KAUNIAISTEN KAUPUNGIN LIIKKUMISOHJELMA
2020-2023

1. TAUSTA JATAVOITTEET

Kauniaisten kaupungin strategian 2018-2022 mukaan “Kauniainen edistaa kaupunkilaisten
aktiivisuutta ja liikkumista yhteisty0ssa yritysten ja yhdistysten kanssa”. Vuoden 2019 tavoitteen
mukaan "hyvaksytdan Grani Go-liikkumisen edistdmisohjelma”. Kulttuuri- ja vapaa-aikatoimen
tavoitteisiin talousarviossa 2019 valtuustossa lisattiin vield seuraava tavoite: ”sivistystoimi laatii
liikunta- ja hyvinvointisuunnitelman vuosille 2019-2023. Suunnitelma pitaa sisalldaan
liilkuntapaikkasuunnitelman.” Tama Kauniaisten kaupungin liikkkumisohjelma vuosille 2020-2023
vastaa ndihin tavoitteisiin. Taman lisaksi on olemassa erillisia hyvinvointisuunnitelmia.

Liikunta on kunnan peruspalvelu, jonka rakenteet ja sisdllot ovat muuttuneet merkittavasti viime
vuosien aikana. Liikuntakulttuuri on laajentunut perinteisesta urheilusta kuntoilun kautta terveys- ja
arkiliikuntaan. Liikunnan merkitys terveyden, hyvinvoinnin ja elamanlaadun edistajana kaikissa
ikaryhmissa on vahvistunut entisestaan. Liikunnalla on myds merkittava rooli sairauksien
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikkumattomuus on vakava kansanterveydellinen haaste, jonka
kustannusvaikutukset ovat vuositasolla Suomessa yli 3 miljardia € (Valtioneuvoston selonteko
Liikunnasta). Lilkunnan edistaminen kuuluu kunnan kaikkien toimialojen tehtaviin. Kuntalaiset
kohtaavat lilkuntaharrastuksessaan ja arkiliikunnassaan kunnan kaikkien toimialojen ratkaisuja.
Parhaimmat tulokset saadaan kunnan strategisten linjausten pohjalta tapahtuvalla toimialojen
yhteistyolla.

Yhteiskunnallisesti liikunnalla on merkittdva rooli yha kasvavien vaestonryhmien valisten
terveyserojen kaventajana. Liikunta on polarisoitunut: Toisille liikunta on yha keskeisempi
elamansisalto, kun taas toiset eivat harrasta liikuntaa lainkaan joko omista valinnoista tai muista
tekijoista johtuen. Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa poikkihallinnollinen yhteisty6 on
keskeisessa asemassa. Kuntien rooli on erityisen keskeinen, silla niiden tehtavana on yllapitaa
liilkuntapaikkoja, jarjestaa lilkuntapalveluja, tukea kansalaistoimintaa liikuntaseuroissa ja jarjestoissa
seka tukea terveytté ja hyvinvointia edistdvaa liikuntaa.

Ty6eldaman muutos nakyy myos ihmisten vapaa-ajan kdytossa. Vapaa-ajan lisdantyminen lisaa
liilkunnan merkitysta kaikissa ikdryhmissa. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan muuttuvassa
tydelamassa ja eri elamanvaiheissa. Myds digitalisaation hydodyntdaminen on voimakkaasti lisddantynyt
liikuntatoiminnassa.

Vuonna 2015 astui voimaan uusi liikuntalaki. Sen tarkoituksena on vahvistaa liikuntaa
peruspalveluna, edistaa eri kayttéryhmien mahdollisuuksia harrastaa lilkkuntaa seka parantaa valtion
ja kunnan eri toimialojen yhteisty6ta liikunnan edistamisessa. Liikuntalaki antaa kunnille myd6s
selkedn toimintavelvoitteen eli liikunnan yleisen edistamisvelvoitteen: yleisten edellytysten
luominen liikunnalle paikallistasolla on kuntien tehtava. Liikuntalain kokonaisuudistus toi mukanaan
myo6s uuden yhteistyovelvoitteen: kunnan lakisdaateisten tehtavien toteuttaminen tulee tapahtua eri
toimialojen yhteistyona.



Valtakunnalliset tavoitteet

Sosiaali- ja terveysministerion valtakunnallisissa linjauksissa terveytta ja hyvinvointia edistavasta
lilkunnasta v. 2020 on valittu seuraavat nelja tavoitetta: (STM: Muutosta liikkeelld)

Arjen istumisen vahentaminen eldamankulussa.
Liikunnan lisdédaminen eldamankulussa.

3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka
sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

4. Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa.

Paikalliset tavoitteet

Kauniaisten kaupungin strategian tavoitteissa korostetaan kauniaislaisten hyvinvoinnin ja terveyden
edistamista kaikilla toimialoilla seka terveyserojen kaventumista 2018-2022. Toimenpiteina
mainitaan mm.:

KUNTALAINEN KESKIOSSA — ”kaikki mukaan”

Kauniaislaisten hyvinvointi ja terveys paranevat ja terveyserot kaventuvat
e  Aikuisvdeston hyvinvointisuunnitelma
e Vahvistetaan ikddntyneiden toimintakykya ja osallistumista ikdohjelman mukaisesti
e Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma
e Ehkaisevan paihdetyon ohjelma toteutetaan
e Monialainen yhteistydomalli otetaan kaytt66n

ELINVOIMAINEN KAUPUNKI — “Suomen paras asukastyytyvaisyys”
e Kauniainen edistda kaupunkilaisten aktiivisuutta ja liikkumista yhteistydssa yritysten ja
yhdistysten kanssa.

VIHREA KAVELYKAUPUNKI — "kohti hiilineutraalia Kauniaista”

Kauniainen edistaa kestavaa kehitysta
e Hiilineutraalisuustavoite vuoteen 2035

OPPIMISMYONTEINEN KAUPUNKI —”oppiminen kohti tulevaisuutta”
e Oppilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen

Kauniaisten liikkkumisohjelman tavoitteena on eri toimenpitein edistdaa kuntalaisten liikunnallista
aktiivisuutta ja terveyttd, tukea poikkihallinnollista yhteisty6ta sekda muiden toimijoiden valista
yhteistyota. Suunnitelma sisaltda ehdotuksia eri tahojen keskeisista toimenpiteista terveytta
edistavan liikkunnan lisadamiseksi. Suunnitelman tarkoituksena on ohjata lahivuosien liikkunnan
kehittamista kaikilla sen osa-alueilla seka liikuntapaikkarakentamista. Suunnitelma luo pohjan
liikkunnan kehittamiselle ja poliittiselle paatoksenteolle.



VALTAKUNNALLISET LIIKUNTASUOSITUKSET ERI IKARYHMILLE:

Liikuntasuositus alle 8-vuotiaille (OKM):

Vauhti virkistaa

Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

uinti, hshto
Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
wm Kavely, pallonheitto,
kenumnen, tasapainoiy

e Lasten liikuntasuosituksien mukaan alle 8-vuotiaiden lasten paivaan pitaisi sisaltya vahintaan
kolme tuntia liikkuntaa. Se muodostuisi kevyesta lilkkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka
erittdin vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Osa liikunnasta toteutuisi

varhaiskasvatuksessa, osa kotona.

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7—18-vuotiaille (OKM):

LKW HAINAKIH 1% TUNTIA PARASSE
— PUMHLET SI0TA REIFPPAASTI

KEHITE Wi MAA
LA NOTKEUTTA

o  Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi lilkkua vahintdan 1-2 tuntia paivdassa monipuolisesti ja ikdan

sopivalla tavalla.
e Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.



Aikuisten (18—64-vuotiaille) liikkkumisen suositus:
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0] UKK-instituutti

Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittdvan
viikoittaisen liikkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkeen lissdmiseen arjessa.
Kymmenen vuotta kaytdssa ollut liikuntapiirakka on samalla muuttunut aikuisten liikkkumisen

suositukseksi.



Yli 65 vuotiaiden liikkumisen suositus:
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Viikoittai ii i itus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti

www.ukkinstituutti.fi

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen keskitssa ovat seuraavat asiat:

e Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa.

e Sydamen sykettd kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan ainakin 2 tuntia 30
minuuttia viikossa. Samat terveyshyddyt saa, kun lisda liilkkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talloin liikkkumisen maaran tulisi olla ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

o  Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein.

e Naiden monipuolinen yhdistely edistaa parhaiten terveytta ja toimintakykya.

Uudistetusta 65+ liilkkumisen suosituksesta on poistunut vaade vahintdan 10 minuutin kestoisista
lilkkumishetkistd. Nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat kerrallaan.

Ikdihmisten liikkumisen suosituksessa nostetaan esiin 18—64-vuotiaiden suosituksen tapaan kevyt
liilkuskelu, jolla on nykyisen tutkimusnayton perusteella myos terveyshyotyja. Tutkimusndytto on
osoittanut, ettd myds kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville.
Kevytkin liikkuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisdksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia.



2. LIIKKUMISEN EDISTAMISEN JOHTAMINEN

Kaupungin johtoryhma ja kaupunginjohtaja sen puheenjohtajana johtaa kaupungin hyvinvointia ja
terveytta. Kaupungin kaikki toimialat vastaavat omalta osaltaan liikkumisen edistamisesta.
Kauniaisissa on toiminut vuodesta 2007 alkaen kaupunginjohtajan nimedama hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisen ohjausryhma (TEJO), joka toimii myos liikkumisen edistdmisen
ohjausryhmana.

TEJO-ty6ryhma valmistelee kaupungin johtoryhmalle kuntalaisten terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia
asioita ja tuottaa tietoa kaupungin elinymparistostd, vdaeston terveydesta seka hyvinvoinnista seka
siihen liittyvan palvelujarjestelman toimivuudesta. Tyéryhma koordinoi valtuustokausittain laajan
hyvinvointikertomuksen seka vuosittain laadittavan suppeamman hyvinvointikertomuksen
(hyvinvointikatsaus) laatimista seka tukee hyvinvoinnin ja terveyden osaamista eri toimintamallein,
mm. Lapset puheeksi -ohjelma, TEAviisari.

3. NYKYTILA

Kauniainen satsaa Kuntamaisema-palvelun kunnista eniten liikuntapalveluihin: yli 330

eurolla/asukas, kun keskiarvo oli noin 130 euroa/asukas. (Kuntamaisema 2018)
® Liikkuntapalvelut
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Kuntaliiton kustannusvertailussa Kauniaisten asukaskohtainen kustannus liikuntaan ja ulkoiluun oli
vuonna 2018 287 euroa/asukas. Tama poikkeaa koko maan keskiarvosta, joka oli 110 e/as ja

Uudenmaan vastaavasta, joka oli 109 e/as. 5 001-10 000 asukkaan kunnissa kustannus oli 98 e/as.

(Kuntaliitto, kunnan kustannusrakenne)

Kauniaisten kaupungin asukaskyselyssa 2019 liikunnan harrastusmahdollisuudet sijoittuivat
tarkeyslistan keskivaiheille. Tyytyvaisyys lilkkunnan harrastamisen mahdollisuuksiin on kasvanut
vuodelta 2016 (8,68) vuoteen 2019 (8,8). Liikunnan harrastamisen suhteen ollaan edelleen aivan
riittavan tyytyvaisia kaupungin tarjoamiin palveluihin kaikissa asukasryhmissa (ika, sukupuoli, kieli).
Kyselyssa tuli kaupunkilaisilta 32 kommenttia (46 vuonna 2016) liikunnan harrastamisesta. Noin 25 %
kommenteista koski lisdpanostuksia eri pallolajien harrastusmahdollisuuksiin. Lahes 40 % liittyi



tavalla tai toisella uimahalliin. Muutama kommentti koski ilmoittautumisen vaikeutta
ryhmaliikuntatapahtumiin.

Varhaiskasvatus ja pienten lasten liikkuminen

Ohjeistus liikuntaan, seka liikkkuminen osaksi arkea ajattelun tukeminen otetaan neuvolassa esille jo
raskausaikana.

Liikkkuminen, esim. luontoretket ja liikuntapaikkojen kaytto, on luonnollinen osa varhaiskasvatusta.
Liikkkumiseen kannustetaan varhaiskasvatuksessa pdivittain ja uusia konsepteja kehitetaan, esim.
etuovikavelyt, missa jokaisen eskarilaisen kodinovella kdaydaan retkelld ja samalla tutustutaan
lahiseutuun. Ryhma Pikku Akatemian ja ryhma Grankottenin padivdkodeista osallistuivat
Opetushallituksen 2018-2019 GraniGoesSmart -hankkeeseen. Selvitimme lasten liikkunnan maaraa
seka liikuntaan kaytettya aikaa ja testasimme ReimaGo —aktiivisuussensoreita. Hankkeen tuloksena
lasten aktiivisuus saavutti suositukset useana paivana viikossa niin, etta keskimaarin paivahoidossa
he liikkuivat 2—3 tuntia (valtakunnallinen suositus on 3 tuntia liikuntaa paivassa, joista 2
varhaiskasvatuksessa). Erittdin aktiivista liilkuntaa tasta maarasta oli 6% eli sellaista liikuntaa, joka
nostaa sykkeen, ja josta lapsi hengastyy. Aktiivisuusrannekkeet lisdsivat lasten tietoisuutta omasta
liilkkumisesta.

Opetus ja kouluikdisten liikkuminen

Liikkkuminen on luonnollinen osa opetusta. Kauniaisten koulut kuuluvat Liikkuva koulu -hankkeeseen.
Opetussuunnitelman liikuntaopetuksen lisdksi edistetdaan liikkumista valitunneilla, mutta myo6s
muiden aineiden opetuksessa. Jokaisella koululla on esimerkiksi liikkkumista edistdva peliseina.
Kauniaisten kaikki koulut ovat liikkuvia kouluja. Alakoulut ovat vuosittain jarjestaneet liikkumisen
edistdmisen kampanjoita. Kansalaisopisto vastaa lasten uimakoulutoiminnasta (18 ryhmaa) seka
alakoulu-ja esikouluryhmien uinninopetuksesta. Kansalaisopisto jarjestaa kesalla koulujen lomien
aikana lapsille liikunnallisia sporttikursseja seka lasten uimakoulutoimintaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen jarjestama kansallinen kouluterveyskysely tuottaa monipuolista
seurantatietoa eri-ikdisten lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymisesta. Kouluterveyskysely
toteutettiin sahkoisesti Kauniaisten ala- ja ylakouluissa seka lukioissa kevaalld 2017 seka 2019.



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

Kauniaisissa vahintdaan tunnin liikkuvien osuus on kasvanut 51 prosentista 58 prosenttiin, kun kehitys
on koko maassa ollut laskeva ja on tasolla 40 prosenttia vuonna 2019. Eniten liikkuvat taman
mittarin mukaan alakoulun pojat ja tyt6t ja vahiten lukion tyt6t ja pojat. Vahintaan tunnin liikkkuvien

ylakoulun tyttéjen osuus on ollut laskeva 2017-2019.

VAHINTAAN TUNNIN PAIVASSA LIIKKUVAT
SUKUPUOLITTAIN 2017-2019

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

MOVE:n, eli fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelman, mukaan kauniaislaisten tulokset olivat
selvasti paremmat kuin koko maassa keskimaarin syksyna 2017. Seuranta koskee 5- ja 8-luokkalaisia.



Liikuntapalvelut ja kaupungin muu toiminta

Liikuntapalvelut vastaavat kaupungin monipuolisista liikuntapaikoista ja edistavat liikkumista
|laheisessa yhteistyossa liikuntaseurojen kanssa. Kaupungissa on jaahalli, uimahalli, palloiluhalli,
laskettelurinne, keskusurheilukentta, Saharan kenttd, ulkotenniskenttia, kolme korttelikenttaa,
kuntorata ja kiintorastiverkosto. Kouluissa on yhteensa viisi ja pdivakodeissa kolme liikuntasalia.
Kouluilla on my6s ulkokoriskenttid ja monitoimikenttia. Viime vuosina padpaino on ollut erityisesti
matalan kynnyksen liikunnassa, esim. kuntoportaat on rakennettu 2017 laskettelurinteeseen ja
frisbeegolfrata on rakennettu 2018. Kaupunkisoutuveneet tulivat Galltraskille kesalla 2019. Vuonna
2020 on porrastreenia aloitettu palloiluhallissa. Palloiluhallissa on myds ennestaan kiipeilyseina ja
Thurmanin puistossa skeittipuisto. Taman lisaksi l0ytyy viela yksityisia toimijoita, esim. kuntosaleja.
Liikuntapaikat kuvataan paremmin liikuntapaikkasuunnitelmassa. Seurat voivat edullisesti kayttaa
lilkuntapaikkoja ja saavat avustusta toimintaan. Kaupunki on myos tukenut seuroja tavalla, joka on
mahdollistanut esim. tennishallin ja kuplahallin rakentamisen.

Vuonna 2017 keskitettiin varauskdytannot koskien sivistystoimen tilojen vapaa-aikakdytt6a, mukaan
lukien liikuntatilat. Tama mahdollisti paivakotien liikuntasalien vuokraamista ja esim. ulkopuolisten
palloilu- ja jadhallin kdytt6a myos paivasaikaan. Jaahallin kayttoaste oli arkisin 35 % vuonna 2017 ja
60 % vuonna 2018. Palloiluhallin kenttien kayttdasteet olivat 35 ja 38 % vuonna 2017 ja 47 sekd 42 %
vuonna 2018. Uimahallin kdynnit kasvoivat v 2017-18. Kayntien maara oli vuonna 2017 n. 75 900 ja
vuonna 2018 90 500. Uusi keskitetty varausjarjestelma on siis selvasti kasvattanut kayttdtuntien
madraad. Kasvu 2018-2019 oli yli 30 %. Vuonna 2018 oli 36 300 kayttotuntia ja vuonna 2019 n. 47 400
tunti.

Liikuntaa ja liikettad -hankkeessa maahanmuuttajataustaisten lasten ja nuorten liikkkumista on
edistetty liikuntasalivuoroilla kaksi kertaa viikossa. Viikossa on vuoden 2019 aikana ollut noin 80
osallistujaa.

Kansalaisopisto jarjestdada mm. ohjattua liikuntaa, joka tavoittaa joka vuosi enemman ja enemman
vaked. Kurssilaisten maara terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa kursseissa oli esimerkiksi vuonna
2015:3 817, javuonna 2018: 7 221 (kasvu 89 %). Kevatkaudella 2020 kansalaisopisto jarjestdd 154
kurssia. Kauden aikana tarjontaa on 32 voimisteluryhmaa, 26 kehonhuoltoryhmaa, 37 joogaryhmaa,
9 kuntosaliryhmaa, 25 vesiliikuntaryhmaa ja 7 tanssipainotteista tuntia. Liikuntaryhmien lisaksi
kansalaisopisto on mukana jarjestamassa ulkoiluystavatoimintaa kauniaislaisille ikaantyville, jotka
tarvitsevat apua ulkoiluun oman toiminta- ja liikkuntakykynsa ollessa rajoittunut, seka jarjestaa
maksutonta lilkuntaneuvontaa Villa Bredassa ja Petrassa. Kansalaisopisto jarjestdaa saannollisia
viikoittaisia liikuntahetkia Villa Bredan kerhotiloissa seka Casa senior-taloyhtiossa asukkaille.
Kuntalaisilla on mahdollisuus osallistua liikuntaneuvontaan, joka on yksiloon kohdistuvaa, terveytta
ja hyvinvointia edistavaa, ammattilaisen antamaa ohjausta liikunnalliseen elamantapaan.
Lilkkuntaneuvonnan tavoitteena on terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta liian vahan liikkuvien
ihmisten saaminen aktiivisen arjen ja liikunnan pariin. Liikuntaneuvontaa tehdaan yhteistydssa
fysioterapian, lddkarien ja liikuntasuunnittelijan kanssa. Kansalaisopisto jarjestda maksutonta,
avointa ja ohjattua kuntosalineuvontaa Villa Bredan kuntosalissa 2 krt/vko.



Yhdyskuntatoimi koordinoi pyorailyn edistamista ja kestavaa liikkkumista seka jarjestaa luontoretkia
kuntalaisille ja kouluryhmille.

Sosiaali- ja terveystoimi edistda kauniaislaisten hyvinvointia, terveytta ja sosiaalista turvallisuutta
jarjestamalla tarpeelliset sosiaali- ja terveyspalvelut. Kotihoito jarjestda kotona tapahtuvaa
kuntoutusta asiakkailleen. Tavoitteena on saada kotikuntoutuksen jalkeinen arkikuntoutus
juurrutettua osaksi kotihoidon paivittaista kaytannon hoitotyota laatimalla jokaiselle asiakkaalle
henkilokohtainen aktivointisuunnitelma.

Sosiaali- ja terveys- seka liikuntapalveluiden tavoitteena on kdynnistaa syksylla 2020 Liikunta-
apteekki-toiminta. Terveysasemilla toimivien Liikunta-apteekkien avulla pyritdan kohdennettuun
lilkuntaneuvontaan yhteistydssa terveysasemien henkilokunnan kanssa (ladkareiden kirjoittamat
lilkuntaldhetteet).

Matalan kynnyksen fysioterapiapalvelut tarjotaan myos vahan liikkuvien, toimintarajoitteisten tai
huonossa fyysisessa kunnossa olevien lasten ja nuorten koululaisille.

Villa Breda hoivakodin asukkaille on laadittu yksil6llinen liikkumista tukeva ja liikuntakykya yllapitava
liikuntasuunnitelma asukkaan muuttaessa hoivakotiin. Liikuntasuunnitelma tehdaan yhdessa
asiakkaan kanssa ja se on osa hoito- ja palvelusuunnitelmaa. Pdivatoimintaryhmalla on Villa Bredan
kuntosalilla omat sdannolliset kdyttévuorot. Kuntosalia hyédynnetdaan muulloinkin. Liikunta,
lilkuntatiedon jakaminen ja asiakkaan kannustaminen monipuoliseen liikkumiseen osana terveyden
yllapitoa ja sairauksien hoitoa otetaan esille asiakaskdyntien yhteydessa. Fysioterapia jarjestaa Villa
Bredassa maksutonta fysioterapianeuvontaa ilman ajanvarausta sekd pienryhmatoimintaa
Fysioterapian kuntosalissa ja Villa Bredan kuntosalissa. Fysioterapia on mukana “Hyva kierre”
projektissa, joka on hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen projekti Uudellamaalla vuosina 2019-
2021. ALA KAADU- osahankkeessa kohdennetaan tietoa, itsearviointia, opastusta, ohjausta ja
tarvittaessa ammattilaisen apua kaatumisriskissa oleville ikdihmisille.

Kolmas ja neljds sektori sekd yksityinen sektori

Liikuntaseurojen toiminta kohdistuu erityisesti lasten ja nuorten harrastus- ja kilpailutoimintaan.
Kauniaisissa on talla hetkelld 40 liikuntayhdistysta, joissa on yli 5 500 aktiivista jasenta.
Aktiiviharrastajaksi lasketaan henkild, joka osallistuu vahintaan kerran viikossa liikuntayhdistyksen
ohjattuun harjoitukseen tai valmennukseen. Jasenmaara on epatarkka, koska 17 yhdistyksen
jasentiedot puuttuvat. Nama yhdistykset eivat ole hakeneet kaupungilta avustuksia, eivatka
vastanneet jasenkyselyyn. Taman lisdksi Kauniaisissa on erilaista vapaamuotoista kansalaistoimintaa
esim. kaveripiirit (ns. neljas sektori) ja erilaiset verkostot, jotka padsdantoisesti toimivat
vapaaehtoisuuden periaattein.

Kauniaisissa on liikunnan yksityisen sektorin liikuntapalveluntarjoajia kuusi kpl (kevat 2020). He

tarjoavat ladakinnallista kuntoutusta, PT-palveluja, ryhmaliikuntaa, kuntosalipalveluja, tanssiliikuntaa,
joogaa ja mailapeleja.
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4. Toimenpiteet

IKARYHMA

SUOSITUKSET

TOIMENPITEET

MITTARIT

VASTUUHENKILO

alle 8v

Paivaan pitaisi
sisaltya vahintaan
kolme tuntia
lilkuntaa.

Kolme tuntia
koostuu kevyesta
lilkkunnasta ja
reippaasta ulkoilusta
seka erittdin
vauhdikkaasta
fyysisesta
aktiivisuudesta. Osa
lilkunnasta toteutuisi
varhaiskasvatuksess
a, osa kotona.

Reima Go —seurantatydkalun
tai vastaavien tyokalujen
kaytto

Saannolliset metsaretket
jokaisessa paivakotiryhmassa

Saannolliset ohjatut
liilkuntatuokiot jokaisessa
paivakotiryhmassa

Vauhdikkaan fyysisen
aktiivisuuden kasvattaminen
vahintdan 20 min paivassa

Liikuntavastaavan
nimedminen jokaiseen
paivakotiin

Reima Go:lla mitattu x
maarassa ryhmia

Toteutuneet
metsaretket/kpl

Ohjatut liikuntatuokiot
kpl/paivakoti

paivakodinjohtajat,
varhaiskasvatuksen
opettajat

7-18v

Lasten ja nuorten
tulee liikkua
vahintdan 1-2 tuntia
paivassa
monipuolisesti ja
ikdaan sopivalla
tavalla.

Toiminnallinen pedagogiikka
- Liikkuvan opetuksen
edistaminen

- liikkumista edistava
koulupihasuunnittelu

- aktivoiva
nuorisotyontekija ja
liilkuntaopettaja
koulussa

- pihapeleja lainaan

Liikkkumisen kampanjoita
oppilaille ja perheille

Opastetut luontoretket

Saattoliikennejarjestelyiden
uudelleen jarjestaminen niin,
ettd autoliikenne koulun
ymparistolla rauhoittuu

Jarjestely toteutunut,
kylla/ei

Onko kirjallista
suunnitelmaa
koulupihojen
aktivoimiseksi, kylld/ei

rekrytoitu hlo, kylld/ei

Liikuntavalineiden
lainauskerrat
kpl/lukukausi

Liikuntakampanjat/
lukukausi

kerrat/ osallistujat/
vuosi

jarjestelyt toteutuneet
kylld/ei

rehtorit, opettajat

rehtorit

ymparistopaallikko

kuntatekniikka
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IKARYHMA | SUOSITUKSET TOIMENPITEET MITTARIT VASTUUHENKILO
Nuorten avoimien vuorojen Kuinka monta avointa | liikuntapalvelut
jarjestaminen liikuntatiloissa | vuoroa toteutunut
mahdollisuuksien mukaan (kpl)

Vauhdikkaan fyysisen rehtorit, opettajat
aktiivisuuden kasvattaminen
vahintdan 20 min paivassa
Katetut pyoratelineet rehtorit
kouluihin
18-64v Kiinnita huomio pyoraverkostot kuntoon => kuntalaisten kuntatekniikka
hyvinvoinnin pyordparkit => kehittamistoimenpide-
kokonaisuuteen: pyorahuoltopisteet ehdotukset kpl/kk
pyoraparkkien ja
Kevytta liikuskelua pyorahuoltopisteiden
mahdollisimman maara (kpl)
usein
Terveytensa kannalta Liikuntasuositukset terveysaseman
Taukoja riittdmattomasti liikkuvien esilla kylld/ei henkilokunta
paikallaanoloon aina | asiakkaiden informointi
kun voi uudesta UKK-instituutin
liilkkumissuosituksesta
Palauttavaa unta terveysaseman
riittavasti vastaanottokaynneilla
Lissksi: Kaiku-kortin kayttéonotto Kortin lunastaneet kpl | kulttuuripalvelut
(mahdollistaa heikommassa
Reipasta liikuntaa 2h sosioekonomisessa
30 min tai rasittavaa | asemassa olevien
liikuntaa 1h15 min. | ikdihmisten osallistumisen
kansalaisopiston
Lihaskuntoa ja liikuntaryhmiin)
liikehallintaa
vihintian 2 x vko. Infondytoilla/intrassa py6rii | toteutunut kylld/ei KuVa
viikon liike
Opastetut luontoretket kerrat/ osallistujat/ ymparistopaallikko
VUOSi
Kavely- ja kulttuurireitti kerrat/ osallistujat/ kulttuuripalvelut
VUuosi
65v + Kestavyyskuntoa Vertaisohjaajien vetamat Pysakkilenkkikerrat kpl | kansalaisopisto
tulee yllapitaa "pysakkilenkit” -ja osallistujamaara
liilkkumalla

saannollisesti useana
paivana viikossa,
yhteensa ainakin 2 t
30 min reippaasti

Kaiku-kortin kayttoonotto
(mahdollistaa heikommassa
sosioekonomisessa
asemassa olevien

Kortin lunastaneet kpl

kulttuuripalvelut
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IKARYHMA

SUOSITUKSET

TOIMENPITEET

MITTARIT

VASTUUHENKILO

TAI1t 15 min
rasittavasti.

Lisdksi tarvitaan
harjoitusta
lihasvoimaan,
tasapainoon seka
liikkuvuuteen
ainakin 2 kertaa
viikossa.

ikdihmisten osallistumisen
kansalaisopiston
liilkuntaryhmiin)

Mielenterveysasiakkaiden
kerhotoiminnassa
tapahtuvat kavelytuokiot

Aktivointisuunnitelma
sisaltyy hoito- ja
palvelusuunnitelmaan
kotihoidon ja hoivakodin
asiakkaille vuoden 2020
aikana.

Villa Bredassa opastettuja
maksuttomia
kuntosalivuoroja yli 65v

Opastetut luontoretket

Kavely- ja kulttuurireitti

Arkiliikunnan niveltdminen
osaksi hoivayksikon ja
kotihoidon arjen toimintaa

Virtuaalituntien lisddminen
kurssitarjontaan

Liikuntarajoitteisten
henkildiden
lilkkumismahdollisuuksien
huomioiminen
liilkuntapaikkojen
kunnostuksessa

Kavelykerrat kpl

Laaditut suunnitelmat
kpl

Osallistujaméaara/
lukukausi

kerrat/ osallistujat/
vuosi

kerrat/ osallistujat/
vuosi

sosiaalipalvelupaallikko

kotihoidon ja
hoivakodin esimies

kansalaisopisto ja
fysioterapeutit

ymparistopaallikko

kulttuuripalvelut

kotihoidon ja
hoivakodin henkilosto

kansalaisopisto

liilkuntapalvelut

Kaikki ikdluokat:

vesipisteiden lisddminen ulkoliikuntapaikkojen laheisyyteen

vastuutaho yhdyskuntatoimi

13




