! O UKkttt

Kuvio 3: UKK-instituutin litkuntapiirakka

Sadnnollinen ja jatkuva litkunnan harrastaminen on tirkedd. Liikunnalla saavutetut vaikutukset
katoavat melko nopeasti, jos harrastamisen lopettaa. Terveyslitkunta tuottaa tuloksia vain jat-

kuvana toimintana (Vuori 2000, 68.)

3.4  Tyoikiisten liikunta ja liikkuntaresepti

Kansanterveyslaitoksen kerddmien haastattelutietojen mukaan 19-65-vuotiaista miehistd 42 %
harrasti (v. 2001) liikuntaa vahintidn neljisti viikossa ja 80 % vihintdin kahdesti viikossa. Nai-
set olivat hieman passiivisempia osuuksien ollessa 41 % ja 78 %. Rasittavan ja kohtalaisen
kuormittavan litkunnan (vihintddn kolmesti vitkossa) harrastaminen oli kuitenkin naisilla (58

%) yleisempii kuin miehilld (49 %). (Vuori 2003, 38.)
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Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan suomalaisten litkkuminen on lisddantynyt.
Haastattelutietojen mukaan 19-65-vuotiaista vihintain nelja kertaa viikossa lilkuntaa harrasta-
via oli 55 % ja 2-3 kertaa viikossa harrastavia 35 %. Vastaavat luvut vuoden 2005-2006 litkun-
tatutkimuksessa olivat 49 % ja 37 %. (www.slu.fi) Eniten on kansalaisten keskuudessa lisdan-
tynyt juoksulenkkeilyn, kavelyn, kuntosalin seké pyoriilyn harrastaminen. Tutkimuksen mu-
kaan juoksulenkkeily tekee uutta tulemista ja onkin harrastajamaarissd omalla tasollaan.

(www.kunto.f1.)

Kansallista terveyslitkuntaohjelmaa kdynnistettiin jo 1990-luvun alussa, aluksi Litkkuva Suomi
— kokeiluohjelmalla, josta saatujen kokemusten perusteella kehitettiin v. 1995 40- 60-vuotiaille
kohdennettu KKI (Kunnossa kaiken ikd#)- ohjelma. Tdmi opetusministerion ja sosiaali- ja
terveysministerion yhteishanke on toiminut jo vuosia keski-ikiisten litkunnan harrastamisen

tukijana (Sosiaali- ja terveysministerion komiteanmietinté 2001:12, 16.)

Liikunta on tirked osa tyokykya yllapitavaa toimintaa, jolla voidaan edistdd tyontekijan hyvin-
vointia, eliminlaatua ja ammatillista kehittymistd. Peruspilarina on kuitenkin omatoiminen
litkunta, joka edistdd tyontekijin aktiivisuutta ja vireytta ja lisdd voimavaroja itsensd jatkuvaan
kehittimiseen. Tyoyhteisoliikunnalla on positiivista vaikutusta myo6s tyontekijoiden keskinai-
seen sekd johdon ja tyontekijoiden viliseen vuorovaikutukseen. (Louhevaara & Smolander

1995, 10.)

Yrityksen johto, tyontekijit, tyonterveyshuolto, tydsuojeluorganisaatio ja henkilostéhallinto
toimivat yhteisty6ssa liitkunnan jirjestimiseksi tyopaikalla. Tyoterveyshuollolla on keskeinen
rooli terveyslitkuntaohjelman toteuttajana. Kunnallisten liikuntapalvelujen ja paikallisten yhdis-
tysten tarjoamat mahdollisuudet tulee kartoittaa terveysliikuntaohjelman suunnitteluvaiheessa.
Tyo6paikkalitkunnan on oltava tasapuolisesti kaikkien tyontekijoiden saatavilla, mutta my6s
henkil6ston erityistarpeet on huomioitava. Terveysliikuntaohjelmaa eniten tarvitsevien tyonte-
kijoiden aktivoiminen on yrityksen kannalta erityisen tirkedd. Tyopaikkaliikunta voi parhaim-
millaan johtaa tyontekijoiden liikuntamyonteisen ajattelun kehittymiseen. (Louhevaara & Smo-
lander 1995, 17-18.) Litkunnan lisddntymiselld tavoitellaan henkiléston parempaa tyytyvaisyytta
ja halukkuutta tyon tekemiseen, parempaa tyotehoa ja sitoutumista tyopaikkaan seka sairaus-

poissaolojen vihenemistd (Vuori 2003, 163).

Tyoikaisten terveysliikunnan edistimiseksi tarvitaan uusien keinoja. Yhteni toimintamallina on
esitetty litkuntareseptid, jolla pyritidn antamaan selkeit ohjeet terveyttd edistavan litkunnan
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harrastamiseen. Reseptista kiy ilmi liikunnan laatu, maira ja kuormittavuus; tarkan ohjeistuk-
sen tarkoituksena on helpottaa liikunnan sisillyttdmistd paivittdiseen arkeen. Terveydenhuollon
kiireisissd vastaanottotilanteissa, ei ole valttdmittd resursseja aikaa vievdan neuvontaan, myos
sitoutuneisuus “lidkereseptin” tyyliseen ladkirin antamaan viralliseen ohjeeseen saattaa olla
sanallista ohjausta parempi. Reseptin helppokayttoisyyttd parantaa sihkoiseen muotoon laadit-
tu valmis, ladkemairdyksen kaltainen lomake. Maailmalla saadut kokemukset litkuntareseptin

kdytostd ovat olleet rohkaisevia. (Vuori 2003, 149-150.)

Liikuntareseptin on oltava yksilollinen, helppokiyttoinen ja selked, my6s jatkuvuus on varmis-
tettava. Monet terveydenhuollon asiakkaat vaativat my0s tarkempaa ohjausta ja neuvontaa, jota
on pyrittavi jirjestimain. Laadkirin on selvitettiva tarpeelliset tiedot asiakkaan terveydentilasta
ja muista tarvittavista seikoista ennen reseptin laatimista. Myos muiden toimijoiden, kuten
asiakkaan litkuntaa ohjaavien henkiléiden on tirkedd tuntea reseptin sisilto. Reseptin laativalla
laakarilld on oltava kohtalaisen hyvit tiedot litkunnan vaikutuksista, vasta-aiheista ja annoste-
luun vaikuttavista tekijoistd. Yhteistyo lidkireiden seki litkunnan ammattilaisten valilld

edesauttaa toimivan liikuntareseptin laatimista. (Vuori 2003, 150.)

3.5 Soveltava liikunta

Erityisryhmien litkunta 2000 —toimikunnan mietinnéssda maaritellddn erityisryhmien liikuntaa
seuraavasti: ”Erityisryhmien litkunnalla tarkoitetaan sellaisten henkil6iden litkuntaa, joilla on
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vai-
kea osallistua yleisesti tarjolla olevaan litkuntaan ja joiden litkuntaa vaatii soveltamista ja eri-
tyisosaamista”. Nykyisessia maarittelyssa korostetaan kuntouttavan litkunnan sijasta aikaisem-
paa enemmin sosiaalisia elementtejd ja nostetaan esille soveltamisen tarve. Litkuntaa voidaan
soveltaa teknisin apuvilinein tai muuttamalla rakenteita, rakenteellisesti esim. muuttamalla

pelien sddntoji tai kasvatuksellisesti harjoitustapoja tai valmennusmenetelmid soveltamalla.

(Milkii & Rintala 2002, 6- 7.)

Erityisryhmien litkunnan piiriin kuuluvat sovellettua litkuntaa tarvitsevat vammaiset (litkunta-,
aisti-, ja kehitysvammat) ja pitkdaikaissairaat (syddn- ja verisuonitaudit, hengityselinsairaudet,
aineenvaithduntasairaudet, kuten sokeritauti, sydpasairaudet ja mielenterveyssairaudet) henkilot
sekd toimintakyvyltidn heikentyneet idkkait henkil6t, jotka eivat voi kayttda yleisia litkuntapal-
veluita. Soveltavaa litkuntaa tarvitsevia ovat myo6s sosiaalisten syiden vuoksi yleisten litkunta-
palvelujen ulkopuolelle jadvit piathdeongelmaiset seka kriminaalihuollon piirissa olevat henki-
16t. Litkunnan merkitys voi ndissd ryhmissa olla tervettd viest6d suurempi toiminta- ja tyoky-
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vyn kohentajana sekid psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistdjina. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterio, komiteanmietinté 2001:12; 33.)

Vammaisten liikunnan jirjestimisessd keskeistd on litkuntapaikkojen esteettomyys. Soveltavan
litkuntaryhmien litkuntamahdollisuudet on nostettu kehittimiskohteeksi opetusministerion
Liikuntapaikkarakentamisen suunta 2011- julkaisussa. Liitkuntatilojen toimivuus ja esteetto-
myys myOs erityistyhmien tarpeet huomioiden on tirkedd. (Piispanen 2010, 17.) Opetusminis-
terion ja sosiaali- ja terveysministerion suositukset soveltavan liikuntatoiminnan jirjestaimiseksi
korostavat verkostoitumista vammaislitkunnan alueella. Etenkin pienet kunnat hy6tyvit yhteis-
tyOstd moni- ja vaikeavammaisten lilkunnan kehittdmisessd, apuvilineiden hankinnassa ja vili-
tyksessd ja uusien harrastajien, avustajien ja ohjaajien rekrytoinnissa. (Piispanen 2010, 10.) Hil-
jattain voimaan tulleen vammaispalvelulain mukaan vaikeavammaisella henkil6lld on oikeus
saada avustusta harrastustoiminnan mahdollistamiseksi vihintdan 10 tuntia kuukaudessa. Tama
uudistus tukee vammaisen henkilén yhdenvertaista mahdollisuutta osallistua my6s lilkunnan

harrastamiseen. (Piispanen 2010, 15.)

Vaikeavammaisten litkunnassa on tarkedd ikdan sopivien, toiminnallisten vapaa-ajan taitojen
hankkiminen. Taitojen avulla vaikeavammaiset henkil6t voivat viettdd vapaa-aikaansa mielek-
kaasti. Toimintaan osallistuminen kehittda fyysista kuntoa, helpottaa sosiaalisten kontaktien
luomista ja tuottaa mielihyvai. Liikunta-, opetus- ja terveystoimen yhteisty6lld voidaan paran-

taa vaikeavammaisten eliminlaatua. (Milkid & Rintala 2002, 161.)

Liikunnalla on positiivista vaikutusta pitkdaikaissairaiden toimintakyvyn ylldpitimisessi ja oi-
reiden lievittimisessa. Litkunta on tirked osa lidkkeetontd verenpaineen hoitoa yhdessi laih-
duttamisen ja tupakanpolton lopettamisen kanssa (Milkid & Rintala 2002, 74.) Liikunta paran-
taa soluhengitystd ja tehostaa verenkiertoa ja siten vaikuttaa positiivisesti sepelvaltimotaudin
riskitekijéiden ehkaisyyn (Malkid & Rintala 2002, 82). Diabeteksen hoidossa litkunnalla on
merkittiva osuus; runsas ja sadnnéllinen liikunta vihentdd huonon (LDL) kolesterolin maaraa
n. 5 % ja lisdd hyvan (HDL) kolesterolin mairia 4 %. Vihiinen litkunta altistaa kakkostyypin
diabetekselle, sdaannollinen kestavyyslitkunta ja lihasvoimaharjoittelu sen sijaan vaikuttavat po-
sitiivisesti veren glukoosi- ja insuliinitasoon. Lihavuus on merkittiva riski tyypin 2 diabeteksel-
le; litkunnan merkitys painonhallinnassa on tunnetusti oleellinen. (Fogelholm ym. 2005, 93.)
Astma- ja hengitysoireiden on todettu vihenevin fyysisen harjoittelun ansiosta. Myos mm.
keuhkoahtaumataudin oireiden vihentyminen on litkunnan avulla mahdollista. (Malkid & Rin-
tala 2002, 98.) Tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin on monia erilaisia etiologisia syitad kuormi-
tustekijoiden lisidksi (perinnollisyys, tapaturmat, jne.), mikd on vaikeuttanut litkunnan osuuden
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selvittimistd tuki- ja litkuntaelimistén ongelmien ehkiisyssi ja hallinnassa. Kuitenkin on melko
selvid tieteellisid todisteita siitd, ettd fysiologisella kuormituksella voidaan ehkdisté tuki- ja lii-

kuntaelimiston rappeutumista.(Milkid & Rintala 2002, 23.) Masentuneen henkil6n oireistoa on
tutkimusten mukaan voitu lievittdd litkunnan avulla enemman kuin lumehoidolla ja jopa saman

verran kuin lidkehoidolla tai muilla tavanomaisilla hoitokeinoilla (Fogelholm ym. 2005, 180.)

Suomen viestén ikdjakauma tulee muuttumaan rajusti tulevina vuosina; vuonna 2030 idkkai-
den (75 vuotta tiyttineiden) osuus viestostd kaksinkertaistuu nykyiseen verrattuna. Suurin osa
idkkaistd haluaa asua vanhuutensa mahdollisimman omatoimisesti kotona. Seki yksilon, ettd
yhteiskunnan kannalta kotona asuminen on yleensa paras ja taloudellisin ratkaisu. (Karvinen,
Sapyska-Nordberg, Kalmari, Starck, Vainikainen & Tarpila 2009, 4.) Terveysliikuntaa on kehi-
tettdvd paamadrina lisitd ikddntyvin vieston terveiden ja toimintakykyisten elinvuosien maa-
rdd, itsendisyytta ja elimanlaatua. Tavoitteen toteutumiseksi liikuntamyonteistd asennetta on
vahvistettava sekd ammattihenkil6ston etté idkkiiden ja heidan liheistensid parissa. Myo6s
elinymparistod tulee kehittda liikuntamyonteiseksi, turvalliseksi ja vithtyisdksi. (Sosiaali- ja ter-

veysministeri6, komiteanmietinté 2001:12, 33.)

Soveltavalla litkunnalla on todettu olevan positiivisia terveysvaikutuksia ja sitd on pidetty yhte-
nd merkittavana sairauksia ennaltachkiisevini ja terveyttad edistdvana toimintana kunnissa
(Piispanen 2010, 15). Sosiaali- ja terveysministerion aloitteesta Stakesin kunnille suuntaama
terveyden edistamisen laatusnositus pitaa litkuntaa merkittivana kuntalaisten terveyteen vaikuttavana
tekijana. Ikadntyneet on nostettu esiin yhtend tirkeana kohderyhmina (Leinonen & Havas

2008, 15).

Liikunnan avulla parannetaan ikdihmisten terveytti, toimintakykyi ja hyvinvointia. Erityisesti
voiman, aerobisen kunnon seki koordinaation yllapitiminen ja kehittiminen on ikdintyville
tarkedd. Litkunnan tulisi olla monipuolista sisaltden kestavyytta, liikkkuvuutta ja tasapainoa ylla-
pitavia ja kehittivia harjoitteita. Tunnin paivittiinen harjoittelu varmistaa riittivin fyysisen
aktiivisuuden. (Sosiaali- ja terveysministerion komiteanmietint6é 2001:12, 18.) Lihasvoiman ja
tasapainon parantaminen on tutkimustietojen mukaan mahdollista my6s idkkailld sdaannéllisen
harjoittelun ja arkilitkunnan avulla. Otollisin kohderyhmi harjoittelulle ovat idkkait, joilla on
alkavia ongelmia litkkumisessa, tullen arjessa esiin esim. vaikeuksina nousta tuolista tai kulkea
portaissa. Varhaisen puuttumisen avulla voidaan vihentdd avuntarvetta ja pitkdaikaisen laitos-
hoidon riskid. (Karvinen ym. 2009, 4.) Liitkunnan harrastaminen voi hidastaa my6s muistitoi-

mintojen, vireyden ja mielialan heikkenemista (Karvinen ym. 2009, 7).
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Voimaa vanhuuteen — idkkiiden terveysliikuntaohjelmassa korostetaan iakkaiden litkunnan ja
erityisesti voima- ja tasapainoharjoittelun merkitystd. Voimaa vanhuuteen —ohjelma on suun-
nattu erityisesti toimintakyvyltain heikentyneille, kotonaan asuville ikddntyneille. Ikdithmisten
palvelujen laatusuosituksessa (2008) kannustetaan voima- ja tasapainoharjoitteluun idkkiiden
kotona asumisen ja ulkona liitkkumisen turvaamiseksi. Kdynnissa olevissa hankkeissa voima- ja
tasapainoharjoittelu on toteutettu kuntosaleilla, kodeissa ja erilaisissa toimintaryhmissa sisilld ja
ulkona. (Karvinen ym. 2009, 7.) Ryhmissa tapahtuvan litkunnan on todettu olevan ikdihmisille
erityisen hyvin soveltuva litkuntamuoto my0s sosiaalisten tekijoidensé ansiosta (Vuori 2003,

161).

Duodecimin Kiypi hoito — suosituksessa (2008) korostetaan liikunnan kokonaisvaltaista mer-
kitystd idkkdan thmisen hyvinvoinnille seuraavasti: ” Litkunnalla on paljon terveyshyotya myos
1dkkaille, silla se hidastaa lihaskatoa seki lihasvoiman, -tehon ja — kestivyyden pienenemisti ja
notkeuden vihenemista. Liitkunta yllapitaa tasapainoa ja estad kavelykyvyn huononemista. Lii-
kuntaharjoittelu vaikuttaa edullisesti alyllisiin toimintoihin ja pitdd mielen virkedna”. (Karvinen

ym. 2009, 7.)

Vammuaisille, pitkdaikaissairaille ja ikdantyville henkil6ille kohdennettuja palveluita tarvitaan,
jotta erityisryhmiin kuuluvat ihmiset voivat eldi itsendistd elimai ja osallistua yhteiskunnan
toimintaan yhdenvertaisesti. Kunta on ensisijainen palvelujen ja tukitoimien jarjestdjd. Yksityi-
set palveluntuottajat ja kansalaisjarjestot taiydentivit julkisia palveluja ja kuntien on mahdollista
hankkia niiltd erityisliikunnassa tarvittavia palveluita. Kunnalla on vastuu my6s ehkaista ja
poistaa vammaisten, pitkdaikaissairaiden ja ikddntyneiden toimintamahdollisuuksia rajoittavia
esteitd ja haittoja ja edesauttaa heiddn toimimistaan yhteiskunnan tasavertaisina jasenina.
Vammaisten, pitkdaikaissairaiden ja ikdantyneiden omatoimisuuden ja arjesta selviytymisen
turvaamiseksi tarvitaan my0s sosiaali-, terveys-, opetus-, kulttuuri-, litkunta- ja yhdyskuntatoi-
men palveluita, joilla lisitdan soveltavan litkunnan ryhmien tasavertaisia osallistumisen mah-

dollisuuksia. (Piispanen 2010, 12.)

3.6 Lasten ja nuorten liikunta

Litkkuminen on lapselle luontaista ja edellytys lapsen fyysiselle kasvulle ja kehitykselle. Lihas-
ten, luuston ja sidekudoksen kehittyminen ja vahvistuminen edellyttid sdannollistd fyysistd
aktiivisuutta. Hengitys- ja verenkiertoelimist6 kehittyy lapsen litkkuessa ja hengistyessa useita
kertoja paivittdin. (Sosiaali- ja terveysministerion oppaita 2005:17, 10.) Litkunnalla on positiivi-
nen vaikutus lasten terveyteen; litkuntataitojen kehittymisen ohella merkitystd on painonhallin-
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nan, mindkuvan, sosiaalisten taitojen ja vuorovaikutuksen kehittymiselle. Lapsuusidn litkunta-
harrastus pohjustaa harrastuksen jatkumista my6s aikuisidlld. (Fogelholm ym. 2005, 159.) Lii-
kunnan avulla voidaan ennaltaehkdista ylipainon, 2-tyypin diabeteksen, sydian- ja verisuonitau-
tien, tuki- ja liikuntaelinsairauksien sekid osteoporoosin syntymisti (Sosiaali- ja terveysministe-

rién oppaita 2005:17, 10).

Alle 3-vuotiaan lapsen liikkumisessa korostuu omachtoisuus ja nivoutuminen atjen tilanteisiin.
Aikuisen roolina on tarjota lapselle mahdollisuuksia liikkua kehitysvaiheeseensa sopivalla taval-
la. 3-6-vuotiaillakin suurin osa litkunnasta on lapsen omasta mielenkiinnosta lihtevia. Joka
péiva tulisi olla mahdollisuus yhteensi kahden tunnin reippaaseen liikuntaan lyhyempini jak-
soina paivan aikana. Vanhempien ohella varhaiskasvatuksen henkil6ston merkitys liikunta-

mahdollisuuden turvaajana on tirked. (Sosiaali- ja terveysministerion oppaita 2005:17, 10-11.)

7-12-vuotiaan on terveyden nakokulmasta suositeltavaa lilkkua monipuolisesti vahintdan kaksi
tuntia ja 13-18-vuotiaan vihintdin tunti paivassa, sisiltden useita kymmenen minuutin reip-
paan litkunnan jaksoja (Tammelin & Karvinen 2008, 18-19). Lasten ja nuorten litkunnan on
hyvi olla luonnollista, hauskaa ja nivoutua arkeen. Runsaalla ja monipuolisella liikunnalla kehi-
tetddn motorisia perus- ja erityistaitoja, jotka ovat lapselle paras turvavarustus arjen toimin-

noissa. (Tammelin & Karvinen 2008, 21.)

Vain hieman alle puolet nuorista litkkuu terveytensd kannalta riittavasti, viidennes nuorista on
litkunnallisesti tiysin passiivisia (Fogelholm ym. 2005, 159). Kansainvalisen WHO:n koululais-
tutkimuksen mukaan rasittavuudeltaan hengdstymisté ja hikoilua aikaan saavaa liikuntaa harras-
tettiin suomalaisnuorten parissa 11-vuotiaiden ikdluokassa selvisti enemmin (tytoista 45% ja
pojista 50%) kuin 13-vuotiaiden ikdluokassa (tytoistd 25% ja pojista 36%). 15-vuotiailla rasitta-
van lilkunnan osuus oli edelleen vihentynyt nuorempiin ikaluokkiin verrattuna (tytot 20% ja
pojat 27%). (Tammelin & Karvinen 2008, 12.) Samalla, kun omachtoinen litkunnan harrasta-
minen on huomattavasti vihentynyt, ohjattu harrastaminen on yleistynyt ja useampia lajeja
harrastetaan samanaikaisesti (Fogelholm ym. 2005, 159). Lasten ja nuorten terveysliitkunnan
kehittimisessd keskeistd on saada litan vihan litkkuvat litkunnan harrastamisen pariin (Ope-

tusministerion julkaisu 2007:41, 64).
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Kuvio 4: Suositeltava piivittiinen litkunta eri-ikdisilld koululaisilla (Tammelin & Karvinen,

2008, 17).

Lasten ja nuorten liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden suurin kilpailija koululaisten ajankdytossi
lienee ruutuaika. Kouluikiiset viettidvit aikaa television, tietokoneen ja pelien ddrelld nykyisin 6-
8 tuntia péivassi suositellun 2 tunnin sijasta, mikd uhkaa myds riittdvin younen saavuttamista.
(Tammelin & Karvinen 2008, 24.) Tuki- ja litkuntaelinongelmat lisadantyvit lapsilla ja nuorilla
koko ajan. Taustalla lienee istumisen lisidntyminen nykyisten ajanviettotapojen takia. Toisaalta
my0s litkuntaa aktiivisesti harrastavat nuoret voivat altistua yksipuolisen ja ammattimaisen
harjoittelun ylikuormitukselle ennen kuin heiddn elimistonsi on ehtinyt kehittya tarpeeksi.

(Milkii & Rintala 2002, 24.)

Lapsuus- ja nuoruusiin ylipainoisuuden on todettu olevan usein pysyvia ja ennustavan liha-
vuuden riskid my6s aikuisidlld. Lihavuus johtaa suurentuneeseen riskiin sairastua mm. hengitys-
ja verenkiertoelinsairausiin seki tyypin 2 diabetekseen. Ylipainoisten lasten ja nuorten psyykki-
nen ja sosiaalinen hyvinvointi ja eliminlaatu voi olla vaarassa, my6s motoristen perustaitojen
hallinta voi kirsid. Lihavuuden ennaltachkdisyssd ja hoidossa on fyysiselld aktiivisuudella kes-
keinen rooli. Tdrkeinté ei kuitenkaan ole valttimittd painon aleneminen, vaan fyysisen kunnon
parantuminen, terveys ja hyvinvointi. Koulun, kodin ja muiden lasten ja nuorten parissa toimi-
vien tahojen yhteisty6 on tirkedd lasten ja nuorten lihavuuden haasteellisessa ja kokonaisvaltai-
sessa hoitamisessa, painonhallinnan edistimisessa ja lilkunnallisen eliméntavan omaksumises-

sa. (Tammelin & Karvinen 2008, 68-70.)
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Lasten ja nuorten litkkumisen seurannassa kouluterveydenhuollolla on merkittidva osuus. Mika-
li seurannassa kiy ilmi liian vihiinen tai yksipuolinen liikunnan harrastaminen, on tarpeen
tehda konkreettinen, kirjallinen suunnitelma litkkumisen lisiamiseksi ja monipuolistamiseksi.
My6s vanhempien on sitouduttava kannustamaan ja auttamaan lasta liikunnallisissa harrastuk-
sissa. Vanhemmat voivat vaikuttaa omalla esimerkilldan liikuntamyonteisen asenteen kehitty-

miseen. (Tammelin & Karvinen 2008, 40.)

Jokaiseen koulupaiviin pitaisi siséltyd tunti liikkumista; paivittdisen litkunnan edistiminen on
koko koulun yhteinen tehtiva. Litkuntatuntien maarda ja valinnaista litkuntaa olisi lisdttava
kaikille luokkatasoille. Vilituntilitkunta on tirked koululaisten paivittdisen litkunta-annoksen
lisadjd. Valituntiliikuntaa voidaan edistad koululaisten koulupaivin rakennetta uudistamalla:
yksi pidempi litkuntavalitunti paivissa liséisi viikoittaista litkkumista 2,5 tuntia. Litkuntaa opet-
tavien luokanopettajien mahdollisuutta litkunnan lisikoulutukseen on lisattava. Tarkedad on
my0s liikuntapaikkojen ja — valineiston ajanmukaisuus. (Tammelin & Karvinen 2008, 34-37.)
Koulujen litkuntamyo6nteinen asenne tukee lasten ja nuorten litkunnan harrastamista, vaikka
kouluyjen litkuntatunnit eivit yksistdan riitakain kattamaan tarvittavaa lilkunnan maaraa (Tam-
melin & Karvinen 2008, 13). Mahdollisuus harrastaa liitkuntaa my6s koulupiivin jilkeen on
tarkeda. Kerhotoiminnan resursseja lisiamalla aktivoitaisiin erityisesti vahin litkkuvia ja urhei-

luseuratoiminnasta ulkopuolella olevia lapsia. (Tammelin & Karvinen 2008, 38.)

Urheiluseuratoimintaan osallistuu noin puolet 7-18-vuotiaista lapsista ja nuorista ja urheiluseu-
ratoiminta muodostaa monelle merkittivin osan fyysisestd aktiivisuudesta. Jotta harjoittelu
tayttdisi terveyttd edistivin liitkunnan kriteerit, on sen oltava riittivin monipuolista eri urheilu-

lajien kuormittaessa elimistoa eri tavoin. (Tammelin & Karvinen 2008, 43-44.)

Lasten ja nuorten litkunnan suositusten toteutuminen on haasteellista, vaikkakin tietoa tarvit-
tavista toimenpiteistd on runsaasti. Sosiaali- ja terveysministerion suositukset nostavat esiin
ymparistoon liittyvid toimenpiteitd, kuten koulumatkan turvallisuuden lisidmisen koulumatka-
litkunnan edistdmiseksi ja lilkkumista suosivien ymparistjen kehittimisen. Myos kaytintoja
olisi hyva muuttaa liikuntaystavallisemmiksi esim. varaamalla mahdollisuus piivittiiseen litkun-
taan koulupiivin aikana, paivihoidossa sekid kerho- ja harrastetoiminnassa. (Sosiaali- ja terve-

ysministerion julkaisu 2000:1, 12.)
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3.7 Liikunnan edistaminen kunnissa

Viestotasolla suomalaisten litkuntaharrastus on nousussa ja arkilitkunta laskussa. Kokonaisuu-
tena litkkkumisen méird on viestotasolla laskenut. Fyysisen terveytensd kannalta riittdvisti litk-
kuvia on alle kouluikiisistd valtaosa, nuorista noin 40-50 % ja aikuisista 50-60 %. Lihes puolet
kansalaisista tarvitsisi fyysisen terveytensa kannalta nykyistd enemmain liikuntaa joko harrastuk-
sen tai muun fyysisen aktiivisuuden muodossa. (Opetusministerion tydryhmanmuistioita ja

selvityksia 2008:14, 13.)

Sosiaali- ja terveysministerio, opetus- ja kulttuuriministerio, litkenne- ja viestintiministerio,
ymparistoministerié sekd Suomen kuntaliitto ovat yhteisty6ssa laatineet kunnille Terveytta
edistivin liikunnan suositukset. Suositukset on osoitettu kuntien luottamusmiesjohdolle seka
virkamiesjohdolle. Suositusten tavoitteena on aktivoida kuntia tekemain terveytta edistavid

litkunnallisia paatoksid ja valintoja. (Sosiaali- ja terveysministeri6 esitteita 2010:3, 6.)

Suosituksilla tuetaan liikuntatoimen, sosiaali- ja terveystoimen, opetustoimen, nuorisotoimen,
kulttuuri- ja kirjastotoimen, teknisen toimen, ympiristotoimen ja kaavoituksen johdon my6n-
teisid yhteistyovalintoja liikuntastrategiaa suunnitellessa. Kunnan eri hallintokuntien, jirjesto-

jen, paikallisten liikuntayrityksien sekd muiden paikallisten toimijoiden saumattoman ja tavoit-
teellisen yhteistyon avulla on mahdollista saavuttaa ministerion asettamat suositukset. Tavoit-
teena on luoda kunta, missd kuntalaisilla on mahdollisuus harrastaa terveytensi kannalta riitta-

visti liikuntaa. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteita 2010:3, 10.)

3.7.1 Kunnan virkamies- ja luottamushenkil6johdon tehtivi

Kunnan virka- ja luottamushenkil6ston rooli on hyvin tirkea litkuntastrategian laatimisen yh-
teydessd. Kuntajohdolla on oltava oikea nikemys ja sitoutuminen kuntouttavan litkunnan ke-
hittimiseen ja ennaltachkdisevain toimintaan. Terveyserojen kaventaminen ja terveytensd kan-
nalta lilan vahan litkkuvien aktivoiminen vaatii kunnilta lisiresurssien kohdentamista ja on tir-

ked strateginen valinta. (Sosiaali- ja terveysministeri6 esitteita 2010:3, 10.)

Tavoitteiden saavuttamiseksi kunnan johdon on tiedostettava, mika merkitys liikunnalla on
kuntalaisten terveydelle, hyvinvoinnille, tasa-arvolle seki osallisuudelle. Terveyslitkunnan ta-
voitteiden saavuttaminen ja tulosten pysyvyyden turvaaminen vaatii sdannollistd toiminnan
seurantaa ja raportointia. Liikunta tulee olla tirkedssa ja nidkyvissa roolissa kuntasuunnitelmaa
rakennettaessa. Litkunta on osa laajempaa terveyden edistimistd, johon eri toimialat ovat ta-
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voitteellisesti sitoutuneet. Suunnitelmien ja tavoitteiden saavuttamiseksi, tulee turvata riittavit
edellytykset ja resurssit jokaisella toimialalla. Kunnan tehtiviin kuuluu myds tyénantajana kan-
nustaa tyontekijoitadn liikkkumaan ty0ssi ja vapaa-ajallaan. Lasten ja nuorten koulumatkaliikun-
taa tulee tukea ja kannustaa parantamalla koulumatkalitkunnan turvallisuutta. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio esitteitda 2010:3, 10.)

3.7.2 Liikuntatoimen tehtiva

Liikuntalain mukaan kunnan tulee luoda edellytykset kuntalaisten liikunnan kehittdmiselle,
parantaa paikallista ja alueellista yhteistyotd, tukea terveyttd edistdvai litkuntaa ja kansalaistoi-
mintaa, tarjota litkuntapaikkoja kuntalaisten ja jirjest6jen kayttoon sekd huomioida erityisryh-
mit. Liitkunta on kunnan peruspalvelu, jonka tavoitteena on parantaa ja yllapitad kuntalaisten
hyvinvointia, terveytta, fyysista aktiivisutta ja liikuntaharrastusta. (Sosiaali- ja terveysministerio

esitteita 2010:3, 12.)

Litkuntatoimen tehtavanid on huolehtia litkuntalain mukaisista edellytyksista liitkunnan harras-
tamiseen ja luoda yhteisty6verkostoa urheiluseurojen, litkuntayrityksien ja muiden toimijoiden
kanssa. Kunnan oman litkuntaohjauksen painopiste tulee suunnata entisti enemman ennalta-
ehkidiseviin terveys- ja erityisliikuntaan. Lapsille ja nuorille tulee luoda mahdollisuus tasapuoli-
seen harrastamiseen kasvuympiristossadn. Litkunta- ja urheiluseuratoiminnan taloudellinen

tukeminen on edelleen tirkeda. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 12.)

Liikuntapaikkarakentamisessa on tirkedd ottaa mahdollisimman laaja-alaisesti huomioon kaikki
kuntalaiset ja siten turvata asukkaiden mahdollisuus harrastaa litkuntaa. Maankayton, liikenteen
ja ympiriston, kuten kevyen litkenteen vaylien rakentamisessa, tulee huomioida my®6s lilkunnan

toiveet ja tarpeet. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteita 2010:3, 12.)

3.7.3 Sosiaali- ja terveystoimen tehtivi

Sosiaali- ja terveystoimen tehtdvini on tarjota terveyttd edistavin liikunnan asiantuntemusta
muille toimijoille ja toimialoille. Tehtdvini on jakaa tietoa kuntalaisille liikunnan terveysvaiku-
tuksista ja tarjolla olevista terveyspalveluista yhdessd muiden litkuntatoimijoiden kanssa. Sosi-
aali- ja terveyspalvelut ovat suuressa roolissa terveyttd edistavin liitkuntatoiminnan suunnitte-
lussa; litkuntaa kiytetddn vilineend esim. paivihoidon kasvatustydssa, sytjdytymisvaarassa ole-
vien elaminhallinnan parantamisessa ja ikadntyvan vaeston toimintakyvyn edistimisessa. (Sosi-
aali- ja terveysministerio esitteita 2010:3, 13.)

24



Liikunnan tulee olla osana kaiken ikdisten sairauksien hoitoa, kuntoutusta ja ennaltachkiisya.

Liikuntaneuvonnan merkitys on suuri jo ditiys- ja lastenneuvolassa, tavoitteena on lisitd oma-
toimista vapaa-ajan litkuntaa. Lasten ja nuorten kanssa piivittiin tyGskentelevien on omattava
hyvit tiedot ja taidot litkunnasta ja paivikodeissa olisi hyvi olla nimetyt litkuntavastaavat. Las-
ten vanhempien ja paivihoidon vuorovaikutuksella voidaan parantaa myonteisten liikuntatot-
tumuksien omaksumista. Litkunta on nakyvisti esilld varhaiskasvatuksen péivittdisessd toimin-

nassa (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 13.)

Koulujen terveydenhoitajien tehtivini on seurata sadnnollisesti lasten nuorten fyysisen kun-
non kehittymista ja kartoittaa fyysisen aktiivisuuden tasoa. Liikuntaneuvonnan ja — opastuksen

on hyvi olla sddnnollistd ja kannustavaa. (Sosiaali- ja terveysministeri6 esitteitd 2010:3, 13.)

Tyoikaisten litkunta- ja terveysneuvontaan myoés perusterveydenhuollon toimesta olisi entises-
tidn panostettava ja ikddntyneille jarjestettdva sddnnollisid toiminta- ja litkuntakykytarkastuksia
seki litkuntaneuvontaa. Laitosten ja palvelutalojen olosuhteiden ja ympiriston kehittiminen
litkkumista suosivaksi ja turvalliseksi on tirkedd. Henkiloston valmiuksia ja valineitd litkunta-
neuvontaan seki tietoutta ohjata kuntalaisia litkuntapalvelujen asiakkaaksi tulee lisitd. Liikunta-
reseptin ottaminen kdytt6on osana perusterveydenhuollon menetelmii ja potilastietojirjestel-

miéd on suositeltavaa. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 13.)

3.7.4 Opetustoimen tehtiva

Litkunnan edistiminen ja pysyvien liikuntatottumusten aikaan saaminen on koulujen ja oppilai-
tosten yksi keskeinen tehtavi. Litkuntaopetus vaikuttaa oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosi-
aaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin seki tuo esille litkunnan terveydellistd merkitystd op-
pilaalle. Liikuntaopetuksen avulla kehitetain lapsen taitoja, tietoja ja luodaan miellyttivii ja
kannustavia litkunnallisia kokemuksia. Litkuntaopetuksen tavoitteena on motivoida lasta liik-

kumaan my0s vapaa-ajallaan. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 13.)

Koulupiivi on rakennettava niin, ettd litkuntaa siséltyy péivittdiseen aktiviteettiin mahdolli-
simman paljon. Koulujen fyysinen ympiristo pthoineen ja ldhiliikuntapaikkoineen on suunni-
teltava lapselle riittdvin haastavaksi sekd turvalliseksi. Koulujen liikuntakerhoilla on merkittiva
rooli erityisesti urheilua harrastamattomien oppilaiden liikunnan harrastamisen tukemisessa.
Kouluyjen litkuntapaikkojen (salit, kentit ja piha-alueet) hyédyntiminen kuntalaisten litkunta-
kaytt6on iltaisin on jirkevia ja taloudellista. Liikunnan osuutta lasten aamu- ja iltapéivitoimin-
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nassa tulisi lisdtd ja monipuolistaa. Ohjaajien ja opettajien liikunnallinen tiydennyskoulutus on

turvattava. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteita 2010:3, 13.)

3.7.5 Kansalaisopiston tehtivi

Kansalaisopiston tehtivini on tarjota kuntalaisille monipuolista terveys- ja kuntolitkuntaa.
Kansalaisopiston toimintaa voidaan kohdentaa eritoten ikdihmisille, terveytensd kannalta riit-
tamattomasti liikkuville, erityisryhmille ja litkuntaa aloittaville (Sosiaali- ja terveysministerio

esitteita 2010:3, 15).

Kansalaisopiston tulee tarjota terveyslitkuntaa viestoryhmille, joille on vihemman muuta tar-
jontaa. Tiivis yhteistyé muiden litkuntaa jérjestivien tahojen kanssa luo kansalaisopiston laajan,
laadukkaan ja monipuolisen litkunnallisen palvelutarjonnan. (Sosiaali- ja terveysministeri6 esit-

teita 2010:3, 15.)

3.7.6 Nuorisotoimen tehtivi

Kunnan nuorisotoimen paatavoitteena on nuorten sosiaalinen vahvistaminen ja nuorten elin-
olojen parantaminen sekid kasvun ja itsendisyyden tukeminen. Nuorisotoimi osaltaan edistid
lasten ja nuorten litkunnallisuuden kehittymista. Litkuntatoiminta on hyvi viline mm. syrjay-
tymisvaarassa olevien nuorten elimin tukemisessa seki elimanhallinnan lisadmisessd. (Sosiaali-

ja terveysministerio esitteita 2010:3, 16.)

Nuorisotoimi kuuluu oleellisena ja vahvana osana litkuntaharrastamiseen liittyvaan palveluket-
juun. Lasten sekd nuorten toiveita ja tarpeita tulee kuunnella harrastusmahdollisuuksia ja —

olosuhteita kehitettiessd. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 16.)

3.7.7 Kulttuuri- ja kirjastotoimen tehtiva

Kunnan kulttuuritoimen tehtivani on edistda, tukea ja jirjestda kulttuuritoimintaa, kuten tai-
teen perusopetusta ja harrastusta tukevaa taiteen opetusta. Kirjastolain mukaan kunnan tehti-

vina on kirjasto- ja tietopalveluiden jarjestiminen kunnassa. (Sosiaali- ja terveysministerio esit-

teita 2010:3, 16.)

Kirjasto toimii yhteistyossa litkunta- ja nuorisotoimen kanssa litkunnan edistamiseksi. Liitkun-
tapaikkojen ja — tilojen viihtyisyyttd voidaan parantaa yhteisty6lld, esim. sijoittamalla litkuntati-
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loihin taideteoksia. Kirjastojen kautta voidaan tiedottaa kuntalaisia litkuntatapahtumista, -
mahdollisuuksista ja — harrastuksista. Kirjastosta 16ytdd my6s litkuntaa koskevaa aineistoa, ku-

ten kirjoja, lehtid, videoita ja DVD- levyja. (Sosiaali- ja terveysministerio esitteitd 2010:3, 16.)

3.7.8 Teknisen toimen tehtivi

Maankdytén suunnittelussa ja kaavoituksessa tulee turvata sekd huomioida asukkaiden liikku-
misen ja liitkunnan harrastamisen edellytykset. Litkuntamy6nteisissa kunnissa on nama asiat
huomioitu. Terveellinen, viihtyisi ja asukkaita aktivoiva elinympiristé on kunnan etu. Viher-
alueet ja ulkoilureitit muodostavat oleellisen ulkoilun ja luonnossa litkkumisen verkoston. Li-
siksi puistot, kadut, tiet sekd kevyenliikenteen vaylit ovat kuntalaisten terveys- ja arkilitkun-

taympiristéd parhaimmillaan. (Sosiaali- ja terveysministeri6 esitteitd 2010:3, 18.)

Viheralueiden ja kulkureittien yhtendisyys ja katkeamattomuus on huomioitava maankayton
suunnittelussa. Kaavoituksessa on otettava huomioon lahilitkuntapaikkatarpeet. Kevyen litken-
teen vaylien suunnittelussa ja yllapitimisessa laaja-alainen eri hallintokuntien yhteisty6 on tir-
kedd turvallisuuden ja samalla liikkumisympariston kehittimisen kannalta. Teknisen toimen
henkiloston kouluttautuminen arki- ja terveysliikunnan perusteisiin ja liikuntaharrastuksen
huomioimiseen suunnittelussa on oleellista, samoin yhteistyé kunnan liikuntatoimen kanssa.
Lahiliikuntapaikkojen (koulut ja piivikodit) kehittimiseen, kunnostamiseen ja rakentamiseen

on huomioitava riittavat resurssit. (Sosiaali- ja terveysministerié esitteitda 2010:3, 18.)
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4 Sastamalan kaupungin terveysliikuntasuunnitelma

Nykyisen Sastamalan alueella on jirjestetty terveyslitkuntatoimintaa, ohjattuja liikuntaryhmia,
kuntolitkuntakampanjoita seka liikuntatapahtumia ja — tilaisuuksia jo vuosien ajan. Terveyslii-
kuntaa ovat tarjonneet kaupungin litkuntapalveluiden lisiksi Sastamalan perusturvakuntayhty-
mi, paikalliset yhdistykset, elikeliisjirjestot ja kansalaisopisto. Terveyslitkuntaa on jérjestetty
my0s erilaisten projektien ja hankkeiden muodossa. Toiminta on ollut osin paillekkaistd, eikd
se ole tarpeeksi hyvin saavuttanut terveytensd kannalta eniten liikuntaa tarvitsevia henkilGita.
Vuosien aikana on koettu eri tahojen vilisen tavoitteellisen yhteistyon puuttumisen vaikeutta-
neen toiminnan kehittimistd ja kohdentamista, vaikka kaikkien toimijoiden paamairi on ollut
samansuuntainen. Sosiaali- ja terveysministerion sekd Opetus- ja kulttuuriministerion suosituk-
set ja mietinndt koskien terveysliikunnan kehittdmistd kunnissa eivit ole kaupungissa edenneet
riittdvasti suunnittelu- ja toimenpideasteelle. Nama asiat nostivat terveyslitkuntasuunnitelman
kdynnistimisen Sastamalassa ajankohtaiseksi. Ty6ryhmin perustaminen ja eri toimialojen asi-
antuntijoiden saaminen yhteisen poydin ddreen oli suuri askel terveysliikuntatoiminnan kehit-

tamiseen.

Tiamin opinndytetyon tavoitteena on saada Sastamalan kaupunkiin selked, tavoitteellinen ja
laaja-alainen terveyslitkuntasuunnitelma. Suunnitelman pohjalta on tavoitteena kiynnistaa

konkreettiset toimet terveyslitkuntaohjelman kdynnistimiseksi tulevina vuosina.

Terveydenhuollon kustannusten nousun hillitsemiseen vaaditaan konkreettisia toimenpiteita,
joista ennaltachkiisevdin toimintaan panostava terveysliikuntahanke on yksi merkittdvimmista.
Kaupungin terveyslitkuntaohjelman painopisteet jaectaan suunnitelmassa kolmeen osaan: ty6-
ikdisten, soveltavan sekd lasten ja nuorten terveyslitkunnan kehittiminen. Lisaksi suunnitel-
massa nostetaan litkuntaneuvonta yhdeksi oleelliseksi kehittimisen painopisteeksi. Suunnitel-

man mukaisesti terveyslitkuntaohjelma toimisi kokonaisvaltaisesti vuodesta 2014 alkaen.
4.1 Tavoitteet

Kunnan tulee litkuntalain mukaan “luoda edellytyksia kuntalaisten liikunnalle kehittdmalld pai-
kallista ja alueellista yhteistyota seka terveytta edistavaa litkuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa,
tarjoamalla liikuntapaikkoja seka jarjestimalla lilkuntaa ottaen huomioon myos erityisryhmat”.
Suomalaisten kuntolitkuntaharrastaminen on lisddntynyt viimeisten vuosien aikana, mutta sa-

malla paivittiinen litkkuminen on vihentynyt. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta sidnnollista

litkuntaa on tirkeaa harrastaa kaikissa eliminvaiheessa ja koko viestossa. Lapsena ja nuorena
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litkunta tukee kasvua, aikuisena litkunta ehkiisee erilaisia sairauksia, ikddntyvilld litkunta auttaa
sdilyttimadn toimintakykyd ja vanhuksilla liikunta turvaa itsendistd selviytymistd. Kunnissa ter-
veyslitkuntapalveluja voivat tuottaa kunnan lisiksi myos monet muut tahot joko yksin tai laaja-
alaisessa yhteistyossa. Lahtokohtana terveyslitkunnalla on saada liikkeelle ne, jotka eivit litku

terveytensa kannalta riittdvisti. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisu 2000:1, 12.)

Sastamalan kaupungin terveyslitkuntaohjelman tavoitteena on pysyvin toimintamallin ja palve-
luketjun luominen eri toimialojen vilille ennaltachkiisevin toiminnan, omavastuun ja terveys-
litkunnan edistdmiseksi sastamalalaisten keskuudessa. Seuraavassa tiivistelmassa esitelldan
suunnitelman keskeiset osa-alueet: terveysliikuntapalveluiden monipuolistaminen ja kehittimi-

nen, yhteistyotahot ja toimenpidesuunnitelma painopisteittéin:

Terveysliikuntapalveluiden monipuolistaminen ja kehittiminen:
e terveyslitkuntaverkoston rakentaminen
O kaupungin eri prosessit, Saspe, litkunta- ja urheiluseurat, Sastamala opisto, pai-
kalliset litkuntapalveluyritykset, paikalliset yritykset ja toimijat

e KKI- toiminnan kehittiminen

e liikuntaolosuhteiden kehittiminen

e soveltavan liikunnan mahdollisuuksien monipuolistaminen

e lasten ja nuorten lilkunnan edistiminen

e kaupungin ja muiden toimijoiden terveyslitkunnan ja tyhy- toiminnan kehittdiminen

e liikunta- ja kuntotapahtumien lisidminen (pyoriily-, kively, hiihto- ja uintikampanjat,
kuntotestaustoiminta (kdvely- ja lihaskuntotestit), perhelitkuntatapahtumat, terveys-
/laihdutuskampanjat)

e asennekasvatus

e tchokas ja nikyvi tiedotustoiminta

e terveysliikuntaneuvonta / -valistus

e terveysliikunnan palveluoppaan piivittiminen

Yhteistyoverkko:
e kaupungin prosessit: eliminlaatu ja elivd maaseutu, sosiaalinen hyvinvointi ja toimin-
takyky, lasten ja nuorten kasvatus ja ohjaus, yhdyskunta ja ympiristo seka tilakeskus
e Sastamala opisto

e Saspe (Sastamalan perusturvakuntayhtyma)
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paikalliset litkunta- ja urheiluseurat ja jarjestot (vammaisjarjestot, elakelaisjarjestot, ky-
liyhdistykset ym.)
LiikU (Lounais-Suomen Liikunta ja urheilu) / HLU (Himeen Liikunta ja Urheilu)

paikalliset litkuntapalveluyritykset (litkuntakeskus KuntoileVille, litkuntakeskus Kun-

nonstartti)
paikalliset yritykset
UKK-instituutti
opetusministerio

pilottikohteet (yritys, koulu, paivikoti)

Painopistealueet ja aikataulusuunnitelma

2010: hankkeen kidynnistiminen ja suunnittelu

O ty6ryhmin perustaminen

" tyoryhmain keskeisimmat tehtavat: selvittda kehittdmis-, yhteistyo- ja re-
surssitarpeet, painopistealueiden toiminnan suunnittelu ja toiminnan
valvonta

rahoitukset varmistus

"  kaupunki

*  Opetusministerio

hankekoordinaattorin palkkaaminen

* tehtaviin kuuluu mm. hankkeen organisointi, tiedottaminen ja markki-
nointi, hankkeen suunnittelu, informaatio- ja toimintaverkoston ko-
koaminen

kaupungin johdon tuki hankkeelle
toiminnan markkinointi ja tiedottaminen

" paikalliset lehdet (Tyrvidn Sanomat ja Alueviesti)

* paikallisradio Manta

*  Aamulehti

* Ty6paikkatiedotteet

* Kaupungin nettisivut

= Intranet

" joka kotiin jaettava Terveyslitkuntapalveluopas

" terveyslitkunnan omat nettisivut
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2011: tyoikaisten terveyslitkunta

0]

2012:

O O O O

TYHY-toiminnan laajentaminen ja kehittiminen

* kuntokampanjat

* mahdollisuus ohjattuun tai omatoimiseen litkunnanharrastamiseen ty6-

aikana (1-2 t./vko)

* tyontekijoiden litkunta-aktivointi ja kannustus
kuntolitkuntakampanjat, liikuntatapahtumat ja uusien matalan kynnyksen lii-
kuntaryhmien perustaminen
litkuntareseptin kaytt6énotto

* palveluketjun rakentaminen

" toiminnallisen asenteen muuttaminen
ravinto- ja terveysneuvonta

" neuvontaa eri toimipisteilld seka terveyslitkuntatapahtumissa

» terveyslitkuntainfo omilla nettisivuilla
asiantuntijapalvelut ja luennoitsijat
pilottiyritys

* tyOpaikkalitkunnan kehittiminen pilottiyrityksessi

soveltava terveyslitkunta

ikdihmisten litkunta-aktiivisuuden parantaminen
ikdihmisten lihasvoiman harjoittaminen, kehittdiminen ja ylldpitiminen
ohjattujen ryhmien lisidminen
kuljetustoiminnan organisointi
ikdpistetoiminnan kehittiminen
* palveluiden monipuolistaminen
" terveysneuvonta
seniorikorttipalveluiden monipuolistaminen
alueellisen toiminnan huomioiminen
matalan kynnyksen litkuntaryhmien perustaminen
* vammaiset (litkunta-, aisti- ja kehitysvammat), pitkdaikaissairaat (sydan-
ja verisuonitaudit, hengityselinsairaudet, sokeritauti ja muut aineen-
vathduntasairaudet, sy6pasairaudet sekd mielenterveyssairaudet) ja

huonokuntoiset idkkaat henkilot
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e 2013: lasten ja nuorten terveyslikunnan edistiminen

O lasten ja nuorten litkunta-aktiivisuuden lisidminen ja litkuntakipinidn herattimi-
nen
yhdistystoiminnan kehittiminen ja tukeminen
litkunnallisen iltapaivikerhotoiminnan kehittiminen (pilottihanke)
lihilitkuntapaikkojen rakentaminen ja kunnostaminen
litkuntavilineiden ja tarvikkeiden hankinta kouluihin seka iltapaivikerhoihin

koululaisten vilituntilitkunnan kehittiminen (pilottihanke)

O O O O O O

henkiloston koulutus

"  opettajat ja ohjaajat

e 2014: kokonaisvaltainen terveyslitkuntaohjelma

O henkil6ston ja rahoituksen turvaaminen

O toiminnan yllipitiminen ja edelleen kehittiminen
O terveyslitkuntatoiminnan tukeminen (avustukset)
0]

Terveellinen ja Liikkuva Sastamala
4.2 Terveysliikuntasuunnitelman kdynnistiminen

Idea terveysliikuntasuunnitelman aloittamisesta syntyi Nikoaloja tulevaisuuteen — Vipuvartta
terveyteen -seminaarissa joulukuussa 2009. Innostajina olivat seminaarissa esitellyt Heinolan ja
Asikkalan terveyslitkuntahankkeet, jotka ovat olleet valtakunnallisia edellakévijoita terveyslii-
kunnan kehittimisessd. Myos Matti Heikkilidn innostava esitys litkunnan merkityksesta heritti
mielenkiinnon aiheeseen. Suunnitelman tekeminen valikoitui nopeasti opinnaytetyon aiheeksi
laaja-alaisen aihepiirinsa takia. Terveysliikuntastrategian puuttuminen Sastamalan kaupungista
vahvisti aiheen ajankohtaisuutta ja tirkeyttd. Koska suunnitelman laatiminen vaati laaja-alaista
yhteistyoté ja asiantuntemusta, sitd varten perustettiin tyoryhma kulttuuri- ja vapaa-
aikalautakunnassa 27.1.2010, jossa pédtettiin yksimielisesti terveyslitkuntasuunnitelman aloit-
tamisesta (poytikirjaote liitteessa 1). Tyoryhmain haluttiin kaupungin eri prosessien ja terveys-
toimen asiantuntijoita seké yksityisten litkuntapalveluyritysten ja jirjest6jen edustajia. Tyoikais-
ten litkunnan nikokulman huomioimiseksi valittiin tyéryhmain edustaja myos paikallisista
yrityksistd. Tyoryhmain nimettiin litkuntapéallikké Veli-Matti Tapio (liikuntapalvelut.), litkun-
tasihteeri Jari Aho (liikuntapalvelut) ja litkuntakoordinaattori Sirkku Erkkild (litkuntapalvelut),
va.sosiaalipalvelupiallikké Susanna Jukarainen (Sosiaalipalvelut), osastonhoitaja Arja Koivu-
ranta (Sastamalan perusturvakuntayhtyma), rehtori Matti Lehtinen (Sastamalan Opisto), henki-

16st6piillikko Jukka Tuominen (Teknikum Oy), yrittdja Teija Simola (likuntapalveluyritys
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Kunnonstartti), yrittdjd Johanna Kastikainen (litkuntapalveluyritys Pinkki & Panttert), valmen-
taja/ohjaaja Keijo Lakkinen (Suunta Sepot) ja valmentaja/ohjaaja Johanna Vettenranta (Vam-
malan Naisvoimistelijat). Tyoryhmain nimettiin loppukevaisti nuoriso-ohjaaja Maija Koivu

(nuorisopalvelut).

Terveysliikuntatyéryhma kokoontui keviin ja kesin aikana yhteensa viisi kertaa (poytakirjat
liitteessa 2). Liikuntasihteeri valmisteli Opetusministerion seka Sosiaali- ja terveysministerion
suositusten ja jo olemassa olevien terveysliikuntahankkeiden mallin pohjalta suunnitelmarun-
gon, jota kasiteltiin painopistealueittain tyéryhmin kokouksissa. Suunnitelmaa tarkennettiin
kokouksissa esiin tuotujen ehdotusten ja ideoiden pohjalta. Tavoitteiden ohella kitjattiin my6s
konkreettisia toimenpiteitd terveyslitkunnan kehittamiseksi. Lihtékohtana oli rakentaa koko-
naisvaltainen, mutta realistinen ja toteutettavissa oleva suunnitelma vuosille 2011-2014. Samal-

la koettiin tirkeaksi yhdistda suunnitelmaan jo olemassa olevat terveyslitkuntatoiminnot.

Kokouksissa kisiteltiin Sastamalan kaupungin terveyslitkuntasuunnitelman tavoitteita, toimen-
piteitd, aikataulua ja laadittiin terveysliikuntasuunnitelman lihtokohtatilanne, SWOT —analyysi
(liite 2). Analyysissd vahvuutena koettiin runsas litkuntatarjonta ja kokemus aikaisemmista
projekteista seki jo olemassa oleva mahdollisuus liikuntaseteleiden kaytt6on. Kehitettdvind
alueina nousi esiin mm. yhteistyo toimijoiden kesken ja tiedottaminen. My6s taloudellisten
resurssien ja henkiloston vihyys koettiin heikkoutena ja hankkeen onnistumisen uhkana.
Hankkeessa nahtiin kuitenkin runsaasti mahdollisuuksia terveysliikunnan kehittdmiseksi. Laaja-
alaisen yhteistyon merkitystd korostettiin alusta pitden ja hankkeen pysyvyytta ja nikyvyytta
haluttiin alusta alkaen nostaa esille. Terveyslitkuntasuunnitelma saatiin lopulliseen muotoon

tyoryhmin kokouksessa 24.8.2010.

Terveyslitkuntatyéryhmin ty6ilmapiiri ja asenne oli kauttaaltaan my6nteinen, rohkaiseva sekd
innovatiivinen. Jasenten asiantuntemuksesta oli suuri hyéty suunnitelman valmistelussa. Ta-
voitteena oli my6s kaupungin virkamies- ja luottamusmiesjohdon saaminen terveysliitkunta-
hankkeen taakse. Ennaltachkiisevin tyon yhteiskunnallista merkitysti ja hyotyia ei ole aikai-

semmin riittavasti tiedostettu.

4.3 Liikuntaneuvonnan kehittiminen

Liikuntaneuvonnan onnistuminen on tarkeda terveyslitkuntahankkeen etenemisen kannalta.
Liikuntaneuvonnan tarkoituksena on tukea, rohkaista ja neuvoa asiakasta siten, etta hin 16ytai-
si itselleen sopivia ratkaisumalleja ja litkuntamuotoja my6s omatoimisesti. Pelkkien yleisten
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ohjeiden tai kertaluonteisten neuvojen antaminen ei riitd, vaan neuvoja pyrkii pitkdjinteisesti
l6ytaimaidn asiakkaan tarpeisiin vastaavia litkuntamalleja. Neuvonnan pohjaksi tarvitaan tietoa
asiakkaan terveydesta, liikuntatottumuksista ja liikkumiseen vaikuttavista elinolosuhteista. Ta-

voitteeseen padsemiseksi tarvitaan useita tapaamisia ja suunnitelmallisuutta. (Vuori 2003, 143.)

Sastamalassa tiedotustoiminta on ollut varsin yleiselld tasolla ja rutiininomaista. Tiedottamises-
sa yhteisty6verkoston luominen on tirkead. Tarvitaan enemmin my0s henkil6kohtaista tiedo-
tusta ja neuvontaa. Terveysneuvonta katsottiin tydryhmassa hyvin tirkeiksi kehitettavaksi osa-
alueeksi. Neuvonta-, tiedotus- ja yhteistoimintaverkoston puuttuminen on ollut tihin saakka
toiminnan kehittimisen esteend. Yhteistyomalleja ei ole koettu tarkeiksi senkddn vuoksi, ettei
olemassa olevaa terveyslitkuntatoimintamallia ole kaupungissa ollut. Tavoitteeksi asetettiin
Terveellinen ja Liikkuva Sastamala. Liikuntamahdollisuuksista tiedottamista lisitddn kau-
pungin eri toimipisteissd ja tapahtumissa. Litkuntaneuvontaa jirjestetiin elimakaariajattelulla

neuvolaiastd vanhuksiin.

Tiedottamisen tehostamista tavoitellaan kaupungin ja jirjestojen tiedotuslehden, palveluop-
paan, paivittimiselld. Yhdistysten informaatioverkon luominen nahdiin tiedotustoiminnan
onnistumisen kannalta my6s tirkedksi. Yhtend mahdollisuutena on luoda kaikkien kiytt66n
terveyslitkunnan omat nettisivut, joilla voidaan ilmoittaa toiminnoista, tapahtumista ja tilai-
suuksista. Lisiksi sivuilta 16ytyy kunto-ohjelmia, ravintoneuvontaa, lihashuoltoneuvontaa seka

asiantuntijalausuntoja.
Verkostoitumisella on etua kaikille liikunnan edistdjille ja toimijoille. Verkoston avulla saadaan
eri tahojen asiantuntemus parhaiten kiytt66n ja litkuntapalveluja voidaan tarjota monipuolises-

ti eri videstoryhmille.

Taulukko 3: Liikuntaneuvonnan kehittiminen

Tavoite Toimenpiteet Palveluntarjoaja
Liikkuva Sastamala Sastamalan litkuntamahdollisuuksis- | Liikuntapalvelut
ta tiedottaminen eri tapahtumissa ja | Saspe

litkuntapisteissa

Sastamalan kaupungin Ikdpiste
Sastamalan litkuntapalveluoppaan
paivittiminen

Liikunta- ja urheilujirjestdjen in-
formaatioverkon rakentaminen

Terveyslitkunnan omat nettisivut

Paikalliset litkuntayritykset
Yhdistykset

Seurakunta ja lihikunnat
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LITKU-ldhete

Hoitohenkil6kunnan ja lddkirien
koulutus

Palveluketjun luominen
terveystoimen ja palveluntuottajien

kesken

Saspe
Liikuntapalvelut

Paikalliset litkuntapalveluyritykset

Terveytensa kannalta riittimatto-
miisti litkkuvien

ja aloittelijoiden litkuntaryhmien

Matalan kynnyksen liikuntaryhmit

Saspe
Liikuntapalvelut
Yhdistykset

perustaminen Paikalliset liikuntapalveluyritykset
Sastamala Opisto
Hankekoordinaattori Liikuntakoordinaattorin palkkaami- | Saspe
nen hankkeen vetdjiksi Liikuntapalvelut
Ravitsemus- ja terveystieto Alan asiantuntijoiden kaytt6 Saspe

Ravitsemus- ja terveystiedon lisda-

minen koululaisille

Kasvatus ja ohjaus

Liikuntapalvelut

UKK-instituutin asiantuntemuksen

hy6dyntiminen

4.4 Tyoikdisten terveysliikunta

Ty6paikkalitkunnan kehittiminen ja laajentaminen on haastava tehtavi. Tavoitteena on pilot-
tiyrityksen kautta kehittdd tyopaikkalitkuntaa; tyontekijoilldi on mahdollisuus harrastaa terveys-
litkuntaa 1-2 tuntia viikoittain tyoaikana joko omatoimisesti (juoksu, kévely, kuntosali ym.) tai
ohjatusti. Liikunnanharrastamista tyaikana pyritidn tukemaan, ty6tekijéiden omatoimista
litkunta-aktiivisuutta tuetaan ja kannustetaan, litkuntaneuvontaa lisitadn sekd litkuntasetelin
kayttoa laajennetaan. Tyoikdisten aktiivisen elimantavan edistimisen tavoitteena on kansansai-

rauksien ennaltaehkiisy ja sitd kautta toiminta- ja tyokyvyn edistiminen.

KKI-toimintaa laajennetaan koko kaupunkia kattavaksi. Yhteistyo eri yhdistyksien, yrityksien
ja Sastamalan opiston kanssa on avainasemassa. Kaupunkilaisten omatoimista litkuntaharras-
tamista kannustetaan ja tuetaan eri kuntotapahtumien ja kuntokampanjoiden muodossa. Ter-
veyslikuntaneuvontaa annetaan eri toimipisteissi, vastaanotoilla ja kuntolitkuntatapahtumissa

ja —tilaisuuksissa.

Liikuntareseptin kdyttéonotto tyoterveyshuollossa nahdiin erittdin tirkednd. Litkuntareseptin
kayttoonotto edellyttid toimivaa palveluketjua ja kokonaisvaltaista asennemuutosta koko pal-
veluketjussa. Palveluketjussa asiantuntijoiden kéyton ja yhteistyon tulee olla saumatonta.
Lisdksi palveluketjun vuorovaikutus ja palautteen anto nihdiin tirkedni. Liikuntareseptin

saaneen potilaan seuranta on hoidon / kuntoutuksen onnistumisen kannalta oleellista. Tavoit-
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teena on, ettd asiakkaat ottavat liitkunnan pysyviksi toimintamuodoksi omassa arkieldimassain.

Lisdksi tavoitteena on saada pysyvaa innostusta liikkumista kohtaan.

Omatoimista liikuntaa tuetaan lahilitkuntapaikkojen rakentamisella ja kehittimiselld, virkistys-

alueiden, kevyen litkenteen verkostojen ja kuntoreittien kehittimiselld ja markkinoinnin tehos-

tamisella seka litkuntatoimintaan osallistuvien yhdistysten rekisterin paivittimiselld. Liikunta-

paikkakartat ja litkuntarekisteri tavoitettavuutta kaupungin nettisivuilla parannetaan. Kaupun-

gin henkil6ston keskuudessa edistetdin litkunta-aktiivisuutta nimeamalld kaupungille omat

terveyslitkuntavastaavat (2-3 henkil63).

Taulukko 4: Tyoikiisten terveyslitkunta (terveyden ja toimintakyvyn tukeminen ja edistdmi-

nen)
Tavoite Toimenpiteet Palveluntatjoaja
Omatoimisen litkunnan lisidminen | Liikuntapaikkakartat ja opasteet Liikuntapalvelut

Kuntoreitit Yhdyskuntatekniikka
Liahiliikuntapaikkojen rakentaminen, | Yhdistykset
kehittiminen ja kunnostaminen Kylayhdistykset
Kuntokampanjat ja perheliikuntata-
pahtumat

Terveytensi kannalta liian vihin Liikuntaneuvonta Saspe

litkkuvien aktivointi, riskiryhmien LITKU-ldhete (riskiryhmat) Liikuntapalvelut

huomioiminen

Kuntotestit

Liikuntapalveluopas

Paikalliset liikuntapalveluyritykset

Sastamala Opisto

Terveys- ja ravitsemusneuvonta ja
asiakkaiden motivointi
Ohjaaminen litkuntapalveluiden

pariin

Liikuntareseptin kiyttd6notto
Liikuntaneuvonta / elintapaohjaus
asiakaskontakteissa

Asiantuntijapalveluiden kaytté

Liikuntapalvelut

Saspe

Paikalliset liikuntapalveluyritykset
Sastamala Opisto

UKK-instituutti

Ty6paikkalitkunnan kehittiminen

Mahdollisuus tyopaikkaliikunnan

harrastamiseen tydaikana (pilotti-

Liikuntapalvelut

Paikalliset liikuntapalveluyritykset

hanke) Yhdistykset
Liikuntasetelin kdytt6notto Paikalliset yritykset
Liikuntapalveluiden edistiminen Mahdollisuus ty6paikkalitkunnan Liikuntapalvelut

kaupungin henkil6stén keskuudes-

sa

harrastamiseen ty6aikana
(1-2 t./vko.)

Liikuntasetelin kdytt66notto

Paikalliset liikuntapalveluyritykset
Henkiléstohallinto
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4.5 Soveltava terveysliikunta

Tavoitteena on jarjestaa ikdithmisille nousujohteista voima- ja tasapainoharjoittelua 1-2 kertaa
viikossa, jolloin litkunnan avulla saadaan ikddntyneille toimintakykyisempid vuosia ja paranne-
taan elaminlaatua. Tehokkaan, kahdesti viikossa tapahtuvan voimaharjoittelun on tutkittu li-
saavan hyvinkin idkkaiden lihasvoimatasoa. Voima- ja tasapainoharjoittelu tulee tapahtua ohja-
tusti ja tuloksia tulee seurata pitkilld aikajanteelld. Iikkdiden voima- ja tasapainoharjoittelussa
kaytetdidn Voimaa vanhuuteen oppaassa esiteltyi idkkdin voimaharjoittelun tavoitemallia. Ris-
kiryhmain kuuluville idkkaille henkil6ille jirjestetidn kuljetus ohjattuihin kuntosaliryhmiin.
Kuntosalitoimintaa tullaan jirjestiméin kerran viikossa Hopun, Vinkin, Suodenniemen, Mou-
hijarven, Pehulan sekd keskustan litkuntapalveluyrityksien kuntosaleissa. Alueellinen toiminta

huomioidaan toimintaa jirjestdessa.

likkéiden litkuntatoimintaa tulee turvata kaupungissa laaja-alaisesti, my6s sivukylit huomioi-
den. Tirkednd nihddin ohjaajien ja yhdistysten saaminen toimintaan mukaan. Koulutuksella
on mahdollisuus patevoéittad nykyista ammattihenkilostoa seki tavoitteena on saada ammatti-
taitoisia uusia ohjaajia toimintaan mukaan. Kotona asuvien ikdihmisten fyysista aktiivisuutta
tuetaan ja parannetaan kodinhoidon tyontekijoiden tietimysti terveyslitkunnasta. Kaynnissd on
jo omaisten ja jarjest6jen innostaminen ikd-ihmisten liikunnan tukemiseen Liikuta Laheistasi-

kampanjan avulla.

Yhteni painopistealueena nihdain diabeteksen hoito ja diabeetikoille suunnattujen litkunta-
ryhmien perustaminen. Kdynnissi oleva Potku-hanke tukee osaltaan titd tavoitetta. Ikddntyvi-
en litkuntapalveluiden ja toimintamallien tavoitteena on toimintakyvyn ja itsendisen selviytymi-
sen tukeminen. Ikdinstituutin Voimaa Vanhuuteen —hankkeen hyédyntiminen toiminnassa.
Suunnitelman mukaan tullaan hakemaan osallistumista Ikdinstituutin Voimaa Vanhuuteen—

hankkeeseen vuodesta 2011 alkaen.

Ikapistetoimintaa tulee yllapitad ja kehittdd jatkossakin. Ikdpiste on ikdithmisille ja heiddin omai-
silleen tarkoitettu matalan kynnyksen palvelupiste. Tavoitteena on ohjauksen, neuvonnan ja

tiedon valittimisen avulla tukea ikdihmisten kotona asumista ja arjessa selviytymistd mahdolli-
simman pitkain. Ikdpisteeseen voi tulla keskustelemaan tai kysymain palveluista, terveyden ja

toimintakyvyn ylldpitimisestd sekd harrastusmahdollisuuksista.

Lahilitkuntapaikkojen kehittiminen, kunnostaminen ja rakentaminen parantavat liikkunnanhar-
rastamisen mahdollisuuksia. Matalan kynnyksen litkuntapaikat ja liikuntaryhmit tulevat ole-
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maan kaikkien litkuntaharrastajien kaytossd. Esteettomit ja turvalliset litkkumisreitit palveluta-

lojen ja vanhustentalojen liheisyydessi tukevat ikddntyneiden omatoimista litkuntaa ja lahilii-

kuntapaikkojen kayttod. Nailtd osin yhteistyotd yhdyskuntatekniikasta vastaavan tahon kanssa

on tarkeaa.

Tavoitteena on kdynnistid kaupungissa laaja-alainen ohjattu toiminta soveltavan liikunnan

ryhmille, parantaa ja tukea jirjestojen toimintamahdollisuuksia, kehittda sosiaali- ja terveyden-

huollon piirissa jarjestettdvad kuntouttavaa litkuntaa sekd parantaa koulujen soveltavaa litkun-

nanopetusta.

Soveltavan litkunnan turvaamiseksi kaupungin tulisi palkata erityislitkunnanohjaaja, joka koor-

dinot seki ohjaa Sastamalan alueen soveltavaa liikuntaa. Lisiksi tuntiohjaajien ja yhdistysten

ohjaajien koulutuksella seka paikallisten litkuntayritysten yhteistyon lisadmiselld taataan sovel-

tavan litkunnan laadun paraneminen kaupungissa. Saumaton yhteisty6 terveyspalveluiden

kanssa takaa hoito- ja palveluketjun toimivuuden. Jokavuotisilla asiakaspalautteilla pystytdin

seuraamaan kuntalaisten mielipiteita terveysliikuntaohjelman tarjoamista palveluista.

Taulukko 5: Soveltava terveyslitkunta (toimintakyvyn ja itsendisen selviytymisen tukeminen)

Tavoite Toimenpiteet Palveluntarjoaja
Tkdihmisten litkunta-aktiivisuuden Kunto- ja litkuntakampanjat Liikuntapalvelut
parantaminen Yhdistykset

Sastamala Opisto

Saspe

Lihasvoiman harjoittaminen ja

ylldpitiminen

Kuntosaliryhmien lisddminen
Laitteiston ja valineiston hankinta

Kotijumpat (kodinhoitajat)

Liikuntapalvelut
Paikalliset litkuntapalveluyritykset

Sastamala Opisto

Kuljetustoiminnan jirjestiminen Saspe
Alueellinen toiminta Yhdistykset

Ohjattujen ryhmien lisddminen Vesi-, kuntosali- ja voimisteluryhmi- | Liikuntapalvelut
en lisédminen Saspe

Kaupungin alueellinen toiminta
Vammaislitkuntaryhmien perustami-
nen

Diabeetikkojen ryhmit
Erityisryhmien litkunnanohjaajan

palkkaaminen

Sastamala Opisto
Paikalliset liikuntapalveluyritykset
Kyldyhdistykset

Seniorikortti

Kortin kdyttémahdollisuuksien li-
sdaminen ja yhteistyon kehittiminen

paikallisten toimijoiden kanssa

Saspe
Liikuntapalvelut

Paikalliset liikuntapalveluyritykset
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Ikdpiste terveysneuvontapisteend Monipuolinen litkunta-, ravinto- ja Sosiaali- ja terveyspalvelut

terveysneuvonta

Omatoimisen liikunnan tukeminen | Lahiliikuntapaikkojen rakentaminen, | Ympdrist6 ja yhdyskunta

kunnostaminen ja kehittiminen Liikuntapalvelut
Hsteettomiit ja turvalliset litkkumis- Kasvatus ja ohjaus
reitit Saspe

4.6 Lasten ja nuorten terveysliikunta

Lasten ja nuorten litkunnan edistimisessi tirkedssd asemassa on varhainen puuttuminen liik-
kumattomuuteen. Terveytensd kannalta liian vihin liikkuvat lapset ja nuoret on saatavat lii-
kunnan pariin mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Liitkuntakipindn herdttiminen on prosessi
koko perheelle. Litkuntaseurojen peruspalvelut litkuttavat useita lapsi ja nuoria niin harraste-
kuin kilpailumielessikin. Liikuntaseurojen monipuolisen litkuntatarjonnan mahdollistamiseksi

kaupungin tulee tukea junioritoimintaan edelleen avustus- ja taksapolitiikalla.

Tavoitteena on lasten ja perheiden aktiivisen ja litkunnallisen elimintavan edistiminen tervey-
denhuollossa ja varhainen puuttuminen lasten ja nuorten ylipainoon. Lasten ja perheiden elin-

tapaohjauksesta vastaavat neuvolat ja kouluterveydenhuolto.

Lasten iltapéivikerhotoiminnan ja vilituntilitkunnan kehittiminen nahdiin hyvin tarkeaksi
kehittimisen painopistealueeksi. Pilottikoulussa kaynnistetdan litkunnallinen iltapaivakerho-
toiminta seké vilituntiliikuntatoiminta. Koulussa nimetdin aktiiviset oppilaat, jotka toimivat
vilituntiaktivaattoreina. Tavoitteena on saada passiiviset koululaiset litkkumaan ja samalla saa-

maan kipina litkuntaharrastamista kohtaan.

Koulujen lahilitkuntapaikkoja kehitetdan, kunnostetaan ja rakennetaan. Lahilitkuntapaikkojen
tulee olla kaikkien kéytettivissd. Tavoitteena on saada luotua lapsille litkuntaan houkutteleva
ymparisto, poistaa lilkuntaan liittyvit esteet ja opettaa turvalliseen litkkumiseen eri ympéristois-

sa.

Liikuntapalvelut ja koulut yhdessa hankkivat kouluille lasten ja nuorten kaytt66n monipuoliset
litkuntavalineet ja tarvikkeet. Liikuntatoimi tukee ja edistdi lasten, nuorten seké perheiden
omatoimista litkkumista kunnostamalla ja yllapitimalld olemassa olevia liikuntapaikkoja sekd
lihiliikuntapaikkoja. Lisaksi koulujen ja paivikotien pthoja ja alueita kehitetdan liitkkumista

suosiviksi.
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Liikuntatoimi on mukana edistimissa lasten ja nuorten litkunnallista vapaa-aikaa olemalla mu-

kana eri prosessien ja jirjestojen jirjestimissa tapahtumissa ja tilaisuuksissa. Lapsiperheiden

litkuntamahdollisuuksia edistetidn organisoimalla yhteisty6ssa litkuntatoimen ja yhdistyksien

kanssa liikunnallisia puuhapiivia.

Lasten ja nuorten litkuntatoiminnasta ja —tarjonnasta tiedotetaan koulujen, nettisivujen seka

Sastamalan terveyslitkuntapalveluoppaan kautta. Lisiksi koulujen, neuvoloiden ja terveyskes-

kusten kautta tulevaa tiedottamista tehostetaan. Tavoitteena on kidynnistad Sastamalan urheilu-

seurojen kymppiseuratoiminta. Kymppiseuratoimintaan kutsutaan mukaan kaupungin aktiivi-

set urheiluseurat alueellisesti huomioiden. Yhteisen seuratoiminnan tavoitteena on saada liik-

keelle lapset ja nuoret, jotka eivat liiku terveytensa kannalta riittavasti. Harrastetoiminnassa

pyritidn vilttimaidn kilpailullisuutta.

Taulukko 6: Lasten ja nuorten terveyslitkunta

Tavoite Toimenpiteet Palveluntarjoaja
Lasten ja nuorten litkunta- Liikuntaseurojen harrastetoiminnan | Liikuntapalvelut
akdivisuuden lisaidgmien / liikuntaki- | lisddminen lapsille ja nuorille Yhdistykset
pindn herittiminen Perheliikuntatapahtumat Saspe

Neuvonta ja seuranta

Kasvatus ja ohjaus

Liikunnallisen iltapéivikerhotoi-

Liikunnanohjaaja lasten iltapidiviker-

Kasvatus ja ohjaus

minnan kehittiminen hotoimintaan Liikuntapalvelut
Seurojen kerhotoimintaa lasten ilta- Yhdistykset
péivikerhotoimintaan LiikU / HLU
Iltapiivikerho-ohjaajien koulutus
Liikuntatarvikkeiden ja vilineiden
hankinta
Nuorten liikunnallisen vapaa-ajan Liikunnalliset perhetapahtumat Liikuntapalvelut
edistiminen ja liikuntamahdolli- Liikuntamahdollisuuksista tiedotta- Nuorisopalvelut

suuksista tiedottaminen
Omatoimisen litkunnan edistami-

nen

minen (liikuntapalveluopas)
Kymppiseuratoiminnan kdynnistd-
minen

Lahiliikuntapaikkojen kunnostami-

nen, kehittiminen ja rakentaminen

Kasvatus ja ohjaus

Yhdistykset

Koululaisten valituntiliilkunnan

kehittiminen

Vilituntiaktivaattori
Kouluhenkiléston koulutus
Liikuntatarvikkeiden ja vilineiden

hankinta

Kasvatus ja ohjaus
LiikU / HLU

Liikuntapalvelut
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5 Pohdinta

Terveysliikunnan kehittimisen kannalta on tirkeda huomioida kaupungin kaikki palvelut laaja-
alaisesti. Tavoitteena on kehittdd uusia toimintamalleja péivikodeissa, kouluissa, iakkdiden pal-
velutaloissa ja muissa keskeisissd toiminnoissa, joiden avulla saadaan lisittyé riittimattomasti
litkkuvien paivittiistd fyysistd aktiivisuutta. Liitkunnan merkitysta terveyden ja hyvinvoinnin
edistimisessa tulee entisestddn korostaa. Liian vihian litkkuva ihminen on haitaksi itselleen ja
yhteiskunnalle. Yhteiskunnan varoja sddstetdan huomattavasti, kun hoidosta siirrytiin ennalta-
ehkiisyyn. Liikunnalla voidaan edistdid terveyttd ja sen tirkeyttd tulee entisestddn korostaa ter-
veyslitkuntaa suunniteltaessa ja toteuttaessa. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksid 2007:1,

4.)

Liikuntamyonteiset arvot ja asenteet yhteiskunnassa ja yhteisossa vaikuttavat myonteisesti
my6s yksilon litkunnan harrastamiseen. Aikaisemmat myonteiset litkuntakokemukset ja - ela-
mykset madaltavat kynnystd aloittaa litkunnan harrastaminen. Usein tarvitaan myos tietoa ja
yksilollistd neuvontaa. (Vuori 2000, 58-59.) Terveyslitkunnan asema ei yhteiskunnassa ole
myonteisestd tutkimustiedosta huolimatta kohonnut ansaitsemalleen tasolle. Litkunnan harras-
tamisen polarisoituminen on tuonut mukanaan suuren joukon tdysin liikkumattomia thmisia.
Ilkka Vuori nostaa litkkumattomuuden syiksi mm. ajanpuutteen, tilaongelmat, suorituspaikko-
jen puutteen, taloudelliset tekijit, harjoitusseuran puuttumisen, huonot kulkuyhteydet, varus-
teiden ja ohjauksen puuttumisen ja pelkistdan kiinnostuksen puuttumisen. Ongelmien korjaa-
minen vaatii monia toimenpiteitd my6s kuntatasolla. (Vuori 2000, 68.) Lapsuuden ja nuoruu-
den liikuntakokemuksilla on suuri merkitys my6hempiin lilkunnan harrastamiseen. Varhais-
kasvatuksen ja koulun seka erilaisten yhdistysten ja seurojen seki ennen kaikkea vanhempien
kannustavalla ja myonteiselld asenteella on suuri merkitys lilkuntamyonteisen ajattelun kehit-

tymiseen.

Tdman opinndytetyon tavoitteena on ollut laatia suunnitelma, jonka pohjalta on mahdollista
kdynnistdd ohjelma Terveellisen ja Liikkuvan Sastamalan kehittimiseksi. Terveysliikunnan
kehittimisen pddmairini on sairauksien ennaltaechkiisy ja hyvinvoinnin lisidminen. Terveyslii-
kuntasuunnitelman avulla pyritiin luomaan Sastamalan kaupungissa konkreettinen ja laaja-
alainen poikkihallinnollinen yhteistyé ennaltachkiisevin toiminnan ja terveyslitkuntaolosuhtei-
den kehittimiseksi. Terveyslitkuntaan panostus on samalla panostus kaupungin tulevaisuuteen

ja vetovoimaisuuteen.
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Yhteisty6verkoston, toimivien palveluketjujen avulla seki terveysliikuntakoordinaattorin palk-
kaamisella saadaan tulevalle terveysliikuntaohjelmalle uskottavuutta ja jatkuvuutta. Haasteita
tuovat palveluketjun saumaton toiminta, prosessien ja litkuntaseurojen sekd muiden yhdistys-
ten vilinen yhteisty6. Oikeat toimintatavat, yhteistyon kehittiminen ja yhteistyokumppaneiden
saaminen toimintaan mukaan on haasteellista, mutta avainasemassa hankkeen onnistumisen

kannalta.

Eras tirkeimmistd suunnitelman tavoitteista on ollut yhtendistaa terveysliikuntatoiminnan
kenttdd Sastamalassa, vihentad paallekkiisyyttéd ja kohdentaa resursseja jarkevasti. Siksi laajan
yhteisty6verkoston luominen on ollut tarpeen. Painopistealueittain on tirkead koota eri asian-
tuntijatyoryhmid miettimadn konkreettisia toimenpiteitd, kuten litkuntareseptin kayttéénottoa
ennaltachkdisevin terveyslitkunnan kehittimiseksi. Terveyslitkuntatyéryhmin tiivis ja suunni-
telmallinen toiminta takaa ohjelmalle jatkuvuutta ja pysyvyyttd myos tulevaisuudessa Yhteis-
tybkumppaneiden sitoutuminen ja resurssien oikea kohdentaminen takaavat ohjelman onnis-
tumisen. Kaupungin eri prosessit, Sastamalan perusturvakuntayhtyma, urheiluseurat, yhdistyk-
set, paikalliset litkunta- sekd muut yritykset muodostavat yhteistyéverkoston kokonaisuuden,
josta on mahdollisuus saada terveyslitkunnan kehittimiseen uusia toimijoita, nikokulmia ja
ideoita. My6s esim. UKK-instituutin ja HLU:n asiantuntemusta olisi kehittimistyossd hyva

hy6dyntaa.

Terveyslitkuntatoiminnan markkinointi viestolle on avainasemassa. Markkinoinnin on oltava
nikyvii ja saannollistd, jotta asiaa kohtaan heriisi mahdollisimman laaja mielenkiinto. Neuvo-
lat, kirjastot, koulut ja muut yleis6paikat ovat oivia terveysliikuntatoiminnan markkinointipis-
teitd. Tiedottamisen lisdksi erilaiset perheliikuntatapahtumat ja —kampanjat, joiden avulla saa-
daan madallettua kynnysta osallistua litkuntatapahtumiin, ovat avainasemassa. Liikuntapalve-
luoppaan pdivittimiselld saadaan kaupunkilaisille tarvittavaa tietoa liikunnan tarjonnasta ja olo-
suhteista. Tiedotusvilineiden avulla on mahdollista vilittda tietoa tapahtumista, toiminnasta ja

litkunnan hyodyistd nikyvasti; erityisesti Internetin foorumien hyédyntiminen on nykypéivaa.

Suurena haasteena tulee olemaan riskiryhmain kuuluvien, terveytensa kannalta liian vihin
litkkuvien kuntalaisten aktivointi. Vaikka tietoa litkunnasta ja sen vaikutuksesta terveyteen saa-
daan median kautta jatkuvasti, se ei vilttaimittd tavoita kaikkia. Positiivisten litkuntakokemus-
ten saaminen esim. litkunnallisia perhetapahtumia jirjestimilld sekd motivoiva neuvonta ja
ohjaus jo neuvolaidsti lihtien luo pohjaa koko perheen litkuntamyonteisyydelle. Varhainen
asennekasvatus voi parhaassa tapauksessa kantaa lapi elimin. Aikuis- ja vanhuusidssd olevia
tulee motivoida mahdollisuuksien mukaan henkil6kohtaisesti. Innostavalla ja kannustavalla
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litkuntaneuvonnalla ja jirjestimilld matalan kynnyksen ryhmid, saataneen terveytensd kannalta
litan vihan litkkuvat parhaiten litkkeelle. Soveltavan liitkunnan ryhmien aktivoinnissa alueellisen
toiminnan huomioiminen nousee tirkedin osaan vaatien suunnitelmallisuutta ja resursseja.
Ohjatun litkunnan jirjestiminen harvaanasutuilla syrjikylilld asuville ikdithmisille vaatii myds
kuljetusten organisoimista. Kodinhoitohenkil6ston koulutuksen ja perehdytyksen avulla pa-
rannettaisiin lilan vahan litkkkuvien ja siten monien sairauksien ja loukkaantumisten kannalta

riskiryhmiin kuuluvien ikdthmisten tunnistamista ja ohjaamista kuntouttavan toiminnan pariin.

Olosuhteiden luominen ja toiminnan tukeminen ovat olleet tihdn saakka kaupungin keskei-
simmit tehtdvit litkuntapalveluiden tuottamisessa, ohjattujen litkuntapalveluiden tuottaminen
on jaanyt sivuosaan. Erityisesti tyoikdisten ja soveltavan liikunnan ryhmien harrastamisen li-
saaminen vaatii kuitenkin toimintatapojen muutoksia ja runsaampaa panostusta ohjatun lii-
kunnan jirjestimiseen. Terveysliikuntaohjelman avulla muutetaan painopistetta toiminnalli-
sempaan suuntaan ja kohderyhmille tuotetaan laadukkaita ja monipuolisia terveyslitkuntapalve-
luita. Kaupunki voi tuottaa litkuntapalveluita my6s yksityisille yrityksille. Tama vaatii yrityksen
johdolta sitoutumista henkiloston hyvinvoinnin kehittimiseen, liitkuntamyonteista ajattelua
seki taloudellisten resurssien ohjaamista niiden tavoitteiden saavuttamiseksi. Kaupungin osalta

yhteisty6 yritysten kanssa vaatii lisdd panostusta henkil6st6- ja talousresursseihin.

Lasten ja nuorten harrastetoiminnan kehittiminen on tirkedd. Henkilo, joka harrastaa litkuntaa
lapsena, harrastaa sitd todennakoisesti my6s aikuisena. Kaupungissamme ei ole ollut lasten ja
nuorten terveyslitkuntakulttuuria, eiké litkkumattomuuden ongelmiin ei ole ollut puuttumis-
mallia ja -menetelmid. Lasten litkkuvan iltapiivikerhotoiminnan ja vilituntiliikunnan kehittd-
minen on luonteva tapa aloittaa litkunnan harrastaminen. Kun lapset ja nuoret saadaan litkku-
maan arkipdivisin huomaamattaan 1-2 tuntia, on suunta oikea. Hyvien kokemuksien my&ta
lapsilla ja nuorilla on matalampi kynnys osallistua my6s urheiluseuratoimintaan, jonka tirkeina
tavoitteena olisi oltava harrastetoiminnan kehittiminen kilpailutoiminnan rinnalla mahdolli-
simman suuren harrastajamairin saavuttamiseksi. Seurojen ja yhdistysten vilisen yhteistyon
kehittiminen on tirkea, jotta kaikki resurssit saadaan mahdollisimman hyvin hyédynnettya
terveyslitkunnan edistdmiseksi. Téllaisesta yhteistyosta on kokemusta aikaisemmilta vuosi-
kymmeniltd, mutta toiminta on hiipunut viime vuosina. Kaupungin tehtivini on toimia seu-

rayhteistyon kaynnistajand ja yllapitdjana.

Valtakunnallisesti terveyslitkunnan kehittimiselle asetetaan varsin kovat haasteet. Paikallisella
tasolla tyontekijoita ja resursseja ei valttaimatta aina 16ydy, vaikka motivaatio toiminnan kehit-
timiseksi olisi korkea. Ennaltachkdisevan tyon merkitysti ei oteta vield tarpeeksi vakavasti.
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Terveyslitkuntaohjelmia on kuitenkin kdynnistetty useissa kunnissa ja kaupungeissa. Usein
terveyslitkuntaohjelma on tuonut my6s pysyvid toimintamalleja kuntiin. Heinolan terveyslii-
kuntaohjelma on erinomainen esimerkki pitkajanteisesté ja koko kaupunkia kattavasta ohjel-
masta. Heinola on tehnyt jo vuosien ajan hyvii ja kehittdvai tyota terveysliikunnan parantami-
seksi. Terveyslitkunnan sisdistiminen kaupungin strategioihin on ollut valitettavan usein vaikea
tehtivi. Kuntien paittijien erilaiset nakemykset ja tiedon puute terveysliikunnan tirkeydestd
volvat vesittdd hyvidkin hankesuunnitelmia. Terveyslitkuntaohjelmat koetaan kunnissa helposti

projektiluonteisiksi, jolloin niiden jatkuvuutta ei ole turvattu.

Opetus- ja kulttuuriministerion sekd Sosiaali- ja terveysministerion tarttuminen liikkumatto-
muuteen ja siitd atheutuviin terveydellisiin ongelmiin on erinomainen asia. Valtiovallan puut-
tuminen asiaan tuo painoarvoa ja taloudellista tukea paikallisen toiminnan kehittdmiselle. Mi-
nisterididen myo6ntimilld hankerahoituksilla aloitetaan ja yllipidetdan monia tirkeitd terveytta
edistavia lilkuntahankkeita. Olisiko paikallaan my6s suoran terveyslitkuntarahoituksen kohden-
taminen kunnille? Rahoituksella turvattaisiin monen hyvian suunnitelman saaminen toimenpi-

deasteelle.

Terveyslitkuntaohjelman seurantaan ja tilastointiin tulee kiinnittdd erityistd huomiota. Tilas-
toinnin avulla saadaan mm. uusien ryhmien ja osallistujien seka terveysliikuntatapahtumien ja -
tilaisuuksien maarit kartoitettua. Tilastot ja mittarit tulee luoda jokaiselle painopistevuodelle.
Kaikki uudet litkkujat ja harrastajat ovat kaupungille positiivinen signaali. Tilastoinnin ja seu-
rannan avulla saadaan selvitettya, onko ohjelma tavoittanut uusia litkkkujia ja mitd hy6tya toi-
minnasta on saatu. Samalla voidaan arvioida, mitkd toiminnat ovat onnistuneet ja mitka vaati-

vat korjaamista ja kehittaimista.

Eri osapuolten kiinnostuksen herittiminen terveysliikunnan kehittimiseen oli yllittdvin haas-
teellista. On mahdollista, ettd kiireen vuoksi aiheeseen ei voitu syventya tarpeeksi. Ehki ennal-
tachkdisevan tyon merkitystid ei oteta vield tarpeeksi vakavasti ja taloudellisia hy6tyja ei ole
vield tiedostettu riittivin laaja-alaisesti. Terveyslitkuntatyoryhman toiminta oli kuitenkin aktii-
vista ja laaja-alaisen seki paikallisen asiantuntemuksen my6ta ideoita saatiin kehitettyd oikeaan
suuntaan. Vaikka terveyslitkuntaohjelma ei vield varsinaisesti ole kdynnistynyt, on konkreettisia
toimenpiteitd jo saatu atkaan, mm. Sastamalan ensimmainen Terveysliikuntapiiva Vinkin va-
paa-aikakeskuksessa syksyn 2010 aikana. Lisdksi Voimaan vanhuuteen -hankkeen kidynnistami-
nen sai ’potkua” tydryhmin kokoontumisista. Kun kaikilla on yhteiset tavoitteet ja asioista

ajatellaan samalla tavalla, saadaan my6s tuloksia aikaan.
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Toivotaan, ettid terveysliikuntaohjelma kdynnistyy suunnitelman mukaisesti ja muodostuu py-
syviksi toimintamalliksi kaupungissamme. Suunnitelma on rakennettu ja on aika tehdd pdatok-

sid ohjelma kdynnistimiseksi.

Liikkuvan ja hyvinvoivan Suomi 2010 vision mukaisesti:

Suomi on yhteiskunta, jossa kaikilla on yhdenvertainen mahdollisuus harrastaa
litkuntaa ja kokea yhteis6llisyyttd litkunnan avulla. Litkunta ymmadrretidn olen-
naiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia. Litkunnan edellytykset tur-
vataan kansalaisten, yhteisojen ja yhteiskunnan kestivilld valinnoilla yhteisesti ta-

voitteita (Opetusministerion tyoryhméamuistioita ja selvityksida 2008:14, 62).
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Liite 1

Liitteet

Kulttuuri- ja vapaa-aikalautakunta § 14 27.01.2010
Terveysliikunnan kehittamisohjelma
80/12.04.00/2010

KUVAPLTK § 14
Terveyden edistamisesta on olemassa paljon tutkimus- ja suositusaineistoa, mm.
Terveyden edistamiskeskuksen, STM:n ja Suomen Kuntaliiton julkaisuja.

Maailman Terveysjarjesto WHO:n vuoden 1986 Ottawan asiakirjassa maaritel-
la&n terveyden edistamisen kasite. Maaritelmat lahtevat siita, etta terveyteen vai-
kuttavat padosin muut kuin terveyden- ja sairaanhoitojarjestelmaan liittyvat tekijat
ja etté terveys koostuu taloudellisista, poliittisista, kulttuurisista, ymparistollisista,
kayttaytymiseen liittyvista ja biologisista tekijoista. (WHO 1986)

Sosiaali- ja terveysministerion (STM) Terveyden edistamisen laatusuosituksessa
WHO:n méaaritelman on katsottu merkitsevan kuntien toiminnassa "terveyden
edistdmisen hyvaksymista kuntapolitiikan toimintalinjaksi, jossa terveysnakokoh-
dat otetaan huomioon kaikissa toiminnoissa, kaikilla toimialoilla. Terveyden edis-
taminen ei nain ollen tarkoita joitain tiettyja yksittaisia tehtavia, vaan kaikkia toi-
mintoja lapileikkaavaa tavoitetta lisata vaeston terveytta, ehkaista sairauksia ja
vahentaa vaestoryhmien valisia terveyseroja. Kaytannossa se tarkoittaa sitoutu-
mista, jota vahvistetaan kuntastrategiassa ja kunnan toiminta- ja taloussuunni-
telmassa, jossa terveyden edistamisen mitattavissa olevat tavoitteet hyvaksytaan
koko kunnan tehtavéksi. Yhteiset tavoitteet konkretisoidaan jokaisen hallin-
nonalan omissa suunnitelmissa tehtaviksi, jodien toteutumista seurataan ja arvi-
oidaan systemaattisesti strategiaprosessissa ja kunnan toimintakertomuksessa."
(STM 2000)

Terveysliikunta kasitteella tarkoitetaan liikuntaa tai liikkumista, joka painottaa lii-
kunnasta terveydelle saatavia hyotyja kuntoliikunnan tai - urheilun suorituskyky-
painotteisuuden sijaan. Terveysliikunnan tavoite on aikuisikéisen vaeston tyo- ja
toimintakyvyn nostaminen ja yllapitaminen seka pitkaaikaissairauksien véhenta-
minen. Terveysliikuntaan liittyva kasite on terveyskunto. Terveyskunto koostuu
kestavyyskunnosta, sujuvasta liikkumisesta, kehon koordinaatiosta ja tasapai-
nosta, lihasvoimasta, vahvasta luustosta, nivelten liikkuvuudesta ja painonhallin-
nasta. Terveysliikunnan tulisi olla osa yli aikuisikéisten elaméntapaa. Terveyslii-
kunta on osa jokaisen aktiivista omaehtoista terveydenhoitoa. Terveysliikunnan
kuormittavuus voi vaihdella, mutta myonteisid vaikutuksia saadaan aikaan jo va-
haisellakin kuormituksella. Terveysliikunnan tunnuspiirteitd ovat sdanndllisyys,
kohtuukuormitus ja jatkuvuus. Terveysliikunnan edistdminen on painopistealuee-
na monissa valtion hallinnon ohjelmissa, mm. valtion ravitsemusneuvottelukun-
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nan ja sosiaali- ja terveysministerion terveytta edistavissa toimenpideohjelmissa,
samoin UKK- instituutin tutkimusohjelmissa.

Terveysliikunnan tavoitteiden edistdmiseksi tarvitaan monen eri tahon yhteisty6ta
my0s paikallistasolla. Tallaisia tahoja ovat mm. kaupungin sosiaalinen hyvinvointi
ja toimintakyky- prosessi, Saspe, yritykset ja kolmas sektori. Yhteistyon tiivista-
miseksi ja terveysliikunnan edistamiseksi on tarpeen laatia terveysliikunnan ke-
hittdmisohjelma, jossa nostetaan esille mm. eri toimijoiden mahdollisuudet toimia
terveysliikunnan tavoitteiden toteuttajana ja toiminnan jarjestajana.

Kehittamisohjelmaa koordinoimaan ja ohjelman sisaltda kehittdmaéan on tarpeen
perustaa tyoryhma, jossa olisivat mukana edella mainittujen tahojen edustajat.
Ty6ryhma tulisi koota kuluvan kevaan aikana ja sen tehtavana olisi laatia v. 2010
loppuun mennessa esitys terveysliikunnan kehittdmisohjelmaksi v. 2011 - 2013.

Jatkossa tarvitaan myds lasten ja nuorten liikunnan edistdmiseen oma toimenpi-
deohjelmansa. Sen laatiminen kasitellaan erillisena asiana lautakunnassa myo-
hemmin.

Valmisteluvastuu: Liikuntapéaallikkd Veli-Matti Tapio, johtaja Eero Maki-Tanila

Ehdotus joht: Lautakunta paattaa asettaa terveysliikunnan kehittamisohjelman
laatimiseksi tydryhman, johon kutsutaan mukaa edustaja sosiaalinen hyvinvointi
ja toimintakyky- prosessista, Sastamalan perusturvakuntayhtymasta, Sastamalan
yrittajista ja kolmannelta sektorilta. Tyéryhma kootaan kuluvan kevaan aikana ja
sen tehtavana on laatia terveysliikunnan kehittdmisohjelma v. 2011- 2013 kulu-
van vuoden 2010 loppuun mennessa. Tyéryhman puheenjohtajana toimii liikun-
tapaallikkd Veli-Matti Tapio ja tyoryhmaan kuuluvat lisdksi liikkuntasihteeri Jari
Aho ja liikuntakoordinaattori Sirkku Erkkila.

Ensimmaisen kokouksen kutsuu koolle ja avaa johtaja Eero Maki-Tanila. Liikun-
tapalvelut kutsuvat edella mainittujen tahojen edustajat tyéryhmaan. Tydryhma
voi tarvittaessa kuulla my6s asiantuntijoita ohjelman laadinnassa.

Paatds: Hyvaksyttiin.

Lisatietoja: likuntapaallikké Veli-Matti Tapio, p. 03 5213 4573
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Liite 2

TERVEYSLIIKUNTATYORYHMAN POYTAKIRJAT

Sastamalan kaupunki Muistio 1/2010
Liikuntapalvelut/
Terveysliikunnan ty6ryhma
10.5.2010
Terveysliikunnan tyéryhmin kokous
Aika 11.3.2010 klo 17.00-19.30
Paikka Vinkin vapaa-aikakeskus, litkuntatoimisto
Lisnd Veli-Matti Tapio litkuntapalvelut
Jari Aho litkuntapalvelut
Johanna Vettenranta Vammalan Naisvoimistelijat ry
Jukka Tuominen Teknikum-Yhtiot Oy

Keijo Lakkinen
Johanna Kastikainen

Teija Simola
Sirkku Erkkild

Suunta-Sepot ry

Liikuntakeskus Pinkki&Pantteri
Kunnon Startti

litkuntapalvelut

1 Litkuntapaillikké Veli-Matti Tapio avasi kokouksen kertomalla
yleistd asiaa terveyslitkunnasta ja sen tavoitteista.

2 Liikuntasihteeri Jari Aho esitteli Sastamalan terveyslitkunta-
hanketta ja kertoi muistakin hankkeista Suomessa.

3 Sovittiin, ettd tyéryhman jasenet miettivit seuraavaan kokouk-
seen tyoikaisten, ikddntyvien seka lasten ja nuorten terveyden,

toimintakyvyn ja

vapaa-aikatoiminnan tukemista ja edistimisté

mm. tavoitteita, toimenpiteitd ja palvelujen tarjoajia.

4 Tehtiin SWOT-analyysi ja mietittiin tulevan hankkeen vah-
vuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia.

Terveysliitkunnan tyéryhma 11.3.2010

VAHVUUDET

- Paljon tarjontaa: seurat ja yhdistyk-
set, liikkuntapaikat, luonto, yksityi-
set liikuntapalvelut

- Yritysmaailmassa liikuntasetelien
kiytto

- aikaisemmat projektit: Liikkuva

HEIKKOUDET

- Informaation kulku, tiedottami-
nen

- Yhteisty6n puuttuminen

- Ohjaajien ja vetdjien vihyys ja
puute

- Seurojen kokoontumistilat
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Vammala, Tyrviain Terveet KKI - Rahalliset resurssit

- Talkoolaisten vihyys

- Vuoroty6t

- Ennaltaehkiisyi ei mainita kau-
pungin tavoitteissa

MAHDOLLISUUDET UHAT
- Yksityiset liikuntakeskukset - Vieston ikddntyminen
- Liikuntaresepti - Miirirahojen ja resurssien vihyys
- Perheliikunta - Uskonpuute
- Yhteisty6 - Lasten ja nuorten liikkumatto-
- Internet muus
- Yritykset - Asian tirkeyden ymmairtamatto-
- YAktiivikortti” myys tai haluttomuus
- Info-pisteet - Vetijien viheneminen

- Asia paljon esilld

- Puskaradio

- Matalan kynnyksen liikuntaryhmit
- Hanke toimivaksi

5 Sovittiin, ettd seuraava kokoontuminen on 14.4.2010 klo 17.30
Vinkin vapaa-aikakeskuksessa

Muistion vakuudeksi

Sirkku Erkkild

52




Sastamalan kaupunki Muistio 2/2010

Liikuntapalvelut/

Terveysliikunnan tyéryhma

10.5.2010

Terveysliikunnan tyéryhmin kokous

Aika
Paikka

Lasna

14.4.2010 klo 17.30-19.00

Vinkin vapaa-aikakeskus, liikuntatoimisto

Jari Aho litkuntapalvelut

Arja Koivuranta Sastamalan perusturvakuntayhtyma

Sirpa Isokoski Vammalan Naisvoimistelijat ry

Matti Lehtinen Sastamalan Opisto

Keijo Lakkinen Suunta-Sepot ry

Hanna Ollinpoika Litkuntakeskus Pinkki&Pantteri

Teija Simola Kunnon Startti

Janika Karimaki Sastamalan kaupunki, vammaispalve-
lut

Sirkku Erkkild litkuntapalvelut

Jari Aho avasi kokouksen kertomalla pdakohtia hankkeesta ja haettavasta rahoi-
tuksesta.

Keskusteltiin tavoitteista, toimenpiteisté ja palvelujen tarjoajista: - sosiaalisen
median hyédyntiminen, informaatioverkon luominen (vammaisneuvosto, van-
husneuvosto, yhdistykset...)

- miten tiedotetaan: sihképosti, maaposti, lehdet

- syksylld on aikuisille suunnattu litkuntatapahtuma Saspen ja muiden jarjestdjien
toimesta

- Opistolla on kiytossd Hellevi-hallintaohjelma, jolla voi lahettdd tekstiviestejd
esim. opiskelijoille peruuntuneista tunneista; pidettiin hyvini tiedottamisen kei-
nona

Ty6ryhmin mielesta lilkuntaoppaan kokoaminen olisi tirked, konkreettinen ja
nikyvi toiminta. Ehdotettiin, ettd opas kootaan ja tammikuussa yhdessd Opis-
ton oppaan kanssa jactaan jokaiseen talouteen.

Jari Aho selvittelee Heinolan mallin litkuntareseptin toimivuutta.

Todettiin, ettd myOs kouluille olisi tirkedd saada Ravitsemus- ja terveysluentoja
useammin.

Seuraavassa kokouksessa kisitellddn tyopaikkaliikuntaa ja KIKKI-toimintaa seka

hahmotellaan budjettia hankerahoitusanomusta varten.

Seuraava kokous pidetain tiistaina 25.5.2010 klo 17.30 Vinkin vapaa-
aikakeskuksessa.
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Muistion vakuudeksi Sirkku Erkkila

Sastamalan kaupunki Muistio 3/2010
Liikuntapalvelut/

Terveysliikunnan tyéryhma

27.5.2010
Terveysliikunnan ty6ryhmin kokous
Aika 25.5.2010 klo 17.30-19.00
Paikka Vinkin vapaa-aikakeskus, liikuntatoimisto
Lisnd Veli-Matti Tapio Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
Jari Aho Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
Maija Koivu Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
Arja Koivuranta Sastamalan perusturvakuntayhtyma
Sirpa Isokoski Vammalan Naisvoimistelijat ry
Hanna Ollinpoika Liikuntakeskus Pinkki&Pantteri
Jukka Tuominen Teknikum-Yhtiét Oy
Teija Simola Kunnon Startti
Janika Karimaki Sastamalan kaupunki, vammaispalve-
lut
Keijo Lakkinen Suunta-Sepot
Sirkku Erkkild Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
1. Jari Aho esitteli Maija Koivun, joka hankerahan tullessa aloittaisi

syksylld terveyslitkuntakoordinaattorina.

UKK-Instituutin Tommi Vasankari tulee syksylld selvittimain
kaupunginvaltuutetuille terveyslitkunta-asioita ja samalla esitellddn
oma hanke.

2 Heinolan litkuntaresepti ei ole vield kdytossd, on perustettu tyo-
ryhmi suunnittelemaan sen kayttoonottoa.
Hollolassa ja ldhikunnissa litkuntaresepti on kiytdssi ja sen avulla

ohjataan asiakkaat litkunnanohjaajan litkuntaneuvontaan.

Keskusteltiin reseptin kiytto6noton ongelmista ja kiytannoista:

laakarien sitoutuminen ei aina hyvi; ladkarien on joskus vaikea

neuvoa oikeita litkuntamuotoja jokaiseen sairauteen

- yleisohjeita voisi antaa; ohjaus esim. fysioterapeutille

- Sastamalaan voitaisiin my6s perustaa oma tyoryhma liikunta-
reseptin kdyton suunnitteluun ja toiminnan toteuttamiseen

- liikuntareseptin voisi kitjoittaa my6s sairaanhoitaja, fysiotera-
peutti ja terveydenhoitaja, lidkarin kirjoittamalla saattaa kui-
tenkin olla isompi painoarvo

Jukka Tuominen ehdotti, ettd paikallisten pienyrittdjien kanssa
tehtaisiin oma sisainen hanke, jossa innostettaisiin heita liik-
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kumaan ja samalla henkil6kuntaa. Jopa 26% pienyrittijistd
litkkuu terveytensa kannalta lilan vahin

Kaytiin lapi tyopaikkalitkunnan ja KKI-toiminnan osiota

pitiisi olla toiminnallinen ohjelma, jossa voisi esim. kuukausittain

tutustua uusiin litkuntalajeihin joko ty6paikka- tms. ryhmin kans-

sa

- palveluoppaasta voisi myydd mainostilaa alan yrityksille, jolloin
painatus- ja jakelukustannukset pienenisivit

- pyydetiin jokin pienyritys pilottifirmaksi kehittimiin ty6aikana
litkkumista, Simolan Teija selvittelee miten systeemi toimii
asiakasyrityksissian

- Jari Aho selvittdd, miten voitaisiin hyoédyntdd Varalan Urhei-
luopiston asiantuntemusta Sastamalan hankkeessa

Seuraava kokous pidetdin tiistaina 15.6.2010 klo 17.30 Vinkin va-
paa-aikakeskuksessa. Kisitelladan ikdihmisten ja erityisliikunnan ta-
voitteita ja toimenpiteita.

Muistion vakuudeksi Sirkku Erkkila
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Sastamalan kaupunki Muistio 4/2010
Liikuntapalvelut/

Terveysliikunnan ty6ryhma

16.8.2010
Terveysliikunnan ty6ryhmin kokous
Aika 15.6.2010 klo 17.30-19.00
Paikka Vinkin vapaa-aikakeskus, liikuntatoimisto
Lasni Jari Aho Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
Arja Koivuranta Sastamalan perusturvakuntayhtyma
Sirpa Isokoski Vammalan Naisvoimistelijat ry
Marika Linna Liikuntakeskus Pinkki (KuntoileVille)
Teija Simola Kunnon Startti
Susanna Jukarainen Sastamalan kaupunki, vammaispalve-
lut
Matti Lehtinen Sastamalan Opisto
Sirkku Erkkila Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
1 Teija Simola kertoi tilanteista tyGpaikoilla, joissa saa litkkua ty6ajal-

la. Verotoimiston viki saa liikkua 1h/vk tyoajalla, liikkuvat kolmen
hengen ryhmissé. Svea Perinti lilkkuu ty6ajalla ja saavat kayttaa
my0s +-tuntinsa tybaikana litkkumiseen.

2. Erityislitkunta
- soveltavan litkunnan kehittiminen vammaisten ja kehitysvam-
maisten osalta
O onko palveluita riittdvasti tarjolla?
O kehitysvammaisten hoitohenkil6kunnan kuntouttava
tyoote
O litkuntaneuvonnan antaminen hoitajille

3. Yleista
—  litkunnallinen lapsiparkki suunnitteilla Pinkkiin

- liikunnallinen iltapaivikerho: Stormin koulu voitaisiin ottaa pi-
lottihankkeeksi, kun uudet tilat valmistuvat

- terveyslitkuntakoordinaattorin hakeminen syksylld

4, Seuraava kokous pidetiin tiistaina 24.8.2010 klo 17.30 Vinkin va-
paa-aikakeskuksessa.

Muistion vakuudeksi Sirkku Erkkila
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Sastamalan kaupunki Muistio 5/2010
Liikuntapalvelut/

Terveysliikunnan ty6ryhma

25.8.2010
Terveysliikunnan tyéryhmin kokous
Aika 24.8.2010 klo 17.30-18.20
Paikka Vinkin vapaa-aikakeskus, liikuntatoimisto
Lisna Jari Aho Sastamalan kaupunki, litkuntapalvelut
Teija Simola Kunnon Startti
Janika Karimaki Sastamalan kaupunki, vammaispalve-
lut
Keijo Lakkinen Suunta-Sepot
Marika Linna Liikuntakeskus Pinkki (Kuntoile Ville)
1. Jari Aho esitteli yhteenvedon terveyslitkuntasuunnitelmasta

ja totesi samalla, etti terveysliikuntakoordinaattorin palkkaaminen
siirtyy loppuvuodelle ja asiaa valmistellaan syksyn aikana

2. Terveytta edistdvin litkunnan hankerahoitusta tullaan hakemaan
Opetusministeriostd 4.10.2010 mennessa. Hakemus tehddin
suunnitelman pohjalta. Jari Aho kertoi, ettd ministerié6n on oltu
jo yhteydessd asian tiimoilta.

3. Kaupunki hakee mukaan Ikiinstituutin Voimaan Vanhuuteen —
hankkeeseen. Ikidinstituutti valitsee hakijoista 8-10 kun-
taa/kaupunkia mukaan hankkeeseen ja valinta tapahtuu lokakuun
alkuun mennessa. Paikallisen hankeen tavoitteena on vanhusten
lihasvoiman ja tasapainon kehittiminen kuntosalitoiminnan ja ko-
tivoimistelun avulla, omaisten ja jirjestdjen innostaminen litkutta-
maan ikdihmisida mm. Liikuta ldheistdsi —kampanjan avulla seka
ikaihmisille suunnattujen teemalitkuntatapahtumien jirjestiminen.
Nimi tavoitteet on kirjattu my6s kaupungin terveyslitkuntasuun-
nitelmaan

4. Tyoryhmin seuraava kokous pidetdin heti, kun
Opetusministerion rahoituksesta saadaan tietoa

Sastamalassa 25.8.2010

Jart Aho
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