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Johdanto

Liikkkumisohjelma toimii lilkkkumisen edistamisen asiakirjana, jolla tehdadan liikkunnan ennaltaehkdisevaa tyota ja sen kehittamistd nakyvaksi. Ohjelma toimii myos osana
laajempaa hyvinvointisuunnitelmaa lahtokohtanaan hyvinvoiva kuntalainen. Ohjelmaty6lla tavoitellaan yhteista tahtotilaa ja toimenpiteita kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden
lisdédmiseksi ja hyvinvoinnin parantamiseksi. Liikkumisohjelma tarkastelee elamankaarimallin mukaisesti eri ikaryhmia. Kilpa- ja huippu-urheilu seka liikkuntamatkailu on jatetty
liikkkumisohjelman ulkopuolelle, vaikka niiden merkitys liikunnan toimintaymparistdssa ja liikkumiseen kannustavana esimerkkinad ymmarretaankin.

Liikunta vaikuttaa yhteiskunnassamme ihmisten elamaan eri sektoreissa: arjessa, vapaa-ajalla, varhaiskasvatuksessa, koulussa, tyopaikoilla, paikallisissa yhteisoissa ja
kaupungeissa. Liikunnan merkitys on tullut yhda voimakkaammin esiin myods poliittisena aiheena, ja se on nostettu tarkeaksi terveysnakokulmaksi. Vaeston pitaminen
toimintakykyisena edellyttaa terveysliikunnan ja liikkkumisen edellytysten nakokulmien sisallyttamista strategioihin, toimintasuunnitelmiin ja talousarvioihin.

Liikunta ja liikkuminen ovat keskeisessa asemassa useiden kansanterveydellisesti tarkeiden pitkdaikaissairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa yhdistettyna muihin
elintapamuutoksiin ja hoitoihin. Liikuntaharjoittelulla on myonteisia vaikutuksia myds alyllisiin toimintoihin ja mielenvireyden yllapitamiseen. Liikuntaharjoittelun on todettu
olevan kustannusvaikuttavaa muihin laaja-alaisempiin interventioihin verrattuna. (lddketieteen sanastossa interventio = toimenpide, jolla pyritdan vaikuttamaan yksilon tai
ryhman terveydentilaan tai kdyttaytymiseen)

Lilkunnan harrastamiseen vaikuttavat ian ja sukupuolen lisaksi useat tekijat, kuten koulutustaso seka terveys ja toimintakyky. Merkittava rooli vaeston liikunta-aktiivisuudessa
yksilon oman motivaation ja liikkuntamydnteisyyden lisaksi on arkireiteilld ja liikkumiseen kannustavilla ulkoymparistoilla seka sisaliikuntaan soveltuvilla tiloilla.
Ammattitaitoiset ja innostavat liikunnanohjaajat ja -valmentajat toimivat tukena ryhmamuotoisissa harrastuksissa ja tavoitteellisessa urheilussa. Jatkuva ammattitaidon
kehittdminen ja kouluttautuminen seka ohjaustydn veto- ja pitovoimaisuus ovatkin merkittava osa paikallisen liikuntatoiminnan kehittamista.

Lilkkunnan tarkastelu saadaan moniulotteisemmaksi, kun laajennamme kasityksidmme liikunnan edistamisesta liikkumisen edistamiseksi, jolloin puhutaan kaikenlaisen
aktiivisuuden lisdaamisesta ihmisten arjessa. Kaupungistuminen, teknologian kehittyminen, passiivisten liikkumistapojen yleistyminen, istumatyon lisdantyminen ja yleinen
vaurastuminen ovat kaikki vahentdaneet omalta osaltaan liikkkumisen tarvetta. Liikkkumisen vaheneminen ja lisddntynyt paikallaanolo herattavat huolta arkiaktiivisuuden osalta.
Vapaa-ajan liikuntaa harrastetaan edelleen, mutta huolta herattaa sen riittamattomyys terveyden kannalta. Fyysinen kokonaisaktiivisuus on vahentynyt, koska arkiliikunta on
vahentynyt ja istuminen lisaantynyt niin tyéelamassa kuin kotona.

Hallitusohjelmaan sisaltyvan Suomi liikkeelle -ohjelman tavoitteena on, etta eri ikdiset ihmiset liilkkuvat aiempaa enemman. Lisaa vain liike. -sloganin viestina on, etta arkiset
valinnat ovat tarkeita liikkumisen lisdamiseksi ja yha useampi ihminen tarttuu liikkkumisen mahdollisuuksiin. Valtioneuvoston ja OKM:n Liikuntapoliittisessa selonteossa
todetaan, etta jokaisella on oikeus saada mielihyvaa ja myonteisia kokemuksia liikunnasta.

Liikkkumisohjelmasta nostetaan tavoitteita laajaan hyvinvointisuunnitelmaan ja hyvinvoinnin vuositavoitteisiin sekd talousarviosuunnitteluun. Ohjelmaa tarkastellaan ja
paivitetdan valtuustokausittain.




Kuva: Liikkumisohjelma - Liikkuva Kuhmo

Yhteinen tahtotila ja
toimenpiteet kuntalaisten
fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseksi ja
hyvinvainnin
parantamiseksi

Tayttad eldmad Kuhmossa - Hyvinvoivat kuhmolaiset
Kuhmo - Turvallinen kaupunki asua ja elda
Kuhmolaiset - Aktiiviset kansalaiset

Taytta elamaa metsan ja kulttuurin valtakunnassa

Luomme mahdollisuuksia - Kuhmo on turvallinen ja avoin
kotikaupunki toteuttaa unelmia ja ajatella isosti

Monitoimijainen yhteisty6 resurssina

Jokaisen toimijan toimenpiteiden tavoitteena on liikkumisen
edistaminen ja kaikenlaisen aktiivisuuden lisaaminen ihmisten
arjessa

Tuloksena terveemmat, hyvinvoivat ja toimintakykyiset
kuhmolaiset

Vaikuttavuus yksilon tasolla: terveyden ja hyvinvoinnin kokemus,
jaksaminen, eldman merkityksellisyys.
Yhteiskunnan tasolla: taloudelliset vaikutukset, vaestdn tyokyky,
mielenterveys ja maanpuolustuskyky.




Kuhmolaiset liikkujina

Syksylla 2023 toteutetun liikuntapaikkakyselyn vastauksista selvida, ettd Kuhmossa kaytetaan aktiivisimmin liikkkumiseen kavely- ja pyorateita, kuntoratoja ja ulkoilureitteja,
hiihtolatuja, koulujen liikuntasaleja ja kuntosaleja. Vastaajat arvostavat selvasti eniten luontoliikuntaymparist6ja. Hyvana kakkosena tulevat kaikille avoimet liikuntapaikat ja
Iahiliikuntapaikat, joiden jalkeen lajiliikuntapaikat sijoittuvat seuraavaksi merkityksellisimmiksi liikuntapaikoiksi.

Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd kuhmolaiset tunnistavat ulkoilun hyvinvointivaikutukset. Mita useammin liikutaan ja ulkoillaan, sen parempi on terveys ja
hyvinvointi — niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Luonnossa liikkumisesta ja oleskelusta saadaan mittavia vaikutuksia. Tutkimusten mukaan tyypillisin

hyvinvointivaikutus toistuvalla luonnossa liikkumisella on stressitilanteista palautuminen, immuunipuolustuksen vahvistuminen, kestavyyskunnon ja lihasvoiman
parantaminen sekd painonhallinta.

Indikaattoritietojen ja kokemustiedon perusteella liikkumattomuus on polarisoitunutta. Suurinta huolta aiheuttaa liian vahan liikkuvat, joiden arkiaktiivisuus jaa vahaiseksi
ja paikallaanolo vie vuorokaudesta suurimman osan.

Liikkkumattomuuden kustannukset UKK-instituutin laskurilla mitattuna ovat Kuhmossa 2,67 M€ ja paikallaanolon kustannukset 2,78 M€. Laskuri osoittaa liikkumattomuuden
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ja paikallaanolon aiheuttamat kansansairauksien kustannukset.
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Liikkumattomuuden
kustannukset
Kuhmo

2,67 M€

Paikallaanolon
kustannukset
Kuhmo

2,78 M€

Yhteiskunnallisesti suuria kysymyksia on mm.

e Miten saamme lahiympariston sellaiseksi, etta se liikuttaa vakisin?
e Kuinka houkutella liikuntatoimintoihin ja liikuntaa jarjestaviin yhdistyksiin osallisiksi liikunnallisesti passiiviset tai miten he lisaavat arkiliikkumistaan?




Taulukko: Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen toimintakyky vuonna 2023

Indikaattori Lukio 1.ja  Tyoikaiset  lkadntyneet Yli 65 v. Kuhmon
2. VUOSi Kainuu Kainuu Kuhmo vaesto
Kuhmo

Harrastaa hengastyttavaa 35% 38%

lilkuntaa korkeintaan

1 h/vko

Harrastaa ohjattua 33% 18 %

lilkuntaa viikoittain

Kuhmossa jarjestetaan 41 % 26 %

kiinnostavaa vapaa-
ajantoimintaa

Kuhmossa harrastuspaikat 27 % 17 %

sijaitsevat liian kaukana

Tietdad Kuhmon 61 % 57 %

harrastusmahdollisuuksista

Ylipainon yleisyys 26 % 16 % 31% 30 % 19%
(7-12 v)

Heikko fyysinen 34 % 33%

toimintakyky (5. 1k) (8. 1k)

100 m juoksemisessa 9% 29 %

suuria vaikeuksia

500 m kdvelemisessa 19%

suuria vaikeuksia

Terveysliikuntasuositusten | 43 % 22 % 58 % 65 %

mukaan liian vahan
liikkuvien osuus
Kaatumisiin ja putoamisiin 422,6 131,4
liittyvat hoitojaksot/ 10000 (v.2022)

Lahteet: Sotkanet ja Rajattomasti liikuntatietoa -alusta




Kuhmo liikuntakaupunkina

Vaestéennusteen mukaan Kuhmon vakiluku vdahenee tulevien vuosikymmenten aikana. Suurin pieneneva ikdryhma tulee olemaan alle 18-vuotiaat. Heiddn maaransa viahenee
lahes 40 %. Myds tydikdisten maarasta tulee ennusteen mukaan vahenemaan kolmannes. Yli 65-vuotiaiden maaran ennustetaan pysyvaan [ahimpana nykyista maarda. Heidan
Ennusteilla on vaikutusta tulevaisuuden liikkumisen, toimintakyvyn ja liikunnan resurssointeihin ja
investointisuunnitelmiin. Aikuisvaestolla on erilaisia tarpeita liikkumisen edistamiseksi ja lilkkunnan lisdamiseksi kuin lapsilla ja nuorilla.

kohdallaan vdhenemistd ennustetaan ainoastaan 10 %.

Data: Tilastokeskus,
Kainuun Liitto

%%

¥

Vaeston kehitys :ENNUSTE: Muutos %
Kuhmossa 2028 Gl 1 200 MRk 200 RS, et
3§é§% clftuelg;aslza 7585 6739 5848 -23%
0-18 v. 1061 14% 791 12 % 668 M1% -7
19-64 v. 3489 46% 2843 42% 2457 42% -30 %
65-v. 3035 40% 3104 46% 2723 47% -10 %




Liikuntapalvelujen toiminnat ylittavat Kuhmon kaupunkiorganisaation hallinnon rajoja. Elinvoimavaliokunnan paatoksentekoon kuuluvat liikuntapaikat, terveysliikunta ja
liikuntapalvelut kuten tila- ja maksuperusteet seka investointihankkeet. Liikuntapalvelujen johtavana viranhaltijana toimii tekninen johtaja. Liikuntapaikkojen
|ahiesihenkilotehtdavat kuuluvat kunnossapitopaallikolle. Liikunnan ohjaustyon ja liikuntaneuvonnan ldhiesihenkilonad toimii uimaopettaja. Palveluvastaava paattaa
liikuntatilojen kaytosta. Liikuntapaikoille ja ohjaustyéhon on varattu noin 15 henkilotydvuotta.

Hyvinvointi- ja sivistysvaliokunta puolestaan paattdd hyvinvointitydhon liittyvistd asioista kuten yhdistysten ja kylatoimikuntien avustusperusteista ja avustusten
myoéntamisestd. Hyvinvointiaktivaattorin tehtavankuvaan kuuluu liilkunnan asiantuntija- ja kehittamistehtavia.

HYVINVOINTI- JA
SIVISTYSVALIOKUNTA

HYVINVOINTIAKTIVAATTORI
s asiantuntija- ja
kehittdmistehtavat

ELINVOIMA-
VALIOKUNTA

PALVELUVASTAAVA
« kiinteistojen
kayttdvuorot

= TEKNINEN-
VALTUUSTO D JOHTAJA
—
Ulkoliikunt ikat
ag] KUNNOSSAPITO- B i
> PAALLIKKO talvi 6-7 htv
HALLITUS -~
Uimahalli
< 1y v 4 htv
n- LAHIESIHENKILOT
. ulkoliikuntapaikat Terveysliikunta/
< e uimahalli ja Liikuntaneuvonta
I_ lilkkuntaneuvonta 1 htv
—l

www.kuhmofi




Kuva: TEAviisari on THL:n tyoviline, joka osoittaa
kuntien terveydenedistamisaktiivisuutta

TEAviisari osoittaa, ettd Kuhmossa liikunnan vahvuuksia
ovat mm.

e Tavoitteet toiminta- ja taloussuunnitelmassa

e Liikuntapaikkojen maara

e Ohjelmien kasittely ja liikunnan osallistujamaarien
esittely luottamushenkiléhallinnossa

e Soveltavan liikkunnan kuvauksen yhdistaminen
hyvinvointikertomukseen

e Ylikunnallinen yhteistyo

Kehitettavia osa-alueita ovat mm.

e Liikkumisryhmat opiskelun ulkopuolelle jaaneille
nuorille, tyottomille ja painonhallitsijoille

e Ohjelmien kasittely johtoryhmissa

e Oppilaiden aktivointi koulumatkaliikuntaan

e Liikuntaan osallistuneiden sukupuolittaisen
jakauman seuranta
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Liikunta : Kuhmo 2024
Liikunta

. Sitoutuminen
. Johtaminen

. Seuranta ja tarveanalyysi

25 Voimavarat
. Osallisuus
o Muut ydintoiminnat
Aineisto paivitetty 09.10.2024
0

B Huono tulos Parannettavaa B Hyvi tulos
Liikunta : 2024
| I
. Kuhmo
Aineisto paivitetty 09.10.2024
) 100
Johtaminen
- :
Seurantaja tanveanalyysl

100

el ]

0 25 5 100
Huono tulos Parannettavaa Hyva tulos

Muut ydintoiminnat

e




9

KUHMO

Liikuntapinta-ala 888 2
LIIKUNTAKAUPUNKINA

Liikuntapaikkoja 171 kpl

Liikuntasalien kayttovuorot
250 h/vko

Aktiivisia liitkuntaseuroja 16 kpl

Liikunta-avustusta saaneita
kylayhdistyksia 12 kpl
kansanterveysjarjestoja 3 kpl

Lahteet: Kuhmon kaupunki Liikunta 'aVUStU kset 29 200 €/V
Lipas.fi Jyvaskylan yliopisto 28.6.2024
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KUHMO LIIKUNTAKAUPUNKINA

Vuonna 2023
e uimahallissa 20 429 kayntia
6. Ik uimataito 93,6 %
kaupungin ryhmaliikunnassa 3 810 kavijaa
senioripasseja lunastettu 159 kpl
uinnin junioripasseja lunastettu 5 kpl

Vuonna 2023 Sotkamon kansalaisopiston
Kuhmon toimipisteella tanssin ja liikunnan
kurssitoiminnoissa

e 70 kurssia

e« 844 osallistujaa

e« 1163,79 opetustuntia

e« 455 opiskelijaa, joista

miehia 86 ja naisia 369
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KUHMO LIIKUNTAKAUPUNKINA

Vuonna 2023 Kansanterveysjarjestot liikuttajina
e liikkuntaseurojen jasenmaara 1 026 hloa « Reumayhdistys 25 hl6a
oalle 18 v. 50 % e Selkayhdistys 140 hloa
019-28 v. 10 % e« Hengitysyhdistys 91 hloa
0 29-65v. 30 %
oyli 65 v. 10 %
Lahde: Liikuntapaikkaselvitys Lahde: Liikunta-avustushakemukset

Eldkeliitto Kuhmon yhdistys
lilkuttajana

e Jasenia 434

e miehia 34 %

* naisia 66 %

» keski-ika 76 v.

Lahde ja kuva: Elakeliiton Kuhmon
yhdistys ry




12

Arkiliikunnan suosituimpia vaylid ovat niin valtakunnallisen tutkimuksen kuin Kuhmon kaupungin liikuntapaikkaselvityksenkin mukaan kevyen liikenteen vaylat. Kuhmolaisista

68 % saavuttaa taajaman 20 minuuttia pyoraillen ja 44 % 20 min kavellen. Tama antaa yksilotasolla loistavan pohjan ja luo edellytyksia arkiliikkumisen edistamiselle. Kain
kuuden kunnan viisaan liikkumisen suunnitelma sisaltaa kavelyn ja pyorailyn kartoitusosuuden ja liikenneturvallisuutta edistavan toimenpidesuunnitelman.
Mustavaara \ I
et N Saavutettavuus pyériillen  i1©
Py&railynopeus 16 km/h
S B 10 min
t Halla Rekul
aavutettavuus o [ 20 min
m IIIII b = s . _'| 30 min
: 2 ; i1 40 mi
pyo ra I e n . skenkym . - min
; 5/ T . ¥ b [ 50 min
Kuhmo 60 min ;
Saavutettavuusvydhyldeet kuvaavat pyoralllen
\ Hiklumista tie- ja katuverkkoon pohjautuen,
| Katajalahi
=i Kataja
- & e Petajalaht >
Asukkaiden matka-aika pyoréillen
Kuhmon keskustaan
R _Seillonen
Salmi
Ruurg Ryt
Akkilannien”
AMMmas|ani T Korte

Jyrkankyla
Raiskio

m 10 min m 20 min m 30 min m 40 min Falonkyia
® 50 min &0 min m Yli 60 min \
RBiajana 1] 2 4 km
| IS E—
e <o Peurajarvi - Taustakartta: MML
-~ \ Hotakka Tie- ja katuverkko: STH/Digiroad 2022

e

uun
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Kuhmo
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30min = Yli 35min
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L Saavutettavuus kavellen
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B 5 min
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|
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|
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L
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Kuhmon erityispiirteena ja -vahvuutena on luonnon, metsan, erdmaan ja neljan vuodenajan tuomat mahdollisuudet liikkumisen tukena ja edistdjana. Luonto, metsat ja
vesistot ovat lahelld taajamassakin. Monissa kuhmolaisissa perheissa lemmikkieldaimilld, etenkin koirilla, on myos liikkumiseen aktivoiva vaikutus. Vapaa-ajan toiminta
luonnossa idsta riippumatta tukee terveytta ja hyvinvointia, mika on tarkeaa kansanterveydellisesti. Kuhmolaisten luontokontaktit ovat runsaista ja kuuluvat usein arkeen
luonnollisena osana ja elaméantapana.

Metsastysseurueet ovat merkittavia liikuttajia, samoin kuin omaehtoinen metsastys- ja kalastusharrastus. Kuhmon riistanhoitoyhdistyksessa jasenia on 2700,
metsastysseuroja Kuhmossa on 130 ja hirviporukoita 90. Muita liikkumista edistdvid luontoharrastuksia voivat olla mm. marjastus, sienestys, luontokuvaus — ja maalaus,
lintuharrastus ja vesiympadristdjen virkistyskaytto. Erilaiset luonnossa liikkkumisen muodot madaltavat kynnysta arkiaktiivisuuteen. Metsastys ja muut luontoharrastukset ovat
merkittavia liikkumista, toimintakykya ja mielen hyvinvointia edistavia toimintoja.

Kuva: Kuhmolaisen luonnon tarjoamat mahdollisuudet
aktivoivat liikkumaan
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Lilkkuntapalvelut osana kaupungin hyvinvointity6ta

Poikkihallinnollisen liikuntasuunnitelman tavoitteena on olla osa kuntalaisen aktiivista arkea, yksilén hyvinvointia, mielenterveytta ja toimintakykya. Sektorirajat ylittavalla
yhteistyolla vahvistetaan lilkkunnan asema osana Kuhmon kaupungin hyvinvointi-, terveys- ja turvallisuuspolitiikkaa seka strategista kehittamista. Lilkkunnan huomioiminen
osana kaupunkistrategista kehittamista ja hyvinvointitydn suunnittelua on erinomainen keino edistaa kuntalaisten liikkkumisaktiivisuutta laaja-alaisesti.

Kaupungin tehtavana on luoda yleisid edellytyksia lilkkunnalle Kuhmossa. Kunnalliset liikuntapalvelut perustuvat liikuntalakiin (390/2015), jossa on maaritelty periaatteet
toiminnan jarjestamiseksi. Liikuntalaki pyrkii edistamaan vaeston hyvinvointia ja terveytta sekd tukemaan lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta lilkkunnan avulla. Liikunta on
osa kunnan peruspalveluja ja tarkea osa kuntalaisten hyvinvointia.

Kunnan tulee luoda edellytyksia:

e jarjestamalla eri kohderyhmat huomioon ottavia liikuntapalveluita seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikkuntaa
e tukemalla kansalaistoimintaa
e rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja

Kuhmon kaupungin strategiassa 2021-2025 visioksi on maaritelty Taytta elamaa metsan ja kulttuurin valtakunnassa ja missiona on Luomme mahdollisuuksia — Kuhmo on
turvallinen ja avoin kotikaupunki toteuttaa unelmia ja ajatella isosti.

Strategisiksi tavoitteiksi on asetettu

o Kestava kaupunki

e Tayttd elamaa keskustassa ja kylissa — Hyvinvoivat kuhmolaiset
e Inhimillinen kehitys on mahdollista kaikille

e Monipuolinen, kannattava ja kansainvalinen elinkeinorakenne
e Tunnettu ja verkostoitunut kaupunki

e |hmislahtdinen organisaatio ja vetovoimainen tyoyhteiso

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on kuntien ja hyvinvointialueiden perustehtava. Hyvinvoinnin, turvallisuuden ja ehkdisevan paihdetyon asiakirja kuvaa kuhmolaisten
hyvinvoinnin tilaa ja toimii suunnitelmana kdytannon tyossa. Hyvinvointitydn tavoitteena on myds osallisuuden vahvistaminen.
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Hyvinvointityo tukee kaupungin strategisia ja toiminnallisia tavoitteita, joita tarkastellaan valtuustokausittain seka vuosittain talousarvion laadinnan yhteydessa. Kunnan on
seurattava asukkaittensa terveytta ja hyvinvointia seka niihin vaikuttavia tekijoita vaestoryhmittdin. Lisaksi seurataan kunnan palveluissa toteutettuja toimenpiteits, joilla
vastataan kuntalaisten hyvinvointitarpeisiin. Kuntalaisten terveydesta ja hyvinvoinnista sekd toteutetuista toimenpiteista raportoidaan valtuustolle vuosittain, minka lisaksi
valtuustolle valmistellaan kerran valtuustokaudessa laajempi hyvinvointikertomus.

Taulukko: Laajan hyvinvointisuunnitelman tavoitteet 2021-2025 sekd liikkumisen toimenpiteet ja yhdyspinnat hyvinvointisuunnitelmassa

Laajan hyvinvointisuunnitelman tavoitteet 2021-2025 Liikkkumisen toimenpiteet ja yhdyspinnat hyvinvointisuunnitelmassa

Taytta elamaa Kuhmossa — hyvinvoivat kuhmolaiset - Tunnistamme liikkumisen ja liikkunnan merkityksen terveydelle ja hyvinvoinnille
- Huolehdimme arkiaktiivisuuden ja liikunnan saavutettavuudesta, viestinnasta ja
opastuksesta

- Edistamme liikkumista osana varhaiskasvatusta, perusopetusta, lukio-opetusta, aamu- ja
iltapaivatoimintaa, lilkkuntapalveluja, nuorisopalveluja, kulttuuripalveluja, tyollisyyden
edistamisen palveluja, maaseutupalveluja ja kunnallisteknisia palveluja

- Kehitamme liikuntaneuvontaa ja sen mahdollisuuksia

- Yllapiddmme ja kunnostamme reitistdja ja lahiliikunta-alueita seka kehitamme niita

- Mahdollistamme yhteiséllisia tapahtumia liikunnan, hyvinvoinnin ja osallisuuden
edistamiseksi

- Tuemme liikunnan ammattilaisten toimesta asiantuntija-, suunnittelu- ja kehittamistyota
Kuhmo — Turvallinen kaupunki asua ja elaa - Piddmme kavely- ja pyoratiet kunnossa ymparivuotisesti

- Pyrimme korjaamaan esteettdmyyshaasteita uudis- ja korjausrakentamisen yhteydessa
- Kehitdamme turvallisia ja terveellisia liikkumisolosuhteita ja liikkenneturvallisuutta
Kuhmolaiset — Aktiiviset kansalaiset - Kuulemme kuntalaisia, heidan ndkdkulmiaan, toiveitaan ja ideoitaan

- Kehitdamme palvelutarjontaa yhteistydssa yhdistysten ja yritysten kanssa

- Tuemme saanndllisia liikuntaharrastuksia

- Tarjoamme matalan kynnyksen liilkuntamahdollisuuksia

- Huomioimme liikunnan edistamisen yhdyskuntasuunnittelussa

- Hyddynnamme resurssien yhteiskayttdoa
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Yhteisty0 liikuntatoimijoiden voimavarana

Sidosryhma- ja yhdyspintayhteistyd toimivat parhaiten, kun eri toimijat suunnittelevat, kehittavat ja toteuttavat aktiivisesti lilkuntatoimintoja samansuuntaisesti yhteista
pdaamaaraa tavoitellen.

Yhdistystoiminta Kuhmossa on tarkea voimavara liikuntapalvelujen tuottajana ja liikuntaharrastusten mahdollistajana. Kaupunki tukee liikunta-avustuksilla vuosittain
urheiluseuroja (10-15 kpl), kansanterveysjarjest6ja (2—5 kpl) ja kylayhdistyksia (12—18 kpl) jakamalla noin 30 000 €:n maararahan toiminnan jarjestamiseksi. Lisaksi kaupungin
ja 4H-yhdistyksen valinen erillissopimus mahdollistaa lapsille ja nuorille ohjattuja liikuntamahdollisuuksia my6s sdaanndllisend kerhotoimintana ja liikkkuvan nuorisotyon
toimintana.

Kuhmon kaupunki tukee sopimusperustaisesti Kainuussa kiertavia tapahtumia kuten Kainuun Rastiviikko -suunnistustapahtuma ja Lost in Kainuu -seikkailukisa.

Kuva: Toimintatukiavustusprosessi yhdistyksille ja yksityisille toiminnan jérjestdjille, Kuhmon kaupunki

AVUSTUSPROSESSI

TAMMIKUU HELMIKUU MAALISKUU HUHTIKUU TOUKOKUU JOULUKUU

s & © @

AVUSTUSTEN AVUSTUSTEN AVUSTUSTEN PAATOKSEN- MAHDOLLISET AVUSTUSTEN

AUKI HAKUAIKA TYORYHMA-/ TEOSTA ILMOITUKSET TAKAISIN
JULKISTAMINEN JA VALIOKUNTA- 3 VIIKON KAUPUNGILLE PALAUTUS
JA EDELLISEN KASITTELY KULUTTUA AVUSTUKSEN KAUPUNGILLE,
AVUSTUSINFO AVUSTUSKAUDEN JA MAKSATUS KAYTTO- MIKALI AVUSTUS
HAKIJOILLE RAPORTOINTI PAATOKSENTEKO  HAKIJOILLE TARKOITUKSEN JAA

MUUTOKSISTA KAYTTAMATTA




Kuva: Tiivistelmd yhteistydssd jéirjestetyistéd liikkuntapalveluista Kuhmossa

LIIKE JA
LIIKUNTA
TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN
TUKENA
LIIKKUMIS-
OHJELMA
OSANA
KUHMON
HYVINVOINTI-
TYOTA

¢

N

SAAVUTETTAVAT
JA VAIKUTTAVAT
LIIKUNTAPAIKAT

Liikuntapaikka-
selvitys ja

suunnitelma osana
Liikkumisohjelmaa

Investointi-
suunnitelmat

Yksiloiden
omaehtoinen liikunta

PYORAILY-,
KAVELY- JA
ULKOILUREITIT

Yhdyskunta-
suunnittelu

Liikenneturvallisuus-
tyoryhma

Viisaan liikkumisen
suunnitelma

Investointi-
suunnitelmat

Yksildiden
omaehtoinen litkunta
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OHJATTU
LIIKUNTA

Liikkuva varhaiskasvatus
Liikkuva koulu
Liikkuva opiskelu
Liikuntaneuvojan tuki
Fysioterapeutin oppitunnit

Oppilaitosten
kerhotoiminta

Soveltava liikunta
Terveysliikunta

Taiteen perusopetus,
tanssi

Kansalaisopiston
litkuntakurssit

3. ja 4. sektorin
liikuntatoiminta

TAPAHTUMAT
YHTEISOLLISENA
TOIMINTANA

Yhteistyd mm.
liilkuntaseurojen,
kansanterveys-

jarjestojen,
elakelaisjarjestojen,
4H-yhdistyksen,
kylayhdistysten,
evl-seurakunnan,
Kainuun Liikunnan,
Lions Clubin,
Puolustusvoimien
kanssa

TIETOISUUDEN
LISAAMINEN JA
KANNUSTAMINEN

Liikuntaneuvonta

Lilkkumisen
terveysvaikutuksista
ja liikunta-
mahdollisuuksista
viestiminen

Hyvinvointiluennot

TYKY -toiminta

YHTEISTYO
SIDOSRYHMISSA
JA RAJAPINNOILLA

Sektorit ylittava
moniammatillinen
yhteistyo

Yhdistysyhteisty6

4. sektorin toimijat
Yritysyhteistyd

Avustukset, tuet ja
sopimukset

Hanketuet ja -
yhteistyo
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Kainuun maakunnassa yhteistyd kuntien valilla ja alueellisesti on tarkeda osa kuntalaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistamista. Arkiliikunnan edistaminen seka
liikkuntaneuvonnan ja ohjatun liikuntatoiminnan yllapitaminen ja lisdédminen edellyttdda hallinnonalojen ja organisaatioiden rajat ylittdvaa vyhteistyota seka
sidosryhmayhteisty6ta. Kuhmon kokoinen kunta tarvitsee hankeyhteistyota lilkkunnan kehittamiseksi ja edistamiseksi eri toimijoiden kanssa.

Kuhmon kaupungin liikuntapalvelut koordinoi paikallisesti eri toimijoiden toteuttamaa liikuntatoimintaa ja toimii liikkunnan edistdjana, seka tuottaa ennaltaehkdisevia
toimenpiteita ja palveluja. Julkisen sektorin ndakokulmasta on tarkeaa, etta lilkkuntaneuvonta ja liikuntapalveluketju kuntoutuksen ja terveysliikunnan valilla toteutuu, ja etta
tarjonta kattaa eri vaestéryhmien tarpeet. Liikuntapalvelujen ty6 on verkosto- ja kumppanuusyhteistyota.

Toimivilla liikkumispalveluilla on keskeinen merkitys kuntalaisille. Lainsddadantd maaraa, etta kunnat vastaavat kaduista. Kuhmossa kunta avustaa myos yksityisteiden
yllapitamista. Liikennesuunnittelu on merkittavassa osassa liikkumisen edistamisessd, johon kiinnitetaan erityista huomiota kaavoitus- ja liikkennejarjestelysuunnitelmissa.
Liikenneturvallisuus on kuntien lilkkenneympariston suunnittelussa avainasemassa. Hyvat kavely- ja pyordilyolosuhteet luovat viihtyisdaa elinymparistéa seka edistavat
liikkumista.

Kirjasto tarjoaa tukea liikunnan edistamiseksi lainaamalla pienliikuntavalineistdd maksuttomasti mm. sauvakavelysauvoja, pienpeleja ja pienliikuntavalineita. Aktivoivaan
vapaa-ajanhuoneeseen on hankittu iWall virtuaalipeliseinda maksuttomaan ja vapaaseen kayttdon. Kirjaston kokoustilat ovat maksuttomasti varattavissa yhdistysten kayttoon.

Liikuntapalvelujen ja liikuntaseurojen yhteistyoverkostona toimii liikuntaseurafoorumi, johon tarvittaessa kutsutaan mukaan myds asiantuntijoita. Kuhmon kaupunki kutsuu
kerran vuodessa koolle myds yhdistystapaamisen, johon ovat tervetulleita kaikki Kuhmossa toimivat yhdistykset.

Tavoitteena on, ettd kuhmolaisilla urheiluseuroilla ja liikuntaa jarjestavilla yhdistyksilla on toimivat mahdollisuudet tuottaa liikuntaharjoituksia ja ohjattua kuntoliikuntaa
kuntalaisille. Yhdistystoimijat tuottavat suuren osan liikkkumista edistavista palveluista eri ikdryhmille Kuhmossa. Urheiluseurat ovat merkittdvassa roolissa monipuolisten
liilkuntaharrastusten mahdollistajana, mutta myos esimerkiksi 4H-yhdistys, eldkeldisjarjestdét ja kansasanterveysjarjestot tekevat arvokasta tyotda etenkin heidan
keskuudessansa, jotka eivdat koe urheiluseurojen tarjontaa itselleen sopivaksi. Kyldyhdistykset tarjoavat oman alueensa asukkaille hiihto-, luistelu- ja jopa
kuntosalimahdollisuuksia. Kaupungin hallinnassa olevia liikuntatilojen kdyttévuoroja myonnetdan niin yhdistysten, yhteisdjen kuin yksityisten toimijoidenkin kayttoon
voimassa olevan kayttoperusteiden mukaisesti.

Yhdistystoiminnan kehittdmishankkeessa (2024-2026) selvitettiin kesdlla 2024 urheiluseurojen yhteistyOtarpeita. Selvitystyossa saatiin vastaus ainoastaan yhdeltd
urheiluseuralta. Hankkeessa todettiin, ettd talla hetkella urheiluseuroilla ei ole tarvetta keskindisen yhteistyon tiivistamiselle.

Kaupunki jakaa vuosittain Kainuun Liikunnan jarjestamadssa Urheilugaalassa vuoden liikuntateko -palkinnon. Palkinnon tarkoituksena on muistaa toimijoita, jotka liikuttavat
merkittdvan maaran kuntalaisia, tuottavat matalan kynnyksen liikuntatoimintaa, ovat kehittaneet uusia toimintatapoja liikkunnan edistamiseksi tai ovat jotenkin muuten
ansioituneet liikuntapalvelutuottajana. Palkinnon voi saada joko yksittdinen toimija, yhdistys tai yhteiso.
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Kuva: Kuhmon kaupungin liikuntapalvelujen yhteistyéverkosto

Kuhmon liikuntapalvelut tekee yhteistyota mm. seuraavien tahojen kanssa
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Yhteistyon rakenteita paikallisesti ja alueellisesti on jo olemassa. Jatkossa on tdrkedd, ettd eri verkostoissa olisi mukana myds liikuntapalvelujen edustusta. Kainuun
yhdyspintatydn tyéryhman esitys ratkaisumalleista verkostorakenteissa:

o Alle kouluikaiset: varhaisen tuen tiimi

e Kouluikaiset ja toisen asteen nuoret: opiskeluhuoltoryhma

e Tyoikaiset: verkostorakenne selvittamatta, tarkeita yhteistydkumppaneja tyollisyydenhoidon palvelut ja tyoterveyshuolto
e |kdihmiset: Voimaa vanhuuteen -verkosto

e Soveltava liikunta: luodaan palvelupolku

Liikuntapalveluja kehittdessa on huomioitava asiakasldahtoisyys, asiakastarpeet ja yhteistyon tarpeet. Eri liikuntatoimijoiden roolit hyvinvointihaasteiden ennaltaehkaisijana
tulee ottaa huomioon suunnittelussa ja organisoinnissa. Tarpeiden selvittdminen ja palvelujen suunnitteleminen vaativat entistd enemman osallistamista, kuulemista ja
vaikutusten arviointia ennakkoon. Kehittamistyossa kdyttokelpoinen tapa voisi olla palvelumuotoilu. Kainuun Liikkumisohjelma Kainuun Liikunnan toimesta kannattanee myos
hyodyntda paikallisen liikunnan edistamisen keinoina ja toimenpiteena.

Kestdavan kehityksen sopimukset sadanndllisia liikuntapalveluja jarjestdavien yhdistysten kanssa toisivat pitkdjanteisyyttd ja mahdollistaisivat toiminnan turvaamisen
useammaksi vuodeksi kerrallaan. Kestdavan kehityksen sopimusten tavoitteena on edistdd yhdessa kaupungin ja yhdistysten kanssa kaupunkistrategian arvojen mukaista
kestavaa kehitysta, hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Sopimusmallien kdyttoonottoa kokeillaan Yhdistystoiminnan kehittamishankkeessa, jonka toimintakausi on vuosina 2024—
2026. Sopimuksen laadinnan yhteydessa tarkastellaan YK:n kestavan kehityksen Agenda 2030 tavoitteita.

Kestavan kehityksen tavoitteita liikunnan nakokulmasta:

e Ekologinen kestadvyys (taloudellinen ja aineellinen toiminta)

e Taloudellinen kestévyys (sisdllon ja laadun tasapédinen kasvu)

e Sosiaalinen ja kulttuurinen kestavyys (hyvinvoinnin edellytykset siirtyvat sukupolvelta toiselle, tasavertaiset mahdollisuudet voida hyvin, monimuotoisuus, toisten
arvostus ja kunnioitus)

e Teknologinen kestavyys (teknologia, infrastruktuuri, digitalisaatio)




Kuva: Liikunnan edistdmisen yhdyspintatyé on kuvattu Kainuussa yhteisesti Kainuun Liikunnan, hyvinvointialueen ja kuntien kanssa. -Kainuun Liikunta-
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Lilkkunnasta viestiminen

Kuhmon kaupungin liikuntapalvelukuvaukset on tehty palvelutietovarantoon. Kuhmo.fi -nettisivu sisaltaa Liikunta-sivustot sekd Avustukset ja tuet -sivuston. Nettisivujen
ajankohtaista-sivuilla julkaistaan liikunta-artikkeleja. Sosiaalisen median kanavista kaytdssa ovat Liikuntapalvelut Kuhmo -sivu ja Instagramissa Kuhmon kaupungin -kanava.
Viralliset ilmoitukset julkaistaan myos paikallislehti Kuhmolaisen Kaupunki ilmoittaa -palstalla. Urheiluseurojen ja liikuntapaikkojen kayttovuorojen vastuuhenkiléiden
viestintdkanavana toimii paasaantoisesti sahkdposti. Liikkuntapalvelujen Facebook-tililla ja kaupungin Instagram-tarinoissa voidaan jakaa kaupungin liikuntatoiminta-avustusta
saaneiden tahojen somepaivityksia, mikali ne nousevat kaupungin ilmoituksiin.

Ryhmatoiminnoista ja yksittdisistd tapahtumista viestitdan Lahella.fi -palvelussa, joka on valtakunnallinen, maksuton verkkopalvelu jarjestoille ja yhteiséille. Palvelun avulla
edistetddan kansalaistoiminnan nakyvyyttd Suomessa ja keskitetystd palvelusta on helppo 16ytdd merkityksellistda toimintaa, yhteisollisyytta, apua ja
osallistumismahdollisuuksia. Myds Tapahtumien Kainuu -kalenterissa julkaistaan liikuntatapahtumailmoituksia.

Lilkkunnan ammattilaiset osallistuvat asiantuntijaroolissa erilasiin tilaisuuksiin kertomaan liikunnan ja elintapojen vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Kuhmon kaupunki
tarjoaa yhdistyksille mahdollisuuksia tuoda esille harrastetoimintaansa tapahtumissa mm. taiteiden yo.

Liikkumisesta viestimisessa voidaan hyddyntaa valtakunnallisesti tuotettua materiaalia, esimerkiksi Liikkuvat -aineistosta.

On tarkeda, miten liikkunnasta puhutaan ja miten liilkunnan hyvinvointivaikutuksia nostetaan esille. Positiivinen asenne puheessa, vuorovaikutuksessa ja viestimisessa vaikuttaa
mielipiteiden muodostukseen ja edistaa liikuntamyodnteisyytta.

Kuva: Liikuntapalvelut tiedottaa monikanavaisesti:
paikallislehti, nettisivut, sosiaalinen media,
tapahtumakalenteri, Lihelld.fi ja sihkdposti

SAANNGLLISET
LIIKUNTASALIVUOROT

HAETTAVANA
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Lilkkuntaneuvonta
Lilkkuntaneuvonta on osa laajempaa palveluketjua, jossa terveytensd kannalta liilan vahan liikkuvat tunnistetaan ja tavoitetaan, liikkkuminen otetaan puheeksi ja asiakas
ohjataan lilkkuntaneuvontaan seka omatoimisen ja ohjatun liikunnan pariin.

Kuhmon kaupungin liikuntapalvelujen liikuntaneuvonta kdynnistyi vuonna 2023. Se on henkilokohtaista tai ryhmissa tapahtuvaa terveysneuvontaa, joka on tarkoitettu kaiken
ikaisille. Neuvonta on maksutonta tukea, jotta liikkumisesta tulisi osa arkea. Liikuntaneuvonta on tarkoitettu henkilolle, joka kaipaa lisaa liiketta paiviinsa tai tietaa, etta
elintavoissa on korjaamisen varaa. Neuvonnassa saa tukea ja vinkkeja liikkkumiseen, hyvaan ravitsemukseen, uneen ja palautumiseen. Liikuntaneuvonnan prosessin kesto
maaraytyy yksilollisen tarpeen perusteella. Tyypillisimmin asiakassuhde kestda 4—12 kuukautta.

Lilkkuntaneuvoja auttaa asiakasta pohtimaan ja ratkaisemaan eldamantapoihin liittyvia ongelmia ja haasteita. Neuvoja opastaa eldamantapojen muutoksessa ja auttaa
asettamaan tavoitteita, jotka ovat jarkevia sekda mahdollisia tavoittaa. Liikuntaneuvontaan on mahdollisuus tulla ladkarin, sairaanhoitajan, tyoterveyden, kouluterveyden tai
jonkin muun ammattihenkilon suosituksesta. Ajan voi varata myos itse. Liikuntaneuvoja jarjestaa liikkuntaneuvonnan asiakkaille liikunnan starttikursseja, joiden tavoitteen on
motivoida sadnndlliseen liikkuntaan.

Lilkkuntaneuvonnan poikkihallinnollinen palveluketju Kainuussa on kuvattu Kainuun hyvinvointialueen toimesta. Kuhmon kaupungin lilkkuntaneuvonta kuuluu Pohjois-Suomen
liilkuntaneuvontaverkostoon.
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Kuva: Liikuntaneuvonnan poikkihallinnollinen palveluketju Kainuun hyvinvointialue ja kunnat

o apeEnEnae G ERY poikkihallinnollinen palveluketju W KAINUUN
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Vaikuttavuuden mittaaminen PR
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Kuva: Liikuntaneuvonnan poikkihallinnollinen palveluketju Kainuun hyvinvointialue ja kunnat

Liikuntaneuvonnan poikkihallinnollinen palveluketju

Terveydenhuollon ammattilaisen Hyvinvointialueen fysioterapeuttien
varhaisen vaiheen ohjaus ja toteuttama LIKUNTANEUVONTA
neuvonta
= Asiakkaan riskitekijat tai = Asiakkaan tilanne vaatii
toiminta/tyékyvyn alenema on terveydenhuollon puuttumisen ja
tunnistettu. fysioterapeutin osaamisen.

» Asiakas saa iémydanhue"on varhaisen
vaiheen ohjauksen ja neuvonnan

* Suunnattu korkean riskin fai jo
sairastuneille asiakkaille.

omaan tilanteeseensa esim. + Asiakkailla voi olla moninaisia
terveydenhoitaja, fysioterapeutti. haasteita elamassaan.
. : » Toiminnalla pyritéén véhentamaan
« Tarvittaessa seuranta ja yhteyshenkis riskitekijéité, ennalta ehkaisemadan
terveydenhuollossa. ' filanteen hankaloituminen seké
palvelutarpeen lisa&ntyminen.
« Ammattilaisena esim. terveydenhoitaja, + Toimintakyvyn osalta voidaan esim.
fysioterapeutti, ravitsemusterapeutti ennaltaehkaista toimintakyvyn

alenemista niin, etta palvelutarve ei
liséénny esim. kaatumisten
seurauksena.

= Jos asiakas tarvitsee
fysioterapeuttista ohjausta
omatoimisen kuntosali- tai
allaharjeittelun aleittamiseen, voi
asiakkaan ohjata likuntaneuventaa
toteuttavalle fysioterapeutille esim.
polikliinisen fysioterapian jatkeeksi.

» Ammattilaisena fysioterapeutti (HVA)
Koko Kainuu 2 htv

Laatija: Annu Heikkinen
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Elinikdinen liikunta yksilén voimavarana

Saannollinen liikunta edistda kaiken ikdisten ihmisten terveytta ja hyvinvointia. Kansallisesti on maaritelty liikkkumisen suositukset eri ikdryhmille. Ne kiteyttavat terveyden
kannalta tarvittavan viikoittaisen lilkkkumisen maaran ja antavat esimerkkeja liikkumisen muodoista.

Aktiivisen elamantavan omaksumalla voi lisatad paivaaikaista energiankulutusta ja fyysista rasitusta maarallisesti enemman kuin pelkkaa vapaa-ajan liikuntaa harrastamalla.
Pieni jokapaivdinen puuhastelu, saattaa olla merkittava tekija energiatasapainon kannalta. Yksilo voi tayttaa terveytta edistavan lilkkunnan suositukset, mutta olla muuten
inaktiivinen - tai viettaa jopa istuvaa elamantapaa.

Liikkkumattomuus on WHO:n mukaan jo neljanneksi suurin itsendinen kuoleman riskitekija. Liikunnan vahaisyys ja runsas paikallaanolo tulee siis kalliiksi, mutta silld on ennen
kaikkea vaikutuksia yksilon terveyteen ja hyvinvoinnin kokemukseen.

Liikunta on tarkeda pienesta pitdaen esimerkiksi lapsen luuston ja motoristen taitojen kehittymiselle. Lilkkkuminen auttaa lasta kehittymaan kestavammabksi ja taitavammaksi.
Nuorilla liikunta on tarkeda myos sosiaalisen vuorovaikutuksen vuoksi. Lapsuuden hyva fyysinen kunto on yhteydessa parempaan mielenterveyteen nuoruusidssa. Parempi
kestavyyskunto ja kestdavyyskunnon parantuminen lapsuudesta nuoruuteen heijastuvat vahaisempiin stressi- ja masennusoireisiin nuoruudessa. Paremmalla motorisella
kunnolla on merkitysta parempiin kognitiivisiin toimintoihin.

Hyvin suunniteltu lilkunta voi myo6s vahvistaa lapsen myonteistd mindakuvaa. Tama edellyttaa kuitenkin hyvien kokemusten ja palautteen saamista liikunnasta. Kaikki lapset,
niin sairaat kuin terveetkin, tarvitsevat likkuntaa.

Intensiivinen liikunta nuorena ennustaa aktiivista eldmantapaa myos aikuisena — terveellinen ja liilkunnallinen eldméantapa ja elinymparistd omaksutaan jo lapsuudessa. Osa
lilkunnan hyodyista ilmenee vasta vuosien kuluessa, joten liikuntaan liittyvat myonteiset mielikuvat, ja jo lapsena omaksuttu liikunnallinen eldmantapa, voivat edesauttaa
terveytta. Liikunnan on kuitenkin jatkuttava sadnnoéllisend myos aikuisena, jotta se ehkaisisi sairauksia. Lapsuuden liikunnalla on vaikutusta myos liikkumisvarmuuteen
my6hemmin elamassa, jolla on vaikutusta esimerkiksi kaatumisten vaaraan.

Aikuinen on toiminnallaan lapselle tarkea roolimalli lilkkuntaan suhtautumisessa. Perheen eldmantavat ja tottumukset opitaan jo varhain. Liikkujan malli saadaan kotoa. Myds
isovanhempien ja muiden ldhiaikuisten esimerkilla voi vahvistaa lasten ja nuorten liikkumisajattelua.

Koko perheen yhteinen liikunta on hyva keino saada nuori ja aikuiset liikkeelle. Liikunnasta tulee samalla tarked perheen sosiaalisen kanssakdymisen tapa. Lapi aikuisian
jatkunut vapaa-ajan liikuntaharrastus ennustaa liikunnallisesti aktiivista vanhuutta, riippumatta toimintakyvyn heikentymisesta.

Elamankaarindkdkulma korostaa, etta liikkuntakayttaytyminen muuttuu eldmanvaiheiden myota, kuten opintojen aloittamisen, lasten saamisen tai sairastumisen yhteydessa.
Eldakkeelle jadminen voi olla monelle tarked muutosvaihe elamassa. Aiemmissa tutkimuksissa eldkeikaiset tai juuri eldakkeelle jadneet harrastivat vapaa-ajan liilkuntaa enemman
kuin nuoremmat eldkeian kynnykselld, ansiotydssa olevat henkil6t.

lakkaat hyotyvat liikkuntaharjoittelulla erityisesti siita, etta liikunta hidastaa lihaskatoa seka lihasvoiman ja -kestdavyyden pienenemistd, notkeuden vahenemista seka
tasapainon ja kavelykyvyn huononemista.
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Kuva: Opetus- ja kulttuuriministerion valtakunnallisen Liikkuvat-kokonaisuuden avulla edistetéidn liikunnallista eliméintapaa eri ikd- ja véiestoryhmissé

Lilkkuen IGpi eldman

Valtakunnallisten liilkunnan edistamisohjelmien eli Liikkkuvat-kokonaisuuden ‘
avulla edistetadn liikunnallista elémdantapaa eri iké- ja vaestéryhmissa.

't

LEkkuv koulu

A=) XX ke . LIIKKUVA iKi- LIKKUVA
ERILLEE W AIKUINEN LIKKUJA ¥ e

Liikkuva varhaiskasvatus — Rakennetaan yhdessa liilkkuvampaa lapsuutta Liikkuva perhe — Aktiivista yhdessdoloa
Liikkuva koulu — Aktiivisempia ja viihtyisampia koulupaivia Liikkuva opiskelu — Aktiivisuutta ja opiskelukykya
Liikkuva aikuinen — Aktiivisuus on uusi normaali Ikiliikkuja — Lisda voimaa eldakevuosiin

e
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Liikkuvat lapset ja nuoret

Kansalliset liikkumissuositukset antavat suuntaviivat lasten terveyttd edistdvasta liikkunnasta. Myonteisen liikuntakokemuksen saavuttamiseksi on tarkeaa, etta liikkunta on
lapsen ika- ja taitotasolle sopivaa. Liikkuminen on hyva sovittaa vastaamaan lapsen ja nuoren omia edellytyksia ja mahdollisuuksia, eika sen tulisi sisdltda vertailua muiden
kykyihin.

Lasten ja nuorten olisi hyva liikkua reippaasti, rasittavasti ja monipuolisesti paivittdin. Maara voi kertya useista liikkumisen hetkistd paivan aikana. Lisaksi kestavyytta,
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaan seka liikkuvuutta lisaavaan liikkuntaan tulee kiinnittda huomioita. Tarkemmat ohjeistukset lilkkuntamaarista UKK-instituutin kuvassa.

Uimahalli jarjestaa varhaiskasvatuksen ja alakoulun uinnin opetuksen opetussuunnitelman mukaisesti. Lisdaksi uinninopetusta on tarjolla uimakoulun puitteissa kesdaikana eri
taitotasoisesti. Uimahallin peuhatunnit saavuttavat kerta toisensa jalkeen valtavan suosion lasten keskuudessa. Uimahallilla on kohdennettu junioripassi alle 18-vuotiaille 60
€/vuosi seki kertalipputuotteena perhelippu.

Liikuntapalvelujen liikuntaneuvonta on lisdnnyt resurssia varhaiskasvatus- ja kouluikdisten liikunnan tukemiseksi. Liikuntaneuvoja osallistuu perusliikuntataitojen ja
taukoliikunnan ohjaamiseen sekda Move! -toimintakykytestien jarjestdmiseen ja tarvittaessa palautekeskusteluihin koulupdivan aikana. Lisdksi liikuntaneuvoja osallistuu
iltapdivakerhotoimintojen ohjaamiseen.

Liikuntatoiminta-avustuksilla ja maksuttomilla liikuntasalien kdyttévuoroilla tuetaan urheiluseuroja tuottamaan monipuolisia lasten ja nuorten liikkumisen mahdollisuuksia.
Kaupunki tukee myds perheiden liikkkumista myontamalla yksityisia kayttovuoroja lilkuntasaleihin maksuttomasti alle 18-vuotiaiden liikuntavuoraoille.
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Kuva: Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen keskeiset viestit, UKK-instituutti

PYSY VIRKEANA ;‘
Tauota runsasta ja pitka- )

kestoista paikallaanoloa. oS4
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3 krt
 vikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt
vilkossa

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa

@ UKK-instituutti




31

Varhaiskasvatuksessa toteutetaan Kuhmon kaupungin varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaista lasten kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavia toimintoja Liikkuva
Varhaiskasvatus —ohjelman mukaisesti. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa Kasvan, liikun ja kehityn —oppimisen osa-alueella kuvataan toimintoja, jossa lasta ohjataan
lilkkumiseen, ruokakasvatukseen ja terveyden seka turvallisuuteen liittyviin tavoitteisiin.

Varhaiskasvatuksen tehtdvana on luoda pohja lasten terveytta ja hyvinvointia arvostavalle seka fyysista aktiivisuutta edistavalle elamantavalle yhdessa huoltajan kanssa.
Varhaiskasvatuksen tavoitteena on innostaa lasta liikkkumaan monipuolisesti ja sekd kokemaan liikunnan iloa. Lapsia ohjataan ulkoiluun, liikunnallisiin leikkeihin kaikkina
vuodenaikoina. Lasten liikkumista toteutetaan arjessa ohjatusti mutta samalla huolehditaan myds se, ettd lapsilla on riittavd mahdollisuus paivittdiseen omaehtoiseen
liilkkumiseen niin sisalla kuin ulkona.

Varhaiskasvatuksen tehtdavana on kehittdaa lasten kehotuntemusta ja —hallintaa. Motoristen perustaitojen harjoitteluun kannustetaan aktiivisesti. Motoristen taitojen
havainnointiin ja taitojen harjoittamiseen seka arvointin Kuhmon varhaiskasvatus kdyttaa Inno Norsu-materiaalia www.innostuliikumaan.fi

Huoltajien illoissa perheitd ohjataan perheliikunnan pariin Neuvokas Perhe —materiaalin avustamana www.neuvokasperhe.fi Varhaiskasvatuksessa toteutetaan
uinninopetusta 3-5-vuotiaille ja esioppilaille 3 krt/vuodessa. Monipuolinen luontoympéristd, vuodenajan vaihtelut ja péaivikoteja ldhelld olevat liikuntapaikat luovat
varhaiskasvatuksen liikuntakasvatukselle hyvat ja laadukkaat mahdollisuudet toteuttaa varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden asettamia tavoitteita myos tulevina
vuosina.

Perusopetuksen opetussuunnitelman mukaisesti kouluyhteisdssa ohjataan oppilaita ymmartamaan oman toimintansa vaikutusta omaan ja toisten hyvinvointiin ja
terveyteen. Oppilaita kannustetaan huolehtimaan itsesta ja toisista. Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen on yksi opetussuunnitelmaan kirjatuista tavoitteista.

Kuhmon kaupungin perusopetuksessa toimintaa kehitetaan Liikkuva koulu -periaatteiden mukaisesti ja oppilaita osallistaen. Koulupaivien liikunnallistaminen on kirjattu
paikalliseen opetussuunnitelmaan. Valituntikioskitoiminta aktivoi lilkkkumaan ja oppilaista koulutetaan valituntitoiminnan ohjaajia. Uinnin opetus toteutetaan yhteistyossa
lilkuntatoimen kanssa.

Move! -toimintakykymittaukset 5. ja 8. luokan oppilaille kuuluvat sdannélliseen vuorisrytmiin.



http://www.innostuliikumaan.fi/
http://www.neuvokasperhe.fi/
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Kuva: Lukiolaisten retki Hiidenportin kansallispuistoon syksylld 2024
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Musiikkiopiston taiteen perusopinnot on tanssin opetuksen osalta vakiinnuttanut toimintansa kaupungin palvelutarjonnassa. Opetus on tavoitteellista ja tasolta toiselle
etenevaa. Kaikille tanssista kiinnostuneille etsitdan sopiva ryhma yhteistydssa musiikkiopiston ja harrastajan kanssa. Oppimaan oppimisen taidot ja harjoittelun merkityksen
ymmartdminen luovat tasapainoista pohjaa elinian kestavalle tanssin harrastamiselle. Musiikkiopisto tarjoaa myos intensiiviryhman tanssia pitempaan harrastaneille. Tassa
ryhmassa tavoitteet asetetaan korkealle ja ryhma treenaa kolme kertaa viikossa. Nuorilla tanssijoilla on mahdollisuus hakeutua kaupungin jarjestamaan kesatyohon
kesatanssijana.

Nuorisopalvelujen hallinnoimat Harrastekortti ja Nuorisopassi, tukevat lasten ja nuorten matalankynnyksen harrastusmahdollisuuksia. Nuorisopassi ja Harrastekortti ovat
paasylippu oman ndkodiseen vapaa-aikaan. Valittavana on liikkuntamahdollisuuksista mm. maksuttomia kuntosali- ja uimahallikdynteja sekd alennuksia kansalaisopiston
kursseista sekda mahdollistaa suorittamaan metsastajan tutkinnon maksuttomasti.

Kuhmon 4H-yhdistys ja evankelisluterilainen seurakunta jarjestavat omissa toiminnoissaan myos liikkkumista tukevia kerhoja ja kokoontumisia. 4H-yhdistyksen koordinoima
lilkkuva nuorisoty® vie mukanaan matalan kynnyksen liikuntaa syrjakylille.

Kainuun Liikunta on Kuhmon kaupungin tdrkea ja aktiivinen yhteistydkumppani mm. lasten liikunnan asiantuntijatukena, ohjaajakouluttajana ja vuosittaisten
perheliikuntatapahtumien jarjestdjana.

Tulevaisuuden toimenpiteet

Uusia arjen lilkkuvampia toimintamalleja ja -tapoja elinymparist6dmme luomalla voisimme auttaa lapsia ja nuoria omaksumaan aktiivisemmat elamantavat ja positiivisemmat
liilkunta-asenteet. Tama auttaisi rakentamaan pohjaa terveellisemmille elamantavoille aikuisidassa. Esimerkiksi koulu-, harrastus- ja asiointimatkaliikunta seka koulupdivien
paikallaanolon tauottaminen ovat pienia arjen tekoja liikkumisen lisdaamiseksi. Liikkuvat -konseptin hyddyntaminen tuo mukanaan tydkaluja lasten, nuorten ja perheiden
arkeen.

Matalan kynnyksen kerhotoimintaa vahvistamalla ja liikuntaharrastusten aktiivisella markkinoinnilla suoraan kohderyhmalle, vahan liikkuviakin olisi mahdollista saada
innostettua ohjattuun toimintaan mukaan. Perheiden, lasten ja nuorten omaehtoiseen lilkuntaan kannustaminen mm. viestinnan, maksuttomien liikkuntasalivuorojen, ulko-
ja luontoliikuntapaikkojen vapaan kayton, liikuntaleikkien ja -pelien muodossa tulisi olla eri asiantuntija- ja taustatahojen seka huoltajien yhteinen tavoite.

Tulevaisuudessa on tarkeda hyodyntdd Move! -mittausten tuloksia palautejarjestelmaa kehittdmalld ja ohjaamalla toimintakyvyn tuen tarvitsijat Liikuntaneuvonnan
perheneuvontaan.

Yhteiskunnan yhteinen panostus lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja motoristen taitojen monipuoliseen kehittdavaan liikkumisen tukemiseen vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin ja tukee oppimista.




Kuva: Kuhmon musiikkiopiston kuva-arkisto, Aki Niskanen
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Liikkuvat tyoikaiset
Aikuisten lilkkkumisen suosituksessa kehotetaan lilkkkumaan terveytta — askel kerrallaan. Arki tarjoaa monenlaisia mahdollisuuksia liikkkumiseen. Kaikki liike lasketaan ja kevytkin
lilkkkuminen tuo terveyshyotyja etenkin vahan liikkuville. Liikuskelu ja paikallaanolon tauottaminen on tarkea osa arkipdivaa — mita useammin, sen parempi.

Liikkumisen suosituksessa tuodaan esille my6s unen tarkeytta liikkumisen rinnalla. Riittavalla unella ja liikkkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, ja unen vaikutus
palautumisessa on suuri. Liikkkumisen suosituksella huomioidaan hyvinvoinnin kokonaisuus.

Valtioneuvoston tutkimuksesta vuodelta 2016 selviaa, ettd vahainen liikunta liittyy yleensa arjen rytmeihin, erityisesti ajankayttoon, jossa pitda sovittaa yhteen tyo- ja perhe-
elama. Vahaisen liikunnan riskiryhmaan kuului parisuhteessa olevat miehet ja nuoremmat ikapolvet. Ajan puute on harvoin todellinen syy vahaiseen liikuntaan, vaan kyse on
askareiden tai harrastusten priorisoinnista. Tama taas pohjautuu ihmisen omiin arvoihin, siihen minka koetaan olevan tarpeeksi tarkeaa.

Suurimman osan Kuhmon liikuntapalvelutarjonnasta tyoikaisille mahdollistaa urheiluseurat. Myos ty6paikkojen ja kaveriporukoiden liikuntaharrastevuorot ovat tarkea lisa
palvelukentdssa. Kuhmon kaupunki tarjoaa edulliset yksityisen liikunnan kadyttévuorot koulujen liikuntasaleihin. Valtakunnalliseen lajiliittoon, kattojdrjestéon tai Kainuun
Liikuntaan kuuluvien yhdistysten liikuntakdyttovuorot kaupungin liikuntasaleissa ovat maksuttomia silloin, kun kyseessa ei ole kaupallinen toiminta. Liikuntatoiminta-
avustuksilla tuetaan urheiluseuroja, kansanterveysjarjestéja ja kylatoimikuntia tuottamaan monipuolisia liikkumisen mahdollisuuksia kuhmolaisille.

Tyénantajien tuki tyontekijoiden hyvinvoinnin yllapitdmisessa ja edistamisessd on tarkeaa, erityisesti ikdjohtamisen ndakdkulmasta. Monilla tydpaikoilla liikuntaetuja on
kaytettavissa mm. ePassin kautta tai pyoraetumahdollisuudella. ePassia on mahdollista kayttaa kaupungin liikuntapalveluissa, osassa urheiluseuroja ja Hyvinvointi Sampon
yllapitamalla SykePlus-kuntosalilla. Tyéterveyshuolto on tarkeassa roolissa tyoikdisten liikkkumisen puheeksiotossa.

Liikuntapalvelut jarjestaa ohjattua vesiliikuntaa tydikaisille uimahallissa. Liikuntaneuvoja osallistuu vuosittain varusmiesten kutsuntatarkastuksiin tarkoituksena tavoittaa
vahan liikkuvia nuoria, jotka hyotyisivat lilkkunnallisemmasta elaméantavasta. Kaikille avoimia liikunnan lyhytkursseja jarjestetaan etenkin kesaaikaan.

Kuhmon musiikkiopistossa on kaikille avoin aikuisten tanssiryhma.

Sotkamon kansalaisopiston Kuhmon toimipiste tarjoaa monenlaisia liikuntakursseja, joihin myds tyoikaisilla on mahdollisuus osallistua. Kansalaisopiston opintoseteliavustusta
on mahdollisuus kayttdd maahanmuuttajien, tydottémien ja eldkeldisten kurssimaksujen alentamiseen.

Kainuun Liikunta yhdessa kaupungin kanssa tarjoaa aikuisille vuosittain maksuttomia terveyskuntomittauksia Korpikansa seikkailee -tapahtumassa ja toimii
liilkuntatapahtumien jarjestajana Kainuussa. Kainuun Liikunta tarjoaa myos tyohyvinvointipalveluja tyoyhteisdille. Kainuun Liikunnan tuella urheiluseurat voivat halutessaan
kehittdd omaa toimintaansa vastaamaan nykypaivan vaatimuksia.

Vertaistoiminta esimerkiksi tyoyhteisodissa ja kaveriporukoiden omat liikuntahetket ovat merkityksellisia liikkkumiseen aktivoivia arjen toimenpiteita.
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Kuva: Tyéikdisten liikkumissuosituksen keskeiset viestit, UKK-instituutti
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Tulevaisuudessa kuntalaisia tulisi entistd enemman kannustaa liikkkumaan, ja lisdata heidan tietoisuuttaan arkiaktiivisuuden merkityksesta kokonaishyvinvoinnille. Omatoimisen

lilkkumisen tukemiseksi tarvitaan erityisesti terveytensa eteen liian vahan liikkuville rohkaisua, osaamista, keinoja ja vinkkeja seka vertaistukea. Ohjaajien ja valmentajien
kouluttautuminen on tarkeaa vaikuttavan liikunnanohjauksen ja liikkujien motivoinnin nakdkulmasta.

Yhteisolliseen kannustamiseen tarvitaan mukaan kaikki liikuntatoimijat. Myds tyonantajien myodnteiselld asenteella ja kannustuksella aktiivisempiin tydmatkoihin ja
tyopadivaan on tyontekijalle seka merkitysta etta vaikuttavuutta.

On tarkeda vahvistaa kokemusten vaihtoa liikuntatoimen ja liikuntaseurojen kesken, tavoitteena suunnata resursseja ja muotoilla palveluja tarveldhtoisesti myos vahan
liikkuvat tavoittaen.

ePassilla maksamisen laajentamista useamman urheiluseuran harrastemaksuihin kannustetaan tuomalla hyvia kokemuksia ja kdytanteita keskusteluun.

Lilkkuntaneuvonnan mahdollisuudet ja liikuntaneuvontaprosessiin ohjaaminen tulee saada kattavammin tietoon terveyden- ja sosiaalihuollon ammattilaisille seka kaikille
kuntalaisille.

Kuva: Kaikki liike lasketaan.
Arkiaktiivisuus liséiéi
hyvinvointia ja toimintakykyd
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Liikkuvat ikddantyneet

Liikunnalla ei voida estda vanhenemista, mutta sen avulla on mahdollista vahentda vanhenemiseen liittyvien muutosten
voimakkuutta ja seurauksia. Liikunnalla tuetaan ns. onnistuvaa vanhenemista. Liikunta on todettu tutkimuksissa toimivaksi ja
kustannustehokkaaksi keinoksi ennaltaehkaista ikdihmisten toimintakyvyn heikkenemista. Liikkuminen on myds luontaista ja
usein mieluista toimintaa ikdihmisille.

Arkiliikunta on yksinkertaisin mahdollisuus lisata lilkkuntaa, mutta palvelutarjonnassa on tarpeellista olla myos tavoitteellista
ohjattua toimintaa erilaiset toimintakyvyt huomioiden. Ohjattua liikuntaa tarvitaan etenkin terveytensa kannalta lilan vahan
liikkuville ja liikuntaan tottumattomille idkkaille.

Kansallinen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille painottaa lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti arjessa
selviytymiseen, liikkumiskykyyn sekd esimerkiksi kaatumisten ehkdisyyn. Suositus korostaa liikkumisen monipuolisuutta.
Tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai parantava liikkkuminen.

Ikdihmisten liikunta kuuluu Kuhmon kaupungin palvelutarjontaan erikuntoiset ikdadantyneet huomioiden. Sotkamon
kansalaisopiston Kuhmon toimipiste vastaa hyvakuntoisten ikdantyneiden ryhmaliikunnan ohjauksesta ja kuntosaliohjauksesta.
Liikuntapalvelujen vastuulla ovat ikdaantyneiden vesijumppien ohjaustoiminta sekd toimintakykyrajoitteisten ja soveltavaa
liilkuntaa tarvitsevien ryhmatoiminnot. Liikuntatoiminta-avustuksilla tuetaan urheiluseuroja, kansanterveysjérjestojé ja
kylétoimikuntia tuottamaan monipuolista liikuntatarjontaa myo6s ikaantyneille. Kuhmolaiset yhdistystoimijat tekevat
tavoittavaa ja merkityksellista liikkkumisen edistdmisen tyota ikddantyneiden kuntalaisten verkostoissaan.

Kuva: Ikiliikkuja -ohjelma, Ikdinstituutti

Liikunta vahentaa
toimintakyvyn

riskeja

Kaatumismurtuma

- 50%

Arkitoimintovaikeudet

-61%

Gerasteniariski

-63 %

Liikkumattomuus lisaa
hoivakotiriskia 19 %

Gerastenia on ikdantymisestd ja elinjarjestelmien
heikentymisesta aiheutuva terveydentilan heikentyma,
jossa elimistdn stressinsieto- ja vastustuskyky on
heikentynyt. Sen oireita ovat painonlasku, uupumus,
hidastunut kavelynopeus, vdahainen fyysinen aktiivisuus
ja lihasheikkous.

e
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Kuhmon kaupungin Senioripassi on henkilokohtainen liikuntapalvelujen ja
kansalaisopiston palvelujen maksuvédline. Se on tarkoitettu kuhmolaisille 65-vuotta
tayttaneille. Passin saa kdyttdonsa sind vuonna, jolloin tayttaa 65-vuotta.

VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Senioripassi sisdltda seuraavat edut:

- yksi vesijumpparyhma

- uimahallin kdyttoé uimahallin aukioloaikoina

- yksi kansalaisopiston vapaavalintainen maksullinen kurssi (pois lukien yksildllinen
soitinvalmennus) ja yksi kansalaisopiston maksuton ikddntyneille tarkoitettu
saliliikuntakurssi Rajakadun liikuntasalissa
TAI
liilkuntapalvelujen erityisryhmien liikkunnan ryhmatoiminnot, jotka ovat suunnattu
toimintakyvyltdan rajoittuneille kuntalaisille maksimissaan 2 ryhmaa/viikko

- Kalevalan liikuntakeskuksen kuntosali

- Ruukinrannan avantouinti, syys-toukokuu

Kansalaisopiston opintoseteliavustusta on mahdollisuus kayttdda seniorivdeston
kurssimaksujen alentamiseen. RASITTAVAA
T

st
REIPASTA LUKKOM

ale
L\\\‘- \L\)‘A\E

Kuhmon musiikkiopiston tanssin aikuisryhmadan on mahdollista hakeutua oppilaaksi myos
ikdantyneen vdeston.

Kainuun Liikunta kokoaa kaikki kainuulaiset ikdantyneet vuosittain kainuulaisissa
kunnissa kiertdvaan Kunnon kevatpaivaan. Tapahtumassa on mahdollista liikkua omaan . _
toimintakykyyn sopivissa liikunta- ja lajikokeiluryhmissa. Kaupunki toimii aktivoijana ja ;‘  KEVYT ig@.{} e
vhteiskyydin jarjestdjana kuhmolaisille ikdantyneille tapahtumaan osallistumisen 5N

mahdollistamiseksi.
Loor

o
TAUKOJA PAIKALLAAM

PALAUTTAVAA

Kuva: Vireyttd liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille, UKK-

instituutti — :
Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti

www_ukkinstituurei fi

o ——
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Erityishuomiota tulisi jatkossa kiinnittda elakkeelle siirtyviin, joilta liikkunnallinen eldmantapa on puuttunut seka vastaaviin 75+ idkkaiden ryhmiin, joiden toimintakyky alkaa
heiketa ja joiden kotona asumista voidaan tukea liikunnalla. Haasteena on tavoittaa henkil6t, joiden toimintakyky on hieman heikentynyt: ulkona liikkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kdvely hidastunut, paivittdisissa askareissa vasyminen, liikkumiskyvyssd ongelmia tai kohonnut kaatumisvaara. Olisi tarkeaa, etta
sddanndnmukainen tasapainon ja toimintakyvyn puheeksiotto ammattilaisten ja ikddntyneiden kohtaamisissa olisi rutiini, ja ikddantyneitd ohjattaisiin sdannolliseen
tasapainoharjoitteluun. Esimerkiksi matalan kynnyksen ryhmina voisivat toimia Eldkkeelle! -liikuntakurssit ja +75 kotona asuvien liikuntakurssit, joissa kiinnitetaan erityista
huomiota voima- ja tasapainoharjoitteluun, kavelyyn seka kaatumisten ehkaisyyn. Liikuntakurssien lisdksi ulkoiluryhmissa ikdantyneet kokevat liikkumisensa turvalliseksi ja
mielekkaaksi. Kurssitarjonnan kohdentamista tarvetta vastaavaksi tai laajentamiseksi tarvitaan yhteistyota Kuhmon kaupungin, hyvinvointialueen, eri yhdistysten ja
ikddntyneiden omaisten kanssa.

Ikadntyneiden toimintakykya tukevaan harjoitteluun ja yhdessa liikkumiseen voidaan vastata vapaaehtoisten vertaisohjaajien tyopanoksella. Jotta vertaisohjaajilla olisi
riittavat valmiudet ryhmaohjaamiseen, tarvitaan koulutusta. Koulutusmahdollisuuksia voidaan tulevaisuudessa tarjota joko kaupungin omana toimintana tai esimerkiksi
yhteistydssa Kainuun Liikunnan ja lkdinstituutin kanssa. Alueellisen yhteistyon tiivistamiselld saamme vahvemmat resurssit ikddantyneiden toimintakyvyn edistamiseksi,
esimerkiksi yhteishankkeet.

Kuva: Ohjattu, kaikille avoin ulkotuolijumppa,
Kuhmon kaupungin terveysliikunta
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Liikkuvat erityisryhmat
Soveltavan liikkunnan erityisia kohderyhmia ovat eri tavoin toimintarajoitteiset, pitkaaikaissairaat seka ne ikdantyvat, joiden toimintakyky on selvasti heikentynyt. Heidan
liilkunnalliseen toimintaan osallistumisensa edellyttda usein toimivaa yhteistyota sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluiden seka kansanterveys- ja eldkeldisjarjestojen kanssa.

Sairaan tai vammaisen liikunta tulee soveltaa tarvittaessa hanen mukaansa — liikkumatta ei tarvitse olla. Soveltaminen voi tarkoittaa esimerkiksi apuvalineiden kayttoa
lilkunnassa, ohjeiden ja saantojen yksinkertaistamista ja huomioimalla liikuntaan liittyvia rajoituksia.

Toimivia soveltavan liikunnan yhteistyokaytanteita lilkkuntapalvelujen osalta ovat mm. yhteistyd kehitysvamma- ja mielenterveyspalvelujen kanssa seka aktiivisten
kansanterveysjarjestdjen kanssa. Hyvinvointi Sampon omistama terapia-allas Kalevalan kuntoutuskodilla mahdollistaa vesiliikunnan ohjauksen erityisryhmille.

Liikuntapalvelut tuottaa myos saannollista, avointa ryhmatoimintaa toimintakykyrajoitteisille, jotka tarvitsevat liikkunnanohjauksen erityisosaamista. Kuhmon Kiva Uintiseura
jarjestaa soveltavan uinnin harrastetoimintaa lapsille ja nuorille.

Taulukko: Toimintarajoitteet lapsilla ja aikuisviestélld

Lastenneuvolan erityisen tuen tarpeen 476/ 1000 vastaavan ikaistd asukasta
mukaiset kaynnit seka yksilollisen

tarpeen mukaiset terveystarkastukset,

Kuhmo

Paljon vaikeuksia nahda, kuulla tai kavella 6,1 % (8.—9. Ik.)

Erityisen tuen oppilaat, Kuhmo 27 henkiloa Alakoululaisia 12 Ylakoululaisia 15

Sairastavuusindeksi Kuhmo, ikavakioitu 109,4 (koko maa 100)

Toimintarajoitteita terveysongelmien 38,7% 20—-64-vuotiaat 32,5 % yli 65-vuotiaat 49,5 %
vuoksi, Kainuu yli 75-vuotiaat 56,7 %

Lahteet: Sotkanet.fi ja Vipunen.fi
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Kuhmossa soveltavan liikunnan palveluketjun kuvauksessa ja sujuvuudessa on viela kehitettdavaa. Yhdenvertainen liikkkuminen ja lilkkunnan harrastaminen edellyttavat sujuvia
kaytantoja ja yhteistyorakenteita. Nama voivat liittyvat esimerkiksi avustajiin, kuljetuksiin sekd kuntoutus- ja liikuntapalveluiden seka liikuntaseurojen ja
kansanterveysjarjestdjen toiminnalliseen yhteistyohon.

Liikkumisen saavutettavuuteen, esteiden tunnistamiseen seka poikkihallinnollisuuden ja moniammatillisuuden lisdédamiseksi tarvitsemme tietouden lisdamista ja koulutusta.
Liikkkumisen esteet voivat olla yksilollisia tai ymparistoon liittyvia. Saavutettavuuden edistamiseksi koulutetaan tulevaisuudessa moniammatillisesti ja monitoimijaisesti
lilkkkumisen edistamisen avainhenkildita.

Soveltavan liikkunnan kehittdmiseksi valmistellaan suunnitelma, jossa hyddynnetaan Liikuntatieteellisen seuran Sopiva-hankkeen ja Kainuun Liikunnan tukea seka Lounais-
Suomen aluehallintoviraston Soveltavan liikunnan strategisen suunnittelun tyokirjaa.

Kuva: Ohjattu jumppatuokio,
Kuhmon toimintakeskus,
Kainuun hyvinvointialue
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Liikkumisymparisto ja -olosuhteet

Liikkumisymparisté ja -olosuhdetydn tavoitteena on tarjota turvallisia, viihtyisid ja mahdollisuuksien mukaan myos esteettomia ulkoilureitteja, toiminnallisia puistoja,
lahiliikunta-alueita ja sisaliikuntatiloja. Liikuntapaikkojen esteettémyys on yksi tasa-arvoisen liikunnan harrastamisen perusedellytys ja esteettomyytta edistetdan
investointikohteissa, joihin tehdaan perusparannus tai uudisrakentaminen.

Alle 18-vuotiaiden lasten- ja nuorten ohjatusta toiminnasta ja junioriturnauksista ei perita kayttomaksuja Kuhmon kaupungin omistamissa ulkoliikuntaliikuntapaikoissa ja
liilkuntasaleissa. Liikuntaseura, joka kuuluu valtakunnalliseen lajiliittoon tai on Kainuun Liikunnan jasen, on vapautettu liikkuntasalimaksuista.

Liikuntapaikkaselvitys 2023
Liikuntapaikkaselvitys vuosilta 2023-2024, sisadltden Liikunta- ja ulkoilupaikkojen kehittamistavoitteet vuoteen 2030, laaditaan erillisena asiakirjana. Se on tiiviisti yhteydessa
Liikkumisohjelman suunnitteluun ja toteutukseen. Selvitys ohjaa liikkuntapaikkarakentamista ja liikkuntapaikkojen olosuhdetyota tuleville vuosille.

Kuva: Tuupalan léhiliikunta-alueen avajaiset
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Liikkumisohjelman tahtotila 2025-2030 — Hyvinvoiva ja toimintakykyinen kuhmolainen

TAHTOTILA
Verkostoyhteistyon
laajentaminen
yhdyspintatyossa

i

Liikunnan kehittamistyossa
huomioidaan
asiakaslahtoisyys,
asiakastarpeet ja
yhteistyon tarpeet
Yhdistysyhteistyota
vahvistetaan pitkdjanteisen
ja saanndllisen
lilkkuntatoiminnan
tuottamiseksi

©

Liikkuvampi arki, aktiiviset
elamantavat ja positiiviset

lilkunta-asenteet (

Toimenpide Vastuutaho Mittari Tavoiteaikataulu
Nimetdan liikunnan asiantuntija Tyoryhmien puheenjohtajat Liilkunnan asiantuntija on nimetty tyéryhmiin ja 2025-2027
tai kutsutaan kuultavaksi tiimeihin tai kutsuttu tarvittaessa asiantuntijaksi
asiantuntijana olemassa oleviin
tiimeihin ja tydryhmiin, joissa
kasitelldan terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvia aiheita
Alueellinen voimaa vanhuuteen - | Liikunnanohjaus, 2025-2027
ohjelma hyvinvointiaktivaattori
Kainuun liikkumisohjelma osana | Kainuun Liikunta Kuhmolaisia osallistuu Kainuun liikkkumisohjelman 2025-
liikkumisen kehitystyota tyostoon. Yhteys Liikkuva Kuhmo -asiakirjaan syntyy.
Toteutetaan osallisuustyota, Johtavat viranhaltijat, Jarjestetyt osallisuustilaisuudet ja asiakaskyselyt jatkuvaa
kuulemismahdollisuuksia ja esihenkilot,
vaikutusten ennakkoarviointia yhdistysten puheenjohtajat Toteutuneet ennakkovaikutusten arvioinnit
Palvelumuotoilua hyodynnetaan Asiakastyytyvaisyys
Solmitaan Kestavan kehityksen Yhdistystoiminnan Kestavan kehityksen sopimusten maara 2025-2026
sopimuksia kehittamishanke,
tapahtumatuottaja, Yhteistyon tarveselvitys toteutunut ja mahdollinen
Selvitetdadn yhdistysten hyvinvointiaktivaattori, toimintasuunnitelma laadittu
yhteistyotarpeet kunnossapitopaallikko,
yhdistysten puheenjohtajat
Tiedonvaihto vahan liikkuvien
liilkkumisen edistamiseksi
sisallytetdaan seurafoorumin
sisaltoon
Luodaan liikkuvia Kaikki Kuhmolaisten toimintakyky jatkuvaa
toimintamalleja ja -tapoja
jokaisen arkeen Liikuntaneuvonnan asiakasmaara
Tiedotetaan arkiaktiivisuuden Kaupungin ja Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkuvien maara jatkuvaa

hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksista ja
liilkuntaneuvonnasta,
kannustetaan yhteisollisesti.

hyvinvointialueen johtavat
viranhaltijat, esihenkil6t,
asiantuntijat, viestintatiimi
sekad yhdistykset ja EVL-

Ylipainoisten osuus

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot

e




Soveltavan liikunnan
suunnitelma osaksi
Liikkumisohjelmaa
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Otetaan Lahella.fi -palvelu
laajasti tiedottamisen kanavaksi

seurakunta,
Kuka minua liikuttaisi -hanke
2024-2025

Otetaan liikkumisen aktivointi Kaupunkisuunnittelun ja - jatkuvaa
huomioon uuden suunnittelussa | rakentamisen asiantuntijat
Liikkumista edistavat matalan Perusopetus, liikuntapalvelut, jatkuvaa
kynnyksen ryhmat ja lajikokeilut | kansalaisopisto, yhdistykset,
ovat innostavia ja haluttuja EVL-seurakunta
harrastuksia
Move! -mittausten Perusopetus, liikuntapalvelut, 2025
palautejarjestelmaa kehitetaan hyvinvointialue
Lilkkunnanohjaajien, valmentajien | Ty6nantajat, yhdistykset jatkuvaa
ja vertaisohjaajien koulutus
ePassin liikuntaedun Yhdistykset jatkuvaa
kdyttomahdollisuuksien
laajentaminen
Liikuntapaikkaverkkoa Kunnallistekniikka, jatkuvaa
ylldpidetdan ja kehitetdan tilapalvelut, yhdistykset
esteettomyys huomioiden
Liikuntapaikkaselvitys 2023—
2024 asiakirjan mukaisesti
Kavelyn ja pyordilyn olosuhteista | Kunnallistekniikka, jatkuvaa
huolehditaan ja niitad kehitetdan kaupunkisuunnittelu,

Viisaan liikkumisen

suunnitelma
Saavutettavuuden kehittaminen Hyvinvointiaktivaattori, Koulutukseen osallistuneet 2025
-koulutus kaupungin esihenkil6t,

yhdistysten puheenjohtajat Soveltavan likkunnan ryhmien maara
Soveltavan lilkunnan palvelujen Liikuntapalvelut, Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkuvien maara 2025-2027

kuvaus seka kaytantojen ja
yhteistyon kehittaminen

hyvinvointialue, yhdistysten
hallinto

e




46

Taustatietoja

Hallitusohjelman 16 Suomi liikkeelle -toimenpidetta
1. Vahvistetaan liikuntaosaamista eri koulutusaloilla, kuten sosiaali- ja terveydenhuollossa seka kasvatusaloilla.

2. Liikkunnan ja terveyden edistaminen huomioidaan poikkihallinnollisesti kuntien ja hyvinvointialueiden strategioissa. Vahvistetaan elintapaohjausta ja lilkkuntaneuvontaa
kunnissa ja hyvinvointialueilla hyodyntaen samalla terveysteknologian mahdollisuuksia. Arvioidaan hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen tarkoitetun rahoituksen
kohdentumista kunnissa ja hyvinvointialueilla.

3. Tuetaan perheiden lilkkunnan edistamista. Sisallytetdaan pallo ditiyspakkaukseen ja lisdtaan neuvoloihin perheliikuntaneuvontaa.

4. Kannustetaan kuntia kehittdmaan paivakotien ja koulujen pihoja monipuolisiksi ldhiliikuntapaikoiksi. Kannustetaan kuntia mahdollistamaan tilojensa kayttd nykyista
laajemmin eri opiskelijajarjestdjen urheilutoiminnassa.

5. Vahvistetaan paivakoti- ja koulupaivien seka koulumatkojen liikunnallistamista seka koulupaivien yhteydessa tapahtuvaa harrastamista.

6. Lisataan perusopetuslakiin liikunnallisen eldmantavan edistdminen. Tuetaan kasvatuksen ja opetuksen henkilost6a tydssdan levittdmalld toimivimpia kadytantoja.
Kannustetaan kuntia laajentamaan Liikkuvat-ohjelma kaikkiin paivakoteihin ja kouluihin.

7. Kokeillaan koulupdivan jalkeisen liikunnan harrastamisen erilaisia toteutustapoja, kuten harrastesetelia. Tulosten perusteella toimivimmat kdytannot vakiinnutetaan osaksi
Suomen harrastamisen mallia.

8. Peruskoulun laajojen terveystarkastusten yhteydessd annetaan henkilokohtaista liikkuntaneuvontaa ja -ohjausta oppilaan Move!-tulosten perusteella.
9. Selvitetdan toisen asteen koulutuksessa liikkunnan lisdamista jokaviikkoiseksi oppiaineeksi. Edistetdan kaikkien korkeakoulujen hakeutumista Liikkuva opiskelu -ohjelmaan.
10. Liikunnan ja toimintakyvyn edistaminen lisataan osaksi kutsuntojen sisaltoa.

11. Tyossa jaksamista tuetaan ottamalla liikkuminen keskeiseksi osaksi tyokyvyn ja tyoeldaman kehittamistd. Selvitetdan tyonantajien vaikuttavimmat keinot edistaa
tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta yhteistyossa tyoterveyshuollon kanssa.

12. Paivitetaan kavelyn ja pyorailyn edistamisohjelma. Erityisesti turvallisiin koulureitteihin seka liikuntamahdollisuuksien lisdamiseen kiinnitetdan huomiota. Maankaytoén
lainsddadantoa uudistettaessa huomioidaan liikkumisen edistaminen. Osana MAL-sopimusmenettelya edistetdan kavelya ja pyorailya.

13. Edistetdaan luonnon virkistyskdytt6a seka luontomatkailua. Uudistetaan ulkoilulaki huomioiden omaisuuden suoja. Tunnistetaan muun muassa metsastyksen,
eratoiminnan seka lemmikkieldinten merkitys lilkkunnan lisdamisessa.
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14. Selvitetadn ja arvioidaan mahdollisuuksia liikkunnan tukemiseen verotuksen keinoin. Selkiytetdaan liikunta-alan toimijoiden arvonlisaverokohtelua liikkumiseen
kannustavaksi.

15. Edistetaan vanhusten toimintakykya ja ehkadistdaan kaatumisia. Selvitetadan mahdollisuus taata subjektiivinen ulkoiluoikeus ikdantyneille. Otetaan kayttoon Sitran esittama
kotitalousvahennys, jolla edistetdan yli 75-vuotiaiden toimintakykya ja kotona parjaamisen edellytyksia liilkunta- ja kuntoutuspalveluiden hankkimista helpottamalla.

16. Tunnistetaan liikunta-alan yrittdjien mahdollisuudet toimia osana palvelutuotantoa.

Suomalaiset ovat Euroopan liikkuvin ja ulkoilevin kansa

EU:n erityiseurobarometrin "Urheilu ja liikunta" (2022) mukaan suomalaiset ovat Euroopan liikkuvin ja ulkoilevin kansa, silld kaksi kolmasosaa kaikesta liikunnasta tapahtuu
ulkona. Tama selittda osaltaan Suomen Ladun Taloustutkimuksella vuonna 2023 teettaman kyselyn tuloksia: suomalaiset haluavat kehittda eniten ulkoliikuntapaikkoja,
erityisesti lahiulkoilureitteja, luontopolkuja, pyorateita, metsia ja talvikavelyreitteja. Ulkoliikuntapaikat ovat myds suosituimpia liikuntapaikkoja, joista kaytetyimpia ovat
asfalttipdallysteiset kdvelytiet, metsét, luontopolut, pyoratiet ja merkityt Iahiulkoilureitit.

EU:n erityiseurobarometrin "Urheilu ja liikunta" (2022) mukaan

e Suomalaisista 71 % harrastaa liikuntaa tai urheilua sdannollisesti tai melko sdanndllisesti, kun EU:n keskiarvo on 38 %.

e Suomalaisista vain 8 % ei harrasta liikuntaa koskaan, EU:ssa keskimaarin 45 %.

e  Muuta liikuntaa, kuten pyo6railya, tanssia tai puutarhanhoitoa, harrastaa saanndllisesti tai melko sdanndllisesti 81 % suomalaisista, EU:n keskiarvon ollessa 50 %.
e Suomalaisista liikuntaa harrastavista 66 % harrastaa sita ulkona luonnossa, puistoissa jne. EU:n keskiarvo on 47 %.




Ohjelmaty6hon osallistuneet viranhaltijat ja asiantuntijat

Kdhkonen Riikka, hyvinvointiaktivaattori (liikkkumisohjelmatyon vastuuhl)
Heikkinen Jussi, lilkkuntaneuvoja

Heikkinen Virpi, suunnittelija, tyollisyyden edistaminen

Heinonen Juha, tyollisyysasiantuntija, tyollisyyden edistdmisen palvelualuejohtaja
Juntunen Jari, tekninen johtaja

Kerola Elisa, musiikkiopiston rehtori

Kinnunen Virpi, yhtenadiskoulun rehtori

Konttinen Katri, projektipaallikko, Yhdistystoiminnan kehittamishanke
Kyllonen Marjut, sivistystoimenjohtaja

Kahkonen Niina, varhaiskasvatuksen johtaja

Pulkkinen Tiina, uimaopettaja, esihenkild

Pulkkinen Ossi, liikkuntakoordinaattori, Sotkamon kunta

Uhlback Tero, kunnossapitopaallikkd
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Osallistamistoimenpiteet

Liikuntapaikkakysely kuntalaisille lokakuu 2023 (N 285)
Liikuntapaikkakysely urheiluseuroille lokakuu 2023 (N 8)
Varhaiskasvatuksen osallistaminen heindkuu 2024

Yhteistyon tila ja tarpeet urheiluseuroissa -kysely heina-elokuu 2024 (N1)
Lilkuntapalvelujen ty6paja elokuu 2024

Liikkkumisohjelman tydpaja yhdistyksille ja yrityksille elokuu 2024 (Ty6pajaan osallistuneet Kuhmon Kiva HT, Kuhmon Eldkeliitto, Kuhmon Senioriopettajat, Lions Club Kuhmo
Helenat. Kirjalliset vastaukset antaneet Kuhmon Kiva-Lentis ja Kuhmon Kivattaret)

Tyollisyyden edistdmisen osallistaminen elokuu 2024
Lukion osallistaminen syyskuu 2024

Perusopetuksen osallistaminen syyskuu 2024
Musiikkiopiston osallistaminen syyskuu 2024

Kansalaisopiston osallistaminen syyskuu 2024




Lilkkkumisohjelman kasittely paatoksenteossa

Elinvoimavaliokunta §65 30.10.2024
Hyvinvointi- ja sivistysvaliokunta
Kaupunginhallitus

Kaupunginvaltuusto

50




51

Lahteet

Epdterveellisen ruokavalion ja vdhdisen liikunnan ennustajat, kustannukset ja ohjaustoimet, Valtioneuvoston kanslia 2016

Ikiliikkuja -ohjelma, lkdinstituutti

Ikéihmisten liikunnan kansallinen toimenpideohjelma, Liikunnasta terveyttd ja hyvinvointia, Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:30
Ikédntyneiden liikkumisvarmuus — havaintoja Ikd-HYTE-hankkeen postikyselystd, UKK-instituutti, uutinen 30.9.2024

Kouluterveyskysely ja Sotkanet, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL

Kuhmon Riistanhoitoyhdistys ry

Kuntaliitto

Kuntien véestd, Tutkihallintoa.fi 10.7.2024

Kuuden kunnan viisaan liikkumisen edistdminen -hanke 2024

Lasten liikunta ja ravitsemus — eli Physical Activity and Nutrition in Children (PANIC) -tutkimus, Itd-Suomen yliopisto ja Jyvaskyldn yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta
2024

Liikkumisen saavutettavuus, YLLI 2.0 kehittamishanke, Helsingin yliopisto

Liikunnallinen eldmdntapa, Opetus- ja kulttuuriministeric 2024

Liikuntalaki 390/2015

Litkuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset, Liikkuva aikuinen -ohjelma/ Likes-tutkimuskeskus 2021
Liikuntaneuvonta yhdyspinnoilla, Opetus- ja kulttuuriministeri¢ 2022

Liikuntapaikkselvitys, Kuhmon kaupunki 2023

Liikuntapoliittinen selonteko, Opetus- ja kulttuuriministerio 2018

Ndin suomalaiset ulkoilevat -artikkeli, Liilkunta & Tiede -lehti 1/2023, Liikuntatieteellinen seura

Rajattomasti liikuntatietoa -alusta
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Suomen Ladun ja Taloustutkimuksen 2023 tutkimusraportti

Suomi liikkeelle — liikunnallisen eldmdntavan ja toimintakyvyn poikkihallinnollinen ohjelma, Ohjelma-asiakirja 2024, Valtioneuvosto

Terveyskirjasto, Duodecim 2023

Luonnonvarakeskuksen ja Sote-akatemian opintojakso tarjoaa tietoa luontoperustaisista hyvinvointiratkaisuista, Turun yliopisto, mediatiedote 10.9.2024
UKK-instituutti

Vaikuttavuusketju, www.hyvanmitta.fi

Vipunen.fi, Opetushallinnon tilastopalvelu

Voimaa Vanhuuteen, Ikdinstituutti

Videstd- ja muuttoliike Kainuussa, Tilastokeskus, Kainuun Liitto 10.7.2024

Vidhdisen liikkumisen terveyshaitat, Duodecim 2015 (18)
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