Keski-Suomen Liikunta ry, Keski-Suomen liitto ja Keski-Suomen hyvinvointialue
Tiedote 23.10.2024

Arjen askeleet edistavat terveytta ja tyokykya

Keski-Suomi liikkuu -agenda eldéa ja haastaa kaikki keskisuomalaiset organisaatiot ja yhteis6t mukaan
valtakunnallisiin Porraspéiviin 4.-10.11. Ota askel terveyteen ja valitse portaat hissin sijaan!

Porraspaivien tarkoituksena on heratella pieniin, arkisiin, terveytta edistaviin valintoihin, kuten valitsemaan
portaat hissin sijaan. Porraspaivia toteuttaa Liikkuva aikuinen -ohjelma.

Maksuttomat viestintdmateriaalit

Tulosta tai lataa Porraspaivat.fi-verkkosivulla olevat maksuttomat materiaalit kayttoon ja haasta tyopaikkasi
henkildsto tai tydkaveri tekemaan hyvinvointiteko ja valitsemaan portaat. Sivuilta loytyy kuvia, videoita, julisteita
seka valmis sisdinen tiedote henkildstolle. Sivuilla julkaistaan myos kaikki tydyhteisot, jotka ovat mukana
Porraspaivissa.

Nayta miten pieni hengédstyminen piristaa paivaa

- Kannustamme keskisuomalaisia jakamaan Porraspaivien ja arkililikunnan terveisia sosiaalisessa mediassa
aihetunnuksella #KSliikkuu. Aihetunnisteella merkityt julkaisut nousevat Keski-Suomi liikkuu -verkkosivujen
seinalle, kertovat viestintapaallikot Jenni Isopahkala Keski-Suomen liitosta ja Sanna-Riikka Koponen Keski-
Suomen hyvinvointialueelta.

Koko Keski-Suomi liikkumaan

Keski-Suomi on liikuntamaakunta, mutta jopa 75 prosenttia keskisuomalaisista liikkuu liian vahan ja jopa 80
prosenttia on liikaa paikallaan paivittain. Keskisuomalaisten vahaiseen liikkumiseen, liialliseen paikallaanolon ja
eri ikaryhmien fyysisen toimintakyvyn heikkenemiseen on vastattu Keski-Suomi liikkuu 2030 -agendalla, joka on
ikdan kuin sateenvarjo yhteisine tavoitteineen kuntien, yritysten ja muiden organisaatioiden omille
liikkumisohjelmille ja toimenpiteille. Agendan tavoitteena on keskisuomalaisten fyysisen aktiivisuuden
lisddminen ja paikallaanolon vdhentadminen 15 prosentilla vuoteen 2030 mennessa.

—Vaikka lilkkuntaa harrastaisi vain pienissa maarin, silla on silti merkittavia terveyshyotyja. Pienikin maara
liikuntaa parantaa terveytta, lisda energiatasoja ja hyvinvointia. Liikkkuminen auttaa vahentdmaan stressia ja
tukee mielenterveytta. Liikuntahetket vahvistavat lihaksia ja ehkaisevat istumisen haittoja, kuvaa Keski-Suomen
Liikunta ry:n aluejohtaja Petri Lehtoranta.

Agendaan ovat sitoutuneet muun muassa Keski-Suomen Liikunta ry, Keski-Suomen liitto, Keski-Suomen
hyvinvointialue, Keski-Suomen kunnat, Jyvaskylan yliopisto, Jyvaskyldan ammattikorkeakoulu, Jyvaskylan
koulutuskuntayhtymé Gradia, Keski-Suomen kauppakamari ja Keski-Suomen yrittdjéat. Tavoitteeseen paasya
seurataan eri kohderyhmille valituilla indikaattoreilla, kuten peruskouluissa kdytetyilld Move!-mittauksilla.

Lukemista ja katseltavaa:
- Valtakunnalliset Porraspaivat: porraspaivat.fi
- Porraspaivat 2024 -video

- Keski-Suomi liikkuu 2030 -agendan verkkosivut

- Valikyykkyhaaste ja Kuntojohtajan kunniakirja. Keski-Suomi liikkuu -verkkosivut

Lisatietoja:

- Petri Lehtoranta, aluejohtaja, Keski-Suomen Liikunta ry, p. 050 533 3858, petri.lehtoranta(at)kesli.fi

- Jenni Isopahkala, viestintdpaallikko, Keski-Suomen liitto, p. 040 640 1004, jenni.isopahkala(at)keskisuomi.fi
- Sanna-Riikka Koponen, viestintapaallikko, Keski-Suomen hyvinvointialue, p. 050 598 8481,
sanna-riikka.koponen(at)hyvaks.fi


https://porraspaivat.fi/materiaalit/
https://www.kesli.fi/ksliikkuu/
https://porraspaivat.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=nNUpbXInf6M
https://www.kesli.fi/ksliikkuu/
https://www.kesli.fi/ksliikkuu/

