GRANKULLA STADS SPORT- OCH MOTIONSPROGRAM
2020-2023

1. BAKGRUND OCH MAL

Enligt Grankulla stads strategi 2018—2022 uppmuntrar staden sina invanare "till rorlighet och
aktivitet i samarbete med foretag och foreningar”. Enligt ett av malen fér 2019 ska Grani Go-
programmet for att framja motion godkénnas. Till kultur- och fritidstjansternas mal i budgeten 2019
lades ocksa foljande: ”Bildningen gor upp en plan for motion och valbefinnande fér aren 2019-2023.
Planen ska innefatta en idrottsplatsplan.” Grankulla stads sport- och motionsprogram fér 2020-2023
utgor svar pa dessa mal. Utdver detta program har staden ocksa fristaende planer for vélbefinnande.

Sport och motion ingar i kommunernas grundlaggande tjanster, men strukturerna och innehallet har
genomgatt en avsevard férandring under de senaste aren. Kulturen inom sport och motion har
breddats fran sport i traditionell mening till att ocksa innefatta olika former av vardagsmotion och
halsoframjande motion. Motionens betydelse nar det géller att framja hélsa, valmdende och
livskvalitet har blivit starkare i alla dldersgrupper. Motionen spelar ocksa en viktig roll i det
forebyggande arbetet och varden av sjukdomar. Fysisk inaktivitet ar en utmaning for folkhalsan och
ger upphov till kostnader pa mer dn 3 miljarder euro pa arsniva i Finland (Statsradets redogérelse
om idrott). Att framja motion hor till uppgifterna for varje sektor inom en kommun.
Kommuninvanarna traffar pa Idsningar fran alla kommunens sektorer i sin motionshobby och
vardagsmotion. Det béasta resultatet astadkommer man genom samarbete mellan sektorerna utifran
kommunens strategiska riktlinjer.

Ur samhallet synvinkel har motionen en viktig roll nar det géller att minska de 6kande skillnaderna i
halsa mellan olika befolkningsgrupper. Motionen har blivit polariserad: For en del ar motionen ett
allt centralare livsinnehall, medan andra inte motionerar alls pa grund av egna val eller 6vriga
faktorer. Sektorsoévergripande samarbete har en central position i fraga om att framja halsa och
valbefinnande. Kommunerna har en sarskilt viktig roll, da de svarar for idrottsplatser, organiserar
motionstjanster, stoder frivilligverksamhet i idrottsféreningar och organisationer samt stottar
motion som framjar halsa och valbefinnande.

Forandringen i arbetslivet framkommer dven i folks fritidsvanor. Den 6kande fritiden ger motionen
storre betydelse i alla aldersgrupper. En god fysisk kondition bidrar till stresstaligheten i ett
foranderligt arbetsliv och i olika livsskeden. Motionsverksamheten har allt kraftigare tillgodogjort sig
av digitalisering.

Ar 2015 tradde en ny idrottslag i kraft. Syftet med lagen &r att stirka motionen som basservice,
framja olika anvandargruppers mojligheter att utdva motion och idrott samt forbattra samarbetet
mellan olika sektorer inom staten och kommunen fér att framja motion och idrott. Idrottslagen ger
ocksa kommunerna en tydlig forpliktelse till verksamhet, dvs. en allman forpliktelse till att framja
idrott: det &r kommunernas uppgift att skapa allmanna forutsattningar for idrott pa lokal niva.



Totalrevideringen av idrottslagen medforde ocksa en ny férpliktelse till samarbete: kommunens
lagstadgade uppgifter ska skotas genom samarbete mellan olika sektorer.

Riksomfattande mal

Social- och halsovardsministeriets nationella strategi for motion som framjar halsan och
valbefinnandet 2020 innehaller féljande fyra mal: (social- och halsovardsministeriet: Forandring i
rorelse)

Att minska sittandet i vardagen under livet.
Att 6ka motionen i livet.
Att lyfta fram motionen som en central del i framjandet av hdlsa och valbefinnande samt
forebyggande och behandling av sjukdomar och rehabilitering.
4. Att starka motionens stéllning i det finlandska samhallet.

Lokala mal

Bland malsattningarna fér Grankulla stads strategi framhdvs att Grankullabornas valbefinnande och
halsa ska forbattras och skillnaderna i halsa mellan olika grupper minskas 2018-2020. Bland annat
foljande atgarder namns:

MED FOKUS PA INVANARNA - ”Alla med”

Grankullabornas védlbefinnande och halsa forbattras och skillnaderna mellan olika
befolkningsgrupper minskar

e Envalfardsplan for den vuxna befolkningen

e De dldres funktionsformaga och delaktighet starks i enlighet med det aldrepolitiska
programmet

e Envalfardsplan for barn och unga

e Ett program for missbruksférebyggande arbete

e En modell fér mangprofessionellt samarbete tas i bruk

EN LIVSKRAFTIG STAD — "Finlands néjdaste kommuninvanare”

e Grankulla uppmuntrar stadens invanare till rérlighet och aktivitet i samarbete med foretag
och foéreningar.

EN GRON, FOTGANGARVANLIG STAD — ”Sikte pa ett kolneutralt Grankulla”
Grankulla framjar hallbar utveckling

e Malet ett kolneutralt Grankulla ar 2035
EN LARVANLIG STAD - ”Lirande med sikte pa framtiden”

e Stod for elevens valbefinnande



Grankulla stads sport- och motionsprogram har som mal att framja aktiv motion och halsa bland
kommuninvanarna, stddja sektorsovergripande samarbete och samarbete mellan 6vriga aktorer.
Planen inbegriper forslag pa centrala dtgarder som olika aktorer ska vidta for att utoka den
hélsoframjande motionen. Syftet med planen &r att styra utvecklingen for motionen inom alla
delomraden och byggandet av idrottsplatser under de ndrmaste aren. Planen lagger grunden for
utveckling av idrotten och politiskt beslutsfattande.

RIKSOMFATTANDE MOTIONSREKOMMENDATIONER FOR OLIKA ALDERSKATEGORIER

Motionsrekommendation fér barn under 8 ar (SHM):

Fart piggar upp
Minst tre timmar fysisk aktivitet per dag

. ’.‘ Promenera, kasta boll, gunga,
balansera

Lugna vardagliga bestyr

dér man undviker f6r langa stunder av stillasittande

leka med bitar, byggklossar eller dockor, utforska,
kl4 pa sig, ta

Sﬁmnocllvlal

e Enligt rekommendationerna om motion fér barn under 8 ar borde varje dag inbegripa fysiska
aktiviteter i minst tre timmar. De ska besta av latt aktivitet och rask utevistelse samt mycket
fartfylld fysisk aktivitet. Tanken ar att en del av aktiviteterna sker inom
smabarnspedagogiken, en del hemma.



Motionsrekommendation for barn och unga pa 7—18 ar (SHM):

Ror dig minst 1 Y2 timmer per dag
— halften av tiden raskt

Forbattra din Utveckla din styrka
uthallighet och vighet

- rask gang - dans

i jogging Oka Sleian Belasta

- cykling pulsen och WRRelel|Eel] fuskierna
- simning bli andfadd MEESESEETEN 3 ganger

- skidakning \Ctaaa - skateboard \ikasl
‘ - snowboard
Hall dig pigg

- spela bollspel under rasterna

- forflytta dig genom att ga R6r pa
eller cykla . dig alltid

- ta trappan, glom hissen nar du

- undvik langvarigt sittende kan

e Alla barn mellan 7 och 18 ar borde réra pa sig pa ett mangsidigt satt som ar lampligt for
aldern i minst 1-2 timmar per dag.
e Barniden har dldern bor undvika att sitta i mer an en timme.

Motionsrekommendation for vuxna (18—64 ar):
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Motionsrekommendation per vecka fér 18-64-aringar (@ UKK-institutet



Halsa genom rorelse — ett steg i taget

Motionsrekommendation per vecka for 18—64-aringar sager hur mycket motion hélsan
kraver varje vecka och ger exempel pa hur man kan réra pa sig mer i vardagen. Samtidigt har
den tio ar gamla motionstartan uppdaterats och blivit ny motionsrekommendation for
vuxna.

Motionsrekommendation fér personer dver 65 ar:
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Motionsrekommendation per vecka for dver 65-3ringar ® UKK-institutet
ukkinstituutti.fi

Foljande utgor kdrnan i motionsrekommendationen for personer éver 65 ar:

e Traning av muskelstyrka, balans och rorlighet minst tva ganger i veckan.

e Rorelser eller rask motion som hojer pulsen i minst 2 h 30 min per vecka. Samma
héalsoeffekter far man genom att 6ka intensiteten fran rask till anstrangande. Motionen bor
da vara i atminstone 1 h 15 min per vecka.

e Latta rorelser bor inga sa ofta som mojligt i vardagen.


https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4832-65%2B_Motionsrekommendation_for_over_65-aringar.pdf#https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4832-65%2B_Motionsrekommendation_for_over_65-aringar.pdf
https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4832-65%2B_Motionsrekommendation_for_over_65-aringar.pdf#https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4832-65%2B_Motionsrekommendation_for_over_65-aringar.pdf

e En allsidig kombination av dessa framjar halsan och funktionsférmagan bast.

| den nya motionsrekommendationen for 65+ har kravet pa att réra pa sig i minst 10 minuter
strukits. Nu racker det med motion i bara nagra minuter per gang.

Motionsrekommendationen for dldre lyfter pa samma satt som rekommendationen for vuxna fram
att latta rorelser enligt dagens forskning ocksa har halsoframjande effekter. Forskningen har belagg
for att dven lattare motion har saddana effekter, sarskilt for de som ror pa sig lite. Lattare motion kan
bland annat sdnka blodsocker- och fettvarden, hoja blodcirkulationen och forbattra spanstenii
musklerna och rorligheten i lederna.

2. LEDNING AV MOTIONSFRAMJANDET

Stadens ledningsgrupp och stadsdirektoren leder stadens arbete med valmaende och halsa. Samtliga
sektorer inom staden svarar for sin egen del for det motionsframjande arbetet. Grankulla har sedan
2007 haft en styrgrupp for framjande av valfard och hélsa, som ar utsedd av stadsdirektoren.
Gruppen ar samtidigt ocksa styrgrupp for det motionsframjande arbetet.

Arbetsgruppen bereder drenden som géller invanarnas halsa och valfard for stadens ledningsgrupp.
Den tar dven fram information om staden som livsmiljo, invanarnas hélsa och valfard samt hur
valfungerande servicesystemet for detta ar. Arbetsgruppen samordnar arbetet med den omfattande
valfardsberattelsen for varje mandatperiod och den mindre valfardsrapporten (en 6versikt) for varje
ar samt ger stdd for kompetensen inom halsa och vélfard genom olika verksamhetskoncept, bland
annat Fora barnen pa tal-programmet och TEA-viisari.



3. NULAGET

Av kommunerna som omfattas av tjansten Kuntamaisema satsar Grankulla mest pa motions- och
idrottstjanster: mer dn 330 euro per invanare, da medelvardet &r cirka 130 euro per invanare.
(Kuntamaisema 2018)
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I kommunférbundets kostnadsjamforelse hade Grankulla en kostnad pé 287 euro per invanare for
motion och utevistelse 2018. Detta avviker fran hela landets medelvarde, 110 euro per invanare, och
motsvarande for Nyland, 109 euro per invanare. Kommuner med 5 001-10 000 invanare hade en
kostnad pa 98 euro per invanare. (Kommunférbundet, kommunens kostnadsstruktur)

| Grankulla stads invanarenkat 2019 placerade sig mojligheterna att ha motion som hobby i mitten
av listan i viktighetsordning. N6jdheten med mojligheterna att utéva motion har 6kat fran 2016
(8,68) till 2019 (8,8). | fraga om att utéva motion ar alla invanargrupper (alder, kon, sprak)
fortfarande tillrackligt n6jda med stadens serviceutbud. Det kom in 32 kommentarer (46 under
2016) om motionsutovning fran invanarna. Cirka 25 procent av kommentarerna gallde extra
satsningar pa mojligheterna att utova olika bollsporter. Narmare 40 procent berérde simhallen pa
ett eller annat satt. Nagra kommentarer gallde svarigheter att anmala sig till evenemang for
gruppmotion.

Smabarnspedagogiken och fysiska aktiviteter

Anvisningar om motion och stoéd for att inforliva motion i vardagen tas upp pa radgivningsbyran
redan under graviditeten.

Att rora pa sig, exempelvis genom naturutflykter och pa idrottsplatser, ar ett naturligt inslag i
smabarnspedagogiken. Uppmuntran till motion ingar dagligen i smabarnspedagogiken, som
utvecklar nya koncept, till exempel promenader dar man gar pa utflykt till varje forskoleelevs hem



och samtidigt bekantar sig med naromgivningen. Grupper fran daghemmen Pikku Akatemia och
Grankotten deltog i Utbildningsstyrelsens projekt Grani Goes Smart 2018—-2019. Vi utredde hur
mycket motion barnen utévar och tidsanvandningen for det, och testade Reima Go-
aktivitetssensorer.

Resultatet av projektet var att barnens aktivitet uppfyllde rekommendationen under flera dagar i
veckan sa att de i dagvarden rorde pa sig 2—3 timmar i genomsnitt (den riksomfattande
rekommendationen ar 3 timmar motion om dagen, varav 2 i smabarnspedagogiken). Av detta var 6
procent mycket aktiv motion, dvs. sddan motion som hojer pulsen och gor barnen andfadda.
Aktivitetsarmband gjorde barnen mer medvetna om sin egen motion.

Undervisning och motion fér skolelever

Motion ar ett naturligt inslag i undervisningen. Skolorna i Grankulla hor till programmet Skolan i
rorelse. Motion framjas inte bara inom ramen for laroplanens gymnastik, utan ocksa pa raster och i
undervisningen i andra dmnen. Varje skola har till exempel en spelvdgg som framjar rorlighet.
Lagstadierna har ordnat motionsframjande kampanjer varje ar.

Medborgarinstitutet svarar for simskoleverksamheten for barn (18 grupper) och for
simundervisningen i lagstadie- och férskolegrupperna. Under skolloven pa sommaren ordnar
institutet inte bara simskolor, utan ocksa andra sportkurser med fysiska aktiviteter for barn.

Den nationella skolhdlsoenkaten som ordnas av Institutet for hdlsa och valfard ger mangsidig
uppféljningsinformation och motionsvanor bland barn och unga i olika aldrar. Enkdten genomférdes
elektroniskt vid 1ag- och hogstadierna samt gymnasierna i Grankulla pa varen 2017 och 2019.

VAHINTAAN TUNNIN LIIKKUVAT
ALAKOULULAISET ALUEITTAIN
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WahintEn lurnn plivassh likkosen alakoululaleten prosanttios el slueitan 2017-2019

| Grankulla 6kade andelen som ror pa sig i minst en timme fran 51 till 58 procent, samtidigt som
trenden i hela landet var nedatgaende och lag pa nivan 40 procent 2019. Enligt méatningen ror
pojkarna och flickorna i lagstadiet pa sig mest och flickorna och pojkarna i gymnasiet minst. Andelen
hogstadieflickor som rér pa sig minst en timme var nedatgaende 2017-2019.



VAHINTAAN TUNNIN PAIVASSA LIIKKUVAT
SUKUPUOLITTAIN 2017-2019

‘Wihinkian tunnin piivasss liikorsien prossnttiosuude: Kaurississs 201 7-2019 {alakoulu, yiSkoulu, ko)

Enligt MOVE, dvs. systemet for uppfoljning av fysisk funktionsférmaga, var resultatet for
Grankullaborna klart battre an genomsnittet i landet under hésten 2017. Uppfdljningen galler
arskurs 5 och 8.

Motionstjéinsterna och stadens évriga verksamhet

Motionstjansterna svarar fér de mangsidiga idrottsplatserna i staden och framjar motion i ett néra
samarbete med idrottsféreningarna. Staden har ishall, simhall, bollhall, slalombacke,
centralidrottsplanen, Saharaplanen, utetennisplaner, tre kvartersplaner, motionsbana och fast
orienteringsnat. Skolorna har sammanlagt fem och daghemmen tre gymnastiksalar. Skolorna har
ocksa uteplaner for basketboll och allaktivitetsplaner. Under de senaste aren har staden sarskilt
prioriterat lattillganglig motion — till exempel har en traningstrappa byggts vid slalombacken 2017
och en frisbeegolfbana 2018. Galltrask forsags med stadsroddbatar sommaren 2019. Under 2020 har
trapptraning startat i bollhallen, som har en klattervagg fran férut. Thurmansparken har en
skejtpark. Dartill finns ocksa privata aktorer, till exempel gym. Idrottsplatserna beskrivs ndrmare i
idrottsplatsplanen.

Foreningar kan formanligt anvanda idrottsplatserna och fa bidrag fér verksamheten. Staden har
ocksa stott foreningarna pa ett satt som har gjort det mojligt att bygga exempelvis tennishallen och
overtryckshallen.

Under 2017 inférdes en praxis med central bokning av bildningssektorns lokaler for fritidsbruk,
inklusive lokalerna fér motion och idrott. | och med detta kan man hyra gymnastiksalar pa daghem
och exempelvis kan utomstaende anvanda boll- och ishallen dven dagtid. Pa vardagar hade ishallen
en anvandningsgrad pa 35 procent 2017 och 60 procent 2018. Anvandningsgraden for bollhallens
planer var 35 och 38 procent 2017 respektive 47 och 42 procent 2018. Antalet simhallsbesék 6kade
under 2017-2018: fran cirka 75 900 under 2017 till 90 500 under 2018.

Det nya centrala bokningssystemet har séledes klart 6kat antalet timmar i anvandning. Okningen var
mer an 30 procent fran 2018 till 2019. Antalet timmar i anvandning var 36 300 under 2018 och

47 400 under 20109.



Projektet Motion och rorelse har framjat fysiska aktiviteter bland barn och unga med
invandrarbakgrund genom att avsatta tva gymnastiksalspass per vecka for andamalet. Antalet
deltagare var omkring 80 per vecka under 2019.

Medborgarinstitutet arrangerar bland annat ledd motion, som nar ut till allt fler fér varje ar. Antalet
deltagare pa kurser for hélsa och valmaende var exempelvis 3 817 under 2015 och 7 221 under 2018
(89 % 6kning). Under varterminen 2020 ordnar medborgarinstitutet 154 kurser. Terminens utbud
omfattar 32 gymnastikgrupper, 26 kroppstraningsgrupper, 37 yogagrupper, 9 gymgrupper, 25
vattenmotionsgrupper och 7 dansinriktade timmar. Utéver motionsgrupperna medverkar
medborgarinstitutet nar det galler att ordna utevistelsekompisar for dldre som behover hjalp med
att komma ut pa grund av begransad funktions- och rérelseférmaga och ordna avgiftsfri
motionsradgivning pa Villa Breda och Petra. Medborgarinstitutet ordnar regelbundna motionspass
varje vecka for de boende i Villa Bredas klubbrum och husbolaget Casa Seniori.

Kommuninvanarna kan ta del av stadens motionsradgivning, en individuell vagledning av en
fackutbildad person som ska frdmja halsa och valbefinnande och ge en motionsinriktad livsstil. Syftet
med motionsradgivningen ar att fanga upp méanniskor som ror pa sig for lite for halsan och
vélbefinnandet och ge dem en aktiv vardag och ett motionsintresse. Radgivningen genomfors i
samarbete mellan fysioterapeuter, ldkare och motionsplanerare. Medborgarinstitutet ordnar
avgiftsfri, 6ppen gymradgivning med instruktor tva ganger per vecka i gymmet pa Villa Breda.

Samhallstekniska sektorn samordnar cykelframjande arbete och hallbar motion samt organiserar
naturutflykter fér kommuninvanare och skolgrupper.

Social- och halsovardssektorn framjar Grankullabornas valbefinnande, hdlsa och sociala trygghet
genom att ordna de tjanster som behdvs inom social- och hélsovarden. Hemvarden ordnar
rehabilitering i hemmet for sina klienter. Malet ar att den vardagsrehabilitering som féljer pa
hemrehabiliteringen ska integreras i hemvardens dagliga vardarbete genom att géra upp en
individuell aktiveringsplan for varje klient.

Social- och hélsovardstjansterna har tillsammans med motionstjansterna som mal att inleda
verksamhet for ett motionsapotek under hosten 2020. Avsikten ar att med hjalp av motionsapotek
pa halsostationerna skapa en riktad motionsradgivning i samarbete med personalen pa
héalsostationerna (motionsremisser utskrivna av ldkare).

Lattillgdngliga fysioterapitjanster erbjuds ocksa barn och unga skolelever som rér pa sig lite, har
funktionsnedsattningar eller ar i dalig fysisk kondition.

De boende pa vardenheten Villa Breda har en individuell motionsplan till stod for motion och
rorelseformaga, som utarbetades nar den boende flyttade in. Motionsplanen gors upp tillsammans
med klienten och ingar i vard- och serviceplanen. Dagverksamhetens grupp har regelbundna
gymtider pa Villa Breda. Gymmet anvands dven andra tider.

Motion, information om motion och uppmuntran till mangsidig motion som ett inslag i behandling
av sjukdomar och uppratthallande av hélsa kommer upp vid klientbesok.

Fysioterapin ordnar avgiftsfri radgivning utan tidsbokning pa Villa Breda och aktiviteter i smagrupper
i Fysioterapins gym och Villa Bredas gym. Fysioterapin medverkar i projektet “Hyva kierre” (sv. god
spiral), som ska framja hélsa och valbefinnande i Nyland 2019-2021. Delprojektet FALL INTE! &r
inriktat pa information, sjalvvardering, vagledning, handledning och vid behov hjalp av en
fackmanniska for aldre som loper risk att falla.

Tredje och fjéirde sektorn samt privata sektorn



Idrottsforeningarnas verksamhet ar inriktad sarskilt pa hobby- och tavlingsverksamhet for barn och
unga. For narvarande har Grankulla 40 féreningar for idrott och motion som har mer an 5 500 aktiva
medlemmar. Aktiva utdvare ar personer som deltar i en férenings traningsprogram eller traning med
instruktor minst en gang i veckan. Antalet medlemmar ar osdkert, eftersom medlemsinformation
saknas for 17 foreningar. Dessa har inte ansokt om bidrag av staden, och har inte heller svarat pa
medlemsforfragan.
Darutover forekommer olika samhallsaktiviteter i fri form, till exempel kompisgang (den sa kallade
fiarde sektorn) och olika natverk som i regel verkar pa frivilligbasis.

Grankulla har 6 producenter av motionstjanster inom den privata sektorn (varen 2020). De erbjuder
medicinsk rehabilitering, traningstjanster, gruppmotion, gymtjanster, dansmotion, yoga och
racketsporter.

4. ATGARDER

ALDERSGRUPP

REKOMMENDATIONER

ATGARDER

MATARE

ANSVARIGA

under 8 ar

Varje dag borde inbegripa
fysiska aktiviteter i minst tre
timmar,

som ska besta av latt
aktivitet och rask utevistelse
samt mycket fartfylld fysisk
aktivitet. En del av
aktiviteterna ska ske inom
smabarnspedagogiken, en
del hemma.

Inférandet av
uppfoéljningsverktyg som
Reima Go eller liknande.

Regelbundna
skogsutflykter i varje
dagvardsgrupp.

Regelbundna ledda
motionspass i varje

Matning med
Reima Go i x antal

grupper.

Antal genomforda
skogsutflykter.

Antal motionspass
med

daghemsforestandarna,
smabarnspedagogikens larar

dagvardsgrupp. instruktor/daghem
7-18 ar Barn och unga bor rora pa sig | Aktivitetsbaserad
pé ett mangsidigt sitt som ar | pedagogik Ar rektorerna, lararna
lampligt for aldern i minst 1- - framja omorganiseringen
2 timmar per dag. undervisning i genomford? ja/nej
rorelse
- planera

skolgarden sa
att den framjar
rorelse

- aktiverande
ungdomsarbeta
re och
gymnastiklarare
i skolan

- Utlaning av
utespel

Finns det en
skriftlig plan for
aktivering pa
skolgardarna?
ja/nej

Har nagon
anstallts? ja/nej

rektorerna




Kampanjer fér motion
riktade till elever och
familjer

Naturutflykter med
guide

Omorganisering av
angoringstrafiken for
lugnare biltrafik i
skolans omgivning

Antal [an av
motionsredskap
per manad

Antal
motionskampanjer
per

termin

Antal
ganger/deltagare
per ar

Ar
omorganiseringen
genomford? ja/nej

miljochefen

kommunaltekniken

18-64 ar

Fasta uppmarksamhet vid
valbefinnande som helhet:

Latt fysisk aktivitet sa ofta
som mojligt

Paus i stillasittandet alltid
nar det ar mojligt

Tillrackligt med
aterstallande somn

Darutover:

Rask motioni 2 h 30 min
eller anstrangande motion
i 1h 15 min.

Traning av
muskelkondition och
rorelsekontroll minst 2 ggr
per vecka

Istandsattande av
cykelvagsnatet =>
cykelparkering =>
stallen for
cykelservice

Informera personer
som ror pa sig for lite
for halsan om den nya
rekommendationen
fran UKK-institutet vid
mottagningarna pa
hélsocentralen

Infor Kaikukort (gor
det moijligt for aldre i
svagare
socioekonomisk
stallning att delta i
medborgarinstitutets
motionsgrupper)

Lagg ut veckans
rorelse pa
infoskdrmarna/intran
atet

Naturutflykter med
guide

Antalet forslag pa
utvecklingsatgard
er fran invanarna
per manad
Antalet
cykelparkeringar
och stallen for
cykelservice

Ar
motionsrekomme
ndationerna
synliga? ja/nej

Antal personer
som |6st ut kort

Har det
genomforts?
ja/nej

kommunaltekniken

halsostationens
personal

kulturservicen

KuVa

miljochefen

kulturtjansterna




Promenad- och
kulturled

Antal
ganger/deltagare
per ar

Antal
ganger/deltagare
per ar

65 ar eller mer

Uthallighetskonditionen
bor underhallas genom
regelbunden motion flera
dagar i veckan, totalt
minst 2 h 30 min rask
motion ELLER 1 h 15 min
anstrangande motion.

Darutéver behovs traning
for muskelstyrka, balans
och rorlighet minst 2
ganger per vecka.

"Hallplatsrundor”
med
kamratstodsledare

Infor Kaikukort (gor
det mojligt for dldre i
svagare
socioekonomisk
stallning att delta i
medborgarinstitutets
motionsgrupper)

Promenadpass i
klubbverksamheten
for
mentalvardsklienter

Inférande av en
aktiveringsplan i vard-
och serviceplanen for
hemvardens klienter
och vardhemmets
boende under 2020.

Avgiftsfria gympass
med instruktor for
personer dver 65 ar
pa Villa Breda

Naturutflykter med

guide

Promenad- och
kulturled

Antal
hallplatsrundor
och antal
deltagare

Antal personer
som lost ut kort

Antal
promenadpass

Antal uppgjorda
planer

Antal deltagare
per
termin

Antal
ganger/deltagare
per ar

medborgarinstitutet

kulturtjansterna

socialservicechefen

hemvardens och vardhem

medborgarinstitutet och
fysioterapeuterna

miljochefen

kulturtjansterna




Antal
ganger/deltagare
per ar




