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1. INLEDNING

Malet for Grankullas sport- och motionsprogram 2020-2023 ar att med olika atgarder 6ka
invanarnas fysiska aktivitet och vdlmaende samt stdda internt tvaradministrativt samarbete och
samarbete mellan olika aktérer i enlighet med stadens strategi.

Malen i Grankulla stads strategi 2018—2022 betonar forbattringen av invanarnas vdalmaende och
halsa inom alla sektorer samt minskningen av halsoskillnader.

Atgirderna for att uppnd malen ar:

1) MED FOKUS PA INVANARNA - ”ALLA MED”

e Grankullabornas valbefinnande och halsa férbattras och skillnaderna mellan olika
befolkningsgrupper minskar

e Envalfardsplan for den vuxna befolkningen

e De aldres funktionsférmaga och delaktighet starks i enlighet med det dldrepolitiska
programmet

e Envalfardsplan for barn och unga

e Ett program for missbruksférebyggande arbete

e En modell for mangprofessionellt samarbete tas i bruk

2) EN LIVSKRAFTIG STAD - ”FINLANDS NOJDASTE KOMMUNINVANARE”

e Grankulla uppmuntrar stadens invanare till rorlighet och aktivitet i samarbete med foretag
och féreningar

3) EN GRON, FOTGANGARVANLIG STAD —”SIKTE PA ETT KOLNEUTRALT
GRANKULLA

e Grankulla framjar hallbar utveckling — malet om klimatneutralitet ar 2035

4) EN LARVANLIG STAD —=”OPPIMINEN KOHTI TULEVAISUUTTA”

e Stod for elevens valbefinnande

Sport och motion ingar i kommunernas grundtjanster, men strukturerna och innehallet har
genomgatt en avsevard forandring under de senaste aren. Kulturen inom sport och motion har
breddats fran sport i traditionell mening till att ocksa innefatta motion med olika former av
vardagsmotion och halsoframjande motion. Det har sport- och motionsprogrammet ar det forsta
officiella sport- och motionsprogram som goérs upp i Grankulla. Syftet med sport- och



motionsprogrammet ar att styra utvecklingen av motion i Grankulla inom alla dess omraden och
byggandet av idrottsanlaggningar under 2020-2023. Planen lagger grunden for utvecklingen av
sport och motion samt for politiskt beslutsfattande. Sport- och motionsprogrammet omfattar en
plan om idrottsanlaggningar som styr det framtida byggandet av idrottsanldaggningar. Planen om
idrottsanlaggningar kommer att uppdateras som ett separat projekt vid sidan av sport- och
motionsprogrammet.

Sport- och motionsprogrammet innehaller forslag pa atgarder fran olika aktorer for att 6ka
hélsoframjande sport och motion fran de yngsta till de dldsta. For att det ska kunna lyckas &r det
viktigt att skapa arbets-, skol- och stadsmiljoer som uppmuntrar till motion i vardagen och andra
forutsattningar for motion. Vardagsmotion omfattar all slags motion och rorelser under dagen
som inte kan rdknas till sport och motion pa fritiden . Vardagsmotion kallas ofta ocksa for nytto-
och basmotion.

Annan slags motion har uteslutits fran forslagen till atgarder i sport- och motionsprogrammet.
Med annan motion avses motion som staden inte kan paverka med sina atgarder. Motion inom
tredje och fjarde sektorn behandlas inte i sport- och motionsprogrammet forutom utifran
samarbetsperspektivet.

Det nu aktuella sport- och motionsprogrammet har uppdaterats och reviderats under 2020-2021
till foljd av den globala coronapandemin. Coronapandemin har paverkat de tillgangliga resurserna
och verksamhetssatten inom alla verksamhetsomraden, lokala foretag och féreningar. Pa grund av
coronapandemin har-vissa av atgarderna ocksa i sport- och motionsprogrammet fatt skjutas pa
framtiden i vantan pa att situationen klarnar.



2. BAKGRUND OCH MAL FOR SPORT- OCH MOTIONSPROGRAMMET

Atgarderna i Grankullas sport- och motionsprogram 2020-2023 bygger pa social- och
halsovardsministeriets riksomfattande riktlinjer fér motion som framjar halsan och valbefinnandet
och de lokala behov som framkom i Grankullas valfardsberattelse 2017-2020 i enlighet med
strategin.

Fyra riktlinjer har valts fér riksomfattande utveckling av motion som framjar halsa och valfard
(SHM: Foérandring i rorelse!):

1. Mindre sittande i vardagslivet.
2. Mera motion i vardagslivet.

3. Motion ska ha en central roll i framjandet av halsa och valfard och i férebyggandet av
sjukdomar, samt i vard och i rehabilitering.

4. Starkandet av motionens stallning i det finlandska samhallet.

| det foljande beskrivs bakgrunden och malen for Grankullas sport och motionsprogram 2020—-
2023 i enlighet med dessa riksomfattande riktlinjer.

| sport- och motionsprogrammet sammanstalls for forsta gangen stadens olika utvecklingsprojekt.
| Grankulla har det funnits manga olika utvecklingsprojekt och -program for hélsa och vdlmaende
redan innan sport- och motionsprogrammet gjordes upp, till exempel Grani Go som var en
tvaradministrativ samarbetsmodell for hdlsovards-, bildnings- och idrottstjansterna. Modellens
syfte var sarskilt att stodja nya verksamhetssatt och vagledning mot hdlsosammare kost- och
motionsvanor. Huvudmalgruppen var overviktiga barn och deras familjer.

2.1Satt att minska fysisk inaktivitet

Fysisk inaktivitet ar en allvarlig utmaning for folkhdlsan med kostnadseffekter pa mer an 3
miljarder euro arligen i Finland (Statsradets redogorelse om idrottspolitiken). Kostnaderna for
inaktivitet forvantas oka kraftigt pa riksniva inom den narmaste framtiden.

For mycket stillasittande ar en enskild halsoriskfaktor som ar oberoende av utévning av sport och
motion. Redan inom smabarnspedagogiken ar barn stillasittande 60 procent av tiden. For vuxna ar
motsvarande siffra 80 procent. Det finns saledes ett stort behov av mer motion och fysisk aktivitet
(SHM: Forandring i rorelse!).

De storsta faktorerna bakom nedgangen i fysisk aktivitet ar att samhallet teknifieras och
digitaliseras i allt hogre grad, samtidigt med férandringar i arbetsvanor, levnadsvanor och miljon.



I de riksomfattande rekommendationerna fér att minska skadeverkningarna av stillasittande
rekommenderas féljande centrala dtgdrder for aktérer pa lokal niva:

1. att minska stillasittande inom verksamhetskulturen inom smabarnspedagogiken, skolorna,
studie- och arbetsplatserna samt sjukhusen och dldreomsorgen genom att etablera
verksamhets- och arbetssatt som minskar sittandet i de vardagliga rutinerna

2. forbattring av lek-, studie- och arbetsstdllningarna med hjalp av justerbara arbetsstationer
och andra aktiverande mobler och annan utrustning.

| Grankulla har vi reagerat pa manga olika satt pa problem som orsakats av inaktivitet. Till exempel
deltar alla skolor i Grankulla i projektet Skola i rérelse. Elevernas brist pa motion har tacklats med
hjalp av gymnastiklararna inom ramen fér MOVE-testningen.

Dessutom har olika handledda ungdoms- och idrottstjanster utvecklats efter att den allmanna
idrotts- och fritidsverksamheten maste avbrytas till f6ljd av coronapandemin.

Under coronapandemin har tonvikten till exempel i smabarnspedagogiken och skolorna lagts pa
skogsutflykter och utevistelser, vilket forhoppningsvis kommer att férbli ett starkt inslag i
utbildningen aven i fortsattningen. Forhoppningsvis kommer de nya och annorlunda aktiviteter
som distansundervisning och utomhusverksamhet har medfoért att bli en etablerad del av
undervisningen och idrottstjansterna, och bidra till att man kan undga de allvarligare problem som
orsakas av inaktivitet.

| framtiden kan stillasittande under lektionerna minskas bland annat genom att kartlagga behovet
av aktiverande laromedel i klassrummen, fornya och 6ka laromedlen vid behov enligt
kartlaggningen samt skapa forutsattningar for battre arbetsstallningar.

Fler atgarder for att motarbeta inaktivitet beskrivs i nasta avsnitt som handlar om hur man kan
Oka den fysiska aktiviteten hos olika befolkningsgrupper i olika livsskeden.

2.2 Okning av fysisk aktivitet i olika livsskeden

Betydelsen av sport och motion som en drivkraft bakom halsa, valmaende och livskvalitet i alla
aldersgrupper har okat ytterligare. Studier visar att under livets gang finns alders- och livsskeden
samt malgrupper for fysisk aktivitet och idrott som ar av sarskilt stor betydelse och som bor dgnas
sarskild uppmarksamhet.

Dessa dr:

e barn under skolaldern och socioekonomiskt utsatta barn, ungdomar och barnfamiljer
e ungdomar i hogstadiedldern

e studerande inom yrkesutbildning

e aldrad arbetarbefolkning

e dldre som bor hemma



For att 6ka den fysiska aktiviteten ska sport och motion anpassas flexibelt till manniskors olika
livsrytmer och -situationer.

De nationella mdlen fér att framja fysisk aktivitet i vardagslivet dr:

e manniskor i alla dldrar som ror pa sig for lite med tanke pa sin halsa ska vara mer fysiskt
aktiva och rora pa sig mer

e organisationernas verksamhetskulturer stéder sport och motion samt fysisk aktivitet pa ett
battre satt

e manniskor ska motionera mera i utomhusmiljoer och inomhus och miljéerna uppmuntrar
manniskor att vara fysiskt aktiva

e promenader och cykling ska bli allt populdrare som fardsatt

e socioekonomisk ojamlikhet i sport och motion samt fysisk aktivitet ska fas att minska

FOr att uppna dessa mal rekommenderas att atgirderna pa lokal niva omfattar bl.a. att:

e stdrka rollen av sport och motion inom smabarnspedagogiken och undervisningen

e tain atgarder for att oka fysisk aktivitet hos stillasittande barn och deras foraldrar i
kommunala valfardsplaner samt serviceprogram och -planer for dldre, utveckla samarbete
mellan alla lokala aktorer for att 6ka jamlika och likvardiga maojligheter fér sport och
motion, med sarskilt fokus pa flickor och invandrarkvinnor och -flickor

e planera tjanster, verksamhet och forhallanden sa att invanarna ar delaktiga

e infora sport och motion i olika verksamhetskulturer och utveckla olika livsmiljoer

e granska och minska kostnaderna for sport och motion

e Oka samarbetet mellan olika sektorer och aktérer

e utveckla gang- och cykelleder

| Grankulla ar sport och motion i allmanhet pa en god niva. Kommuninvanarna i alla aldrar idkar
mycket sport och motion och deras hélsa och funktionsformaga ligger pa en bra niva ocksa i de
dldre aldersgrupperna. Enligt FinSote 2018 ar sport och motion bland kvinnor i arbetsfor alder,
sarskilt i aldern 20-54, klart vanligare i Grankulla dn i andra kommuner i huvudstadsregionen och i
hela landet. Enligt skolhdlsoenkaten finns det dock en tudelning mellan barn och ungdomar som
sysslar med mycket sport och motion och de som far lite motion, sarskilt vid dvergangen till
hogstadiet.

2.2.1 Radgivningar

| Grankulla uppmuntras fysisk aktivitet redan fran radgivningen. Handledning om vikten av sport
och motion, liksom stod for tanken om idrott och motion som en del av vardagen, tas upp pa
radgivningen redan under graviditeten. Graviditeten ar ett bra skede att ta itu med levnadsvanor.

Den gravida kvinnans motionsvanor kartlaggs vid forsta besoket och radgivningen ger stod for
motion under graviditeten. Under radgivningsbesdken far gravida kvinnor omfattande vagledning
om ratt slag av sport och motion.Dessutom far alla gravida kvinnor muntliga och skriftliga
motionsrekommendationer, anvisningar for backenbottentraning och UKK-institutets anvisningar
for hemgymnastik. Varje gravid kvinna hanvisas till en motionsgrupp en gang under graviditeten
och tva ganger efter graviditeten vid eftergranskningen.



Pa radgivningen stdds hela familjens sport- och motionsvanor. Olika referensramar ar i bruk, bl.a.
Neuvokas perhe. Webbplatsen for Neuvokas perhe innehaller bra tips och filmklipp om sport och
motion for hela familjen. Huvudfokus ligger pa att gora saker tillsammans och njuta av sport och
motion. En motiverande intervju anvands ocksa som ett redskap ndr man talar om sport och
motion. Barnfysioterapeuten och ergoterapeuten arbetar ocksa i ett mangprofessionellt team
med barnradgivningen om ett sarskilt behov uppstar. Pa radgivningen féljer man med och
beddémer barnens vialmaende och inverkan av 6kad motion pa deras mentala, fysiska och sociala
valmadende med hjalp av bl.a. tillvaxtkurvor.

Utover den egentliga radgivningsverksamheten har halsovardarna utbildats i att stodja
hélsoframjande vanor inom familjen samt forebygga och behandla dvervikt hos barn och de
utnyttjar mangprofessionell sakkunskap for att stoédja valmaendet.

2.2.2 Smabarnspedagogiken

Sport och motion, sasom naturutflykter och anvandning av idrottsanldggningar, ar redan en
naturlig del av smabarnspedagogiken. Inom smabarnspedagogiken uppmuntras barnen dagligen
till sport och motion och nya koncept utvecklas, sasom promenader till ytterdorrar, dvs. utflykter
till varje barns ytterdorr, vilket samtidigt lar barnen kdanna omgivningen.

En grupp vardera fran daghemmen Pikku Akatemia och Grankotten deltog i utbildningsstyrelsens
projekt GraniGoesSmart 2018—-2019. Inom projektet undersoktes hur mycket motion barn far och
hur mycket tid som anvands for motion. Testningen utfordes med ReimaGo-aktivitetssensorer.

Barnens uppmatta aktivitet uppfyllde rekommendationerna under flera dagar i veckan, med i
genomsnitt 2—3 timmars sport och motion per dag inom dagvarden (den nationella
rekommendationen ar 3 timmars sport och motion per dag, varav tva inom
smabarnspedagogiken). Av detta var 6 procent mycket aktiv sport och motion, dvs. motion som
hojer pulsen och som far barnet att bli andfatt. Aktivitetsarmbanden 6kade barnens medvetenhet
om sin egen rorelse. Trots de goda resultaten maste anvandningen av Reima Go-aktivitetssensorer
avslutas efter projektet, eftersom programmet inte langre stods.

Malet inom smabarnspedagogiken ar att utse en ansvarig for sport och motion i varje daghem som
inspirerar, stéder och delar information, tar hand om utrustning och kommunikation, till exempel
vid bokning av lokaler. Smabarnspedagogiken har redan ett ndra samarbete med den tredje
sektorn. Idrottsféreningar har bland annat marknadsfort sig och ordnat introduktionsméten och
aktiviteter i daghemmens lokaler bade under och efter undervisningen.

Under sport- och motionsprogrammet ar malet att goéra aktiviteterna efter daghemsverksamheten
mer systematiska genom att bland annat erbjuda gymnastik i lekparker, dar barn och familjer i
hemvarden ocksa kan delta.

Den mest naturliga platsen att traffa barnfamiljer som inte deltar i smabarnspedagogiken ar
radgivningen, som alla familjer regelbundet besdker med sina barn. Grankullas
radgivningsverksamhet deltar i verksamheten Neuvokas perhe, som ger verktyg for
resursfokuserad livsstilsvagledning for familjer samt idéer och material for en smidig vardag.



Medborgarinstitutet kommer i sin verksamhet i kontakt med barn och familjer som deltar i
kurserna i kursprogrammet. Kursutbudet ar anpassat enligt Medborgarinstitutets personal- och
ekonomiska resurser. Medborgarinstitutet kommer inte i kontakt med barnfamiljer som inte
deltar i institutets verksamhet.

2.2.3 Undervisning

Sport och motion ar ocksa en naturlig del av skolundervisningen for barn och ungdomar. Férutom
idrottsundervisning i laroplanen framjas sport och motion under rasterna och i undervisningen av
andra skolamnen. Lagstadieskolorna har arligen hallit kampanjer for sport och motion.
Satsningar har gjorts for att utveckla skolornas verksamhetsmiljoer sa att de dkar skolbarnens
fysiska aktivitet pa eget initiativ redan under skoldagen. Till exempel har varje skola en spelvagg
som inspirerar till sport och motion.

Medborgarinstitutet ansvarar for simskoleverksamheten for barn (18 grupper) samt
simundervisningen for lagstadie- och forskolegrupper. Medborgarinstitutet haller simskolor och
idrottskurser for barn under sommarlovet.

Den riksomfattande skolhadlsoenkdten, som ordnas av Institutet for halsa och valfard, ger
omfattande uppfdljningsdata om motionsbeteendet hos barn och ungdomar i olika aldrar.
Skolhalsoenkaten genomfordes i Grankulla som en e-enkat pa lag- och hogstadiet samt i
gymnasierna under varen 2017 och 2019.

| Grankulla har andelen barn och unga som sysslar med sport och motion i minst en timme per dag
Okat fran 51 procent till 58 procent, medan utvecklingen i hela landet var nedgaende och lag pa 40
procent 2019. Enligt denna indikator far pojkar och flickor pa lagstadiet mest motion, medan
flickor och pojkar pa gymnasiet far minst motion.

Enligt MOVE, uppfoljningssystemet for fysisk funktionsformaga, var resultaten for Grankulla klart
battre an det nationella genomsnittet hosten 2017. Uppfoljningen géller elever i arskurserna 5 och
8.



VAHINTAAN TUNNIN LIIKKUVAT
ALAKOULULAISET ALUEITTAIN

Vahintain turnin pitiviss likkuven alakoululalefen prosentticsiudet alusittain 20172019

Andelen flickor pa hogstadiet som ror pa sig minst en timme per dag har minskat 2017-2019. For
att aktivera de ungdomar pa bade hogstadiet och gymnasiet som far for lite motion har man bland
annat fort diskussioner med elever i olika sammanhang sasom i undervisningen av gymnastik och
halsokunskap, pa ansvariga larares och handledares lektioner samt genom att ordna olika
temaveckor. Ocksa vardnadshavarnas engagemang behdvs, sarskilt for att uppmuntra till sport
och motion bland flickorna pa hogstadiet.

| framtiden ska skolorna forsoka erbjuda @nnu fler attraktiva traningsformer for alla som far for lite
motion. Gymnasierna har bland annat ett brett utbud av valfria kurser om sport och motion som
kommer att utvecklas vidare for att locka fler studerande att delta.

VAHINTAAN TUNNIN PAIVASSA LIIKKUVAT
SUKUPUOLITTAIN 2017-2019

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



For att aktivera barn och unga som ror pa sig alltfor lite och intensifiera samarbetet mellan olika
aktorer lanseras Granimodellen, en tillampning av Finlandsmodellen. Syftet med Finlandsmodellen
ar att forbattra mojligheterna till avgiftsfria fritidssysselsattningar i anslutning till skoldagen.

Syftet med Granimodellen ar att 6ka och utveckla verksamhet med |ag troskel efter
undervisningens slut vid daghem, skolor och i deras narmaste omgivning. Utbudet av
fritidssysselsattningar, sdsom sport och motion, skraddarsys for att fullt ut tillgodose behoven hos
laroanstalterna och elevernas 6nskemal, sa att sa manga barn och ungdomar som mojligt ska
kunna hitta en meningsfull fritidssysselsattning. Samtidigt 4r malet att sysselsatta saval den tredje
sektorn som lokala féretag.

I anslutning till projektet riktades en elevenkat till alla skolelever under hésten 2020. | enkaten fick
eleverna framfora 6nskemal om olika fritidssysselsattningar. En del av 6nskningarna gallde sport
och motion. | elevernas svar framtradde sarskilt klattring, sndsporter, handboll och parkour.
Samtidigt tillfragades foreningarna som ar verksamma i Grankulla om deras preliminara intresse
att utveckla sport- och motionsverksamhet pa eftermiddagarna i skolorna. Enkaterna visade pa ett
glapp mellan elevernas 6nskemal och féreningarnas mojligheter. Av féreningarna uttryckte
gymnastik- och innebandyklubbarna intresse att delta. En del av féreningarna hade redan egen
verksamhet i skolorna.

Enkaten till féreningarna upprepades i slutet av 2020 da enkaten skickades till 44 féreningar.
Samtidigt kartlades coronapandemins inverkan pa foreningarnas verksamhet. Enkadten besvarades
av nio foreningar. Alla foreningar som svarade pa enkaten berattade att coronapandemin hade
forandrat eller medfort utmaningar for deras kdarnverksamhet. Fem foreningar uttryckte sitt
intresse for att ordna eftermiddagsverksamhet inom sport och motion i samarbete med staden
om formen och tidsschemat for verksamheten passade ihop med deras kdarnverksamhet.

Granimodellen ar i pilotfasen da sport- och motionsprogrammet uppdateras. Piloten kommer att
|6pa fram till varen 2021, varefter det blir klart vilka behov och atgarder som kommer att vidtas
for framtiden. Kultur- och fritidstjansterna kommer att samarbeta med utvecklingsplaneraren
inom bildningen for att framja fragan.

2.2.4 Idrottstjansterna och idrottsanldaggningarna

Idrottstjéinster som dr jéimlika och likabehandlande har utvecklats i omfattande utstréckning under
de senaste dren pd stadens idrottsanldggningar. Ett exempel pa detta ar projektet Motion och
rorelse i Grani som samordnades av idrottstjansterna 2016—2020 och som framjade en
omfattande integration av invandrare genom sport och motion i samarbete med lokala aktorer.
Bland annat framjades sport och motion bland barn och unga med invandrarbakgrund genom
traningstider som ordnades tva ganger i veckan. Under 2019 var antalet deltagare cirka 80 per
vecka.

Forutom integration syftade projektet till att infora olika idrottstjanster med lag troskel for olika
aldrar i staden. Ett exempel pa detta ar trapptraningen i bollhallen. Staden har ocksa erbjudit
avgiftsfri anvandning av skolornas gymnastiksalar tva ganger i veckan for korgbollstraning for
unga. Oppna traningstider fér ungdomar har ordnats och enligt planerna ska de ocks3 i
fortsattningen hallas varje vecka om idrotts- och ungdomstjansternas resurser tillater. |
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smagruppsverksamheten (specialungdomsarbetet) genomfors ocksa evenemang kring sport och
motion samt utflykter savitt pandemisituationen tillater.

| stadens satsningar pa jamlik och likabehandlande sport och motion pa idrottsanldaggningarna
ingar ocksa att utveckla de befintliga tjansterna i den utstrackning det ar mojligt under de
nuvarande omstandigheterna. Till exempel reglerna om klddsel i simhallen har uppdaterats och tar
battre hansyn till behoven hos olika religioner.

Grankulla stads idrottstjanster svarar for idrottsanldaggningarna. De befintliga
idrottsanldaggningarna ar latt tillgangliga for alla dven om de inte fullt ut kan tillgodose de sarskilda
behoven hos alla specialgrupper, till exempel kunder med funktionsnedsattning. Orsaken till detta
ar fastigheternas alder och byggnadsmetoder samt lagar och forordningar vid tiden da de byggdes.
Detsamma galler andra specialgrupper.

| framtiden kommer tillgangligheten att beaktas mer vid byggande och renovering av
idrottsanlaggningarna sa langt det ar moijligt i varje situation. Malet ar att redan i planeringsskedet
samarbeta ndrmare med bl.a. handikappradet kring forbattrad tillganglighet.

Staden kommer i framtiden att satsa mer pa att bygga 6ppna idrottsanlaggningar med lag troskel
och pa utvecklingen av tjanster. Som exempel pa sadana anlaggningar kan man ta traningstrappan
som byggdes 2017 vid slalombacken och frisbeegolfbanan som byggdes 2018. Stadsroddbatarna
kom till Galltrask sommaren 2019. Bollhallen har en klattervagg redan sedan tidigare och i
Thurmansparken finns en skejtpark.Under 2021 byggs ett nytt utegym pa centralidrottsplanen.

Staden har ett ndra samarbete med Grankullaborna i utvecklingen av idrottsanldaggningarna och
tillhorande tjanster med Iag troskel. Ett lyckat exempel pa utvecklingen av en sadan tjanst med lag
troskel i samarbete med kommuninvanarna ar planeringen och genomférandet av rutterna for
figurlépning.

Det finns planer for vattenkranar vid utomhusanlaggningarna. Vattenkranarna ar tills vidare ett
preliminart forslag och inga beslut har fattats. Samhallstekniken kartlagger fragan i samarbete
med HRM. | utredningen beaktas vattenkvaliteten i kranarna och eventuella halsorisker samt
risken for skadegorelse. Syftet ar att eventuellt installera vattenkranar i anslutning till de centrala
utomhusanldggningarna. Tidtabellen blir klar efter utredningen.

Ett preliminart forslag har ocksa gjorts om att bygga en trafikpark for barn. En utredning kommer
enligt preliminara planer att genomforas under 2021. Vid utarbetandet av sport- och
motionsprogrammet har inga mer detaljerade beslut fattats och tidtabellen &r annu inte klar.

Det nuvarande natverket av idrottsanldggningar ger maojligheter fér konditionshdjande och
hélsoframjande motion samt for de olika féreningarnas tranings- och tavlingsverksamhet under
alla arstider. Idrottstjansterna i Grankulla ger i samarbete med de andra sektorerna och olika
foreningar och klubbar majligheter att idka mangsidig motion.

Staden har en ishall, simhall, bollhall, slalombacke, centralidrottsplan, Saharaplan,
utetennisplaner, tre kvartersplaner, en motionsslinga och fasta kontroller. Det finns totalt fem
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gymnastiksalar i skolorna och tre i daghemmen. Skolorna har ocksa korgbollsplaner utomhus och
allaktivitetsplaner.

Foreningarna kan formanligt anvanda idrottsanlaggningarna och far bidrag for sin verksamhet.
Staden har ocksa understott foreningarna att till exempel tennishallen och 6vertryckshallen kunde
byggas.ldrottsforeningarnas verksamhet ar sarskilt inriktad pa barn och ungas fritidssysselsattning
och tavlingar. Det finns for ndarvarande 40 idrottsféreningar i Grankulla med mer @n 5 500 aktiva
medlemmar. En aktiv medlem ar en person som minst en gang i veckan deltar i en ledd 6vning
eller traning inom en idrottsforening. Antalet medlemmar ar inexakt eftersom
medlemsinformationen for 17 féreningar saknas. Dessa foreningar har inte sokt bidrag fran staden
och har inte svarat pa medlemsenkaten.

Utover detta har Grankulla olika slag av informell medborgarverksamhet, till exempel
kompiskretsar (den sa kallade fjarde sektorn) och olika ndtverk, som i allméanhet fungerar pa
frivillig basis.

Det finns sex aktorer som erbjuder idrottstjanster inom den privata sektorn i Grankulla (varen
2020). De erbjuder medicinsk rehabilitering, PT-tjanster, gruppmotion, gymtjanster, dans/motion,
yoga och racketsporter.

Under 2017 centraliserades tidsbokningen for fritidsanvandning av bildningens lokaler, inklusive
idrottsanldaggningarna.Detta gjorde det mojligt att hyra gymnastiksalarna pa daghemmen och till
exempel for utomstaende att anvdanda boll- och ishallen ocksa under dagtid. Det nya
centraliserade bokningssystemet kade tydligt antalet drifttimmar. Okningen frdn 2018 till 2019
var 6ver 30 procent. Ar 2018 fanns det 36 300 driftstimmar och 2019 cirka 47 400 timmar.
Ishallens anvandningsgrad var 35 procent pa vardagar 2017 och 60 procent 2018.
Anvandningsgraden for bollhallens planer var 35 och 38 procent 2017 samt 47 och 42 procent
2018. Besoken pa simhallen 6kade 2017-2018. Antalet besdk var cirka 75 900 ar 2017 och 90 500
ar 2018.

Medborgarinstitutet ansvarar for stadens ledda idrottstjanster genom att bl.a. ordna ledd motion
som nar allt fler manniskor varje ar. Till exempel 2015 var antalet deltagare i kurser inom hélsa och
valmaende 3 817 och 2018 var antalet 7 211 (en 6kning med 89 %). Under varen 2020 anordnar
medborgarinstitutet 154 kurser. Under varen finns det 32 gymnastikgrupper, 26
kroppsvardsgrupper, 37 yogagrupper, 9 gymgrupper, 25 vattenmotionsgrupper och 7
dansbetonade klasser.

Utover motionsgrupper ar medborgarinstitutet engagerat i att organisera verksamheten med
promenadvanner for seniorer som bor i Grankulla och som behéver hjalp med utevistelser da
deras funktion- och rorelseférmaga ar begransad. Dartill erbjuder medborgarinstitutet avgiftsfri
motionsradgivning i Villa Breda och Petra. Medborgarinstitutet haller varje vecka motionsstunder i
klubbrummet for de boende i Villa Breda samt i husbolaget Casa seniori.

Digitaliseringen inom motionsverksamheten dkade kraftigt till f6ljd av coronapandemin och
utvecklingen kommer att fortsatta ocksa efter att situationen har atergatt till det normala.Under
coronapandemin évergick medborgarinstitutets motionskurser till distansundervisning pa Zoom
och Teams.
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| framtiden kommer sa kallad hybridundervisning att 6ka och digitaliseringen gor att ett
mangsidigt kursutbud kan erbjudas ocksa pa distans. | framtiden kommer sport och motion inte
att vara beroende av plats, vilket ger folk méjlighet att delta i sport och motion oberoende av
bostadsort. Distansundervisning innebar ocksa att lararen inte behdver befinna sig i
huvudstadsregionen. Detta kan ge mojlighet till nya sportgrenar och motionsformer i kursutbudet.

Digitala I6sningar har ocksa anvants i idrottstjansternas verksamhet redan fére coronapandemin.
Till exempel har simhallens klienter haft mojligheten att Iana digital utrustning for
vattengymnastik fér motion pa egen hand.

2.2.5 Saker och hallbar sport och motion

Samhallstekniken samordnar forbattring av mojligheterna till cykeldkning och hallbar sport och
motion samt organiserar naturutflykter for kommuninvanare och skolgrupper. Arbetet med att
skilja at gang- och cykeltrafiken fortsatter dar det ar mojligt.

Cykelvagsnatet repareras i anslutning till andra gatubyggnadsarbeten. | utvecklingsatgarderna
ingar bland annat utveckling av de mest anvanda cykelvdagarna och granskning av korsningarnas
kantstenar i enlighet med de nya planeringsnormerna.

Invanaronskemalen i trafikbarometern omfattade battre cykelparkeringar och bredare cykelvagar.
Cykelparkeringen pa stationsomradet kommer att férbattras och cykelvagarna repareras da det ar
mojligt i anslutning till annat byggarbete. Malet ar att 6ka antalet hogkvalitativa cykelstall.

Cykelparkeringen forbattras framst inom omradet vid tagstationen och omradena vid
idrottsplatserna och skolorna. Det finns ocksa planer pa att installera en cykelservicestation vid
Grankulla jarnvagsstation. Cykelservicestationen ar tankt att finnas till fér alla, och ska ha en pump
for cykeldack och verktyg for annat cykelunderhall.

Syftet ar att 6ka cykeldkningens andel av fardsatten med hjalp av battre cykelparkering. Enligt en
undersokning fran 2018 utgor cykelakning 9 procent av fardsatten i Grankulla. Malet ar att 6ka
andelen till 15 procent till 2024.

Eventuella andringar av gatuplanerna forutsatter beslutsfattande i samhallstekniska utskottet och
anslag i investeringsprogrammet som godkanns av stadsfullmaktige.

Forbattringar av arrangemangen for skolornas skjutstrafik omfattar forbattrad trafiksakerhet och
mer valfungerande skolomraden vilket i sin tur ger 6kad trivsel. En del av skolornas personal och
elever ar oroliga for att livlig biltrafik, sarskilt pa skolgarden, orsakar onddiga farosituationer.

Behov identifieras genom enkater till skolelever och deras foraldrar. Den nuvarande situationen
har kartlagts och behovsutredningen av skjutstrafiken har genomforts i borjan av 2020. |
utredningen framkom 6nskemal om forbattrade skjutsarrangemang vid Gymnasiet Grankulla
samskola och Granhultsskolan. Arrangemangen vid Mantymaen koulu och Kasavuoren koulu
fungerar bra for narvarande.
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Skjutstrafiken vid skolorna ordnas pa det lampligaste sattet for skolan. | regel leds skjutstrafiken
bort fran skolgardarnas omedelbara narhet till ett lampligt avstand fran skolan, vilket ger mer
utrymme for fotgdngare och cyklister och forebygger att biltrafiken stockar sig. Da blir det ocksa
plats for nya cykelstall ndra skolans ingangar, vilket kan 6ka andelen elever som viljer att ta cykeln
till skolan.

De befintliga historiska promenad- och kulturstraken bevaras, och arbetet med att sprida
information om och vidareutveckla dem har varit ett satt att fa stadens invanare att lara sig mer
om sin omgivning. Straken ar ocksa en del av samarbetet med laroinrattningar i och med
laroplanens koppling till utbildning i lokalhistoria. Informationen om promenadstraken
publicerades ursprungligen pa papper, men har nu lagts upp pa olika serviceplattformar som
enkelt kan anvandas av laroinrattningarna och Grankullaborna.

Olika mobilapplikationer har ocksa skapats i samarbete med olika aktorer, bl.a. med statlig
finansiering. Applikationerna har dock inte varit lyckade och inte natt sin malgrupp. Nya
fungerande l6sningar soks for kulturtjansterna, sarskilt i anknytning till ett mer omfattande projekt
som syftar till att géra stadens lokalhistoriska arkiv till en fungerande e-tjanst.

2.3 Motion som en del av framjandet av halsa och valfard och i forebyggandet av sjukdomar,
samt i vard och rehabilitering

Globalt sett har en fysiskt passiv livsstil utvecklats till ett folkhdlsoproblem med 6vervikt, rékning
och alkoholbruk. De positiva effekterna av motion och fysisk aktivitet pa manniskors halsa och
valmaende ar obestridliga.

Trots det ar sport och motion underutnyttjade dver hela landet som ett verktyg for social- och
halsovarden. Malet att utnyttja dem mer kan uppnas genom malmedveten och langsiktig
utbildning av sakkunniga, utveckling av arbetsprocesser och -metoder samt ett mangsidigt
partnerskap.

Riksomfattande mal:

e idrottsradgivningen for manniskor i alla aldrar bor betonas starkare inom
livsstilsvdagledningen inom social- och hdlsovardstjansterna, och implementeras av alla
yrkesgrupper

e vagledning till fysisk aktivitet ska inga i utvecklingen av tjanstekedjor och vardprocesser
inom social- och halsovarden

e rehabilitering som omfattar fysisk aktivitet bor ges en mer framtradande roll

For att uppna dessa mal rekommenderas lokala aktoérer att:

e Oka yrkesmassig motionsradgivning for livsstilsforandringar

e utveckla samarbete och fungerande servicekedjor inom kommunen, mangprofessionellt
teamarbete enligt goda exempel fran andra nordiska lander

e tillhandahalla idrottslokaler for aktérer inom sport och motion

e utveckla kommunikationen inom hélsoframjande idrottstjanster

e stdrka den fysiska aktivitetens andel i vard- och rehabiliteringsplaner
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e Oka natverk och informationsutbyte mellan sakkunniga
Vikten av sport och motion i forebyggande och behandling av sjukdomar

Social- och hdlsovdrden framjar Grankullabornas vélmdende, hélsa och sociala trygghet genom att
tillhandahdlla nédvindiga social- och hélsovardstjédnster. Vikten av fysisk aktivitet vid
forebyggande och behandling av sjukdomar kommer att starkas lokalt i framtiden. For narvarande
har Grankulla den mest utbildade och friskaste befolkningen i Finland. Valfardens avigsida ar dock
de stora inkomstskillnaderna, som kan underminera den sociala kohesionen och mobiliteten samt
paverka befolkningens vélbefinnande. Kommunens centrala uppgift utover att framja
valbefinnande ar att minska pa héalsoskillnaderna mellan olika befolkningsgrupper. Arbetet for att
minska halsoskillnaderna kommer att behandlas och bedémas mer i detalj i valfardsberattelsen
som ar under uppdatering. FinSote 2018-undersoékningen visade pa féljande utmaningar med att
forbattra Grankullabornas halsa och valmaende:

e alltfér hog alkoholkonsumtion bland dldre man (upp till halften av mannen i denna
aldersgrupp har for hog konsumtion)

o fallolyckor bland aldre bor forebyggas

e de som har haft sjadlvmordstankar séker inte vard

| valfardsberattelsen 2017-2020 togs forsamringen i barnfamiljernas situation upp som sarskilt
orovackande; anvandningen av utkomststdd har 6kat bland barnfamiljerna och andelen
ensamforsorjare okar. Staden har redan reagerat pa detta bland annat genom att tillhandahalla
tjanster med lag troskel som minskar anvandningen av de "tyngre" tjansterna och forebygger att
problemen hopar sig. Malet ar att utveckla mer av denna typ av verksamhet i framtiden och
etablera den som en del av kommunens normala verksamhet.

Stadens idrottstjanster har inte nagra egna idrottsvagledningstjanster for specialgrupper. | detta
sammanhang innebar sport och motion for specialgrupper (anpassad motion, specialmotion)
motion for personer som pa grund av en skada, sjukdom eller annan funktionsnedséattning eller pa
grund av sin sociala situation har svart att delta i allmant tillgdnglig sport och motion och for vilka
motionen maste anpassas eller assisteras av personal med specialkompetens. | malgruppen for
anpassad motion ingar sarskilt personer med funktionsnedsattningar eller kroniska sjukdomar
samt personer 6ver 65 ar vars funktionella kapacitet tydligt har minskat pa grund av alder,
funktionsnedsattning eller kronisk sjukdom (Liikuntatieteellinen Seura).

For att minska halsoskillnaderna i framtiden ar det viktigt att sarskilt uppmuntra de invanare som
ror pa sig lite att hitta [ampliga motionsformer, till exempel i medborgarinstitutets utbud av ledd
motion, ungdomstjansternas verksamhet och genom att uppmuntra till sport och motion pa egen
hand och anvandning av idrottsanlaggningar med |ag troskel. Halsoskillnaderna och atgarder for
att minska dem kommer att behandlas mer ingdende i valfardsberattelsen, som ar under arbete.

Inom lagtroskelverksamhet forsoker man ocksa utnyttja frivilliga ledare. Till exempel nar
gabussverksamheten for seniorer startades sa bidrog frivilliga ledare till att infora mer fysisk
aktivitet i vardagen. Pa grund av coronapandemin kommer starten pa gabussverksamheten for
seniorer preliminart att skjutas upp till hosten 2021, da det forhoppningsvis blir mojligt igen att
motas i grupp. Det finns ocksa planer for avgiftsfria promenader i grupp.
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| medborgarinstitutets verksamhet beaktas ocksa halsoskillnader, bland annat genom att erbjuda
formanliga kurser och se till att alla har mojlighet att delta i motionskurser. Fér narvarande finns
det inga begransningar for hur manga av medborgarinstitutets kurser kommuninvanarna kan delta
i. Kaikukortet minskar ocksa ojamlikheten och jamnar ut uppkomsten av halsoskillnader.

Motions- och hélsorddgivning. Kommuninvanarna har mojlighet att delta i motionsradgivning som
ar individuell vagledning som ges av yrkeskunnig personal i syfte att stodja en aktiv livsstil som
framjar halsa och valmaende. Malet med motionsradgivning ar att fa manniskor som inte far
tillrackligt motion med tanke pa halsa och valmadende att bli mer aktiva i vardagen och borja
motionera. Motionsradgivningen tillhandahalls i samarbete med fysioterapi, ldkare och en
motionsplanerare. Medborgarinstitutet organiserar avgiftsfri, 6ppen och handledd gymradgivning
i Villa Bredas gym tva ganger i veckan.

Utover detta har social- och hilsotjansterna och idrottstjansterna planer pa att starta
idrottsapotek i framtiden. Idrottsapoteken &r ténkta att finnas pa hélsocentralerna for att ge
motionsradgivning i samarbete med halsostationernas personal (enligt Iakarremisser fér motion).
Verksamheten skulle ursprungligen inledas hosten 2020 men pa grund av coronapandemin har det
annu inte varit maojligt att starta den nya verksamheten.

Fysioterapitjanster med |3g troskel tillhandahalls ocksa for skolelever och unga som far for lite
motion, har en funktionsnedsattning eller ar i dalig fysisk kondition.

Den vaxande befolkningen med invandrarbakgrund har beaktats vid planeringen av halso- och
motionstjanster med I3g troskel. Utover det tidigare namnda projektet Motion och rérelse i Grani
har olika evenemang som stdder valmaende och delaktighet arrangerats for invandrare i
samarbete med andra aktorer inom integrationsframjandet. Evenemangen har gatt ut pa bl.a.
handledning i underhall av cyklar, matlagning, naturutflykter samt introduktion till olika former av
sport och motion. Skilda halsoframjande utbildningar har ocksa ordnats foér invandrare. De olika
evenemangen har haft sammanlagt 100 deltagare.

Hemvadrden ordnar hemrehabilitering for sina klienter. Syftet ar att forankra
vardagsrehabiliteringen som ges efter hemrehabiliteringen i hemvardens dagliga praktiska
vardarbete genom att utarbeta en personlig aktiveringsplan for varje klient.

Via Apotti ar det mojligt att lagga till en motionsplan i vard- och serviceplanen. Motionsplanen
skulle kunna tas i bruk for alla hemvardens regelbundna klienter. Vardagsmotion kan inga i
motionsplanen med hansyn till klientens dnskemal. Planen tar hansyn till varje klients egna mal for
att oka sin aktivitet. Det kan handla om fysisk, psykisk eller social rehabilitering. Huvudsaken &r att
valja mal som motiverar klienten sjalv.

Fysioterapeuten arbetar ndra med vardarna inom hemrehabiliteringen. Fysioterapeuten gor ett
inledande bedomningsbesok tillsammans med en vardare inom hemvarden. | detta sammanhang
gors en rehabiliteringsplan upp fér en period pa 4 veckor. Vardaren inom hemvarden genomfor
planen. Vid sista gangen gors ett gemensamt slutbedémningsbesdk. Vi far rekommendationer fran
vardarna om de klienter som skulle dra nytta av en hjdlpmedelsbedémning eller ett eventuellt
hjalpmedel ocksa med tanke pa att mojliggora fysisk aktivitet.
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Betydelsen av vardagsrehabilitering och ett rehabiliterande arbetssatt betonas for vardare redan
under rekryteringen och inskolningen. Vardarna gor ingenting for klienten som klienten sjalv har
formagan att gora. Klienterna uppmuntras och handleds att gora sa mycket som majligt sjalv, for
det kan i basta fall forbattra deras funktionsférmaga eller atminstone uppratthalla den. Om
vardarna far tid over till exempel pa eftermiddagarna kan de ta med klienterna ut pa promenader.

En individuell motionsplan som stoder fysisk aktivitet och uppratthaller rérelseformagan upprattas
for de boende i Villa Breda nér de flyttar in pa vardhemmet. Motionsplanen gors upp tillsammans
med klienten och den ingar i vard- och serviceplanen. Forutom personalen och den boende deltar
dven anhoriga och narstadende i att omsatta planen i praktiken. Vardagsmotion ingar alltid i den
boendes plan men det finns fortfarande utrymme for utveckling i framtiden.

Ett centralt mal &r att uppratthalla de boendes funktionsformaga och att stédja delaktighet och
aktivitet. Uppfoljning och bedémning gors dagligen da vardarna i varje skift utvarderar den
boendes vardplan med hénsyn till vad den boende gjort och bestamt sjalv. En ideologi som stoder
fysisk aktivitet och friluftsliv forankras i vardagen, och i basta fall kan fysisk aktivitet och friluftsliv
vara en del av kulturverksamhet.

Gruppen for dagverksamhet har sina egna regelbundna traningstider pa Villa Bredas gym. Gymmet
anvands ocksa vid andra tillfallen. | samband med klientbesdk tas motion upp till diskussion och
klienterna ges information om motion och uppmuntras att delta i mangsidig fysisk aktivitet for att
uppratthalla hdlsan och som ett led i behandlingen av sjukdomar.

Fysioterapin ger avgiftsfri fysioterapiradgivning utan tidsbokning i Villa Breda och ordnar
smagruppverksamhet i fysioterapins gym eller pa gymmet i Villa Breda. Fysioterapin deltar i
projektet Hyva kierre som framjar valmaende och hélsa i Nyland 2019-2021. | delprojektet FALL
INTE riktas information, sjalvbedémning, handledning, vagledning och vid behov professionell
hjalp till dldre med risk for fallolyckor.

Kommunikation och information om hélsoframjande idrottstjanster har utvecklats i samarbete
med sektorerna. Till exempel har idrottstjansterna och bildningen tillsammans riktat
kommunikation och information om tjansterna for barn och familjer till dessa malgrupper via
Wilma. Idrottstjansterna har ocksa aktivt publicerat information pa en egen spalt i lokaltidningen
och pa informationsskdrmarna som finns pa stadens verksamhetsstallen. Idrottstjansterna har
ocksa fornyat sin webbplats och sina konton i sociala medier for att géra dem mer
kundorienterade. Pa sikt ar syftet att utveckla och identifiera kommunikationsmedel med annu
tydligare fokus pa olika malgrupper. Sarskilt galler detta effektiva satt att sprida information om
lagtroskeltjansterna till malgrupperna.

2.4 Starka positionen for sport och motion

Sportens och motionens position i det finlandska samhallet paverkas starkt av kommunernas
idrottsframjande arbete. Kommunernas roll ar sarskilt central eftersom det ingar i deras uppgift
att uppratthalla olika idrottsanlaggningar, tillhandahalla motionstjanster, stodja
medborgaraktivitet inom idrottsklubbar och -féreningar samt stédja sport och motion som framjar
hédlsa och valmaende.
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En ny idrottslag tradde i kraft 2015. Dess syfte ar att starka sport och motion som en basservice,
att framja olika anvandargruppers mojligheter att dgna sig at sport och motion samt att forbattra
samarbetet mellan de olika sektorerna inom staten och kommunerna for att framja fysisk
aktivitet. | idrottslagen stadgas ocksa om en tydlig skyldighet for kommunerna namligen en allman
skyldighet att framja idrott: det ar kommunernas uppgift att skapa allmanna férutsattningar for
idrott pa lokal niva. Den omfattande reformen av idrottslagen forde ocksa med sig en ny
samarbetsskyldighet: verkstallandet av kommunens lagstadgade uppgifter ska ske i samarbete
mellan olika sektorer.

I de riksomfattande rekommendationerna ingar foljande atgarder for aktorer pa lokal niva:

e att gora idrott till ett strategiskt val

e tvdradministrativt samarbete

e att etablera och sprida motionsrekommendationer i praktiken

e indirekt och direkt stod for idrottsforeningar och motionsverksamhet

e jamlikhet och likabehandling mellan kdnen

o mer effektiv kommunikation och information om halsoframjande sport och motion med
hansyn till olika gruppers behov och genom att utnyttja potentialen i digital
kommunikation

Grankulla stads ledningsgrupp med stadsdirektéren som ordférande leder stadens valbefinnande
och halsa. Alla stadens sektorer ansvarar for sin egen del for att framja sport och motion. |
Grankulla finns sedan 2007 en ledningsgrupp for halsoframjandet (TEJO) som utsetts av
stadsdirektoren och som ocksa fungerar som en ledningsgrupp fér motionsframjandet. TEJO-
arbetsgruppen férbereder fragor som ror kommuninvanarnas hélsa och valbefinnande for stadens
ledningsgrupp och tar fram information om staden som livsmiljo, befolkningens hélsa och
valbefinnande och det anslutande servicesystemets funktion. Arbetsgruppen samordnar
utarbetandet av en omfattande valfardsrapport under varje fullmaktigeperiod och en mer koncis
arlig valfardsrapport (valfardsrapporten) samt stoder kompetenser inom vdalmaende och halsa
genom olika verksamhetsmodeller, bl.a. programmet Féra barnen pa tal och TEAviisari.
Tvaradministrativt samarbete spelar en nyckelroll for att framja vdlmaende och halsa.

Att framja sport och motion ingar i uppgifterna hos alla kommunens sektorer. Kommuninvanarna
ser praktiska losningar fran alla kommunens sektorer i sina motionsintressen och sin
vardagsmotion. De basta resultaten uppnas genom samarbete mellan sektorerna i enlighet med
kommunens strategiska riktlinjer. Sport- och motionsprogrammet ar ett bra exempel pa sadant
samarbete.

Ett av de framsta malen med sport- och motionsprogrammet ar att ge bade personalen och
kommuninvanarna 6kade insikter i de positiva halsoeffekterna av sport och motion. Bland malen
ingar ocksa att inspirera till diskussion och gemensamma aktiviteter som framjar halsa och
valmaende. Samarbetet och de gemensamt stallda malen och atgarderna kommer att féljas upp
och métas inom ramen for sport- och motionsprogrammet. De nya mangprofessionella
verksamhetsmodellerna som uppkommer inom ramen for sport- och motionsprogrammet ar
ocksa en bra indikator for samarbetet pa lang sikt.
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Grankulla @r en stad med mangsidiga mojligheter for sport och motion, dar stora satsningar pa
sport och motion har gjorts redan innan programmet. Grankulla investerar mest i idrottstjanster
av alla kommunerna i tjansten Kuntamaisema: mer dn 330 euro per invanare, medan
genomsnittet ar cirka 130 euro per invanare (Kuntamaisema 2018).

| Kommunforbundets kostnadsjamforelse var Grankullas kostnader per invanare for sport och
motion samt utomhusaktiviteter 287 euro per invanare 2018. Detta skiljer sig fran det nationella
genomsnittet pa 110 euro per invanare och motsvarande tal for Nyland, som var 109 euro per
invanare. | sma kommuner med 5 000—10 000 invanare var kostnaden 98 euro per invanare
(Kommunférbundet, kommunens kostnadsstruktur).

| Grankulla stads invanarenkat 2019 placerades majligheterna till sport och motion i mitten av
prioritetslistan. Nojdheten med majligheterna till sport och motion 6kade mellan 2016 (8,68) och
2019 (8,8). Alla invanargrupper (alder, kon, sprak) var fortfarande tillrackligt néjda med stadens
sport- och motionstjanster. Enkaten fick 32 kommentarer (46 ar 2016) om sport och motion fran
invanarna. Cirka 25 procent av kommentarerna gallde ytterligare investeringar i mojligheterna for
olika bollsporter. Nastan 40 procent gallde simhallen pa ett eller annat satt. Nagra kommentarer
gallde svarigheter att anmala sig till evenemang fér gruppmotion.

Enligt TeaViisari har Grankulla lyckats med sitt hdlsoframjande arbete inom sport och motion,
sarskilt ifraga om engagemang, vilket beskriver organisationens engagemang for halsa och
valmaende pa strateginiva, till exempel temats synlighet i olika dokument och utnyttjandet av
nationella program. Grankulla (67 poang) har fatt battre resultat an riksgenomsnittet (62 poang)
for sitt engagemang. Grankulla har ocksa fatt battre poang an hela landet for uppféljning och
behovsanalys samt resurser. Uppféljningen och behovsanalysen beskriver stadens uppféljning och
behovsanalys av faktorer som paverkar halsa och valmaende bland upptagningsomradets
befolkning samt rapporteringen till ledningsgruppen och de fortroendevalda.Grankullas poang ar
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65 medan resultatet for hela landet ar 54. Poangen for resurserna beskriver resurserna for halsa
och valmaende, bland annat personaldimensioneringen och personalens kompetenser. Grankullas
podng ar 66 medan resultatet for hela landet ar 63.
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| forhallande till poangen for hela landet behovs det forbattringar i Grankulla inom ledning (53
poang), delaktighet (75 podng) och i andra kdrnfunktioner (46 poang). Podngen for ledning
beskriver hur framjandet av halsa och vdlmaende organiseras, hur ansvaret for arbetet definieras
samt hur arbetet verkstalls. Den nationella podngen for ledning ar 83. Delaktighet beskriver
invanarnas mojlighet att delta i att utveckla och bedéma verksamheten. Podngen for hela landet
ar 95. De andra karnverksamheterna beskriver den sektorspecifika kdarnverksamheten for hialsa
och vdalmaende som bor finnas i varje organisation. Poangen for hela landet ar 75.
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3 SPORT- OCH MOTIONSPROGRAMMET 2020-2023

Det finns rekommendationer for olika aldersgrupper om hur mycket sport och motion och av
vilket slag som behdvs for att uppratthalla hdlsa och valmaende. Motionsrekommendationerna
anger hur mycket sport och motion som behdvs per vecka och ger exempel pa motionsformer for
olika aldrar och olika malgrupper. Grankulla stads sport- och motionsprogram 2020-2023 bygger
pa dessa motionsrekommendationer som publicerades 2019 i enlighet med de mal och atgarder
som beskrivs i foregaende kapitel.

Reformen av de officiella nationella motionsrekommendationerna for barn och unga pabérjades
varen 2020, ifraga om barn och ungdomar anvander vi rekommendationerna for fysisk aktivitet for
barn och unga som publicerades 2008 och 2016.

3.1Barn under 8 ar

Enligt motionsrekommendationerna for barn bor barn under 8 ar delta i minst tre timmars fysisk
aktivitet per dag. En del av motionen sker inom smabarnspedagogiken, en del hemma.

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

Fysisk aktivitet under dagen bor besta av latt motion och aktiv utomhusvistelse samt mycket
fartfylld fysisk aktivitet. Tva timmar per dag bor utgoras av aktiv utomhusvistelse eller latt motion
sasom att ga i skogen, cykla, dka skridskor, promenera, kasta och fanga en boll, gunga och
balansera. Dartill bor en timme per dag innehalla fartfylld fysisk aktivitet sdsom leka tafatt, hoppa
pa trampolin, klattra, simma och aka skidor.
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De viktigaste malen inom sport- och motionsprogrammet 2020-2023 for barn under 8 ar ar att:

e minska stillasittandet for barn inom smabarnspedagogiken.

e 0Oka sport och motion inom smabarnspedagogiken under dagen.

e utveckla samarbetet mellan smabarnspedagogiken och den tredje sektorn.

e anvanda smabarnspedagogikens miljo for att uppmuntra de barn och familjer som inte
deltar i smabarnspedagogiken till fysisk aktivitet.

e utveckla sektorsovergripande samarbete for att framja halsa och vdlmaende hos barn och
familjer.

Vauhdikas fyysinen
g 1 h aktiivisuus
- Hippalodt. trampoking
L hyppely. kiipedy. unty, hehto

Kevyt liikunta

Kavely, palionhet1o
Konuminen. tasapanody

Reipas ulkoilu
Mot saretkody. poliu
pyociy, luistelu

Rauhalliset arjen touhuilut
yllpitiia lstumisen jakseja valttien

Autodia, rskennuspalicoilis ta nukedls ledkkamenen,
tutkamunen. vasttsden pukeminen, ruokah

Unijalepo

Foljande tabell visar atgarder och métare for att uppna malen for barn under 8 ar i sport- och
motionsprogrammet

ATGARDER - barn under 8 ar

MAL ATGARDER MATARE ANSVARSPERSONER
Oka sport och motion Utse en ansvarig for Ja/ nej Daghemsforestandare,
inom sport och motion i larare inom

smabarnspedagogiken

varje daghem

Oka fartfylld fysisk
aktivitet

Regelbundna utflykter
i skogen i varje
daghemsgrupp 1/v./
grupp

Regelbundna ledda
motionsstunder i
varje daghemsgrupp 1
/v./ grupp

Antalet fartfyllda motionsstunder
per dag

Forverkligade utflykter i skogen /
st.

Ledda motionsstunder / st. /
daghem

smabarnspedagogiken
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Utveckla samarbete med
den tredje sektorn

Presentationer av
idrottsgren / forsta
besdk som
organiseras av
idrottsforeningar

Presentationer av idrottsgren /
forsta besok som organiseras av
idrottsféreningar, st./ daghem

Daghemsforestandare,
larare inom
smabarnspedagogiken

Oka aktiviteten hos barn
och familjer som inte
deltari
smabarnspedagogiken

Utveckla
verksamheten

Oka aktiviteten hos
barn och familjer som
ar utanfor
smabarnspedagogiken

X / nya verksamhetsmodeller

X / forverkligade
verksamhetsmodeller

Smabarnspedagogiken

Utveckla
sektorsévergripande
samarbete for att framja
halsa och valmaende hos
barn och familjer

Nya modeller och
projekt for samarbete
enligt sport- och
motionsprogrammet

X verksamhetsmodeller / -projekt

X forverkligade atgarder i sport-
och motionsprogrammet

TeaViisari

TEJO

TEJO

TEJO

3.2 Barn och unga 7-18 ar

Alla 7-18-3ringar bor vara fysiskt aktiva minst 1-2 timmar om dagen pa ett mangsidigt och
aldersanpassat satt. Halften av den fysiska aktiviteten ska besta av sport och motion i rask takt
sasom promenader, |6pning, cykling, simning eller skidakning.

Att sitta langre an tva timmar i strack bor undvikas, till exempel genom att spela bollspel under
rasterna, promenera eller cykla, vélja trappan i stallet for hissen.

LITKU AINAKIN 1% TUNTIA PAIVASSA
— PUCLET SIITA REIPPAASTY
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Huvudmalen inom sport- och motionsprogrammet 2020-2023 for barn och unga i skolaldern ar

att:

e minska sittande och stillasittande under skoldagen.
e (Oka motion och rorlighet under skoldagen.
e utveckla sport och motion pa eget initiativ hos barn och unga och deras familjer.
e utveckla verksamhetsmiljoer som stoder fysisk aktivitet.
e utveckla sektorsovergripande samarbete for att framja halsa och vdlmaende hos barn och

unga och deras familjer.

Foljande tabell visar atgarder och matare inom sport- och motionsprogrammet for barn och unga i
skoldldern for att uppna malen.

ATGARDER 7-18-ARINGAR

MAL

ATGARDER

MATARE

ANSVARSPERSONER

Minska sittande och
stillasittande under
skoldagen

Framja undervisning i rorelse

Kartlagga klassrummen for

att 6ka aktiverande
undervisningsredskap

En plan baserad pa

kartlaggningen for utveckling

av aktiverande mobler for
klassrum

Atgarden har
verkstallts.

Ja/ nej

Gjort / inte gjort

Ja/ nej

Rektorer, larare

Oka motion och rérlighet
under skoldagen

Ungdomsarbetare och

idrottslarare som aktiverari

skolor

Oka fartfylld fysisk aktivitet

Oka sport och motion bland

gymnasister

Oka andelen flickor p3
hogstadiet som ror pa sig
minst en timme per dag

Rekryterad person
Ja/ nej

Motion pa rasterna /
deltagare / gang

Vauhti virkistaa-kortet

Skolhalsoenkaten

Skolhalsoenkaten

Rektorer, larare

Utveckla sport och motion
pa eget initiativ hos barn
och unga

Kampanjer for sport och
motion for elever och
familjer

Lana ut gardsspel till bade
skolor och elevernas
hembruk

Motionskampanjer /
termin

Antalet ganger
utrustning for sport och
motion har lanats ut

st. / termin

Rektorer
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Utveckla fritidsverksamhet Oppen traningstur /v./ | Utvecklingsplanerare

med fysisk aktivitet efter skola inom kultur- och
skoldagar i samarbete med fritidssektorn och
foreningar enligt Grani- Pers. / gang bildningen
modellen.
Idéverkstader som ger X idéverkstader / lasar Rektorer, larare
barnen delaktighet i att
framja sport och motion X deltagare /
idéverkstad
Presentationer av Ja/ nej
fritidssysselsattningar for
barn och unga X deltagare / géng
Utveckla skolornas Skolgardsplanering som Skriftlig plan foér en Rektorer
verksamhetsmiljoer sa de framjar sport och motion aktiverande skolgard,
stoder fysisk aktivitet ja/ nej
Tackta cykelstallningar pa Ja/ nej Kommuntekniken

skolgardarna

Nya arrangemang for Arrangemang
skjutstrafik s att biltrafiken i | verkstéllda ja / nej
narheten av skolorna minskar

Utveckla Nya modeller och projekt for | X verksamhetsmodeller | TEJO
sektorsévergripande samarbete enligt sport- och / -projekt

samarbete for att framja motionsprogrammet

hélsa och vilbefinnande X verkstéllda atgarderi | TEJO
hos barn och unga och sport- och

deras familjer motionsprogrammet

3.3 Steg for steg mot halsa genom sport och motion for vuxna i arbetsfor alder, 18—64-
aringar

Motionsrekommendationen per vecka for 18—64-aringar anger hur mycket man behoéver
motionera for hdlsan och ger exempel pa hur man kan 6ka vardagsmotionen. Samtidigt har det
tidigare pajdiagrammet for motion, som har anvants i 10 ar, gjorts om till en
motionsrekommendation for vuxna.

Motionsrekommendationen fér vuxna i arbetsfor alder agnar sarskild uppmarksamhet at
valmaende som helhet. Rekommendationen bygger pa tillracklig somn och vila. Under dagen bor
man undvika perioder av stillasittande genom att réra pa sig sa ofta som mojligt och halla pauser.

Dartill rekommenderas pulshdjande motion, antingen 2 h 30 min rask motion eller 1 h 15 min

anstrangande motion, per vecka. Alla bér ocksa trana muskelstyrka samt balans och rorlighet
minst tva ganger i veckan.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

D UKK-instituutti

De viktigaste malen inom sport- och motionsprogrammet 2020-2023 f6r vuxna i arbetsfér alder:

e Utveckla verksamhetsmiljoer som 6kar vardagsmotion

e Oka fysisk aktivitet hos vuxna som far fér lite motion for sin hilsa

e Utveckla och anvanda digitala I6sningar i verksamheten

e Oka fysisk aktivitet med |&g troskel

e Utveckla kommunikation inom tjansterna for halsoframjande motion och idrott

e Minska hélsoskillnaderna genom att forbattra socioekonomiskt utsatta gruppers
mojligheter till motion och idrott

e Utveckla sektorsévergripande samarbete for att framja hdlsa och valmaende hos vuxna i

arbetsfor alder

Foljande tabell visar atgarderna och matarna inom sport- och motionsprogrammet for vuxna i
arbetsfor alder for att uppna malen.

ATGARDER 18-64-ARINGAR

MAL

ATGARDER

MATARE

ANSVARSPERSONER

Utveckla
verksamhetsmiljoer som
okar vardagsmotion

Underhall och reparation av
natverket av gang- och
cykelleder

Bygga cykelparkering

Bygga cykelservicestationer

Kommuninvanarnas forslag
till utvecklingsatgarder st.
/man.

Antalet
cykelparkeringsplatser

Antalet cykelservicestationer

Kommuntekniken
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Oka fysisk aktivitet hos
vuxna som far for lite
motion

Informera de klienter som
far for lite motion om den
nya
motionsrekommendationen
av UKK-institutet da de
besdker mottagningen

Paborja Motionsapotekets
verksamhet

Beakta specialgrupper i
utvecklingen av
idrottsanlaggningarna

Motionsrekommendationerna
ligger framme
Ja / nej

Verksamheten har paborjats

ja/nej

X atgérder / renoverad
idrottsanlaggning

Social- och
hélsovarden

Idrottstjdnsterna och
social- och
héalsovarden

Idrottstjdnsterna och
samhallstekniken

Utveckla och anvénda
digitala l6sningar

Etablera ledd motion pa
distans i kursutbudet

Utnyttja digitala I6sningar
pa idrottsanlaggningarna

X motionstimmar pa distans /
i hybridform

X / deltagare / kurs

X / digitala verktyg /
idrottsanlaggning

Medborgarinstitutet

Medborgarinstitutet

Idrottstjdnsterna

Utveckla
kommunikationen och
informationen om tjanster
for halsoframjande idrott

Veckans 6vning visas pa
informationsskdrmarna och
pa intranatet

Verkstalld ja / nej

Kultur och fritid

Nyheter och annonser om X / kampanjer Idrottstjdnsterna
idrottstjanster med lag
troskel pa
informationsskdarmarna och
i lokaltidningen
Utveckla digitala Ja/ nej Idrottstjansterna
kommunikationsldsningar
X/
kommunikationskampanjer
Oka fysisk aktivitet med I3g | Guidade naturutflykter Ganger / deltagare / ar Miljochefen

troskel

Gang- och kulturrutter

Minska halsoskillnaderna
genom att forbattra
socioekonomiskt utsatta
gruppers mojlighet till
motion

Kaikukortet

Utveckla
sektorsévergripande
samarbete for att fraimja
halsa och valméende hos
vuxna i arbetsfor alder

Nya modeller och projekt
for samarbete enligt sport-
och motionsprogrammet

St. / underhallen / férnyad

Antalet personer som |6st ut
ett kort.

Kulturtjansterna

Kultur och fritid

X verksamhetsmodeller / -
projekt

X verkstéllda atgarder i sport-
och motionsprogrammet

TEJO

TEJO
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3.4 Vitalitet genom sport och motion — dver 65-aringar

Motionsrekommendationen for dldre betonar, liksom rekommendationen for 18—64-aringar, latt

motion, som enligt nuvarande vetenskapliga beldgg ocksa har hilsoframjande effekter. Det finns

vetenskapliga beldagg for att ocksa lattare motion har halsoframjande effekter, sarskilt for de som
ror pa sig lite. Aven latt motion kan férbattra blodsocker- och fettvirden. Dartill uppratthaller l3tt
motion ledernas och musklernas rorlighet och dkar blodcirkulationen

65+ motionsrekommendationens kdrna bestar av foljande:

e Muskelstyrka, balans och rorlighet borde tranas minst tva ganger i veckan.

e Rask motion som hojer pulsen rekommenderas minst 2 h 30 min per vecka. Samma
halsoeffekter fas nar intensiteten 6kas fran rask takt till anstrangande. Da rekommenderas
minst 1 h 15 min anstrangande motion. Latt fysisk aktivitet borde hora till varje dag sa ofta
som mojligt.

e En mangsidig kombination av ovannamnda fungerar bast for att framja hélsan och
funktionsformagan.

LIIKKUMALLA
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti
vvw.ukkinstituuttif

De viktigaste malen inom sport- och motionsprogrammet 2020-2023 f6r personer 6ver 65 ar:

e Bibehalla de aldres funktionsformaga genom mer sport och motion

e Integrera vardagsmotion i den dagliga verksamheten vid vardenheter och inom hemvarden

e Aldre som &r socioekonomiskt utsatta ska kunna delta i medborgarinstitutets
motionsgrupper

e Beakta och forbattra motionsmojligheterna for personer med funktionsnedsattning i
samband med renoveringsarbete pa stadens lokaler
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e Utveckla sektorsévergripande samarbete for att framja halsa och valmdende hos personer
Over 65 ar

Foljande tabell visar atgarder och matare inom sport- och motionsprogrammet for 6éver 65-aringar
for att uppna malen.

ATGARDER - 65 +

MAL ATGARDER MATARE ANSVARSPERSONER
Bibehalla Kamrathandledares Antalet Medborgarinstitutet
funktionsformagan genom | “hallplatspromenader” hallplatspromenader

att 6ka sport och motion
Antalet deltagare i
hallplatspromenader

Antalet promenader

Promenader inom Antalet deltagare / Socialservicechefen
klubbverksamheten for termin
mentalvardsklienter

Ledda, avgiftsfria Ganger / deltagare / ar Medborgarinstitutet och
gymtimmar pa Villa Breda fysioterapeuter
for over 65-aringar

Guidade naturutflykter Ganger / deltagare / ar Miljochefen
Gang- och kulturstrak Kulturtjansterna
Oka timmarna p3 distans i Antalet timmar pa Medborgarinstitutet
kursutbudet distans
/ deltagare
Fysioterapeuter gor upp en | SPPB-test Fysioterapeuter och
rehabiliteringsplan for vardare inom hemvarden
klienterna inom
hemvarden
Integrera vardagsmotion i Aktiveringsplan for klienter | Upprattad plan Chefen for hemvarden och
daglig verksamhet vid inom hemvarden och pa Ja/ nej vardhemmet
vardenheter och inom vardhemmet
hemvarden Antalet upprattade
planer
st.

RAI-matare och
delaktighetsindikatorer

De dldre som ér Ibruktagandet av Antalet personer som Kulturtjansterna
socioekonomiskt utsatta Kaikukortet I6st ut ett kort
ska kunna delta i
medborgarinstitutets
motionsgrupper
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Beakta och forbattra
motionsmdjligheterna for
personer med
funktionsnedsattning

Utveckla
sektorsdvergripande
samarbete for att framja
halsa och valmaende hos
personer over 65 ar

Beakta och forbattra
motionsmdjligheterna for
personer med
funktionsnedsattning i
anslutning till renovering
av idrottsanlaggningarna

Nya modeller och projekt
foér samarbete enligt sport-
och motionsprogrammet

X atgarder / renoverad
idrottsanldaggning

X verksamhetsmodeller /
-projekt

X verkstéllda atgarder i
sport- och
motionsprogrammet

Idrottstjdnsterna

TEJO
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4 SAMMANFATTNING

Grankulla ar en stad med mangsidiga mojligheter till sport och motion som vill fortsatta att satsa
pa invanarnas valmaende. Sport- och motionsprogrammet 2020-2023 samlar for férsta gangen
olika utvecklingsprojekt for att systematiskt utveckla sport, motion och vdlmaende och ge stod for
politiskt beslutsfattande.

Malen har stallts upp i enlighet med nationella rekommendationer och Grankulla stads strategi.
Malen i Grankulla stads strategi 2018—-2022 betonar forbattring av invanarnas valbefinnande och
halsa inom alla sektorer samt minskning av halsoskillnaderna.

Huvudmalen inom sport- och motionsprogrammet 2020-2023 ar att minska stillasittande och
fysisk inaktivitet, att 6ka sport och motion i alla dldrar, att gora fysisk aktivitet till en central del i
att framja halsa och vdlmaende samt forebygga och behandla sjukdomar och rehabilitera
patienterna samt starka sportens och motionens roll i Grankulla. | avsnittet om atgarder ingar
forslag till olika aktorer om de centrala atgarder som behovs for att 6ka halsoframjande sport och
motion inom alla aldersgrupper.

For att uppna sport- och motionsprogrammets mal behover vi starkt samarbete mellan alla
stadens enheter, lokala aktorer och Grankullaborna. For att kunna lyckas behoéver vi dessutom
mojligheter till motion och arbets-, skol- och stadsmiljoer som uppmuntrar till vardagsmotion.
Vardagsmotion kan besta av all sadan motion och rorelse under dagen som inte raknas till motion
som fritidssysselsattning. Vardagsmotion kallas ofta ocksa for nytto- och basmotion.

TEJO-gruppen kommer att leda den aktiva uppfoljningen av atgarderna som ska leda till
maluppfyllelse. Med ett gott samarbete kan vi ocksa snabbt reagera pa olika forandringar redan
under sport- och motionsprogrammet, sasom utmaningarna for halsa och vdlmaende som den
globala coronapandemin har medfort.

| sport- och motionsprogrammet ingar ocksa planen for idrottsanlaggningar, som definierar
framtida byggandet av idrottsanldggningar. Planen om idrottsanlaggningar uppdateras som ett
separat projekt vid sidan av sport- och motionsprogrammet. Halsoskillnaderna och minskning av
dem kommer att behandlas mer detaljerat i valfardsberattelsen, som ar under arbete.
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