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Tamin produktiivisen opinndytetyon tuloksena valmistunut soveltavan ja
terveysliikunnan kalenteri on osa tulevaa Kontiolahden kunnan
terveysliikuntasuunnitelmaa. Kalenteri pohjautuu Kontiolahden kunnan
litkuntastrategiaan, jonka yhtena tyoikiisten terveyden edistimisen toimenpiteend on
kunnan litkuntapalveluja koskevan markkinoinnin ja tiedottamisen lisidminen
terveyslitkunnassa.

Kalenterin tyéstiminen aloitettiin lokakuussa 2013, jolloin sovittiin terveyslitkunnan
lisddmisestd kunnan aikaisempaan soveltavan litkunnan kalenteriin, seka kalenterin
sisallosti ja tyon aikatauluista. Tietojen kokoamista varten kontiolahtelaisille seuroille,
yhdistyksille ja yrityksille lahetettiin sihképostitse kirje. Osaan toimijoista otettiin
yhteyttd my6s puhelimitse. Kalenteria muokattiin useaan kertaan ja kohderyhmai
pyydettiin arvioimaan kalenteria. Kohderyhma arvioi kalenteria selkeaksi ja
tamanhetkiseltd ulkoasultaan hyviksi.

Kalenterin tavoitteena on parantaa Kontiolahdella jirjestettavasta litkunnasta
tiedottamista, ohjata kuntalaisia liitkunnan pariin seka kehittaa liikuntapalvelujen
tarjoajien vilista yhteistyota. Kalenterissa ovat tiedot Kontiolahden alueella aikuisille ja
ikadntyneille soveltavaa ja terveyslitkuntaa jarjestavista ohjatun litkunnan palveluista,
joita jarjestavit kunta, seurat, yhdistykset ja yritykset. Kalenterin tiedot ovat jaoteltuina
soveltavaan ja terveysliikuntaan. Lisiksi kalenterin lopussa on tietoa
litkuntasuosituksista seka paivitetyistd suomalaisista ravitsemussuosituksista.
Tavoitteena kalenterille oli saada siitd selked, loogisesti etenevi ja ulkoasultaan
mielenkiintoa herittivd kokonaisuus, joka palvelee parhaalla mahdollisella tavalla
kunnan litkkujia, seka niita ammattihenkil6ita, jotka kayttavit kalenteria litkunta- ja
terveysneuvontaan.

Tarkoitus on, ettd kalenterin piivittimisti jatketaan tulevaisuudessa ja kalenteri on yksi
kunnan litkunnasta tiedottamisen keino. Kalenterin avulla pystytiin myo6s
kartoittamaan millaisia palveluja ja ryhmid kunnan lisiksi litkunta- ja urheiluseurat,

yksityiset yritykset ja yhdistykset jarjestivit.
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This thesis is based on Kontiolahti strategy for sports during the years from 2006 to
2015. In this strategy, one of the targets for adults has been to improve marketing and
information in health promoting exercise. The calendar is also a part of coming
Kontiolahti programme for health promoting exercise.

The working process started in November 2013 when the municipality of Kontiolahti
decided to add information about health promoting exercise in their calendar for
adapted physical activity. Also the content and work schedules were decided then. For
the calendar, sports clubs, associations and companies in Kontiolahti were asked to
give information about their groups and services by e-mail. Some of them were also
contacted by phone. The calendar was edited several times and it was sent to a target
group for evalution. The calendar was evaluated to be logical and informative.

The primary purpose of the calendar was to improve the spreading of information in
Kontiolahti. In addition, the aim was to activate people to the sports that are organized
in Kontiolahti and to improve the cooperation between the municipality, sports clubs,
associations and companies. In the calendar there is information about health promot-
ing exercise and adapted physical activity groups for adults and aged people which are
organized by the municipality, clubs, associations and companies. The calendar is di-
vided in two sections, adapted physical activity and health promoting exercise. There is
also updated information about physical activity guidelines and dietary guidelines for
Finnish people.

In the future the aim is to continue updating the information in the calendar. With the
help of the calendar it is possible to survey what types of services and groups are orga-
nized in Kontiolahti.
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1 Johdanto

Keskelld Pohjois-Karjalaa sijaitseva Kontiolahti on vuonna 1873 perustettu yli 13 500
asukkaan kasvava kunta Joensuun pohjoisena naapurina. Kontiolahdessa on
monipuoliset litkunnanharrastamismahdollisuudet ja suuri osa kontiolahtelaisista
litkkuu omatoimisesti perheen tai ystivien seurassa. Tarkeimpid ohjatun liitkunnan
jarjestdjid ovat Joensuun seudun kansalaisopisto ja urheiluseurat. (Kontiolahden

kunnan imagoesite, 2; Kontiolahden kunta 2000, 5, 9.)

Tasmillistd tutkimustietoa kontiolahtelaisen aikuisvieston litkunta-aktiivisuudesta ei
ole, mutta Pohjois- Karjalan litkunta- ja urheilustrategiaan liittyvin tutkimuksen
mukaan pohjoiskarjalaiset harrastavat lievaan hengistymiseen ja hikoiluun johtavaa
litkuntaa vihemman kuin suomalaiset keskimaarin. Toisaalta pohjoiskarjalaiset ovat
saman tutkimuksen mukaan aktiivisia arki- ja hyotyliikkujia. Joka tapauksessa yksi
tarkeimpia strategisia tavoitteita on saada kontiolahtelaisia ja pohjoiskarjalaisia
litkkumaan niin usein, ettd siitd on hyotyd heididn omalle terveydelleen ja
hyvinvoinnilleen. (Kontiolahden kunta 2006, 9; Pohjois- Karjalan maakuntaliitto 2005,
25))

Kontiolahden kunnan liikuntastrategian mukaan tyoikiisten terveyden edistamisen
tavoitteita ovat tyOikéisen vieston litkunta-aktiivisuuden lisidminen ja sen avulla
tyokyvyn yllapito ja edistiminen. Lisaksi tavoitteena on poikkihallinnollisen yhteistyon
lisiaminen aikuisten kunto- ja terveyslitkunnan toteutuksessa ja suunnittelussa.
Toimenpiteitd ovat muun muassa uusien terveyslitkuntahankkeiden kdynnistiminen ja
kunnan litkuntapalveluja koskevan markkinoinnin ja tiedottamisen tehostaminen.

(Kontiolahden kunta 2006, 10.)

Opinnidytetyond valmistuneen Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveyslitkunnan
kalenterin tavoitteena on parantaa Kontiolahdessa jirjestettivista liikkunnasta
tiedottamista, ohjata kuntalaisia liitkunnan pariin seki kehittaa liikkuntapalvelujen
tarjoajien vilistd yhteistyotd. Kalenteri ja tiedottamisen parantaminen ovat osa
Kontiolahden kunnan terveysliikuntasuunnitelmaa, jonka laadinta on alkanut kevailla

2014. Kalenteriin on koottu tiedot Kontiolahden kunnan alueella aikuisille ja



ikadntyneille soveltavaa ja terveyslitkuntaa tarjoavista ohjatuista liikunnan palveluista.

Toimintaa jirjestiavit kunta, seurat, yhdistykset ja yksityiset yritykset.

Kalenteri on jaettu soveltavaan ja terveysliikuntaan, joista 16ytyy tietoa kunkin
aihealueen litkuntaryhmisti ja -palveluista. Lisdksi kalenterin lopussa on yleista tietoa
Kontiolahden kuntosalien yleisdvuoroista, tiivistetyt liikuntasuositukset seki terveyttd
ruoasta -0sio, jossa on tietoa terveellisestd ravinnosta uusiin ravitsemussuosituksiin
pohjautuen. Kalenteri on tarkoitettu palvelemaan kontiolahtelaisia litkkujia ja
kuntoilijoita, seka niita ammattihenkil6ita, jotka péivittidin ohjaavat asiakkaita

litkuntaryhmiin sekd antavat litkunta- ja terveysneuvontaa.



2 Terveysliikunta

Terveysliikunta tarkoittaa kaikkea sellaista litkuntaa, jonka on osoitettu vaikuttavan
edullisesti terveyteen, eiki aiheuta terveydellisid haittoja tai vaaroja (Vuori 2003, 27).
Terveysliikuntaa on esimerkiksi 30 minuutin kavelylenkki, koti- ja pihatyot, arkiliikunta

ja portaiden nousut (UKK-instituutti 2011).

Fyysisen kunnon tekijoita, joilla on yhteyksia fyysiseen toimintakyvyn ylldpitoon seka
terveyteen, kutsutaan terveyskunnoksi. Hyvi terveyskunto pitai sisilldan esimerkiksi
hyvin aerobisen-, motorisen-, ja tuki- ja liikuntaelimiston kunnon seké sopivan painon
ja vyotironymparyksen. My6s yleinen terveys, esimerkiksi infektioiden vastustuskyky
on osa hyvia terveyskuntoa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 73.)
Terveysliikunnan tavoitteet painottuvatkin enemman ithmisen toiminnallisuuteen,
energia-aineenvaihduntaan, painonhallintaan seki iloon ja virkistykseen, kuin
ainoastaan fyysisen suorituskykyyn ja suorituksia seki tavoitteita parantaviin

tavoitteisiin (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 525).

2.1 Terveysliikunnan suositukset

Suomalaisen terveyslitkunnan yleissuosituksen mukaan aikuisen on litkuttava vahintdan
puoli tuntia yhtajaksoisesti pdivan aikana tai jacttuna useammalle jaksolle, jolloin
lilkunnan tulisi olla rasittavuudeltaan vahintdan kohtalaista. Perinteiset
kestavyyslitkunnan muodot ovat sopivia liikunnan muotoja, joita voi toteuttaa erillisend
litkuntaharrastuksena tai osana muita toimintoja, kuten tydmatkaliikuntana. Lisiksi

terveysliikunnan suositukseen kuuluu lihasten voimaa vaativa litkunta vahintdan

kahdesti viikossa. (Vuori 2003, 28.)

UKK-instituutti on laatinut kuvallisen mallin, liikuntapiirakan terveysliikunnan
esittimiseksi, varsinkin litkuntaneuvontaa varten. Vuonna 2009 UKK-instituutti julkaisi
uuden, kehitetyn version litkuntapiirakasta (Kuvio 1.), jossa on kiteytettyna
viikoittainen terveyslitkuntasuositus 18 — 64-vuotiaille. Suositusten mukaan
kestavyyskuntoa tulisi harjoituttaa useana paivana viikossa yhteensa vahintdan kaksi

tuntia ja kolmekymmentd minuuttia reippaasti tai yksi tunti ja viisitoista minuuttia



rasittavasti. Viikon tavoite tulisi koostua vihintidn kymmenen minuutin

litkuntakerroista. Lisdksi lihaskuntoa ja litkehallintaa tulisi harjoituttaa vihintiin

kahtena kertana viitkossa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 73; UKK- instituutti
2011))
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Kuvio 1. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2014)

Yhdysvaltalainen liikuntasuositus on hyvin samankaltainen UKK-instituutin
suositusten kanssa. Yhdysvaltalaisten suositusten mukaan aikuisten tulisi liikkua
vihintdan kaksi tuntia kolmekymmentd minuuttia kohtalaista litkuntaa, tai
kovatehoisempaa litkuntaa yksi tunti ja viisitoista minuuttia. Lisiksi lihaskuntoa tulisi
harjoittaa koko kehon lihasryhmille vihintdan kaksi kertaa viikossa. (U.S. Department

of Health and Human Services 2008, 22.)

2.2 Liikunnan yhteiskunnallinen perustelu

Viime vuosikymmenten aikana suomalaisten terveys ja hyvinvointi ovat kehittyneet
myonteiseen suuntaan. Suomalaisten litkuntatottumuksissa, kunnossa seka painossa on
tapahtunut suuria muutoksia. Vaikka vapaa-ajan liikuntamairi on lisddntynyt, ovat
tyomatkaliikunta, tyon fyysinen rasitus sekd yleinen arkiaktiivisuus vahentyneet.
Nykyinen elimintapamme ei kannusta liikkumiseen, vaan suosii fyysistd passiivisuutta,

istumista ja ruutuaikaa. Nama tekijit ovat osaltaan vaikuttaneet kunnon



huonontumiseen seka ylipainon lisdaantymiseen. Ylipainoisella, huonokuntoisella seka
terveyden kannalta riittimattomasti litkkuvalla kuntalaisella on suurempi riski sairastua,
joka siten tarkoittaa my6s kasvavia sosiaali- ja terveyskustannuksia kunnalle. (Sosiaali-
ja terveysministerion esitteitd 2010:3, 7; Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja
2013:10, 10.) Sydin- ja verisuonitaudit, tyypin 1 diabetes, kotitapaturmat seké vapaa-
ajan tapaturmat ja murtumat ovatkin suomalaisten keskeisimpia

kansanterveysongelmia. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2008:1, 3.)

Yhteiskunnalle litkkumattomuuden hinta on korkea, ja liikkumattomuudesta
atheutuvien kustannusten arvioidaan nousevan lihitulevaisuudessa. Vihiisesta
tyysisesta aktiivisuudesta koituu suoria kustannuksia terveydenhuollolle seka epiasuoria
kustannuksia varsinkin tyonantajille esimerkiksi sairauspoissaolojen lisdidntymiseni ja

tyon tuottavuuden vihentymisena. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10,

13-14)

lakkailld liikkumattomuus ja fyysisen toimintakyvyn heikentyminen lisaavit kaatumisen
ja siitd atheutuvien vammojen vaaraa. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10,
13- 14, 17.) Jo pelkistdan tyypin 2 diabeteksen vilittomit hoitokustannukset vuodessa
ovat miljardiluokkaa. Terveysjirjest6 WHO:n mukaan jopa 90 prosenttia tyypin 2
diabeteksesta olisi fyysiselld aktiivisuudella ja terveellisen ruokavalion avulla
ehkaistivissi. Kokonaisuudessaan liian vahiinen litkunta aiheuttaa Suomessa vuosittain
300- 400 miljoonan euron kustannukset Sosiaali- ja terveysministerion arvion mukaan.

(Sosiaali- ja terveysministerion esitteita 2010:3, 7.)

Liikunnan edistdvistd vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen on jo ollut pitkdin
vahvaa tutkimusndyttod. Litkunta on osa yksilon kokonaisvaltaista fyysista, psyykkista ja
sosiaalista hyvinvointia seka tirkeda turvalliselle ja terveelliselle kasvulle ja kehitykselle.
Liikunnan avulla voidaan parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston terveytti seka
parantaa tuki- ja litkuntaelimiston kuntoa. Litkunnan rooli on merkittiva sairauksien
ennaltachkdisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa sekd sen merkitykset mielenterveydelle ja
elimanlaadulle ovat huomattavia. Vieston ikadntyessi ja entistd useamman idkkdan

asuessa kotona laitoshoidon sijaan liikunnan merkitys tulee vahvistumaan entisestdan.



Panostamalla lilkunnan turvallisuuteen voidaan ennaltachkaista huomattavasti litkunnan

atheuttamia tapaturmia. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10, 10-11.)

2.3 Tyoikaisten ja ikddntyneiden liikunta

Vain runsas kymmenesosa ty6ikaisistd litkkuu terveysliikunnan suositusten mukaisesti.
Noin viidennes harjoittaa lihaskuntoaan riittivisti ja viikoittaisen minimimadrin
kestavyyslitkunnan osalta saavuttaa noin puolet. (Sosiaali- ja terveysministerion
julkaisuja 2013:10, 17.) Terveyttd edistivin liikunnan avulla tydhyvinvointia voidaan
kehittdd ja yllapitad. Tarpeellista onkin tukea tyontekijoiden terveytti ja toimintakykya
kokonaisvaltaisesti. (Fogelholm, Lindholm, Lusa, Miilunpalo, Moilanen, Paronen &

Saarinen 2007, 5 & 101.)

Ikaantyvilla ihmisilld liikunnalla on suuri merkitys toiminta- ja litkkumiskyvyn
sailyttaimisessd. Sadnnolliselld lilkunnalla voidaan parantaa lilkkumiskykya ja vihentdd
riskid kaatua, mika on idkkaiden yleisin tapaturma. Tarkeda onkin ennaltachkaista
kaatumista tasapainoa ja fyysista aktiivisuutta harjoittamalla, silli moni idkés henkilé on
vaarassa menettdd itsendisen toimintakykynsa tapaturman takia. (Sosiaali- ja

terveysministerion julkaisuja 2013:10, 18.)

Ikadntymisesta johtuvat muutokset kohdistuvat moniin elimiin ja elinjarjestelmiin,
kuten luustoon, lihaksiin, niveliin, aisteihin, aineenvaihduntaan, mielialaan (Vuori 2002,
80). Liikunnalla ei voida estdd vanhenemista, mutta sen avulla voidaan edistad
onnistuvaa vanhuutta ja vihentdd normaalista vanhenemisesta aiheutuvia seurauksia ja
muutosten astetta. Sairauksista johtuvaa vanhenemista voidaan vihentii tai kokonaan

ehkiista litkunnan avulla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 89.)



3 Kunta litkunnan jirjestdjana

Vuosittain kunnat yllapitavit litkuntapalveluja yli 700 miljoonalla eurolla.
Liikuntapaikkoja on yli 29 000, joista yli 70 % on kunnan omistamia ja yllapitamia.
Kunnat ovatkin merkittiviid litkuntapalveluiden tuottajia sekd toimintaedellytysten
luojia. Kunnan litkuntatoimen tehtivana on litkunnan ja muun terveyttd edistivin
tyysisen aktiivisuuden edistiminen tukemalla kuntalaisten litkkumista kehittamalla
paikallista ja alueellista yhteistyOtd, terveyttd edistivia litkuntaa seki jarjestimalld
litkuntapaikkoja ja avustamalla kansalaistoimintaa. (Suomen Kuntaliitto 2013.) Liikunta
kuuluu kunnan asukkaan perusoikeuksiin ja sille tiaytyy rakentaa vahvat perusteet
kuntakohtaisiin terveys- hyvinvointi- ja litkuntastrategioihin. On tirkeas, ettd litkunnan
merkitys terveyden ja hyvinvoinnin luojana, sekd kunnan talouteen myonteisesti
vaikuttavana tekijana ja kunnan vetovoimatekijina tunnistetaan kuntien johdossa.

(Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10, 44—45.)

3.1 Lainsididdinnélliset perusteet

Liikunta on kunnallinen peruspalvelu ja kuntalain (365/1995) ensimmiisen pykalin
mukaan kunnan tehtdvini on edistdd asukkaidensa hyvinvointia ja kestivad kehitysta
alueellaan (Sosiaali- ja terveysministerion esitteitd 2010:3, 6). My6s liikuntalaki
velvoittaa kuntaa jatjestimiin liikuntaa kuntansa asukkaille. Liikuntalain (1054/1998)
tarkoituksena on muun muassa edistii lilkuntaa seké vieston hyvinvointia ja terveyttd
seki tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta litkunnan avulla. Litkuntalain mukaan
kunnan tulee luoda edellytyksid kuntalaisten liikunnalle paikallista ja alueellista
yhteistyoti ja terveyttd edistavaa liikuntaa kehittimalla, kansalaistoimintaa tukemalla,
litkuntapaikkoja tarjoamalla seka litkuntaa jarjestimalla erityisryhmat huomioon ottaen.
Terveydenhuoltolain 12 pykilin (1326/2010) mukaan kunnan on seurattava
asukkaidensa terveytti ja hyvinvointia seka nithin vaikuttavia tekijoitd vaestoryhmittéin.
Kunnan tehtdvd on asettaa paikallisiin olosuhteisiin ja tarpeisiin perustuvat terveyden ja
hyvinvoinnin edistimisen tavoitteet, maarittda niitd tukevat toimenpiteet ja kdytettdva
niiden perustana kuntakohtaisia terveys- ja hyvinvointiosoittimia. Kunnan eri

toimialojen on myo6s tehtiva yhteistyota terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessa.



3.2 Kunnan yhteisty6 liikuntaseurojen, yksityisten yritysten ja muiden

toimijoiden kanssa

Hyvinvointia ja terveyttd edistivaa lilkuntaa toteuttavat ja kehittivit monet eri toimijat,
useilla eri hallinnonaloilla. Yhteisty6ti ja kumppanuutta on tirkedi laajentaa eri
ministeriiden ja niiden alaisten laitosten ja virastojen, kuntien, jirjestdjen, koulutus- ja
tutkimusorganisaatioiden ja muiden sidosryhmien kesken. Monipuolisella hallinto-,
organisaatio- ja ammattirajat ylittdvitta suunnittelulla ja rakenteellisella yhteistyolla
voidaan edistda fyysistd aktiivisuutta kokonaisvaltaisesti. Paikallistasolla tarvitaan
tehokkaita toimenpiteiti ja liikunnan edistiminen tulee yhdistaa osaksi laajempia
asiakokonaisuuksia, kuten terveyden ja hyvinvoinnin edistimista, olosuhteiden,
koulutuksen ja ty6elimin kehittimistd sekd nuorisoty6ta. (Sosiaali- ja

terveysministerion julkaisuja 2013:10, 12.)

Ohjattua litkuntatoimintaa tuottavat kunta, litkunta- ja urheiluseurat, yksityiset
palveluntarjoajat sekd muut toimijat, kuten nuorisoseurat ja seurakunnat. Litkunta- ja
urheiluseurat tuottavat suurimman osan ohjatuista lilkuntapalveluista. (Forsstrom 2001,
30.) Seurojen toiminta on padosin keskittynyt lajitoimintaan, jossa tavoitteena on
lajitaitojen opettaminen. Liikuntajirjestot ovatkin uudessa tilanteessa litkuntapolititkan
painottuessa terveysliikuntaan, jotta vihan liikkuvia saataisiin motivoituneiksi ja
aktivoitua litkkumaan. (Sosiaali- ja terveysministerion komiteanmietinté 2001:12, 42—
43.) Tilléin my6s urheiluseurojen terveyslitkuntatoiminta on tervetullutta, varsinkin
kuntien ja niiden litkuntatoimien resurssien ollessa tiukat (Hovi & Malvela 2012, 28).
Kansalaisjirjestdjen ja kunnan vilinen yhteistyé painottuu asukas- ja kylayhdistyksiin,
kuten sotaveteraani-, reservilais- seka elakeldisjarjestothin. Yksityisten yritysten kanssa
kunnan litkuntatoimi tekee yhteisty6td yleensa vuokraamalla tiloja esimerkiksi

tapahtuman jirjestamista seka liikuntakayttoa varten. (Seppala 2002, 42—43.)

On tirkedd, ettd kunnan eri toimialojen rooli on sovittu, jotta litkunnan edistiminen on
osa laajempaa hyvinvoinnin ja terveyden edistimistd. Kuntien tulee tehda yhteistyota
litkunnan kansalaistoimintaa jarjestdvien tahojen kanssa, sekd luoda hyvit edellytykset

kansalaistoiminnalle, joka jarjestai lilkuntatoimintaa. (Sosiaali- ja terveysministerion



julkaisuja 2013:10, 45.) Kunta on usein lihin ja sopivin kumppani ja jonkun taytyy
koordinoida yhteisty6td. Kunnan avulla voidaan my6s saattaa seuroja ja yhdistyksia
yhteen, jolloin niiden soveltamis- ja lajiasiantuntemukset kohtaavat. (Holsémiki 2008,
18.) Toimivassa litkuntakunnassa eri toimialat tuntevat ja ymmartivat vastuunsa seka
roolinsa litkunnan edellytysten luomiseksi kunnassa. Yhteistyota tekemalld ne voivat
tarjota kuntalaisille hyvit mahdollisuudet piivittdiseen litkunnan harrastamiseen ja
tyysiseen aktiivisuuteen. Liikuntatoimen lisaksi sosiaali- ja terveystoimen,
nuorisotoimen, opetustoimen, kulttuuri- ja kirjastotoimen, litkenne- ja
ymparistotoimen, teknisen toimen ja kaavoituksen tyota tarvitaan. Kunnan
toimielimien lisdksi tirkedn panoksensa antavat myos lilkuntayritykset, litkunta- ja
urheiluseurat ja muut paikalliset toimijat. Sosiaali- ja terveysministerion suosituksissa
litkunnan edistimiselle kunnissa suositellaankin, ettd kunnan oma liikunnanohjaus ja
muu palvelutarjonta on suunniteltu siten, ettd se muodostaa yhdessa litkuntayritysten,
urheiluseurojen ja muiden toimijoiden kanssa toimivan kokonaisuuden kunnan oman
litkunnanohjauksen painopisteen ollessa terveys- ja erityisliikunnassa. (Sosiaali- ja

terveysministerion esitteitda 2010:3, 10-12.)



4 Kunnan viestinti ja tiedottaminen

Viestintd on sanomien vilitystd sekd kaiken sosiaalisen toiminnan perusedellytys.
(Luona- Helminen & Samstén 2004, 55). Viestintd kunnassa on tiedonsiirron lisiksi
luottamuksen ja yhteisollisyyden luomista (Sallinen, Majoinen & Salenius 2012, 191).
Kunta on olemassa kuntalaisia varten, joten asukkailla on oikeus tietdd kuinka kunnan
yhteisid asioita hoidetaan sekd oikeus vaikuttaa ja osallistua kunnan toimintaan.
Tehokas sisdinen ja ulkoinen tiedottaminen on edellytys kuntalaisten hyville palvelulle.
Tiedottamisen tarkoituksena on tarjota tietoa kunnan toiminnasta, palveluista,
tavoitteista ja suunnitelmista. Tiedottaminen tukee strategisten tavoitteiden
toteutumista sekd kunnan kehittimisti ja johtamista. Kunnan tiedottamisvelvollisuutta
saatelevit perustuslaki, kuntalaki, hallintolaki ja julkisuuslainsdadiant6. (Kontiolahti
2012, 3.) Kuntalain mukaan kuntien toiminnan tarkoituksena on edistda kestavaa
kehitystad seké asukkaiden hyvinvointia alueellaan. Viestinnan avulla voidaan arvioida
kunnan toimintaa, seki tuetaan kunnan kehitysta ja yllipidetaan asukkaiden

hyvinvointia ja yhteisollisyyttd. (Suomen kuntaliitto 2013, 7.)

My6s jirjestOissé ja yhdistyksissd viestinndn merkitys on kasvanut. Viestintaa
hyédynnetidn, kun tapahtumiin tai toimintoihin pyritddn saamaan osallistujia ja yleis6d.
Viestinnan avulla pyritadn hankkimaan esimerkiksi uusia toimijoita tai jasenia ja
parannetaan jasenten vilistd tiedonvilitystd. (Luona-Helminen & Samstén 2004, 55—
56.) Kunnan sidosryhmit on hyvi ottaa mukaan kehitykseen ja pitda ajan tasalla
suunnitelmista. Kunnassa toimintaa jirjestaviltd yhdistyksilta ja yrityksilta kannattaa
saannollisesti kysya, millaista viestintdd kunnalta odotetaan sekd muokata viestintia eri
kohderyhmit huomioon ottaen. Eri toimijoiden nakemyksia alueen kehittimisesta

kannattaa my6s kuunnella tarkasti. (Sallinen ym. 2012, 193.)

4.1 Tiedottaminen terveysliikunnasta

Terveysliikunnan palveluita ovat ohjattujen terveystavoitteisten liikuntaryhmien,
litkuntaneuvonnan ja testaus- ja vilinepalveluiden lisiksi my0s terveysliikunnasta
tiedottaminen. Terveyslitkunnan paikallisissa suosituksissa tiedottamisen osalta on

suositeltu suunnitelmallista terveyslitkuntapalvelujen paikallista tiedottamista ja
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markkinointia. Tahin sisaltyy yleista informointia litkunnan terveysvaikutuksista seka
kohderyhmikohtaista ja palveluittain eriytettyd markkinointia ja tiedottamista. Lisaksi
suositellaan palvelutiedoston yllapitdjille, esimerkiksi litkuntatoimelle tuotteista
tiedottamista palvelujen tuottajien toimesta. Tavoitteena on tehostaa tiedotusta ja
saattaa palvelutarjonta kaikkien tarvitsijoiden tietoon palvelutiedoston avulla. (Sosiaali-

ja terveysministerion julkaisuja 2000:1, 17.)

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa Muutosta litkkeelld! - Valtakunnallisissa
yhteisissé linjauksissa terveyttd ja hyvinvointia edistdvain liitkuntaan esitetddn keskeisid
toimenpiteitd valtakunnan tason toimijoille. Viestinnian osalta toimenpiteitd ovat lisita
ja parantaa terveyttd seka hyvinvointia edistavin litkunnan viestintia ja sisiltoja eri
medioissa ja foorumeilla. Viestintda tulisi kohdentaa eri ryhmien tarpeisiin
segmentoidusti, myos hyodyntien digitaalisuuden mahdollisuuksia. (Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja 2013:10, 46.) Kunnan Internet-sivut ovatkin nousseet
tirkeimmaksi viestintdvilineeksi, joten kunnan kannattaa parantaa Internetin,
sahkOpostin ja kuntalaistiedotteiden kayttoa seka julkaista esitteitd, oppaita ja katsauksia
palveluistaan, toiminnastaan, taloudestaan ja tarvittaessa muista osa-alueista (Suomen

Kuntaliitto 2013, 8; Sallinen ym. 2012, 193).

4.2 Kontiolahden kunnan tiedotusohjeet

Kontiolahden kunnalla on omat tiedotusohjeet, joissa esitellidn esimerkiksi
Kontiolahden kuntastrategiasta johdettuja tiedottamisen periaatteita ja arvoja. Ohjeissa
kerrotaan muun muassa ulkoasun yhtenevaisyydesti, silld visuaalinen ilme on tarked
kuntakuvan luoja ja imagotekija. Yhtenevan visuaalisen ulkoasun avulla tehostetaan

tunnistettavan kuntakuvan muodostumista sekd tiedottamisen vaikutusta.

(Kontiolahden kunta 2012, 2, 4.)

Tiedote on usein tehokkain ja kayttokelpoisin keino saattaa asia tiedotusvalineiden ja
siita edelleen kuntalaisten tietoon. Tiedotteiden lisdksi, tiedotustilaisuudet, kuntatiedote,
haastattelut, asukastilaisuudet ja koko ajan suuremmassa merkityksessa oleva

verkkotiedottaminen ovat ulkoisen tiedottamisen vilineitd. (Kontiolahden kunta 2012,

6.)
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5 Liikunnan jirjestdjit Kontiolahdella

Kontiolahti on vuonna 1873 perustettu yli 13500 asukkaan kasvava kunta keskelld
Pohjois- Karjalaa (Kontiolahden kunnan imagoesite, 2). Kontiolahti tunnettaan
kuntana, jossa liikunta ja urheilu ovat perinteisesti olleet tirkedssi asemassa. Kunnassa
pyritain luomaan hyvit litkunnan edellytykset harrastajille sekd maailman huipulle

tahtidville urheilijoille. (Kontiolahden kunta 2013, 3—4.)

5.1 Kontiolahden kunnan liikuntapalvelut

Kontiolahden kunnan liikuntapalveluiden vastuuhenkil6na toimii vapaa-aikapaallikko.
Lisaksi kunnalla ty6skentelee liikunnanohjaaja, joka vastaa erityislikuntaryhmien,
litkuntaleirien ja uimakoulujen ohjaamisesta. Kesiisin kunnalle palkataan maariaikaisia
uimaopettajia seki leiriohjaajia. Liikuntahallilla tyoskentelee iltavahtimestari seka
talvikaudella méaraaikaisia tyontekijoitd palkataan kuntosaleille. Ulkoliikunta-alueet ja -
paikat ovat litkuntapaikkamestarin vastuulla, seka vakituisia litkuntapaikkahoitajia on
nelja ja yksi puolipéiviinen litkuntapaikkahoitaja. Tarpeen mukaan mairiaikaisia
litkuntapaikkahoitajia palkataan mairarahojen puitteissa. (Kontiolahden kunta 20006,

14.) Lisiksi vapaa-aikapalveluissa ty6skentelee yksi kanslisti, joka hoitaa my0s

litkuntapalveluihin liittyvia toita.

Kontiolahti tarjoaa kuntalaisille laadukkaita ja nykyaikaisia litkuntapaikkoja
(Liikuntastrategia 2006, 12). Kontiolahdella on yhteensa 114 liitkuntapaikkaa, joista
Kontiolahden kirkonkylilld on 26, Kontioniemessa 10, Lehmossa 17, Kylmiojalla 5,
Onttolassa 7, Puntarikoskella 2, Kunnasniemessa 3, Jakokoskella 5, Paiholassa 0,
Monnissi 5, Selkielld 8, Kulhossa/ likselld 7, Varparannalla 8 ja Venejoella/
Rantakyldssi/ Herajirvelld 5. (Kontiolahden kunta 2013, 32-43).

Kontiolahden kunnan litkuntastrategiassa 2006 - 2015, Terveyttd ja eliminlaatua
litkkuen tavoitteita strategiakaudelle ovat tyoikaisen vaeston liitkunta-aktiivisuuden
lisddminen ja sitd kautta ty6kyvyn ylldpito ja edistiminen sekd poikkihallinnollisen
yhteistyon lisddminen aikuisten kunto- ja terveysliikunnan suunnittelussa ja

toteutuksessa. Toimenpiteini strategiakaudelle on méaritelty uusien
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terveyslitkuntahankkeiden kdynnistiminen, kunnan litkuntapalveluja koskevan
markkinoinnin ja tiedottamisen tehostaminen, eri hallintokuntien yhteisen suunnittelun
ja yhteistyon lisddminen terveysliikunnassa ja erityisosaajien hyodyntiminen

litkuntapalvelujen tuottamisessa. (Kontiolahden kunta 2006, 10.)

Kontiolahden kunnalle on valmistunut syksyna 2013 liikuntapaikkasuunnitelma 2013 -
2020, joka suuntaa Kontiolahden liikuntaolosuhteiden ja -palvelujen kehittimiseen
vuosille 2013 - 2020 (Kontiolahden kunta 2013, 4). Lisiksi kunnalle on tehty
Kontiolahden kunnan erityisliikunnan kehittimissuunnitelma 2005 - 2008.
Aikuisviest6d terveysliikunnan pariin on saatu erilaisten hankkeiden my6ti, joita ovat
olleet Puhtia Paiviin, Lihilitkunnasta Viihtyvyytta ja Hyvinvointia Kylille.
(Kontiolahden kunta 2006, 10.) Kontiolahti on ollut mukana my6s maahanmuuttajien
kotiuttamiseen litkunnan avulla liittyvassa hankkeessa sekda ampumahiithtoon liittyvassa
elixir-hankkeessa. T4lld hetkelld ei ole kaynnissa litkuntaan liittyvid hankkeita, joissa
Kontiolahti olisi mukana. Muuta yhteisty6td tehddin kansanterveyden keskuksen,
Pohjois-Karjalan Liikunta ry: n ja Joensuun kaupungin kanssa esimerkiksi

litkuntapaikkojenhoitoon ja kilpaurheiluun liittyvissd asioissa. (Sallinen, V. 3.10.2013.)

5.2 Liikunta- ja urheiluseurat, yhdistykset ja yksityiset yritykset

Vuonna 2013 Kontiolahden kunnassa toimii 18 urheiluseuraa, joissa kaikissa on yh-
teensd 2 404 jisentd. Suurimpia seuroja ovat salibandyseura Lehmo Balls — 96 ry,
hiithto- ja ampumahiihtoseura Kontiolahden Urheilijat ry, ratsastusseura Pohjois-
Karjalan Urheiluratsastajat ry, jalkapalloseura Lehmon Pallo -77 ry ja jaakiekkoseura

Kontiolahden Kajastus ry. (Kontiolahden kunta 2013, 11.)

Vuonna 2013 Kontiolahden kunta jakoi seuroille perusavustuksia 32 000 euroa seki
koulutusavustuksia 6 000 euroa. Lisiksi stipendeji jaettiin 10 000 euroa,
litkuntapaikkojen yllapitoon ja vuokriin 10 600 seka litkuntapaikkojen rakentamiseen,

peruskorjaukseen ja kalustoon 11 000 euroa. (Kayttotalous kohteittain 2013.)

Kontiolahden kunta tekee yhteistyotd seurojen kanssa jakamalla seuroille salivuoroja,

sekéd olemalla mukana esimerkiksi seurojen jirjestimissa tapahtumissa.
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Liikuntastrategiaan on eritelty tavoitteiksi Kontiolahden kunnan ja urheiluseurojen ja
muiden yhdistysten viliselle yhteisty6lle urheiluseurojen toimintaedellytysten
turvaaminen ja kehittiminen, yhteistyon kehittiminen seurojen ja litkuntapalveluiden
kesken seka seurojen ohjaaja- ja toimihenkilokoulutuksen tukeminen. Toimenpiteiksi
litkuntastrategiassa on esitetty urheiluseura-avustusten siilyttiminen vihintidn entiselld
tasolla, toiminta- ja asiantuntija-avun antaminen seuroille, seuratapaamisten
jarjestiminen kaksi kertaa vuodessa seki koulutuksen suunnittelu ja toteuttaminen

yhteistyOssd seurojen kanssa. (Kontiolahden kunta 2000, 15.)

Vuonna 2006 toimintansa aloittanut Joensuun seudun kansalaisopisto vastaa kansalais-
opistotoiminnan jarjestaimisestd Kontiolahdessa sekd muissa Joensuun seudun
kunnissa. Litkunnan osalta kansalaisopiston painopiste on kunto- ja terveyslitkunnassa.
Joen-suun seudun kansalaisopisto jarjestad tyoikaisille ja ikdantyneille lukukausittain
useita eri litkuntakursseja Kontiolahdessa. (Kontiolahden kunta 20006, 15.) Lukuvuotena
2013 - 2014 kansalaisopisto jarjestdd yhteenséd 20 liikuntakurssia Kontiolahden alueella.
Lisaksi tanssiin liittyvia kursseja jarjestetain viisi lukukausittain. (Joensuun seudun
kansalaisopisto 2013.) Kontiolahden kunnan litkuntatoimi jirjestid pddosin soveltavan
litkunnan ryhmia, joten ohjattu terveyslitkunta on jatetty pdaaosin kansalaisopiston

jarjestettavaksi.

Kontiolahdella toimii yhteensa 14 kylayhdistystd, joilla on aktiivista kylatoimintaa
(Kontiolahti 2014). Osalla kylayhdistyksistd on my6s litkuntatoimintaa, kuten

kuntosalivuoroja. Yksityisista yrityksista litkuntatoimintaa Kontiolahdella jarjestad
Kolifit, jonka palveluihin kuuluvat pilates- ja syvivenyttely yhdistelmitunnit, seké
itsendinen Herbalife jilleenmyyja Monica Hakkarainen, joka ohjaa Kontiolahdella

painonpudotushaasteryhmaid (Hakkarainen, M. 17.12.2013; Saarelainen, T 7.1.2014).
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6 Tyon tavoite

Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveysliikunnan kalenteri pohjautuu Kontiolahden
kunnan litkuntastrategiaan, jossa yksi toimenpide ty6ikdisten terveyden edistimiksi on
kunnan litkuntapalveluita koskevan tiedottamisen ja markkinoinnin parantaminen
(Kontiolahden kunta 2006, 10). Opinnaytetyon tarkoituksena on parantaa tiedottamista
Kontiolahden kunnassa jirjestettiavistd ohjatusta liikuntatarjonnasta, jota jirjestivit
kunta, seurat, yhdistykset ja yksityiset yritykset. Kunnan asukkaiden tietoisuus seurojen,
yhdistysten ja yritysten palveluista on vahaistd, silld liitkuntapalveluista tiedottaminen ei
ole keskitettya. Tavoitteena onkin ohjata kuntalaisia litkunnan pariin seka kehittda
litkunnan tarjoajien vilistd yhteistyOtd ja tietoisuutta eri toimijoiden palveluista.
Kalenterin avulla kehitetdan kunnan terveyslitkuntapalveluja seka se on osa tulevaa
kunnan terveysliikuntasuunnitelmaa. Kalenteri on tarkoitettu palvelemaan
Kontiolahden kunnan liikkujia ja kuntoilijoita, sekd niitd ammattihenkil6ita, jotka

paivittdin ohjaavat asiakkaita litkuntaryhmiin ja antavat litkunta- ja terveysneuvontaa.

Tahin asti Kontiolahden kunta on julkaissut kahdesti vuodessa soveltavan litkunnan
kalenterin, jossa esitellian kunnan litkuntatoimen jarjestimat ryhmat. Kunnan
jarjestaimit litkuntaryhmit painottuvat padosin soveltavaan litkuntaan. Lisdksi
kalenterissa on tiedot muutamista Joensuun seudun kansalaisopiston litkuntakursseista

sekd tietoa ravitsemuksesta ja litkuntasuosituksista.

Kalenterin kehittiminen koostuu laajentamalla kalenteria soveltavan liitkunnan liséksi
terveyslitkuntaan sekd paivittdmalld kalenterin ulkoasu ja sisilté. Ulkoasun suunnittelu
tapahtuu mainostoimiston kautta, jolloin kalenterista saadaan asettelultaan kalenterin
kdyttdjdd parhaalla mahdollisella tavalla palveleva. Tdrkein ominaisuus kalenterissa on
sen selkeys. Tietojen tulee olla loogisesti jarjestettyind, seka helposti I6ydettivissa.
Tarkoituksena on kartoittaa kaikki terveys- ja soveltavan litkunnan ohjatut
litkuntaryhmit Kontiolahden kunnan alueelta ja koota ne kalenteriksi. Kalenteria
jaectaan kuntalaisille esimerkiksi kunnan ja yhteistybkumppaneiden toimipisteissa, joten
kalenterin avulla seurojen, yhdistysten ja yritysten on mahdollista saada palveluille

nakyvyyttd. Kartoittamalla kunnan alueella jirjestetty ohjattu litkunta, voidaan havaita
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kuinka terveysliikuntaa talla hetkelld toteutetaan kunnassa, seka tarvittaessa lisita tai

muokata ryhmia tarpeiden vastaiseksi, jotta kaikki kohderyhmat tulisivat huomioiduiksi.

16



7 Kalenterin toteutus

Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveysliikunnan kalenterin tarkoituksena on
palvella Kontiolahden kunnan liikkujia, sekd niitd ammattihenkil6itd, jotka paivittiin
ohjaavat asiakkaita litkuntaryhmiin ja antavat litkunta- ja terveysneuvontaa. Kalenterin
tavoitteena on parantaa litkunnasta tiedottamista Kontiolahdella seki kehittda

yhteistyoti eri toimijoiden vililla.

7.1 XKalenterin tekoprosessi

Kalenterin tekoprosessi voidaan jakaa seuraaviin vaiheisiin.

Loka- joulukuu 2013
¢ Kalenterin sisillon, tavoitteiden ja tydsuunnitelman laatiminen
® Tutustuminen muiden kuntien ja kaupunkien liitkunnan kalentereihin
® Kysely nykyisen kalenterin kehitysideoista
® Kirjeen kirjoitus ja yhteydenotto sihkopostitse tai puhelimitse seuroille,

yhdistyksille ja yrityksille

Tammi- maaliskuu 2014
® Toisen kirjeen lahetys seuroille, yhdistyksille ja yrityksille
® Vastauksien koonti ja kalenterin koostaminen
® Kuvien ottaminen ryhmista
® Kalenterin arviointi

® [Kalenterin muokkaus ja viimeistely arvioinnin ja palautteen perusteella

Kalenterin tekoprosessi sai alkunsa lokakuussa 2013 keskusteluista opinnaytetyota
ohjaavan opettajan Tiina Laihon, sekid Kontiolahden kunnan vapaa- aikapaillikko Veijo
Sallisen kanssa. Talloin sovittiin soveltavan litkunnan kalenterin laajentamisesta
Terveys- ja soveltavan liikunnan kalenteriksi, johon kerittiisiin tieto myo6s
Kontiolahdella toimintaa jarjestavien seurojen, yhdistysten ja yritysten
litkuntatarjonnasta kunnan liikuntapalveluiden lisiksi. Tiedonkeruu tehtiisiin

sahkopostitse lihetettivina kirjeend, jossa seuroja, yhdistyksid ja yrityksid pyydettaisiin
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lihettimadidn tiedot ohjatuista aikuisille ja ikddntyneille kohdistetuista terveys- ja
soveltavan liitkunnan ryhmistd vapaa- aikatoimen sihkopostiin. Lisiksi tiivistetyt
litkuntasuositukset ja tiedot ravitsemussuosituksista paivitettaisiin. Tyon alussa
kalenterin nimeksi suunniteltiin Kontiolahden kunnan terveys- ja soveltavan litkunnan

kalenteria.

Loka-marraskuun aikana Kontiolahden kunnan vapaa-aikapaallikon kanssa sovittiin
kalenterin tavoitteista seka atheen rajauksesta aikuisten ja ikadantyneiden
terveyslitkuntaan seka soveltavaan litkuntaan. Lisiksi suunniteltiin alustava
opinndytetyon seka kalenterin sisdllon runko ja aikataulu tyén toteutukselle. Kokoan
kalenteria varten sen sisallon ja ulkoasu jatettaisiin mainostoimisto Idealille.
Kontiolahden kunnan valmiita kuvia voitaisiin tarvittaessa kayttda kalenteria varten.
Marraskuussa tutustuin my6s muiden kuntien litkuntakalentereihin, kuten Seindjoen
soveltavan liitkunnan kalenteriin, Iisalmen ohjatun litkunnan kalenteriin, Lieksan
terveyttd edistavin litkunnan kalenteriin, Salon kaupungin litkuntapalveluiden
litkuntaoppaaseen, Raidkkylin soveltavan litkunnan kalenteriin sekd Juuan kunnan
soveltavan liitkunnan kalenteriin. Niihin kalentereihin tutustumalla sai hyvid ideoita
Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveysliilkunnan kalenteriin esimerkiksi kalenterin
sisalt6on, jirjestykseen ja ulkoasuun liittyen. Iisalmen liikuntapalveluiden kalenterissa
on koottu kaupungin litkuntapalveluiden lisaksi yritysten, jirjestojen ja seurojen
palvelut. Kontiolahden soveltavan ja terveyslitkuntakalenteria varten lisalmen
litkuntakalenterista oli hyvi katsoa esimerkkid kalenterin jarjestystd varten, silld se oli
ainut internetista l0ytyva kaupungin tai kunnan kokoama kalenteri, jossa on esiteltyina
my6s muiden toimijoiden palvelut. Salon kaupungin litkuntapalveluiden
litkuntaoppaassa on kaytetty paljon kuvia seka oppaan jaottelu on selkeid. Oppaassa on
ensiksi esitelty yleista infoa esimerkiksi ilmoittautumiseen, maksukaytinteisiin ja
litkuntapaikkoihin liittyen ja sen jilkeen alkavat ryhmakuvaukset, jotka ovat jaoteltuina
ikaryhmittain lasten ja perheen, nuorten, tyoikaisten, ikddntyneiden ja soveltavaan
litkuntaan. Joka ikdryhmailla on oma viriteema, joka kay ilmi sivujen ulkoasussa.
Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveysliikunnan kalenterissa viriteemat soveltavan

litkunnan ja terveysliitkunnan vililld toisivat kalenteriin selkeyttd ja nayttavyytta.
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Seuroille, yhdistyksille ja yrityksille ldhetettdvista kirjeestd (Liite 2.) haluttiin tehda
mahdollisimman selked. Kirjeen sisaltod muokattiin useaan kertaan, minka vuoksi
kirjeen lahetys myohastyi suunnitellusta. Kirje lahetettiin sahkopostitse 16.12.2013 17
litkunta- ja urheiluseuralle, 11 yhdistykselle ja yhdelle yksityiselle yritykselle. Lisiksi
yhteensd kahdeksalta yritykseltd ja yhdistykselta kysyttiin tietoja puhelimitse. Naista
kahdella toimijalla oli toimintaa soveltavaan ja terveysliikuntaan liittyen, mutta vain
toinen halusi tiedottaa palveluistaan kalenterissa. Muilla kuudella toimijalla, joihin oltiin
yhteydessa puhelimitse, ei ollut toimintaa soveltavaan ja terveyslitkuntaan liittyen.
Vastausaikaa sahkopostiin annettiin 10.1.2014 saakka, johon mennessa vastauksia tuli
kuusi kappaletta. Niistd neljd lihetti tiedot ryhmistd ja palveluistaan sekéd kaksi vastasi,
ettei heilld ole aikuisille tai ikadantyneille kohdistettua soveltavan tai terveyslitkunnan
toimintaa. 14.1.2014 ldhetettiin toinen kirje niille seuroille, yhdistyksille ja yrityksille,
jotka eivat olleet vield vastanneet. Kirjeessa tiedotettiin valmistuvasta kalenterista
uudelleen ja pyydettiin lihettdimain tietoja ryhmista. Vastauksia tuli vield kolme
kappaletta. Kaikissa vastauksissa kerrottiin, ettei heilld ole toimintaa soveltavaan tai
terveysliikuntaan liittyen. Helmikuussa 2014 Kontiolahden kunnassa paatettiin ottaa
kaytt66n liikuntaneuvonta.fi palvelu, josta pyydettiin my6s tiedot kalenteriin.
Vastauksien perusteella tiedot palveluista koottiin yhteen kunnan litkuntaryhmien
kanssa. Kaiken kaikkiaan yhteensi 38 seuralta, yhdistykselta ja yritykseltd, joihin oltiin
yhteyksissd sihkopostitse tai puhelimitse vastauksia saatiin 18 kappaletta. Kontiolahden
kunta ja Joensuun seudun kansalaisopisto ovat pddasemassa kunnan alueen
litkuntapalveluiden tarjoajana, joten alun perin tiedettiin, ettei muilla toimijoilla ole
paljon aikuisille ja ikdantyneille kohdistettua soveltavan ja terveyslitkunnan palveluja

kunnan alueella. Oletuksena olikin, ettei vastauksia ryhmista ja palveluista tule runsaasti.

Joulukuussa kartoitin kalenterin kehitysta varten ideoita ja palautetta haastattelemalla
soveltavan liikunnan kalenteria eniten kayttidneistd henkil6istd Kontiolahden kunnan
vapaa-aikapdallikkoa, liikunnanohjaajaa ja kuntosalin tyontekijad. Lisaksi kavin
kysymaissi kehitysideoita kahdessa kunnan liikuntapalveluiden kuntosali- ja
jumpparyhmassa. Haastattelin myos kahta kontiolahtelaista henkil64, jotka ovat
kayttineet kunnan liikuntapalveluja, mutta eivit olleet kiyttineet soveltavan litkunnan
kalenteria ja lisiksi kahta henkil6d, jotka eivit olleet kuntalaisia, eivatka olleet kayttineet

kalenteria aikaisemmin. Palautetta ja kehitysideoita kysyttiessa esiin nousi hyvia ideoita
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kalenterin kehittamiseksi. Tarkeimmiksi asioiksi nostettiin kalenterin selkeys ja sen
ulkoasun paivitys. My6s litkuntatarjonnasta tiedottamiselle koettiin olevan tarvetta ja
terveysliikunnan lisdiamista kalenteriin pidettiin hyvina asiana. Palautetta tuli
esimerkiksi kansilehdestd, joka voisi olla uudenaikaisempi ja houkuttelevampi. My6s
kalenterin etu- ja takakansi voisivat olla yhteneviiset. Osa oli sitd mieltd, ettd kalenteri
on selked, osa toivoi sitd selkeaimmaksi. Paivityksia toivottiin liitkuntapiirakkaan ja
muutaman mielestd liikuntapiirakkaa on hankala tulkita. Viikkokalenteri todettiin
olevan toimiva kalenterin alussa, ja se toimii samalla my0s sisallysluettelona.
Litkunnanharrastustaulukko oli hyvin vahin kaytetty, joten sen ei valttimatta tarvitsisi
olla uudistetussa kalenterissa. Ravitsemus- ja tiivistettyihin litkuntasuosituksiin
toivottiin paivitystd, silld ne koettiin kuitenkin tarpeellisiksi kalenterissa. Kalenterin
kuntosalisivu oli palautteenantajien mielestd selked, mutta siitd olisi hyva myos kdyda

ilmi kuntosalin varatut vuorot.

Kun tammikuun loppuun mennessa kaikki vastaukset oli saatu Joensuun seudun
kansalaisopistolta, seuroilta, yhdistyksilté ja yksityisilta yrityksilta, alkoi tietojen
kokoaminen kalenteriin kdyttimilld pohjana Kontiolahden kunnan soveltavan
litkunnan kalenteria. Kalenterin sisdlt6a, jarjestysta, nimea sekd ulkoasua mietittiin ja
muokattiin useaan kertaan yhdessd kunnan vapaa- aikapaillikon seka liitkunnanohjaajan
kanssa. Alkuperidinen nimi Kontiolahden kunnan terveys- ja soveltavan litkunnan
kalenteri paitettiin vaihtaa Kontiolahden kunnan soveltavan ja terveyslitkunnan
kalenteriksi syystd, ettd tiedot kunnan soveltavan litkunnan ryhmistd haluttiin séilyttda
kalenterissa ensimmaisena. Talloin on loogista, ettd soveltava litkunta nakyy ennen
terveyslitkuntaa jo kalenterin nimessi. Viikolla 9 kidvin ottamassa kuvia kalenteria

varten Kontiolahden kunnan circuitryhmassa.

Viikolla 10 kalenteri oli valmis ja siitd pyydettiin palautetta ja kehitysideoita kunnan
litkunnanohjaajalta seka erillisend palautelomakkeella (Liite 3.) kahdesta kunnan
litkuntaryhmisti ja neljaltd muulta henkil6ltd. Palautelomakkeessa pyydettiin
arvioimaan kalenterin selkeytti, timanhetkista ulkoasua, parantaako kalenteri
litkunnasta tiedottamista Kontiolahdella, kehitysideoita kalenteria varten
tulevaisuudessa seki terveyslitkunnan lisidmisen tarpeellisuutta, koska ndimi asiat

liittyivit kalenterin tyOstimisen tavoitteisiin. Lisaksi lomakkeessa oli jitetty tilaa muille
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kommenteille. Kalenterista saadun palautteen perusteella kalenteria muokattiin pienilld
korjauksilla asettelun ja kieliasuun liittyen. Valmis kalenteri (Liite 1.) tullaan
julkaisemaan kevidin 2014 aikana Kontiolahden kunnan Internet- sivuilla. Syksylld 2014
sen ulkoasu suunnitellaan mainostoimiston toimesta, seka painatetaan ja julkaistaan

jaettavaksi kunnan seka eri yhteistybkumppaneiden toimipisteissa.

7.2 XKalenterin sisalto

Kalenteri on jaettu johdannon ja sisillysluettelon jilkeen kahteen aithealueeseen, joista
ensimmaisend on soveltava liikunta ja toisena terveyslitkunta. Lisiksi kalenterin lopussa
ovat kuntosalin aukioloajat, titvistetyt litkuntasuositukset seki tietoa terveellisesta

ravinnosta.

Johdannon tarkoituksena on herittaa mielenkiinto kalenteriin sekd antaa tietoa
kalenterin sisallostd, sekd avata soveltavan ja terveysliikunnan kisitteitd, jotka monelle
kayttajalle saattavat olla epiaselvia. Johdanto on kirjoitettu pohjaksi, jota vapaa-
aikapaillikko voi vield muokata ennen kalenterin julkaisua. Jotta kalenterista olisi
helppo 16ytii tietoa, on jo sisillysluetteloon pyritty erottelemaan selkedsti, mitkd sivut

kuuluvat soveltavan litkunnan ja mitka terveysliikunnan pariin.

Soveltavan litkunnan osio alkaa Kontiolahden kunnan liikuntapalveluiden
ilmoittautumiskaytannoilld, seka ryhmien tarkemmilla tiedoilla péaivakohtaisesti. Nama
ryhmat valittiin ensimmaiseksi kalenteriin, silla kalenteria kayttiavit padosin kunnan
litkuntapalveluita kdyttivat soveltavaan liikuntaan kuuluvat ryhmien jasenet. Seuraavana
tulevat Joensuun seudun kansalaisopiston soveltavan liitkunnan ryhmit ja viimeisend

litkuntapiirakka yli 65 -vuotiaille.

Terveysliitkunnan osio alkaa mainoksella uudesta kunnan kiytt66n tulevasta
litkuntaneuvonta.fi palvelusta sekid Kontiolahden kunnan terveyslitkunnan ryhmien
tiedoilla. Koska litkuntaneuvonta.fi on uusi palvelu, haluttiin se tuoda esiin jo ennen
kunnan terveysliikunnan ryhmia. Seuraavaksi tulevat Joensuun seudun kansalaisopiston

terveyslitkuntaan kuuluvat ryhmit ja niiden jilkeen yksityisten yritysten, seurojen ja
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yhdistysten jirjestimit ryhmait ja palvelut. Viimeiseni terveyslitkunta osiossa on

litkuntapiirakka 18 - 64 -vuotiaille.

Terveysliikunta osion jalkeen kalenterissa on yleista tietoa kuntosalien aukioloajoista,
seka tiivistetyt litkuntasuositukset sairauksittain, jotka tarkastettiin ja paivitettiin.
Viimeisena kalenterissa on Terveyttd ruoastal -osio, jossa on tietoa terveellisesti
ravinnosta pohjautuen uusiin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suomalaisiin

ravitsemussuosituksiin.

7.3 XKalenterin ulkoasu

Aikaisemmin Kontiolahden kunnan soveltavan liikunnan kalenteri oli kansiltaan
virillinen, mutta sisalloltdiadn mustavalkoinen. Tuleva soveltavan ja terveyslitkunnan
kalenteri tulee olemaan myos sisalloltadan varillinen, joten virien ja kuvien avulla
kalenterista saadaan néyttiavyytti. Ulkoasun tulee suunnittelemaan syksynd 2014
joensuulainen mainostoimisto Ideal, joten ammattilaisten suunnittelemana kalenterista
saadaan moderni ja kayttajaystavallinen kokonaisuus. Ulkoasun suunnittelun jilkeen
kalenteri myOs painatetaan. Idealille voi ldhettdd toiveita ulkoasun suunnittelua varten.
Tarkeintd on, etta kalenterista tulee selkei ja houkutteleva kokonaisuus, josta tieto on
helposti 16ydettivissa. Lisaksi kalenterin soveltava liikunta ja terveysliikunta voisivat
tulla erotetuksi toisistaan esimerkiksi sivun laidassa olevin viriteemoin. Lisdksi
kalenterin selkeyden kannalta toimisi parhaiten, ettd tietyt sivut olisivat samalla

aukeamalla, esimerkiksi sivut Terveyttd ruoastal- osiossa.

Vaikka kalenterin ulkoasu suunnitellaan myohemmin, pyrittiin kalenterin sisallosta ja
ulkoasusta tekemiaan mahdollisimman selked, jotta se pystyttaisiin julkaisemaan jo
kunnan internetsivuilla timén kevidin aikana. Ideoita kalenterin kansilehted varten on
saatu Seindjoen soveltavan litkunnan kalenterista. My0s takakansi haluttiin yhteneviksi

etukannen kanssa.
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8 Kalenterin arviointi

Kalenterista pyydettiin palautetta palautekyselyn (Liite 3.) avulla kahdelta eri kunnan
litkuntapalveluiden jirjestimilta ikddntyneille kohdistetuilta litkuntaryhmilta, kunnan
litkunnanohjaajalta seki neljiltd henkil6ltd, joista kaksi ovat Kontiolahden kunnan
asukkaita, yksi kunnassa ennen asunut ja yksi ulkopaikkakuntalainen, joka kayttid usein
kunnan litkuntapalveluita. T4td ennen kalenteria kommentoi kunnan vapaa-
aikapaillikk6. Hinen kommenttiensa perusteella kalenterin ulkoasua ja jarjestysta
muokattiin ennen palautekyselyi. Kalenterin arviointi paadyttiin tekemédn LLehmossa ja
Kontiolahden kirkonkylilla, jotta palautetta saataisiin kunnan eri alueilla
litkuntaryhmissa kayviltd henkil6iltd. Tiukan aikataulun vuoksi paddyttiin sithen, ettd
ryhmia valittaisiin vain kaksi ja kyselyyn vastaaminen olisi vapaaehtoista. Nelja muuta
henkil6a valittiin palautteenantajiksi syysta, etta he ovat asuneet kunnassa tai kayttaneet
kunnan litkuntapalveluita. Lisiksi heidin kokemuksensa kunnan liikuntatoimen
palveluista seka aikaisemmasta soveltavan litkunnan kalenterista olivat vaihtelevat,
jolloin kommentteja saataisiin my6s henkil6iltd, jotka eivit olleet aitkaisemmin

kayttaneet kalenteria tai kunnan liitkuntapalveluita.

Palautekyselyyn vastaaminen oli liikuntaryhmien jisenille vapaaehtoista ja heistd
yhteensa 11 vastasi kyselyyn. Kaikki vastanneet olivat kayttineet kunnan
litkuntapalveluiden jirjestimia palveluita viimeisen vuoden aikana, seki kaikki muut
paitsi yksi henkil6 olivat kdyttineet soveltavan liikunnan kalenteria. Neljastd muusta
henkilosta yksi oli kdyttanyt kunnan liitkuntapalveluita seka soveltavan litkunnan
kalenteria, kaksi oli kdyttinyt kunnan litkuntapalveluita, muttei soveltavan litkunnan
kalenteria seka yksi, joka ei ollut kidyttinyt kunnan liikuntapalveluita eikd soveltavan

liitkunnan kalenteria.

Palaute kalenterista oli pddosin positiivista. Kaikkien vastanneiden mielestd kalenteri
parantaa litkuntatarjonnasta tiedottamista Kontiolahdella ja he kokivat tarpeelliseksi
terveysliikunnan lisidmisen kalenteriin. Kaikkien mielestd kalenteri oli my6s selkea ja
kalenterista oli 16ydettdvissa kiinnostavia ryhmia tai muuta mielenkiintoista tietoa.
Kaikki paitsi yksi olivat vastanneet kalenterin timanhetkisen ulkoasun olevan hyvi.

Yksi kommentti timinhetkiseen ulkoasuun oli, etta julkaistava kalenteri olisi hyva olla
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A4 kokoinen. Useat litkuntaryhmaldisista kommentoivat myos suullisesti, ettd kalenteri
olisi hyvi olla A4 kokoinen, seka fontti tarpeeksi iso ja selked. Muutamat
litkuntaryhmalaiset toivoivat kalenteriin kotona tehtivia jumppa- tai venytysohjeita,
jotka voisi esimerkiksi irrottaa erilleen kalenterista. Kalenterin sivumairi on kuitenkin
rajallinen, joten lisdd sivuja ei ainakaan tissd vaiheessa lisitty kalenteriin. Yksi
litkuntaryhmin jasen seka yksi neljasta muusta henkilosté olivat kirjoittaneet
palautekyselyyn, etti olisi hyvi jos kunnan liikuntatarjonta 16ytyisi yhdesti paikasta.
Tidrkedksi ndhtiin, ettd tieto kalenterista ja sen saatavuudesta tavoittaa kuntalaiset sekd
se, ettd kalenteria pidivitetidn tulevaisuudessa. Yksi kommentti kunnassa asuvalta
henkil6ltd oli, ettd kalenterissa on selked sisillysluettelo seka liikuntasuositukset ja
lautasmalli on hyvi olla kalenterissa. Litkunnanohjaajalta seka neljalta muulta henkilolta
saatiin kommentteja ja palautetta kalenterin asettelua ja kieliasun kotjausta varten.
Liikunnanohjaajan kanssa paatettiin, etta kalenteriin lisatdian myo6s lyhyt maaritelma,
mitd vertaisohjaus tarkoittaa. Lisaksi pohdittiin, ettd kun kalenteri on nyt varillinen,
siind voisi olla kuvia enemman. Niitd voi lisitd myohemmin ennen kalenterin ulkoasun
suunnittelua ja painatusta. Kalenterin ulkoasua ei suunniteltu tarkasti, silld
mainostoimisto Ideal suunnittelee kalenterille selkedn ja uudenaikaisen ulkoasun

tulevana syksyna.
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9 Pohdinta

Kontiolahden kunnan litkuntastrategiassa tavoitteita tyoikiisten terveyden edistimiselle
ovat ty6ikiisen vieston litkunta-aktiivisuuden lisidgminen ja sen avulla tyokyvyn yllapito.
Toimenpiteitd strategiakaudelle ovat terveysliikuntahankkeiden kdynnistiminen ja
kunnan litkuntapalveluja koskevan markkinoinnin ja tiedottamisen tehostaminen.
(Kontiolahden kunta 2006, 10.) Uudistunut soveltavan ja terveyslitkunnan kalenteri

pohjautuu niihin litkuntastrategian tavoitteisiin ja toimenpiteisiin.

Jotta vaeston liikunta-aktiivisuutta saadaan lisattya ja terveytensi kannalta
riittimattomasti litkkuvia saadaan litkunnan ja terveellisten elimintapojen pariin, on
tiedon kunnassa jarjestettavasta liikunnasta ja palveluista my0s tavoitettava kunnan
asukkaat. Tarvetta kehittaa liikunnasta tiedottamista Kontiolahden kunnassa on ollut,
mika tuli esiin syksylld 2013 soveltavan litkunnan kalentereista kysytyistad palautteista
sekid kiaytannon kokemuksesta Kontiolahden kunnan asukkaana. Tieto kunnassa
jarjestettavasta lilkunnasta on hankalasti I6ydettivissi, seka niistd tiedottaminen kulkee
yleensa kuntalaisten puskaradion kautta. Kalenterin avulla tiedonkulkua kunnan
litkuntatarjonnan ja asukkaiden vililld pyritdan kehittimain, jotta kunnan asukkaita

saataisiin aktivoitua lisaamain litkunta-aktiivisuuttaan.

Kontiolahden kunnan litkuntastrategiassa tyoikaisten terveyden edistimiselle
tavoitteena on poikkihallinnollisen yhteistyon lisidaminen aikuisten kunto- ja
terveysliikunnan toteutuksessa ja suunnittelussa (Kontiolahden kunta 2006, 10).
Yhteistyon kehittiminen kunnan, seurojen, yhdistysten ja yritysten vililld oli my6s yksi
kalenterin tavoitteista. Tietojen koonti muiden toimijoiden palveluista hyodyttia
erityisesti kunnan litkuntapalveluita, jotka ovat tietoisempia kunnan alueella liikuntaa
jarjestdvistd toimijoista ja heiddn palveluistaan. Kalenterin tietoja voidaan hyodyntaa
esimerkiksi ohjatessa kunnan asukkaita litkuntaryhmiin seki apuna muussa litkunta- ja
terveysneuvonnassa. Y hteistyotd voisi vield kehittdd lahettimilld uudistuneen kalenterin
esimerkiksi sahkGpostitse seuroille, yhdistyksille ja yrityksille, joilta tiedot ryhmisté ja
palveluista kerittiin kalenteria varten sahkopostitse ja puhelimitse. Téll6in my0s seurat,
yhdistykset ja yritykset saisivat tietoa kunnan alueella litkuntaa jirjestivistd toimijoista ja

heidin palveluistaan. Suoraan sihkopostitse lihetettidvini liitetiedostona kalenteri
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saavuttaa seurat, yhdistykset ja yritykset varmemmin, kuin painatettava tai internetissd
julkaistava versio. T4ll6in tietoisuus kalenterista levidisi entistd tehokkaammin ja

hy6dyntdisi myds seuroja, yhdistyksid ja yrityksia.

9.1 Kehitys- ja jatkotoimenpiteet

Opinniytetyon tekoprosessi pyrittiin suunnittelemaan aikataulultaan tarvittaessa
joustavaksi seki loogisesti eteneviksi. Usein aikataulut voivat venya paljonkin, mutta
sehidn on vain yksi ty6eldimin vaatimus. Koska seuroille, yrityksille ja yhdistyksille
lihetettivin kirjeen muokkaamiseen kiytettiin aikaa suunniteltua enemman, kirjeen
lihetys myohastyi. Tama voi olla yksti syy sithen, miksi vastauksia tuli vahan. Téhan oli
kuitenkin varauduttu ja seuroille, yrityksille ja yhdistyksille lahetettiin toinen kirje, jossa
kalenterin kokoamisesta ja tietojen kerddmisesti sithen tiedotettiin uudelleen. Moni
seura ja yhdistys lahetti vastauksen, ettei heilld ole kirjeessa ilmoitetuille kohderyhmille

jarjestettyja ryhmia tai palveluja.

Kalenteriin olisi my0s voinut lisitd enemman kuvia, jotta sivut olisivat asettelultaan
mielenkiintoa herittdvit sekd kaikki mahdollisuudet virien lisdiamisestd kalenteriin
saataisiin hyodynnetyksi. Lopullinen paités ulkoasun suunnittelun ulkoistamisesta seka
virien lisidmisestd kalenteriin jdi opinndytety6n valmistumisen kannalta niin ldheiseen
ajankohtaan, ettd aika kuvien ottamiselle jai vihaiseksi. Soveltavan ja terveysliikunnan
kalenterista palautetta kysyttdessa, hyva liitkuntaryhmaliisiltd saatu kehitysidea oli
jumppa- sekd venytysohjeiden lisidminen kalenteriin. Lisdksi kalenteriin voisi lisatd
tietoa arkiliikunnasta ja siita, kuinka paivittaistd arkiaktiivisuutta voisi lisata. Tassa
vaiheessa niitd ei ldhdetty lisidméin kalenteriin, koska sivumiiri on jo suuri. Kalenterin
tarkoituksena on kuitenkin olla selked ja helposti luettava kokonaisuus, jonka
pédtavoitteena on tiedottaa Kontiolahdella jirjestettivistd palveluista. Jumppa- ja
venytysohjeiden lisidminen kalenteriin tulevaisuudessa on hyvi mahdollisuus lisitd
kuntalaisten omachtoista litkkumista ja aktivoida terveytensa kannalta riittimattomasti

litkkuvia litkunnan pariin.

Soveltavan ja terveyslitkunnan kalenteri on tarkoitus paivittia kesin 2014 aikana, jolloin

kalenterin ryhmien tiedot tarkastetaan. Paras tapa pdivittdd tiedot olisi kartoittaa ryhmit
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esimerkiksi seuroille, yksityisille yrityksille sekd yhdistyksille ldhetettivalld
ryhmisidhképostilla. Toimijoiden sahkSpostiosoitteet ovat kunnan tiedossa, seka
kunnan vapaa-aikapaallikko ja litkunnanohjaaja saavat yhteenvedon Soveltavan ja
terveyslitkunnan kalenteria koostaessa kiytetyistd seurojen, yritysten ja yhdistysten
yhteystiedoista. Ennen ulkoasun suunnittelua kalenteriin on mahdollista lisita kuvia.
Kalenterin ulkoasu suunnitellaan mainostoimiston toimesta elo- syyskuussa 2014, jonka
jalkeen se myo6s painatetaan. Heti painatuksen jilkeen kalenteri on valmis jaettavaksi

kunnan seka yhteistyotahojen toimipisteisiin.

Tavoitteena on, ettd kalenterin kokoamista jatketaan tulevaisuudessa. Kalenteri on yksi
litkunnasta tiedottamisen keino Kontiolahdella, seki sen avulla pystytaan kartoittamaan,
millaisia palveluja ja ryhmid kunnan lisdksi jarjestivit litkunta- ja urheiluseurat,
yksityiset yritykset ja yhdistykset. T4ll6in voidaan arvioida jaako jokin kohderyhma
huomioimatta, seka toisaalta my6s kartoittaa jarjestdakoé kunta samankaltaisia ryhmid,
kuin muut toimijat. Kunnan litkuntatoimen ryhmia voitaisiin muuttaa palvelemaan niitd

kohderyhmia, joille kunnassa ei jarjesteta palveluja.

Kontiolahdella on kiytéssia Pohjois- Karjalan Liikunta ry: n ja Pohjois- Karjalan
kansanterveyskeskuksen yllapitima Pohjois-Karjalan litkunta- ja harrastekalenteri
menoksi.fi. Pohjois-Karjalan litkunta- ja harrastekalenteri sisiltid tietoa maakunnan
alueella sadnnollisesti kokoontuvista litkunta- ja harrasteryhmista jokaisesta ikédluokasta.
Kalenterin tavoitteena on koota ja esitelld tiedot eri liikunta- ja harrasteryhmista,
kehittad toimijoiden vilista yhteistyota ja lisita omaehtoisen litkunnan harrastamista.
Kalenterissa olevat tiedot perustuvat ryhmien jirjestdjien ilmoittamiin ja paivittdmiin
tietothin. (Pohjois-Karjalan Liikunta ry & Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
2013.) Pohjois-Karjalan litkunta- ja harrastekalenteri on hyvd mahdollisuus julkiselle
sektorille, seuroille, jirjestoille, yhdistyksille seké yrityksille mainostaa ja tiedottaa
palveluistaan kuntalaisille ilman kuluja. Kontiolahden osalta ryhmien tietoja on hyvin
vihan, joten tietojen lisadminen ja paivittiminen sekd menoksi.fi kalenterista
tiedottaminen kehittiisi litkuntatarjonnasta tiedottamista Kontiolahdella. Jos seurat seka
muut palveluita jarjestavit toimijat saataisiin hyvin mukaan liikunta- ja

harrastekalenterin tietojen piaivitykseen, voitaisiin nimé tiedot palveluista kerita
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28



Lihteet

Fogelholm, M. Lindholm, H. Lusa, S. Miilunpalo, S. Moilanen, J. Paronen, O. &
Saarinen, K. 2007. Tervetta litketta - terveysliikunnan hyviat kiytinnot

tyoterveyshuollossa. Tyoterveyslaitos. Vammalan kirjapaino Oy. Vammala.

Fogelholm, M. Vuori, I. Vasankari, T. 2011. Terveyslitkunta. Duodecim. UKK- insti-

tuutti. 2. uudistettu painos. Otavan Kirjapaino Oy. Keuruu.

Forrstrom, P. 2001. Perustietoa litkuntatoimesta. Suomen kuntaliitto. Kuntaliiton

painatuskeskus. Helsinki.

Hakkarainen, M. 17.12.2014. Itseniinen herbalife jilleenmyyjd ja hyvinvointiohjaaja.
Sihkoposti.

Hovi, M & Malvela, M. 2012. Urheiluseurat terveysliikunnan markkinoilla. KKI-
ohjelman seuratoiminnan kehittimishankkeet 2006 - 2010. Litkunnan ja

kansanterveyden julkaisuja 257. Litkunnan ja kansanterveyden edistimissdatié LIKES.

Jyvaskyla.

Holsomiki, H. 2008. Yhdessa liikkeelle. Yhdistykset ja kunnat litkunnan kumppaneina.
Edita Prima Oy. Helsinki.

Joensuun seudun kansalaisopisto 2013. Kurssien haku. Luettavissa:
https:/ /webkuha.jns.fi/haku.php?ao=05&ok=-1&ar=12&o0a=-

1&aa=4&laheta=Hae+hakuehdoilla. Luettu: 21.10.2013.

Kontiolahti.fi. 2014. Kylit. Luettavissa: http://www.kontiolahti.fi/fi/?ID=1931.
Luettu: 13.3.2014.

29



Kontiolahden kunnan imagoesite.
http://www.kontiolahti.fi/fi/document.cfm?doc=show&doc_id=370. Luettu:

11.9.2013

Kontiolahden kunta 2005. Erityisliikunnan kehittimissuunnitelma 2005- 2008.
Kontiolahden kunta 2012. Tiedotusohjeet. Kontiolahden kunnanhallitus. Luettavissa:
http:/ /webdynasty.pohjoiskatjala.net/ Dynasty/ Kontiolahti/kokous/2012284-8-

4083.PDF-. Luettu: 8.1.2014.

Kontiolahden kunta 2006. Kontiolahden litkuntastrategia 2006- 2015. Terveytta ja

elamanlaatua liikkuen.

Kontiolahden kunta 2013. Vapaa- aikatoimi. Kontiolahden litkuntapaikkasuunnitelma

2013 - 2020.

Kontiolahden kunta 2013. Vapaa-aikalautakunta. Liikuntapalvelut. Kdytt6talous

kohteittain 2013.

Suomen Kuntaliitto 2013. Liitkuntapalvelut. Luettavissa:
http://www.kunnat.net/fi/asiantuntijapalvelut/opeku/kulti/liikunta/Sivut/default.asp
x. Luettu: 21.10.2013.

Kuntalaki 9.8.2013/588.

Liikuntalaki 18.12.1998/1054.

Luona- Helminen, R. & Samstén, R. 2004. Liikkeelle. Opas paikallistason

litkuntatoiminnan jirjestimiseen. Edita Prima Oy. Helsinki.
Pohjois-Karjalan Liikunta ry & Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus 2013.
Pohjois-Karjalan litkunta- ja harrastekalenterin kdyttéehdot. Menoksi.fi. Luettavissa:

http://www.menoksi.fi/index.phprst=chdot. Luettu: 14.3.2013.

30



Pohjois-Karjalan maakuntaliitto 2005. Julkaisu 96. Maakunta litkkumaan. Pohjois-
Katjalan liikunta- ja urheilustrategia. Luettavissa: http://www.pohjois-
katjala.fi/dman/Document.phx?documentld=tp07506095240089&cmd=download.
Luettu: 14.3.2014.

Saarelainen, T. 7.1.2014. Koulutettu hieroja ja Method Putkisto pilatesohjaaja. Kolifit.
Sahkoposti.

Sallinen, S. Majoinen, K. & Salenius, M. 2012. Elinvoimainen ja toimintakykyinen

kunta. Suomen kuntaliitto. Lonnberg Print & Promo. Helsinki.

Sallinen, V. 3.10.2013. Vapaa- aikapaillikko. Kontiolahden kunta. Haastattelu. Kon-

tiolahti.

Seppild, V- M. 2002. Yhteispelilld tuloksiin. Litkuntatoimi - yhteistyossa yli
toimintarajojen. Palvelujen erilaiset tuottamistavat opetus- ja sivistystoiminnoissa.

Suomen kuntaliitto. Kuntatalon paino. Helsinki.

Sosiaali- ja terveysministerié 2013. Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset
linjaukset terveytté ja hyvinvointia edistavain litkuntaan 2020. Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja 2013:10. Suomen yliopistopaino. Helsinki. Luettu:

15.1.2014

Sosiaali- ja terveysministerié 2010. Suositukset liikunnan edistimiseksi kunnissa.
Sosiaali ja terveysministerion esitteitd 2010: 3. Yliopistopaino. Helsinki. Luettavissa:
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=1087418&name=DLFE-
11817.pdf. Luettu: 11.9.2013

Sosiaali- ja terveysministerié 2001. Terveyttd edistdvin liikunnan

kehittaimistoimikunnan mietint6. Komiteanmietinté 2001:12. Edita Prima Oy. Helsinki.

31



Sosiaali- ja terveysministerié 2008. Terveyden edistimisen mahdollisuudet. Vaikutta-
vuus ja kustannusvaikuttavuus. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2008:1.
Yliopistopaino. Helsinki. Luettavissa:
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=28707&name=DLFE-
3712.pdf&title=Terveyden_edistamisen_mahdollisuudet___vaikuttavuus_ja_kustannus

vaikuttavuus_fi.pdf. Luettu: 11.9.2013

Suomen kuntaliitto 2004. Kunnan viestintd. Hakapaino Oy. Helsinki. Luettavissa:
http://www.kunnat.net/fi/asiantuntijapalvelut/viestinta/kuntien-
viestinta/kuntaviestinnan-ohjeet/ Documents/kunnan_viestinta_2004.pdf. Luettu:

8.1.2014.

Terveydenhuoltolaki 30.12.2010/1326.

UKK-instituutti 2011. Aloittajan liikuntaopas. Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa.
Luettavissa:
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaol

ii/terveyslitkuntaa_ja_kuntolitkuntaa. Luettu: 22.11.2013.

UKK-instituutti 2013. Liikuntapiirakka. http://www.ukkinstituutti.fi/filebank /61-
uusi_litkuntapiirakka.pdf.

U.S. Department of Health and Human Services 2008. Physical Activity Guidelines for

Americans. Luettavissa: http://www.health.gov/paguidelines/pdf/paguide.pdf. Luettu:
4.4.2014.

Vuori, I. 2002. Tehokas ja turvallinen terveyslitkunta. Terveysliikunnan opas. UKK-

instituutti. Tampereen yliopistopaino Oy.

Vuori, I. Taimela, S. & Kujala, U. 2011. Liikuntalddketiede. Duodecim. Hansaprint Oy.

Vantaa.

Vuori, I. 2003. Lisai liikuntaal Edita Prima Oy. Helsinki.

32



Liitteet

Liite 1. Kontiolahden kunnan soveltavan litkunnan kalenteri

33



SOVELTAVAN-
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KALENTERI
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HYVINVOINTIA JA TERVEYTTA KONTIOLAHDELLA

Liilkunnan edistavista vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen on jo
ollut pitkdan vahvaa tutkimusnayttdéa. Ihminen tarvitsee liikuntaa
lapsuudesta vanhuuteen ja liikunta onkin osa yksilon kokonaisvaltaista
fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.

Soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkildiden liikuntaa,
joiden on vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan jonkin
vamman, sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai
sosiaalisen tilanteen vuoksi. Heidan liikunta vaatii talldin soveltamista
ja erityisosaamista. Terveysliikunta tarkoittaa kaikkea sellaista
liilkuntaa, jonka on osoitettu vaikuttavan edullisesti terveyteen, eika
aiheuta terveydellisia haittoja tai vaaroja. Terveysliikuntaa on
esimerkiksi 30 minuutin kavelylenkki, koti- ja pihatyo6t, arkiliikunta ja
portaiden nousut.

Soveltavan- ja terveysliikunnan kalenteri on laadittu yhteistydssa
Kontiolahden kunnan liikuntatoimen, Haaga- Helia
ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijan seka eri
yhteistydtahojen kanssa. Kalenteriin on keratty tieto Kontiolahden
alueella aikuisille ja ikaantyneille kohdistetuista ohjatun liikunnan
ryhmista ja palveluista. Toimintaa jarjestavat Kontiolahden kunnan
liikuntapalveluiden lisaksi yhdistykset, yritykset ja urheiluseurat.
Lisdksi kalenteriin on koottu tiivistetyt liikuntasuositukset seka tietoa
ajantasaisista ravitsemussuosituksista.

Kalenteria on uudistettu lisaamalla siihen soveltavan liikunnan lisaksi
terveysliikunnan ryhmia ja palveluita. Kalenterin tavoitteena on
kehittaa lilkunnasta tiedottamista kunnassa.

Kalenterin tarkoituksena on palvella Kontiolahden kunnan liikkujia ja
kuntoilijoita, seka niitd ammattihenkil6ita, jotka paivittain ohjaavat
asiakkaita lilkkuntaryhmiin ja antavat liikunta- ja terveysneuvontaa.

Tervetuloa liikunnan pariin!
Vecjo Sallinen

Veijo Sallinen
vapaa-aikapaallikkd
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Kontiolahden kunnan litkuntapalvelut -

Soveltava litkunta

Kevatkausi
Syyskausi

10.1- 16.5.2014 talviloma vko 10
8.9 -12.12.2014 syysloma vko 42

Jos olet tulossa ensimmaista kertaa liikuntapalveluiden jarjestamaan
soveltavan liikunnan ryhmaan, ilmoittaudu liikunnanohjaajalle, puh:
050 428 5092.
Vertausohjatut ryhmat ovat tarkoitettu sellaisille, joilla on jo
kokemusta liikunnasta. Vertaisohjaus on toiminnan ohjausta
samanikaisten kanssa itsenaisesti tai ohjaajan tukemana.

Fysioterapian ryhmiin vain laakarin ldhetteella fysioterapian kautta.
Puh. 013 337 2131.

SOVELTAVAN LIIKUNNAN VIIKKOKALENTERI

klo maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai
8-9 IKivihreiden Ikivihreiden IKivihreiden
kuntosali aktiivi | kuntosali aktiivi kuntosali aktiivi
I ljall ljall
9-10 | Fysioterapian HEMI- Erkkari. liikunta HEMI-
kuntosaliryhm& | kuntosaliryhma kuntosaliryhma
Tasapainoa ja
kehonhallintaa
ikivihreille
10-11 | Fysioterapian Kuperkeikka Sovellettu Ikivihreiden Ikivihreiden
kuntosaliryhma kerho kuntosali pelikerho kuntosali aktiivi
& Il
Ikivihreiden Erityisryhmien
kuntosali akt. 111 kuntosali |
11-12 | Ikivihreiden Ikivihreiden Ikivihreiden Ikivihreiden
vesivoimistelu kuntosali vesivoimistelu | kuntosalistartti
Rantakyla Rantakyla
12-13 Fysioterapian Ikivihreiden
kuntosaliryhma senioritanssi
13-14 Ikivihreiden Fysioterapian IKivihreiden Ikivihreiden
kuntosalistartti | kuntosaliryhmd | kuntosalistartti | jumppatuokio
14-15 Topindn Ikivihreiden IKivihreiden Topindn
kuntotuokio kuntosalituokio kuntosalituokio kuntotuokio
15-16 TOIMI + IKiv. TOIMI + IKiv.

kuntosaliryhma

kuntosaliryhma

www.kontiolahti.fi




MAANANTAI

Ikivihreiden kuntosaliryhma aktiivi I , ohjattU!
klo 7.45 - 8.45 Kontiolahden liikuntahallin kuntosali Verta|s
Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille.

Ohjaaja: vertaisohjattu

Fysioterapian kuntosaliryhmat

klo 9.15 - 12.00 Kuntotalo

Ryhmat on suunnattu liikunta- ja toimintakyvyltaan heikentyneille,
jotka liikkuvat itsendisesti tai apuvalineen avulla (keppi, rollaattori).
Ryhmiin VAIN fysioterapian kautta.

Ohjaaja: fysioterapian henkildsto

Lisatietoja: Fysioterapeutti puh. 013 3372131 klo 08.00-09.00 tai
12.00-13.00

Ikivihreiden vesivoimistelu, kuljetuksella

Rantakylan uimahalli klo 10.45 (Lahto kirjastolta klo 9.45)

Reitilld: Heinavaaran th (n. klo 9.35) - Kontiolahti — Kajaanintie - (V. |
Nurmeksentie) Lehmo - Jokirannantie — Joensuu i-umppa-
Vesivoimistelu on suunnattu liikuntakykyisille ikaihmisille. VGSJ
Teemalla reipasta vesiliikuntaa musiikin tahtiin.

Maksu: 4,20 €

Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Topinan kuntotuokio . ttul
klo 14.00 - 15.30 Kuntotalo aisoh]a '
Liikuntaryhma on suunnattu Tépinan sidosryhmille. Veft
Teemalla pirteytta ja terveytta lilkunnasta.

Ohjaaja: vertaisohjattu

Lisatietoja: Sisko Hiljanen 040 843 5935

MOTO-kerho

klo 16.30-17.30 Kirkonkylan koulun liikuntasali

Ajalla: 13.1 - 12.5. joka toinen viikko

Kerho on tarkoitettu erityislapsille ja heidan perheilleen.

Kerhossa tutustutaan monipuolisesti eri liikuntamuotoihin ja -lajeihin.

Hitaammin liikkuvien kuntosali m||
klo 8.00-9.00 Jakokosken liikuntahallin kuntosali Omatol
Ajalla: 13.1 - 12.5. Omaan rauhalliseen tahtiin harjoitteleville
omatoimisille kuntoutujille (opastus tarvittaessa).



TIISTAI

Ikivihreiden kuntosaliryhma aktiivi I ja II

I klo 7.45 - 8.45 Kontiolahden liikuntahallin kuntosali |
II klo 7.45 - 9.00 Kuntotalo aofi U
Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille. Verta|s

Ohjaaja: vertaisohjattu

HEMI-kuntosaliryhma

klio 9.00 - 10.00 Kuntotalo

Ryhma on suunnattu tois-puoli halvautuneille omatoimisesti
liikkumaan pystyville henkildille. Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Kuperkeikkakerho

klo 10.15 - 11.30 Kuntotalo

Ajalla: 7.1 - 13.5.2014, parillisilla viikoilla

Ryhma on suunnattu vaikeavammaisille henkildille. Ohjaaja:
paivatoiminnanohjaaja puh. 050 428 5072/ liikunnanohjaaja

il
Ikivihreiden kuntosaliryhma aktiivi I1I aisoh]attu'
klo 9.30 - 10.30 Lehmon kuntosali Veft

Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille.

Ohjaaja: vertaisohjattu

Ikivihreiden kuntosaliryhmi -mi!
ko 10.30 - 11.30 Lehmon kuntosali Omat0|
Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille.
Ohjaaja: omatoimi / vertaisohjattu

Ikivihreiden kuntosalistartti
klo 13.00 - 14.00 Kuntotalo
Kuntosaliryhma on suunnattu aloittelijoille. Ohjaaja: liikunnanohjaaja

il
Ikivihreiden kuntosalituokio rtaisoh]attu'
klo 14.00 - 15.00 Kuntotalo \e
Kuntosaliryhma on suunnattu jo aiemmin kuntosalilla kayneille.

Ohjaaja: vertaisohjattu

TOIMI + Ikivihreiden kuntosaliryhma atolml!
klo 15.00 - 16.00 Kuntotalo Om
Ryhma on suunnattu jo aikaisemmin kuntosalitoimintaan tutustuneille
omatoimisille kuntoilijoille.



KESKIVIIKKO

Erityisryhmien sovellettu liikunta: keilaus tai uinti (1 x / kk)
klo 09.00 - 11.30

Erityisryhmien sovellettu kuntosali/Kuntotalo (parillinen viikko)
klo 10.30 - 11.30

Ajalla: 8.1- 14.5.2014, vuoroviikoin

Ryhma on suunnattu Ty6tanhuan paivaasiakkaille.

Ohjaaja: liikkunnanohjaaja ja Ty6tanhuan ohjaajat

Lisatietoja: 050 428 5092 tai 0400 625 615

Tasapainoa ja kehonhallintaa Ikivihreille isoh]attu!
klo 09.15 - 10.30 Kuntotalo \ertd
Teemalla taitoa ja tasapainoa ikaantyuville.

Ohjaaja: vertaisohjattu

Sovellettu kuntosaliryhma . i|
klo 10.00 - 11.00 Kylm&dojan koulun kuntosali Omatolm
Ajalla: 8.1. - 14.5.2014 (ei koulujen lomaviikoilla)

Ryhma on omatoiminen ja suunnattu sovelluttua liikuntaa tarvitseville.
Ohjaaja: Omatoiminen, ohjaus tarvittaessa

Fysioterapian kuntosaliryhmat

kio 12.30 - 14.30 Kuntotalo

Ryhmat on suunnattu liikunta- ja toimintakyvyltaan heikentyneille,

jotka liikkuvat itsenaisesti tai apuvalineen avulla (keppi, rollaattori).
Ryhmiin VAIN fysioterapian kautta.

Ohjaaja: fysioterapian henkildsto

Lisatietoja: Fysioterapeutti puh. 013 337 2131 klo 08.00-09.00 tai
12.00-13.00



TORSTAI

HEMI -kuntosaliryhma

klo 8.45 - 9.45 Kuntotalo

Ryhma on suunnattu tois-puoli halvautuneille omatoimisesti
liilkkumaan pystyville henkildille. Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Ikivihreiden pelikerho W
klo 10.00 - 11.30 Kuntotalo vertaISOhJ
Teemalla Boccia ym. sisapeleja.

Ohjaaja: vertaisohjattu

!

Erityisryhmien kuntosali I

klo 10.00 - 11.00 Lehmon kuntosali | 'attu!
Ajalla: 9.1. - 15.5.2014, 1 x viikossa Vrta|50hJ
Liikuntaryhma on suunnattu mielenterveyskuntoutujille. e

Ohjaaja: Vertaisohjattu
Lisatietoja: Lehmon Kuntoutuskoti, Pekka Kettunen 893 340

Ikivihreiden uinti & vesivoimistelu, kuljetuksella

Rantakylan uimahalli klo 10.45 (Lahto kirjastolta klo 9.45)

Reitilla: Heindvaaran th (n. klo 9.35) - Kontiolahti — Kajaanintie — (v pal
Nurmeksentie) Lehmo - Jokirannantie - Joensuu Vesijump
Vesivoimistelu on suunnattu liikuntakykyisille ikaihmisille.

Teemalla reipasta vesiliikuntaa musiikin tahtiin.

Maksu: 4,20 €. Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Ikivihreiden kuntosalistartti A|oitte|
klo 13.00 - 14.00 Kuntotalo

Kuntosaliryhma on suunnattu aloittelijoille.

Ohjaaja: liikunnanohjaaja

. 'attU!

Ikivihreiden kuntosalituokio Vefta|50h]

klo 14.00 - 15.00 Kuntotalo

Kuntosaliryhma on suunnattu jo aiemmin kuntosalilla kayneille.

Ohjaaja: Vertaisohjattu .
it

TOIMI + Ikivihreitten kuntosaliryhmi oma

klo 15.00 - 16.00 Kuntotalo

Ryhma on suunnattu jo aikaisemmin kuntosalitoimintaan tutustuneille

omatoimisille kuntoutujille.



PERJANTAI

Ikivihreiden kuntosaliryhma aktiivi I ja II

I klo 7.45 - 8.45 Kontiolahden liikuntahallin kuntosali

II klo 7.45 - 9.00 Kuntotalo att |
Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille. rta|§0h]
Ohjaaja: Vertaisohjattu Ve

Ikivihreiden kuntosaliryhma aktiivi III

klo 10.00 - 11.00 Lehmon kuntosali

Ryhma on suunnattu jo harjoittelussa edenneille.
Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Ikivihreiden kuntosalistartti _ e|
klo 11.00 - 12.00 Lehmon kuntosali ’1\|ol|:t
Kuntosaliryhma on suunnattu aloittelijoille.

Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Ikivihreiden Senioritanssi ; ohjattu!
kio 11.45 - 13.00 Kuntotalo \ertal
Senioritanssiohjausta Virkean vertaisohjaajan vetamana!

Ikivihreiden jumppatuokio

kio 13.15 - 14.00 Kuntotalo

Rytmiq, liiketta ja venytyksia koko keholle.
Ohjaaja: liikunnanohjaaja

Hitaammin liikkuvien kuntosali to|m||
klo 8.00 - 9.00 Jakokosken liikuntahallin kuntosali Ol'ﬂa
Omaan rauhalliseen tahtiin harjoitteleville omatoimisille kuntoutujille.
(opastus tarvittaessa)

Topinan kuntotuokio

klo 14.30 - 15.30 Kuntotalo . 'attu!
Liilkuntaryhma on suunnattu Topinan sidosryhmille. Verta|50h]
Teemalla pirteytta ja terveytta lilkunnasta.

Ohjaaja: Vertaisohjattu

Lisatietoja: Sisko Hiljanen 040-843 5935



"Ikivihreat” Kopravaaran Future Freetaimilla syysretkelld 2013

Muita ryhmia / kursseja:

Vertaisohjattu circuit, Kontioniemi

Perjantaisin klo 17.30 - 19.00

Ajalla: 3.1 - 16.5.2014

Ryhman tavoitteena on kunnon kohotus ja lilkunnan ilon l6ytaminen.
Alkulammittelyn jalkeen vatsa-, selka-, kylki- seka kasivarsien ja
jalkojen lihaksia vahvistavia liikkeita. Lopuksi venyttelyt.

Valineina jumppamatot, jumppapallo, kasipainot, voimapydra,
gymstick, tasapainolaudat, kahvakuulat, jumppakepit ja kuminauhat.
Kokoontuminen: Kontioniemen koulun liikuntasali
Osallistumismaksu: maksuton

Yhteyshenkilo: Matti Kauppinen, puh. 040 726 3693
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JOENSUUN SEUDUN

A KANSALAISOPISTO
SOVELTAVA - JA SENIORILIIKUNTA
KONTIOLAHTI

Soveltava liikunta

140357 SOVELLETTU PELIKERHO KEHITYSVAMMAISILLE

to 16:00 - 17:00 12 krt. 16t/41€

KONTIOLAHDEN LIIKUNTAHALLI, Keskuskatu 11, keskilohko

16.1. - 10.4.2014

Aino Tykkyldinen

Ryhma on suunnattu erityistukea liikuntaan tarvitseville nuorille aikuisille
joiden liikunnanharrastaminen on vahaista.

Lajeina kerhossa on mm. sulkapallo, koripallo, sahly seka muu pallottelu.
Varustus: sisaliikuntaan sopiva varustus eli t-paita, verkkarit ja
sisapelikengat / tossut.

On tarkoitus etta jokaisella kerhokerralla tule hiki ja hyva mieli!
Ennakkoilmoittautuminen 9.1. mennessa.

131312 SOVELTAVA LIIKUNTA

ti 14:15 - 15:00 12 krt. 12t/31€

MENNINKAISEN PALVELUKOTI, Menninkaisentie 1, juhlasali
7.1.-1.4.2014

Seija Lappalainen

Kehitysvammaisille suunnattu kurssi, jonka tavoitteena on ilo ja virkistys.
Kurssi painottuu musiikilliseen toimintaan ja luovuuden kehittamiseen.

Ikaantyvien liikunta

140098 SENIORIJUMPPA

ke 14:00 - 14:45 12 krt. 12t/31€

LEHMON MONITOIMITALO, Kylmaojantie 49, Sali

15.1. - 9.4.2014

Marjo Siintomaa-Toljander

Monipuolista jumppaa ikaantyville. Tunnit koostuvat [dmmittelyosuudesta
seka tasapaino-, lilkkkuvuus- ja lihasvoimaharjoitteista.
Ennakkoilmoittautuminen 10.1. mennessa.

OPINTOPALVELU JA ILMOITTAUTUMINEN
P. 013 337 5929
www.joensuunseudunkansalaisopisto.fi
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() UKK-instituuthi

Viikoittainen LHKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

Paranna kestivyyskuntoa lilkkkumalla sddnndllisesti useana
pdivand viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS!  lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tiirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,
joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.




Likuntaneuvontafi

Oletko jo aloittanut tai harkitsetko muutosta?

Kontiolahden kunta tarjoaa sinulle henkildkohtaisen valmentajan
ilmaiseksi ja nimettomasti.

Terveysliikuntaan ja ravitsemukseen erikoistunut omavalmentaja
auttaa sinua pohtimaan tavoitteitasi seka niihin etenemista.
Etenemisen tueksi rakennatte arkeen ja paikallisiin mahdollisuuksiin
keskittyvaa, kokeilujen kautta etenevaa suunnitelmaa.

Valmennustapaamiset toteutetaan internetkeskusteluina, joten saat
tukea nimettémasti kotisohvaltasi kasin. Palvelu ei velvoita mihinkaan
ja valmennussuhteen voi paattaa kun se oikealta tuntuu. Pisimmillaan
yhteistyota jatketaan kuusi kuukautta.

Omavalmentajan saat rekisterditymalla ja varaamalla ajan osoitteesta
www.liikuntaneuvonta.fi.

Kerro palvelusta myos tuttavillesi!
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Kontiolahden kunnan jarjestamat ryhmat -
Terveysliikunta

Kevatkausi: 9.1 - 29.5.2014 talviloma vko 10
Osallistumismaksu: Kuntokontion kayttomaksu
Lisatietoja: liikunnanohjaaja 050 428 5092

Circuit, Liikuntahalli, lohko I

Maanantaisin klo 18.00 - 19.00

Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja liikehallintaa (motoriikkaa) harjoittava
monipuolinen, syketta nostattava liikuntatuokio, jossa jokainen tekee
omalle kunnolleen sopivan treenin. Lopuksi lyhyet venyttelyt.

(Huom! Maksu ennen circuittia kuntosalin kassalle.)

Ohjaaja: Eija Pennanen

Kuntosali-circuit, Lehmon koulun kuntosali

Tiistaisin klo 17.00 -18.15 ja 18.30 - 19.45

Lihaskuntoa ja lihaksia monipuolisesti muokkaava liikuntatuokio, jossa
ohjaajan opastuksella tehdaan liikkeet kiertoharjoittelutyyppisesti
lisdpainoja kayttaen.

Ohjaaja: Heidi Piiroinen

Kuntosali-circuit, Liikuntahallin kuntosali

Torstaisin on kio 18.00 - 19.15

Lihaskuntoa ja lihaksia monipuolisesti muokkaava liikuntatuokio, jossa
ohjaajan opastuksella tehdaan liikkeet kiertoharjoittelutyyppisesti
lisdpainoja kayttaen.

Ohjaaja: Ilari Asikainen
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JOENSUUN SEUDUN
KANSALAISOPISTO

LIIKUNTA /VAPAAT PAIKAT

KONTIOLAHTI
Jooga

140092 HATHAJOOGA A

to 18:00 - 19:30 10 krt. 20h/51€

KUNNASPIRTTI, Kunnaspirtintie 2, liikuntasali

16.1. - 27.3.2014

Tuula Manninen

Sopii vasta-alkajille ja jo vahan jooga-kokemusta omaaville. Mukaan alusta,
joustavat vaatteet ja tarvittaessa tyyny polvien ja/tai paan alle.
Ennakkoilmoittautuminen 10.1. mennessa.

140315 HATHAJOOGA B

su 19:00 - 20:30 10 krt. 20h/51€
KULHON KOULU, Rekiraitti 9, liikuntasali
19.1. - 30.3.2014

Tuula Manninen

Kts. kurssi A. Ota mukaan oma alusta.

Kuntouttava ja huoltava liikunta

131027 KEHONHUOLTO B

to 19:15 - 20:00 12 krt. 12t/31€

KIRKONKYLAN KOULU, Koulukuja 2, liikuntasali

9.1. - 3.4.2014

Tiina Dahl

Kehonhuoltotunti koostuu pehmeista liikeratoja avaavista joustoista ja
venytyksistd, tasapaino-, koordinaatio- seka selan liikkuvuusharjoitteista.
Keskivartaloa vahvistetaan jooga-/pilatestyyppisilla harjoitteilla. Tunnin
tavoitteena on nivelliikkuvuuden parantaminen ja keskivartalon lihasten
vahvistuminen.

140341 LANTIONPOHJA KUNTOON

ke 16:30 - 17:30 10 krt. 13t/33€

LEHMON KOULU, Kylmaojantie 6, terapiasali

15.1. - 26.3.2014

Johanna Karjalainen

Kurssilla tehdaan lantionpohjan lihasten eri harjoituksia yhdistaen ne vatsa- ja
selkdlihasten seka vartalon hallintaharjoituksiin. Tavoitteena on oikeaoppisten
lantionpohjan harjoitteiden omaksuminen ja niiden liittdminen muihin
harjoituksiin/arkiaskareisiin. Tunneilla tehtavat harjoitukset sopivat raskautta
suunnitteleville, synnyttaneille, vaihdevuosi-ikaisille, pidatyskyvyn
heikentymisesta ja karkailuongelmista karsiville. Sopii seka aloitteleville etta
aiemmin harjoitelleille. Ei sovellu loppuraskauden ajalle. Ennakkoilmoittautuminen
10.1. mennessa.




JOENSUUN SEUDUN
KANSALAISOPISTO

4

Kuntojumppa

130999 KUNTOJUMPPA A

ma 18:00 - 19:00 12 krt. 16t/41€

KUNNASPIRTTI, Kunnaspirtintie 2, liikuntasali

13.1. - 7.4.2014

Partanen Reetta

Monipuolisen jumpan tavoitteena on kunnon kohotus ja liikunnan ilo. Tunnit
sisaltavat seka aerobista etta lihaskuntojumppaa ja venyttelyn. Kaytettavista
lilkuntavalineista ja -muodoista sovitaan kurssin alkaessa ohjaajan kanssa. Ota
mukaan oma alusta.

131004 KUNTOJUMPPA B

ti 18:45 - 19:45 12 krt. 16t/41€

VARPARANNAN KOULU, Riihilahdentie 5, liikuntasali
7.1. - 1.4.2014

Tiina Dahl

Kts. kurssi A. Ota mukaan oma alusta.

131001 KUNTOJUMPPA C

ke 18:30 - 19:30 12 krt. 16t/41€

JAKOKOSKEN LIIKUNTAHALLI, Holoppalantie 2, sali
8.1. - 2.4.2014

Tuija Lintunen

Kts. kurssi A. Ota mukaan oma alusta.

131012 KUNTOJUMPPA D

ke 19:00 - 20:00 12 krt. 16t/41€
KULHON KOULU, Rekiraitti 9, sali

8.1. - 2.4.2014

Aino Tykkyldinen

Kts. kurssi A. Ota mukaan oma alusta.

131013 KUNTOJUMPPA E

to 18:00 - 19:00 12 krt. 16t/41€

LEHMON KOULU, Kylmaojantie 6, liikuntasali
9.1. - 3.4.2014

Aino Tykkyldinen

Kts. kurssi A. Ota mukaan oma alusta.

OPINTOPALVELU JA ILMOITTAUTUMINEN
P. 013 337 5929
www.joensuunseudunkansalaisopisto.fi
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Yksityisten yritysten ja seurojen jarjestamat
ryhmat ja palvelut

Kolifit Tarja Saarelainen

Pilates- syvavenyttely- yhdistelmatunnit

Keskiviikkoisin klo 17.00 - 18.30 Kuntotalo, Kontiolahti
Keskiviikkoisin klo 19.15. - 20.45 Paivakoti Peltosirkku, Lehmo
Pilates on kehonhallintamenetelmad, joka vahvistaa syvia vatsalihaksia
seka keskivartaloa tehokkaasti, kohentaa ja yllapitaa ryhtia seka pitaa
selan terveena ja vahvana. Syvavenyttely puolestaan venyttaa ja
pidentaa ryhtia yllapitavat kireat lihakset. Pilates-harjoittelu sopii niin
liilkuntaa jo harrastaneille, kuin sen aloittamista vasta aikovillekin.
Huom! Peruskurssi /yksityistunti peruskéasitteiden ja -asioiden hallitsemiseksi on

tarpeellinen ennen tuntien aloittamista.
Hinnat

Pilates-peruskurssi (4,5 t) 70 €.

Pilates-syvavenyttelytunnit, 1,5 tuntia/kerta:

10 x kortti 150 €

5 x kortti 85 €

kertakortti 18 €

Ohjaaja: Tarja Saarelainen, koulutettu hieroja ja Method Putkisto
pilates -ohjaaja.

Lisatiedot: KoliFit Tarja Saarelainen, puh. 050 341 9001,
saaretar@luukku.com, www.kolifit.nettisivu.org

Lehmo Balls-96

Aijésahly sunnuntaisin klo 17.00 - 18.00

Muijasahly sunnuntaisin klo 18.00 - 19.00

Kylmaojan liikuntasali

Ajalla: syyskuu 2013 - toukokuu 2014

Aija- ja Muijasdhly on suunnattu yli 30 -vuotiaille harrastetason
salibandyn pelaajille.

Hinta: seuran jasenmaksu 75€

Ohjaajat: Markus Holopainen, Jari Reinikainen ja Jani Ruotsalainen
Lisatietoja: Lehmo Balls-96, kotisivut: www.leba96.fi

Sahkdposti: markus.holopainen@leba96.fi puh: 0440 559 696
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Monica Hakkarainen

Painonpudotushaasteryhma/ PPH

Syksyn ryhma ti 12.8. - 28.10.2014 klo 17.30 - n.18.30
Kirkonkylan alakoulu

Ryhmassa keskustellaan ravinnosta, veden juomisesta, liikunnasta ja
levon merkityksesta. Iloista rentoa meininkia jossa on tarkoitus
ryhmaytya ja tehda elamantapamuutokset pysyviksi ryhman tuen
avulla.

Hinta: 35e/12 krt josta osa menee voittopottiin!

Ohjaaja: Monica Hakkarainen, Itsenadinen herbalife jm/
hyvinvointiohjaaja.

Ilmoittautumiset: Monica Hakkarainen p. 041 459 8277
www.herbalifewlc.fi / monica (Ryhmat)

www.reipas.fi/monica (Yksil6llinen ohjaus)

Teen myds yksiléllisia ohjauksia! Kevaan aikana tulossa
liilkuntaryhmia, kannattaa seurata ilmoitustauluja!

Kontiolahden avantouimarit

Avantouinti

Avantosauna on avoinna joulu-huhtikuussa ti ja to klo 17 - 20 ja la 15
- 20 ja toukokuussa 17 - 20.

Syyskauden aloitamme lokakuun alussa ja sauna lammin loka-
marraskuussa ti ja la 17 - 20 ja joulukuussa to jato 17 - 20 ja la 15 -
20. Lauteilla annetaan ohjeita uusille uimareille.

Hinnat

Vierailijan saunamaksu yleisella vuorolla 5€

Jasenmaksu 40 €/ 1.3. - 31.5.2014 uudet jasenet

Aikuisen jasenmaksu 80 €/ kausi

Lisatietoja:

Kontiolahden avantouimarit
kotisivut: http://kontiolahdenavantouimarit.kotisivuja.org/
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Terveysliikunnan suositus ~Lasittavasti —~ @ UKiCinetitinti
18-64-vuotiaille 2009
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KUNTOSALIEN YLEISOVUOROT

kevét 2014

LITKUNTAHALLI

Karpalokaari 8, 81100 Kontiolahti
Puh. 040 351 6702

Maanantai klo 16.30 - 21.30
Tiistai klo 15.00 - 21.30
Keskiviikko klo 15.00 - 21.30
Torstai klo 15.00 - 21.30
Perjantai klo 15.00 - 21.30

LEHMON KOULU

Kylmé&ojantie 6, 80710 Lehmo
Puh. 050 592 2736

Maanantai klo 15.30 - 21.30
Tiistai klo 15.30 - 21.30
Keskiviikko klo 17.00 - 21.30
Torstai klo 15.30 - 21.30
Perjantai klo 15.30 - 21.30

KYLMAOJAN
KOULU

Pohjatuulentie 6, 80710 Lehmo
Puh. 0400 739 938

Maanantai klo 16.00 - 21.00
Tiistai klo 16.00 - 21.00
Keskiviikko klo 16.00 - 21.00
Torstai klo 16.00 - 21.00
Perjantai klo 16.00 - 21.00

Ryhmat ja varatut vuorot

Maanantaisin klo 18.00-19.00 circuit
Liikuntahallilla, lohko I. Maksu
kuntosalin kassalle.

Tiistaisin klo. 19- 20 Leba-96 varattu
vuoro Liikuntahallin kuntosalilla.
Torstaisin klo 18.00-19.15 ohjattu
kuntosali-circuit Liikuntahallin
kuntosalilla.

Tiistaisin on klo 17.00 -18.15 ja 18.30-
19.45 kuntosali-circuit Lehmon koulun
kuntosalilla.

Kuntosaliopastusta
Liikunnanohjaajalta puh. 050 428
5092

YKksityisille

* Kertamaksu

eldkeldiset, varusmiehet)

* Kuukausikortti

* Kuukausikortti (opiskelijat, ....)
*10-lippu

* 10-lippu (opiskeljjat, .....)

* Kausikortti , 4 Kk

* Kausikortti , 4 kk (opiskelijat, ..)

* Kertamaksu (opiskelijat, ty6ttomat,

Kuukausi- ja kausikortit
ovat henkildkohtaisia!

Kuntokontion kayttomaksut
Yrityksille ja yhteisoille

6€ 100 kertakayntia 260 €
3€ 200 kertakayntia 470 €
40 € 300 kertakayntia 650 €
25€
50 € 500 kertakayntia 990 €
27¢€
100 € 1 tunti ohjattuna 40 €
60 €

1 tunti oma ohjaaja 25€

KONTIOLAHDEN LITKUNTAPALVELUT

www.kontiolahti.fi
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Tiivistetyt liikuntasuositukset

Oheiset litkuntasuositukset ovat yleisid ohjeita, jotka ovat laatineet la&ketieteen ja
liilkunnan asiantuntijat. Kyse on yleisistd ohjeista, joten yksilollisempid ohjeita saat
liikunnanohjaajilta ja fysioterapeuteilta.

Liikuntasuositus astmaa sairastavalle

Saannodllinen liikunta

astma ei rajoita liikunnan harrastamista ladkityksen ollessa kohdallaan
oireettomuus rasituksessa kertoo ladkityksen olevan tasapainossa

kunnon kohotessa pystyt kavelemaan ja juoksemaan helpommin hengastymatta
ja hengittdminen voimakkaassakin ponnistuksessa helpottuu

Liikuntaohje

liiku reippaasti kavellen tai sauvakavelya kaksi kertaa viikossa puolesta tunnista
tuntiin

toisen lenkin voit korvata pallopelilla kerran viikossa

lisdksi jumppa tai kuntosaliharjoittelu kerran viikossa

Huomioitavaa

keskustele laakityksestasi laakarisi kanssa ennen liikunnan aloittamista tai
lisdamista

ulkoliikuntaa ei mielelldadan kymmenta astetta kovemmassa pakkasessa, jos
kylmempaa niin maltillisesti

allergista astmaa potevan on valtettdva reipasta liikuntaa siitepdlyisessa
ymparistossa

riskilajeihin kuuluvat vain sukeltaminen, vuorikiipeily seka vaellus ja hiihto
esimerkiksi Alpeilla

Lahde: Tikkanen H. 2005, Liikuntasuositus astmaatikolle.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00256 (Luettu 4.5.2005)

Liikuntasuositus diabetesta sairastavalle

Saanndllinen liikunta

ehkdisee ja hoitaa aikuistyypin diabetesta tehokkaasti

perusaineenvaihdunta paranee

kehon rasvakudos pienenee ja lihaskudos kasvaa

sokeritasapaino paranee

verenpaine ja kokonaiskolesteroli laskevat seka hyva HD -kolesteroli lisaantyy
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Liikuntaohje

lihasvoimaharjoittelu auttaa tehokkaasti diabeteksen hoidossa

jos mahdollista harjoittele kuntosalilla 2 kertaa viikossa liikkeitd jotka
kohdistuvat selan, vatsan, kasien ja jalkojen isoihin lihaksiin

tee samaa liikettda 10-15 liiketta 2-3 sarjaa

kuntosalin vaihtoehtona on kotijumppa, jollain voit kayttaa kevyita painoja tai
kuminauhaa

kestavyysliikunta joka hengastyttaa ja hikoiluttaa 30-60 min pdivassa

ajan voi jakaa osiin esim. 15 min kerralla

suositeltavia lajeja ovat kavely, sauvakavely, hiihto, uinti ja pyo6raily seka
kuntosaliharjoittelu

Huomioitavaa

keskustele ennen liikunnan aloittamista laakarisi kanssa

huomioi liikkunnan verensokeria alentava vaikutus, mahdollinen ladkkeen
vahentaminen

tarvittaessa rasituskoe, joka paljastaa mahdollisen oireettoman
sepelvaltimotaudin

Lahde: Eriksson J. 2005, Liikuntasuositus aikuistyypin diabeetikolle.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00254 (Luettu 4.5.2005)

Liikuntasuositus nivelrikkoa tai reumaa
sairastavalle

Saannollinen liikunta

kohtuullisesti kaytettyna liikunta sailyttaa nivelten liikelaajuutta
vahvistaa nivelta ymparoivia lihaksia

venyttaa kireita lihaksia

lievittaa kipuja

auttaa painonhallinnassa

Liikuntaohje

paivittdin kevytta hieman hengastymista aiheuttavaa liikuntaa nivelkipujen
sallimissa rajoissa vaikka 10 min patkissa, nivelten kipeytyessa liiku vain joka
toinen paiva
lajeina nivelia saastavaa liikkumista, kuten pyoéraily, uinti, murtomaahiihto
tasaisessa maastossa, sauvakavely ja kuntosaliliikunta
kotivoimistelulla voit myds vahvistaa lihaskuntoasi kayttamalla 2 - 2kg painoja
lihaskuntoharjoituksia kaksi kertaa viikossa, 10 liikkeen sarjoina rauhallista
tahtia
yksinkertaiset ojennus- ja koukistusliikkeet kehittavat lihaskuntoa ja pitavat ylla
nivelten liikkuvuutta
nivelten ollessa kipeat tee selinmakuulla jannitys- rentoutusharjoituksia nivelia
lilkuttamatta
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Huomioitavaa

e liikunta ei saa aiheuttaa kovaa kipua

e valta voimakkaita vaantéja ja tarahdyksia
e jos nivel artyy, pida taukoa

Lahde: Kujala U. 2005, Liikuntasuositus nivelrikkoon ja -reumaan.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00261 (Luettu 4.5.2005)

Litkuntasuositus osteoporoosia sairastavalle

Saannollinen liikunta

e ylldpitaa saavutettua luumassaa aikuisidassa

e hidastaa luun haurastumista vaihdevuosi-iassa

e vahentaa vanhuusian luunmurtumia ja kaatumisia

Liikuntaohje

e harrasta luustoa kuormittavaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
liikunta voi olla myds hyoétyliikuntaa ja osana paivittaisia askareita

valitse lajeja joista eniten pidat

luut tarvitsevat erilaisia arsykkeita, joten liikkeita ja lajeja on hyva vaihdella

kotijumppa

pallopelit, tanssi, juoksu, kasipainojen tai kuminauhan kanssa tehtava

e parhaiten luu vahvistuu, kun liike tehdaan ripedsti raskailla painoilla tai

vastuksilla

e luu tarvitsee arsykkeita, kuten iskuja, vaantdja ja tarahdyksia, kavely

epatasaisessa maastossa tai naruhyppely

Huomioitavaa
e lihaskuntoharjoittelu on hyva vaihtoehto niille, joille hypyt eivat sovi
e lisaa lilkkuntakertoja ja rasittavuutta vahitellen

e liikunnan vaikutukset luustoon eivat ndy heti, siksi saanndllinen liikunta on

tarkeaa

Lahde: Kannus P. 2005, Luita vahvistavaa liikuntaa.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00262 (Luettu 4.5.2005)

Litkuntasuositus sepelvaltimotautia sairastavalle

Saanndllinen liikunta

e parantaa sydamen verenkiertoa

ehkaisee sepelvaltimotaudin syntymista

parantaa hyvan kolesterolin maaraa ja vahentaa huonoa kolesterolia
lieventda sepelvaltimotaudin oireita
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e laskee verenpainetta

Liikuntaohje

e kestavyysliikuntaa vahintdan 30 minuuttia pdivassa 3 paivana viikossa, mieluiten
lilkuntaa joka paiva

e sopivia liikuntamuotoja ovat: kavely, sauvakavely, holkka, hiihto, jumpat, tanssi,
uinti, pyoraily

e teho on sopiva kun harjoittelu tuntuu hieman tai kohtalaisen rasittavalta,
rintakipua ei saa ilmaantua

Huomioitavaa

e aloita aina rauhallisesti alkulammittelylla

valta akillisia ponnistuksia ja hengityksen pidattamista liikunnan yhteydessa
tasaa syketta ja hengitysta harjoituksen loppupuolella viiden minuutin ajan
liikunnan aikana hengastyminen on sallittua, mutta ei hengenahdistus

jos terveydentilassasi tapahtuu muutos, selvita sen syy ennen kuin jatkat
lilkkumista

Lahde: Naveri H. 2005, Liikuntasuositus sepelvaltimotautiin.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00263 (Luettu 4.5.2005)

Litkkuntasuositus verenpainetautia sairastavalle

Saannollinen liikunta
e auttaa alentamaan kohonnutta verenpainetta
e mahdollistaa ladkityksen vahentamisen lievasti kohonneessa verenpaineessa

Liikuntaohje
e jos olet liikkunut tahan mennessa vahan, aloita lisdamalla arkiliikunnassa
esimerkiksi kavelya, luontoliikuntaa ja raskaita koti- ja puutarhatéita

e suosi kestavyyslajeja, sauvakavely, pyoraily, uinti, hiihto, kavelylenkkeily

e liiku reippaasti niin, etta harjoitus tuntuu kohtuullisen kuormittavalta

e harjoita myds lihaskuntoa ja liikehallintaa 1-2 kerta viikossa

e harjoittele kuntopiirityyppisesti tehden 8- 10 liikettd suurille lihasryhmille
kohtalaisilla painoilla

Huomioitavaa

e aloita harjoittelu rauhallisella alkulammittelylla
e valta akkinadisia voimanponnisteluja, esim. kuntosalilla, silla ponnistelu ja
hengityksen pidattely kohottavat verenpainetta hyvinkin korkealle

Lahde: Kukkonen-Harjula K. 2005, Liikunta ja kohonnut verenpaine.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00259 (Luettu 4.5.2005)
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Litkuntasuositus ylipainoiselle

Saanndllinen liikunta

e auttaa painonhallinnassa, ei valttamatta pudota painoa ilman kevennettya
ruokavaliota

e pudotetut kilot pysyvat helpommin poissa kun liikut paivittain

e vahentaa kehon rasvan maaraa seka lisaa lihaskudosta

Liikuntaohje

e kaikenlainen liikkuminen ja lihasten kayttaminen on hyddyksi

e kavely on peruslaji, joka kuluttaa mukavasti energiaa

e kavele vahintaan puoli tuntia paivittain

e voit keratd kavelyminuutit esim. kauppareissusta tai tydmatkakavelysta

e reilun laihduttamisen jalkeen tarvitset enemman liikuntaa pysyadksesi
ihannepainossa

e tunti reipasta kavelya, pyodrailya, uimista tai 1,5 tuntia rauhallista kavelya
kuluttaa sopivasti energiaa

Huomioitavaa

e liikapaino ei rajoita liikkkumista, ellei sinulla ole esim. nivel- tai sydanoireita

e lisaa liikunta arkeen vahitellen ja rauhallisesti

e jos ylipainoa on runsaasti valitse nivelia sdastavia liikuntamuotoja kuten
pyoraily, uinti ja rauhallinen kavely

Lahde: Mustajoki P. 2005, Liikunta auttaa painonhallinnassa.
Hyva Terveys Duodecim. Saatavilla www-muodossa
http://www.terveysportti.fi/pls/terveysportti/ekirjat.Naytaartikkeli?p artikkeli=pot00260 (Luettu 4.5.2005)

Tiivistetyt liikuntasuositukset: osa opinnadyte- ja harjoitustyén kokonaisuutta
Pohjois-Karjalan Ammattikorkeakoulu

Hoitotydn koulutusohjelma

Terveydenhoitotydn suuntautumisvaihtoehto

Terveydenhoitajaopiskelija Marketta Pekkala

Kevat 2005

Kontiolahden kunnan Soveltavan liikunnan kalenterin tiivistettyja liikuntasuosituksia mukaillen, suosituksia on
taydennetty osana opinndytetyén kokonaisuutta.

Haaga- Helia ammattikorkeakoulu, Vierumaki

Liikunnan ja vapaa- ajan koulutusohjelma

Liikkunnanohjaajaopiskelija Jenna Hiltunen

Kevat 2014
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Terveytta ruoasta!

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on koostumukseltaan
vaihteleva seka monipuolinen, mika mahdollistaa sen, etta ruoka on terveellista
seka hyvanmakuista. Kun ruokavalion kokonaisuus on kunnossa, ei yksittaisiin
ravintoaineisiin tarvitse kiinnittda huomiota.

Ateriarytmit

Saanndllinen ateriarytmi hillitsee nalantunnetta, pitda veren glukoosipitoisuuden
tasaisena seka auttaa painonhallinnassa. Joka paiva on hyva sydda saanndllisin
valiajoin terveellinen ateria, esimerkiksi aamupala, lounas ja paivallinen, seka
tarvittaessa 1- 2 valipalaa. Aterioiden tulee jakautua saanndllisesti koko paivalle.

Lautasmalli

Lautasmallista on apua aterian koostamisessa. Puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla, esimerkiksi kasvidljypohjaisella kastikkeella tai kasvidljylla kostutetulla
salaatilla, raasteilla ja/tai lampimalla kasvislisakkeelld. Perunan, taysjyvapastan
tai muun taysjyvaviljalajikkeen osuus annoksesta on noin neljannes. Kala- liha- tai
munaruoalle tai palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavalle kasvisruoalle
lautasesta jaa noin neljannes. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai
piimaa, seka janojuomaksi vetta. Ateriaan kuuluu myos taysjyvaleipaa, jonka
paalla on kasvidljypohjaista levitettd. Jalkiruokana marjat tai hedelmat
taydentavat aterian. Maitovalmisteen ja jalkiruoan voi jattaa syotavaksi myds
valipalana.
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Ruokakolmio

Terveyttd edistdvan ruokavalion kokonaisuus havainnollistetaan ruokakolmiossa.
Kolmion alaosan ruoka- aineet tulisivat muodostaa paivittaisen ruokavalion
perustan. Kolmion huipulla olevat ruoka- aineet eivat sisally paivittain kaytettyina
terveytta edistavaan ruokavalioon.

ERVEYTTA
VOASTA !/

HYVAN LUOKAVALION AINEKGA

LAHAVA LA TTRET,
Pusipnptnd NA,

SAVEA D

‘./;h‘:%fj OvANMET
AMATOY A LM YT

TAYSIYVA
LiiaxELey
n PLUCung

E I,A'; =< |

KA S ey MAZIAT IO HEDEwAY

VALTIord CAVITICMUSHEVY oTTE L AP ITA

Tee viisaita valintoja!

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa
Sy0 taysjyvaleipaa ja -puuroa

Kayta leivalle kasvisrasvalevitetta ja suosi kasvibdljyja

Sy6 kalaa ainakin kahdesti viikossa

Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa, mutta janojuomaksi vetta
Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita

Liiku paivittain ainakin puoli tuntia

NOuUuTh, WN -

Lahteet:
Terveytta ruoasta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Ravinto ja liikunta tasapainoon -esite, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2006.

27



Yhteystiedot

Vapaa-aikapaallikkd

Veijo Sallinen

p. 0500 180 800
veijo.sallinen(at)kontiolahti.fi

Vapaa- aikatoimisto
Keskuskatu 8 C
81100 Kontiolahti

p. 013 734 5296

Liilkunnanohjaaja

Eija Pennanen

p. 050 428 5092
eija.pennanen(at)kontiolahti.fi

Kontiolahden Kuntotalo
Vierevanniementie 4
81100 KONTIOLAHTI
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Liite 2. Kirje seuroille, yhdistyksille ja yksityisille yrityksille

Kontiolahden kunnan Terveys- ja soveltavan liikkunnan kalenteri

Kontiolahden kunnan alueella liikuntaa tarjoavat urheiluseurat, yhdistykset ja yksityiset yritykset

Olen Jenna Hiltunen ja opiskelen litkunnanohjaajaksi HAAGA- HELIA ammattikorkeakoulussa
Vierumielld. Teen opinndytetyonini kalenteria, johon kootaan tiedot Kontiolahden kunnan alueella aikuisille
ja ikdantyneille terveys- ja soveltavaa liikuntaa tarjoavista ohjatuista litkunnan palveluista. Toimintaa
jarjestavat kunta, seurat, yhdistykset ja yksityiset yritykset.

Kalenterin tarkoituksena on parantaa tiedottamista kunnassa jarjestettivastd ohjatusta litkuntatarjonnasta,
ohjata kuntalaisia litkunnan pariin seka kehittaa liitkunnan tarjoajien vilistd yhteistyota.

Jos jirjestitte Kontiolahden alueella edelld mainittua ohjattua toimintaa ja haluatte tiedottaa niista

valmistuvassa kalenterissa, pyydan lihettimadn ryhmista ja palveluista seuraavat tiedot:

e ryhmin nimi

e piiva ja kellonaika

e paikka

e aikavili, jolloin ryhmi kokoontuu

e laji / lyhyt kuvaus ryhmisti

e mahdollinen osallistumismaksu ja ilmoittautuminen
e ohjaaja, jos on tiedossa

e jirjestdjd sekd yhteistiedot, josta voi saada lisdtietoja.
Pyydin lihettimiin tiedot 10.1.2014 mennessi sihképostiosoitteeseen vapaa-aika@kontiolahti.fi
Keviin 2014 kalenteri julkaistaan Kontiolahden kunnan internet- sivuilla. Syksystd 2014 alkaen kalenterista
tehdddn myos painatettava versio. Tarkoitus on, ettd kalenterin tekoa jatketaan tulevaisuudessa ja paivitetty
kalenteri julkaistaan syys- ja kevitkaudelle. Kalenteria jactaan kuntalaisille esimerkiksi kunnan ja

yhteistybkumppaneiden toimipisteissd, joten kalenterin avulla on mahdollista saada palveluille nidkyvyytti.

Kalenteriin liittyvid kysymyksia voi lahettdd sihképostiosoitteeseen:

Vastauksianne odottaen

Terveisin
Jenna Hiltunen
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Liite 3. Kalenterin arviointi- ja palautekysely

Kontiolahden kunnan Soveltavan ja terveysliikunnan

kalenteri — palautekysely

Taman kyselyn tarkoituksena on kehittid Soveltavan ja terveyslitkunnan kalenteria keraamalla siitd palautetta

ja kehitysideoita. Palaute otetaan huomioon kalenterin muokkaamisessa ja viimeistelyssa ennen kuin se

lihetetadn ulkoasun suunnittelijalle.

Kyselyyn vastaaminen kestaa alle 5 minuuttia.

Taustatiedot
1. Nainen/Mies 2. Ika

3. Olen kayttanyt viimeisen vuoden aikana Kontiolahden kunnan
litkuntapalveluiden jarjestimia palveluita
4. Olen kayttanyt aikaisemmin Kontiolahden

kunnan Soveltavan litkunnan kalenteria

Kylli / Ei

Kylli / Ei

Vastaa kylli tai ei seuraaviin kysymyksiin. Kylla Ei

Jos vastasit ei, tarkenna
miksi?

5. Parantaako kalenteri mielestasi
litkuntatarjonnasta tiedottamista Kontiolahdella?

6. Koetko tarpeelliseksi terveysliikunnan
lisdadmisen kalenteriin?

7. Onko kalenteri mielestisi selked?

8. Loyditko kalenterista kiinnostavia ryhmid tai
muuta mielenkiintoista tietoa?

9. Onko kalenterin timin hetkinen ulkoasu hyva?

10. Kuinka kalenteria voisi kehittia tulevaisuudessa?

11. Muita kommentteja?

Kiitos palautteestasi!
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