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Johdanto

Liikunta vaikuttaa yhteiskunnassamme ihmisten elamaan eri
sektoreissa: arjessa, koulussa, tydpaikoilla, paikallisissa yhteisdissa
ja kaupungeissa. Liikunnan merkitys on tullut yha voimakkaammin
esiin my6s poliittisena aiheena, ja se on nostettu tarkeaksi terveys-
nakdékulmaksi esimerkiksi Maailman terveysjarjestéon, WHO:n, 2018
strategiassa. Myos kansainvalisissa tutkimustuloksissa korostetaan
lilkunta-aktiivisuuden merkitysta terveydelle. (Piggin 2019; WHO 2018.)
Marinin nykyisessa hallitusohjelmassa liikunnan tavoitteet ovat liikun-
nallisen kokonaisaktiivisuuden nousu kaikissa ikaryhmissa, ulkoilun
ja arkiliikkumisen edellytysten paraneminen seka seuratoiminnan ja
huippu-urheilun edellytyksien paraneminen (Paaministeri Sanna Marinin
hallitusohjelma 2019).

Kaupungistuminen, teknologian kehittyminen, passiivisten liikkumista-
pojen yleistyminen, istumatydn lisdantyminen ja yleinen vaurastuminen
ovat kaikki vahentaneet omalta osaltaan liikkumisen tarvetta. Liikkumisen
vaheneminen on merkittava tekija myos kansanterveydellisesti. (Helajarvi,
Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.) Vapaa-ajan lilkuntaa harrastetaan
edelleen, mutta huolta herattaa sen riittamattémyys terveyden kannalta.
Fyysinen kokonaisaktiivisuus on vahentynyt, koska arkiliikunta on vahenty-
nyt ja istuminen lisdantynyt niin tydeldmassa kuin kotona.

Suomessa ylaasteikaisista ja toisen asteen opiskelijoista yli puolet ei harrasta
riittavasti lilkuntaa, ja aikuisvaestd on valveillaoloajastaan paikallaan perati
80 %. (Hynynen & Hankonen 2015; Sosiaali- ja terveysministerio 2013.) Huo-
lestuttava kehityssuunta on myés lilkkkumisen polarisoituminen: osa harrastaa
lilkuntaa erittain paljon mutta suuri osa vaestosta passivoituu entisestaan
(Helajarvi ym. 2015). Muun muassa sosioekonomisella taustalla nayttaa tutki-
musten mukaan olevan yhteys lilkunta-aktiivisuuteen (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016).

Vahaisen lilkunnan ja runsaan istumisen vaikutukset nayttaytyvat liséantyneina
kansantaloudellisina kustannuksina esimerkiksi sairaanhoitomenojen ja sairaus-
poissaolojen muodossa. Suomessa vahaisesta fyysisesta aktiivisuudesta syntyvien
suorien kustannusten arvioidaan olevan vuodessa 595 miljoonaa euroa eli noin

3 % terveydenhuollon kokonaismenoista. Lilkkkumattomuudesta aiheutuvien
kokonaiskustannusten arvioidaan olevan vahintaan 3,2 miljardia euroa. (Kolu,
Vasankari & Raitanen 2018.) Liikunnallista elamantapaa tuleekin edistaa koko
vaeston tasolla lapi koko ihmisen elamankaaren.
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Johdanto

Liikunnan edistamista on aiheellista tarkastella laajemmalti lilkkkumisen edistamise-
na, jolloin nakdkulma on monitahoisempi ja sisaltaa kaikenlaisen aktiivisuuden li-
saamisen ihmisen arkielamassa. Aktiivisuustason nostamisesta hydtyvat terveyden
kannalta kaikki, eika tama tarkoita, etta kaikkien tulisi alkaa harrastaa varsinai-
sesti liilkuntaa. Kyse on arjen pienista valinnoista, joita muokkaamalla liikkumisen
maaraa onnistuisi kasvattaa. Haasteena on tavoittaa se osa vaestoésta, joka on
vieraantunut taysin liikunnasta, eika koe eri liikkuntapalveluiden jarjestajien
toimintaa millaan tavalla omakseen. Taman vuoksi liilkkumisen edistamiseen
tarvitaan laaja-alaisempaa ajattelua ja yhteistyota jarjestdjen, koulutoimen,
paivahoidon ja liikennepolitiikan valilla. (Salasuo 2012.)

Kontiolahti on hieman alle 15 000 asukkaan kunta, jossa lilkkunnan merkitys
ymmarretaan merkityksellisena osana kuntalaisten hyvinvointia. Taman Lliikku-
misohjelman rakentamisella tavoitellaan yhteista tahtotilaa ja toimenpiteita
kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden lisdéamiseksi ja hyvinvoinnin parantamisek-
si. Liikkumisohjelma tarkastelee elamankaarimallin mukaisesti eri ikaryhmia.
Kilpa- ja huippu-urheilu on jatetty liilkkumisohjelman ulkopuolelle, vaikka

sen merkitys liilkunnan toimintaymparistdssa ja lilkkkumiseen kannustavana
esimerkkind ymmarretaankin.
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Liikunnan
hyodyt

Liikunnalla on suuri merkitys ihmisen toimintakyvylle ja suora yhteys
hyvinvointiin monien eri tekijéiden kautta niin fyysisesti, psyykkisesti
kuin sosiaalisesti. Liilkunnan vaikutukset nakyvat niin yhteiskunnallises-
ti kuin itse yksilon tasolla. Tutkimusnayttéa loytyy liikunnan yhteydesta
kouluviihtyvyyteen ja oppimisvalmiuksiin tai sosiaaliseen paaomaan.
(Koski 2014, 75.) Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia aivojen tervey-
teen, muistiin seka matemaattisiin ja kielellisiin ominaisuuksiin kuten
myos motorisiin taitoihin (Syvaoja et al. 2012). Tutkimuksissa on havaittu
lapsuusajan liikunnan positiivinen yhteys koulumenestyksen lisaksi myds
koulutus- ja tyouriin vuosikymmenten paahan (Kari 2018).

Kaypa hoito -suositusten (Duodecim 2016) mukaan saannéllisella liik-
kumisella on myénteisia terveysvaikutuksia esimerkiksi valtimotautien,
lihavuuden, diabeteksen, tuki- ja lilkuntaelinten, keuhkosairauksien,
muistisairauksien, masennuksen ja sy6pasairauksien ennaltaehkaisyssa,
mutta liilkunnalla on my®s myodnteisia vaikutuksia naiden sairauksien hoi-
don ja kuntoutuksen aikana. Saannéllinen lilkkkuminen auttaa hallitsemaan
tydstressia ja rentoutumaan, vahentaa unettomuutta, parantaa itsetuntoa ja
eldmanhallintaa seka vaikuttaa positiivisesti tydkykyyn ja vahentaa sairaus-
poissaoloja. Saannéllinen liikkuminen heijastuu tydkyvyn paranemiseen ja
vahentyneisiin sairauspoissaoloihin, ja nakyy myés laadukkaampina elinvuo-
sina. (Tyoterveyslaitos 2020.)

Tutkimusten mukaan kaikki ikaluokat hyétyvat lilkkunnan terveysvaikutuksista,
myds ikaantyneet, vaikka heidan toimintakykynsa olisi jo alentunut. Liikunnan
avulla ikaantyneet voivat sailyttaa ja parantaa lihasvoimaa, tasapainoa ja
kavelykykya. Lisaksi kaatumisten ehkaisyssa liikkumisella on suuri merkitys.
(Itkonen, Lehtonen & Aarresola 2018.)
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Tausta-aineisto
ja perustelut

3.1. Kuntastrategia ja lait ohjaavina tekijoina

Kontiolahden kunnan toimintaa ohjaa kuntastrategia,
joka koostuu seuraavista osa-alueista:

1. Innostavin kasvun ja oppimisen ymparistd
2. Kehittyvin asumisen ja eldamisen ymparistd
3. Rohkein tyénteon ja yrittamisen ymparistd
4. Loistavin asenne

Seuraavassa taulukossa on kuvattu, miten liikkumisohjelma
koskettaa kaikkia kuntastrategian ymparistoja:

Kuntastrategian
ymparisto

Innostavin kasvun
ja oppimisen
ymparisto

Kehittyvin asumi-
sen ja elamisen
ymparistd

Rohkein tyénteon
ja yrittamisen
ymparisto

Loistavin asenne
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Liikkumisohjelman
toimenpiteet

« Edistamme liikkumista osana varhaiskasvatusta, perus- ja
lukio-opetusta, aamu- ja iltapaivatoimintaa, vapaata sivistys-
tyota, nuorisoty6ta, liikuntapalveluja ja kulttuuripalveluja.

« Kuulemme lasten ja nuorten toiveita ja ideoita.

« Huolehdimme liikuntapaikkojen saavutettavuudesta.
« Kehitdamme liikuntapalveluita ja mahdollisuuksia liikkumi-
seen yhteistydssa seurojen, yhdistysten ja yritysten kanssa.
* Huomioimme liikkumisen edistamisen
kaavoituksessa ja maankaytdén suunnittelussa.
« Pidamme kavely- ja py6ratiet kunnossa ymparivuotisesti.

* Tunnistamme liikkumisen merkityksen hyvinvoinnille
ja tyokyvylle, ja kannustamme tydntekijéita lilkkkumaan.

» Mahdollistamme liikunta- ja hyvinvointialan
elinkeinotoimintaa seka matkailua.

e Liikuntamyénteinen asenne:
Liikkuminen kuuluu kaikille!



Kunnat on lakisaateisesti velvoitettu jarjestamaan julkisia liikuntapalveluja. Kun-
talain (2015) mukaan hyvinvoinnin edistaminen on yksi kuntien perustehtavista ja
kuntalaki (410/2015) vaikuttaa osaltaan liikuntapaikkarakentamiseen seka -suun-
nitteluun. Lisaksi kuntalaki maarittaa kuntalaisen oikeudeksi osallistua ja vaikuttaa
toimintaan. Liikuntalaki (390/2015) ohjaa liikunnan toteutumista kunnissa maaritta-
malla niiden vastuualueiksi liikuntapalveluiden jarjestamisen, kansa-
laistoiminnan tukemisen ja liikuntapaikkojen yllapitamisen ja
rakentamisen kaiken ikaisille. (Kuntalaki 2015; Liikuntalaki
2015.)

Liikuntalaki velvoittaa myds ottamaan huomioon,

kuinka esimerkiksi seura toteuttaa yhdenvertaisuut-

ta ja tasa-arvoa avustuksia jaettaessa. Viranomai-

silla ja koulutuksen jarjestajilla on velvollisuus
edistaa yhdenvertaisuuden toteutumista. Tahan
liittyvat myos kuntien yllapitamat lilkkuntapaikat
ja oppilaitosten liikuntatilat. (Pimia 2019.)

Lisaksi opetus- ja kulttuuriministerio ja aluehal-
lintovirasto vaikuttavat kuntien mahdollisuuk-
siin kehittaa liikkunnan harrastamisen olosuhteita
maarittamalla valtakunnallisia linjauksia ja pai-
notuksia, joiden puitteissa myénnetaan avustuksia.
Esimerkiksi opetus- ja kulttuuriministerion vuoden
2019 liikkumisen tuloskorttien kehittamiskohteet
olivat vaeston liian vahainen fyysinen aktiivisuus seka
lilkkumisen ja liilkunnan polarisaatio, liilkkunnan asema
kunnallisena peruspalveluna, lilkkuntamyénteisen toimintakult-
tuurin edistaminen aina varhaiskasvatuksesta korkeakouluihin asti
seka liikkumisen, liikkunnan ja urheilun tasa-arvon, yhdenvertaisuuden ja eettisyyden
edistaminen seka syrjinnan vahentaminen (Opetus- ja kulttuuriministerién tuloskor-
tit 2019).

Liikkumisohjelman avulla pyritaan kehittamaan liikkkumismahdollisuuksia ja -palve-
luja eri toimijoiden yhteistydna niin, ettd ne vastaavat entista paremmin kuntastra-
tegian, lakien ja valtakunnallisten linjausten maarittamiin velvoitteisiin ja tehtaviin.

3.2. Liikunnan muutossuunnat

Valtion liikuntaneuvoston (2019) teettamat lilkunnan muutoskortit esittelevat
tulevaisuuden viisi haastetta lilkunnan edistamisen toimintaymparistéon ja naiden
tarkasteleminen on hyva pitaa mielessa tulevaisuuden suuntaviivoja pohdittaessa.
Nama viisi muutostekijaa ovat: elintavat ja eriarvoistuminen, ilmastonmuutos,
digitalisaatio ja tydelaman muutos, vaeston ikaantyminen seka kaupungistuminen.
Kaikkia muutostekijoita voi tarkastella positiivisen tai negatiivisen muutoksen

kautta. Yhtalaisyyksia loytyy Kokkosen (2015) listauksesta liikuntakulttuurin keskei-
simmista muutostekijdista: vaestdrakenteen muuttuminen, globaalit muutostekijat,
kasvavat erot liikkumisen maarassa ja terveydentilassa, liikuntakulttuurin toimija-
suhteiden muutos ja joukkuepohjaisen yksiléllisyyden vahvistuminen liikuntakult-
tuurissa.

Elintapojen ja eriarvoistumisen positiivisena kehityssuuntana olisi liilkkkumisen
tarkeyden ymmartaminen niin yksilé- kuin vaestétasolla ja liikkkumisen edistaminen
eri hallinnonaloilla. Liikkumisen polarisoitumista tulisi ehkaista jo varhaisessa
vaiheessa, ettei passiivinen eldmantapa paasisi urautumaan. Kunnan elinymparistd
ja monipuoliset lilkuntapalvelut ovat fyysiseen aktiivisuuteen kannustavat. (Valtion
lilkuntaneuvosto 2019; Kokkonen 2015.)

Ilmastonmuutoksen kannalta positiivinen kehityssuunta olisi, etté yhdyskuntara-
kenne ja lilkkumisen palvelut rakennettaisiin voimakkaammin mm. kavelya ja py6-
railya tukeviksi. Yksilotasollakin kuntalaiset alkaisivat arvostaa ilmastoystavallisia
tapoja liikkua ja fyysinen arkiaktiivisuus lisdantyisi. Toisaalta ilmastonmuutoksen
vaikutukset muuttavat suositun ulkoliikunnan edellytyksia esimerkiksi talvilajien
harrastamisen osalta (Kokkonen 2015). Kaupungistumisen positiivinen tulokulma
olisi, ettd hyvin suunniteltu ja toteutettu kaupunkiymparisté saa ihmiset valitsemaan
yha useammin aktiivisen kulkutavan. Liikuntaolosuhteet ovat my6s saavutettavia ja
esteettomia. (Valtion liikkuntaneuvosto 2019.)

Digitalisaatiossa ja tydelaman murroksessa positiivisena kehityssuuntana olisi
digitalisaatiota hyddyntavan etaliikunnanohjauksen lisédntyminen ja ndin tavoitet-
taisiin myds taajama-alueen ulkopuolella asuvia tydikaisia ja ikaantyneita. Erilaisten
liiketta mittaavien laitteiden lisdantyva kaytto voi toimia liikkumiseen motivoivana
keinona ja esimerkiksi etatydn lisddntymisen seurauksena ihmisille voisi jaada
enemman aikaa liikkua.

Liikunnan merkitys kasvaa globaalisti, joten juuri liikuntateknologian osaaminen
voi nousta peliteollisuutta laajemmille markkinoille. Huomioitavaa on, etta
vaestdrakenteen muutoksen mydta joka neljas suomalainen on vuonna 2030 yli
65-vuotias. Myds maahanmuuttajataustaisten henkiléiden maara kasvaa. Onkin
tarkeaa muokata liikuntapalveluita eri ika- ja vaestéryhmien tarpeisiin. Positiivisena
nakemyksena ikaantyneet ovat entista hyvakuntoisempia ja fyysisesti aktiivisempia.
Liikuntapalveluja on talle kohdejoukolle monipuolisesti ja heikkokuntoisetkin pyri-
taan tavoittamaan. (Valtion liikuntaneuvosto 2019; Kokkonen 2015.)

3.3. Kunnan nykyiset palvelut ja olosuhteet

Liikkumisohjelmatyon alkuvaiheessa kartoitettiin kunnan tamanhetkisia toimenpi-
teita lilkkumisen edistamiseksi. Seuraavassa toimenpiteet on jaoteltu toimijoittain
kunnan sisaisiin seka sidosryhmien tuottamiin palveluihin.
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3.3.1. Kunnan liikkunnan edistamisen
nykytila Liikuntapaikat ja -palvelut

Kontiolahden kunnalla on yllapidettavana laaja liikuntapaikkaverkosto, joka koostuu
ulkoliikuntapaikoista ja sisaliikuntapaikoista. Ulkoliikuntapaikoilla tarkoitetaan muun
muassa eri lajien harrastamiseen tarkoitettuja kenttia (kuten tennis, yleisurheilu,
jalkapallo, luistelu), frisbeegolfratoja, ulkokuntoilualueita ja uimarantoja. Ulkolii-
kuntapaikkoja ovat myds kunnan yllapitamat ulkoilureitit ja hiihtoladut seka niiden
varsilla sijaitsevat taukopaikat. Suosittuja ulkoilupaikkoja ovat edelleen myés kevyen
lilkenteen vaylat, joita hyddynnetaan arkiliikkumisen lisaksi myoés liikkunnan harrasta-
miseen. Sisaliikuntapaikoiksi lasketaan hallit, kuntosalit ja koulujen liikuntasalit.

Kunnalla on yllapidossaan myds valtakunnallisesti tarkea kansainvalisen tason am-
pumahiihtokeskus, joka mahdollistaa useiden lajien harrastus- ja kilpailutoiminnan
ymparivuotisesti.

Kunnan yllapitamien liikuntapaikkojen lisaksi kunnan alueella on yksityisten toi-
mijoiden seka yhdistysten yllapitamia liikuntapaikkoja, jotka taydentavat kunnan
omaa verkostoa.

Ohjattuja liilkuntapalveluja kunnassa tuottaa erityisliikunnanohjaaja, joka vastaa yli
65-vuotiaiden ja erityistarpeita omaavien ryhmista. Tydikaisten ohjattua liilkuntaa
jarjestavat Joensuun seudun kansalaisopisto, yritykset seka seurat ja yhdistykset.
Vapaa-aikana lapsia ja nuoria liikuttavat kunnan alueella vapaa-aikapalvelujen

ja seutuopiston tuottamien palvelujen lisaksi urheiluseurat, seurakunta seka muut
yhdistykset.

Varhaiskasvatuksessa riittaa vipinaa

Varhaiskasvatuksen toiminnassa painotetaan positiivista pedagogiikkaa, lapsen
vahvuuksien tukemista ja liilkunnallisuuteen ohjaamista. Varhaiskasvatuksen toi-
mintasuunnitelmissa liilkkumista edistetaan saannéllisesti ulkoiluin ja toiminnallisin
hetkin. Varhaiskasvatuksen yksikdiden valilla on kuitenkin eroja, minka vuoksi
yhtenaisen, liikkumista edistavan toimintakulttuurin luominen nahdaan tarkeana
toimenpiteena.

Varhaiskasvatuksen yksikdissa toteutettiin Vipinaa-hanketta muutamia vuosia
sitten. Hankkeesta jaivat elamaan toiminnallisten mallien lisaksi paivakotien
valinelainaamot, joista perheet voivat lainata liikuntavalineita esimerkiksi viikon-
loppukayttoon.

Perusopetus liikuttaa lapsia ja nuoria

Kaytannon toimia liikkumisen edistamiseen perusopetuksessa on useita. Liikkuva
koulu-toimintamalliin kuuluvat toiminnalliset oppitunnit, oppitunnin jaksottaminen

ja liikunnallisten "valipalojen” pitaminen. Liikunnalliset valitunnit toteutetaan
koulutettujen valkkariohjaajien johdolla. Kerhotoiminta on olennaisessa roolissa
liikkumisen edistamisessa kaytannon tasolla ja siina lilkkunnan roolia pidetaan
vahvasti esilla matalan kynnyksen toimintana, johon kaikkien on mahdollista osal-
listua. Lisaksi erilaisilla tempauksilla, teemapaivilla ja tapahtumilla edistetaan myos
liikkumista kouluissa. Esimerkiksi viime vuosina on jarjestetty esi- ja perusopetuksen
hiihtoviikko, jossa n. 1 600 oppilasta osallistuu yhteiseen tapahtumaan. Koulujen mo-
nipuolisista ja hyvista ulkoilun, leikin ja liikunnan harrastamispaikoista ja valineista
pidetaan huolta. Kokonaisuudessaan perusopetuksessa liikuntaa on li-

satty lasten koulupaivaan, niin etta terveyden kannalta riittava
lilkunnan maara toteutuisi.

Perusopetuksen osalta kehitettavaa lilkkkumisen
edistamiseksi on koulumatkan kulkemisessa omin
voimin. Koulumatkojen jalan tai pyoralla kulke-
misen kehittamisessa opetustoimen apuna toi-
mii lilkkenneturvan yhteistyoverkosto. Lehmon
ja kirkonkylan yhtenaiskoulujen rakentami-
nen edesauttaa koulumatkojen liikkumista
omatoimisesti. Toivottavaa olisi myés huol-
tajien yhteisty® ja aktiivisempi kannustami-
nen koulumatkojen kulkemiseen jalan tai
pyoralla aina kun se koulumatkan pituuden
ja turvallisuuden nakékulmasta on mah-
dollista ja valttaa lasten tuomista kouluun
autolla. Kehitystoimenpiteena koulut voisivat
toimia nykyista tehokkaampana alustana nuor-
ten vapaa-ajan lilkkkumisen markkinoimiseen.

Tekninen osasto rakentaa ja
yllapitaa liikkuntapaikkoja
Maankaytoén suunnittelussa mahdollistetaan liikkumista, silla kaavassa osoitetaan
muun muassa virkistysreitit, kevyenliikenteen reitit ja pyritaan sailyttamaan
olemassa oleva viherverkosto. Tekninen osasto edistaa liikkumista huolehtimalla ul-
koliikuntapaikkojen kunnossapidosta ja rakentamalla uusia liikuntapaikkoja. Myés
kevyen liikenteen vaylien kunnossapito ja rakentaminen kuuluvat liikkumisen edis-
tamisen kaytannon toimiin. Kavelyn ja pyorailyn edistamissuunnitelmalla pyritaan
luomaan edellytyksia omaehtoiselle liikkumiselle ja erityisesti arkiliikkumiselle
ymparivuotisesti.

Kehittamiskohteena voisi nykyista enemman huomioida jalankulkua ja pyorailya
maankaytdn suunnittelussa, niin etta kevyen liikenteen vaylien sijoittelu ja toteutus
parantaisivat kulkuyhteyksia seka liikenneturvallisuutta. Kehittamisideaksi nousi
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konkreettisten tavoitteiden asettaminen kavely- ja pydrailymaarien lisddmiseksi.
Myds pyorapysakoinnin lisdaminen julkisen liikenteen reittien varrelle olisi tarpeelli-
nen kehittamiskohde hyétyliikunnan ja joukkoliikenteen kayttdasteen nostamiseksi.

Hallintopalvelut

Henkildstopalvelut tukevat kunnan henkildston liikkumista erilaisin eduin, ty-
hy-toiminnoin, lajikokeiluin seka kannustimin. Kunnan viestinnassa tehdaan paljon
lilkkumiseen liittyvia julkaisuja sosiaalisessa mediassa, verkkosivuilla seka Kontio-
lahti-lehdessa.

3.3.2. Seurat, yhdistykset ja hyvinvointialan yrittijat

Vuonna 2019 Kontiolahden kunta avusti 14 seuraa ja yhdistysta yhteensa 59 825
euron liikunta-avustuksin. Avustuspolitiikkaa on parannettu pisteytysjarjestelmall,
jossa painotetaan lasten ja nuorten toimintaa seka omana kohtanaan matalan
kynnyksen toimintaa.

Urheiluseuroilla, yhdistyksilla ja hyvinvointialan yrittajilla on keskeinen merkitys
lilkkumisen edistamisessa ja erityisesti erilaisten liikuntapalvelujen tuottamisessa
kuntalaisille. Talle kohderyhmalle suunnatun kyselyn vastauksissakin ilmeni liikku-
misen edistamisen monitahoisuus. Yksityinen ja kolmas sektori jarjestavat nykyisel-
ldan mm. perheen ja lasten yhteisia liikuntahetkia esim. temppuratojen, yhteisten
jumppahetkien, seka retkien ja tapahtumien muodossa. Urheiluseurat jarjestavat
lasten ja nuorten liikunnan harrastamismahdollisuuksia ja kilpaurheilutoimintaa.
Hyvinvointialan yrittajat pitavat omalta osaltaan huolta aikuisvaestén monipuoli-
sesta lilkuntatarjonnasta esimerkiksi tydhyvinvointipalveluita tarjoamalla. Lisaksi
kylayhdistykset seka ikaihmisten vertaisohjaajaverkosto jarjestavat lilkkunnallisia
tuokioita kylataloilla/lahikouluilla ja tarjoavat nain liikuntamahdollisuuksia taaja-
ma-alueen ulkopuolellakin.

Kehittamistarpeina kyselyssa tuotiin esille liikuntatilojen saatavuus, yhteisten tapah-
tumien jarjestaminen ja avoin viestinta.

3.4. Kuinka paljon ja miten kontiolahtelaiset liikkuvat?
Lapset ja nuoret

Varhaiskasvatuksen fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan alle 7-vuotiaiden
tulisi liikkua paivittain vahintaan kolme tuntia, josta yhden tunnin olisi hyva olla
vauhdikasta fyysista aktiivisuutta. (UKK-instituutti) Lasten ja nuorten terveysliikun-
tasuositukset suosittavat 7-18-vuotiaita lilkkumaan joka paiva vahintaan 1-2 tuntia,
josta puolet tulisi olla reipasta liikuntaa (Tammelin & Karvinen 2008). Lihaksia
nuorten tulisi kuormittaa kolme kertaa viikossa ja pyrkia liikkkumaan aina kun se on
mahdollista kavellen ja pyoraillen (UKK-instituutti).

THL:n kouluterveyskyselyn (2019) mukaan kontiolahtelaisista 4-5-luokkalaisista

42,9 % liikkui vahintdan tunnin paivassa joka paiva. Taman ikaluokan pojista 46,5 %
liikkui tunnin joka paiva, kun taas tytoista vain 39,3 %. Vahan liikkuvien 4-5-luokka-
laisten osuus eli kahtena paivana viikossa tunnin verran liikkuvia oli yhteensa 4,4 %.

Nuorille toteutettu oma kysely koulujen kautta kohdentui alakoulujen 5-6-luokka-
Laisille, ylakoululaisille ja lukiolaisille eli yhteensa noin 1 300 oppilaalle. Kysely to-
teutettiin Wilman kautta, jolloin oppilaat pystyivat vastaamaan siihen omatoimisesti
puhelimiensa kautta. Kyselyyn vastasi 241 nuorta, joten kyselylla tavoitettiin 5,4 %
kohderyhmasta. Kyselyyn vastanneista liikuntasuosituksen vahimmaismaaran eli
vahintaan tunnin joka paiva liikkuvia oli 40 %. Vahan liikkuvia eli kahtena paivana
viikossa tunnin liikkuvia tassa kyselyssa vastaajista oli 6 %. Kyselyssa saatu liikun-
ta-aktiivisuuden taso vastaa kouluterveyskyselyn tuloksia.

Nuorten kyselyn vastauksissa suosituimmiksi lilkkuntamuodoiksi nousivat pyoraily,
juoksulenkkeily, kavely, frisbeegolf ja voimaharjoittelu. Oppilaskuntien kautta
toteutetussa lasten kyselyssa (7-12-vuotiaat) avoimeen kysymykseen "millaista
liikuntaa useimmiten harrastat”, lapset vastasivat jalkapallon, sahlyn, lenkkeilyn,
tanssin ja liikuntapelit.

Kunnan teettamassa lasten kyselyssa avoimeen kysymykseen liikkumista estavista
tekijoista lapset toivat esille alylaitteet, valimatkat ja laiskuuden. Myds valineiden
puute, kavereiden ja vanhempien tuen puute ja raha koettiin estaviksi tekijoiksi.
Naista estavista tekijoista kustannukset, sijainti ja kaverin puute ovat nousseet
lilkuntatutkimuksessa esille aiemminkin. Kuten myds tarjonnan puute, huonot koke-
mukset lilkunnasta tai liiallinen kilpailuhenkisyys ovat tutkimusten mukaan estavia
tekijoita (Vapaa-aikatutkimus 2018.)

Aikuisvaesto

UKK-instituutin terveysliikuntasuosituksen mukaan reipasta kestavyysliikuntaa

tulisi harrastaa viikossa vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia. Reipas kestavyysliikunta
tarkoittaa kaytanndssa arki-, hyoty- ja tydmatkaliikuntaa, jossa hengitys kiihtyy
jonkin verran, esimerkiksi reipas kavely. Vaihtoehtoisesti kestavyysliikunnan mi-
nimivaatimus tayttyy harjoittamalla rasittavaa kestavyysliikuntaa, jossa hengitys
kiihtyy voimakkaasti (esim. juoksu), viikossa vahintaan 1 tunti ja 15 minuuttia. Kesta-
vyysliikunnan lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa kahdesti viikossa.
Uudistunut terveysliikuntasuositus tarkastelee liikkumista laajemmin ja painottaa
kaikenlaisen kevyen liikuskelun ja istumisen tauottamisen olevan myds hyodyksi,
ilman minimivaadetta yhtajaksoisuudelle. (UKK-instituutti.)

Aikuisvaestolle tehdyn kyselyn (n=174) mukaan kontiolahtelaisista terveysliikunta-
suositusten kestavyysliikunnan kannalta riittavasti lilkkkuvia oli 62 % vastaajista ja
lihaskuntoa kaksi kertaa viikossa harjoittavia oli 32 % vastaajista. Kuntoliikkujina
vastaajista itseaan pitikin yli puolet (57 %). Kyselyyn ei siis tavoitettu vastaamaan
vahemman aktiivisia, silla valtakunnallisesti terveysliikuntaa riittavasti harrastavia
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lilkemittariin perustuen on vain 20 % vaestosta (Husu 2018). Pohjois-Karjalan Liikun-
ta ry:n (2017) teettdmassa liikuntakyselyssa terveytensa kannalta riittavasti liikkkuvia
oli Kontiolahdella 17,2 %, joka oli lahempana valtakunnallista tasoa.

Viisi suosituinta lilkkuntamuotoa kuntalaiskyselyyn vastanneiden mielesta olivat ka-
vely, pyoraily, luontoliikunta, voimaharjoittelu ja hiihto. Naiden osalta ainoa muutos
Pohjois-Karjalan Liikunta ry:n tekemaan selvitykseen verrattuna on luontoliikunnan
nouseminen viiden suosituimman liikkuntamuodon joukkoon. Luontoliikunnan nou-
suun voi vaikuttaa toisaalta yleinen retkeilyn ja ulkoliikunnan suosion liséantyminen
ja toisaalta kyselyajan aktiivinen koronatilanne. Liikuntaa harrastettiin paasaantoi-
sesti omatoimisesti yksin, kun taas pienempi osa harrasti lilkkuntaa omatoimisesti
ryhmassa ja kansalaisopistolla.

Kuntalaiskyselyssa kysyttiin LITU-tutkimuksen (Kokko & Martin 2019) vaittamia
mukaillen lilkkumiseen vaikuttavista tekijoista. Estavien tekijoiden vaitteiden keski-
arvosta voi tulkita, ettei mitaan tekijaa koettu kovin estavaksi (ks. kuva 1 alla). Tama
voi selittya silla, etta vastaajajoukko oli liikuntaa aktiivisesti harrastavia, eivatka he
kokeneet sille olevan esteita.

Tarkeaksi koettuja tekijoita lilkunnan harrastamisessa

« Virkistys ja rentoutuminen
e Liikunnanilo

« Liikunnan terveellisyys

» Luonnossa oleminen

« Kunnon kohottaminen

Vahemman tarkeita tekijoita lilkunnan harrastamisessa

« Kilpaileminen

* Oveluus tai jarjen kayttd

« Hienot valineet tai varusteet

« Pelon ja jannityksen kokeminen
« Uusien kavereiden saaminen

Liikunnan harrastamista estavia tekijoita

« Ei ole aikaa liikuntaan

- Kotini laheisyydessa ei ole kiinnostavan lajin ohjausta
« Aikani kuluu muissa harrastuksissa

« Liikunnan harrastaminen on liian kallista

« Kotini laheisyydessa ei ole sopivia lilkkumisolosuhteita
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3.5. Lilkunnalliseen elamantapaan vaikuttaminen

Kontiolahdella on tahtotilaa liikkumisen edistamiseen ja sen huomiointiin kaikessa
paatoksenteossa. Yhteiskunnan tarjoamilla vaihtoehdoilla onkin merkitysta siihen,
millaisia valintoja yksilo tekee. Yksilon kayttaytymisen muuttaminen eldmantapojen
osalta on monitahoinen ja haastava tehtava, erityisesti liikkumisen osalta. Liikkumi-
sen edistdminen on ndhtava laaja-alaisesti eri toimialat ja ikaryhmat huomioiden.
Liikkumisen edistaminen vaatii pitkajanteista ja suunnitelmallista tydta yhteistydssa
kunnan, tyépaikkojen, koulujen, yritysten ja jarjestdjen kanssa. (Helajarvi ym.

2015.) Tiedetaan, etta yksilotason tekijat selittavat suurimman osan kuntoliikunnan
harrastamisaktiivisuudesta, mutta on myés tutkimusnayttoéa siita, etta kunnan
aktiivisuudella liikuntaa edistavassa toiminnassa on vaikutusta kuntoliikunnan
harrastamiseen. Nain ollen liikuntaa tukeva paikallinen politiikka ja suunnitelmat
ovat oleellisia tekijoita liilkkumisen edistamisessa. (Nummela, Haténen, Saaristo &
Helakorpi 2014.)

Liikunnallisen elamantavan mahdollisuuksien edistaminen nahdaan nykytiedon
valossa tarkeammaksi painotettavaksi tekijaksi kuin pelkastaan terveys- ja hyvin-
vointivaikutusten korostaminen. Yhteiskunnan tulisikin tehda laaja-alaisesti yhteis-
tyota lisatakseen taloudellisia, sosiaalisia ja elinymparistdén mahdollisuuksia, jolloin
yksild ohjautuisi helpommin valitsemaan liikunnallisen elamantavan. Ihmisen
kayttaytyminen ei kuitenkaan etene rationaalisesti. Vaikka ihmisella olisi halu tehda
terveellisia valintoja, niin sosiaaliset rakenteet saattavat rajoittaa sen toteuttamista.
Tai esimerkiksi tyottomalla voi olla maksuton paasy kuntosalille, mutta hanella ei
olekaan kyvykkyytta tai pystyvyytta hyodyntaa vapaalippuaan. (Maki-Opas, Borodu-
lin, Harkonen, Ruokolainen & Lallukka 2017, 41.)

My6s sosioekologinen-malli havainnollistaa tata terveyden edistamisen moniulot-
teisuutta. Lilkkkumiseen voi vaikuttaa yksil6kohtaiset tekijat, kuten asenne ja
motivaatio tai lahiyhteisdn kannustus ja tuki. Organisaatiotasolla tarkoitetaan
toimintaympariston olosuhteita, esimerkiksi koulun tai tydpaikan vaikutusta yksilon
kayttaytymiseen. Kun taas fyysinen ymparist6/yhteiskunta tarkoittaa rakennettua
ymparistda ja luontoympariston mahdollisuuksia. Edistamistoimia tulisi miettia nai-
den kaikkien tasojen kautta, jotta toimenpiteet tavoittavat kaikki eri vaestéryhmat
ja saavutetaan monitasoisuus. (UKK-instituutti.)

Fyysinen ymparisto
/ yhteiskunta

Organisaatio

Lahiymparisto
(perhe, ystavat)

Kuva 2. Sosioekologinen malli liikkumisen edistamisen

Yksilo tasoista (muokattu Rovio & Saarinen-Kauppinen 2014)

Oleellisessa osassa liikkumisen edistamisessa ovat organisaatiot ja yhteisdjen
toimintakulttuurit, silla niissa ihmiset viettavat suuren osan paivastaan (Muutosta
lilkkeella! 2013). Kodin, paivakodin, koulun ja tyépaikkojen lahiymparistolla ja
lilkuntapaikoilla ja -palveluilla seka kavely- ja pyorailyreiteillad voi olla ratkaiseva
vaikutus terveytta edistavaan eldmantyyliin. Lapsilla ja nuorilla liikkumista tukevilla
ymparistoilla on johdonmukainen yhteys liikunta-aktiivisuuteen. Huomioitavia
tekijoita ymparistdssa ovat kavely-ystavallisyys, autoliikenteen nopeus ja maara,
asumistiheys, paikkojen etaisyys palveluihin ja lilkuntapaikkojen saavutettavuus.
Esimerkiksi koulujen pihojen liikuntamahdollisuuksilla tavoitetaan kaikki samaan
ikaryhmaan kuuluvat sosioekonomisesta taustasta huolimatta. Aikuisille tarkeita
lilkkumista edistavia tekijoita ovat lyhyet etaisyydet palveluihin, hyvat kavelyver-
kostot seka viheralueiden ja liikuntapaikkojen laheinen sijainti ja houkuttelevuus.
(Maki-Opas ym. 2017, 51.)

Terveellisen elamantyylin edistamiseen voidaan vaikuttaa myos yksilé- ja ryhma-
tason neuvonnalla ja ohjauksella (Maki-opas, ym. 2017, 52). Talléin on tarpeellista
arvioida psykososiaalisia tekijoita. Psykososiaalisia tekijoita ovat tieto, aikomukset,
suunnittelutaidot, tavoitteiden asettaminen, pystyvyyden kokemus ja sosiaaliset
tekijat. Naihin tekijoihin vaikuttamalla edistetaan eri kohderyhmien liikunta-aktii-
visuutta. On oleellista tunnistaa keskeiset toimintaa estavat ja rajoittavat tekijat ja
keskustella mielenkiinnon kohteista, tavoitteista, lilkkkumisen kokemuksista seka
arkielamassa olevista esteista ja mahdollisuuksista. (Itkonen ym. 2018, 38.) Loppu-
peleissa yksilo itse paattaa liikkkuuko han vai ei, mutta motivaation syntymiseen
vertaistuella ja kannustavilla ulkoisilla tekijoilla on vaikutusta.

Liikuntalaki on laajentunut koskemaan myds yhdenvertaisuuden ja tasa-arvon
edistamista. Yhdenvertaisuuden edistaminen liikkumisessa voidaankin nahda
lisamahdollisuuksien tuojana, silla sen kautta tavoitetaan laajempia kohderyhmia,
seka parannetaan toiminnan laatua. Yhdenvertaisuuden lisdantyminen parantaa
esimerkiksi jarjestoissa sitoutuneisuutta ja viihtyvyytta. (Pimia 2019.)

Opetus- ja kulttuuriministerion vuonna 2017 asettaman harrastustakuun tavoitteena
on osaltaan ehkaista syrjaytymista ja edistaa yhdenvertaisuutta. Harrastustakuun
tavoitteena on, etta jokaisella lapsella on mahdollisuus ainakin yhteen mieluisaan
harrastukseen. Haanpaa (2019) tuo tutkimuksessaan esille, etta omaehtoisen liikku-
misen merkitysta on syyta korostaa ohjatun lilkkunnan rinnalla, silla osa lapsista ei
miella omatoimista liikkumista harrastamiseksi.

Yhtena kehittdmistoimenpiteena kunnan vapaa-aikapalveluille nahdaan juuri
omaehtoisen lilkkkumisen merkityksen korostaminen, jotta harrastustakuu toteutuisi.
Lasten ja nuorten arjen elinolojen polarisoitumisesta ja syrjaytymisesta on aiheellis-
ta olla huolissaan, ja kunnan yhtena tehtavana on yhteistydssa kolmannen sektorin
kanssa huolehtia, etteivat taloudelliset tekijat ole estamassa liikunnan harrastamis-
mahdollisuutta. (Haanpaa 2019.)
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Tiedonhankinta
(touko-syyskuu)

Kontiolahdesta
lilkkkuva kunta

4.1. Liikkumisohjelmaprosessin kuvaus

Liikkumisohjelman tydstaminen aloitettiin huhtikuussa 2020 "benchmarkkaa-

malla” kansallisesti jo tehtyja liikkumisohjelmia ja tiedonhankintaa varten
tehtavien kyselyiden tyéstamisella. Covid19-tilanteen vuoksi taustatietoa
kerattiin sahkoisesti ja alkuperaiset suunnitelmat ohjausryhman ja tyépajojen
kokoontumisesta siirtyivat toteutettaviksi kesan jalkeen.

Tiedon analys.
(elo-syyskuu)

Keskustelukierros
(syys-lokakuu)

Ohj. lopputyo
(Loka-marraskuu)

Paatoksenteko
(marras-joulukuu)

Taustatiedot, « Kyselyjen « Painopisteiden « Tekstin « Sivistyslauta-

benchmarkit tulosten ja tavoitteiden muokkaus kunta

« Kuntalais- analysointi esittely/ / Stilisointi « Kunnan-
kysely, ja johto- valinta/ « Graafinen hallitus
nuorten paatokset hyvaksynta suunnittelu « Kunnan-
kysely, * Tydpaja- esityksen julkaistavaan valtuusto
sidosryhma- aineiston pohjalta: versioon
kysely (touko- analysointi ohjausryhma, « Viestinta-
kesakuu) kunnan suunnitelma

- Tyopajat johtoryhma,

(elo-syyskuu)

hyvinvointi- ja
osallisuusneu-
vottelukunta,
sivistyslauta-

kunta, kunnanhal-

litus
* Kommentit
luonnokseen:

nuorisovaltuusto,
elakelaisneuvosto,
vammaisneuvosto,
mahd. KonJane

Kuva 3. Liikkumisohjelmaprosessin kuvaus
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4.2. Liikkumisohjelman laadinta

Ohjelman laadinnassa hyddynnettiin kyselyista ja tydpajakokoontumisista saatuja
paaviesteja seka koottua tietoa aiemmasta tutkimuksesta. Ohjelmatydn laatimiseen
osallistui 12-henkinen ohjausryhma, jonka tehtavana oli ohjata prosessin etenemista ja
tuoda asiantuntemuksensa sisaltévalintoihin, tahtotiloihin ja toimenpiteisiin liittyen.

Ohjausryhma kokoontui yhteensa nelja kertaa prosessin aikana. Ohjausryhman
koollekutsujana toimi vapaa-aikapaallikké ja sihteerina liikkumisohjelmatydssa
mukana ollut suunnittelija.

Liikkumisohjelman ohjausryhman jasenet:

Tommi Hirvonen, tekninen johtaja, Kontiolahden kunta

Jari Hurskainen, aluejohtaja, Pohjois-Karjalan liikunta ja urheilu ry

Sauli Hyttinen, kuntatekniikan paallikké, Kontiolahden kunta

Hannu Itkonen, liikuntasosiologian professori, Jyvaskylan yliopisto

Seppo Kukkonen, sivistyslautakunnan varapuheenjohtaja, Kontiolahden kunta
Teemu Piirainen, opetuspaallikko, Kontiolahden kunta

Auli Pulkki, rehtori, Kontiolahden kunta

Jyrki Rautiainen, sivistysjohtaja, Kontiolahden kunta

Pasi Ruohtula, hallintopaallikké, Kontiolahden kunta

Ilpo Saarelainen, rehtori, Kontiolahden kunta

Satu Seppalainen, sivistyslautakunnan puheenjohtaja, Kontiolahden kunta
Piia Silventoinen-Litja, varhaiskasvatuksen paallikkd, Kontiolahden kunta

4.3. Tiedonhankinta kyselyilla ja tyopajoilla
Kyselyt

Kunnan tamanhetkista tilannetta kartoitettiin usealta eri kohderyhmalta. Ohjausryh-
massa mukana olleilta tehtavajohtajilta selvitettiin kunnan palvelualojen nykytilan-
netta liikkkumisen edistamisessa. Yhdistyksilta, seuroilta ja hyvinvointialan yrittajilta
tiedusteltiin toimenpiteitd, joita he omassa toiminnassaan tekevat liilkkkumisen
edistamiseksi seka kehittamisideoita toimivampaan yhteistyéhon. Kyselylinkki oli
kunnan verkkosivuilla ja sita jaettiin myds kohdennetusti sahkodpostilla.

Kontiolahdessa asuvalle aikuisvaestolle suunnattiin oma avoin nettikysely. Linkki
kyselyyn oli kunnan nettisivuilla, ja kirjallisesti kyselyyn vastaaminen oli mahdollista
kirjastoissa, kunnan kuntosaleilla, Kontiolahden tyéttémat ry:n toimipisteessa seka
pyydettaessa lomake toimitettiin myds postitse. Paateemoina kyselyssa olivat liikku-
mistottumukset, liilkkumista lisdavien ja estavien tekijéiden tarkastelu, liikkuntapal-
veluiden nykytilan arviointi ja kehittdmisehdotukset. Kysely oli auki touko-kesakuun
ajan 2020. Maaraaikaan mennessa kyselyyn vastasi 174 henkilda.

Nuorille toteutettiin koulujen kautta oma lyhyt nettikysely, joka antoi hyédyllista
tietoa myos nuorten liikkumista edistadvan KonaAction-hankkeen toimintojen
suunnitteluun. Nuorilta kysyttiin liilkunta-aktiivisuutta ja heita kiinnostavia liikkumis-

lajeja. Nuorten kyselyyn vastasi maaraaikaan mennessa 241 11-19-vuotiasta nuorta.
Lasten (7-12-vuotiaat) kokemuksia liikkumisesta kysyttiin viela erikseen alakoulujen
oppilaskuntien kautta lokakuussa 2020, joihin vastauksia tuli kuudelta alakoululta.

Kyselyt (toteutusaika)

 Ohjausryhma nykytilan kartoitus (toukokouu 2020)

« Yhdistykset, seurat, sidosryhmat (toukokuu 2020)

« Kuntalaiskysely (touko-kesakuu 2020)

 Nuorten kysely 11-19 v. (toukokuu 2020)

« Lasten kysely alakoulujen oppilaskunnille (lokakuu 2020)

Kyselyiden raportit loytyvat
Kontiolahden kunnan verkkosivuilta osoitteesta
www.kontiolahti.fi/litkkumisohjelma.

Tyopajat ja tapaamiset

Tydpajoja toteutettiin syksyn aikana yh-
teensa kolme:

¢ 9.9.2020 seurat ja sidosryhmat

*30.9.2020 sivistyslautakunnan
jasenet

« 7.10.2020 Siun Sote -neuvottelu-
kunnan keskustelutilaisuus

Seurojen/sidosryhmien ja sivistys-
lautakunnan tydpajoissa ideoitiin
menetelmid, joiden avulla Konti-
olahdesta tulisi Suomen liikkuvin
kunta. Lisaksi seuroilta kysyttiin
tavoitteita ja toimintamalleja, joil-
la yhteisty6ta kunnan ja seurojen
valilla voitaisiin kehittaa. Siun Sote
-neuvottelukunnan keskustelutilai-
suudessa esiteltiin kyselyista saatua
tietoa ja ehdotukset liilkkumisohjelman
suuntaviivoista ja toimenpiteistda kommen-
toitaviksi.
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4.4. Liikkumisohjelman tahtotilat ja toimenpiteet

Tulevien vuosien tahtotilojen ja toimenpiteiden suunnittelun taustalla olivat
tutkimustiedon lisaksi kunnan palvelualojen asiantuntemus, lapsilta ja nuorilta
keratty tieto heita kiinnostavista liikuntalajeista, kuntalaisilta keratty kokemus ja
nakemykset kehittamisehdotuksista, kuin myés seuroilta ja yhdistyksilta keratty
tieto meneillaan olevista toimenpiteista liikkkumisen edistamiseksi ja tydpajoista
saadut kehittamisideat. Tulevaisuuden tahtotilat lilkkkumisen lisdamiseksi asetetaan
valtuustokaudelle 2021-2025.

Tahtotilat paadyttiin asettamaan elamankaarimallin mukaisesti, ndin ollen jokainen
ikaryhma tulee huomioiduksi ja malli on yhtenainen kunnan hyvinvointisuunnitel-
man kanssa. Liikkumisohjelman ulkopuolelle on jatetty kilpa- ja huippu-urheilu
vaheksymatta sen kannustus- ja imagoarvoa liikunnan kentalla. Valinnalle loytyy
perusteita mm. opetus- ja kulttuuriministerién asettaman harrastustakuun vaja-
vaisesta toteutumisesta ja lasten ja nuorten liikkumisen polarisoitumisesta. Poikki-
leikkaavina teemoina lilkkumisohjelmassa ovat lahiliikkumisen mahdollistaminen,
innostava ja tavoittava viestintd, saavutettavuus ja kokeilukulttuuri.

Yhteinen tahtotila:
Kontiolahti on yksi Suomen liikkuvimmista kunnista 2025.
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Liikkuvat lapset

Tahtotila 1:
Varhaiskasvatus ja perusopetus mahdollistavat
50 % lasten paivittaisesta liikuntasuosituksesta.

Toimenpiteet:

* Lisadmme toiminnallista opetusta kouluissa.
« Aktivoimme valituntitoimintaa.
 Koulutamme varhaiskasvatuksen tyéntekijoita lasten liikuttamiseen.
» Luomme paivakoteihin lisaa liikkumisen mahdollisuuksia valinein.

« Rakennamme liikkumiseen kannustavaa toimintakulttuuria
varhaiskasvatuksen yksikissa.

Tahtotila 2:

Lasten ja lapsiperheiden vapaa-ajan liikkkumismahdollisuudet paranevat.

Toimenpiteet:

- Paivitamme leikkipuisto- ja lahiliikuntapaikkasuunnitelman.

« Jarjestamme lapsille ja perheille matalan kynnyksen liikuntakerhoja
ja lajikokeiluja yhteistydssa seurojen/yhdistysten kanssa.

« Tuemme lasten liikkumista urheiluseuroissa ja omaehtoisesti.

« Edistamme yhdenvertaisuutta lasten ja nuorten harrastamisessa
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Aktiiviset nuoret

Tahtotila 3:

Nuoret ldytavat itselleen sopivan tavan liikkua.

Toimenpiteet:
« Jarjestamme lajikokeiluja saannéllisesti osana nuorisotydta
ja yhteistydssa seurojen kanssa.

» Kokoamme harrastuspankin ja viestimme nuorille sopivin keinoin.

« Kaynnistamme matalan kynnyksen harrasteryhmia eri puolille kuntaa.

e Tuemme nuorten liikkumista kunnan tiloissa, urheiluseuroissa ja omaehtoisesti.
* Tarjoamme nuorille maksutonta liikuntaneuvontaa.

« Parannamme keskinaista vuorovaikutusta eri toimijoiden valilla

Tahtotila a:

Ylakoulussa ja lukiossa koulupaivén aikainen liikkkuminen lisaantyy.

Toimenpiteet:

 Kannustamme nuoria kulkemaan koulumatkat pyéralla tai jalkaisin.

* Lisédmme toiminnallista opetusta.

» Tuemme hankkeilla aktiivisen toimintakulttuurin syntymista.

« Edistamme my®0nteista ilmapiiria nuorten liikkkumisen kehittamistyolle
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Hyvakun-
toiset tyoikiiset

Tahtotila 5:

Omatoimisen liikkumisen olosuhteet ovat monipuoliset
ja saavutettavat.

Toimenpiteet:
* Yllapidamme ja kehitdamme olemassa olevaa liikuntapaikkaverkkoa.
» Huolehdimme kavely- ja pyérateiden kunnossapidosta ympari vuoden.
» Luomme lahiliikkumisen mahdollisuuksia myds keskustaajamien ulko-
puolelle.
« Viestimme liikkumismahdollisuuksista sdannéllisesti eri kanavissa.

Tahtotila 6:
Matalan kynnyksen ohjatut liikuntamahdollisuudet ovat innostavia ja
helposti saavutettavia.

Toimenpiteet:

* Tarjoamme maksuttomia lajikokeiluja yhteistydssa yhdistysten kanssa.

« Kokoamme tiedon ohjatuista liikuntamahdollisuuksista helposti loydetta-
vaksi.
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Toiminta-
kykyiset ikdihmiset

Tahtotila7:

Omaehtoisten liikkkumismahdollisuuksien kehittamisella
edistetaan arkiaktiivisuutta ja tuetaan toimintakykya.

Toimenpiteet:

» Huomioimme esteettémyyden uusissa liikkuntakohteissa.
» Huolehdimme kavelyn olosuhteista ymparivuotisesti.

¢ Osallistumme maakunnallisiin kampanjoihin.

Tahtotila 8:

Monipuolisella liikuntatarjonnalla lisataan fyysista aktiivisuutta
jayllapidetaan lihaskuntoa. .

Toimenpiteet:
« Jarjestamme ikaihmisille suunnattua ryhmatoimintaa.

» Teemme yhteisty6ta yhdistysten kanssa, jotta liikuntatarjontaa
on saatavilla eri puolilla kuntaa.
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Seuranta
ja arviointi

Liikkumisohjelman tahtotiloja ja toimenpiteita on sisallytetty kunnan
hyvinvointisuunnitelmaan, joten liikkumisohjelman seuranta toteu-
tuu osin hyvinvointikertomuksessa. Lisaksi vuosiseurantaa tehdaan
liilkkumisohjelman tahtotilojen toteutumisen osalta sivistyslauta-
kunnassa. Liikkumisohjelmasta nostetaan vuosittain tavoitteita myos
talousarvioon, jolloin seuranta ja toteutumisen arviointi tapahtuvat
toimielinkasittelyissa osavuosiraporttien ja tilinpaatésten yhteydessa.

Liikkumisohjelman seurannassa ja arvioinnissa hyédynnetaan
my&s maakunnallista liikuntakyselya, jossa selvitetdan kuntalaisten
lilkunta-aktiivisuutta, harrastetuimpia lajeja seka liikuntapalvelujen
ja viestinnan riittavyytta. Selvitystyo toteutetaan neljan vuoden valein
(edellinen vuonna 2017, seuraava vuonna 2021), mika palvelee myos
valtuustokausittaista arviointia. Maakunnallista selvitystyta koordinoi
Pohjois-Karjalan Liikunta ry, ja siihen osallistuvat kaikki Pohjois-Karjalan
kunnat, jolloin saadaan myds maakunnan sisdista vertailutietoa.

Urheiluseuroille ja muille liikkkumisen edistamisen sidosryhmille jarjeste-
taan vuosittain tydpaja yhteistydn vahvistamiseksi ja tiedon jakamiseksi.
My®s naista tydpajoista saatu tieto ja palaute toimivat osaltaan liikku-
misohjelman seurantana ja arviointina.
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