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1. JOHDANTO

Kuntalaisten terveys, tyokyky ja viihtyvyys ovat keskeisia kunnan menestys- ja hyvinvointitekijoita.
Saannollinen liikunta edistaa tutkimusten mukaan merkittavasti ihmisten terveytta, toiminta- ja tyokykya seka
hyvinvointia. Se ennaltaehkaisee monia sairauksia ja parantaa elaméanlaatua.

Oikeus liikuntaan on osa kansalaisten peruspalveluja, ja mahdollisimman monelle kuntalaiselle tulee turvata
mahdollisuus paivittdiseen liikkumiseen helposti saavutettavassa ja turvallisessa ymparistdssa. Kuntalain
mukaan kuntien tehtavana on edistda kuntalaisten hyvinvointia ja terveytta. Liikuntalaki maaraa, etta yleisten
edellytysten luominen liikunnalle kuuluu valtion ja kuntien tehtaviin ja varsinainen liikkunnan jarjestaminen
kuuluu paasaantoisesti liikkuntajarjestoille. Liikuntalain mukaan kuntien tulee luoda edellytyksia kuntalaisten
liilkunnalle:

* kehittamalla paikallista ja alueellista yhteisty6ta seka terveyttd edistavaa liikuntaa
* tukemalla kansalaistoimintaa

* tarjoamalla liikuntapaikkoja

* jarjestamalla lilkuntaa ottaen huomioon myos erityisryhmat.

Liikunnalla ja liikkkumattomuudella on my6s huomattavia kansantaloudellisia vaikutuksia. On arvioitu, etta
lilkunnallisesti passiivisin vaestonosa kdyttaa sairaalapalveluja 25 — 35 prosenttia enemman fyysisesti
aktiivisimpiin ihmisiin verrattuna. (Terveytta edistdvan liikunnan kehittdmistoimikunnan mietintd, 2001)

Kannonkosken liikuntaohjelman valmistaminen kaynnistyi Alpo Peltolan tekemasta valtuustoaloitteesta.
Kannonkosken valtuustostrategiassa (14.12.2009) hyvaksyttiin yhdeksi painopistealueeksi hyvinvointi, ja siihen
liittyvaksi toimenpiteeksi lilkkuntaohjelman valmistaminen. Liikuntaohjelma on valmistelu tydoryhmassa, johon
ovat varsinaisina jasenina kuuluneet Alpo Peltola (pj.), Erkki Oinonen, Risto Myllynen, Sakari Harju ja Hanna-
Kaisa Pekkarinen (siht). Lisdksi tydryhmaan on tarvittaessa osallistunut tai tyon sisdlt6a kommentoineet useat
eri tahot.

Liikuntaohjelma on koottu siten, etta aluksi kdaydaan lapi ohjelman yleiset tavoitteet ja kuvataan liikunnan
yleiset lahtokohdat Kannonkosken kunnassa. Varsinainen toimintaohjelmaosuus on jaoteltu ikaryhmittdin
siten, ettd jokaisesta luvusta I6ytyvat eri ikdvaiheiden liikuntasuositukset, kuvaus toiminnasta, tavoitteista ja
toimenpiteista seka yhteistyokumppaneista.

2. KANNONKOSKEN LIIKUNTAOHJELMAN YLEISET TAVOITTEET:

Visio
Liikunnalla ja saanndllisia elamantapoja noudattamalla edistetdaan Kannonkoskella asuvan vaeston kuntoa seka
fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ja terveytta.

Tavoitteet
o Kannustaa kuntalaisia pitamaan entista paremmin huolta kunnostaan ja terveydestaan.

o Innostaa ja opettaa lapsia ja nuoria liikunnallisen elamantavan omaksumiseen.

o Aktivoida kuntalaisia ja erityisesti terveytensa kannalta riittamattomasti liikkkuvia aikuisia ja
ikaantyvia sopivan lilkkunnan pariin.



o Tuoda esiin kunnan, Piispalan ja ympardivan luonnon tarjoamia mahdollisuuksia liikunnan
harrastamiseen kuntalaisille sekd vapaa-ajanasukkaille.

o Tuoda Kannonkoskea esille lilkuntamydnteisena kuntana.
Toimenpiteet

e Liikuntaohjelmassa tuodaan esille eri-ikaisille kohdennetut liikuntaohjeet ja -tavoitteet seka esitelldaan
kunnan ja sen sidosryhmien tarjoamat mahdollisuudet.

e laaditaan tavoitteista ja ohjeista tiivistelma ja jaetaan se kuntalaisille monivariesitteena.

e Jarjestetdaan kuntotempauksia ja niihin liittyvia vapaaehtoisia testauksia noin kaksi kertaa vuodessa
(esim. kavelytestit).

3. LIKUNNAN LAHTOKOHDAT

3.1. MAHDOLLISUUDET MAA, VESI, ILMA JA TULI

Maa: Kannonkoskella on erinomainen retkeilyyn, kuntoiluun ja liikuntaan sopiva maasto kangasmetsineen ja
merkittyine reitteineen eri vuodenaikoina kaytettavana.

Vesi: Kannonkosken puhtaat, runsaat vesistot ovat kdytossa kesin ja talvin erilaisiin virkistys- ja
kuntotapahtumiin.

llma: Suomenselan mantymetsien puhdas ilma on hengitettavana.

Tuli: Kunnan, Piispalan ja paikallisten seurojen tarjoamat kuntoilu- ja liikuntamahdollisuudet ovat sytykkeena
roihuavalle liikuntainnostukselle.

3.2. HARRASTELIIKUNNAN ERI MUODOT

Arki- ja hyotyliikunta: Arkisissa askareissa tapahtuvalla fyysisella aktiivisuudella on usein myo6s positiivisia
vaikutuksia terveyteen. Hyotyliikuntaa ovat kaikki arkisetkin toimet, joissa ihminen valitsee liikkkumisen. Hyvaa
arki- tai hyotyliikuntaa ovat esimerkiksi koulu-, ty6- ja kauppamatka kavellen tai pyoraillen, siivoaminen, lumen
luonti, haravointi ym. kotiaskareet, marjastus, metsastys, halonhakkuu, portaiden nousut, lasten kanssa
touhuaminen jne.

Kuntoliikunta: Kuntoliikunnan avulla tavoitellaan parempaa suorituskuntoa tai saavutetun kunnon
yllapitamista. Tavoitteena on kestavyyden (hengitys- ja verenkiertoelimistd), lihaskunnon, liikkkuvuuden,
tasapainon ja koordinaation parantaminen. Hyvid kuntoliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosali, pallopelit,
kavely, sauvakavely, hiihto, pyoraily, uinti, tanssi jne.

Teholiikunta: Teholiikunnasta voidaan puhua silloin, kun liikunta tayttda maaraltaan ja teholtaan kilpaurheilun
vaatimukset ilman kilpailullisia tavoitteita seka seuratoimintaan osallistumista. Teholiikkujaksi voidaan kutsua



my0s esimerkiksi aktiivisia juoksun tai hiihdon harrastajia, joiden harjoittelu tahtdaa massahiihto- tai
maratonjuoksutapahtumiin.

3.3. LIKUNNALLISET KANSALAISTAIDOT
Hiihtotaito:

Hiihdosta ja sen eri muodoista on iloa ldhes koko eldamankaaren ajalle. Monipuolisesti seka lihaksistoa etta
verenkiertoa kehittava lilkkuntamuoto opitaan lapsena. Hiihtoa voi harrastaa yksin, kaksin tai ryhmassa ilman
aikavarauksia suomalaisessa talvisessa luonnossa.

Uimataito:

Valttdmaton taito tuhansien jarvien Suomessa. Uimarannat ja Piispalan uimahalli antavat erinomaiset
mahdollisuuden uinnin harrastamiselle. Uinti ja muu vesiliikunta sopii kaikenikaisille ja kaiken kokaoisille.
Virkistaa ja kuntouttaa myos huonokuntoisia ja tuki- ja liikuntaelinvammaisia.

Suunnistus- ja luonnossa liikkkumisen taito:

Marjastus, sienestys, metsastys ja metsissa liikkkuminen vaatii maastosta tehtavia havaintoja seka luonnon
merkkien tuntemista ilmansuuntia maariteltdessa. Karttamerkkien tunteminen ja kompassin kaytto ovat
turvana laajoilla metsaalueilla liikuttaessa.

Pyorailytaito:

Motoriikkaa ja tasapainoa kehittava taito. Pyoraillessa on opeteltava ja hallittava myds lilkkennesdannot ja
liikennekayttaytyminen, mika helpottaa myéhemmin siirtymista mahdolliseen mopoiluun ja autoiluun.

Tanssitaito:

Hyva taito oppia jo nuorena. Erinomaista liikuntaa aina eldkepaiville saakka. Loytaa helposti seuraa ja valttyy
monelta kiusaukselta tanssilattian ulkopuolelta.

3.4. KANNONKOSKEN LIIKUNTAPAIKAT JA -ALUEET

Kunnan omistamia ja ylldpitamia liikkuntapaikkoja ja -alueita on seuraavasti:
o Keskusurheilukentta (yleisurheilu ja palloilu)

Tenniskentta-jaakiekkokentta

Koulun liikuntasali

Kirkonkylan uimapaikat (Kankaalanranta ja Nuottala)

Raholan kuntoilusali (tilat Kannonkosken Paikallisosuuspankin)

Kirkonkylan kuntorata/latu (Vartiolinnan maasto)

Pohjoisen Keski-Suomen luontoreitistd ja maakuntaura

O O O O O O

Muita liikuntapaikkoja:
o Isonhiekan laavu (kalastus, uinti)




o  Teeriharjun moottoriurheilurata
o Ulkoampumarata (Mannilankangas)

Luonto-, lilkunta- ja nuorisomatkailukeskus Piispalan liikuntatilat:

e Paadrakennuksen sisdliikuntatilat
o Liikuntasali (16 x 28 m)
o Ylasali (tanssi-, jousi- + ilma-aseammunta- ja temppuilutila)
o Voimailusali
o Sisaseinakiipeilytila kork. 5 m

e Liikuntakeskus PiiSpan sisaliikuntatilat
o Uimahalli (25 m allas, hyppytorni, lastenallas, monitoimiallas)
o Jaahalli (myos kesalla, curling)
o Keilarata (4 rataa)
o Kuntosali
o llma-aseiden ammuntatila

e Ulkoliikuntapaikat
o Tekonurmikentta / katettu ylipainehalli (62 x 90 m, kork. 18 m)
Kiipeilytorni kork. 12m (koysilaskeutuminen, seinakiipeily, jaakiipeily)
Tenniskentat 2 kpl
Hiihtoladut / kuntoradat (4,5 km valaistu)
Ensilumenlatu
Retkihiihtoladut
Hiihtomaa / pulkkamaki
Uimaranta (hyppytorni, venelaituri myos liikuntarajoitteisille)
Pohjoisen Keski-Suomen luontoreitiston varrella
Erilaisia este- ja taitoratoja maastossa
Suunnistusmaasto

O 0O O O O O O O 0 O

3.5. URHEILUSEURAT JA MUU JARJESTOTOIMINTA

Kannonkoskella toimii kaksi varsinaista urheilu- ja liikuntajarjestoa: Kannonkosken Kiho ja Kannonkosken
Moottorikerho/Urheiluautoilijat. Lisdksi myds monilla muilla jarjestoilla (esim. 4H, eldkelaisjarjestot,
metsdstysseurat, virtapiirit, jne.) on likkuntaan ja terveyden yllapitamiseen liittyvaa toimintaa. Yhteensa
seuroja ja yhdistyksida on Kannonkoskella noin 50.

Kunta tukee seurojen toimintaa myontamalla niille vuosittain toiminta- ja kohdeavustuksia sivistystoimen
kadyttotaloudesta. Lisaksi kunta antaa korvauksetta mm. koulun tiloja liikuntatoimintaan.

3.6. LIKUNTATOIMEN HALLINTO JA TALOUS

Liikuntatoimi on Kannonkoskella hallinnollisesti osa sivistystoimea. Liikuntapaikoista vastaa tekninen toimi ja
liikuntapalveluista Nuorisokeskus Piispala.



Kunnat saavat liikuntatoiminnan kayttékustannuksiin asukasluvun mukaan valtionosuutta valtion
talousarviossa maaritellyn yksikk6hinnan mukaisesti (12 euroa asukasta kohti vuonna 2010).

Piispalan palvelupaketin kautta Kannonkosken kuntalaisilla on mahdollisuus kayttda Piispalan liikuntapalveluita
normaalihintaa edullisemmin tai jopa ilmaiseksi. Palvelupaketin arvo on 50.000 euroa vuodessa, ja siitd noin
puolet kdytetdan vuosittain kuntalaisten liikuntapalveluihin. Lisdksi palvelupakettia hyddynnetaan mm. koulun
ja paivakodin liikuntakasvatuksessa.

4. LIKUNNAN TOIMINTAOHJELMA ERI IKARYHMILLE
4.1. ALLE KOULUIKAISET LAPSET

Liilkunta on lapselle ominainen tapa toimia, ja liike ja liikkuminen keskeinen oppimisen valine. Liikkumalla
kehittyvat perustaitojen ohella havaintomotoriset taidot seka suhde omaan itseen ja ymparistéon. Alle
kouluikdinen lapsi tarvitsee vahintaan kaksi tuntia reipasta liikuntaa joka paiva (STM, OPM ja Nuori Suomi:
Varhaiskasvatuksen liikkunnan suositukset 2005). Aikuisen rooli on antaa lapselle mahdollisuus omien
edellytystensa mukaiseen liikkumiseen aina kun se on mahdollista.

Lapsen liikunnan on oltava kaikille sopivaa, iloista ja kannustavaa toimintaa, joka tarjoaa jokaiselle
onnistumisen kokemuksia. Paivakoti- ja esikoululaisten kohdalla yhteistyo kodin kanssa on tarkedssa roolissa
lapsen fyysisen ja sosiaalisen kehityksen turvaamisessa liikkunnan avulla. Tarpeellisista liikuntavarusteista ja
-valineista on hyva sopia yhdessa.

Paivakodin toimintaa ohjaa varhaiskasvatuksen opetussuunnitelma, jonka sisdltdalueita ovat mm. sosiaaliset
taidot, kieli ja kommunikaatio, musiikkikasvatus ja itseilmaisu seka liikuntakasvatus. N&itd ja monia muita
taitoja Nappulassa harjoitellaan leikin, liikkkumisen ja yhdessa tekemisen keinoin. Kannonkosken omassa
varhaiskasvatuksen opetussuunnitelmassa painottuvat liikunta ja leikki. Kaikkea oppimista tuetaan liikkumisen
keinoin.

Varhaiskasvatuksen toimintatapoina:
- liikunnalliset aamuhetket
- siirtymatilanteet liikunnallisesti virittyneita
- metsaretket
- liikuntatuokiot
- ulkoliikunta
- Piispalan hyédyntaminen (uinti, luistelu, temppuradat)
- monipuolinen liilkkuminen — vaikkapa suujumppa tai aivojumppa — osana paivittdista toimintaa
- liikunnalliset vanhempainillat ja yhteiset perheliikuntapaivat kodin kanssa
- omatoimiseen perheliikuntaan ohjaaminen ja kannustaminen.

Piha on lapsen keskeinen liikuntapaikka, joten se tulee olla liikkkumiseen houkutteleva. Pdivakodilla on hyvat
puitteet monipuoliseen liikkumiseen: erilaiset liikuntavalineet ja sali, oma nurmikentta seka lahiymparisto
metsineen, hiihtolatuineen ja urheilukenttineen. Tarkea laadukkaan lilkkkumisen mahdollistaja on yhteisty®
Piispalan kanssa. Piispalassa kaydaan luistelemassa 3-vuotiasta alkaen kevaisin ja syksyisin. Viskarit ja
esikoululaiset padsevat myos uimaan. Lisaksi muutaman kerran vuodessa kaydaan liikkumassa isossa
liilkuntasalissa ja “temppuradalla”.



Neuvolassa ohjataan liikuntakasvatukseen mm. NEUVOKAS PERHE-kortin avulla. Kortissa on liikunta- ja
ruokatottumuksiin liittyvia kysymyksia, joihin vanhemmat vastailevat ja joka kdydaan neuvolassa yhdessa lapi.
Korttia aletaan tayttaa odotusaikana ja edelleen lastenneuvolassa tietyn ikdisille lapsille. Kortti on tulossa
kayttoon koko Saarikan alueella.

Kansalaisopisto, seurakunnan perhe- ja paivakerho- sekda mm. MLL pyrkivat huomioimaan lasten
liikuntakasvatuksen omassa toiminnassaan.

4.2. KOULU- JA OPISKELUIKAISET LAPSET JA NUORET

Lasten ja nuorten kohdalla liikuntakasvatuksella on suuri merkitys, silld lapsena omaksuttu liikunnallinen
elamantapa sailyy. Lapsista vain kolmasosa liikkuu terveen kasvun kannalta riittavasti. Jopa viidesosa 15-18 -
vuotiaista on liikunnallisesti taysin passiivisia. Koululiikunta kasvattaa lapsia ja nuoria liikkumaan. Keskeista
oppilaalle on liikuntatarpeen tyydyttaminen, lilkkunnasta saatu ilo ja muut eldamykset, mahdollisuus kehittaa
itsetuntemusta ja vahvistaa itsetuntoa. Tarkeda on myos taito rentoutua ja kyky omaksua terveelliset
elamantavat. Liikunta lisda myos opiskeluvireytta ja keskittymista ja parantaa oppimistuloksia.

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille:

e Kaikkien 7-18 -vuotiaiden tulee liikkua vdhintaan 1-2 tuntia pdivassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla
tavalla.
e Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.
e Ruutuaikaa viihdemedian daressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
(Lahde: Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille, Opetusministerio ja Nuori Suomi ry 2008)

Suosituksen tayttyminen edellyttad, etta liikunta ja liikkuminen ovat osa lapsen ja nuoren arkea.
Opetussuunnitelman mukaan koululiikuntaa on eri luokka-asteilla keskimaarin 2 tuntia viikossa. Tdman lisaksi
8. ja 9. luokilla on mahdollisuus valinnaiseen liikuntaan. Koululiikuntatunnit eivat siis suinkaan riitd, vaan annos
tayttyy pitkin paivaa tapahtuvista liikuntatuokioista: pihaleikeistd, koulumatkoista, valituntiliikunnasta,
hyotyliikunnasta, perheliikunnasta ja liikuntaharrastuksista. Taman toteutumiseksi tarvitaan lahiympariston
muokkaamista sellaiseksi, etta se tarjoaa lapsille ja nuorille monipuolisia mahdollisuuksia turvalliseen
lilkkkumiseen ja liikuntaan.

Koululiikunnan toimenpidetavoitteet:
- koulun aikuisten rooli (esimerkki, ammattitaito, mukanaolo, innostaminen ja kannustaminen)

- olosuhteet (hyva liikuntasali, lilkuntaan kannustava valituntipiha, urheilukenttd, hiihtomaa ja
valituntiladut, Piispalan hydédyntaminen)

- toiminnalliset opetusmenetelmat (integrointi)

- taukoliikunta

- kannustaminen koulumatkaliikuntaan kuljetusten sijaan

- liikuntatapahtumat ja -kampanjat

- yhteistyd vanhempien kanssa (kotilaksyt tms.)

- liikuntaan sopivan asujen ja tarpeellisten varusteiden ja valineiden vaatiminen oppilailta. Jos kaikilla ei
sithen ole mahdollisuutta, tulee koulun (kunnan) varata niita oppilaiden kayttoon.

- oppilaiden ottaminen mukaan suunnitteluun



- valituntiliikuntaan satsaaminen (luokkien omia liikuntavalineita, ohjaajia kisailuihin esim. valinnaisen
lilkunnan oppilaat vetdamaan valituntiliikuntaa tai ns. valkky-toimintaa, koulupdivan rakenne -> 1
pidempi liikuntavalitunti pdivassa, valitunneilla aina ulos!)

- aamu- ja iltapaivatoiminnassa ulkoilu-/liikkuntahetki joka paiva

- koulun kerhotoimintaan liikuntaa tarjolle joka vuosi (kurssimuotoisia kerhoja, esim. 2 kk jaksoja,
Piispalan hyddyntdaminen)

- koulun kasvatuksen ja opetuksen pysyvaksi painopistealueeksi terveys ja liikunta

- laturetket, ruskavaellukset ja liikuntapainotteiset leirikoulut voi Kannonkoskella toteuttaa
erinomaisissa olosuhteissa

- terveellinen kouluruoka, lampimat ihmissuhteet ja tupakakan seka paihteiden vaarallisuus koulun
kasvatus- ja opetusohjelmassa

- koululiikuntaliiton toimintaan osallistuminen.

Lasten ja nuorten vapaa-ajanliikunnan toimenpidetavoitteet:

- monipuolinen, toimiva, hyvin iltavalaistu ja kaikkien kdyt6ssa oleva koulupiha toimii kirkonkylan
lahiliikuntapaikkana

- aikuisten rooli (esimerkki ja kannustus)

- monipuolinen, kunnan tukema kerho- ja seuratoiminta

- urheiluseurojen harjoitusvuorot, urheilukoulut sekd valmennus ja kilpailutoiminnan jarjestaminen

- harjoitus- ja kilpailutoiminnan lisaksi tulee tarjota kaikille omakohtaista tavoitteellista kuntoa lisdavaa
seka terveyttd edistavaa toimintaa, esim. tavoitehiihto, kuntopisteiden kerdaaminen, kdvellen kuntoon
lokakuussa, pyoraily ja yksittadiset palloiluharjoitukset.

- kysytdan lasten ja nuorten mielipiteitd, otetaan mukaan suunnitteluun.

Kodin toimenpidetavoitteet:

- innostaa ja kannustaa lapsia omatoimisesti liikkumaan sddnnéllisesti ja monipuolisesti

- huolehtia mahdollisuuksien mukaan, ettd lapset padsevat harrastustensa pariin

- huolehtia oppilaiden liikunta-asusteiden ja tarvittavien liikuntavalineiden hankinnasta

- kiinnittda huomiota sdadnnollisiin ruokailuaikoihin ja terveellisiin ruokailutottumuksiin

- huolehdittava lasten saanndllisestd nukkumaanmenosta ja riittavan pitkdasta unesta. TV:n katselua ja
tietokonepelien kdyttoa tulee tarvittaessa rajoittaa.

4.3. TYOIKAISET AIKUISET

Aikuisten ja tyoikaisten tulisi harrastaa kestdavyyskuntoa kehittavaa liikuntaa tai muuta fyysista aktiivisuutta
liikkumalla useana paivana viikossa yhteensa ainakin 2,5 tuntia reippaasti tai reilu tunti rasittavasti. Lisaksi
tuki- ja lilkkuntaelimisto tarvitsee lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta parantavaa liikuntaa vahintaan 2
kertaa viikossa (venyttely, voimistelu, tanssi, kuntojumppa, kuntosaliharjoittelu, erilaiset pallopelit).
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Terveysliikunnan suositus T ttavast — o
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Vain alle puolet suomalaisesta aikuisvaestosta liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Liikkkumattomuus lisaa
huomattavasti monien sairauksien vaaraa. Lisaksi liikkkumattomuudella on merkittdava toimintakykya
heikentdva vaikutus. Aikuisvdeston osalta on tarkeaa korostaa tyopaikkaliikunnan merkitysta niin parempana
ty6tehona kuin myos sairaspaivien vahenemisena.

Aikuisen/tyoikdisen omat toimenpidetavoitteet:
- oma asennoituminen: liikkunta on mielekasta, ihan itsea varten

- omaehtoinen ja omatoiminen liikunta
- laheisten merkitys ja kavereitten kannustus merkittavaa

Ty6paikkaliikunnan toimenpidetavoitteet:
- haaste tyopaikoille liikunnan lisddmiseen

- haaste tupakoimattomiin tydyhteisoihin ja kuntaan

- tyonantajat kannustamaan tyontekijoiden liikuntaa ja jarjestdamaan tyky- ja tyhy-toimintaa

- taukoliikunta

- tyoterveyshuolto ratkaisevassa roolissa: liikuntareseptin jakaminen, lilkkunnan ja terveelliset
elamantapojen merkityksen jatkuva korostaminen

Vapaa-aika-, liikunta- ja jarjestotoiminnan toimenpidetavoitteet:
- tempaukset ja testaukset (Iaht6taso + seuranta)

- painonhallintakurssit ja koulutukset esim. kansalaisopiston kautta
- muistutus lilkkunnan merkityksesta kaikille yhdistyksille omia toimintojaan suunnitellessaan
- kirjaston hyvinvointituvan kehittaminen edelleen. Tarjolla paljon tietoa!
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4.4. IKAANTYVAT JA MUUT ERITYISRYHMAT

Erityisryhmien liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkiléiden liikuntaa, joilla on vamman, sairauden tai muun
toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan
lilkuntaan ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja erityisosaamista. Myos ikdantyneiden liikkunta on osa
erityisliikuntaa. 1akkailla ihmisilla lilan vahainen fyysinen aktiivisuus rajoittaa itsendista arkitoimintaa ja
aiheuttaa ennen aikaista hoivan tarvetta. Esimerkiksi séanndllisen kotihoidon piiriin tulevista asiakkaista yli
puolella syyna ovat liikkumiskyvyn ongelmat ja se on toiseksi suurin syy siirtya laitoshoitoon. Liikunta ehkaisee
myos eristaytymis- ja syrjaytymisvaaraa, silla se antaa mahdollisuuksia iloon, virkistykseen ja sosiaalisiin
kontakteihin, jotka ovat erityisryhmiin kuuluville henkiléille arvokkaita.

Ikdantyvien terveyssuositus liikuntaan on seuraava:
1) Terveytta edistadkseen ja sailyttaakseen tulisi sailyttaa aktiivinen elaméantapa.
2) Kestavyystyyppista liikkkumista:

— joko kohtuullisesti kuormittavaa vahintdan 30 min 5 x vk TAI
— kuormittavampaa vahintdan 20 min 3 x vk
— tai edellisten yhdistelma

3) Lisaksi kevytta aktiivisuutta, jota tulee normaalisti arjessa (tiskaus, itsestaan huolehtiminen ym.) ja
kohtuullisesti kuormittavaa, mutta lyhytkestoista (kdvely autolle, kauppaan, asiointiin ym.)

4) Edellisten lisdksi vahintaan 2 kertaa viikossa lihaskuntoa vahvistavia toimia (isot lihasryhmat, lihasvoima ja
kestavyys): 8 -10 liiketta kahtena pv (ei perdkkaisind) viikossa. Optimoidakseen lihasten kehityksen kunkin
liikkeen vastus tulisi sdataa niin, etta jaksaa tehda 10-15 toistoa (vastus tasolla kohtuullinen - rasittava)

5) Jos haluaa parantaa kuntoa, vahentaa kroonisten sairauksien riskia ja estda lihomista, minimisuositukset
tulisi ylittaa.

6) Liikkuvuuden yllapitamiseksi venyttelya vahintaan 2 x vk vahintdan 10 min kerrallaan (liikkkuvuus edellytys
liikuntakyvylle ja arjessa selvidmiselle)

7) Ehkaistakseen kaatumisten aiheuttamia vammoja, yksinasuvien merkittavan kaatumisriskin omaavien tulisi
liikunnalla sdilyttaa / parantaa tasapainoa

8) Henkilbiden, joilla on yksi tai useampia terveystekijoita, joihin fyysinen aktiivisuus on terapeuttista, tulisi
liilkkua em. terveystekijat huomioon ottaen tehokkaasti mutta turvallisesti.

9) Ikaantyvatkin tarvitsisivat fyysisen aktiivisuuden osalta suunnitelman/ohjelman, jolla varmistetaan
suositusten toteutuminen. Kroonisia sairauksia omaavilla tulisi olla yksi suunnitelma, jossa huomioidaan
kokonaisuutena hoitoa ja ehkaisy. Niille, jotka eivat saavuta tavoitteita, tulisi tehda portaittain kasvava
ohjelma fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi. Em. ohjelmia tulee paivittda sadannollisesti, jos kyky/kunto liikkua
paranee tai terveydentila muuttuu.

Ikdantyvien lilkkuntasuositus 8/2007 ACSM/AHA
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Ikdantyvien omat toimenpidetavoitteet:

- Oma asennoituminen: Ei koskaan ole liilan my6haista aloittaa liilkunnan harrastamista. Aina on liian
aikaista lopettaa

- Omatoimisuus: arjen askareet, hyotyliikunta

- Omaisten ja lahipiirin kannustus ja avustus liikuntaharrastuksen ja arkiliikunnan yllapitamiseksi tarkeaa

- Muista my0s ravinnon ja muiden terveyteen vaikuttavien tekijoiden vaikutus

Vapaa-aika-, liikunta- ja jarjestotoiminnan toimenpidetavoitteet:
- liikunta tai edes pieni fyysinen aktiivisuus mukaan kaikkiin jarjestokokoontumisiin
- Piispalan ja Raholan kuntosalin mahdollisuuksien tiedottaminen ja hyddyntaminen
- Ulkoilupaikkojen huomioiminen ja esteetdn kulkumahdollisuus niihin omin avuin ja apulaitteita
kayttaen

Vanhus- (koti- ja laitoshoito) ja vammaishoidon toimenpidetavoitteet:
- johdetut voimistelutuokiot, liikuntahetket, musiikkiliikunta, jumpat ja fysioterapia

- tyontekijoiden ja omaishoitajien esimerkki, kannustus ja avustus

- hoitohenkilokunnan ja omaishoitajien koulutus ja opastus kuntoutus-/liikuntaohjeisiin

- hankitaan Mantykodille palveluasuntoihin kevytta liikuntavalineistod (kuminauhoja, painoja,
harjanvarsia tms.)

- kuntoharjoittelu Havulan asuntolassa kuntoilulaitteella ja kuntopyoralla (crosstrainer)

- ulkoiluhetket, retket luontoon, marjastus

- kuntouttavien kotikayntien aloittaminen Saarikassa

5. LIKUNNAN KEHITTAMISOHJELMAN KESKEISET TAVOITTEET 2010-2013

Liilkunnan keskeiset tavoitteet kehittamiskaudella ovat seuraavat:

- Liikunta nostetaan yleisesti tarkedksi kuntalaisten hyvinvoinnin resurssiksi ja osaksi kuntastrategiaa.
- Koulun piha-alueesta rakennetaan innostava ja monipuolinen Iahiliikuntapaikka.

- Etsitddn keinoja lasten ja nuorten liikuntaan ohjauksen tehostamiseen.

- Aktivoidaan aikuisia ja ikdantyvia lilkkunnan pariin tiedottamalla ja jarjestamalla tempauksia.

- Kunnan ja Saarikan eri toimialat, urheiluseurat ja jarjestot jarjestavat monipuolista ja virikkeellista
lilkuntatoimintaa ympari vuoden.

6. OHJELMAN SEURANTA JA ARVIOINTI

Lilkuntaohjelman toteutumisen seurantavastuu kuuluu sivistyslautakunnalle. Kunnanhallitukselle ja -
valtuustolle tiedotetaan ohjelmassa hyvaksyttyjen toimenpiteiden ja hankkeiden toteutumisesta
lilkuntatoimen toimintakertomuksen yhteydessa vuosittain ja tarvittaessa lisdksi erikseen valtuustokausittain.
Samassa yhteydessa toimenpidetavoitteita voidaan muuttaa, lisata tai poistaa.



