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Terveysliikuntasuunnitelma

Ikaalisten kaupunki 2015

Ikaalisten kaupunki on koonnut terveysliikuntasuunnitelman tavoitteenaan terveysliikunnan edistaminen
kuntalaisten keskuudessa. Suunnitelmassa huomioidaan kaikenikaiset ja —kuntoiset kuntalaiset.
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1. Johdanto

Vaeston fyysisen aktiivisuuden vahaisyys ja liikkuminen alle terveysliikuntasuositusten
aiheuttaa merkittavia haasteita yhteiskunnalle. Haasteet kasvavat jatkossa, silla fyysisen
aktiivisuuden vahaisyydella on kauaskantoisia vaikutuksia.

Sosiaali- ja terveydenhuollon menot ovat karkeasti arvioituna noin 60 % kunnan menoista
ja terveydenhuollon osuudesta kuluu valtaosa sairauksien hoitoon. Liikkumattomuutta
pitaisi ehkaisté ja aktiivisuutta edistaa, silla likkumattomuus on merkittava riskitekija
kansansairauksiin sairastumisessa. Sairastavuutta voidaan vahentéa ja toimintakykya
tukea terveytta edistavalla politiikalla ja toiminnalla. (Luoto 2013.) Tavoitteellisella,
ennaltaehkaisevalla tyolla (elintapaohjaus, liikuntaneuvonta) voidaan selkeasti saastaa
sairauskustannuksissa.

Liikunnan vaikutus terveyteen, tyokykyyn ja sairauksien ehkaisyyn tiedetdan laajasti ja
nama asiat ovat otettu huomioon lainsdadanndssa. Eri hallintokuntia koskevat lait, jotka
liittyvat terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Nain terveysliikunnan edistaminen
kuuluukin monille hallinnonaloille ja poikkihallinnollista yhteistydta korostetaan siité syysta
yha enemmaén kunnissa.

Terveysliikunnan nakyvaksi tekemiseen ja poikkihallinnollisen terveysliikuntaprosessin
etenemiseen lkaalisissa on viime vuosina panostanut aikuisten terveytta edistava likunnan
hanke. Hankety0 tulisi saada siirtymaan pysyvaksi, kaikkia hallintokuntia koskevaksi
terveytta edistavaksi toiminnaksi kuntalaisten hyvinvoinnin lisddmisessa aina teknisesta
toimesta terveysliikunnan koulutusta ja tybkokemusta omaavaan liikunnan ammattilaiseen.
Taman terveysliikuntasuunnitelman osana ovat lkaalisten eri hallintokuntien
laatimat ik&ryhmittaiset suunnitelmat terveysliikunnan edistamisesta ja
suunnitelman toimeenpanosta lkaalisissa. Ne vievat konkreettisesti terveyden
edistamista eteenpéin kunnassa ja kunkin hallintokunnan arjen tyossa.
Terveysliikunnan edistdmisen seurannan tulee nivoutua osaksi Hyvinvointikertomustyota.

Terveysliikuntasuunnitelmaa ovat laatineet liikuntasihteeri Sari Sarkonen seké
terveysliikuntakoordinaattori Anna Hautamaki. Hyvinvointitydryhman tukiryhma on
kasitellyt terveysliikuntasuunnitelmaa.



2. Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen lakeihin kirjattuna

Kuntalain 1. pykalan mukaan kunta edistaa asukkaidensa hyvinvointia ja alueensa
elinvoimaa seka jarjestaa asukkailleen palvelut taloudellisesti, sosiaalisesti ja
ymparistollisesti kestavalla tavalla. (Kuntalaki 2015).

Liikuntalain tarkoituksena on edistaa eri vaestéryhmien mahdollisuuksia liikkua ja
harrastaa liikkuntaa, edistaa vaeston hyvinvointia ja terveytta seka fyysisen toimintakyvyn
yllapitdmista ja parantamista seka lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta. Liikuntalaki
koskee myds liikkunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta ja kilpa- ja huippu-
urheilun edistaminen. Tavoitteen toteuttamisessa lahtokohtina ovat tasa-arvo,
yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, monikulttuurisuus, terveet elaméntavat seka ympariston
kunnioittaminen ja kestava kehitys. Liikuntalain mukaan terveytta ja hyvinvointia
edistavalla likunnalla tarkoitetaan elaménkulun eri vaiheissa tapahtuvaa kaikkea fyysista
aktiivisuutta, jonka tavoitteena on terveyden ja toimintakyvyn yllapitdminen ja
parantaminen. (Liikuntalaki 2015).

Terveydenhuoltolain tarkoituksena on mm. edistaa ja yllapitaa vaeston terveytta,
hyvinvointia, tyo- ja toimintakykya, kaventaa vaestoryhmien valisia terveyseroja, toteuttaa
vaeston tarvitsemien palvelujen yhdenvertaista saatavuutta ja parantaa kunnan eri
toimialojen yhteisty6ta terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. (Terveydenhuoltolaki
2015, 28)

Sosiaalihuoltolain (2014) mukaan lain tarkoituksena on mm. edistaa ja yllapitaa
hyvinvointia seka sosiaalista turvallisuutta ja turvata yhdenvertaisin perustein
tarpeenmukaiset, riittavat ja laadukkaat sosiaalipalvelut seké muut hyvinvointia edistavat
toimenpiteet.



3. Terveysliikunta ja terveysliikuntasuositukset

Terveysliikuntaa on kaikki se liikkuminen, jolla on myonteisia vaikutuksia terveyteen.
Tavoitteena ei ole siis suorituskyvyn parantaminen, vaan terveyden kannalta riittdvan
kunnon saavuttaminen ja yllapito. Terveytta edistava liikunta on saanndllista ja
kohtuukuormitteista. Silloin kun terveyskunto on hyva, riski sairastua sairauksiin on
pienempi, kuin niilla, joilla ei ole riittavaa terveyskuntotasoa. (terveysliikunta.fi)

Terveyskunnon osa-alueita ovat
* hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto (kestéavyys)
* sujuva likkuminen ja tasapaino (liikehallinta)
+ lihasvoima
* nivelten liikkuvuus
* luun vahvuus (tuki- ja liikuntaelimistén kunto)
« painonhallinta

(UKK-instituutti 2014)

3.1. Terveysliikunnan merkitys

Terveysliikunnalla on monia suotuisia vaikutuksia elimiston toimintoihin. Se parantaa
heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa,
alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia seka vahentéaa liikkapainoa. Se
ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta ja tuki- ja likuntaelinten
sairauksia. Erityisen tarkeda terveysliikunta on idkkaille. Se parantaa tasapainoa,
vahentééa kaatumistapaturmia, edistaa toimintakykya ja itsenaista selviytymista ja
vahentaa dementian ja Alzheimerin taudin todennékdisyytta. Kohtuullisesti kuormittava
likunta tehostaa elimistdon puolustusreaktioita ja nayttaa estavan virustauteja eli "flunssia".

Saanndllisella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myods mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin. Sdanndllisen liikunnan puute on yhteydessa huonoon unen laatuun ja
paivaaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin
kuin vahan liikkuvat.

Liikunta, ravinto ja lihavuus kietoutuvat monella tavalla toisiinsa. Liikapainosta paasee
eroon tehokkaimmin, kun liikkuu enemman ja syd vAhemman, mutta kuitenkin
saanndllisesti. Jos laihduttaminen ei syysta tai toisesta onnistu, voidaan lihavuuden
aiheuttamia terveyshaittoja vahentaa liikkumalla riittavasti. (Terveyskirjasto 2015.)



3.2.  Tuki-jaliikuntaelimisto

Tuki- ja liikuntaelimiston kunto rakentuu notkeudesta, lihasvoimasta ja lihaskestavyydesta.
Jokaista osa-aluetta on harjoitettava, jotta keho pysyisi kunnossa.

Notkeus vahenee ian myota eri tavalla nivelissa ja erilaiset nivelvaivat aiheuttavat
likerajoituksia. Ikdantyminen aiheuttaa rappeutumismuutoksia sidekudoksessa, mika lisaa
lihasjaykkyyttd. Myos liikkumattomuus ja lihasvoimaharjoittelu seka notkeuden
vaheneminen lisdavat lihasjaykkyytta.

Lihasvoima ja lihaskestavyys koostuvat maksimivoimasta, nopeasta voimantuotosta ja
vasymyksen siedosta. Sukupuolten valilla on eroa niin lihasmassan koossa, nopeassa
voimantuotossa kuin maksimivoiman tuotossa. Lihasvoima on parhaimmillaan 20-30-
vuotiaana ja pysyy melko muuttumattomana noin 50 ikavuoteen saakka. lkaantyessa
lihasvoima alkaa hiljalleen vahentya ja alaraajoista nopeammin kuin ylaraajoista. l1an
my0Ota myos vasymyksen sieto heikentyy ja palautuminen hidastuu.

3.3. Kestavyyskunto

Yksi keskeisimmista terveyskunnon osa-alueista on verenkierto- ja hengityselimistén kunto
eli kestavyyskunto. Sydamen, verenkierron ja keuhkojen tehtavana on huolehtia lihasten ja
muiden elinten hapensaannista. Mita enemman lihakset kykenevat kuluttamaan happea,
sitd paremmassa kunnossa ihminen on.

Kestavyyskunnon parantamisessa ja yllapidossa kestavyysliikunnalla on suuri merkitys. Se
vaikuttaa sydamen pumppaustehoon seka hapenkuljetuselimiston eli keuhkojen ja
verisuonten kuntoon ja toimintakykyyn. Hyva kestavyyskunto suojaa mm.
valtimosairauksilta ja ehkéaisee sydaninfarkteja, aivohalvausta ja katkokavelya.

Kestavyysliikunnassa hengastyy ja sydamen syke kiihtyy. Lihakset tarvitsevat enemmaéan
happea ja sisddnhengitys tihenee. Riippuen ihmisen kunnosta, kestavyysliikunta kannattaa
aloittaa hiljalleen ja lisata tehoa vahitellen. (UKK-instituutti 2014.)

3.4. Alle kouluikaisen liikuntasuositus

Alle kouluikaisen liikkunta on leikkia ja arkista touhuamista. Tarke&a on, etta lapsi oppii
monipuolisesti perusliikuntataitoja kayttden koko kehoa. Parhaimmillaan lapsen liikunta on
sellaista, etta kaikki aistit ovat kaytossa ja sitéa kautta saa paljon kokemuksia liikkeista.
Lapselle on tarke&a tarjota mahdollisimman monipuolinen ja vaihteleva ymparisto, jotta
lapsi saisi liikkua erilaisissa olosuhteissa.

Alle kouluikaisille ei voida méaaéritella tarkkoja terveyteen perustuvia liikuntasuosituksia
mutta lapsille suositellaan kehityksen, kasvun, oppimisen ja hyvinvoinnin turvaamiseksi
paivittain vahintaan kaksi tuntia reipasta liikkuntaa. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan
hengastyttavaa liikuntaa. Lapsen ei kuitenkaan tarvitse lilkkkua yhtéajaksoisesti kahta tuntia,
vaan sen voi pilkkoa pienempiin, vahintd&n 10 minuutin osiin. Kuormituksen on hyva



vaihdella kohtalaisen ja raskaan valilla ja lapsen tulee saada harjoitella paivittain motorisia
perustaitoja monipuolisesti eri ymparistdissa. (Suomen sydanliitto 2015.)

On tarkeaa hyoddyntaa liikuntaa lasten luiden normaalin kasvun ja kehityksen
turvaamiseksi. Vaikka turvallisuus onkin lasten likunnassa ensisijaista, liiallinen arastelu
saattaa vahentaa vauhdikasta liikkumista ja sita kautta johtaa lasten liikunnallisten taitojen
seka luuston ja lihaksiston puutteelliseen kehitykseen. Nama tekijat ovat yhteydessa
ylipainoon. (Terveysliikunnan tutkimusuutiset 2006.)

Ikaalisten varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelma laaditaan
toimintakaudella 1.8.2016 — 31.7.2017. Uusi opetussuunnitelma (Ops)
tulee voimaan v. 2016 ja varhaiskasvatus toteuttaa lasten
lilkkuntakasvatusta sen mukaisesti.

Lastenneuvolan tyontekijoilla tulee olla ajantasainen tieto kunnassa
tarjolla olevista liikunnan ryhmista, jotta perheiden aktiivista
elamantapaa voidaan tukea. Aikuisten kautta tapahtuvalla
terveysneuvonnalla/elintapaohjauksella vaikutetaan myds lasten
lilkuntatottumuksiin.

3.5. Kouluikaisen liikuntasuositus

7-18-vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla
tavalla. Tama ovat fyysisen aktiivisuuden minimisuositus, jonka avulla useimpia
likkumattomuuden aiheuttamia terveyshaittoja voidaan vahentaa. Yli kahden tunnin
pituisia istumisjaksoja tulisi valttaa, silla istumisen on todettu olevan yhteydessa
lihavuuteen seka tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Ruutuaikaa viihdemedian daressa saisi olla
korkeintaan kaksi tuntia paivassa, silla se pakottaa kasvavan lapsen liikkumattomaksi ja
staattiset asennot voivat aiheuttaa liiallista lihasjannitysta.

Kouluikaisten lasten lihaskunnon vahvistaminen tulisi aloittaa rauhallisesti ja tekniikoihin
keskittyen jo ennen murrosikad, jotta lihasvoima ja lihaskestavyys kehittyisivéat. Tarkeaa
olisi myos liikkuvuuden ja nivelten liikelaajuuksien yllapidon kannalta kayttaa kaikkia
nivelid koko liikelaajuudella. Tata kaikkea suositellaan kouluikaiselle tehtavaksi kolme
kertaa viikossa.

TUNTIA
PAIVASSA

3 SUOSITELTAVA MAARA
LIHKUNTAA

4 LIIAN VAHAN
LIIKUNTAA

7 12 18 kA

Kuva2. Suositeltava paivittdinen liikunta eri ikaisilla koululaisilla. (Opetusministerid, Nuori
Suomi 2008.)



Nuoren (yli 13-vuotiaan) olisi tarkeda Ioytaa jokin itselle sopiva likuntamuoto, silla
tavallisessa arjessa ei enaa likunnan teho ole yhta korkealla kuin pienemmalla lapsella ja
arjen likkunta muutenkin vahenee. Koulun liikuntatunnit eivat yksin riité kouluikaisen
likunnaksi, vaikka niilla on erityinen tehtava kasvattaa koululaisia liikuntaan ja liikunnan
avulla. Opetuksen avulla on kuitenkin mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti koululaisen
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin seké ohjata
ymmartamaan liikunnan merkitysta. (Opetusministerit ja Nuori Suomi 2008.)

LIKU AINAKIM 1% TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SITA REIPPAASTI

KEHITA voimaa
JA NOTKEUTTA

Mosta Kuormita
aykelld ja lihaksiz
‘hengiisty 3 krtivk
joka paiva

= pelaile pallopelejd valitunnilla .

» kulje kivellen tal pydrsils Lk
« kiiyth portaita, unohda hissit Nt
* viltd pitkaaikaista istumista

Kuva3. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-Instituutti 2014.)

Ikaalisten perusopetuksen opetussuunnitelmapohjaan vuosille 2016-
2017 on Kirjattu vuosiluokkien 3. — 6. liikunnan opetuksen tehtavista ja
piirteista seuraavaa:

Liikunnan opetuksen tehtdvana on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin
tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkista toimintakykya seka
myodnteistd suhtautumista omaan kehoon. Oppiaineessa tarkeita ovat
yksittaisiin liikuntatunteihin liittyvat positiiviset kokemukset ja
liikunnallisen elamantavan tukeminen. Oppitunneilla korostuvat
kehollisuus, fyysinen aktiivisuus ja yhdesséa tekeminen. Liikunnan avulla
edistetddn yhdenvertaisuutta, tasa-arvoa ja yhteisollisyytta seka tuetaan
kulttuurista moninaisuutta. Opetus on turvallista, ja se perustuu eri
vuodenaikojen ja paikallisten olosuhteiden tarjoamiin mahdollisuuksiin.
Liikunnassa hyédynnetaan koulun tiloja, lahiliikuntapaikkoja ja luontoa
monipuolisesti. Oppilaita ohjataan ja sitoutetaan turvalliseen ja eettisesti
kestavaan toimintaan ja oppimisilmapiiriin.

Kouluikéisten terveysliikuntapalveluihin voidaan lukea paikallisten
urheiluseurojen ja nuorisoty6ta tekevien yhdistysten tarjoama
liilkunnallinen toiminta. Myds koulujen jalkeinen kerhotoiminta sisaltaa



liikunnallisia kerhoja. Kunnan yllapitamat esim. skeittiramppialue,
frisbeegolf ja Assakentta ovat nuorille suunnattuja lahiliikunta-alueita.

3.6. Tyoikaisen liikuntasuositus

UKK-instituutin mukaan aikuisten (18-64v.) viikoittainen terveysliikuntasuositus sisaltaa
vahintaan 2,5 tuntia reipasta kestavyysliikuntaa tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavaa
likuntaa. Lisaksi pitaisi kohentaa lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin 2 kertaa viikossa.
Terveysliikuntaan lasketaan kaikki arkisetkin toimet, kuten kauppamatkat kavellen, lumien
luonti, sivoaminen, pihatyot ja halonhakkuu. (UKK-instituutti 2014.)

Liikkuminen on hyva jakaa useammalle paivélle ja sen pitdad yhtajaksoisesti kestaa
vahintdan 10 minuuttia. Terveyden kannalta vahainenkin saannollinen liikunta on parempi
kuin ei liikuntaa ollenkaan ja terveyshyodyt lisdantyvat sitd mukaan, kun liikkkuu pidemman
aikaa tai rasittavammin. Kestavyysliikunta kehittd& hengitys- ja verenkiertoelimistda seka
edistdd sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta.

Kestavyysliikunnan lisaksi tarvitaan vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa
kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikkuntaa. Lisaksi sdanndllinen venyttely
yllapitaa liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2014.)

Ikaalisissa on erittdin hyvat mahdollisuudet harrastaa liikuntaa
luontoymparistossa tai rakennetussa liikkuntaymparistéssa.
Kansalaisopiston ja liikuntatoimen seka muutaman yksityisen
palveluntuottajan organisoimat liikuntaryhmaét tavoittavat vahan tai
ollenkaan aikaisemmin liikkuvia aina liikuntasuositusten mukaisen
liikkunnan harrastajiin.
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Kuva 1. Liikuntapiirakka 18-64-vuotiaille. (UKK-Instituutti 2009.)



3.7. lakkaiden liikuntasuositus

Saanndllisen ja monipuolisen liikunnan merkitys kasvaa ikdéantyessa. Se ehkaisee ja
hoitaa monia sairauksia seka yllapitaa ja parantaa toimintakykya. Liikkunta my6s vahentaa
kaatumisriskia ja niihin liittyvia vammoja.

Tyoikaisten suosituksiin verrattuna iakkailla korostetaan lihasvoiman, tasapainon ja
notkeuden merkitysta. Naita tulisi harjoittaa 2-3 kertaa viikossa. Niita ei tarvitse harjoittaa
erikseen, vaan monet iakkaille tarkoitetut jumpat harjoittavat naita kaikkia ominaisuuksia
samanaikaisesti.

Kestavyyskunnon harjoittaminen on tarkedd monen pitkaaikaissairauden ehkaisyssa. Sen
yllapitoon tarvitaan reipasta likuntaa yhteensa 2 tuntia viikossa tai rasittavaa liikuntaa 1
tunti 15 minuuttia viikossa.

Liikunta on hyva jakaa useammalle paivalle, ettei kerralla tulisi liian kova rasitus. Jo
kymmenen minuutin reippaat liikuntatuokiot edistavat terveyttd, kunhan niita kertyy
riittdvasti vilkkon aikana. Tarkeda on liikunnan saanndllisyys, jotta peruskunto pysyy hyvana
ja selvida arjen askareista. (UKK-Instituutti 2014.)

Ikdihmisten liikuntapalveluita tarjoavat kunnan lilkuntatoimen ja
kansalaisopiston lisaksi yksityinen palveluntuottaja ja kolmannen
sektorin yhdistykset. Naista mainittakoon monet kansanterveysjarjestot,
jotka jarjestavat mm. allasjumpparyhmia eri sairausryhmille.

@ UKK-instituutti
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Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sd@nnéllisesti useana

pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin

2t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

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

Monet jumpat harjoi S ikaisesti lih

tasapainoa ja notkeutta,

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

Kuva 4. Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille. (UKK-Instituutti 2009.)




3.8. Soveltava liikunta

On my@6s ihmisia, joilla on joitakin toimintakykyyn vaikuttavia rajoitteita. Heille on
suunniteltu omat liikuntasuositukset tavallisten suositusten pohjalta. Liikuntasuosituksiin
vaikuttaa rajoitteen laatu, joten jokaisella suositukset toimivat hieman eri tavalla ja ovat
sovellettavissa oman kyvyn mukaan. Kaikissa soveltavissa liikuntasuosituksissa on
kuitenkin sama pohja eli kestavyyskuntoa tulisi harjoittaa useana péivan viikossa ainakin 2
tuntia 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Lisaksi lihaskuntoa ja
likehallintaa tulisi kohentaa ainakin 2 kertaa viikossa. (UKK-insituutti 2014.)

Ikaalilaiset kansanterveysjarjestot jarjestavat soveltavaa liikuntaa
henkiloille, joilla joitakin toimintakykyyn vaikuttavia rajoitteita.
Allasjumpparyhmat seka tuolijumpparyhma ovat naista esimerkkeina.

3.9. Liikkumattomuus

Monien tuki- ja liikuntaelimistén vaivojen taustalta |6ytyy usein pitkakestoinen istuminen.
Ongelma koskee kaikkia ikaluokkia lapsista ikdantyneisiin. Istuminen on fyysista
passiivisuutta, joka aiheuttaa useimmille lihaksille taydellisen lepotilan ja kuluttaa energiaa
todella vahan. Suomessa 46% naisista ja 51% miehista istuu paivittain vahintaan kuusi
tuntia.

Istumista pidetaan lihavuuden yhtena keskeisena syyna. Istumisajan vahentaminen ja
seisoen tehtavien toimintojen lisddminen ehkéisee lihomista ja auttaa laihdutusta
tehokkaammin kuin liikuntaharjoittelu. Taukojen lisddminen vahentéaa istumisen
epéaedullisia vaikutuksia vyotaron ymparysmittaan ja painoindeksiin seka vahentaa riskia
sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen ja metaboliseen oireyhtymaan. (UKK-instituutti
2014.)

Tarkeaa on huolehtia motorisesta kunnosta eli liikehallintakyvysta, johon luokitellaan
tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, ketteryys ja likenopeus. Perusta liikehallinnalle
luodaan jo lapsena, mutta motorisesta kunnosta on huolehdittava lapi elaman.

Osteoporoottiset murtumat uhkaavat kansanterveytta, joten liikunnan merkitys luuston
kunnon yllapidossa on myds ymmarrettava. Osteoporoosin paras hoitokeino on sen
ennaltaehkaisy fyysisen aktiivisuuden seka riittdvan kalsiumin ja d-vitamiinin saannin
avulla. Luusto tarvitsee kovaa rasitusta, iskuja, tarahdyksia ja vaantoa, jotta se pysyy
vahvana. (UKK-instituutti 2014.)
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Liikunta-kunto-terveys

/ perima
terveyskunto
. —*| « hangilys- ja veren- —*
fyysinen kiertoelimistt terveys
aktiivisuus s . .
« vapaa-aika » tuki- ja liikunta- * hyvinvointi
oyt elimisté * sairastavuus

+likehallintakyky |« kuolleisuus
* kehon koostumus

* aineenvaihdunta
muut tekijit '

+ glintavat

* yksildlliset
ominaisuudet

* fyysinen ympéaristd

+ sosiaalinen
ympdéristd

= muut arkiaskareet ™

Liikunta-kunto-terveysviitekehys
(Bouchard and Shephard 1994).

Kuva 5. Liikunta-kunto-terveysviitekehys. (UKK-instituutti 2014.)
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4. Eri hallintokuntien terveysliikunnan edistaminen ikaryhmittain
Ikaalisissa

Seuraavassa taulukossa on koottuna kunkin hallintokunnan ikaryhmittaiset
terveysliikunnan edistamisen tavoitteet, toimenpiteet, vastuutahot ja seurantamenetelmat.
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IKAALISTEN TERVEYSLIIKUNTASUUNNITELMA — TERVEYSLIIKUNNAN EDISTAMINEN IKARYHMITTAIN 2015-2016

Pikkulasten (0-6v) terveysliikunnan edistiminen

Tavoite

Liikkumista
edistivan
ympadriston
luominen

Arkiliikunnan
Kkorostamisen
tirkeys

Toimenpide
Lahiliikuntapaikkojen

kunnossapito

esteettomyys (valaistus, lumi jne.)

saavutettavuus

uusien lahiliikuntapaikkojen kaavoittaminen

ja rakentaminen
Leikkivalineiden uudistamista

Vanhempien informointi liilkunnan
lisddmisesta kotona ja arjessa

arkiliikunnasta huolehtiminen paivakodissa

ja perhepdivahoidossa

Varhaiskasvatuksen tyontekijoiden

kouluttaminen liikkumisen ohjaamiseen

Aikataulu

Toukokuu
2015

Keinot/mentelmait
Leikkipaikkojen
turvallisuus ja toimivuus
— tarkistus

Tarkastetaan kaikista
lasten liikuntapaikoista
valaistuksen toimivuus

Syyskuu
2015

Suunnitellaan
[ahiliikuntapaikat uusille
asuinalueille
vastaamaan
kuntalaisten tarpeita,
uusien leikkivalineiden
asennus

Terveys- ja arkiliikkunnan
suositusten jakaminen
esim. infolehtisina kotiin

Kevat 2016

Otetaan liikunta
kiintedmmaksi osaksi
pedagogisia- ja
tiimipalavereita

Toimintaka
udella

Koulutussuunnitelma
seudullisesti

13

Vastuutaho
Tekninen toimi

Tekninen toimi

Liikuntatoimi,
varhaiskasvatus

Varhaiskasvatus,
esimies

ja
lastentarhaopet
taja

Varhaiskasvatus:
Varhaiskasvatuk

Seuranta
Leikkipaikat tarkistettu

Valaistus tarkistettu

Lahiliikuntapaikkojen
maara n. 20

Onko lasten
vanhemmille jaettu
materiaaleja?

Liikkumisen maara
paivdkodissa ja
perhepdivahoidossa
minuutteina/tunteina
(suositus 2h/paiva)

Onko koulutus
jarjestetty? Kuinka



Liikunnan
pariin
ohjauksen
lisidminen

osana arjen pedagogiikkaa

Varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelman
tekeminen

informointi liikuntamahdollisuuksista
(esim. reppujakelu, kunnan Internetsivujen
liilkuntatarjotin, sanomalehdet,
tapahtumat, sosiaalinen media)

perheliikunnan mahdollistaminen (lasten ja
vanhempien liikkkuminen yhdessa)

lasten vanhempien informointi

o terveysliikuntaneuvonta
neuvolassa

o perheliikuntakirjallisuutta

lainattavissa kirjastosta

o terveysliikuntaneuvonta ennen
lapsen syntymaa (perhevalmennus)

2016-2017

Kaynnistetdan Toimintaka
varhaiskasvatuksen udella
kehittamisryhmassa 2016-2017

Ahkera mainostaminen,
nettisivujen paivitys

Tapahtumien
jarjestaminen

Terveysliikuntaneuvonn
an lisddminen
neuvolakdynnin
yhteydessa —
konkreettisten asioiden
lapikaynti

Kirjaston palveluista
tiedottaminen
neuvolassa

Lilkunnan merkityksen

korostaminen
perhevalmennuksessa
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sen paallikko ja
paivakodin
johtajat

Liikuntatoimi
Sivistystoimi
Terveystoimi

Liikuntatoimi

Terveystoimi,
Lastenneuvolan
terveydenhoitaj
at ja
kouluterveyden
hoitaja

Kirjasto

Liikuntatoimi
Terveystoimi

monta tyontekijaa
koulutettu?

Onko suunnitelmaa
tehty?

Onko informointi
ajantasaista? Nettisivut
ajan tasalla, somen
hyodyntaminen,
paivakodeissa
mainostaminen

Onko tapahtumia
jarjestetty?

Miten
terveysliikuntaneuvont
aa on lisatty?

Onko nykyinen
tiedottaminen
riittavaa?

Onko liikunta
sisallytetty
perhevalmennukseen?



Lasten ja nuorten (7-17 v.) terveysliikunnan edistdminen

Tavoite Toimenpide

Liikkumista Lahiliikuntapaikkojen

edistivan e kunnossapito

ympariston e esteettomyys (valaistus, lumi jne.)
luominen e saavutettavuus

e nykyisten liikuntapaikkojen tdydennysta
uusilla toiminnoilla ja vélineilla

Kouluteiden turvallisuus

Liikuntamahdollisuuksien lissdminen

Keinot/mentelmat

Frisbeegolfradan
rakennus

Beach volley-kentan
rakennus
Urheilukentan
juoksuratojen
peruskunnostus

Uusia peli- ja
suorituspaikkoja
Luhalahden koulun piha-
alueelle

Havaitut puutteet
ilmoitetaan tekn.
toimelle. Kaukalon
lumiauraus
tukiyhdistyksen
tehtavana.

Liikennoitsijat infotaan,
heijastinliivien jako,
lilkenneviikko

Vapaat “hontsyvuorot”
liikuntahallille silloin kun
ei ole muita varauksia?
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Aikataulu | Vastuutaho

Elokuu Tekninen toimi

2015

Toukokuu

2016

Kesakuu

2016

Iv 2015- TeKo ry

2016 Koulut
Opettajakunta
Tekninen toimi

Lukuvuosi

Lokakuu

Syyskuu

Opetustoimi

Tekninen toimi

Seuranta
Tyytyvaisyys
[3hiliikuntapaikkoihin-
kysely

Havainnointi
Testit ja havainnointi

Vuorojen jarjestaminen
ja niiden kayttoasteet



Korostaa
arkiliikunnan
tirkeytta

Kannustetaan lilkkkumaan koulumatka
pyoralla tai kdvellen

Vilituntiliikunnan lisédminen

TUNTI LIIKUNTAA KOULUPAIVAN AIKANA
KAIKISSA KOULUISSA

Liikkuva koulu-hankkeen materiaalien
kaytto ja valituntiliikuttajien aktivointi
Oppilaiden oman osallisuuden lisddminen
Vilituntiohjaajien kouluttaminen
vertaisohjaajiksi toisille oppilaille

Koulun saantoéjen, valineiden, tilojen seka
oppimisymparistojen hydodyntaminen ja
kehittdminen

Yhteinen liikuntavalineisto

Liikkuva luokka (luokkapedagogiikan
kehittaminen)

Perheliikunnan edistaminen
Vanhempainyhdistystoiminnassa
lilkkkumisen edistamisen mahdollistaminen
ja tukeminen

Kerhotoiminta
Liikuntatapahtumien ja -kampanjoiden

Koulussa ja kotona
aktivointi,
vanhempainillat,
vanhempainyhdistys

Avataan liikuntasalin ovet
valituntien ajaksi,
mielekkaat leikit ja
vilineet, opettajien
aktiivinen kannustaminen

Liikuntavalitunnit

Puolen tunnin
aamuvalitunti

Koulupihojen
lilkuntamahdollisuuksien
lisddminen,
henkilékunnan
kouluttaminen ja
innostaminen

Kannustuspalkinnot

Liikuntavalinekarryn
lainaus
Aktiivisuusmittarit (5. ja
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Erityisesti
lukuvuoden
aloitus

Koko
lukuvuoden
ympari

Elokuu

2015

Lukuvuosis
uunnitelmis
sa

Varauslista

Opetustoimi
- koko
henkilokunta

- yksi

opettaja
/vélituntivalvoj
a

Koulun
henkilokunta

Koulun
henkilokunta

Liikkuva koulu-
tyoryhma

Vanhempainy
hdistys

Kouluun
kavelevien/pyorailevien
maara

Vilituntiliikunnan
maara
tunteina/minuutteina
30+20+15+15+15

Kuinka usein
liilkuntasalin ovet on
avattu oppilaiden
vélituntikdyttoon?
(satunnaisesti, tarpeen
mukaan)

Kuinka monta
vélituntiliikuttajaa on?

Koulupaivan aikaisen
liikkumisen seuranta ja
arviointi (yksikot
kirjaavat ja arvioivat)



jarjestaminen

e Opetustoimen henkilokunnan aktivointi

e Move!- fyysisen toimintakyvyn
seurantajarjestelman hyodyntaminen
(tullaan kayttamaan apuvélineena oppilaiden
terveystarkastuksissa)

6. —luokkalaisilla)

Saannollisin valiajoin
kampanjoita ja
tapahtumia, joissa myos
seuroja mukana

Mahdollisuuksien
mukaan osallistuminen
koko koulun kanssa tai
luokittain erilaisiin
liilkuntakampanjoihin

Yhteistyossa
seuratoimijoiden ja
yhdistysten kanssa

Lilkkuntatapahtumat ja
koulutukset yksikoittain
tai yhdessa
mahdollisuuksien mukaan

Kerataan vuosittain
tietoja ja palautetta 5. ja
8. vuosiluokkien oppilailta
heidan fyysisesta
toimintakyvystaan ja
kannustetaan
omatoimiseen fyysisesta
toimintakyvysta

Kayttoonot
to syksy
2015
Kirjataan
uuteen
opetussuun
nitelmaan

Oppilaskunta
(oppilaiden
osallistaminen
toimintaan)

Opetustoimi

Liikuntatoimi

Luokkia
opettavat
opettajat
(yhteistyo
kouluterveyde
nhoitajan
kanssa)

Tulosten
hyodyntaminen

terveystarkastuksissa
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Liikunta-
neuvonnan ja
liikunnan
pariin
ohjauksen
lisays

Liikunta-
mahdol-
lisuuksista ja
liikunta-

harrastuksista

tiedottaminen
ja niiden
lisdaminen

Terveysliikunnan opettaminen ja
terveysliikuntaneuvonta

Terveydenhoitajien tiedottaminen kunnan
liikuntamahdollisuuksista

Liikuntakirjallisuutta ja —valineita
lainattavissa kirjastosta

Ohjattujen lasten ja nuorten
liilkuntaryhmien tarjoaminen

Liikunnallisista kerhoista tiedottaminen ja
aktivointi/kannustaminen niihin
osallistumiseen (erityisesti vdahan liikkuvat)

Liikunnasta ja lilkkuntamahdollisuuksista
tiedottaminen

huolehtimiseen.

Sisallyttaa kouluaineisiin,

lilkuntatoimen kanssa
tehtdva yhteistyo

Liikuntamahdollisuuksien

puheeksi ottaminen

Kirjaston palveluista
tiedottaminen

Toisen asteen
opiskelijoiden ohjaus
lilkuntaneuvontaan

Lasten ja nuorten
liilkunnalliset ryhmat
kansalaisopistossa ja
liilkuntatoimessa
Reppujakelu, Wilma,
Pedanet, ilmoitustaulut,
vierailut kouluun
paikallisista
urheiluseuroista,
paikallislehti, kaupungin
nettisivut, sosiaalinen
media
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Opetustoimi
(kouluterveyd
enhoitaja,
liilkunnan
opettajat)

Terveystoimi

Kirjasto

Koulu- ja
opiskelijaterve
ydenhuolto

Liikuntatoimi

Kansalaisopist
o
Opetustoimi
Liikuntatoimi
3. sektori

Eri
hallintokunnat
ja 3. sektori

Kouluterv. kysely:
lilkunnan osuus

Onko esim.
liilkuntatarjotin
terveydenhoitajien
tyokaluna?

Onko oppilaita
tiedotettu kirjaston
palveluista?

Onko oppilaita ohjattu

lilkuntaneuvontaan?

Ryhmien toteutumisen
seuranta

Liikuntapaikkojen
kayttoaste

Liikuntakerhoihin
osallistuvien maara

Palaute + kdyttoasteet



Tapahtumien jarjestaminen

Liikuntavalineita lainattavissa kirjastosta

Ajantasainen
lilkuntatarjotin kaupungin
Internet-sivuilla

Kartat lahiliikunta-
alueista Internet-sivuille
mainostaminen

Kirjasto

Tekninen toimi
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Tyoikdisten (18-64 v.) terveysliikunnan edistaminen

Tavoite

Arkiliikunnan
tirkeyden
korostaminen

Liikkumista
edistivin
ympariston
luominen

Toimenpide

Kannustetaan tyoskentelyn tauottamiseen

Mahdollistetaan seisten tydskentely

Esim. Tyofysioterapeutin/tyoterveyshoitajan
kaynnit

Askelmittarien/aktiivisuusrannekkeiden
hankkiminen tydpaikoille — tydpaikkojen
valiset “kilpailut”

Huolehditaan kevyen liikenteen vaylien
kunnosta ja esteettomyydesta

Kunnostetaan ja yllapidetaan luistelu- ja
hiihtopaikkoja

Latujen ja luistinratojen
kunnossapito/ajaminen-nakyvaksi
nettisivuille

Uusien ulkoliikuntavalineiden hankinta

Keinot/mentelmat | Aikataulu

Taukojumpat

Tybéergonomian
tarkkailu

Askelmittarien/aktiivis
uusrannekkeiden

hankkiminen

tyopaikoille tai

lainaaminen

liilkuntatoimelta

Pyorateiden kunnon Toukokuu
tarkastukset 2015

Latujen ajaminen
Latujen lisddaminen,
Luistinratojen
lisddminen ja yllapito

Kaupungin nettisivuille | Marraskuu
ajantasaiset ladun 2015
kunnossapitotiedot

Syksy 2015
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Vastuutaho

TyOpisteet ja
esimies

TyOpaikat
Liikuntatoimi

Tekninen toimi

Tekninen toimi,
latukoneen
kuljettaja

Tekninen toimi

Seuranta

Pidetaanko
taukojumppia?

Onko ty6ergonomiasta
huolehdittu? >
miten?

Kuittaus
seurantavihkoon:
onko kaytetty?
Tulokset?

Saannollinen kunnon
seuranta

Onko Internetsivuille
tehty sivu, jonne
voidaan paivittaa
ajantasainen
latutilanne? Kuka
paivittaa?



e Ulkoilureittien kunnosapito

e Mahdollistetaan luontoliikuntaymparistdjen
kayttaminen ja huomioidaan niiden
saavutettavuus

e ulkoliikuntapaikkojen lisddminen (esim.
frisbeegolf, ulkokuntosalilaitteet,
Toivolansaaren beach volley-kentt3)

e Lihiliikunta-alueiden kartat nettisivuilla

e TYKY-toiminnan lisddminen ty6paikoille

Luontopolulle uudet
opastaulut,
rakennelmien korjaus

luontopolkujen/metsa
polkujen raivaus

Tarjoukset, suunnittelu
ja toteutus

Edulliset hinnat
kuntosalille ja muihin
liilkuntapaikkoihin

Kesa 2015-
2016

Kesa 2015-
2016

Syksy 2015

Tekninen toimi

Tekninen toimi &
liikuntatoimi

Tekninen toimi,
tietojarjestelmasu
unnittelija

Tekninen toimi

Onko polut raivattu?

Liikuntapaikkakysely

Onko
ulkokuntosalilaitteet
asennettu? Onko
beach volley-kentta
valmistunut?

Kotisivujen paivitys,
Lipas-
kadyttojarjestelman
paivitys

Ostettujen
alennuslippujen
maarat tyopaikoilta?

Jarjestetdaanko
tyonantajan puolesta
TYKY-toimintaa?

Lisita
liikunta-

e Terveysliikunnan puheeksi ottaminen
terveydenhuollossa

Puheeksi ottamisen-
koulutus

Terveystoimen
koko

Liikuntalahetteiden
maarat
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neuvontaa ja
tietoutta
liikkunnasta

Liikkumislahete ja liikuntaneuvontaan
ohjautumisen lisddminen

Liikuntakirjallisuutta ja —valineita

lainattavissa kirjastosta

Tyopaikka jarjestad/mahdollistaa
tyontekijoiden liikkuntapalveluiden kayttoa

Tiedottamisen lisdaminen + lisdtaan
liikuntatiedon saavutettavuutta

terveyskeskuksessa,
tyoterveydessa

Lahetteen helppo
saatavuus,
hoitohenkilokunnan
aktiivisuus, Effica-
kayttojarjestelman
ahkera kaytto

Kirjaston palveluista
tiedottaminen

Palvelun tarjonta

TYKY-paivat

Laitetaan kunnan
verkkosivuille
sahkodinen
liilkuntapiirakka

Laitetaan tietoiskuja

liilkunnasta paikallisiin
tiedotusvalineisiin
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henkilokunta

Terveystoimen
henkilokunta,
esimiehet,
tyoterveys,
lilkuntatoimi/terv
eytta edistava
liilkuntahanke

Liikuntatoimi
vastaa
lainattavien
vélineiden
hankinnasta

Yhteistyotoimiku
nta

TyOpisteet,
esimiehet

Liikuntatoimi,
liikuntaneuvoja,
lilkunnan
tuntiohjaajat,
Tyoterveys,
Terveystoimi,
Tyopaikat,
Sivistystoimi

Liikuntaneuvonnan
asiakasmaarat

Liikuntahallin ja
kuntosalin kayttoaste

Liikuntaryhmiin
osallistuvien maara

Liikuntavalineiden
lainausmaara?
Liikuntakirjallisuuden
lainausmaara?

Tyopaikkojen
kaytettyjen
lilkuntasetelien/alenn
uslippujen maara?



Liikuntatarjotin

kunnan nettisivuilla

Tyopaikoille ja Kunnan eri
kouluihin hallintokunnat
liilkunta-aiheisia

julisteita ja esitteita

terveysliikunnan ja

arkililkunnan hyodyista

tanssiryhmaa eri
puolilla kuntaa,
liilkuntatoimen

e Ohjattujen liikuntaryhmien tarjonta Kansalaisopistolla Kansalaisopisto Ryhmien toteutumisen
vuosittain yli 20 Liikuntatoimi ja osallistujamaaran
liilkunta- ja seuranta

liilkuntaryhmat
Taata liilkunnan jarjestaminen opiskelijoille Oppilaitokset
opiskelijoille koulupdivan aikana Opetustoimi
yhden- opiskelijahinnat liikuntapalveluissa Liikuntatoimi
vertaiset (Ikaalinen passi)
liikuntamahd
ollisuudet
Lisita Alennetut hinnat kansalaisopistossa Kansalaisopisto
tyottomien
fyysista Tyottomien terveystarkastukset, niistd Terveyshuollon Terveystoimi
aktiivisuutta liikuntaneuvontaan ja liikkuntaryhmiin aktiivisuus Aikuisneuvolan

ohjautuminen

Puheeksi ottaminen terveydenhuollossa
terveystarkastuksissa painotetaan
terveysliikunnan merkitysta
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terveydenhoitaja

Terveystoimen
asiakaskontaktiss
a oleva henkilosto



Soveltavan (erityisryhmien) terveysliikunnan edistaminen

Tavoite

Liikkumista
edistavin
ympariston
luominen

Arkiliikunnan
korostaminen
ja
liikuntaneuvo
nnan
lisddminen

Saavutet-
tavuuden
varmista-
minen

Toimenpide

Lisatdan ulkoliikuntamahdollisuuksia

Varmistetaan esteetdn ymparisté: mm.
valaistus, lumi, portaat, luiskat
Huolehditaan kevyen liikenteen vaylien
kunnosta

Laitetaan penkkeja kavelylenkin varrelle
Liikuntavalineiden saanti vahavaraisille

Erityisryhmien ohjaajien informointi ja
ohjaajat kannustamaan asiakkaita
arkiliikuntaan

Liikuntaryhmien ja -palveluiden lisdadminen
erityisryhmille

Omaehtoisen liikunnan korostaminen
Liikunnan pariin ohjaaminen, ryhmista
tiedottaminen

Liilkunnan puheeksi ottaminen

Lilkunnan terveyshyodyista tiedottaminen

Liikuntakirjallisuutta ja —valineita
lainattavissa kirjastosta

Esim. avustaja liikunnan mahdollistamiseksi
Apuvalineiden tarjoaminen liikunnan
mahdollistamiseksi

Keinot/mentelmit Aikataulu
Esteeton paasy,

tapahtumat

Sosiaalityd/sosiaaliohja
us/lastensuojelu
(yksilollinen harkinta)
Osaava henkilokunta 2>
jatkuva kouluttaminen

Toimintakeskuksen Kevat 2015
liilkuntaryhma >
Neuvonta

Sosiaalityo ja

sosiaaliohjaus

Perhe, sosiaali- ja

terveystoimi

Kirjaston palveluista
tiedottaminen
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Vastuutaho
Tekninen toimi

Tekninen toimi

Sosiaalitoimi

Terveystoimi/Kunt
outus
Kotipalvelu

Toimintakeskus

Liikuntatoimi

Sosiaalitoimi

Kirjasto

Terveystoimi

Seuranta

Tiedotetaanko
liilkunnasta? 2>
kuka ja miten?
Osallistuneiden
maara



Palveluiden tarjoaminen
Tarjolla olevien liikuntapalveluiden puheeksi
ottamista ja tiedottamista

Liikuntatoimen liikuntaryhmat

Kansalaisopiston liikuntaryhman toteutus
toimintakeskuksessa

Toimintakeskuksen
liilkuntaryhmat (jumppa
+ kuntosali)

Lilkkunnanohjaajan
vetama liikkuntaryhma

Kevat 2015
BN

Toimintakeskus,
kansalaisopisto,
lilkuntatoimi

Liikuntatoimi

Kansalaisopisto

Ryhman
toteutumisen
seuranta

Ryhman
toteutumisen
seuranta
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Ikdihmisten (65 +) terveysliikunnan edistaminen

Tavoite

Liikkumista edistavan
ympariston luominen

Arkiliikunnan tirkeyden
korostaminen

Liikuntamahdollisuuksien
takaaminen tasapuolisesti
kaikille

Liikunnan
terveyshyodyista

Toimenpide

Varmistetaan esteeton
ymparisto liikkkumiseen:
valaistus, lumi, jne.
Huolehditaan kevyen liikenteen
vaylien kunnosta

Yllapidetaan ja kunnostetaan
luistelu- ja hiihtopaikkoja
Mahdollistetaan
luontoliikuntaymparistojen
kayttaminen ja huomioidaan
niiden saavutettavuus
Lilkkunnan puheeksi ottaminen
Kannustaminen omaehtoiseen
liilkuntaan

Hoiva- 2016
hoitohenkildston

kuntouttava tyéote
Jarjestetdadan monipuolisia
lilkuntaryhmia

Eldkeldisten ilmainen
kuntosalivuoro liikuntahallilla
Varmistetaan liikunnallisen
kuntoutuksen saatavuus

ma-pe klo.9-12

Teemakoulutukset 2016

iltapaivisin

Liikkuntaneuvontakoulutusta
vanhustyon tyontekijoille
kotihoidossa ja palvelutaloissa

Ikaihmisille kohdennetut

liikuntaryhmat

kansalaisopistossa ja

lilkuntatoimessa

Viedaan
ruokapalvelun

Otetaan liikunta puheeksi
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Keinot/mentelmit | Aikataulu | Vastuutaho

Tekninen toimi

Terveystoimi
Vanhus- ja
kotihoito

Liikuntatoimi
Terveystoimi
Vanhus- ja
kotihoito
Sosiaalitoimi
Tekninen toimi

Sosiaalitoimi

Liikuntatoimi
Kansalaisopisto

Terveystoimi
Vanhus- ja

Seuranta
Lahiliikuntapaikkakysely

Havainnointi

Lahiliikuntapaikkojen
maara ja kunto

Omavalvontasuunnitelmat,
hoito- ja
palvelusuunnitelmat
Liikuntapalvelujen
kayttoaste

Ikdihmisten toimintakyky

Koulutusraportti

Ryhmien toteutumisen
seuranta



tiedottaminen

Laitetaan tietoiskuja lilkkunnan
hyodyista paikallismediaan

jarjestetaan ikaihmisille

opastusta ja ohjeistusta (esim.

ohjattu kuntosali)

Koulutusten jarjestdaminen
henkilokunnalle

mukana kotiin

Vanhusneuvoston
nettisivujen kautta
tiedottaminen
lilkuntaohije,

koulutetaan
henkilokuntaa
ohjatun liikkunnan
jarjestamiseen.
Lisataan
henkilokunnan omaa
motivaatiota
liilkuntaan ja sen
edistamiseen.

kotihoito

Sosiaalitoimi
Liikuntatoimi
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5. Liikuntaneuvonta

Uusi liilkuntalaki (2015) velvoittaa kuntia edistamaan liikuntaa ja huippu-urheilua seka
korostaa valtionhallinnon ja kunnan vastuuta ja yhteistyota liikunnan toimialalla.
Liikuntalain tavoitteena on edistaa eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa
likuntaa, edistaa vaeston hyvinvointia ja terveytta, yllapitaa ja parantaa fyysista
toimintakykya, edistaa lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta, edistaa likunnan kansalais- ja
seuratoimintaa, huippu-urheilua, liikunnan rehellisyytta ja eettisia periaatteita seka
vahent&a eriarvoisuutta liikunnassa.

Kunnan vastuulla on jarjestaa likkuntapalveluita seka terveyttéa ja hyvinvointia edistavaa
likuntaa eri kohderyhméat huomioon ottaen, tukea kansalaistoimintaa mukaan lukien
seuratoiminta sekéa rakentaa ja yllapitaa liikkuntapaikkoja. (Liikuntalaki 2015.)

Ikaalisissa on otettu kayttoon aikuisten terveytta edistavan liikunta-hankkeen avulla
maksuton liikuntaneuvonta, jota tarjotaan 18 - 65-vuotiaille ikaalilaisille. Tyovalinein& on
kaytossa liikkumislahete (Liite 1), neuvonta ja matalan kynnyksen liikuntaryhmat (Liite 2).
Liikuntaneuvontaa on kayt6ssa jo monissa kunnissa ja sen on todettu vaikuttavan
myonteisesti osallistuneiden terveyteen, joka nakyy elamanlaadun parantumisessa,
painossa, kaatumistapaturmissa ja sairauspoissaoloissa. Neuvonta saa osallistujan
pohtimaan muutosta ja poistamaan esteita toivotulta kayttaytymiselta seka luo edellytyksia
likkumista tukevalle sosiaaliselle ymparistélle. (Toropainen 2013.)

Neuvonnassa keskustellaan asiakkaan omista tarpeista, motivaatiosta, nykyisista
elintavoista ja liikuntaa edistavista ja ehkaisevista tekijoista. (Toropainen 2013.) Suurin
merkitys liikuntaneuvonnassa tuntuu olevan motivoinnilla ja tsemppaamisella. Tarkeda on
myo0s, etta liikuntatarjonta kunnassa on vahan liikkuville sopivaa, monipuolista ja
joustavaa, jolloin asiakas saadaan kiinnitettya likkumiseen heti. (Siivonen 2015.)

Liikunnan puheeksi ottajia tarvitaan monilla eri hallinnon aloilla. Siksi on tarkeaa, etta
kunnan kaikki tahot, jotka ovat oman tydonsa kautta yhteydessa liikuntaneuvontaan,
tietavat, miten liikuntaneuvonta etenee ja mika oma rooli on. (Kivimaki 2015). Sovitut
kaytannot on oltava kaikkien tietoisuudessa ja palveluketjun toimivuutta onkin hyva
arvioida saanndllisesti mm. tydyhteison tiedottamisella, suunnitelmallisella koulutuksella
seka kayttokokemusten vaihtamisella. Hyvana tyokaluna on toiminut liikkumislahete, joka
perusterveydenhuollossa on kaytdssa. (Toropainen 2013.) Paperinen versio on palvellut jo
muutaman vuoden ja uutena tytkaluna on tullut séhkdinen lahetejarjestelma, jota
terveydenhuollon ammattilaiset ovat muussa tydssaan kayttdneet vuosia. Lahetteen avulla
on suuret mahdollisuudet lisata asiakkaan liikkkumista ja parantaa likuntaneuvonnan
siséltoa, laatua ja seurantaa.

Perusterveydenhuollon liséksi tyéterveydelld on suuri rooli likunnallisesti passiivisten
ihmisten saavutettavuudessa. Tyoterveyshenkiloston on mahdollista puuttua asiakkaan
terveyskayttaytymiseen jo ennaltaehkaisevasti. Liikuntaneuvonta on panostamista
tyontekijan hyvinvointiin, elintapoihin ja liikunta-aktiivisuuteen, jolla voidaan vahentaa
sairauspoissaoloja ja ehkaista ennenaikaista elakditymisté. Yhteistyo tyoterveyden kanssa
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auttaa rakentamaan ehjaa palveluketjua terveystarkastuksesta lahtien aina edelleen
omaehtoisen tai organisoidun liikkunnan pariin. (Kiviméki 2015.)

6. Ikaalisten terveysliikunnan nykytila

Ikaalisten terveysliikuntapalveluiden vahvuuksiin voidaan lukea monipuoliset
terveysliikuntamahdollisuudet. Liikuntatoimi, kansalaisopisto seka aikuisten terveytta
edistadva TELI-hanke jarjestavat tyoikaisille matalankynnyksen liikuntaryhmista vaativimpiin
likuntaryhmiin tarjontaa. Kolmannen sektorin tarjonta liittyy erityisesti erityisryhmien
likunnan jarjestamiseen, mm. allasjumpparyhmat. Liikuntatoimella seka kolmannella
sektorilla ja yksityisella likunnan palveluntuottajalla on myds lapsille suunnattuja
likuntaryhmi&. lkaalisissa on myds verrattain hyvin l&hiliikuntapaikkoja ja niiden kunnosta
ja yllapidosta huolehditaan. Uimarannat, kavelytiet, ulkoilureitit, urheilukentat, puistot ja
virkistysalueet tarjoavat kaikenkuntoisille kuntalaisille terveysliikunnan olosuhteita. Naiden
lisdksi liikuntahalli seka koulujen liikkuntasalit ovat kaytossa aamusta iltaan. Liikuntahallin
kuntosalilla on ikaihmisille ilmainen vuoro ma - pe klo 9-12.

L Kuva 1. TELI-hankkeen kesédkahvakuula
4 liikuntahallin edustalla.

Liikuntatoimi on viime vuosien aikana
toteuttanut aikuisten terveytta edistavan
likunnan hanketoimintaa naapurikuntien
kanssa sek& vuodesta 2014 alkaen
oman kunnan liikuntatoimen ja
terveystoimen yhteistyona. TELI-hankkeen tavoitteena on aktivoida 18-65-vuotiaita
ikaalilaisia, jotka terveytensa kannalta liikkuvat liian vahén tai ei ollenkaan. My6s
tyoyhteisoliikunnan sekd omatoimisen liikunnan ja arkilikunnan edistaminen kuuluvat
hankkeen tavoitteisiin. Hankkeen tavoitteita toteutetaan elamankaarimallin avulla. Se
kuvastaa hyvin sita, kuinka terveellisten elaméntapojen edistaminen lahtee odottavista
dideista opastamalla heitd omissa elaméantavoissaan ja paatyy iakkaisiin ihmisiin, joille
annetaan ohjeet arjesta selviamiseen sekd omatoimiseen liikkumiseen. Tydkaluina
kaytetaan liikkumislahetetta, likuntaneuvontaa seka matalan kynnyksen ryhmia.
Liikuntaneuvontaan paasee laéakarin, sairaanhoitajan, terveydenhoitajan, fysioterapeutin
tai tyoterveyden kautta. Neuvontaan voi tulla myos itsendisesti varaamalla ajan
puhelimitse tai sahkopostitse. Lahetteen kayttdd helpottaa kesalla 2015 kayttdon otettu
Effica-jarjestelma, jolla lahetteen voi tehda sédhkaoisesti. Tama nopeuttaa l&aheteprosessia
huomattavasti ja lisda likuntaneuvonnan saavutettavuutta. Kuten aiemmin todettiin,
hankety0 pitaisi saada juurrutettua pysyvéksi, kaikkien hallintokuntien perusty6hon
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siséltyvaksi toiminnaksi, jonka kustannusvaikuttavuus tulisi nahda pitkan aikavalin
tavoitteena.

Haasteeksi voidaan nahda poikkihallinnollisen yhteistyon tekeminen, jossa esteiksi
muodostuvat kiire, organisoinnin puute, henkilostoresurssit tai kapea-alainen asenne
omasta tyosta. Tavoitteelliseen ennaltaehkéaisevaan tydhon tarvitaan yhteista ndkemysta
hyvinvoinnin merkityksesta niin yksittaiselle kuntalaiselle kuin kunnan talouden
kehitykselle. Kansansairauksien ehkaisy edellyttad vahvaa ennakoitavaa ty6ta niin
terveydenhuollossa kuin teknisella toimella. Merkitysta on olosuhteiden luomisella kuin
niihin ohjaamisellakin samoin kuin liikuntalahetteen antamisella painonpudotukseen ja sen
my6ta verenpaine- tai diabeteslaakkeiden vahentamiseen. Lakien maaraamilla
hyvinvoinnin edistamiseen tahtaavilla tavoitteilla on merkitysta ja ratkaisevaa on, etta eri
organisaatioiden toimintakulttuurit muokkaantuvat fyysista aktiivisuutta suosiviksi.
Toimintakulttuurin mahdollinen muutostarve on hidas prosessi, jossa
terveysliikuntasuunnitelma toimii suuntaa antavana tyokaluna.

Kuva 2. Uutena lajina lkaalisissa frisbeegolf tarjoaa
| liikkunnallisia elamyksia koko perheelle.

Samoin haasteeksi on muodostunut paatéksenteon
eri tasoilla terveyden edistamisen ja
terveysliikunnan vahainen painoarvo.
Terveysliikunnan hyotyja ja positiivisia seurauksia
ei vield laajalti tunnusteta. Tutkimustulokset ja
terveydenedistamiseen sijoitetut taloudelliset ja
tyonsisallolliset panostukset ja hyddyt ovat
kuitenkin kiistattomasti nayttaneet, etta tyolla on
kustannusvaikutteista seurausta. Kiredssa
| taloustilanteessakin tulisi n&hda, ettei esimerkiksi

. ¢ | liikuntatarjontaa pitaisi pienentad, liikkuntapaikkojen
kuntoa paastaa huonommakS| kaavoituksessa jattaa varauksia tekematta
likuntapaikkarakentamiselle tai ulkoilureiteille. Hallintokuntien tavoitekorteissa tulisi yha
enemman olla yla- sek& alatason tavoitteita kirjattuna ennaltaehkaisevaan tyéhon ja
terveysliikuntaan liittyen.

Terveysliikunnan jarjestaminen lkaalisissa on paljolti hanketydn varassa ja kohderyhmana
Opetus- ja kulttuuriministerion hankeohjeiden mukaisesti ovat tydikaiset. Talléin lasten,
nuorten ja ikdihmisten tai muiden erityisryhmiin kuuluvien liikuntatarjonta on vahaista.
Siséliikuntatilojen rajallinen maara, ohjaajien rekrytoinnin vaikeus sekéa pitkéat valimatkat
kunnan sisalla myos rajoittavat palvelujen tarjontaa tasapuolisesti kaikki ikaryhmét ja
kohderyhmat huomioiden.

Tyypin 2 diabetes, sydan- ja verisuonitaudit seka tuki- ja likuntaelinsairaudet ovat
radikaalisti lisdantyneet. Ihmisten liikkumattomuus, passiivisuus, elintavat ja pitkaan
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istuminen ovat naihin vaikuttavia tekijoita. Naistéa seuraa mm. hoitotarvikkeiden seka
potilaiden tapaamisten maaran kasvua. Ikaalisissa on talla hetkella jo noin 600 tyypin 2
diabetesta sairastavaa kuntalaista. Liikunnallisella aktiivisuudella on edella mainittujen
sairauksien lisaksi todettu olevan todella positiivisia vaikutuksia myds masennuksen
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa.

Elintapaohjaus alkaen aitiysneuvolasta aikuisvaeston laakarin vastaanotolle on
aarettoman tarkeaa liitettyna lilkkuntaneuvonnan tarjontaan ja liikkuntaryhmiin ohjaukseen.
Tiedon, tahdon ja toimintakulttuurin muutoksen myoéta terveydenedistamiselld saataisiin ne
hyodyt, joilla Ikaalisten hyvinvoinnin korkeampi aste ja taloudelliset s&astot voitaisiin
saavuttaa. Siirretaan painopistettd enemmaén sairauksien hoidosta ennakoivaan tyéhon.

Liikuntaneuvontaan ohjautuminen pitéisi olla aktiivisempaa. I1so osa liikuntaneuvonnassa
kayneista on ohjautunut ottamalla itse yhteyttda. Sahkoisen Effica-jarjestelméan kayttéonotto
terveydenhuollossa ei ole viela merkittavasti lisannyt terveystoimen asiakkaiden
ohjautumista liikuntaneuvontaan. Laheteprosessin kayttaminen ja sen tehostaminen
kaikilla terveydenhuollon tydntekijoilla on tarke&a. Lisaksi tulisi kiinnittaa huomiota siihen,
miten sellaiset likkumattomat, mahdollisesti hyvin ylipainoiset tai sosiaalisilta kyvyiltdan
heikossa asemassa olevat kuntalaiset saataisiin neuvonnan piiriin. S&hkoisen neuvonnan
kehittdminen voisi tulla tassa kyseeseen.

Terveysliikunnan mahdollisuutena on aidon ja kaikkia sitovan poikkihallinnollisen
yhteisty6n tekeminen. Kuntalaisten terveyteen kun kuuluu paljon muutakin kuin vain
likunta. Taman takia on ensiarvoisen tarkeaa, ettd mahdollisimman moni on mukana
tarjoamassa laadukkaita terveytta ja hyvinvointia edistavia palveluja.
Varhaiskasvatuksessa tulee kiinnittéaa erityistd huomiota lasten paivittaiseen liikkkumiseen,
kouluikaisilla ollaan lisdéamassa kouluajan liikkuntaa tunniksi paivassa, ikaihmisten kotona
toteutettavan liikunnan lisdéamiseen on kotipalvelulla suunnitelmia jne. Lait velvoittavat tai
suosittelevat, mutta yhteistyon tekeminen l&htee kunnan toimijoista ja yhteisesti
asetetuista ja sitovista tavoitteista ja toimivasta tyokulttuurista. Paljon on kuitenkin viela
tekemista, jotta yhteisty6 olisi mutkatonta, sujuvaa ja ennen kaikkea pysyvaa.

6.1. lkaalisten liikuntapaikat

Alle on listattu taman hetkiset Ikaalisten sisa- ja ulkoliikuntapaikat. Liikuntapaikat
paivitetdan myos valtakunnalliseen Lipas-tietokantaan, josta nakee paivitetyt tiedot koko
Suomen liikuntapaikoista. Ikaalisten kaupunki on valmistelemassa myos
likuntapaikkasuunnitelmaa, josta l6ytyy yksityiskohtaisemmin tietoa liikkuntapaikoista.
Tamankin takia liikuntaneuvonta on tarkeassa roolissa kunnassa, jotta kuntalaiset
hyddyntaisivét liikuntapaikkoja tehokkaasti. Hyvin hoidetut liikuntapaikat ovat myos
asukasmarkkinoinnin tarkea elementti. Liikuntapaikkojen yllapidosta vastaa kunnan
tekninen toimi.
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Lista lkaalisten liikuntapaikoista:

Ulkoilualueet/-reitit ja puistot
Toivolansaaren ulkoilupuisto
Vatulan retkeilyalue
Seitsemisen kansallispuisto
Kalmaan ja Kiviniemen luontopolku
Ulkoilureitti keskusta-vatula
Ulkoilureitti vaaranjoenreitti
Seitsemisen retkeilyalue
Hakapuisto

Viitapuisto

Alasen puisto

Toivolansaari lerintdalue
Hakumaki

Ulkoilureitti aureenlopenpolku
Kylpylan ulkoilureitti
Venerannat

Kalmaan pienvenesatama
Vanhan kauppalan laivaranta
Heittolan satama
Uimarannat

Heittolan yhteisranta
Toivolansaaren uimaranta
Kartun uimapaikka

Vatulan uimapaikka

Sikurin uimapaikka

Kalmaan uimapaikka
Sammin uimapaikka
Heiniston uimapaikka
Kylpyl&an uimaranta

Koivikon uimapaikka
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Luhalahden uimapaikka
Iso-Réyhién uimapaikka
Saukon uimapaikka
Tevaniemen uimapaikka

Manso Campingin uimapaikka
Kovelahden uimapaikka
Kiviniemen uimapaikka
Laykkalanlahden uimapaikka
Kuntopolut ja ladut
Toivolansaaren kuntopolku / latu
Kylpylan kuntopolku / latu
Kiviniemen kuntopolku / -latu
Vatulan valaistu kuntorata / -latu
Tevaniemen kuntopolku / latu
Mansoniemi kuntopolku-latu
Luhalahden kuntopolku / latu
Pirkan hiihdon ura
Urheilukentat

Kilvakkalan urheilukentta
Ikaalisten urheilukentta
Kovelahden kentta

Ala-asteen kentta

Assa-kentta

Frisbeegolf-radat

Ikaalisten frisbeegolfrata
Ikaalisten kylpylan frisbeegolfrata
Tenniskentat

Ikaalisten tenniskentét
Mainingin tenniskenttdalue
Jaakiekkokentat

Tevaniemen jadkiekkorata
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Luhalahden jadkiekkorata
Riitialan jaakiekkorata
Kilvakkalan jaakiekkokentta
Kuntosalit

Liikuntahallin kuntosali

Lukion voimistelusali

Luhalahden kuntosali

Ikaalisten kylpylan kuntosali
Liikuntasalit

Ikaalisten lilkuntahalli
Kauppaoppilaitoksen liikuntasali
Mainingin liikuntahalli

Vatulan ampumaurheilukeskus
Ikaalisten kylpylan keilahalli
Ikaalisten kylpyla

Ikaalisten golf-kentta
Beachvolleykentta (Toivolansaari)

Pesispuisto
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7. Terveysliikunnan seuranta ja arviointi lkaalisissa

Ikaalisissa terveysliikunta on tarkeédssa asemassa vahan tai ei ollenkaan liikkuvien
kuntalaisten aktivoinnissa. Seurannan avulla pystytaan tarkkailemaan
terveysliikuntapalveluiden hyotyja liikunnan edistdmisessa seka palveluiden kayttbasteita.

7.1. Liikuntaneuvonnan seuranta

Liikuntaneuvonnassa tarkkaillaan jatkuvasti sita, kuinka moni asiakas tulee
likkumislahetteella terveydenhuollosta tai tyoterveydesté ja kuinka moni asiakas hakeutuu
itse liikuntaneuvontaan. Lahetteiden méaria lasketaan, jotta saadaan tietoa yhteistyon
tehokkuudesta ja nahdaan, mista terveydenhuollon ammattiryhmasta lahetetaan
likkumislahetteita eniten. Nain lahetteita lahettaviin tahoihin voidaan myds olla helpommin
yhteydessa asiakkaiden liikuntaneuvontakaynteihin liittyen. Effica-potilastietojarjestelman
ansiosta liikkkumislahetteen myéntaminen on terveydenhuollossa helpompaa ja nain ollen
paperinen versio poistuu kaytosta.

Myds asiakkaiden iké tiedustellaan, silla hankkeen puitteissa voidaan tarjota maksutonta
likuntaneuvontaa ainoastaan 18-65- vuotiaille. Liikuntaneuvonnasta tarkkaillaan edella
mainittujen lisaksi sukupuolijakaumaa ja tahan mennessa tilastoitujen asiakkaiden mukaan
naiset kayvat liikuntaneuvonnassa miehia selkeasti enemman. Naiset ovat enemmaéan
kiinnostuneita omasta terveydestaan seka hyvinvoinnistaan ja ovat valmiimpia tekemaan
muutoksia tottumuksissaan.

Liikuntaneuvonnasta kerataan asiakkailta palautetta (Liite 3), joiden avulla palvelua
voidaan kehittda paremmaksi ja monipuolisemmaksi. Palaute annetaan joko paperisena
versiona taytettavaksi paikanpaalla tai lahetetaan séahkopostitse, jolloin asiakas voi
rauhassa tayttaa lomakkeen. Palautekysely on lyhyt, jotta vastaamiseen ei menisi kauaa
aikaa ja saataisiin suuri osa asiakkaista vastaamaan siihen. Palautteita keratddn myos
matalan kynnyksen ryhmistd, niiden sisalldista ja parannusehdotuksista. Palautteen
ansioista ryhmien siséltdéa saadaan muokattua kohderyhmaa varten paremmaksi.

Liikuntaneuvonnan ja likuntaryhmien lisaksi kunta jarjestaa joko taysin maksuttomia tai
hyvin pienta korvausta vastaan liikunnallisia tapahtumia. Tapahtumia on seka lapsille etta
aikuisille ja ne ovat kaikille avoimia. Naiden tapahtumien avulla pyritaan tarkkailemaan
kuntalaisten liikuntakayttaytymista seka heidan tarvetta liikuntapalveluille. Tapahtumissa
keratddn myds palautetta ja keskustellaan kuntalaisten kanssa mm. tyytyvaisyydesta
likuntapaikkoihin seké liikuntatarjontaan.
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7.2. Kavijamaarat liikkuntapaikoilla

Ikaalisissa liikuntapaikkojen kavijamaarien tilastointi tapahtuu paaosin
sisdliikuntapaikoista. Seuranta voisi olla tehokkaampaa, silla nyt esimerkiksi liikuntasalien
kaytdssa seurataan suurimmaksi osaksi vain tilavarauksia ja ryhmia, ei henkilomaaria.
Vaikka sali olisi varattu, siella ei valttamatta ole ketdan. Varsinkin vakituisia vuoroja ei aina
kayteta (koulut, seurat, jarjesttt), jolloin sali on turhaan tyhjillaan, kun muitakin kayttajia
olisi. Esim. sahkoisen varausjarjestelman kautta tyhjille ajoille voisi tehda reaaliaikaisesti
varauksia ja sita kautta kayttbastetta nostaa.

Kaupungin liikuntahallin kuntosalin kayttda myds tarkkaillaan. Kéavijoita on toistasataa
viikossa, joten siitd huomaa, etta kayttajia on ja tila on tarpeellinen. Tassakin kuitenkin on
pieni riski vaaraan kavijamaaratietoon, silla vahtimestarin ollessa pois, saattaa olla
henkiloita, jotka paastavat ystavansa sisaan omalla kulkukortillaan samaan aikaan.

Ulkoliikuntapaikkojen kaytt6a on vaikeampi seurata kuin sisaliikuntapaikkojen. Ikaalisissa
ei ole esimerkiksi jarjestetty kyselya lahiliikuntapaikkojen kaytosta, joten on vaikea sanoa,
kuinka suuri kayttéaste niilla on. Ainoastaan liikuntaneuvontaan ohjautuneiden asiakkaiden
likuntapaikkojen kayttd on tiedossa. Heilla tosin kaytté on suurimmaksi osaksi vahaista, oli
kyseessa sitten sisa- tai ulkoliikuntapaikka. Taman takia Ikaalisissa aiotaan toteuttaa
kysely kuntalaisille likuntapaikoista, niiden kaytdsta ja tyytyvaisyydesta niihin. Nain kunta
saa lisatietoa paikkojen tarkeydesta, kunnosta ja kehittdmistarpeista. Kyselyn avulla
lisdtddn myds kuntalaisten tietdmysta tarjolla olevista lilkuntapaikoista, joita ei itse ole
valttamatta kayttanyt tai olemassaolosta tiennyt. Tulokset tullaan laittamaan osaksi
valmisteilla olevaan kunnan liikkuntapaikaasuunnitelmaan. Jonkin verran on jarjestetty
myos ulkoilutapahtumia ulkoliikuntapaikoilla, jolloin liikuntapaikkoja saadaan kuntalaisille
tutuksi. lkaalisissa ulkoliikuntapaikat ovat padsaantdisesti hyvassa kunnossa ja niita
pyritdan jatkuvasti kehittamaan. Mm. uusia lasten leikkipuistoja on rakennettu lisda ja
uutuutena uusi frisbeegolfrata.

7.3. Urheiluseurojen oma seuranta

Urheiluseurat pitdvat omia tilastoja siita, kuinka monta jasenta seurassa on. Heilla myos
pidetaan kirjaa mm. ryhmien koosta, jolloin mm. tiedetaan varata oikea maara ohjaajia,
valineitd ja anoa oikeat tiloja/alueita treenaamiselle. Kunta tekee yhteistyota eri
urheiluseurojen kanssa, joten myos seuroille on tarkeaa, ettd mm. tilojen kayttoa
seurataan ja niiden kunnosta pidetaan huolta.

7.4. Liikuntavélineiden lainaus kirjastosta

Ikaalisten kirjastosta on mahdollista kuntalaisten lainata erilaisia liikuntavalineita itselleen.
Liikuntavalineiden lainaamista pystytaan tarkkailemaan kirjaston oman jarjestelman avulla,
josta nakyvat kaikki lainaukset, palautukset jne.
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7.5. Kavijat terveyskeskuksessa

Mm. kavijamaarat diabeteshoitajalla viittaavat terveysliikunnan tarpeellisuuteen. Jo
muutamassa vuodessa kavijat ovat lisaantyneet reilulla sadalla henkil6lla. Suunta on
huolestuttava, silla nousu vaikuttaa myos perusterveydenhuollon kustannusten
kasvamiseen ja tyontekijan sairauspoissaolojen lisd&ntymiseen. Fysioterapeuttien kautta
tulee liikkumislahetteita asiakkaista, jotka paatyvat neuvontaan usein mm. pahojen niska-
hartia-ongelmien takia. My6s seldn ongelmat ovat yleisia. Useimmiten tuki- ja
likuntaelinsairaudet johtuvat lilasta istumisesta tai vahaisesta likkumisesta, jolloin
likuntaneuvonnan ja liikuntaryhmien tarkeys jalleen korostuu.

7.6. Terveysliikunnan parissatytskentelyn seuranta

Talla hetkella terveysliikuntapalvelut Ikaalisissa tarjotaan l1ahinn& TELI-
terveysliikuntahankkeen kautta. Hankkeen etenemista ja sisaltoja seurataan Opetus- ja
kulttuuriministerion seka Sosiaali- ja terveysministerion rahoittaman Kunnossa kaiken ikaa-
ohjelman kautta. Heidan toimesta on kehitetty hankeseurantaohjelma Laituri, mihin
kirjataan tiedot hankkeen etenemisesté. Laituriin on mahdollista laittaa kaikki ne tiedostot,
jotka koetaan hankkeen etenemisen ja jatkuvuuden kannalta tarkeiksi ja joita jokin muu
hanke voisi joskus itse hyddyntaa. Jarjestelméan avulla myos hankkeen yllapitaja saa
tiedon siitd, mitd hankkeen aikana on tapahtunut.

Ikaalinen on myds paivittanyt omat likuntapaikat valtakunnalliseen Lipas-tietokantaan,
josta nakee kaikki Suomen liikuntapaikat ja niiden tiedot. Tietokannan avulla nédkee myos
mm. raportteja liikuntapaikkojen avustusten maarista ja kuinka liikuntapaikkoja on niiden
avulla kehitetty.

Lopuksi

Terveysliikunnan visiot seuraavalle valtuustokaudelle 2016 -2019 lkaalisissa:

a. Terveysliikunnan edistdminen siséltyy kuntastrategiaan, suunnitteluun ja
paatoksentekoon.

b. Terveysliikkunnan edistamisté painotetaan hallintokunnissa ja se siséltyy eri

hallintokuntien ennaltaehkaisevéaén toimintaan.

Terveysliikuntaa toteutetaan poikkihallinnollisena yhteistyona.

d. Terveytta edistavan ja hyvinvointia lisdavan liikkumisen edellytykset otetaan
huomioon kaavoituksessa ja rakennushankkeissa.

e. Erilaiset terveysliikuntapalvelut kattavat eri kohderyhmét ja ne ovat helposti
saavutettavissa. Paavastuu terveysliikuntapalveluiden (elamantapaohjaus,
likuntaneuvontaan ohjaus, likuntaneuvonta, matalan kynnyksen liikuntaryhmat)
toteuttamisessa on terveystoimen henkilostolla seka terveysliikuntaan
suuntautuneella liikunnan ammattilaisella.

o
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Liitteet

Liite 1. Liikkumislahete

=
. <~
LIKKUMISLAHETE — ASIAKASOHIJE Ikaalinen

LIIKUNTANEUVONTA

Likkuntaneuvonta on asiakkaalle maksuton palvelu: Se on suunnattu terveytensa kannalta liian vahan
liikkuville kuntalaisille.

Toimi ndin:

1. Arvioi omaa liikkumistasi ”liikennevalojen” avulla. Tdman voit tehdd joko itsendisesti tai

vastaanottotilanteessa yhdessa laakarin, hoitajan tai fysioterapeutin kanssa.

o Vihredt ympyrat kertovat terveysliikuntasuositusten tayttyvan.

o Keltaisen ympyran kohdalla tayttyy noin puolet suosituksesta.

o Punainen pallo kertoo terveyden kannalta riittdmattomasta liikunnasta.

o Huomaa, ettd kohdat 3A ja 3B ovat vaihtoehtoisia. Naista suositusten tayttymiseen riittaa

kun toinen on vihredlld tai molemmat keltaisella!

Laakari, hoitaja tai fysioterapeutti voi suositella sinulle liikuntaneuvojan tapaamista.
Varaa itsellesi aika liikuntaneuvontaan.
Liikkuntaneuvonta on asiakkaalle ilmaista. Sielld keskustellaan asiakkaan liikkumistottumuksista,
kdydaan lapi liikuntatarjontaa, pohditaan mika olisi asiakkaalle sopiva liikuntamuoto ja tehdaan
likuntaohjelma asiakkaan toiveista ja tilanteesta riippuen.

OTA YHTEYTTA JA VARAA AIKA

Liikuntaneuvonta toimii ajanvarauksella. Liikuntaneuvojan yhteystiedot Ikaalisissa:

Ota rohkeasti yhteyttd ja varaa aika liikkuntaneuvontaan!
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Liite 2. Syksyn 2015 ryhmaliikunta-aikataulu
Ikaalisten kaupungin liikuntatoimen ja TELI-terveysliikunta-hankkeen ryhmat syksylla 2015

Kuntosaliharjoittelun ABC

liikuntahallin kuntosalilla maanantaisin klo 17-18

Ryhma 117.8.-5.10. (8 krt) ja ryhma 11 19.10.-7.12. (8 krt).

Tutustu kuntosalilaitteisiin ja lihaskuntoharjoitteluun ohjatusti. Ryhma on tarkoitettu tyoikaisille, jotka

tarvitsevat tukea ja ohjeistusta kuntosaliharjoitteluunsa. Maks. 12 osallistujaa. Ohjaajana lilkkunnanohjaaja
Anna Hautamaki. Hinta 25€. Ryhmaan | ilmoittautuminen 14.8. mennessa ja ryhmaan Il ilmoittautuminen
16.10. mennessa p. 044 730 1350.

Kuntopiiri

liikuntahallilla 17.8.-7.12. (16 krt) maanantaisin klo 18-19

Kuntopiiri sisaltdaa lammittelyn, lihaskunto-osuuden kiertoharjoitteluna eri valineilla ja venyttely-osion.
Kuntopiiri soveltuu niin lilkuntaa aloitteleville kuin kokeneemmallekin liikkujalle. Ohjaajana liikkunnanohjaaja
Anna Hautamaki. lImoittautuminen 14.8. mennessa p. 044 730 1350. Hinta 45€/syksy.

Miesten hontsypeliporukka
lukion liikuntasalilla 17.8.-7.12. (16 krt) maanantaisin klo 19-20
40-55-vuotiaille vahan tai ei ollenkaan liikuntaa harrastaville miehille. Syksyn aikana tutustutaan eri

liikuntalajeihin, pelataan eri pallopeleja ja tehdaan erilaisia kuntoharjoituksia jokaisen kuntotaso
huomioiden. Ohj. Antti Makela. lImoittautuminen 14.8. mennessa p. 043 217 0390/Makela. Hinta
45€/syksy.

Niska-selkd-ryhma
liikuntahallilla 17.8.-7.12. (16 krt) maanantaisin klo 19-20
Ryhmassa pyritaan liikkeilld ja rentoutuksella vahentamaan niska-hartiaseudun lihaskireyksia ja

parantamaan ryhtia. Tunti sisaltda lammittelyn, harjoitusosion, venyttelyn ja rentoutuksen. Ohjaajana
liikunnanohjaaja Anna Hautamaki. limoittautuminen 14.8. mennesséa p. 044 730 1350. Hinta 45€/syksy.

Kohti liikkuvampaa eldméantapaa (pdivaryhma)

Ikaalisten Urheilijoiden kamppailusalilla (os. Vanha Tampereentie 15-17, R-kioskin alakerta)
19.8.-9.12. (16 krt) keskiviikkoisin klo 11-12

Ryhmassa saat apua ja ohjeistusta painonhallintaan ja elamantapamuutokseen liittyen. Syksyn aikana
luvassa monipuolista liilkuntaa ryhmalaisten toiveet huomioiden. Ryhmakoko maks. 15 hléa. Ohjaajana
Antti Makela. llmoittautuminen 14.8. mennessa p. 043 217 0390/Makela. Hinta 50€/syksy.

Kohti liikkuvampaa eldméntapaa (iltaryhma)
liikuntahallilla 20.8.-10.12. (16 krt) torstaisin klo 17-18
Ryhmadssa saat apua ja ohjeistusta painonhallintaan ja elamantapamuutokseen liittyen. Syksyn aikana

luvassa monipuolista liilkuntaa ryhmalaisten toiveet huomioiden. Ryhmakoko maks. 15 hléa. Ohjaajana
liikunnanohjaaja Anna Hautamaki. limoittautuminen 14.8. mennessa p. 044 730 1350. Hinta 50€/syksy.
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Kahvakuulan alkeet
liikuntahallilla 20.8.-10.12. (16 krt) torstaisin klo 18—-19
Kahvakuula on toiminnallisen harjoittelun tunti, jossa harjoitat lihaskestavyytta, kehonhallintaa, tasapainoa,

lilkkuvuutta seka kehon syvia lihaksia. Tunnilla kdydaan kahvakuulan perusliikkeitd seka niiden eri
variaatioita eika aikaisempaa kokemusta kahvakuulasta tarvitse olla. Ohjaajana Liikunnanohjaaja Anna
Hautamaki. limoittautuminen 14.8. mennessa p. 044 730 1350. Hinta 45€/syksy.

Perheliikuntakerho
liikuntahallilla 17.8.-30.11. maanantaisin klo 16-17
3-6-vuotiaille lapsille ja heidan vanhemmilleen/isovanhemmille.

Kerhossa leikitdan erilaisia leikkeja ja peleja sekd temppuillaan monipuolisesti lapsen motorista kasvua
ajatellen. Maks. 12 perhettd, vih. 7 perhetta. Hinta 50€/perhe. Ohj. Antti Mdkela. llmoittautuminen 14.8.
mennessa p. 043 217 0390/Makela

Temppukoulu
liikuntahallilla 19.8.-2.12. (15 krt) keskiviikkoisin 5-6v klo 16.30-17.15 ja 7-8v klo 17.30-18.15.

Liikkumistaitojen harjoittelua leikkien, pelien ja temppuratojen muodossa. Ryhma maks. 15 lasta.
lImoittautuminen 14.8. liikkuntatoimistoon p. 044 730 1225. Hinta 50€/syksy.

Tasapainojumppa ikdihmisille
Tiistaisin 18.8.-1.12. klo 15-16 lkaalisten Urheilijoiden kamppailusalilla (os. Vanha Tampereentie 15-17,
R-kioskin alakerta)

Tasapainoharjoituksia ja kehon hallintaa kehittavia harjoitteita seka pitkat venytykset.
lImoittautuminen paikan p&alla. Hinta 30€ (15 krt). Ohjaajana liikkunnanohjaaja Anna Hautamaki.

IKAALISTEN KAUPUNKI/LIIKUNTATOIMI & TELI-HANKE
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Liite 3. Palautekysely liikuntaneuvonnasta

=7
~—

Ikaalinen TELI-terveysliikuntahanke

Palautekysely liikuntaneuvonnasta

NIMI (ei pakollinen):

1. Olen kaynyt liikuntaneuvonnassa
1 krt 2 krt 3 krt.

2. Sain ohjeistusta
likuntaan  ruokavalioon molempiin

3. Sain ohjeistusta riittavasti
kylla en

4. Onko liikuntaneuvonnasta ollut hyotya
kylla ei

5. Liikuntaneuvonta motivoi minua liilkkumaan
kylla ei

6. Liikuntaneuvonta motivoi minua tarkkailemaan ruokailutottumuksia
kylla ei

7. Olen lisannyt liikkumistani likuntaneuvonnan aikana
kylla en

8. Olen parantanut ruokailutottumuksiani liikkuntaneuvonnan aikana
kylla en

9. Tyytyvaisyys omiin liikuntatottumuksiin liikkuntaneuvonnan alussa
1 2 3 4 5

10. Tyytyvaisyys omiin likuntatottumuksiin liikuntaneuvonnan lopussa
1 2 3 4 5

11. Tyytyvaisyys omiin sydmistottumuksiin likuntaneuvonnan alussa
1 2 3 4 5

12. Tyytyvaisyys omiin sydmistottumuksiin liikuntaneuvonnan lopussa
1 2 3 4 5

13. Mita muuta haluaisit sanoa?

KITTOS VASTAUKSESTASI!
LIIKUNNAN ILOA!
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Liite 4. Mainos liikuntaneuvonnasta

Liikuntaneuvonta

S~
Ikaalinen
* Hengastyttiadko pienikin pyrahdys?
= Onko liikuntasi vahaista tai yksipuolista?

* Onko liikakiloja kertynyt lantiolle?
= Et oikein tieda millaista liikuntaa voisit

harrastaa tai aina on muuta tekemista.

Varaa aika
MAKSUTTOMAAN

liikuntaneuvon-
taan!

Kenelle?

e 18-64-vuotiaille ikaalilaisille.
e Liikkuvat terveytensd kannalta liian vahén.
e FEiole 10ytdnyt sopivaa liikkuntamuotoa itselleen.

Mita?
o Tietoa terveyttd edistdvastd liikunnasta, ohja-
tuista ryhmisté ja litkuntamahdollisuuksista

......0.......O....Q...O..‘......>

Ikaalisissa.
e Siséltdd yhden tai useamman kéynnin.
Ikaalisten kau- e Kartoitetaan aiemmat liikuntatottumukset ja
=0 1z i mieltymykset.
P u a g in liikunta e Asetetaan realistiset tavoitteet liikkumiselle.
toimi & terveys- e Laaditaan liikuntasuunnitelma yhdess asiak-
toimi kaan kanssa.

Miten?
e Varaa aika numerosta 0447301350 tai
anna.hautamaki@ikaalinen.fi
e tai keskustele LIKKUMISLAHETTEESTA
laakérin, terveydenhoitajan, fysioterapeutin
kanssa

TELI - aikuisten terveyttd edistdvén liikunnan hanke
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