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TERVEYSLIIKUNNAN MEGAMAAKUNNAKSI

Péijat-Hame on julistautunut likkunnan megamaakunnaksi. Selkeénd jatkumona télle on tavoite olla terveysliikun-
nan megamaakunta. Asukkaiden hyvinvoinnin tukeminen liikuntapalveluiden kehittdmiselld ja terveysliikuntaa edis-
tamaéllad on kirjattu sekd maakuntastrategiaan ettid korkeakoulustrategiaan. Tavoitteena on asukkaiden hyvinvoinnin
kehitys valtakunnallista keskiarvoa paremmin ja alueen imagon nostaminen liikunnan ja hyvinvoinnin keskuksena.

Terveyttd edistidvd toiminta maakunta- ja kuntatasolla edellyttdé hallintokuntien vilistd yhteistyotd sekéd verkos-
toitumista laajan toimijakentdn kesken. Tdmé luo terveysliikunnan kehittdmiselle haasteen, silld toimijakenttd on
varsin laaja kattaen ryhmié julkisen sektorin sosiaali- ja terveystoimesta, sivistystoimesta aina kolmannen sektorin
jérjestotoimijoihin ja valtakunnallisesti merkittdviin urheiluopistoihin Heinolassa ja Nastolassa.

Terveysliikunnassa on vain vihédn haittoja tai riskejd mutta sitdkin enemmén hyotyja ihmiselle itselleen ja koko
yhteiskunnalle. Terveysliikuntaa on erityisesti arkiliikunta, joka on arkista toimintaa péivén aikana tapahtuvine liik-
kumisineen paivdhoidossa, koulussa, opiskelussa tai tyossd seké liikunta koulu-, asiointi- ja tydmatkoilla. Tatd arkis-
ta litkuntaa voi jokainen omalla kohdallaan aktiivisestikin lisétd ja samalla lisdtd omaa hyvinvointiaan ilman suuria
kustannuksia ja ajallisia panostuksia.

Terveysliikuntastrategia osoittaa tavoitteet terveysliikunnan kehittdmiseksi Péijat-Hameessd. Olemassa olevista
toimintatavoista etsitddn lisdhyotyja ja pyritdén 16ytimain uudenlaisia yhteistyo- ja toimintamalleja. Eri toimijoiden
vastuut ja roolit kehittdmistoiminnan edistimiseksi on tarpeen tunnistaa ja myds 16ytdd keinot toimijoiden sitoutta-
miseksi. Terveysliikuntastrategia on tarkoitettu ensisijassa arkiliikunnan toteuttamismahdollisuuksien lisddmiseen
ja edellytysten kehittdmiseen ja sen avulla halutaan osoittaa tavoitteet liikuntamyonteiselle eldméntavalle ja niiden
kytkennéille muuhun yhteiskuntaan.

Terveysliikuntastrategian laatiminen on osa Péijat-Hameen palvelurakenneuudistus —projektia ja se on laadittu yh-
teistydssd maakunnan kuntien, liikuntajérjestdjen sekéd aluekeskusohjelman kansallisen hyvinvointiverkoston kans-
sa. Strategian laadinnan vastuullinen taho on ollut Péijat-Hdmeen Liikunta ja Urheilu ry. Strategian kokoamisesta
ovat vastanneet LitM Paula Harmokivi ja liikuntasihteeri, el. Matti Rantala.

Paijat-Hameessd lokakuussa 2008

Esa Halme
maakuntajohtaja



JOHDANTO

Liian vdhiinen liikunta aiheuttaa arvion mukaan vuosittain Suomessa jopa 300-400 miljoonan euron kustannukset.
100 000 uutta liikkujaa voisi sééstdd julkisia menoja jopa 20 miljoonaa euroa vuosittain. Téssé tilanteessa ihmisen
oma vastuu terveydestddn ja sen hallinnasta muodostavat keskeisen kysymyksen. Ennaltachkédisevélld toiminnalla ja
terveyden edistimiselld voidaan tukea ihmisen omaa toimintaa.

Liikunta on osa laajempaa terveyden edistdmisti. Terveyden edistdminen sisdltyy monen eri toiminta-alueen ta-
voitteisiin ja tehtéviin. Valmisteilla oleva uusi terveydenhuoltolaki siséltdd ehdotuksen kuntien velvoitteesta laatia
poikkihallinnollinen suunnitelma terveyttd edistdvistd ja terveysongelmia ehkdisevistd toimista ja niiden toteutu-
misen seurannasta. Kansalliset terveyden edistimisen tavoitteet on linjattu Terveys 2015 —kansanterveysohjelmaan.

Voimavarojen riittdvyys ja niiden tarkoituksenmukainen kéyttd varmistetaan kehittdmalld kuntien eri hallintoalo-
jen yhteistyotd ja sopimalla eri toimijoiden kesken vastuista. Kunnat joutuvat etsimdén uusia toimintamalleja kiris-
tyvin kuntatalouden ja tydvoimapulan lisdéntyessd. Yhteistyd kolmannen ja yksityissektorin kanssa antaa kunnille
mahdollisuuden kehittdd uusia terveysliikunnan toimintamalleja ja tarjota kuntalaisille monipuolisia terveysliikunta-
palveluita. Yksityissektori voi vastata kuntalaisten kasvavaan mahdollisuuteen ja haluun kayttdd tulojaan liitkunnan
harrastamiseen. Liséksi tulevina vuosina yksil6llisten tuote- ja palvelukonseptien kysynta lisédéntyy.

Péijat-Hameessd on asetettu tavoitteeksi toimia terveysliikunnan edelldkdvijand. Tamén maakunnallisen terveys-
litkuntastrategian ajatuksena on kehittdd maakunnallinen toimintamalli, joka kattaa eri ikdryhmét vauvasta vaariin.
Lisdksi timé strategia on tarkoitettu kunnille ja muille toimijoille tydvélineeksi terveysliikunnan kehittimiseen.
Liikuntalaissa todetaan, ettd kunnan tulee luoda edellytyksid kuntalaisten liikunnalle kehittimalla paikallista ja alu-
eellista yhteistyotd sekd terveyttd edistdviad liikuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa, tarjoamalla liikuntapaikkoja
sekd jarjestdmalld litkuntaa my0s erityisryhmille.

Terveysliikuntastrategian kirjoittamisprosessi alkoi kevaélld 2008 innovaatiosession jalkeen. Innovaatiosessioon
osallistui laajasti edustajia eri sektoreilta. Sen tavoitteena oli 16ytdé innovatiivisia ratkaisuja terveysliikunnan tuo-
tannon jédrjestdmiseen ja vaikuttamisstrategian toteuttamiseen. Innovaatiosessiota valmisteli tydryhma, joka toimi
kirjoittajien tukena kirjoittamisprosessin aikana. Péijat-Hdmeen Liikunta ja Urheilun henkilokunta osallistui tiiviisti
strategian muokkaamiseen pohjamateriaalin valmistuttua. Lisdksi useat asiantuntijat eri sektoreilta ovat kommen-
toineet strategiaa sen eri vaiheissa. Tdssd strategiassa on médritelty maakunnallisen terveysliikunnan kehittimisen
tavoitteet ja esitellddn suunnitelma strategian toteuttamiseksi. Strategia kohdentuu eldménkaaren eri vaiheisiin.



PAIJAT-HAMEEN TERVEYSLIIKUNTASTRATEGIA

TERVEYSLIIKUNNAN VISIO 2020

Paijat-Hame on terveysliikunnan edellékavija Suomessa. Paijat-Hameen liikuntaolosuhteet, -tarjonta ja ter-
veysliikunnan asiantuntemus lisaavat alueellista vetovoimaisuutta. Paijathamalaiset lilkkkuvat enemman
kuin muiden maakuntien asukkaat.

Strategian kirjet:

1. Terveysliikunnan neuvottelukunta

Paijat-Hameessé on terveysliitkuntatoimijoista koottu neuvottelukunta, joka kehittdd maakunnallisesti terveyslii-
kuntaa ja antaa ehdotuksia asiantuntijaelimeni terveysliikunnan toteuttamiseksi.

2. Piijjiat-Himeen jokaisessa kunnassa on terveysliikunnan toimenpidesuunnitelma

Jokaisella kunnalla on kuntakohtainen terveysliikunnan toimenpidesuunnitelma. Toimenpidesuunnitelma voi olla
my0s yhteinen ldahikunnan tai —kuntien kanssa. Maakunnan terveysliikuntastrategia on pohjana kuntien terveys-
litkkunnan toimenpidesuunnitelmille.

3. Maakunnallinen liikuntaneuvonta

Paijat-Héameessd toteutetaan maakunnallista litkuntaneuvontaa, jonka tavoitteena on tarjota jokaiselle pdijatha-
maldiselle riittdvisti tietoa terveysliikunnan toteuttamistavoista, mahdollisuuksista ja vaikutuksista. Tavoitteena
on, ettd liikkuntaneuvonnan avulla entistd useampi litkunnallisesti passiivinen innostuu litkkkumaan.

4. Liikuntaolosuhteet ja —palvelut

Péijat-Hameen laaja ja hyvin hoidettu liikuntapaikkaverkosto innostaa paijathdmaldisid liikkkumaan. Terveyslii-
kuntapalveluita tarjotaan kuntien, kolmannen ja yksityissektorin yhteistyona.

5. Terveysliikunnan osaaminen ja koulutus

Paijat-Hameessé tarjotaan valtakunnallisesti korkeatasoista terveysliikunnan koulutusta. Kaikki terveysliikunnan
palveluketjussa mukana olevat toimijat on koulutettu ja heilld on riittdvit valmiudet toteuttaa liikkuntaneuvontaa.



1. TERVEYSLIIKUNNAN NEUVOTTELUKUNTA

NEUVOTTELUKUNTA

e Jalkauttaa terveysliikuntastrategia Péaijat-Hameen kuntiin.

e \ahvistaa terveyslikunnan asemaa maakunnassa.

o Edistda yhteistyota ja terveysliikkuntatietoisuutta.

o Tukee ja ohjaa kuntia terveyslikunnan kehittdmisessa.

e Koordinoi terveyslikuntahankkeita ja terveysliikkuntaan liittyvaa tutkimustyota.

INNOVOINTIRYHMA ASIANTUNTIJARYHMAT

e Kehittda uusia terveysliikuntapalveluita ja —palveluketju- o Toteuttaa kuntarajojen, eri hallintoalojen ja toimijoiden
ja. ylittavaa yhteistyota.
e Seuraa valtakunnallisesti ja kansainvalisesti terveyslii- o Tukee terveysliikunnan parissa toimivien tyota.

kuntapalveluiden kehittymista. e Kehittdd maakunnallisesti terveysliikuntaa.

e Efsii uusia yhteistyomalleja.

Paijat-Hameen terveysliikunnan neuvottelukunta esiteltiin ensimmaisen ker-
ran vuonna 2006 Pdijit-Hdme - litkunnan megamaakunta,; Terveyslitkuntakon-
septi - institutionaalinen innovaatio? —selvityksessé (Parjanen & Harmaakorpi).
Terveysliikunnan neuvottelukunta vahvistaa terveysliikunnan asemaa Péijat-
Hémeessi toimimalla yhteistydelimend eri toimijoiden vélilld ja vaikuttamalla
sithen, etté terveysliikunta otetaan huomioon paitoksenteossa ja resurssoinnissa.
Neuvottelukunnan yhteyteen perustetaan asiantuntijaryhmié, joiden tehtdvana
on esimerkiksi lasten ja nuorten, aikuisten ja/tai ikddntyneiden litkunnan kehit-
tdminen sekd innovointiryhm, jonka tehtdvani on uusien terveysliikuntapalve-
luiden kehittdminen.




2. KUNTIEN TERVEYSLIIKUNNAN TOIMENPIDESUUNNITELMA

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET HUOMIOITAVAT SEIKAT

Terveyslikunnan aseman vahvistami- Jokaisessa kunnassa on terveyslikunnas- | | Resurssit
nen kunnissa ta vastaava toimijataho
Yhteistyon kehittdminen Poikkihallinnollinen yhteisty6 seka yhteis- Eri toimijoiden roolit ja vastuut

tyd kolmannen ja yksityissektorin kanssa

Terveysliikuntapalveluketju

Kuntien terveysliikunnan toimenpidesuunnitelman tavoitteena on terveysliikunnan vahvistaminen kunnissa, poik-
kihallinnollinen yhteistyd sekd yhteistyd muiden toimijoiden kanssa. Tavoitteiden saavuttaminen edellyttdd sekd
taloudellisia ettd henkiloresursseja. Terveysliikuntapalveluketjun tavoitteena on tunnistaa terveydenhuollossa liikun-
nallisesti passiiviset ja/tai elintapasairauksien riskiryhméan kuuluvat henkildt ja ohjata heidét liikuntaneuvontaan.
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3. MAAKUNNALLINEN LIIKUNTANEUVONTA

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET HUOMIOITAVAT SEIKAT

Palvelut kuntalaisten lahella Poikkihallinnollinen yhteistyd Huomioitava eri ikdiset ja erilaiset
ihmiset

Liikuntaneuvonta julkisilla paikoilla
Haja-asutusalueet
Lahiliikuttajat

Alueellinen tiedotus ja viestinta

Maakunnallinen likuntavalinebussi/
likuntavalineiden lainaus

Kuntarajojen ylittdva yhteisty6/ Suunnitellaan ja toteutetaan maakunnalli- Laaja toimintakentta ja yhteistyo-
Kuntien resurssien lisadminen nen terveysliikkuntahanke: 6-8 maakunnal- verkosto

lista likuntaneuvojaa
Kuntien erityispiirteet

Teknologian hy6dyntaminen Paijat-Hameen yhteinen hyvinvointipalve- Hakemiston paivittdminen
luhakemisto

Maakunnallinen litkuntaneuvonta tukee kuntien terveysliikunnan toteuttamista ja on osa kunnan terveysliikuntapal-
veluketjua. Liikuntaneuvonta on ennaltachkdisevad tyoté, jossa kannustetaan ihmisid ottamaan vastuuta oman tervey-
tensd ja litkuntakykynsé ylldpidosta. Liikuntaneuvonnassa pyritdin tukemaan erityisesti litkunnallisesti passiivisia hen-
kiloité litkkunnan aktiivisiksi harrastajiksi. Terveysliikunnan edistdminen voi olla osa laajempaa terveyden edistdmistd,
jossa asiakkaan tarpeen mukaan huomioidaan esimerkiksi ravitsemus.

Terveysliikuntaneuvonnan tavoitteena on 16ytié asiakkaalle sekd motiiveja liikkua ettd valmiuksia toteuttaa terveys-
liikkuntaa. Terveysliikuntaneuvonnassa on tirkedé 10ytié asiakkaan eldméntilanteeseensa sopivia ratkaisuja, jotta litkun-
nasta tulee kiinted osa asiakkaan jokapaiviistd elaimaé. Asiakkaalle tulee antaa mahdollisuus tutustua, kokeilla, oppia ja
sitoutua liikuntaan. Terveysliikuntaneuvonnan seuranta, asiakkaan kannustaminen ja motivointi voidaan toteuttaa myos
esimerkiksi nettiyhteyksin tai puhelinneuvonnalla. Uusia teknologioita voidaan hyodyntdd mm. haja-asutusalueilla.

Maakunnallinen liikuntaneuvonta kdynnistetddn hankkeen avulla. Hanke tukee samalla kuntien terveysliikunnan ke-
hittdmistd ja tuo kuntiin lisdresursseja. Maakunnallisen liikuntaneuvonnan tavoitteena on, ettd Péijat-Hameessd on 6-8
maakunnallista liikuntaneuvojaa. Liikuntaneuvojien tehtdvéna on luoda kuntiin yhteisid toimintamalleja, edistdé kunti-
en vilistd yhteistyOtd terveysliikunnan kehittdmisessé ja toteuttamisessa sekd toteuttaa liikuntaneuvontaa.

Maakunnallisessa liikuntaneuvonnassa hyddynnetéddn teknologiaa. Tavoitteena on kehittdd Paijat-Himeen yhteinen
hyvinvointipalvelujirjestelmd, joka tukee omaehtoista litkuntaa ja toimii ammattilaisten apuvélineend. Hyvinvointipal-
velujirjestelmd siséltdd tiedot palveluntuottajista, palveluista, tiloista ja reitistdistd. Lisdksi se sisaltdd tietoa terveydes-
td, ravinnosta ja liikunnasta.



4A. LIIKUNTAOLOSUHTEET

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET HUOMIOITAVAT SEIKAT

Ympariston kehittdminen ja uudisra- Poikkihallinnollinen suunnittelu Liikuntapaikkojen yllapitdminen ja
kentaminen terveysliikunnan naké- kunnostaminen

kulmasta: Arjen ymparisto likkumista Eri-ikaiset huomioon ottavien lahiliikun-

suosivaksi tapaikkojen kehittdminen ja lisdé@minen

Kattava kevyenliikenteen verkosto

Leikkipuistojen, koulujen ja paivakotien
pihojen kehittaminen

Vanhainkotien ja palvelutalojen l&hi-
ympériston kehittdminen: Penkkireitit,
rollaattoriradat

Vieston liikkkumisen edistimisessd tulee huomioida fyysinen ymparisto, silld se mahdollistaa ja tukee omach-
toista litkkuntaa, joka on terveysliikunnan perustekijd. Poikkihallinnollisella suunnittelulla ja toteutuksella voidaan
vaikuttaa liikkkumisympéristoihin kehittdmalld yhdyskuntarakennetta ja kaavoitusta, kevyen liikenteen verkostoa,
turvallisuutta, litkuntapaikkoja ja luontoympéristdd terveyslitkunnan nikékulmasta. Lahiliikuntapaikkojen suunnit-
telussa tulee huomioida koko eldmaénkaari, jotta esimerkiksi koko perheen liikunta mahdollistuisi samaan aikaan ja
eri-ikdisille pystytdén jarjestiméan alueellista toimintaa.

Rakentamalla kevyen liikenteen véylié turvataan niin
koulu- ja tydmatka kuin vapaa-ajan liikkuminenkin. Li-
séksi kevyen litkenteen véylét parantavat idkkdiden ul-
kona liikkumista. Erityisesti idkkdiden ihmisten ulkona
litkkkumista vaikeuttaa levéhdyspaikkojen puute, joka
my0s vaikuttaa paivittdisten asioiden hoitoon. Katujen
huono kunto ja liukkaus ovat myds erittdin suuria riski-
tekijoitd kaatumisille. Lisdksi kevyen liikenteen vaylat
ovat niin sanottuja matalan kynnyksen ldhiliikuntapaik-
koja, jotka soveltuvat ldhes koko véestolle ja ndita ke-
hittimalla voidaan edistié tasa-arvoa ja ihmisten vélistd
vuorovaikutusta.
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4B. LIIKUNTAPALVELUT

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET HUOMIOITAVAT SEIKAT

Monipuolisten likuntapalveluiden
tuottaminen

Matalan kynnyksen ryhmat
Lahi-/ kylaliikuttajat, vertaisohjaajat
Personal trainer

Elamysliikunta, luontoliikunta

Terveytensa kannalta riittimattomas-
i liikkuvat

Palvelut kuntalaisten lahella

Suurten ihmisryhmien saavuttaminen

Perheliikuntatapahtumat

Liikkunnan/ urheilun massatapahtumat

Olemassa olevien tapahtumien
kehittdminen terveysliikunnan
nakokulmasta

Varhainen puuttuminen ja vahan liikku-
vien aktivointi

Lilkkuntaneuvonta kiinte& osa eri toimijoi-
den terveyden edistamista

Henkildston voimavarat ja aikapula

Lisaa fyysista aktiivisuutta ja likunta-
kasvatusta alle kouluikaisille ja koulu-
ikaisille

Paivakodeissa likuntavastaava
Koululaisten likkuvat iltapaivakerhot

Koulupaivien rakennemuutos liikkumista
edistavaksi

Lilkkunnan integrointi eri oppiaineisiin

Valituntiaktivaattori

Henkildston vaihtuvuus

Aikapula (tuntien suunnittelu ja
yhteisty0 eri opettajien kesken)

Opettajien innostuminen

Nuorten fyysisen aktiivisuuden edis-
taminen

Opiskelijaliikunnan kehittdminen

Nuorten paikoissa lajikokeillut / -esittelyt

Nuoret, jotka eivat opiskele eivatka
ole tydeldméassa

Liséa liikettd typaivaan ja tyontekijoi-
den hyvinvoinnin edistaminen

Tyomatkaliikunnan tukeminen
Tydpaikkaliikunta

Lajiesittelyt/ likuntakampanjat

Johdon sitoutuminen

Terveytensa kannalta riittdméattdmas-
ti likkuvat

lkdé&ntyneiden toimintakyvyn tukemi-
nen

Kuntouttava tydote kotipalvelussa

Lilkunta osana palvelutalojen toimintaa

Henkildston voimavarat ja aikapula




Varhaisessa vaiheessa puuttuminen lasten ja lapsiperheiden elintapoihin tuottaa
parhaimman tuloksen lapsen, perheen sekd yhteiskunnan kannalta. Liikuntakasva-
tus tuleekin aloittaa jo neuvolassa ja pdivdhoidossa. Pédivdkodin liikuntavastaavan
vastuulla on suunnitella ja jarjestdd tavoitteellista ja monipuolista liikuntakasvatusta,
luoda lapsille liikuntaan houkutteleva ympéristo sekd vastata litkunnan perusvilineis-
tosta.

Koulu on koululaisten liikuttamisessa keskeisessd asemassa, silld koulu tavoittaa
kaikki lapset ja nuoret. Piivittdisen liikunnan edistdminen tulee olla koko koulun
yhteinen tehtdva. Liikunta- ja urheiluseurojen rooli lasten ja nuorten litkuttajana on
myds keskeinen, silld 7-14-vuotiaista joka toinen harrastaa liikkuntaa urheiluseurassa.
Urheiluseurojen vetovoimaisuus vdhenee 15 ikdvuoden jilkeen.

Ty6terveyshuollon piirisséd on noin 92 % palkansaajista. Tdm4 mahdollistaa laajan
liikkunta- ja terveysohjauksen niin tydpaikkatasolla kuin yksilotasolla. Liikunta tulee
mieltdd osaksi laajaa tydhyvinvoinnin kokonaisuutta. Tuloksellinen tydyhteisdliikun-
ta tulee olla suunnitelmallista toimintaa, johon liittyy riittdvét resurssit ja seuranta.
TyOyhteisolitkuntaa jarjestdessd tulee kartoittaa tyontekijoiden toiveet ja erityisesti
huomioida terveytensd kannalta riittiméttomasti liikkuvat tyontekijat. Lisaksi ryh-
métoiminnassa tulee ohjata litkunnan liséksi asiakkaita liikkkumaan oman terveytensi
kannalta riittdvésti ja oikein.

Lahi-/ kylaliikuttajien avulla pyritdén jarjestimién terveysliikuntapalveluita kun-
nan eri osissa. Tavoitteena on saavuttaa ne ihmiset, jotka eivit pddse osallistumaan
kunnan jérjestimédn terveysliikuntaan esimerkiksi kulkuyhteyksien tai heikentyneen
toimintakyvyn takia. Kuntalaisia 1dhelld oleva palvelu voi my0s aktivoida niité, jotka
eivit ehkd muuten osallistuisi terveysliikuntaan. Lahi- / kyldliikuttajat tuntevat myos
alueen tarjonnan ja tarpeet.
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5. TERVEYSLIIKUNNAN OSAAMINEN JA KOULUTUS

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET HUOMIOITAVAT SEIKAT

Osaavat toimijat Liikunnan taydennyskoulutus Henkilokunnan vaihtuvuus, uuden
- Neuvoloiden, paivahoitopaikkojen- ja tyontekijan koulutus
koulujen henkildstoille . . .
Vapaaehtoisten sitoutuminen
- Nuorisopalveluille
- Kodinhoitajille
- Hoitohenkildkunnalle

- Seuratoimijoille
Vertaisohjaajien koulutus

Tybpaikkojen likuntavastaavien ja yhdys-
henkildiden koulutus

Laadukas terveysliikuntatoiminta Nuori Suomi sinetti Henkildkunnan/vapaaehtoisten vaih-
tuvuus, uusien toimijoiden koulutus
Terveyslikunnan seurasertifikaatti

Yritysten terveysliikuntastrategia; Tyo-
paikkaliikunnan sertifikaatti

Terveysliikunnan koulutustarjonnan Terveysliikunnan taydennyskoulutus
lisd@minen/ kehittdminen
Ammattikorkeakoulun erikoistumisopinnot

Paijat-Hameelld on hyvét 1dhtokohdat olla edelldkévijé terveysliikunnan osaamisessa ja koulutuksessa. Nastolassa
sijaitseva Liikuntakeskus Pajulahti ja Heinolan Vierumaéelld sijaitseva Suomen Urheiluopisto ovat valtakunnallisia
litkunnan koulutuskeskuksia. Suomen Urheiluopisto ja Turun yliopisto hoitavat yhteistydssé terveysliikunnan pro-
fessuuria. Urheiluopiston lisdksi Vieruméelld sijaitsee Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yksikko, joka on Suomen
suurin litkunta-alan koulutuksen jarjestdja.

Terveysliikunnan tdydennyskoulutuksella vahvistetaan terveysliikunnan asema kaikessa terveytta edistavissa elin-
tapaohjauksessa niin terveydenhuoltojérjestelméassa kuin opetus- ja kasvatusalallakin.

Liikunta- ja urheiluseuroille voidaan antaa tunnustukseksi laadukkaasta nuorisotydstd Nuori Suomi sinetti. Ter-
veysliikunnan seurasertifikaatti on osoitus hyvisté valmiuksista ja osaamisesta toteuttaa edustamissaan liikkuntamuo-
doissa aikuisvéestoon kohdistettua lajitoimintaa. Tydpaikkaliikunnan sertifikaatin avulla arvioidaan tydyhteison lii-
kuntaohjelman resursoinnit ja toiminnat.



TERVEYSLIIKUNTASTRATEGIAN TOTEUTTAMISEN TAVOITEAIKATAULU

VUosI TAVOITE VASTUUTAHO /
2009 Paijat-Hameen kunnat ovat terveysliikuntakuntia. Kunta
Jokaisessa kunnassa on yhteisty6taho, jossa on edustettuna | Kunta
kolmas- ja yksityissektori.
Paijat-Hameesséa on terveyslikunnan neuvottelukunta. Paijat-Hameen liitto/
Paijat-Hameen Liikunta- ja Urheilu
2010-2011 | Paijat-Hameen kunnissa toteutetaan terveyslikunnan toimenpi- | Kunta/ kuntayhteistyo
desuunnitelmia. Kolmas sektorilJarjestét
Hyvinvointiyritykset/ -yrittéjét
Péijat-Hameessa on kaynnistynyt terveyslikuntahanke maakun- | Paijat-Hameen liitto/
nallisen likuntaneuvonnan kehittamiseksi. Paijat-Hameen Lilkunta- ja Urheilu
Kunnat
Paijat-Hameella on maakunnallinen terveyslikunnan tiedotta- Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu/
mis- ja markkinointisuunnitelma. Paijat-Hameen liitto
2012 Terveysliikuntapalveluketju on kaytdssa kaikissa kunnissa. Kunta
Tyéterveyshuolto
Sote —yhteistoiminta-alueet
Paijat-Hameen liikunta-/urheiluseuroissa on paatoimisia henki- | Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu
6ita kehittdmé&ssa seuran hyvinvointipalveluita. Liikunta- ja urheiluseurat
2014 Terveyslikuntapalveluketjussa toimivat henkilot on koulutettu. Kunta
Sote —yhteistoiminta-alueet
Sivistystoimi
Péijat-Hédmeen Liikunta ja Urheilu
Lahiliikuntapaikat tukevat omaehtoista liikuntaa. Kunta
2015 Keskisuurissa ja suurissa yrityksissa on terveysliikuntastrategia. | Paijat-Hameen Liikunta- ja Urheilu
Yritykset
Tyéterveyshuolto

Vaiheistetussa toteuttamisen tavoiteaikataulussa on mééritelty vuosikohtaiset tavoitteet sekéd vastuutaho ettd mah-
dolliset yhteistyotahot. Péijat-Hameen liitolla on kokonaisvastuu strategian toteuttamisesta ja arvioinnista. Strate-
gian kokonaisarviointi ja sen péivittiminen toteutetaan kolmen vuoden vilein. Kuntien sitoutuminen strategiaan ja
Péijat-Hameen terveysliilkunnan megamaakuntaan on avainasemassa strategian toteutumisessa. Kunnat vastaavat

kuntakohtaisten suunnitelmien toteutumisesta ja arvioinnista.

15



16

MITA TARKOITAMME TERVEYSLIIKUNNALLA?

Téssd tyOssé terveysliitkunnalla tai terveytti edistivilli liikunnalla tarkoitetaan kaikkea liikuntaa, joka yllapitda
tai edistdd terveyttd riippumatta likkunnan toteuttamistavoista tai syistd. Terveysliikunnassa on vain védhén haittoja
tai riskejd ja siksi sen hydtysuhde on hyva. Arvioiden mukaan 14-15-vuotiaista pojista noin 50 % ja tyt6istd noin 40
% liikkuu riittdvisti terveytensd kannalta ja hyvin passiivisia on noin 20 % pojista ja tytdistd 25 %. Ammatillisissa
oppilaitoksissa ja ammattikorkeakouluissa opiskelevista nuorista noin viidesosa harrastaa litkuntaa erittdin vihan tai
ei lainkaan. Ty6ikaisistd noin 30-35 % ja ikddntyneisti (yli 65-vuotiaat) naisista noin neljasosa ja miehistd kolmasosa
likkkuu terveytenséd kannalta riittiméttomasti. Aikuisvdestostd vahiten liikkkuu 30-45-vuotiaat, miké johtuu ainakin
osittain eldméntilanteesta, silld tybura ja perheen perustaminen verottavat aikaa ja voimavaroja.

Arkilitkunnalla tarkoitetaan arkieldmén toimien sisdltdmaé liikuntaa kuten liikkkuminen koulussa, tydssé tai kou-
lu-, asiointi- ja tydmatkoilla. Tdmaén liséksi arkiliikunta siséltdd muun vapaa-aikana tapahtuvan fyysisen aktiivisuu-
den, jonka aikana lihasten energiankulutus lisdéntyy tahdonalaisen toiminnan seurauksena.

Eri ikdryhmille on annettu omat liikuntasuositukset, jotka méarittelet liikunnan méirén, useuden ja kuormittavuu-
den, joiden avulla terveyttd ylldpidetddn tai edistetdéin. Arkilitkunta tayttad liikuntasuosituksen, jos litkunnan kesto
ja kuormittavuus ovat suosituksen mukaisia.

Alle kouluikiisten liikuntasuositus

Varhaiskasvatuksen liikunnan suosituksen (2005) mukaan alle kouluikdinen tarvitsee vahintdén kaksi tuntia reipas-
ta litkuntaa paivittdin, silld liikunta on edellytyksend lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle. Alle kouluikdisten
lasten liikunta on péddasiassa lapsen omaehtoista toimintaa, jota varhaiskasvatushenkildstd ja vanhemmat voivat tukea
huolehtimalla, ettd lapsella on joka péivéd useita mahdollisuuksia litkkua monipuolisesti ja pdivittdisen liikunnan maéra

tayttyy.
Kouluikiisten liikuntasuositus

Kouluikéisten liikuntasuosituksen (2008) mukaan litkunnan vahimmaisméara 7-vuotiaille on kaksi tuntia ja 18-vuo-
tiaille tunti pdivassd. Nama vahimmaismaarit ylittdimalld voidaan vdhentdd useimpia liikkumattomuuden aiheuttamia
terveyshaittoja kuten lihavuutta ja aineenvaihdunnan sairauksia. Lapsilla litkunnan vidhimmaismaéra kertyy suhteelli-
sen lyhyistd suorituksista, joista suurin osa tehddén matalalla teholla. Suurin hydty kuitenkin saavutetaan, kun péivit-
tdiseen liikuntaan siséltyy reippaamman liikunnan jaksoja, joiden aikana syddmen syke ja hengitys kiihtyvét ainakin
jonkin verran.

Tyoikéiisten ja ikédntyneiden liikuntasuositus

Kansainvilisen terveysliikuntasuosituksen (2008) mukaan tydikdisten ja ikd&ntyneiden tulisi harrastaa kohtuullisesti
kuormittavaa kestdvyysliikuntaa (esim. riped kdvely) vahintién puoli tuntia viitend pdivana viikossa tai vaihtoehtoisesti
rasittavampaa kestdvyysliikuntaa (esim. juoksu) vahintéan 20 minuuttia kolmesti viikossa. Tamén lisdksi lihaskuntoa
kehittdvad harjoittelua tulisi olla pari kertaa viikossa. Liikunnan kokonaisméiran voi kerryttdd lyhyemmista suorituk-
sista, joiden kesto on véhintdsn 10 minuuttia. Ikdéntyneille suositellaan kestdvyys- ja lihaskuntoharjoittelun liséksi
liikkkuvuus- ja tasapainoharjoittelua.



PAIJAT-HAMEEN TERVEYSLIIKUNTASTRATEGIAN LAHTOKOHDAT

o Monipuoliset likuntamahdollisuudet

e Kaunis luonto ja monipuoliset ulkoilu- ja retkeilyreittiver-
kostot

e Urheiluopistot: Liikuntakeskus Pajulahti ja Suomen Ur-
heiluopisto

e Kaupunkikunnissa tiivis yhdyskuntarakenne ja lyhyet
etaisyydet

e Useissa kunnissa laaja terveyslikuntatarjonta
e Monipuoliset likuntatapahtumat
e Kansalaisopistojen toiminta haja-asutusalueella

e [aaja ja monipuolinen koulutustarjonta

o Kuntien likuntahenkildstén vahentyminen

o Liikuntapaikkojen kunnostus ja yllapito/ kuntien heikenty-
nyt talous

e Ennaltaehkisevan tydn hajanaisuus eri toimijoiden kes-
ken

e Informaation puute ja hajanaisuus tiedottamisessa

e Maaseutukunnissa pitkat etdisyydet ja heikot julkiset kul-
kuyhteydet

e Vahan erityis- ja matalan kynnyksen ryhmia

e Yhteistyon tiivistdminen eri toimijoiden kesken ja hallinnol-
linen yhteistyd

e Terveyslikuntapalveluiden tarjonnan lisddminen yhteis-
tyéssa kolmannen sektorin kanssa

o Yksityissektori terveyslikuntapalveluiden tuottajana

e Terveyden kannalta liian vahan liikkuvien mukaan saami-
nen /innostuminen omaa terveytta edistavaan toimintaan

e Uudet terveysliikuntainnovaatiot

o Alueellisten oppilaitosten ja urheiluopistojen hyddyntémi-
nen

o \Vaeston ikdantyminen

e Koulutettujen vetajien/ohjaajien puute

e Kuntien kirean talouden jatkuminen

e Runsas péihteiden kayttd

e Julkisten likenneyhteyksien vaheneminen
o Liikuntapaikkojen kunnossapito

e Resurssipula liikuntapaikkarakentamisessa
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Péijit-Himeen liikuntamahdollisuudet

Péijat-Hadmeen monipuoliset luontoaktiviteetit antavat hyvit mahdollisuudet maakunnan noin 200 000 asukkaan
terveysliikunnalle ja vapaa-ajan vietolle. Péijat-Hdmeen maisemalle on ominaista Salpausseldn harjuseldnteet, sa-
dat jérvet saarineen ja upea monipuolinen luontoympéristd. Maakuntavaakunan Vellamo-neito tunnukset viittaavat
paijathimaéldiseen luontoon, maakuntaa halkovaan Péijanteeseen eli veteen ja toisaalta poimuileviin pitkiin harjujo-
noihin.

Péijat-Hameessd on valtakunnallisesti merkittdvié lilkunnan ja urheilun osaamiskeskittymid. Heinolassa sijaitseva
Suomen Urheiluopisto ja Nastolan Liikuntakeskus Pajulahti ovat huippu-urheilun valtakunnallisia valmennuskes-
kuksia, joita Suomessa on neljd. Huippu-urheilun lisédksi nima urheiluopistot tarjoavat luonnon ldheisyydessd mo-
nipuolisia hyvinvointi- ja elamyspalveluita kaiken ikiisille liikkujille. Ndiden lisdksi Lahden urheilukeskus on laaja
kokonaisuus, joka tunnetaan erityisesti talviurheilukeskuksena.

Piijat-Himeen viestorakenne ja viestoennuste

Paijat-Hameen véestdennusteen mukaan yli 65-vuotiaiden ja sitd vanhempien henkildiden ryhmai kasvaa tasaisesti
siten, ettd vuonna 2025 siihen kuuluu jo ldhes neljainnes maakunnan véestostd. Tami asettaa kunnissa sosiaalista
painetta ikddntyneen véeston terveysliikunnan kehittdmiseksi.

PAIJAT-HAMEEN VAESTON IKAJAKAUMA - ENNUSTE VUOTEEN 2040
[ 0-4 vuotiaat

2040

. [ 5-14 vuotiaat
2035 | B 15-24 vuotiaat
2030 B 25-64 vuotiaat
2025 [ 65-
2020
2015
2010 |
2005

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %




Terveysliikuntaa edistévi fyysinen ja toiminnallinen ympiristo

Arki- ja terveysliikuntaa ohjaavat asenteen, paivittdisten rutiinien ja tottumuksien liséksi elinympériston ominai-
suudet. Fyysinen ympéristd, joka koostuu luonnonympéristosté ja rakennetusta ymparistostd, voi rajoittaa omatoi-
mista litkkumista, mutta myds mahdollistaa ja erityisesti kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. Turvallinen, esteeton
ja viihtyisd ymparistd, joka tarjoaa asukkailleen hyvié virkistys- ja liikkuntamahdollisuuksia seki toimivia palveluita
hyvien liikenneyhteyksien padssd tukee ja edesauttaa fyysistd aktiivisuutta. Toimiva ympéristd, joka mahdollistaa
litkkkumisen, on osa kansalaisten peruspalvelua.

Opetusministerion liikuntapaikkarakentamisen padpaino on ollut 2000-luvulla l&hiliikuntapaikkojen lisddmisessa,
mikéd tukee arkiliikkumista. Suomen liikuntapaikkatiheys on yksi liikuntapaikka 175 asukasta kohden. Paijat-Ha-
meessd yhtd liikuntapaikkaa kohden on enemmaén asukkaita kuin maassa keskimdérin, mutta erityisesti maalaiskun-
nissa yhtd liikuntapaikkaa kohden on vihemmén asukkaita kuin maassa keskiméarin. Kaupunkikunnissa liikunta-
paikat ovat helpommin saatavissa tiiviimmén yhdyskuntarakenteen ja kattavamman julkisen liikenteen vuoksi kuin
maalaiskunnissa.

Kevyen liikenteen véylid Pdijit-Hémeessd on noin 750 km. Lisdksi 1dhes koko Paijdt-Hémeen maakunnan alueelle
on laadittu yhtendinen ulkoilu- ja luontomatkailuverkosto, joka késittdd melontareittejd noin 430 km, vaellus- ja
luontomatkailureittejd noin 250 km, pydrdilyreittejd noin 420 km ja sauvakévelyreittejd noin 35 km. Reiteiltd on yh-
teydet Kymenlaakson vastaaville reittikokonaisuuksille. Tdéma maakunnallinen reittikokonaisuus tdydentdd kuntien
paikallista litkuntareittiverkostoa.

Liikuntapaikkojen rakentamisvastuu kuuluu tekniselle toimialalle. Sen sijaan liikuntapaikkojen hoito- ja kunnos-
sapitovastuu kuuluu kaupunkikunnissa yleensé liikuntatoimelle ja maalaiskunnissa teknisen toimialan alle.

Kolmas- ja yksityissektori

Piéijat-Hameesséd on noin 340 liikunta- ja urheiluseuraa, joissa jasenid on yhteensd noin 39 000. Yli 20 seurassa on
vahintddn yksi tyontekijd. Useimmissa seuroissa palkattu tyontekijd on toiminnanjohtaja tai toimistotyontekijé/ -sih-
teeri. Liséksi seuroihin palkatut henkilot toimivat muun muassa urheilutoimenjohtajana, valmennus- tai junioripéél-
likkona. Paijat-Hameen seuroista 13 on saanut Nuoren Suomen Sinetin, joka annetaan tunnustukseksi laadukkaasta
nuorisoty0stéd. Liikunta- ja urheiluseurojen lisdksi alueella toimii useita kansanterveysjérjestdjen paikallisyhdistyk-
sid sekd kyld- ja asukasyhdistyksid, jotka jérjestdvit toimintaa jésenilleen. Lisdksi partiojarjestdjen toiminta antaa
nuorille monipuoliset mahdollisuudet luontoliikuntaan ja muuhun nuorisotoimintaan.

Piijat-Hameen alueella on neljad suurta kansalaisopistoa Harjulan Setlementti ry, Itd-Hdmeen opisto, Jyrdnkdlén
Setlementti ry ja Wellamo-opisto, joka on Lahden kaupungin ylldpitim4. Nama kansalaisopistot tarjoavat yhteensi
noin 420 erilaista litkuntaryhm@i, jotka on suunnattu eri-ikéisille ja eritasoisille liikkujille. Kansalaisopistot jérjesta-
vit toimintaa laajasti myos haja-asutusalueilla.

Pdijat-Hameessd hyvinvointiala, johon voidaan katsoa kuuluvan sosiaali- ja terveysalan liséksi eldmys-, liikunta-,
matkailu- ja kulttuuritoiminta, ty6llistdd yli 2000 yrityksessd noin 4600 henkil6d. Maakunnassa toimii Lahden tiede-
ja yrityspuiston hyvinvointiklusteri, jolla tarkoitetaan alueellisen hyvinvointialan toimijoiden organisoitua yhteis-
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tyotd ja kehitystoimintaa. Hyvinvointiklusterin padtavoitteena on edistdd julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin
vilistd yhteistoimintaa ja saada sitd kautta aikaan kehittyvaa litketoimintaa ja lisdtd toiminnan tehokkuutta.

Terveysliikunta kaupunkien ja kuntien nykyisissa strategioissa

Péijat-Hameen kunnista Asikkalalla, Heinolalla ja Lahdella on kuntakohtainen terveysliikuntastrategia, jonka
tavoitteena on edistdd véeston terveyttd ja hyvinvointia terveysliikunnan mahdollisuuksia hyddyntden. Strategiat
kohdentuvat erityisesti terveytensd kannalta riittdiméttomaésti liikkkuviin ja yhteistydmallien luomiseen. Heinolan
kaupungin liikuntatoimelle on my6nnetty vuoden 2008 liikuntateko —kunniamaininta. Myontédmisen perusteluna on
ollut pitkdjanteinen tyd liikunnan eteen ja erityisesti Heinolassa jyrdd —terveysliikuntahanke, jonka painopisteend on
vihin litkuntaa harrastavien liikunta-aktiivisuuden herattdminen.

Useiden Piijat-Hdmeen kuntien sosiaali- ja terveystoimialan seké sivistystoimialan strategioiden toiminta-ajatuk-
seen on kirjattu ehkiiseva ja kuntouttava tydote kaikessa toiminnassa ja palvelutuotannossa. Strategian tavoitteeksi
on asetettu terveysliikunnan edistdminen yhteistydssd muiden toimijain kanssa.

Liikunta- ja sosiaali- ja terveysalan koulutus

Piijat-Hameessd on monipuolinen litkunta- ja vapaa-ajan koulutustarjonta niin nuoriso- kuin aikuisopiskelijoil-
lekin. Suomen 11 valtakunnallisesta litkunnan koulutuskeskuksesta kaksi sijaitsee Péijat-Hameen alueella: Liikun-
takeskus Pajulahti ja Suomen Urheiluopisto. Vieruméelld Suomen Urheiluopistolla ja Nastolassa Liikuntakeskus
Pajulahdessa voi suorittaa litkunnanohjauksen perustutkinnon, josta valmistuu liikkuntaneuvojia. Lisdksi Vieruméelld
sijaitsevassa Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yksikossd koulutetaan liikunnanohjaajia. Perustutkintojen lisdksi
urheiluopistot tarjoavat ammatti- ja erikoisammattitutkintoon valmistavia aikuisten ammatillisia lisdkoulutuksia,
erilaisia seminaareja ja litkuntakursseja. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu tarjoaa my6s tdydennyskoulutuksena eri-
koistumisopintoja.

Laajan ja monimuotoisen liikunta-alan koulutuksen liséksi Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan
laitos tarjoaa fysioterapian koulutusta ja sekd Lahden diakonian instituutissa ettd Koulutuskeskus Salpauksen Ori-
mattilan yksikdssé voi opiskella nuoriso- ja vapaa-ajan ohjaajaksi.
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