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1. JOHDANTO

Kauniaisten lilkkkumisohjelman 2020-2023 tavoitteena on eri toimenpitein edistaa kuntalaisten
liilkunnallista aktiivisuutta ja terveytta, tukea sisdista poikkihallinnallista yhteistyota sekda muiden
toimijoiden valista yhteistyota kaupungin strategian mukaisesti.

Kaupungin 2018-2022 strategiassa korostetaan kauniaislaisten hyvinvoinnin ja terveyden
edistamista kaikilla toimialoilla seka terveyserojen kaventumista.

Toimenpiteet, joiden avulla tavoitteet aiotaan saavuttaa:

1) KUNTALAINEN KESKIOSSA - ”KAIKKI MUKAAN”

e Kauniaislaisten hyvinvointi ja terveys paranevat ja terveyserot kaventuvat

e Aikuisvdeston hyvinvointisuunnitelma

e Vahvistetaan ikdantyneiden toimintakykya ja osallistumista ikdohjelman mukaisesti
e Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma

e Ehkaisevan paihdetyon ohjelma toteutetaan

e Monialainen yhteistydmalli otetaan kayttéén

2) ELINVOIMAINEN KAUPUNKI - ”SUOMEN PARAS ASUKASTYYTYVAISYYS”

e Kauniainen edistaa kaupunkilaisten aktiivisuutta ja liikkumista yhteistydssa yritysten ja
yhdistysten kanssa.

3) VIHREA KAVELYKAUPUNKI —”KOHTI HIILINEUTRAALIA KAUNIAISTA”

e Kauniainen edistaa kestavaa kehitysta — hiilineutraalisuustavoite vuoteen 2035 mennessa

4) OPPIMISMYONTEINEN KAUPUNKI —”OPPIMINEN KOHTI TULEVAISUUTTA”

e Oppilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen

Lilkunta on kunnan peruspalvelu, jonka rakenteet ja sisallot ovat muuttuneet merkittavasti viime
vuosien aikana. Liikuntakulttuuri on laajentunut perinteisestd urheilusta kuntoilun kautta terveys-
ja arkiliikkuntaan. Kasilla oleva liikkkumisohjelma on ensimmainen virallinen liikkkumisohjelma, joka
Kauniaisissa tehdaan. Liikkumisohjelman tarkoitus on ohjata Kauniaisten liikunnan kehittamista
kaikilla sen osa-alueilla seka liikuntapaikkarakentamista vuosien 2020-2023 aikana. Suunnitelma
luo pohjan liikunnan kehittamiselle ja poliittiselle paatdksenteolle. Liikkumisohjelma sisaltaa
liikuntapaikkasuunnitelman, joka maarittelee tulevaisuuden liikuntapaikkarakentamista.
Liikuntapaikkasuunnitelmaa paivitetaan erillisena projektina lilkkkumisohjelman rinnalla.



Lilkkumisohjelma sisaltdaa ehdotuksia eri tahojen keskeisista toimenpiteista terveytta edistavan
liilkunnan lisadmiseksi vauvasta vaariin. Keskeisia asioita onnistumisen kannalta ovat arkiseen
liikkumiseen kannustavat tyo-, koulu- ja kaupunkiymparistot seka liikunnan mahdollistavat
olosuhteet. Arkililkuntaa on kaikenlainen pdivan mittaan tapahtuva liikkuminen ja liikehtiminen,
joka ei ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa. Arkiliikuntaa kutsutaan usein myoés hyoty- ja
perusliikunnaksi.

Muu liikunta on rajattu pois liikkumisohjelman toimenpide-ehdotuksista. Muulla liikunnalla
tarkoitetaan liikuntaa, johon kaupunki ei voi omilla toimenpiteilldan vaikuttaa. Kolmannen ja
neljannen sektorin liikkuntaa ei kasitella liikkumisohjelmassa muulta osin kuin yhteistyon
nakodkulmasta.

Kasilla oleva lilkkkumisohjelma on paivitetty ja tarkistettu vuosien 2020-2021 aikana maailman
laajuisen koronapandemian seurauksena. Koronapandemia on vaikuttanut kaikkien toimialojen,
paikallisten yritysten ja seurojen kadytettdvissa oleviin resursseihin ja toimintatapoihin.
Koronapandemian vuoksi my6s osa liikkumisohjelman toimenpiteista jaa odottamaan aikataulujen
tarkentumista.



2. LIKKUMISOHJELMAN TAUSTA JA TAVOITTEET

Kauniaisten lilkkkumisohjelman 2020-2023 toimenpiteet nojaavat sosiaali- ja terveysministerion
valtakunnallisiin linjauksiin terveytta ja hyvinvointia edistavasta lilkkunnasta seka Kauniaisten
hyvinvointikertomuksessa 2017—2020 esiin nousseisiin paikallisiin tarpeisiin strategian mukaisesti.

Valtakunnallisiksi terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan kehittamiseksi on valittu nelja
linjausta (STM: Muutos liikkeella)

1. Arjen istumisen véhentdminen eldmdnkulussa
2. Liikunnan lisdéminen elémdénkulussa

3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistémistd sekdé
sairauksien ehkdisyd, hoitoa ja kuntoutusta

4. Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa

Seuraavaksi kuvataan Kauniaisten liikkumisohjelman 2020-2023 taustat ja tavoitteet ndiden
valtakunnallisten linjausten mukaisesti.

Liikkkumisohjelma kokoaa ensimmaisen kerran yhteen eri kehittamishankkeet. Kauniaisissa on ollut
paljon erilaisia terveyden- ja hyvinvoinnin kehittdmishankkeita ja -ohjelmia jo ennen
liikkumisohjelman tekoa, kuten Grani Go, joka oli poikkihallinnollinen yhteistydmalli terveys-,
opetus- ja liikuntapalveluiden kanssa. Mallin tavoitteena oli erityisesti uusien toimintatapojen
tukeminen ja ohjaaminen kohti terveellisempia ravinto- ja liikuntatottumuksia. Keskeisena
kohderyhmana olivat ylipainoiset lapset ja heidan perheet.

2.1 Liikkumattomuuden vahentaminen

Liikkumattomuus on vakava kansanterveydellinen haaste, jonka kustannusvaikutukset ovat
vuositasolla Suomessa yli 3 miljardia euroa (Valtioneuvoston selonteko Liikunnasta).
Liikkumattomuuden aiheuttamien kustannusten ennustetaan valtakunnallisesti kasvavan
voimakkaasti lahitulevaisuudessa.

Liiallinen istuminen on itsendinen, liikkunnan harrastamisesta riippumaton terveyden riskitekija. Jo
varhaiskasvatuksessa lapset ovat paikallaan 60 prosenttia ajastaan. Aikuisilla vastaava luku on 80
prosenttia. Liilkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiselle on siis suuri tarve (STM: Muutos
liilkkeelld).

Suurimmat taustatekijat fyysisen aktiivisuuden vahentymisessa ovat yhteiskunnan teknistyminen
ja digitalisoituminen seka tyonteon tapojen, eldmisen luonteen ja ympariston muutokset.



Valtakunnallisissa suosituksissa liikkkumattomuuden véhentidmiseksi paikallistason toimijoiden
keskeisiksi toimenpiteiksi suositellaan:

1. istumisen vdahentamista varhaiskasvatuksen, koulun, opiskelu- ja tyopaikkojen seka
sairaaloiden ja ikaantyvien hoidon toimintakulttuureissa juurruttamalla istumista
vahentavia toiminta- ja tyoskentelytapoja arjen kaytantoihin

2. leikki-, opiskelu- ja ty0asentojen parantamista sdddettdvien tyopisteiden ja muiden
aktivoivien kalusteiden ja valineiden avulla

Kauniaisissa liikkkumattomuuden aiheuttamiin ongelmiin on reagoitu monin eri tavoin. Esimerkiksi
kaikki Kauniaisten koulut kuuluvat Liikkuva koulu -hankkeeseen. Oppilaiden liikkumattomuuteen
on puututtu yhteistyossa liikunnanopettajien kanssa MOVE-testausten myo6ta.

Lisaksi yleisen liikunta- ja harrastustoiminnan keskeydyttya koronapandemian seurauksena
erilaisia ohjattuja nuoriso- ja liikuntapalveluita on kehitetty.

Esimerkiksi varhaiskasvatuksen ja koulujen toiminnassa koronapandemian aikana ovat
painottuneet metsaretket ja ulkoilu, joiden toivotaan jaavan vahvaksi osaksi opetusta myds
my6hemmin. Uusien ja erilaisten etdopetus ja ulkona toteutettujen aktiviteettien toivotaan
juurtuvan osaksi opetusta ja liikuntapalveluita jatkossakin, jotta liikkkumattomuuden aiheuttamilta
raskaammilta ongelmilta valtyttaisiin

Tulevaisuudessa istumista voidaan vahentaa opetustuntien aikana muun muassa kartoittamalla
luokkahuoneiden aktivoivien opetusvalineiden tarve, uudistamalla ja lisdamalla tarvittaessa niita
kartoituksen perusteella seka kehittamalla tydasentoja.

Lisaa toimenpiteista liikkkumattomuuden vahentamiseksi seuraavassa kappaleessa, jossa
kasitelldan liikkunnan lisddamista elamankulun eri vaiheissa eri vaestoryhmissa.

2.2 Fyysisen aktiivisuuden lisaaminen elamankulussa

Liikunnan merkitys terveyden, hyvinvoinnin ja elamanlaadun edistdjana kaikissa ikaryhmissa on
vahvistunut entisestdaan. Elamankulussa on tutkimuksissa Ioydettavissa fyysisen aktiivisuuden ja
liikunnan kannalta erityisen merkityksellisia ja erityista huomiota vaativia ikd- ja elamanvaiheita
seka kohderyhmia.

Tdllaisia ovat:

e alle kouluikaiset ja sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevat lapset, nuoret ja
lapsiperheet

e yldkouluikdiset nuoret

e ammatillisen koulutuksen opiskelijat

e jkdantynyt tyovaesto

e kotona asuvat ikdihmiset



Fyysisen aktiivisuuden lisadmiseksi, liilkunta tulee sovittaa joustavasti osaksi ihmisten erilaisia
elamanrytmeja — ja tilanteita.

Valtakunnalliset tavoitteet fyysisen aktiivisuuden edistidmiseksi elimdnkulussa ovat:

e kaikenikaiset terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat ovat fyysisesti aktiivisempia ja
harrastavat liikuntaa enemman

e organisaatioiden toimintakulttuurit tukevat liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta paremmin

e ulkoymparistoissa ja sisatiloissa liikutaan entista enemman ja ne kannustavat ihmisia
fyysiseen aktiivisuuteen

e kavely ja pyoraily kasvattavat suosiotaan kulkutapoina

e sosioekonominen eriarvoisuus liikkunnassa ja fyysisessa aktiivisuudessa vahenee

Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi paikallistason toimenpiteiksi suositellaan mm.:

e liikunnan roolin vahvistaminen varhaiskasvatuksessa ja opetuksessa

e vahan liikkuvien lasten ja heiddan vanhempien fyysisen aktiivisuuden lisddminen kuntien
hyvinvointisuunnitelmiin seka vanhusten palveluohjelmiin —ja suunnitelmiin

e yhteistydn kehittamista kaikkien paikallistoimijoiden kesken tasa-arvoisten ja
vhdenvertaisten liikuntamahdollisuuksien lisaamiseksi, erityishuomio tyttéihin ja
maahanmuuttajanaisiin- ja tyttoihin

e osallistava palveluiden, toiminnan ja olosuhteiden suunnittelu

e toimintakulttuurien liikunnallistaminen ja elinymparistéjen kehittaminen

e liikunnan harrastamisen kustannusten tarkastelu ja alentaminen

e vyhteistyon tiivistamista eri sektoreiden ja toimijoiden valilla

e kevyen liikenteen vaylien kehittaminen

Kauniaisissa yleisesti ottaen liikunta ja liikkuminen ovat hyvalla tasolla. Kaiken ikaiset liikkuvat
paljon ja terveydentila ja toimintakyky ovat hyvalla tasolla myds vanhemmissa ikaluokissa. FinSote
2018 tutkimuksen mukaan erityisesti 20-54 vuotiaiden tyodikdisten naisten liilkunnanharrastaminen
on selkedsti yleisempaa kuin muissa paakaupunkiseudun kunnissa ja koko maassa.
Kouluterveyskyselyn mukaan on kuitenkin nahtadvissa kahtiajakoa runsaasti liikkuvien ja vahan
liilkkuvien osalta lapsissa ja nuorissa, varsinkin ylaluokille siirryttdaessa.

2.2.1 Neuvolat

Kauniaisissa liikunnalliseen aktiivisuuteen kannustetaan jo heti neuvolasta ldahtien. Ohjeistus
liilkuntaan, seka liikkkuminen osaksi arkea ajattelun tukeminen otetaan neuvolassa esille jo
raskausaikana. Raskaus on hyva vaihe puuttua elintapoihin.

Raskauden aikana liikuntatottumukset kartoitetaan ensikdynnilla ja sita tuetaan lapi raskauden.
Neuvolakdyntien aikana raskaana olevat saavat kattavan ohjeistuksen oikeanlaiseen liikuntaan.
Lisaksi kaikille raskaana oleville annetaan suulliset ja kirjalliset liikuntasuositukset, ohjeet
lantionpohjan harjoitteluun ja UKK-instituutin kotivoimisteluohjeet. Jokainen raskaana oleva
ohjataan liikuntaryhmaan kerran raskauden aikana ja kaksi kertaa raskauden jalkeen
jalkitarkastuksen yhteydessa.



Lasten neuvolassa tuetaan koko perheen liikkumista. Kdytossa on erilaisia viitekehyksia muun
muassa Neuvokas perhe. Neuvokas perhe-sivuilla on hyvin yhdessa liikkumisen ohjeita ja videoita.
Paapaino on yhdessa tekemisessa ja lilkkunnasta nauttimissa. Motivoivaa haastattelua kaytetdan
myo0s tyovalineena liikunnasta puhuttaessa. Lasten fysioterapeutti ja toimintaterapeutti toimivat
moniammatillisessa tiimissa myos lastenneuvolan kanssa, jos erityistarvetta ilmenee. Neuvolassa
seurataan ja arvioidaan muun muassa kasvukayrien avulla vointia seka psyykkisen, fyysisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin muutoksia liikunnan lisaantyessa.

Varsinaisen neuvolatoiminnan lisdksi on vahvistettu terveydenhoitajien valmiuksia perheiden
terveellisten elamantapojen tukemisessa, lasten ylipainon ennaltaehkaisyssa ja hoidossa
koulutuksin ja teemapdivin hyddyntden moniammatillista osaamista hyvinvoinnin ja tuen
edistdmiseen.

2.2.2 Varhaiskasvatus

Liikkuminen, esimerkiksi luontoretket ja liikuntapaikkojen kaytto, on jo luonnollinen osa
varhaiskasvatusta. Liikkumiseen kannustetaan varhaiskasvatuksessa paivittdin ja uusia konsepteja
kehitetaan, esim. etuovikavelyt, missa jokaisen eskarilaisen kodinovella kdydaan retkelld ja samalla
tutustutaan lahiseutuun.

Ryhma Pikku Akatemian ja ryhma Grankottenin pdivakodeista osallistuivat Opetushallituksen
2018-2019 GraniGoesSmart -hankkeeseen. Hankkeessa selvitettiin lasten lilkkunnan maaraa seka
liilkuntaan kaytettya aikaa. Testaus tapahtui ReimaGo-aktiivisuussensoreiden avulla.

Lasten mitattu aktiivisuus saavutti suositukset useana paivana viikossa niin, ettd keskimaarin
paivahoidossa he liikkuivat 2—3 tuntia (valtakunnallinen suositus on 3 tuntia liikuntaa paivassa,
joista 2 varhaiskasvatuksessa). Erittain aktiivista liilkuntaa tasta maarasta oli 6 prosenttia eli
sellaista liikuntaa, joka nostaa sykkeen, ja josta lapsi hengastyy. Aktiivisuusrannekkeet lisasivat
lasten tietoisuutta omasta lilkkkumisesta. Hyvista tuloksista huolimatta Reima Go-
aktiivisuussensoreiden kaytto jouduttiin lopettamaan hankkeen jalkeen, silla ohjelmaa ei enaa
tueta.

Tavoitteena varhaiskasvatuksessa on nimeta jokaiseen paivakotiin lilkkuntavastaava, joka inspiroi,
tukee ja jakaa tietoa, huolehtii vdlineistosta ja yhteydenpidosta esimerkiksi tilavarausten osalta.
Varhaiskasvatus tekee jo tiivista yhteistyota kolmannen sektorin kanssa. Urheiluseurat ovat muun
muassa markkinoineet ja jarjestaneet paivakodeissa tutustumiskertoja ja toimintaa paivakotien
tiloissa seka paivakotipadivien aikana etta opetuksen jalkeen.

Liikkumisohjelman aikana varhaiskasvatuspaivien jalkeistd toimintaa pyritdaan vield kehittamaan
systemaattisemmaksi muun muassa tarjoamalla leikkipuistojumppaa, johon voivat osallistua myds
kotihoidossa olevat lapset ja perheet.

Luontevin paikka kohdata varhaiskasvatuksen ulkopuolella olevat lapsiperheet on
neuvolatoiminta, jossa perheet kayvat saannollisesti lastensa kanssa. Kauniaisten neuvolatoiminta
on mukana neuvokas perhe-toiminnassa, joka tarjoaa tyovalineitd perheiden voimavarakeskeiseen
elintapaohjaukseen, seka ideoita ja materiaalia sujuvaan arkeen.



Kansalaisopisto kohtaa toiminnassaan lapset ja perheet, jotka ilmoittautuvat kursseille
kurssiohjelman mukaisesti. Kurssitarjontaa jarjestetaan henkildston ja talouden resurssien
puitteissa. Kansalaisopisto ei kohtaa niitad lapsiperheitd, jotka eivat osallistu jarjestettavaan
toimintaan.

2.2.3 Opetus

Liikkuminen on luonnollinen osa myos lasten ja nuorten opetusta. Opetussuunnitelman
liilkuntaopetuksen lisaksi edistetdan liikkumista valitunneilla, mutta myés muiden aineiden
opetuksessa. Alakoulut ovat vuosittain jarjestaneet liikkumisen edistamisen kampanjoita.

Koulujen toimintaymparistdja on pyritty kehittdamaan siten, ettd koululaisten omatoiminen
liikkkuminen jo koulupdivan aikana lisaantyy. Jokaisella koululla on esimerkiksi liikkumista edistava
peliseina.

Kansalaisopisto vastaa lasten uimakoulutoiminnasta (18 ryhmaa) seka alakoulu-ja esikouluryhmien
uinninopetuksesta. Kansalaisopisto jarjestaa kesalla koulujen lomien aikana lapsille liikunnallisia
sporttikursseja seka lasten uimakoulutoimintaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen jarjestama kansallinen kouluterveyskysely tuottaa
monipuolista seurantatietoa eri-ikdisten lasten ja nuorten liikuntakayttaytymisesta.
Kouluterveyskysely toteutettiin sahkdisesti Kauniaisten ala- ja ylakouluissa seka lukioissa kevaalla
2017 seka 2019.

Kauniaisissa vahintdaan tunnin liikkuvien osuus on kasvanut 51 prosentista 58 prosenttiin, kun
kehitys on koko maassa ollut laskeva ja on tasolla 40 prosenttia vuonna 2019. Eniten liikkuvat
tdman mittarin mukaan alakoulun pojat ja tyt6t ja vahiten lukion tytot ja pojat.

MOVE:n, eli fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelman, mukaan kauniaislaisten tulokset olivat
selvasti paremmat kuin koko maassa keskimaarin syksyna 2017. Seuranta koskee 5- ja 8-
luokkalaisia.

VAHINTAAN TUNNIN LIIKKUVAT
ALAKOULULAISET ALUEITTAIN

Vahintain turnin pitivisss likkuven alakoululalefen prosentticsuudet slusittain 20172018



Vahintaan tunnin liikkuvien ylakoulun tyttdjen osuus on ollut laskeva 2017-2019. Seka yladaste ettd
lukioikaisten vahan liikkuvien aktivoimiseksi on reagoitu muun muassa keskustelemalla oppilaiden
kanssa eri yhteyksissa liikunta- ja terveystiedon tunneilla, vastuuopettajien ja ohjaajien
ryhmatunneilla seka jarjestamalla erilaisia teemaviikkoja. My6s huoltajien apua tarvitaan
erityisesti yldasteikaisten tyttdjen liikunnan lisdamiseksi.

Jatkossa kouluissa pyritaan Ioytamaan viela lisda houkuttelevia harjoitusmuotoja kaikille vahan
liikkuville. Lukiossa on muun muassa laaja valikoima liikunta-aiheisia valinnaisia kursseja, joita
pyritdan jatkossa kehittamaan siten, etta ne houkuttelisivat entistd enemman opiskelijoita
osallistumaan.

VAHINTAAN TUNNIN PAIVASSA LIIKKUVAT
SUKUPUOLITTAIN 2017-2019

Vithintian tunnin pllivasss liikonden prosenttiosuudet Kaurississs 2017-2019 (alakouly, yiSkoulu, lukio)

Vahan liikkuvien aktivoimiseksi ja yhteistyon tiivistamiseksi eri toimijoiden kesken ollaan
kdaynnistamassa Grani malli-hanketta Suomen mallia seuraten. Suomen mallin tavoitteena on
edistdd maksuttomia harrastusmahdollisuuksia koulupaivan yhteydessa.

Grani malli- hankkeen tarkoituksena on lisata ja kehittaa koulupaivan jalkeista matalan kynnyksen
toimintaa paivakodeissa, kouluilla ja niiden lahiymparistoissa. Harrastustoiminnan, kuten
liikunnan, palvelutarjonta raataléidaan vastaamaan taysin oppilaitosten tarpeita ja oppilaiden
tahtoa, siten ettd mahdollisimman moni lapsi ja nuori |Oytaisi itselleen mielekkdan harrastuksen.
Samalla tavoitteena on tyollistaa kolmatta sektoria seka paikallisia yrityksia.

Hankkeen tiimoilta kaikille koululaisille tehtiin syksyn 2020 aikana koululaiskysely, missa oppilaat
saivat toivoa eri harrastuksia. Osa harrastustoiveista liittyi lilkuntaan. Koululaisten vastauksissa
painottuivat kiipeily, lumilajit, kasipallo ja parkour. Samaan aikaan Kauniaisissa toimivilta seuroilta
kysyttiin alustavaa ennakkohalukkuutta liikuntatoiminnan kehittamiseen iltapaivisin kouluilla.
Koululaisten toiveet ja seurojen mahdollisuudet eivdt kohdanneet kyselyissa. Seuroista voimistelu
ja salibandy ilmaisivat halukkuutensa mukaan. Osalla seuroista oli jo omaa toimintaa kouluilla.

Seurakysely toistettiin loppuvuodesta 2020, kysely ldhetettiin 44 seuralle. Samalla kartoitettiin
koronapandemian vaikutusta seurojen toimintaan. Kyselyyn saatiin 9 vastausta. Kaikki kyselyyn
vastanneet seurat kertoivat koronapandemian muuttaneen tai tuoneen haasteita heidan



perustoimintaansa. Viisi seuraa ilmoitti olevansa kiinnostuneita liikunnallisen
iltapdivakerhotoiminnan jarjestamisessa kaupungin kanssa, jos toiminnan muoto ja aikataulut
sopivat yhteen heidan perustoimintansa kanssa.

Grani malli -hanke on liikkumisohjelmaa paivitettdessa pilottivaiheessa. Pilotti kestda kevaan 2021,
jonka jalkeen selvida, millaisia tarpeita ja toimenpiteita tulevaisuuden suhteen tehdaan. Kulttuuri-
ja vapaa-aikapalvelut toimii yhdessa sivistystoimen kehittamissuunnittelijan kanssa asian
edistamiseksi.

2.2.4 Liikuntapalvelut ja -paikat

Tasa-arvoisia ja yhdenvertaisia liikuntapalveluita ollaan kehitetty viimeisten vuosien aikana laajasti
kaupungin liikuntapaikoilla. Tasta esimerkkina vuosina 2016—2020 kadynnissa ollut
liilkuntapalveluiden koordinoima Liikuntaa ja liiketta Granissa -hanke, jonka avulla edistettiin laaja-
alaisesti maahanmuuttajien kotoutumista liikunnan avulla yhteisty6ssa paikallisten toimijoiden
kanssa. Muun muassa maahanmuuttajataustaisten lasten ja nuorten liikkumista edistettiin
liilkuntasalivuoroilla kaksi kertaa viikossa. Viikossa on vuoden 2019 aikana ollut noin 80 osallistujaa.

Integroinnin lisaksi hankkeen tavoitteena oli juurruttaa erilaisia ja eri ikaisille tarkoitettuja matalan
kynnyksen liikuntapalveluita kaupunkiin. Tasta esimerkkind muun muassa palloiluhallilla jarjestetyt
porrastreenit. Lisaksi kaupunki on tarjonnut kaksi kertaa viikossa ilmaisen koripallovuoron
koulujen liikuntasalista nuorille. Nuorten avoimia vuoroja on jarjestetty ja suunnitellaan
jarjestettavan tulevaisuudessakin viikoittain liikunta- ja nuorisopalveluiden resurssien mukaan.
Pienryhmatyoskentelyssa (erityisnuorisotyd) tehdaan edelleenkin myds liikunnallisia tempauksia ja
retkia siten, kun pandemiatilanne taman sallii.

Tasa-arvoista ja yhdenvertaista lilkuntaa on pyritty edistamaan liikuntapaikoilla myos kehittamalla
olemassa olevia palveluita siltd osin kuin vallitsevassa tilanteessa on ollut mahdollista. Esimerkiksi
uimahallin uintivaatetuslinja vastaa nykyaikaa ja ottaa paremmin huomioon eri uskontojen
tarpeet.

Kauniaisten kaupungin lilkkuntapalvelut vastaa liikuntapaikoista. Nykyiset liikuntapaikat ovat
helposti kaikkien saavutettavissa, joskaan ne eivat ota taysin kauttaaltaan huomioon
erityisryhmien, kuten liikuntarajoitteisten asiakkaiden erityistarpeita. Syy tdhan on kiinteistojen ika
ja silloiset rakennustavat seka lait ja asetukset. Sama patee myds muihin erityisryhmiin.

Jatkossa liikuntapaikkojen rakentamisessa sekd kunnostuksessa tullaan kiinnittdmaan tarkemmin
huomiota esteettomyyteen siltad osin kuin se on kussakin tilanteessa mahdollista. Esteettémyyden
kehittamisessa pyritdan tekemaan tiiviimpaa yhteisty6ta mm. vammaisneuvoston kanssa jo
suunnitteluvaiheessa.

Kaupunki tulee satsaamaan tulevaisuudessa enemman avoimiin, matalan kynnyksen
liilkuntapaikkojen rakentamiseen ja palvelujen kehittamiseen. Naista esimerkkina kuntoportaat,
jotka rakennettiin vuonna 2017 laskettelurinteeseen ja frisbeegolfrata, joka rakennettiin vuonna
2018. Kaupunkisoutuveneet tulivat Galltraskille kesalla 2019. Palloiluhallissa on my6s ennestaan
kiipeilyseina ja Thurmanin puistossa skeittipuisto. Vuoden 2021 aikana keskuskentalle ollaan
rakentamassa uutta ulkokuntosalia.
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Liikuntapaikkojen ja niihin liittyvien matalan kynnyksen palveluiden kehittdmisessa tehdaan tiivista
yhteisty6ta kaupunkilaisten kanssa. Onnistunut esimerkki tallaisesta matalan kynnyksen palvelun
kehittamisesta yhteistydssa paikallisten kanssa on figure running juoksureittien suunnittelu ja
toteutus.

Ulkoliikuntapaikkojen yhteyteen on tulevaisuudessa kaavailtu vesipisteitd. Vesipisteiden
lisédminen on vasta alustava ajatus, eika asiasta ole tehty paatoksia. Yhdyskuntatoimi kartoittaa
asiaa yhteistydssa HSY:n kanssa. Selvityksessa huomioidaan vesipisteiden laatu ja terveysriskit
seka niihin kohdistuva ilkivalta. Toiveena on asentaa mahdolliset vesipisteet keskeisten
ulkoliikuntapaikkojen yhteyteen. Aikataulu selvida kartoituksen jalkeen.

My0s lasten liikennepuiston rakentamisesta on tehty alustava ehdotus. Selvitysty6 tehdaan
alustavien suunnitelmien mukaan vuoden 2021 aikana. Liikkumisohjelman tekovaiheessa asiasta ei
ole tehty tarkempia paatoksia eika aikataulua viela tiedeta.

Nykyinen liikuntapaikkaverkosto mahdollistaa kunto- ja terveysliikunnan seka seurojen valmennus
-ja kilpailutoiminnan kaikkina vuodenaikoina. Kauniaisten liikuntapalvelut luo edellytykset
monipuoliselle liikkunnan harjoittamiselle yhteisty6ssa muiden toimialojen ja
liikuntaseurojen/liikuntayhdistysten kesken.

Kaupungissa on jaahalli, uimahalli, palloiluhalli, laskettelurinne, keskusurheilukentta, Saharan
kenttd, ulkotenniskenttiad, kolme korttelikenttaa, kuntorata ja kiintorastiverkosto. Kouluissa on
yhteensa viisi ja paivakodeissa kolme liikuntasalia. Kouluilla on myds ulkokoriskenttia ja
monitoimikenttia.

Seurat voivat edullisesti kayttaa lilkkuntapaikkoja ja saavat avustusta toimintaan. Kaupunki on myds
tukenut seuroja tavalla, joka on mahdollistanut esim. tennishallin ja kuplahallin rakentamisen.
Lilkuntaseurojen toiminta kohdistuu erityisesti lasten ja nuorten harrastus- ja kilpailutoimintaan.
Kauniaisissa on talla hetkella 40 liikuntayhdistysta, joissa on yli 5 500 aktiivista jasenta.
Aktiiviharrastajaksi lasketaan henkild, joka osallistuu vahintaan kerran viikossa liikuntayhdistyksen
ohjattuun harjoitukseen tai valmennukseen. Jasenmaara on epatarkka, koska 17 yhdistyksen
jasentiedot puuttuvat. Nama yhdistykset eivat ole hakeneet kaupungilta avustuksia, eivatka
vastanneet jasenkyselyyn.

Taman lisaksi Kauniaisissa on erilaista vapaamuotoista kansalaistoimintaa esim. kaveripiirit (ns.
neljas sektori) ja erilaiset verkostot, jotka paasaantoisesti toimivat vapaaehtoisuuden periaattein.

Kauniaisissa on liikunnan yksityisen sektorin liikuntapalveluntarjoajia kuusi kpl (kevat 2020). He
tarjoavat laakinnallistad kuntoutusta, PT-palveluja, ryhmaliikuntaa, kuntosalipalveluja,
tanssiliikuntaa, joogaa ja mailapeleja.

Vuonna 2017 keskitettiin varauskaytannot koskien sivistystoimen tilojen vapaa-aikakayttoa,
mukaan lukien liikuntatilat. Tama mahdollisti paivakotien liikuntasalien vuokraamista ja esim.
ulkopuolisten palloilu- ja jadhallin kdytt6d myos paivasaikaan. Uusi keskitetty varausjarjestelma
lisasi selvasti kayttotuntien maaraa. Kasvu 2018—-2019 oli yli 30 prosenttia. Vuonna 2018 oli 36 300
kayttotuntia ja vuonna 2019 n. 47 400 tunti. Jaahallin kdyttoaste oli arkisin 35 prosenttia vuonna
2017 ja 60 prosenttia vuonna 2018. Palloiluhallin kenttien kayttdasteet olivat 35 ja 38 prosenttia
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vuonna 2017 ja 47 sekd 42 prosenttia vuonna 2018. Uimahallin kdynnit kasvoivat v 2017-2018.
Kayntien maara oli vuonna 2017 n. 75 900 ja vuonna 2018 90 500.

Kansalaisopisto vastaa kaupungin liikunnanohjauspalveluista jarjestamalla mm. ohjattua liikuntaa,
joka tavoittaa joka vuosi enemman ja enemman vakea. Kurssilaisten maara terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvissa kursseissa oli esimerkiksi vuonna 2015: 3 817, ja vuonna 2018: 7 221 (kasvu
89 %). Kevatkaudella 2020 kansalaisopisto jarjestaa 154 kurssia. Kauden aikana tarjontaa on 32
voimisteluryhmaa, 26 kehonhuoltoryhmaa, 37 joogaryhmaa, 9 kuntosaliryhmaa, 25
vesililkuntaryhmaa ja 7 tanssipainotteista tuntia.

Liikuntaryhmien lisdksi kansalaisopisto on mukana jarjestamassa ulkoiluystavatoimintaa
kauniaislaisille ikaantyville, jotka tarvitsevat apua ulkoiluun oman toiminta- ja liikuntakykynsa
ollessa rajoittunut, seka jarjestdd maksutonta liikuntaneuvontaa Villa Bredassa ja Petrassa.
Kansalaisopisto jarjestad saanndllisia viikoittaisia liikkuntahetkia Villa Bredan kerhotiloissa seka
Casa senior-taloyhtiossa asukkaille.

Digitalisaation hyodyntaminen lisddantyi voimakkaasti koronapandemian seurauksena
liilkuntatoiminnassa ja niiden kehittamista jatketaan myos tilanteen normalisoiduttua.
Koronapandemian aikana Kansalaisopiston tarjoamat liikuntakurssit siirtyivat etaopetukseen
Zoom- ja Teams-sovellusten avulla.

Tulevaisuudessa niin sanotut hybriditunnit tulevat lisdéantymaan ja digitaalisuus mahdollistaa
monipuolisen kurssitarjonnan toteuttamisen myos etana. Tulevaisuudessa liikunta ei ole
riippuvainen suorituspaikasta ja mahdollistaa ndin osallistumisen liikuntaan myds kotielinpiirin
ulkopuolella. Etdopetus mahdollistaa myds sen, etta opettajan ei tarvitse olla
padkaupunkiseudulta. Tama tuo mahdollisesti uusia lajeja ja liikuntamuotoja kurssitarjontaan.

Digitaalisia ratkaisuita on hyddynnetty myos liikkuntapalveluiden toiminnassa jo ennen
koronapandemiaa. Esimerkiksi uimahallilla asiakkaiden on ollut mahdollisuus lainata kayttoonsa
digitaalisia vesijumppalaitteita omaehtoiseen liikuntaan.

2.2.5 Turvallinen ja kestava liikkkuminen

Yhdyskuntatoimi koordinoi py6railyn edistamista ja kestavaa lilkkkumista seka jarjestaa
luontoretkia kuntalaisille ja kouluryhmille. Jalankulun ja pyorailyn erottamista jatketaan
mahdollisissa kohteissa.

Pyoraverkostoja kunnostetaan muiden kadunrakennustdiden yhteydessa.
Kehittamistoimenpiteind on muun muassa pyoravaylien kaytetyimpien reittien kehittdminen ja
risteyksien reunakivien tarkastelu uusien suunnittelunormien mukaisesti.

Liikennebarometrissa ilmenneet kuntalaisten toiveet sisalsivat pyorailyn pysakoinnin parantamista
sekd pyorateiden leventamista. Pyorapysakointia kehitettdan aseman seudulla ja pyoravaylia
kunnostetaan mahdollisuuksien mukaisesti rakennustéiden yhteydessa. Tavoite on kasvattaa
laadukkaiden pyoratelineiden maaraa.

Pyorapysakointia parannetaan pdaasiassa juna-aseman seudulla seka urheilupaikkojen ja koulujen
alueilla. Kauniaisten juna-asemalle on tarkoitus myds asentaa pyorien huoltopiste.
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Pyoranhuoltopiste on julkinen piste, jossa on pyoran kumin tayttamiseen tarkoitettu pumppu ja
tydkalut pyoran muuhun huoltoon.

Tavoitteena on laadukkaamman pyorapysakoinnin avulla kasvattaa pyorailyn kulkutapaosuutta.
Vuoden 2018 tutkimuksen mukaan se on Kauniaisissa 9 prosenttia. Tavoite on kasvattaa
kulkutapaosuus 15 prosenttiin vuoteen 2024 mennessa.

Mahdolliset muutokset katusuunnitelmiin edellyttavat paatdksentekoa yhdyskuntavaliokunnassa
ja maardrahavarauksia kaupunginvaltuuston hyvaksymaan investointiohjelmaan.

Koulujen saattoliikennejarjestelyiden parantamiseen sisaltyy koulujen alueiden
liikenneturvallisuuden ja toimivuuden parantaminen seka viihtyvyyden lisdédaminen. Osalla koulun
henkilokunnalla ja oppilailla on huolena, etta vilkas autoliikenne etenkin koulun pihalla aiheuttaa
turhia vaaratilanteita.

Tarpeita selvitetadn koululaisille ja heidan vanhemmille suunnatuilla kyselyilla. Nykytilanne ja
tarveselvitys koulujen saattoliikenteesta on tehty vuoden 2020 alussa. Selvityksessa ilmeni toive
parantaa Grankulla Samskolan ja Granhultin koulujen saattojarjestelyita. Mantymaen ja
Kasavuoren jarjestelyt ovat talla hetkella hyvat.

Saattoliikenne toteutetaan kohteissa kohteeseen parhaiten sopivalla tavalla. Paasaantoisesti
saattoliikenne ohjataan pois koulujen pihojen valittémasta laheisyydesta sopivan etdisyyden
paahan koulusta, jolloin kavelij6ille ja pyorailijoille jaa enemman tilaa ja autoliikenne ei
ruuhkaudu. Taten myos uusille pyoratelineille 16ytyy tilaa koulun sisaankadyntien [ahelta, jolloin
kouluun kulkeminen pyo6ralla mahdollisesti lisaantyy

Olemassa olevat historialliset kdavely- ja kulttuurireitit sailytetdan ja niista tiedottaminen ja niiden
edelleen kehittaminen on ollut tapa saada kaupunkilaiset oppimaan lisaa ymparistostaan. Reitit
ovat my0ds osa oppilaitosyhteisty6ta liittyen opetussuunnitelman kytkdsta paikallishistorian
opetukseen. Kavelyreitit ovat alkujaan olleet paperisia, mutta ovat sittemmin lisatty erilaisiin
palvelualustoihin joita oppilaitokset ja kaupunkilaiset voisivat niita helposti kayttaa.

Mya0s erilaisia puhelinsovelluksia on tuotettu yhteistydssa eri toimittajien kanssa mm. valtiollisella
rahoituksella, ndma ovat kuitenkin epaonnistuneet, eivatka ole saavuttaneet kohderyhmaansa.
Uusia toimivia ratkaisuja etsitdan kulttuuripalveluiden osalta liittyen kokonaisvaltaisempaa
projektia, jonka tavoitteena on saada kaupungin paikallishistoriallisen arkiston jarkevaksi
sahkoiseksi palvelukokonaisuudeksi.

2.3 Liikunta osana terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka sairauksien ennaltaehkaisya,
hoitoa ja kuntoutusta

Fyysisesti passiivinen elamantyyli on noussut maailmanlaajuisesti lihavuuteen, tupakointiin ja
alkoholinkaytt6on rinnastettavaksi kansanterveydelliseksi ongelmaksi. Liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden myonteiset vaikutukset ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille ovat kiistattomat.

Tastd huolimatta liikuntaa hyédynnetaan valtakunnallisesti liian vahan sosiaali- ja
terveydenhuollon ty6évalineena. Tahan tavoitteeseen on mahdollista paasta maaratietoisella ja
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pitkdjanteiselld asiantuntijoiden kouluttamisella, tydprosessien ja -tapojen kehittamiselld seka
monipuolisella kumppanuudella.

Valtakunnalliset tavoitteet:

e eriikdisten ihmisten lilkkuntaneuvonnan vahvistaminen elamantapaohjauksen osana
sosiaali- ja terveyspalveluissa, kaikkien ammattiryhmien toteuttamana

e liikuntaan ohjaus osana sosiaali ja terveyden huollon palveluketjujen ja hoitoprosessien
kehittamista

e liikunnallisen kuntoutuksen aseman vahvistaminen

Tavoitteiden saavuttamiseksi paikallisille toimijoille suositellaan:

e ammattimaisen elintapamuutoksiin tahtaavan lilkkuntaneuvonnan lisaamista

e vhteistyon ja palveluketjujen toimivuuden kehittamista kunnan sisalla, moniammatillinen
tiimity6 muiden Pohjoismaiden toimivia esimerkkeja seuraten

e liikuntatilojen tarjoaminen liikuntaa organisoiville tahoille

e terveysliikuntapalveluiden viestinnan kehittaminen

e liikunnan osuuden vahvistamista hoito- ja kuntoutussuunnitelmissa

e verkostoitumisen ja asiantuntijoiden valisen tiedonvaihdon lisdédaminen

Liikunnan merkitys sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa

Sosiaali- ja terveystoimi edistaa kauniaislaisten hyvinvointia, terveytta ja sosiaalista turvallisuutta
jarjestamalla tarpeelliset sosiaali- ja terveyspalvelut. Liikkunnan merkitysta sairauksien
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa pyritdadan vahvistamaan tulevaisuudessa paikallisesti. Talla hetkella
Kauniaisissa asuu Suomen koulutetuin ja tervein vaestd. Kaantépuolena hyvinvointiin ovat
kuitenkin suuret tuloserot, jotka voivat heikentda sosiaalista koheesiota ja liikkuvuutta seka
vaikuttavat vaeston hyvinvointiin. Kunnan keskeisena tehtavana on hyvinvoinnin edistamisen
lisdksi kaventaa vaestoryhmien vilisia terveyseroja. Terveyserojen kaventamista tullaan
kasittelemaan ja arvioimaan tarkemmin paivitteilla olevassa hyvinvointikertomuksessa. FinSote
2018 tutkimuksessa kauniaislaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen haasteiksi nousivat:

e idkkaiden miesten liiallinen alkoholin kaytto (jopa puolet ikaryhman miehista kayttaa liikaa)
e idkkdiden kaatumisten ehkaisy
e itsemurha-ajatuksia kokeneet eivat hakeudu hoitoon

Aiemmin tehdyssa hyvinvointikertomuksessa 2017-2020, erityisen huolestuttavaksi seikaksi
nostettiin lapsiperheiden olosuhteiden heikkeneminen — lapsiperheissa toimeentulotuen kdytto
on noussut ja yksinhuoltajaperheiden maara on kasvanut. Tdhan on reagoitu jo muun muassa
jarjestamalla matalan kynnyksen palveluita, jotka vahentavat raskaampien palveluiden kayttoa ja
ennaltaehkaisevat ongelmien kasautumista. Taman toiminnan kehittamista pyritaan jatkamaan
tulevaisuudessa ja vakiinnuttamaan osaksi kunnan paivittdisia toimintoja.

Kaupungin liikuntapalveluilla ei ole omia varsinaisia erikseen erityisryhmille suunnattuja

soveltavan liikunnanohjauspalveluita. Erityisryhmien liikunnalla (soveltava liikunta, erityisliikunta)
tarkoitetaan tassa yhteydessa sellaisten henkildiden liikuntaa, joilla on vamman, sairauden tai
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muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti
tarjolla olevaan liilkuntaan ja joiden liikunta vaatii soveltamista tai erityisosaamista. Soveltavan
liikunnan kohderyhmaan lasketaan kuuluvaksi erityisesti toimintarajoitteiset, pitkdaikaissairaat
seka ne yli 65-vuotiaat henkil6t, joiden toimintakyky on selvasti heikentynyt ian, vamman tai
pitkaaikaissairauden takia (Liikuntatieteellinen Seura).

Tulevaisuudessa terveyserojen kaventamiseksi on tarkeaa kannustaa erityisesti vahan liikkuvia
kaupunkilaisia [6ytamaan itselleen soveltuvia liikkumismuotoja esimerkiksi kansalaisopiston
ohjatun liikunnan kalenterista, nuorisopalveluiden jarjestaman toiminnan kautta ja kannustaa
omatoimiseen matalan kynnyksen liikkumiseen ja liikkuntapaikkojen kayttoon. Terveyseroja ja
niiden kaventamista tullaan kdsittelemaan laajemmin tekeilld olevassa hyvinvointikertomuksessa.

Matalan kynnyksen toiminnan kehittamisessa pyritddn myos hydédyntamaan vapaa-ehtoisia
vetdjid. Esimerkiksi senioreille suunnatun kdvelybussitoiminnan toteuttamisessa hyédynnetaan
vapaaehtoisia vetdjia arjen liikunnallistamisessa. Koronan vuoksi ikddantyvien kdvelybussitoiminnan
kdaynnistyminen siirtyy alustavasti syksyyn 2021, jolloin toivottavasti ryhmakokoontumiset ovat
jalleen mahdollisia. Suunnitteilla on my6s maksuttomia kimppakavelyita.

Kansalaisopiston toiminnassa terveyserot huomioidaan myds muun muassa tarjoamalla edullisia
kursseja ja turvaamalla kaikille mahdollisuus osallistua liikuntakursseille. Talla hetkella asiakkailla
ei ole rajoitusta kuinka monelle Kansalaisopiston kurssille he voivat osallistua. My6s Kaiku-kortin
kayttoonotto vahentaa eriarvoisuutta ja tasaa terveyserojen syntymista.

Liikunta- ja terveysneuvonta. Kuntalaisilla on mahdollisuus osallistua liikuntaneuvontaan, joka on
yksiloon kohdistuvaa, terveytta ja hyvinvointia edistavad, ammattilaisen antamaa ohjausta
liikunnalliseen elamantapaan. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on terveytensa ja hyvinvointinsa
kannalta liian vahan liikkuvien ihmisten saaminen aktiivisen arjen ja liikkunnan pariin.
Lilkuntaneuvontaa tehdaan yhteistyossa fysioterapian, ladkarien ja lilkkuntasuunnittelijan kanssa.
Kansalaisopisto jarjestad maksutonta, avointa ja ohjattua kuntosalineuvontaa Villa Bredan
kuntosalissa 2 krt/vko.

Taman lisdksi sosiaali- ja terveys- seka liikuntapalveluiden tavoitteena on kaynnistada
tulevaisuudessa Liikunta- apteekki-toiminta. Terveysasemilla toimivien Liikunta-apteekkien avulla
pyritdan kohdennettuun liikuntaneuvontaan yhteistydssa terveysasemien henkilokunnan kanssa
(ladkareiden kirjoittamat liikuntalahetteet). Toiminnan piti kdynnistya syksylla 2020, mutta
koronapandemian vuoksi uutta toimintaa ei ole viela voitu kdynnistaa.

Matalan kynnyksen fysioterapiapalvelut tarjotaan myo6s vahan liikkuvien, toimintarajoitteisten tai
huonossa fyysisessa kunnossa olevien lasten ja nuorten koululaisille.

Kasvava maahanmuuttajataustainen vaestd on huomioitu matalan kynnyksen terveys- ja
liikuntapalveluiden suunnittelussa. Aiemmin mainitun Liikuntaa ja liikettd Granissa hankkeen
lisdksi maahanmuuttajille on jarjestetty yhteistydssd muiden kotouttamiseen osallistuvien tahojen
kanssa hyvinvointia ja osallisuutta lisadvia tapahtumia, kuten opastusta polkupyorien
huoltamiseen ja ruuanlaittoon, luontokavelyita seka tutustumista eri liikkuntalajeihin.
Maahanmuuttajille on jarjestetty myos erillisia koulutuksia terveyden edistamiseen liittyen. Naissa
tapahtumissa on ollut yhteensa 100 osallistujaa.
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Kotihoito jarjestaa kotona tapahtuvaa kuntoutusta asiakkailleen. Tavoitteena on saada
kotikuntoutuksen jalkeinen arkikuntoutus juurrutettua osaksi kotihoidon paivittdista kaytannon
hoitotyota laatimalla jokaiselle asiakkaalle henkil6kohtainen aktivointisuunnitelma.

Apotin kautta hoito- ja palvelusuunnitelmaan on mahdollista lisata liikkkumissuunnitelma, joka
voitaisiin ottaa kayttoon kaikille kotihoidon saannollisille asiakkaille. Arkiliikunta voidaan asiakkaan
toiveet huomioon ottaen sisallyttaa lilkkkumissuunnitelmaan. Suunnitelmassa pohditaan jokaisen
asiakkaan omat tavoitteet aktiivisuuden parantamiseksi. Kyseessa voi olla fyysista, psyykkista tai
sosiaalista kuntoutusta. Tarkeda on valita sellaiset tavoitteet, jotka motivoivat asiakasta itsedan.

Fysioterapeutti tekee tiivista yhteistyota kotikuntoutuksessa hoitajien kanssa. Fysioterapeutti
tekee alkuarviokdynnin yhdessa kotihoidon hoitajan kanssa. Tassa yhteydessa tehdaan
kuntoutussuunnitelma 4 viikon jaksolle. Kotihoidon hoitaja toteuttaa suunnitelmaa. Viimeisella
kerralla tehddan yhteinen loppuarviokdynti. Hoitajilta saamme suosituksia, kuka hyotyisi
apuvalinearviosta tai mahdollisesta apuvalineesta myos liikkumisen mahdollistamisen
nakokulmasta.

Hoitajille painotetaan jo rekrytointitilanteessa ja perehdytysvaiheessa arkikuntoutuksen ja
kuntouttavan tyootteen tarkeys. Hoitajat eivat tee asiakkaan puolesta mitdan sellaista, johon
asiakas itse kykenee. Asiakasta kannustetaan ja ohjataan tekemaan mahdollisimman paljon itse,
jolloin toimintakyky parhaimmillaan paranee tai ainakin pysyy ennallaan. Mikali hoitajilla on
esimerkiksi iltapdivista ylimaaraista aikaa, voivat he vieda asiakkaita ulkoilemaan.

Villa Breda hoivakodin asukkaille on laadittu yksil6llinen liikkkumista tukeva ja liikuntakykya
yllapitava lilkuntasuunnitelma asukkaan muuttaessa hoivakotiin. Liikuntasuunnitelma tehdaan
yhdessa asiakkaan kanssa ja se on osa hoito- ja palvelusuunnitelmaa. Suunnitelman
toteuttamiseen osallistuvat henkilokunnan ja asukkaan lisdksi my6s omaiset ja laheiset.
Arkiliikunta sisaltyy aina asukkaan suunnitelmaan, mutta siina on vield tulevaisuudessa
kehitettavaa.

Keskeinen tavoite on asukkaan toimintakyvyn yllapitdminen seka osallisuuden ja toimijuuden
tukeminen. Seurantaa ja arviointia tehddan paivittain kun asukkaan hoitosuunnitelmaa arvioidaan
joka vuorossa, mitd asukas on tehnyt itse ja paattanyt itse. Liikkumista ja ulkoilua tukeva ideologia
juurrutetaan arkeen, myos liikkkuminen ja ulkoilu voivat parhaimmillaan olla osa kulttuurista
toimintaa.

Paivatoimintaryhmalld on Villa Bredan kuntosalilla omat sdannoélliset kayttovuorot. Kuntosalia
hyédynnetdan muulloinkin. Liikunta, liikuntatiedon jakaminen ja asiakkaan kannustaminen
monipuoliseen liikkumiseen osana terveyden ylldpitoa ja sairauksien hoitoa otetaan esille
asiakaskayntien yhteydessa.

Fysioterapia jarjestaa Villa Bredassa maksutonta fysioterapianeuvontaa ilman ajanvarausta seka
pienryhmatoimintaa Fysioterapian kuntosalissa ja Villa Bredan kuntosalissa. Fysioterapia on
mukana “Hyva kierre” projektissa, joka on hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen projekti
Uudellamaalla vuosina 2019-2021. ALA KAADU- osahankkeessa kohdennetaan tietoa,
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itsearviointia, opastusta, ohjausta ja tarvittaessa ammattilaisen apua kaatumisriskissa oleville
ikaihmisille.

Terveysliikuntapalveluiden viestimista ollaan pyritty kehittamaan yhteistydssa toimialojen kanssa.
Esimerkiksi liilkuntapalvelut ja opetustoimet ovat viestineet yhteistydssa kohdennetusti lapsille ja
perheille suunnatuista palveluista Wilman avulla. Lisaksi liikuntapalvelut ovat viestineet aktiivisesti
paikallisessa lehdessd omalla palstallaan seka kaupungin toimipisteissa sijaitsevilla infonaytailla.
Lilkuntapalvelut ovat uudistaneet myds internet-sivujaan ja sosiaalisen median tilejaan
asiakaslahtoisemmiksi. Tulevaisuudessa pyritdaan kehittamaan ja I0ytamaan viela tehostetusti
kohdennettuja viestintakeinoja eri kohderyhmille. Tavoitteena on |0ytaa erityisesti tehokkaita
keinoja matalan kynnyksen liikuntapalveluiden viestimisesta kohderyhmille.

2.4 Lilkkunnan aseman vahvistaminen

Lilkunnan asema suomalaisessa yhteiskunnassa maarittyy vahvasti kuntien liikunnan
edistamistyon kautta. Kuntien rooli on erityisen keskeinen, koska niiden tehtavana on yllapitaa
liilkuntapaikkoja, jarjestaa liikuntapalveluja, tukea kansalaistoimintaa liikuntaseuroissa ja
jarjestdissa seka tukea terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa.

Vuonna 2015 astui voimaan uusi liikuntalaki. Sen tarkoituksena on vahvistaa liikuntaa
peruspalveluna, edistaa eri kayttéryhmien mahdollisuuksia harrastaa liikuntaa seka parantaa
valtion ja kunnan eri toimialojen yhteisty6ta lilkkunnan edistamisessa. Liikuntalaki antaa kunnille
myos selkedn toimintavelvoitteen eli lilkunnan yleisen edistamisvelvoitteen: yleisten edellytysten
luominen liikkunnalle paikallistasolla on kuntien tehtava. Liikuntalain kokonaisuudistus toi
mukanaan myo6s uuden yhteistyovelvoitteen: kunnan lakisaateisten tehtavien toteuttaminen tulee
tapahtua eri toimialojen yhteistyona.

Valtakunnallisissa suosituksissa paikallisen tason toimijoiden toimenpiteiksi suositellaan:

e liikunnan nostamista strategiseksi valinnaksi

e poikkihallinnollinen yhteisty®

e kuntasuositusten juurruttaminen ja levittaminen kaytantoon

e liikuntaseurojen ja liikuntatoiminnan tukeminen valillisesti ja valittomasti

e sukupuolten vilisen tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistdminen

e terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan tehokkaampi viestinta, jossa huomioidaan
segmentoidusti eri ryhmien tarpeet ja hydodynnetdan digitaalisen viestinnan
mahdollisuuksia

Kauniaisissa kaupungin johtoryhma ja kaupunginjohtaja sen puheenjohtajana johtaa kaupungin
hyvinvointia ja terveytta. Kaupungin kaikki toimialat vastaavat omalta osaltaan liikkkumisen
edistamisesta. Kauniaisissa on toiminut vuodesta 2007 alkaen kaupunginjohtajan nimeama
hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen ohjausryhma (TEJO), joka toimii myos liikkkumisen
edistdmisen ohjausryhmana. TEJO-tyoryhma valmistelee kaupungin johtoryhmalle kuntalaisten
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia asioita ja tuottaa tietoa kaupungin elinymparistdsta, vaeston
terveydesta seka hyvinvoinnista seka siihen liittyvan palvelujarjestelman toimivuudesta. Tyoryhma
koordinoi valtuustokausittain laajan hyvinvointikertomuksen seka vuosittain laadittavan
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suppeamman hyvinvointikertomuksen (hyvinvointikatsaus) laatimista seka tukee hyvinvoinnin ja
terveyden osaamista eri toimintamallein, mm. Lapset puheeksi -ohjelma, TEAviisari.
Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa poikkihallinnollinen yhteisty® on keskeisessa asemassa.

Lilkunnan edistaminen kuuluu kunnan kaikkien toimialojen tehtaviin. Kuntalaiset kohtaavat
liilkuntaharrastuksessaan ja arkiliikunnassaan kunnan kaikkien toimialojen ratkaisuja. Parhaimmat
tulokset saadaan kunnan strategisten linjausten pohjalta tapahtuvalla toimialojen yhteistyoll3,
josta liikkumisohjelma on hyva esimerkki.

Liikkkumisohjelman toteuttamisen keskeisempia tavoitteita on nimenomaan liikunnan positiivisten
terveysvaikutusten ymmarryksen lisédminen seka henkilokunnan etta kuntalaisten keskuudessa.
Liikkumisohjelman tavoitteena on kehittaa ja lisata terveytta ja hyvinvointia edistavaa keskustelua
ja yhdessa tekemista laajasti. Liikkkumisohjelman puitteissa yhteistydn onnistumista seurataan ja
mitataan yhteisesti asetettujen tavoitteiden ja toimenpiteiden toteutumisessa. Liikkumisohjelman
puitteissa syntyneet uudet moniammatilliset toimintamallit ovat myds hyva mittari, jonka avulla
yhteistyon onnistumista mitataan pitkalla tahtaimella.

Kauniainen on monipuolinen liikuntakaupunki, jossa liikuntaan on panostettu jo ennen
liikkumisohjelmaa paljon. Kauniainen satsaa Kuntamaisema-palvelun kunnista eniten
liikuntapalveluihin: yli 330 euroa/asukas, kun keskiarvo on noin 130 euroa/asukas. (Kuntamaisema
2018).

Kuntaliiton kustannusvertailussa Kauniaisten asukaskohtainen kustannus liikuntaan ja ulkoiluun oli
287 euroa/asukas vuonna 2018. Tama poikkeaa koko maan keskiarvosta, joka oli 110
euroa/asukas ja Uudenmaan vastaavasta, joka oli 109 euroa/asukas. Pienissa 5 000-10 000
asukkaan kunnissa kustannus oli 98 euroa/asukas (Kuntaliitto, kunnan kustannusrakenne).
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Kauniaisten kaupungin asukaskyselyssa 2019 liikunnan harrastusmahdollisuudet sijoittuivat
tarkeyslistan keskivaiheille. Tyytyvaisyys liikkunnan harrastamisen mahdollisuuksiin on kasvanut
vuodelta 2016 (8,68) vuoteen 2019 (8,8). Liikunnan harrastamisen suhteen ollaan edelleen aivan
riittdvan tyytyvaisia kaupungin tarjoamiin palveluihin kaikissa asukasryhmissa (ika, sukupuoli,
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kieli). Kyselyssa tuli kaupunkilaisilta 32 kommenttia (46 vuonna 2016) liikunnan harrastamisesta.
Noin 25 prosenttia kommenteista koski lisdpanostuksia eri pallolajien harrastusmahdollisuuksiin.
Lahes 40 prosenttia liittyi tavalla tai toisella uimahalliin. Muutama kommentti koski
ilmoittautumisen vaikeutta ryhmaliikuntatapahtumiin.

TeaViisarin mukaan Kauniainen on onnistunut terveyden edistamistydssaan liikunnan saralla
erityisesti sitoutumisessa, joka kuvaa strategiatasolla organisaation sitoutumista terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseen esimerkiksi nakyvyytta erilaisissa asiakirjoissa seka kansallisten
ohjelmien hyodyntamistad. Kauniainen (67 pistettd) on saanut tydstaan sitoutumisen eteen koko
maan keskiarvoa (62 pistettd) paremmat tulokset. Koko maata paremmat pisteet Kauniainen on
saanut my0s seurannasta ja tarveanalyysistd seka voimavaroista. Seuranta ja tarveanalyysi kuvaa
vastuuvaeston terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden seurantaa ja tarveanalyysia
vaestoryhmittdin seka raportointia johtoryhmalle ja luottamushenkil6ille. Kauniaisten pisteet ovat
65, koko maan tulosten ollessa 54. Voimavara-lukema kuvaa terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen resurssointia esimerkiksi henkiléston mitoitusta ja osaamista. Kauniaisten pisteet ovat
66, koko maan lukeman ollessa 63.

Eniten parannettavaa, suhteessa koko maan lukemiin, Kauniaisissa on johtamisessa (53 pistetta),
osallisuuden kehittamisessa (75 pistettd) sekd muissa ydintoiminnoissa (46 pistettd). Johtamisesta
saadut pisteet kuvaavat terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen organisointia, vastuun maarittelya
ja toimeenpanoa. Koko maan pisteet johtamisessa ovat 83. Osallisuus kuvaa asukkaiden
mahdollisuutta osallistua toiminnan kehittamiseen ja arviointiin. Koko maan pisteet ovat 95.
Muilla ydintoiminnoilla kuvataan toimialakohtaisesti maaritettavia terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen ydintoimintoja, jotka jokaisessa organisaatiossa tulisi toteuttaa. Koko maan pisteet
ovat 75.
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3 LIKKUMISOHJELMA 2020-2023

Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta riittavan fyysisen aktiivisuuden ja lilkkunnan maara ja laatu on
madritelty eri ikaryhmille laadituissa suosituksissa. Liikkumisen suositukset kiteyttavat terveyden
kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkkumisen maaran ja antavat esimerkkeja liilkkumisen
muodoista eri-ikadisille ja eri kohderyhmille. Kauniaisten kaupungin liikkkumisen ohjelma 2020-2023
nojaa naihin vuonna 2019 julkaistuihin liikkumisen suosituksiin edellisessa kappaleessa kuvattujen
tavoitteiden ja toimenpiteiden mukaisesti.

Virallisten valtakunnallisten lasten ja nuorten liikkumisen suositusten uudistaminen alkaa vasta
kevaalla 2020, joten niissa nojaamme aiemmin 2008 ja 2016 julkaistuihin lasten ja nuorten
fyysisen aktiivisuuden suosituksiin.

3.1 Alle 8-vuotiaat lapset

Lasten liikuntasuosituksien mukaan alle 8-vuotiaiden lasten paivaan pitaisi sisaltya vahintaan
kolme tuntia liikuntaa. Osa liikunnasta toteutuu varhaiskasvatuksessa, osa kotona.

Liikunta : Kauniainen 2020

Liikunta

@ sitoutuminen
@ Johtaminen
@ scuranta ja tarveanalyysi

25 Voimavarat
@ osallisuus
® Muut ydintoiminnat
Aineisto paivitetty 04.12.2020
0 100
B Huono tulos Parannettavaa Hyva tulos

Paivan aikaisen liikunnan tulisi muodostua kevyesta lilkkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka
erittdin vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. 2 tuntia pdivassa tulisi olla reipasta ulkoilua tai
kevytta liilkuntaa, kuten metsaretkeilya, polkupyorailya ja luistelua, kavelya, pallonheittoa,
tasapainoilua, keinumista ja 1 tunti vauhdikasta fyysista aktiivisuutta, kuten hippaleikkeja,
trampoliinihyppelyita, kiipeilyd, uintia ja hiihtoa.
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Alle 8-vuotiaiden liikkumisohjelman 2020-2023 keskeisimmiksi tavoitteiksi on nimetty:

e Varhaiskasvatuksessa olevien lasten paikallaan olon vahentaminen

e Liikunnan lisdédminen varhaiskasvatuksessa paivan aikana

e Yhteistyon kehittaminen kolmannen sektorin kanssa varhaiskasvatuksessa

e Varhaiskasvatuksen toimintaymparistojen hydodyntaminen toiminnan ulkopuolella olevien
lasten ja perheiden liikuttamisessa

e Toimialojen valisen yhteistydon kehittaminen lasten ja perheiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisessa

Vauhdikas fyysinen
% 1 h aktiivisuus
r Hippalodit. trampoking

hyppely. kiipedy. unty, hehto

Kevyt liikunta

Kavely, palionhetto
Konuminen. tasapanody

Reipas ulkoilu
Meotsaretiody. policy
pyorady, hustely

Rauhalliset arjen touhuilut
yilpitiis lstumisen jakseja vilttien

Autoidia. rskennuspalicoills ta nukedia ledkiomenen.
tutirmnen., vasttsden pukeminen, ruokaiu

Unijalepo

Seuraavassa taulukossa on esitetty alle 8 vuotiaiden liikkkumisohjelman toimenpiteet ja mittarit
tavoitteiden saavuttamiseksi.

TOIMENPITEET - alle 8 vuotiaat

TAVOITTEET TOIMENPITEET MITTARIT VASTUUHENKILOT

Liikunnan lisddminen
varhaiskasvatuksessa

Liikuntavastaavan
nimeaminen
jokaiseen paivakotiin

Vauhdikkaan fyysisen
aktiivisuuden
kasvattaminen

Saannolliset
metsdretket
jokaisessa
paivakotiryhmassa 1 /
vko / ryhma

Saannolliset ohjatut
liikuntatuokiot
jokaisessa
paivakotiryhmassa 1 /
viikko / ryhma

Kylla / ei

Vauhdikkaiden liikuntatuokioiden
maard / pv

Toteutuneet metsaretket / kpl

Ohjatut liikuntatuokiot / kpl /
paivakoti

Paivakotien johtajat,
varhaiskasvatuksen
opettajat
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Yhteistyon kehittdminen
kolmannen sektorin
kanssa

Urheiluseurojen
jarjestamat
lajiesittelyt /
tutustumiskerrat

Urheiluseurojen jarjestamat
tutustumiskerrat kpl / paivikoti

Paivakotien johtajat,
varhaiskasvatuksen
opettajat

Varhaiskasvatuksen
ulkopuolella olevien
lasten ja perheiden
aktiivisuuden lisddminen

Toiminnan
kehittaminen

Varhaiskasvatuksen
ulkopuolella olevien
lasten ja perheiden
aktivoiminen

X / uutta toimintamallia

X / toteutunutta toimintamallia

Varhaiskasvatus

Toimialojen valisen
yhteistyon kehittdminen
lasten ja perheiden
terveyden ja
hyvinvoinnin
edistamiseksi

Uudet yhteistyomallit
/ -hankkeet
liilkkumisohjelman
mukaisesti

X yhteistyémallia / -hanketta

X toteutunutta toimenpidetta
liilkkumisohjelmassa

TeaViisari

TEJO

TEJO

TEJO

3.2 Kouluikaiset 7-18-vuotiaat lapset ja nuoret

Kaikkien 7—18-vuotiaiden tulisi liikkkua vahintdan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikdan
sopivalla tavalla. Puolet liikkumisesta tulisi olla reipasta liikuntaa, kuten kavelya, juoksua,
pyorailya, uintia ja hiihtoa.

Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa, esimerkiksi pelailemalla pallopeleja
vélitunneilla, kulkemalla kavellen tai pyoralla, kdyttamalla portaita.

LIIKU AINAKIN 1% TUNTIA PAIVASSA
— PUDOLET SITA REIPPAASTY

Nonts
syhellsa
han gy

1003 pava
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Kouluikaisten lasten ja nuorten liikkumisohjelman 2020-2023 keskeisimmiksi tavoitteiksi on

nimetty:

e Vahentaa istumista ja paikallaan oloa koulupaivan aikana
e Liikunnan ja liikkkumisen lisaaminen koulupdivan aikana
e Koululaisten ja heidan perheidensa omaehtoisen liikkumisen kehittdminen

e Toimintaymparistdjen kehittaminen fyysista aktiivisuutta tukevaksi
e Toimialojen valisen yhteistyon kehittaminen koululaisten ja heiddn perheidensa terveyden

ja hyvinvoinnin edistamiseksi

Seuraavassa taulukossa esitetty koululaisten liikkumisohjelman toimenpiteet ja mittarit
tavoitteiden saavuttamiseksi.

TOIMENPITEET 7-18-VUOTIAAT

TAVOITTEET

TOIMENPITEET

MITTARIT

VASTUUHENKILOT

Vahentaa istumista ja
paikallaan oloa
koulupaivan aikana

Liikkuvan opetuksen
edistaminen

Luokkahuoneiden kartoitus
aktivoivien opetusvalineiden
lisddmiseksi

Kartoituksen perusteella
tehty suunnitelma
luokkahuoneiden aktivoivien
kalusteiden kehittamiseksi

Jarjestely toteutunut
kylld / ei

tehty / ei tehty

kylla / ei

Rehtorit, opettajat

Liikunnan & liikkumisen
lissdminen koulupdivan
aikana

Aktivoiva nuorisotyontekija ja
lilkuntaopettaja kouluissa

Vauhdikkaan fyysisen
aktiivisuuden kasvattaminen

Lukioikdisten tyttdjen ja
poikien liikunnan lisddminen

Vahintaan tunnin liikkkuvien
ylaasteikaisten tyttojen
osuuden kasvattaminen

Rekrytoitu hlo
kylld / ei

Vilituntiliikunta /
osallistuja / kerta

Vauhti virkistaa -kortti

Kouluterveyskysely

Kouluterveyskysely

Rehtorit, opettajat

Lasten ja nuorten
omaehtoisen liikkumisen
kehittaminen

Lilkkkumisen kampanjoita
oppilaille ja perheille

Pihapeleja lainaan seka
kouluun etta kotiin

Liikuntakampanjat /
lukukausi

Liikuntavalineiden
lainauskerrat
kpl / lukukausi

Rehtorit
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Koulujen
toimintaymparistdjen
kehittdminen fyysisen
aktiivisuuden tukemiseksi

Liikunnallisen
harrastustoiminnan
kehittdminen koulupdivien
jalkeen yhteistyossa seurojen
kanssa Grani-mallin
mukaisesti

Lasten osallistaminen
liikunnan edistamisessa
ideointityopajoin

Harrastusesittelyt lapsille ja
nuorille

Liikkumista edistava
koulupihasuunnittelu

Katetut pyoratelineet
koulujen pihoille

Saattoliikennejarjestelyiden
uudelleen jarjestaminen
siten, ettad autoliikenne
koulun ymparistolla
rauhoittuu

Avoin liikuntavuoro / vk
/ koulu

HI® / krt

X ideointityépajaa /
lukuvuosi

X osallistujaa /
ideointityOpaja

Kylla / ei

X osallistujaa / kerta
Kirjallinen suunnitelma
koulupihojen
aktivoimiseksi

kylld / ei

Kylla / ei

Jarjestelyt toteutuneet
kylld / ei

Kulttuuri- ja vapaa-
aikatoimi ja
sivistystoimen
kehittamissuunnittelija

Rehtorit, opettajat

Rehtorit

Kuntatekniikka

Toimialojen vdlisen
yhteistyon kehittdminen
koululaisten ja heidan
perheiden terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseksi

Uudet yhteistyémallit / -
hankkeet liikkumisohjelman
mukaisesti

X yhteistyémallia / -
hanketta

X saavutettua
toimenpidetta
lilkkkumisohjelmassa

TEJO

TEJO

3.3 Liikkumalla terveytta askel kerrallaan tyoikaiset, 18—64-vuotiaat aikuiset

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittdvan viikoittaisen
liikkkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkeen lisddmiseen arjessa. Kymmenen vuotta kdytossa

ollut liikuntapiirakka on samalla muuttunut aikuisten liikkkumisen suositukseksi.

Liikkumisen suosituksissa tyoikaisille aikuisille kiinnitetaan erityistda huomiota hyvinvoinnin
kokonaisuuteen. Suositukset pohjautuvat riittavélle unelle ja levolle. Paivan aikana paikallaan
oloon tulisi kiinnittda huomiota liikuskelemalla mahdollisimman usein ja pitamalla taukoja.

Sen lisaksi sydamen sykettd kohottavaa liikuntaa tulisi harrastaa reippaasti 2 h 30 min tai 1h 15
min rasittavasti viikoittain. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi puolestaan kehittdaa vahintaan 2

kertaa viikossa.
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Tyoikaisten aikuisten liikkumisohjelman 2020-2023 keskeisimmiksi tavoitteiksi on nimetty:

e Arkiliikuntaa lisdavien toimintaymparistdjen kehittaminen
e Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien aikuisten fyysisen aktiivisuuden lisédminen

e Digitaalisten ratkaisuiden kehittdminen ja hyédyntaminen toiminnassa

e Matalan kynnyksen fyysisen aktiivisuuden lisdéaminen

e Terveysliikuntapalveluiden viestinnan kehittaminen

e Terveyserojen kaventaminen parantamalla sosioekonomisesti heikommassa asemassa
olevien lilkkuntamahdollisuuksia

e Toimialojen vélisen yhteistyon kehittaminen tyoikdisen vdeston terveyden ja hyvinvoinnin

edistamiseksi

Seuraavassa taulukossa esitetty tyoikaisten aikuisten liikkkumisohjelman toimenpiteet ja mittarit
tavoitteiden saavuttamiseksi.

TOIMENPITEET 18-64-VUOTIAAT

TAVOITTEET

TOIMENPITEET

MITTARIT

VASTUUHENKILOT

Arkiliikuntaa lisdavien
toimintaymparistojen
kehittaminen

Kavely- ja
pyoraverkostojen yllapito
& kunnostaminen

Pyoraparkkien
rakentaminen

Pyorahuoltopisteiden
rakentaminen

Kuntalaisten
kehittamistoimenpide-
ehdotukset kpl / kk

Pyoraparkkien lukumaara
(kpl)

Pyorahuoltopisteiden
lukumaara (kpl)

Kuntatekniikka
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Terveytensa kannalta liian
vahan liikkuvien aikuisten
fyysisen aktiivisuuden
lisdadminen

Terveytensa kannalta
riittdmattomasti liilkkuvien
asiakkaiden informointi
uudesta UKK-instituutin
liikkumissuosituksesta
terveysaseman
vastaanottokaynnilla

Liikunta-apteekki-
toiminnan kdynnistaminen

Erityisryhmien huomiointi
liilkuntapaikkojen
kehittdmisessa

Liikuntasuositukset esilla
kylla / ei

Toiminta kdynnistetty kylla
/ ei

X toimenpiteet /
kunnostettu liikuntapaikka

Sote

Liikuntapalvelut ja
sote

Liikuntapalvelut ja
yhdyskuntatoimi

Digitaalisten ratkaisuiden
kehittdminen &
hyddyntdaminen

Ohjattujen etatuntien
juurruttaminen
kurssitarjontaan

Digitaalisten ratkaisuiden
hyoédyntaminen
liilkuntapaikoissa

X etd-/hybridituntia

X / osallistujaa / kurssi

X digitaalista tydkalua /
liilkuntapaikka

Kansalaisopisto

Kansalaisopisto

Liikuntapalvelut

Terveysliikuntapalveluiden
viestinnan kehittdminen

Infonadytoilld / intrassa
pyoriva viikon liike

Infonaytailla /
paikallislehdessa pyorivat
uutiset & mainokset
matalan kynnyksen
lilkuntapalveluista

Digitaalisten
viestintdratkaisuiden
kehittdaminen

Toteutunut kylla / ei

X / kampanjaa

Kylla / ei

X / viestintdkampanjaa

KuVa

Liikuntapalvelut

Liikuntapalvelut

Matalan kynnyksen fyysisen
aktiivisuuden lisadminen

Opastetut luontoretket

Kavely- ja kulttuurireitit

Kerrat / osallistujat / vuosi

Kpl / yllapidetty / uusittu

Ympadristopaallikko

Kulttuuripalvelut

Terveyserojen kaventaminen Kaiku-kortti Kortin lunastaneet kpl KuVA
parantamalla

sosioekonomisesti

heikommassa asemassa

olevien

liilkuntamahdollisuuksia

Toimialojen vélisen yhteistyébn | Uudet yhteistyémallit / - X yhteistyémallia / - TEJO
kehittdminen tyoikdisen hankkeet hanketta

vaeston terveyden ja lilkkkumisohjelman

hyvinvoinnin edistamiseksi mukaisesti X saavutettua TEJO

toimenpidetta
lilkkkumisohjelmassa
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3.4 Vireytta liikkumalla —yli 65-vuotiaat

Ikdihmisten liikkumisen suosituksessa nostetaan esiin 18—64-vuotiaden suositusten tapaan kevyt
liikuskelu, jolla on nykyisen tutkimusnayton perusteella myds terveyshyotyja. Tutkimusnayttod on
osoittanut, ettd myos kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville.
Kevytkin liikuskelu alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisdksi ne vilkastuttavat
verenkiertoa seka vetreyttavat lihaksia ja nivelia.

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen keskiossa ovat seuraavat asiat:

e Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa

e Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikossa. Samat terveyshyoddyt saa, kun lisaa liikkkumiseen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talloin liikkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

e Naiden monipuolinen yhdistely edistda parhaiten terveytta ja toimintakykya.

LIIKKUMALLA

65 ) VIREYTTA

W
RASTTAVAA LI
T~

Y g > ‘l
oL°°
TAUKOJA PAmAL\-N““

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti
vevew.ukkinstituutei f

Yli 65-vuotiaiden liikkumisohjelman 2020-2023 keskeisimmiksi tavoitteiksi on nimetty:

e |kdihmisten toimintakyvyn yllapitdminen liikuntaa lisdaamalla

e Arkiliikunnan niveltdminen osaksi hoivayksikdn ja kotihoidon arjen toimintaa

e Sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevien ikdihmisten osallistuminen
kansalaisopiston liikuntaryhmiin

e Liikuntarajoitteisten henkildiden liikkumismahdollisuuksien huomioiminen ja parantaminen
kunnostustdiden yhteydessa kaupungin tiloissa

e Toimialojen valisen yhteistyon kehittaminen yli 65-vuotiaiden terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseksi
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Seuraavassa taulukossa esitetty yli 65-vuotiaiden liikkumisohjelman toimenpiteet ja mittarit
tavoitteiden saavuttamiseksi.

TOIMENPITEET — 65 +

TAVOITTEET

TOIMENPITEET

MITTARIT

VASTUUHENKILOT

Toimintakyvyn
yllapitaminen liikkuntaa
lisaamalla

Vertaisohjaajien vetamat
"pysakkilenkit”

Mielenterveysasiakkaiden
kerhotoiminnassa
tapahtuvat kavelytuokiot

Villa Bredassa opastettuja
maksuttomia

kuntosalivuoroja yli 65 v
Opastetut luontoretket
Kavely- ja kulttuurireitit
Virtuaalituntien lisddminen
kurssitarjontaan
Fysioterapeutin tekema

kuntoutussuunnitelma
kotihoidossa oleville

Pysakkilenkkikerrat kpl

Pysakkilenkille
osallistujamaarat kpl

Kavelykerrat kpl
Osallistujamaara /

lukukausi

Kerrat / osallistujat /
VUOoSi

Kerrat / osallistujat /
VUuosi

Virtuaalituntien maara
kpl / osallistujat

SPPB-testisto

Kansalaisopisto

Sosiaalipalvelupaallikké

Kansalaisopisto ja
fysioterapeutit

Ympadristopaallikko

Kulttuuripalvelut

Kansalaisopisto

Fysioterapeutit &
kotihoitajat

Arkiliilkunnan niveltaminen
osaksi hoivayksikon ja
kotihoidon arjen toimintaa

Sosioekonomisesti
heikommassa asemassa
olevien ikdaihmisten
osallistuminen
kansalaisopiston
liilkuntaryhmiin

Aktivointisuunnitelma
kotihoidon ja hoivakodin
asiakkaille

Laadittu suunnitelma
kylla / ei

Laaditut suunnitelmat
kpl

RAI- ja osallisuusmittarit

Kotihoidon ja hoivakodin
esimies

Kaiku-kortin kayttoonotto

Kortin lunastaneet kpl

Kulttuuripalvelut

Liikuntarajoitteisten
henkildiden
lilkkkumismahdollisuuksien

Liikuntarajoitteisten
henkildiden
liikkkumismahdollisuuksien
huomioiminen

X toimenpidetta /
kunnostettu
liilkuntapaikka

Liikuntapalvelut
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huomioiminen ja
parantaminen

Toimialojen valisen

yhteistyon kehittaminen yli
65-vuotiaiden terveyden ja
hyvinvoinnin edistamiseksi

lilkuntapaikkojen
kunnostuksessa

Uudet yhteistyomallit / -
hankkeet
liikkkumisohjelman
mukaisesti

X yhteistyémallia / -
hanketta

X saavutettua
toimenpidetta
liikkumisohjelmassa

TEJO
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4 YHTEENVETO

Kauniainen on monipuolinen liikuntakaupunki, joka haluaa tulevaisuudessakin panostaa
asukkaidensa hyvinvointiin. Liikkumisohjelma 2020—-2023 vetada ensimmaista kertaa yhteen
erilaiset kehittamishankkeet liikunnan ja hyvinvoinnin systemaattiseksi kehittamiseksi ja poliittisen
paatoksenteon tueksi.

Tavoitteet on luotu valtakunnallisia suosituksia seuraten Kauniaisten kaupungin strategian
mukaisesti. Kaupungin 2018-2022 strategiassa korostetaan kauniaislaisten hyvinvoinnin ja
terveyden edistamista kaikilla toimialoilla seka terveyserojen kaventumista.

Liikkumisohjelman 2020-2023 keskeisimmat tavoitteet ovat istumisen ja paikallaan olon
vahentaminen, liikunnan lisddminen elamankulussa vauvasta vaariin seka liikunnan nostaminen
keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja
kuntoutusta ja lilkkunnan aseman vahvistaminen Kauniaisissa. Tarkemmat toimenpiteet sisaltavat
ehdotuksia eri tahoille keskeisista toimenpiteista terveytta edistavan lilkkunnan lisdamiseksi
vauvasta vaariin.

Lilkkumisohjelman tavoitteet saavutamme vahvalla yhteisty6lla, johon tarvitaan mukaan
kaupungin eri yksikot, paikalliset toimijat seka kauniaislaiset asukkaat. Keskeisia asioita
onnistumisen kannalta ovat arkiseen liikkumiseen kannustavat ty6-, koulu- ja kaupunkiymparistot
seka liikunnan mahdollistavat olosuhteet. Arkiliikuntaa on kaikenlainen paivan aikana tapahtuva
liikkuminen ja liikehtiminen, joka ei ole varsinaista vapaa-ajan liikuntaa. Arkiliikuntaa kutsutaan
usein myds hyoty- ja perusliikunnaksi.

Tavoitteiden saavuttamiseksi kirjattujen toimenpiteiden etenemista seurataan aktiivisesti jo
liikkkumisohjelman aikana TEJO-ryhman ohjauksessa. Hyvalla yhteistyolld pystymme myos
ketterdsti reagoimaan erilaisiin muutoksiin jo liikkkumisohjelman aikana, kuten maailmanlaajuisen
koronapandemian tuomiin haasteisiin terveydelle ja hyvinvoinnille.

Liikkumisohjelma sisaltaa myos liikuntapaikkasuunnitelman, joka madrittelee tulevaisuuden
liikuntapaikkarakentamista. Liikuntapaikkasuunnitelmaa paivitetaan erillisena projektina
liikkumisohjelman rinnalla. Terveyseroja ja niiden kaventamista tullaan kdsittelemaan laajemmin
tekeilla olevassa hyvinvointikertomuksessa.
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