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Lukijalle

Péijat-Hameessd paatettiin tarttua alueen asukkaiden liian véahaisen liikkkumisen, liial-
lisen paikallaanolon seka eri ikdryhmien fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen haas-
teeseen liilkkumisohjelman muodossa.

Liikkumisohjelman paama&arana on kaikkien paijathamaldisten fyysisen aktiivisuuden
lisddntyminen ja paikallaanolon vdheneminen. Fyysisin voimin tapahtuva liikkumi-
nen on myos ymparistdteko. Tavoitteena on, ettd yhd useampi saavuttaa kansalliset,
oman ikdryhmaén liilkkumisen suositukset (liite 1).

Pdijat-Hameessa on hyvat edellytykset liikkumisen edistamiseen olosuhteiden, osaa-
misen sekd yhteisen tahtotilan pohjalta. Yhdenvertaisuuden lisdamiseksi tulee kiin-
nittdd kohdennettua huomiota véahan liikkuviin, toimintarajoitteita kokeviin seka hei-
kossa yhteiskunnallisessa asemassa oleviin.

Vastuu pdijathamaldisten lilkkkumisen edistamisestda kuuluu kunnille, hyvinvointi-
alueelle, seuroille ja jarjestaille, tydpaikoille, yrityksille, kouluille ja oppilaitoksille,
omasta sekd Iaheistemme hyvinvoinnista ja liikkkuminen eri muodoissaan on meille
kaikille askel kohti parempaa hyvinvointia.

Saavuttaaksemme ohjelman tavoitteet tarvitaan eri hallinnonalojen ja eri toimijoi-
den vdlistd yhteistydtd sekd sitoutumista yhteisiin tavoitteisiin maakunnallisesti seka
kuntien sisalla. Yhteisen tyon lisdksi jokainen organisaatio voi poimia ohjelman tavoit-
teista ja toimenpiteistd itselle sopivimmat ja toteuttaa niitd. Tavoitteena on, ett liik-
kumisohjelma kokoaa yhteen liikkumisen edistamisty6ta tekevid ja se on aktiivisessa
kaytossa koko Paijat-Hameessa!




1. Liikkeesta terveytta ja hyvinvointia

Hyvinvoinnin perustan luovat arkiaktiivisuus, palauttava uni, terveellinen ravitse-
mus, positiiviset ihmissuhteet sekd monipuolinen ja riittdva liikunta. Riittava liik-
kuminen on yhteydessd muun muassa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, op-
pimiseen, tydkykyyn, aivoterveyteen, painonhallintaan sekd yleiseen jaksamiseen.
Perusliikuntataitojen, liikkuntainnostuksen ja liikunnallisen eldmédntavan pohja luo-
daan jo lapsuudessa vanhempien ja muiden ldheisten tuella.

Toimintaympdristdssa ja elintavoissa tapahtuneiden muutosten seurauksena ihmis-
ten luontainen liikkkuminen on vahentynyt. Kaikki ikdryhmat koululaisista ikdanty-
neisiin viettdvat suurimman osan valveillaoloajasta istuen tai makuullaan. Jo lasten

sessa olevien nuorten miesten kestdvyyskunto oli valtakunnallisesti mittaushistori-
an toiseksi huonoin vuonna 2021.

UKK-instituutin koordinoiman tutkimuksen (2022) perusteella liian vdhdisen liikkumi-
sen ja runsaan paikallaanolon kustannukset ovat valtakunnantasolla noin 4,7 miljar-
tain yli 60 miljoonaa euroa ja paikallaan olon kustannukset ldhes 65 miljoonaa euroa.
Suurimmat kustannukset syntyvat tyypin 2 diabeteksesta sekda masennuksesta.

Heikkokuntoisten kouluikdisten ja nuorten aikuisten maaran lisdantyminen, tyoi-

kdisten heikkeneva kestdvyyskunto ja lihasvoima sekd lisddntyva ylipaino ennakoivat

ja nuorten lilkkkumisessa on ndhtdvissa huolestuttavia merkkeja. Perusopetuksen 5. ja
8. vuosiluokkien oppilaiden fyysisen toimintakyvyn Move!-mittauksissa (2022) on
todettu heikko fyysinen toimintakyky yli 40 %:lla pdaijathamaldisista lapsista ja
nuorista. Sama suuntaus on nahtavissd nuorissa aikuisissa, silld varusmiespalveluk-

tuleville vuosille merkittavia haasteita terveydelle sekd ty6- ja toimintakyvylle. Koko-
naisuudella on vdistamattd vaikutusta tyon tuottavuuteen ja tydurien pituutuuteen.
Myos ikdihmisten lisddntyvd maara edellyttda liikunta- ja toimintakykya edistévia toi-
menpiteita.




2. Toteutamme kansallista ja paikallista tahtotilaa

Liikunnan ja arkiaktivisuuden lisaddaminen on tunnistettu valtakunnallisesti merkit-
tavaksi tavoitteeksi. Hallitusohjelman (2019) tavoitteena on litkunnallisen kokonai-
saktiivisuuden nousu kaikissa ikdryhmissd. Lisdksi tavoitteena on ulkoilun ja arki-
liikkumisen sekd seuratoiminnan ja huippu-urheilun edellytysten parantuminen.
Myds valtioneuvoston hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistdmisen 2030
periaatepdatoksessd on asetettu tavoitteeksi hyva arkiympdristd, joka kannustaa
fyysiseen aktiivisuuteen ja antaa yhdenvertaiset mahdollisuudet liikkumiseen ja |3-
hiluonnosta sekd kulttuuriympéristostd nauttimiseen.

Nuorisolakiin tehtyjen muutosten myo6ta Harrastamisen Suomen malli on jatkossa
kuntien lakisaateistd ja pysyvaa toimintaa. Harrastamisen Suomen mallin tavoittee-
na on mahdollistaa jokaiselle lapselle ja nuorelle mieluisa ja maksuton harrastus
koulupdivan yhteydessa lasten ja nuorten toiveiden pohjalta. Valtio on tukenut
mallia vuodesta 2020 alkaen ja kaikki P&ijat-Hameen kunnat ovat mukana Harrasta-
misen Suomen mallin toteuttamisessa.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on sekd kuntien ettd hyvinvointialueiden
lakisddteinen tehtdvd. Kuntien tehtdvéand on jérjestdd liikuntapalveluita sekd ter-
veyttd ja hyvinvointia edistdvaa lilkuntaa eri kohderyhmille, tukea kansalaistoimin-
taa sekd rakentaa ja yllapitaa liikkuntapaikkoja. Hyvinvointialueiden velvollisuus on
sovittaa yhteen sosiaali- ja terveydenhuollon palveluita kuntien sekd muiden toimi-
joiden palveluiden kanssa. Elintapa- ja liilkuntaneuvonta sekd soveltava liikunta ovat
esimerkkeja yhteensovitettavista palveluista.

Pdijat-Hdmeessa sportti on tunnistettu maakunnan aidoksi vahvuudeksi. Paijat-Ha-
me on tunnettu kansainvalisistd ja valtakunnallisista liikunta- ja urheilutapahtumis-
ta, liikunnan ja huippu-urheilun osaamiskeskuksista, terveysliikunnan osaamisesta
sekd toimivista olosuhteista. Paijat-Hdme on saanut positiivista mainetta liikunnan
ja urheilun osalta. Esimerkkind Asikkalan kunnan valinta Suomen likkkuvimmaksi
kunnaksi seka alueen urheiluseuroille mydnnetyt valtakunnalliset palkinnot ja tun-
nustukset. Lisdksi Pdijat-Hameessd on lukuisia urheilijoita, jotka ovat menestyneet
kansainvilisesti.

at-Hameessd on tehty jo vuosia suunnitelmallista ty6ta liikunnan edistamiseksi.
P&ijat-Hameen ensimmainen terveysliikuntastrategia laadittiin vuosille 2009-2020.
Sport Pdijat-Hame strategia laadittiin vuosiksi 2016—-2020. Lisaksi Paijat-Hdmeessa
on laadittu Liikunnan, eldmysten ja hyvinvoinnin tiekartta 2030, johon on koottu
kokonaisuuteen liittyvid kehittdmistoimia. Tama liikkumisohjelma on jatkoa aikai-
semmille strategioille. Ohjelma on myds osa Paijat-Hameen hyvinvointisuunnitel-
man 2022-2025 toimeenpanoa ja ohjelmalla haetaan vaikutuksia Paijat-Hdmeen
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen painopistealueisiin eli hyte-kdrkiin. Kuluvan
kauden hyte-karkia ovat mielen hyvinvointi, osallisuus ja yhteisollisyys, arjen turval-
lisuus sekd pdihteettdmyys ja terveelliset elintavat.

Pihaliikuntaa Renkomden pdivékodissa. Kuva: Lassi Hikkinen.



3. Kaikilla on oikeus liikuntaan

Vaestosta noin 15 % eli Idhes miljoona suomalaista kuuluu ryhmaan, joiden on vam-
man, sairauden, toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan. Tahan vdestéryhmaan kuuluvat tar-
vitsevat kohdennettua huomiota riittdvin fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi.
Toimintarajoitteisten henkildiden liikunnalle keskeistd ovat esteettémat asumis- ja
ldhiymparistot seka liikkumisen olosuhteet, sopiva ryhméatoiminta seka erilaiset tuki-
palvelut. Usein myds Idhipiirin tuella on ratkaiseva merkitys liikkunnan harrastamiselle.

Kuntien eri hallinnonalat (liikunta-, sivistys- seka tekniset palvelut), hyvinvointialuei-
den sosiaali- ja terveyspalvelut, urheiluseurat, kansanterveysjérjestot, vapaan sivis-
tystoimen jdrjestdjat sekd liikunta-alan yritykset ovat keskeisid toimintarajoitteisten
henkildiden liikunnan mahdollistajia. Toimintarajoitteisten henkildiden huippu-urhei-
lua edistetddn omana erillisena toimintana.

Kuntien on huomioitava liikuntapalveluiden jarjestamisessa eri ika- ja vaestéryhmat.
Palveluja on suunnattava muun muassa maahanmuuttajille, soveltavaa liikuntaa tar-
vitseville sekd sosioekonomisesti heikommassa asemassa oleville henkildille. Tervey-
denhuollon palveluissa ja kohtaamisissa painottuu sairauksien ehkdisy, tutkiminen ja
hoito sekd ohjaus- ja neuvonta hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseksi. Toimintara-
joitteisten henkildiden kohdalla korostuu hoito- kuntoutus- ja apuvalinepalvelut, joil-
la pyritddn parantamaan ja ylldpitdmaan asiakkaiden liikkunta- ja toimintakykya seka
omatoimista selviytymistd arjessa. Sosiaalipalvelut tukevat asiakkaan arkea kodin
muutostoilld sekd asumis- ja kotipalveluilla ja mahdollistamalla harrastusmahdolli-
suuksia erilaisilla kuljetus-, tuki- ja henkilokohtaisen avun palveluilla.




4. Liikunta on kansanliike

Liikunta ja urheilu on Suomen suurin kansanliike. Seuratoimintaan osallistuu lahes
kaksi miljoonaa suomalaista ja perati puoli miljoonaa suomalaista osallistuu seurojen
vapaaehtoistyohon.

Valtaosa ohjatusta liilkunnasta ja urheilusta on seurojen ja yhdistysten jarjestamaa.
Pdijat-Hameen alueella toimii aktiivisesti yli 300 liikunta- ja urheiluseuraa. Urhei-
luseurojen lisaksi muut paikalliset toimijat kuten vapaan sivistystystyon jarjestdjat,
potilas- ja eldkeldisyhdistykset sekd muut kolmannen ja neljannen sektorin toimijat
ovat merkittavid ihmisten liikkuttajia. Ndiden tahojen liikuntatoiminta kohdistuu usein
henkil6ihin, joita yleisesti tarjolla olevat liikuntapalvelut eivat tavoita.

Huippu-urheilu on yhteiskuntaan erottamattomasti kuuluva osa, joka tuottaa iloa ja
hydtyd niin yhteiskunnalle kuin yksildillekin. Urheilu yhdistda ja inspiroi suomalaisia
ja arvostamme urheilumenestystd. Urheilun esikuvat innostavat monia liikkumaan
ja urheilutapahtumat ovat monelle kunnalle tirked vetovoimatekija. Edellytysten
luominen tapahtumille sekd ammattilaisten alueellisen yhteistyon hyddyntdminen
ovat keskeisia tapoja edistaa urheilua paikallistasolla. Urheilijoilla tulee olla kansain-
valisesti kilpailukykyiset valmentautumis- ja toimintaymparist6t, silld jokainen huip-
pu-urheilu-ura Idhtee kasvuun paikallisista edellytyksistd. Urheilun ja koulunkdynnin
yhdistamista helpottavat ratkaisut ovat térkea tuki tavoitteellisesti urheileville nuoril-
le. Tam&n mahdollistavana alustana toimivat urheiluakatemiat, jotka ovat alueellisia
oppilaitosten, seurojen seka asiantuntijaorganisaatioiden verkostoja.




5. Olosuhteet ja resurssit liikkumisen perusedellytyksena

Kunnat edistavat vdeston omaehtoista liikkumista ja liikunnallista elamantapaa arki-
ja vapaa-ajanliikuntaan kannustavalla ymparist6lla ja fyysisen aktiivisuuden huomioi-
valla yhdyskuntasuunnittelulla. Liikkunnan olosuhteita ovat paitsi rakennetut liikunta-
paikat, myds ulkoilu- ja retkeilyalueet, kevyen liikenteen véylat, uimarannat ja puistot.

Liikkumisympdristdjen kehittdmisessa korostuu poikkihallinnollisuus, silld vastuu
olosuhteista on kuntien lilkuntapalveluiden lisaksi esimerkiksi kaavoituksella, tilapal-
veluilla ja sivistystoimella. My0s kunta- ja toimijarajat ylittdvaa yhteistyota tarvitaan
esimerkiksi luonto- ja virkistysalueiden seka kevyen liikenteen reittien kehittdmisessa
ja tapahtumien jarjestamisessa.

Olosuhteiden lisdksi asukkaille on tarjottava riittdvasti oikeanlaista tukea ja ohjausta
kunnissa ja hyvinvointialueen palveluissa. Kun terveytensa kannalta lilan vahan liik-
kuvat asiakkaat on tunnistettu, on tarkedd, ettd ndiden henkildiden arkiymparistos-
sé |ytyy tukea ja mahdollisuudet fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen lisddmiseen.
Alueelliset toimintamallit, kuten liikuntaneuvonta helpottaa ammattilaisia asiakkaan
ohjauksessa.

TEA viisarin tulosten perusteella Paijat-Hameen kuntien liilkunnanohjauksen seka lii-
kunnan hallinnon ja suunnittelun henkiléston maara on viime vuosina lisdantynyt.
Vuoden 2023 alussa aloittanut Paijat-Hdmeen hyvinvointialueen hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistdmisen ja yhdyspintatyon asiantuntijayksikko kokoaa yhteen edistévid ja
ehkdisevid palveluita ja toimintamalleja mukaan lukien elintapaohjauksen ja liikkunta-
neuvonnan.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen ja sen osana liikunnallisen eldamantavan tuke-
minen on kunnille sekd hyvinvointialueille strateginen valinta, joka ohjaa resurssoin-
tia ja rahoitusta. Julkisen rahoituksen lisdksi on haettavissa erilaisia hankerahoituksia
muun muassa Opetus- ja kulttuuriministeridsta liikunnalliseen toimintaan, liikkunta-
paikkarakentamiseen ja luonnon virkistyskdyttéon, Traficomilta kavelyn ja pyo6railyn
edistamiseen sekd ELY:It3 l3hivirkistysalueiden kunnostukseen. Kohdennettujen avus-
tusten ja hankkeiden avulla on mahdollista tdydentda perusrahoituksella toteutetta-
vaa ty6td ja investointeja.




6. Palvelut ja osaaminen alueellisena kilpailuetuna

Pdijat-Hameessa liikuntapalveluja ja -toimintoja on kehitetty aktiivisesti. Kunnat
ovat toteuttaneet Liikkuvat -ohjelmien kokonaisuutta kunta- ja toimijakohtaisilla
painotuksilla ja toimenpiteilld. Kokonaisuuteen kuuluvat Liikkuva varhaiskasvatus,
Liikkuva perhe, Liikkuva koulu, Liikkuva opiskelu, Liikkuva aikuinen ja Ikiliikkuja -oh-
jelmat. Valtio on tukenut lilkunnallisen eldmantavan edistamistd valtakunnallisten
ja paikallisten kehittdmishankkeiden kautta jo useamman vuoden ajan. Tukea on
saatu Paijat-Hameeseen kaikkiin kuntiin.

Valtaosa ohjatusta liikunnasta ja urheilusta on seurojen ja yhdistysten jérjesta-
maa ja kuntien niille mydntdma tuki eri muodoissaan mahdollistaa monipuoliset
liikuntaharrastukset matalan kynnyksen toiminnasta aina kilpailutason ryhmiin
asti. Kuntien velvollisuutena on tukea kansalaistoimintaa, joka toteutuu erilaisten
avustusmuotojen kautta yleiseen toimintaan, tapahtumiin tai projekteihin ja ke-
hitystyohon. Lisdksi kunnat voivat tarjota tiloja, vélineitd sekd osaamista seurojen
kayttéon. Vuonna 2020 kuntien asukasta kohden myonnettyjen avustusten maara
vaihteli Pdijat-Hameessd 1-7 euron valilla.

Pdijat-Hameessa on toteutettu liikuntaneuvontaa yhdessa kuntien, Pdijat-Hameen
hyvinvointialueen ja Pdijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry:n kanssa. Liikuntaneu-
vonta on osa laajempaa ammattilaisten tarjoamaa elintapaohjausta ja sen tavoit-
teena on ohjata terveytensa kannalta riittdmattomasti liikkkuvia aktiiviseen arkeen
ja liikkunnalliseen eldméantapaan. P&ijat-Hdmeessa toimii ensimmadisend Suomessa
maakunnallinen likkuntaneuvonnan malli. Itd-Suomen yliopistossa toteutetun tut-
kimuksen (2022) perusteella perusterveydenhuollossa toteutettava yksilollinen
liikuntaneuvonta on todettu vaikuttavaksi toimintamalliksi ja silld on mahdollista
saavuttaa merkittavid hyotyjd tyypin 2 diabeteksen hoidossa.

Lahdessa sijaitsee koko Suomen talviurheilun sydédn ja Paijat-Hameessa jarjeste-
tddn ympdrivuotisesti monipuolisia urheilutapahtumia ymparistonakokulmat huo-
mioiden. Pdijat-Hameessa on myos maan laajin lilkunta-alan osaamiskeskittyma
ja kattavin liikkunta-alan opintopolku. Koulutus-, tutkimus- ja valmennusosaamista

tarjoavat valtakunnalliset liikunnan koulutuskeskukset Pajulahden Urheiluopisto
Lahdessa ja Suomen Urheiluopisto Vierumdelld. Lisdksi Haaga-Helia ammattikor-
keakoulu jarjestda liikunta- ja hyvinvointialan koulutusta ja LAB ammattikorkea-
koululla ja LUT-yliopistolla on vahvaa TKI-toimintaa. Yhteensd edelld mainituissa
koulutusorganisaatioissa on liikuntaan ja terveyden edistdmiseen liittyvda asian-
tuntijaosaamista noin 150 henkilotydvuotta ja opiskelijoita eri koulutusohjelmissa
yli 1500.

Liikuntatapahtuma Vierumdelld. Kuva: Vierumdki — Suomen Urheiluopisto, kuvapankki.



7. Toimimme vastuullisesti

Sosiaalisesti, kulttuurillisesti, taloudellisesti ja ekologisesti kestdvéat ratkaisut ovat
yhteydessd ihmisten hyvinvointiin. Yleiselld tasolla tavoitteena on, ettd nykyiselld
ja tulevilla sukupolvilla on hyvét eldmisen mahdollisuudet. Ekologisesti kestava liik-
kuminen on noussut merkittdvaksi tavoitteeksi ilmastonmuutoksen hillinnadn seka
ihmisten ympdristotietoisuuden vahvistumisen myotd. Liikunnasta ja urheilusta
aiheutuu myds ympdristohaasteita, joista keskeisimpia ovat liikuntapaikkojen hii-
lijalanjdljen pienentdminen, tapahtumien ymparisténakokulmien huomioiminen ja
harrastusmatkojen kulkutapojen kehittaminen.

Liikkumiseen liittyva ekologinen kestévyyden tavoite on esilld useissa Pdijat-Himeen
suunnitelmissa, ohjelmissa ja hankkeissa. Lihasvoimin tapahtuvan liikkkumisen edis-
taminen kavellen tai pyordillen on yksi Pédijat-Hameen liikennejdrjestamissuunnitel-
man (2019) tavoitteista. My6s Luontoaskel terveyteen 2022-2032-ohjelma yhdis-
tdd Paijat-Hameen alueella terveys- ja ympaéristotavoitteita. Ohjelman tavoitteena
on muun muassa kansansairauksien ehkdisy, luonnon monimuotoisuuden edista-
minen sekd ilmastonmuutoksen hillintd. Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaa-
minen sekd ihmisten monipuolisen luontoyhteyden edistdminen ovat esimerkkeja
toimenpiteistd, joilla tavoitteisiin pyritddn yhteistydssa eri toimijoiden kanssa.

Suomalaiset ovat ahkeria luonnossa liikkuja, silld yleisimpid liikuntapaikkoja ovat
monimuotoiset luonnontilaiset ympdristot, kevyen likkenteen vayldt sekd ulkoi-
lualueet. P&ijat-Hameessa on hyvat mahdollisuudet luontoliikuntaan, silla 75 %
t-Hameen pinta-alasta on ldhivirkistykseen soveltuvia alueita. Liikkuminen [&-
hivirkistysalueilla on kayttdjille maksutonta, ekologista ja helposti saavutettavaa tu-
lotasosta, vuodenajasta ja kellonajasta riippumatta. Luontoliikunnassa hyvinvointi
syntyy liikunnan ja luonnon yhteisvaikutuksesta. Pelkdstdan luonnossa oleilu lisdad
hyvinvointia ja usein luonnossa tulee huomaamatta myos liikkkumista ilman erityi-
sid liikunnallisia paam . Luontoliikunta ja hyvat luontoliikunnan olosuhteet ovat
tarkeitd myos niille vdestdryhmille, jotka eivét liiku joko idn, terveydentilan tai vaik-
ka puuttuvan motivaation vuoksi.

Litkunta ja liikkkuminen kuuluvat suomalaisten sivistyksellisiin perusoikeuksiin, jo-
ten kaikilla ikdryhmilld on oikeus liikuntaan ja liikkumiseen. Sosiaalisen kestavyyden
ja tasa-arvon ndkokulmasta tulee kiinnittdd huomiota eriarvoisuuden vahentami-
seen ja yhtdldisten mahdollisuuksien tarjoamiseen. Myos tasa-arvoinen kohtelu,
asenteet sekd kdytannon teot ovat merkittavid vastuullisen toiminnan elementtejd.
Kokonaisvaltaisesti vastuullisen toiminnan avulla on mahdollista saavuttaa yhden-
vertaisempi, suvaitsevampi, osallistavampi, turvallisempi ja kestdvampi liikunta-
kulttuuri.

Aurinko-llves ulkoilureitti. Kuva: lida Hollmen / Outdoors Finland
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8. Mita tavoittelemme vuoteen 2030 mennessa?

Liikkuva P&ijat-Hame 2030 -ohjelman paamaarana on lisata kaikkien paijathamalais-
ten fyysistd aktiivisuutta ja vdhentdd paikallaanoloa. Pddmaaran saavuttamiseksi oh-
jelma on jaettu neljaan toimenpidekokonaisuuteen. Kokonaisuudet ovat yksild, yh-
teiso, jarjestelmd sekd olosuhteet ja ympdristd. Myonteinen liikkumiseen innostava
viestintd ldpileikkaa kaikki kokonaisuudet.

Vuosien 2023-2025 painopistealueeksi on valittu lapset, nuoret ja lapsiperheet. Va-
litsemalla tietyt painopistealueet kohdennetaan toimenpiteitd vaikuttavuuden saa-
vuttamiseksi. Lisdksi tyd muiden ikdryhmien ja osa-alueiden kohdalla jatkuu.

thamalaisten fyysinen aktiivisuus lisdantyy ja paikallaanolo vihenee

Paij

Ohjelman painopistealueet 2023-2025
Lapset, nuoret ja lapsiperheet

Liikkumisohjelman alkuvaiheessa kiinnitetddn erityistd huomiota las-
ten, nuorten ja lapsiperheiden liikkumiseen. Lapselle mielekds tapa
liikkua tukee motorista, kognitiivista, psyykkista ja sosiaalista kehitysta.
Monipuolinen ja sddnnéllinen liikkkuminen kasvuidssa vaikuttaa positii-
visesti myos hermoston, luiden, lihasten, nivelten, syddmen sekd keuh-
kojen kehittymiseen.

Tavoitteet

o Pdijathamaldisten lasten, nuorten ja lapsiperheiden fyysinen aktiivi-
suus lisddntyy
o Pdijat-Hame on Harrastamisen Suomen-mallin edellakavija

Toimenpiteiden toteuttaminen aloitetaan ohjelman valmistuttua yhteistydssa eri toi-
mijoiden kanssa. Ohjelmalle tullaan nimedmadan ohjausryhmd, jonka toiminta linkit-
tyy osaksi maakunnallista hyvinvoinnin ja terveyden edistamistd. Ohjelman vastuuta-
hot, aikataulut, resurssit ja mittarit madritellddn tarkemmin toiminnan kdynnistyttya
kevdan 2023 aikana.




Toimenpidekokonaisuudet

1. Yksilo — Paijathamalaisten elamantapana on fyysisesti aktiivinen arki

Péijathamalaisilld on tietoa ja ymmarrystd lilkunnan terveysvaikutuksista sekd lilkuntamahdollisuuksista. Yleinen ilmapiiri on aktiivisuuteen ja liikkkumiseen kannusta-

vaa. Yha useampi pdijathdmaldinen tekee arjessa omaa ja perheen fyysistd aktiivisuutta sekd terveyttd edistdvia valintoja.

Tavoitteet ja toimenpiteet

Péijathamaldisten arki on fyysisesti aktiivista ja yhd useampi liikkuu liikku-
misen suositusten mukaisesti

Toteutetaan varhaista puuttumista ja aktivoidaan vahan liikkuvia

¢ Kannustetaan asukkaita omaehtoiseen liikkumiseen ja aktivoidaan vahan
liikkuvia litkunnalliseen eldméntapaan

¢ Mahdollistetaan aktiivinen arki sekd omatoiminen ja ohjattu liikkuminen eri
ikd- ja kohderyhmat huomioiden

e Tarjotaan monipuolisia liikuntapalveluita ja liikkkumisolosuhteita eri ika- ja
kohderyhmat huomioiden

o Lisdtddn maksuttomia lilkuntapaikkoja alle 18-vuotiaiden toimintaan ja
muissa ika- ja kohderyhmissa kustannukset pidetdan kohtuuhintaisina

¢ Varmistetaan liikkunta- ja elintapaneuvonnan palveluketjun toimivuus
o Kdytetddn lilkkuntaa osana sairauksien ehkaisyd, hoitoa ja kuntoutusta

* Tunnistetaan likunta- ja toimintakyvyltaan heikentyneet, riskiryhmiin kuu-
luvat ja erityistd tukea tarvitsevat ja terveytensd kannalta lilan véhan liikku-
vat asiakkaat ja toteutetaan tarvittavat interventiot

¢ Hyodynnetdan vaikuttavia preventiivisia toimintamalleja tehokkaasti seka
kehitetddn ja innovoidaan uusia toimintamalleja

o Jarjestetddn kohdennettuja liikkumisryhmia liikuntaseura- ja yhdistystoi-
minnan ulkopuolella oleville eri ikd- ja kohderyhmat huomioiden




2. Yhteisot — Arjen yhteisot tukevat fyysista aktiivisuutta

Pdijat-Hameessd on aktiiviset ja elinvoimaiset yhteisot, joissa mahdollistetaan aktiivinen arki ja monipuolinen harrastaminen. Yhteisot lisddvat toiminnallaan tietoi-
suutta ja ymmarrysta liilkkumisen myonteisistd vaikutuksista kattaen koko elinkaariajattelun — varhaiskasvatus, koulut, oppilaitokset, tyoikdiset, ikddntyneet ja erityis-

ryhmat.

Tavoitteet ja toimenpiteet

Jokaisella on mahdollisuus fyysistd aktiivisuutta tukevaan harrastukseen tai
toimintaan

Toteutetaan ja kehitetddn Liikkuvat -kokonaisuuksia valtakunnallisten ja
alueellisten tavoitteiden mukaisesti

¢ Mahdollistetaan jokaiselle lapselle ja nuorelle vahintadan yksi liikuntaharras-
tus osana Harrastamisen Suomen mallia

¢ Mahdollistetaan nuorille kaksoisura liikuntapainotteisella opiskelulla ja ur-
heiluakatemian toiminnalla

* Tarjotaan monipuolisia, avoimia ja kaikille kohdennettuja liikuntapalveluita
yhteistyossa eri toimijoiden kesken

o Lisdtdan tarjottavien palveluiden yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa erityis-
ryhmat huomioiden

>

Liikkuva varhaiskasvatus: mahdollistetaan jokaisen lapsen péivittdinen liik-
kuminen olemassa olevia tydkaluja, hyvid kdytantoja ja tutkittua tietoa hyo-
dyntden seka niita kehittden

Liikkuva koulu: tehddan koulupéivista aktiivisempia lisddmalla liikettd ja va-
hentdmalld istumista, osallistetaan oppilaat koulupdivien aktivoimiseen
Liikkuva opiskelu: lisdtadn opiskelijoiden lilkkkumista ja opiskelukykya kehit-
tamalla aktiivista toimintakulttuuria toisella asteella ja korkeakouluissa

Liikkuva aikuinen: kannustetaan tyoikdiset liikkumaan terveytensa kannalta
riittdvasti vaikuttamalla ty6eldmaan, jotta riittava fyysinen kunto ja liikku-
tasalaatuisena jokaiseen kuntaan jokaisen saataville

Ikiliikkuja: lisatdan ikaihmisten osallisuutta, fyysistd aktiivisuutta ja lilkuntaa
toiminta- ja liilkkumiskyvyn sdilyttamiseksi ja parantamiseksi

Liikkuva perhe: tuetaan aktiivista toimintaa, jota koko perhe ja ldhipiiri voi-
vat harrastaa yhdessa hyodyntamalla mm. lahiluontoa ja -liikuntapaikkoja




3. Jarjestelma -
kokonaisuuden

Yhteinen tahtotila ja toimintatavat mahdollistavat toimivan

Pdijathamalaisten fyysista aktiivisuutta ja liilkkumista edistavat toimet ovat osa hyvinvoinnin ja terveyden edistamista. Vaikuttavan tyon perustana on laajan toimija-
kentdn tyo sekd yhteiset tavoitteet ja tahtotila. Liikkumisen edistdminen on koko maakunnan asia, jota edistetddn rohkeasti ja innovatiivisesti.

Tavoitteet ja toimenpiteet

Liikunnalla ja liikkumisella on keskeinen rooli osana strategioita seka hyvin-
voinnin ja terveyden edistdmisty6ta kunnissa ja hyvinvointialueella

Liikunnan ja liilkkumisen edistdmisestda muodostuu toimiva kokonaisuus

o Korostetaan liilkkumisen merkitystd osana strategisten pddméaérien saavut-
tamista

 Arvioidaan liikkunta- ja liikkumisvaikutuksia osana paatoksentekoa

e Vahvistetaan lilkunnan toimijakentdn ja kunnan yhteisty6ta sovittujen toi-
mintamallien avulla

e Tuetaan liikuntaseuroja ja yhdistyksia sekd niiden toimintaedellytyksid liik-
kumisen lisddmiseksi seka liikkujan ja urheilijan polkujen vahvistamiseksi

* Varmistetaan riittdva resursointi liikkumisen edistamiseen ja arvioidaan lii-
kunta-aktiivisuutta osana hyvinvoinnin ja terveyden edistamistd kunnissa ja
hyvinvointialueella

e Otetaan kdyttoon uudenlaisia toimintatapoja ja -malleja ja hyodynnetddn

uusia terveys-, hyvinvointi- ja liikuntateknologian ratkaisuja

o Liikunnan ja liilkkumisen edistdminen perustuu tiedolla johtamiseen

* Toteutetaan lilkkkumisohjelmaa koordinoidusti poikkihallinnollisena yhteis-
tydnd kunnissa sekd maakunnassa

¢ Varmistetaan toimivat palveluketjut monialaisella yhteistyolla

* Verkostot ovat osa liikkumisen edistamisen kokonaisuutta ja ne toimeenpa-
nevat liikkkumisohjelmaa

* Ammattilaisten osaaminen ja koulutukset tukevat lilkkumista edistavia toi-
menpiteitd ja asukkaiden terveellisid elintapoja

¢ Hyvinvointialueelle luodaan alueellinen hyte-palvelutarjotin kokoamaan
tietoa tarjolla olevista palveluista ja mahdollisuuksista palveluohjauksen
tueksi




4. Olosuhteet ja ymparisto — Arjen fyysinen aktiivisuus mahdollistetaan monipuolisesti

ja ekologisesti kestavasti

Arkiymparistot kannustavat fyysiseen aktiivisuuteen ja antavat yhdenvertaiset mahdollisuudet liilkkumiseen ja lahiluonnosta nauttimiseen. Yha useampi paijathama-
ldinen valitsee arjessa fyysistd aktiivisuutta vaativia liikkumismuotoja, jotka tukevat samalla ekologista kestdvyyttd. Olosuhteiden kestdva kehittdminen mahdollistaa
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kasvattamisen.

Tavoitteet ja toimenpiteet

Arkiympadristot ovat lilkkumisen mahdollistavia, liikkumiseen houkuttelevia
ja turvallisia

Liikkumisolosuhteiden kunnossapito ja kehittdminen on suunnitelmallista
ja ympaéristokuormituksen huomioivaa

* Vahvistetaan asiakasldhtoisyytta ja osallisuutta lilkuntapalveluiden ja liikku-
misolosuhteiden kehittdmisessa ja innovoinnissa

* Aktivoidaan asukkaita liikkumiseen monipuolisten ldhiliikuntapaikkojen ja
olosuhteiden avulla

e Varmistetaan liikkkumisen mahdollisuudet huomioimalla saavutettavuus,
esteettémyys ja turvallisuus eri ikd- ja kohderyhmat huomioiden

* Mahdollistetaan liikkumista kattavalla kevyen liikenteen verkostolla ja sen
kunnossapidolla sekd huomioidaan kavelyn ja pydrailyn edistdminen yhdys-
kuntasuunnittelussa

* Edistetddn olemassa olevien tilojen (esim. koulut) monikayttGisyyttd ja hyo-
dyntamistd mielekkdan tekemisen ja harrastamisen ymparistoind myos va-
paa-ajalla

Isd ulkoilemassa lasten kanssa Linnaistensuolla. Kuva:Helena Kamdrdinen.
b ] \

* Tehd&an kuntakohtaisia liikuntapaikkarakentamisen suunnitelmia

¢ Toteutetaan liikkumisolosuhteiden kunnossapito ja kehittdminen poikkihal-
linnollisesti seka tarvittaessa yli kunta- ja maakuntarajojen

¢ Kehitetdan liikkkumisolosuhteita entistd houkuttelevammiksi eri ikd- ja koh-
deryhmét huomioiden

o Kehitetdan liikkkumisolosuhteita ja -toimintoja kestadvan kehityksen periaat-
teiden mukaisesti huomioiden mm. materiaali- ja resurssiviisaus, hiilineut-
raalisuus sekd luonnon monimuotoisuus

o Vihennetdan lilkuntapaikkojen ja -tapahtumien ympaéristékuormaa




9. Ohjelman seuranta perustuu tietoon, kayttajakokemuksiin ja tutkimukseen

Liikkumisohjelman seurannan tueksi on tulossa kdyttoon kevddlla 2023 sahkoinen
Power Bl -pohjainen, eri ldhteista tietoa kokoava tydkalu. Tyokalu toimii tiedolla
johtamisen tukena. Tydkalusta on mahdollista saada tietoa eri ikd- ja kohderyhmien
liikunnasta, seuratoiminnasta, liilkunnan olosuhteista seka liikunnan yleisistd edel-
lytyksistd. Tykalu mahdollistaa tietojen vuosivertailun sekd tietojen tarkastelun
kunta- ja maakuntatasolla.

Liikkumisohjelman tavoitteiden toteutumisen yhtend onnistumisen edellytyksena
on eri kohderyhmien tarpeiden tunnistaminen ja palveluiden sekd olosuhteiden
jatkuva kehittaminen kayttdjdlahtoisesti. Erityisesti niihin kohderyhmiin kuuluvia,

jotka hyotyvat eniten lilkkunnan tuomista terveysvaikutuksista on térkeda osallis-
taa mukaan kehitystyohon. Tama edellyttdd sekd palveluiden tuottajien ettd sidos-
ryhmien ajattelutavan ja toimintatapojen muutosta asiantuntijaldhtoisestd kehit-
tamisesta kdyttdjalahtdisempddan kehittdmiseen. Palvelumuotoilun menetelmat
tarjoavat téhan monipuolisia mahdollisuuksia. Eri toimialojen vélisen yhteistyon ja
kayttajalahtoisen kehittdmisen kautta pystytddn lisadamaan ymmarrysta erilaisista
kdyttdjistd, heiddn tarpeistaan ja toiveistaan sekd tuottamaan innovatiivisia ideoita,
joita toteuttamalla pystytddn vaikuttamaan pdijathdmaldisten fyysisen aktiivisuu-
den lisdantymiseen ja paikallaanolon vahentamiseen.




10. Nain ohjelma syntyi

Idea lilkkumisohjelmasta syntyi kevdalld 2022. Ohjelmaa ideoimaan koottiin ryhma
liikunnan sekd hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen ammattilaisia.

Padvastuu ohjelman laatimisprosessista oli Paijat-Hameen Liikunnalla ja
Urheilulla sekd Péijat-Hameen liitolla. Ohjelman aikana toteutettiin kaksi
tyOpajaa, joihin on osallistui asiantuntijoita yli sektorirajojen muun muassa
kunnista, sosiaali- ja ter-veyspalveluista, oppilaitoksista, tyoterveyshuollosta seka
jarjestdistd ja yhdistyksis-td. Lisdksi mukana oli paatoksentekijoitd kunnista seka
hyvinvointialueelta. Valmis-teluvaiheessa liikkkumisohjelmaa kasiteltiin  eri
verkostoissa ja foorumeilla.

Opiskelijoiden jdrjestimd taukojumppa liikkumisohjelman tyépajassa
Pajulahdessa. Kuva: Saila Juntunen.

Liikkumisohjelman tekstiversio oli avoimesti kommentoitavana otakantaa.fi sivus-
tolla 30.1.-13.2.2023 vélisend aikana. Saatujen kommenttien perusteella tehtyjen
muutosten jalkeen lopullinen versio ldhetetdan hyvaksyttavaksi maakuntahallituk-
selle, Paijat-Hdmeen kuntiin ja Péijat-Hdmeen hyvinvointialueelle.

Ohjelman laatimisprosessista vastanneessa ryhmadssa olivat Mai-Brit Salo ja
Hameen liitto, Matti Kettunen Asikkalan kunta, Tero Kuorikoski Pajulahden
Urheiluopisto, Jukka Tiik-kaja Suomen Urheiluopisto, Marjukka Tiainen Pajulahden
Urheiluopisto, Jussi-Matti Salmela Junior Pelicans ry. sekd liris Salomaa ja Risto
Kuronen Pdijat-Hameen hyvin-vointialue.




Tausta-aineistoa

Epaterveellinen ruokavalio, vihdinen liikunta ja polarisaatio — syyt, kustannukset ja ohjaustoimet. 2016. Borodulin, K., Jallinoja, P. & Koivusalo, M. (toim.) Saatavilla
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/79583/Ep%C3%A4terveellinen%20ruokavalio, % 20v%C3%A4h%C3%A4inen%20liikunta%20ja%20polarisaatio. pdf

Hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistiminen 2030 toimeenpano-ohjelma. Saatavilla
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/163021/VN_2021_27.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Koronapandemian vaikutukset vdeston liikuntaan. Valtion liilkuntaneuvoston julkaisuja 2020:2. Saatavilla
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2020/10/Koronapandemian-vaikutukset-vaeston-liikkuntaan-paivitetty-23.11.2020.pdf

Kunta-Virveli. 2022. Likes, Jyvdskylan ammattikorkeakoulu. 26.8.2022. Saatavilla
https://www.likes.fi/tutkimus/kunta-virvelin-kehittaminen/

Laki sosiaali- ja terveydenhuollon jérjestamisestd 612/2021
Liikuntalaki 390/2015

Liikuntapaikat: 2022. Lipas.fi Jyvaskyldn yliopisto, 26.8.2022. Saatavilla
https://www.lipas.fi/tilastot/liikuntapaikat

Liikuntaraportti - Suomalaisten mitattu liilkkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-2022. Husu, P., Tokola, K., Vah&-Ypya, H. & Vasankari, T. Saatavilla
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164370

Luontoaskel terveyteen
https://paijat-sote.fi/yhtyma/hankkeet/luontoaskel-terveyteen/

Move!-mittaustuloksia. Saatavilla
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia

Paikallaanolo aiheuttaa 1,5 miljardin euron vuotuiset kustannukset 26.8.2022. Saatavilla
https.//ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/paikallaanolo-aiheuttaa-15-miljardin-euron-vuotuiset-kustannukset/

Péijat-Hameen liikennejarjestamissuunnitelma 2019. Saatavilla
https://paijat-hame.fi/wp-content/uploads/2020/02/PH_1js2019_raportti_final_150dpi.pdf

Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten lilkunta Suomessa. 26.9.2022
https.//www.likes.fi/wp-content/uploads/2022/03/Tuloskortti_2022.pdf

Yksil6llinen liikkuntaneuvonta perusterveydenhuollossa 16.9.2022. Saatavilla
https://www.uef.fi/fi/artikkeli/yksilollinen-liikuntaneuvonta-perusterveydenhuollossa-paransi-tyypin-2-diabeteksen-hoitotasapainoa
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Liite 1: Liikkumisen suositukset eri ikaryhmille

Alle kouluikaisten liikkumisen suositukset

Alle 8-vuotiaiden lasten pdivddn pitdisi sisdltyd vahintddn kolme tuntia lii-
kuntaa, joka koostuu kevyestd liikunnasta, reippaasta ulkoilusta sekd vauh-
dikkaasta fyysisestd aktiivisuudesta. Yli tunnin istumisjaksoja tulee valttda ja
lyhyempidkin paikallaanoloja tauottaa lapselle mielekkdalld tavalla. Lapselle
tulee antaa mahdollisuus myds rentoutumiseen ja rauhoittumiseen.

Vauhtivirkistaa
Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

Vauhdikas fyysinen
40 | aktiivisuus
"y ‘mwamwﬁw-
- do & 4 hyppely, kiipelly, uinti, hilhto :
4 ]
Reipasulkoilu =~ Kevytlilkunta
s | Metesratkelly, polku- & | Kivaly, palionhaitto, ~
Y o pyaraily, luistalu m BE keinuminen. tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
‘ Vilitkld istumisen jakscja vifttien

‘tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruckallu

Kuva: Vauhti virkistdd. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.
Opetus- ja kulttuuriministerio 2016: 21.

Lasten ja nuorten liikkumisen suositus 7-17-vuotiaat

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintdadn 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika
huomioiden. Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulee valttda.

PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reflusti sykettd ja hengdsty. 9 |t
vikossa

3krt

viikossa

Jjasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.

Kuva: Lasten ja nuorten liikkumisen suosituksen keskeiset viestit.
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Aikuisten liikkumisen suositus

Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riit-
tavan viikoittaisen liikkkumisen méaardn ja antaa esimerkkeja liikkeen lisddmiseen
arjessa. Suositus huomioi myos kevyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja
riittavan unen merkityksen. Syddmen sykettd kohottavaa liiketta eli reipasta liikku-
mista suositellaan tehtdvéksi 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt
saa my0s lisddmalld liikkumisen tehoa rasittavaksi. Talloin liilkkumisen m&ara on 1
tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa véhintaan
kaksi kertaa viikossa.
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Kuva: Viikoittainen liikkumisen suositus 18—-64-vuotiaille.

Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille tiivistda terveyden kannalta riitta-
vén viikoittaisen liikkkumisen madran ja antaa esimerkkeja liikkeen lisddmiseen arjes-
sa. Ikdihmisten suosituksessa painotetaan 18—64-vuotiaiden suosituksia enemman
lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti arjessa selviytymiseen, liik-
kumiskykyyn sekd esimerkiksi kaatumisten ehkdisyyn. Suositus korostaa liikkkumisen
monipuolisuutta. Tavoitteena on toimintakykya ylldpitdva tai parantava liikkkuminen.
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Kuva: Viikoittainen liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille.
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