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Johdanto

Liikkumisohjelma toimii liikkumisen edistamisen asiakirjana, jolla tehdaan liikunnan ennaltaehkaisevaa tyota ja sen kehittamista nakyvaksi. Ohjelma toimii myds osana
laajempaa hyvinvointisuunnitelmaa lahtokohtanaan hyvinvoiva kuntalainen. Ohjelmaty6lla tavoitellaan yhteista tahtotilaa ja toimenpiteita kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden
lisdédmiseksi ja hyvinvoinnin parantamiseksi. Liikkumisohjelma tarkastelee elaméankaarimallin mukaisesti eri ikdryhmia. Kilpa- ja huippu-urheilu seka lilkkuntamatkailu on jatetty
liikkumisohjelman ulkopuolelle, vaikka niiden merkitys liikunnan toimintaymparist6ssa ja liikkumiseen kannustavana esimerkkind ymmarretaankin.

Lilkunta vaikuttaa yhteiskunnassamme ihmisten elamaan eri sektoreissa: arjessa, vapaa-ajalla, varhaiskasvatuksessa, koulussa, tyopaikoilla, paikallisissa yhteisdissa ja
kaupungeissa. Liikunnan merkitys on tullut yha voimakkaammin esiin myds poliittisena aiheena, ja se on nostettu tarkedksi terveysnakokulmaksi. Vaestdn pitdminen
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. (ladketieteen sanastossa interventio = toimenpide, jolla pyritdan vaikuttamaan yksilon tai
ryhman terveydentilaan tai kdyttaytymiseen)

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

Liikunnan tarkastelu saadaan moniulotteisemmaksi, kun laajennamme kasityksidamme liikunnan edistamisesta liikkumisen edistamiseksi, jolloin puhutaan kaikenlaisen
aktiivisuuden lisdamisesta ihmisten arjessa. Kaupungistuminen, teknologian kehittyminen, passiivisten liikkumistapojen yleistyminen, istumatydn lisddantyminen ja yleinen
vaurastuminen ovat kaikki vahentdneet omalta osaltaan liikkkumisen tarvetta. Liikkumisen vaheneminen ja lisddantynyt paikallaanolo herattavat huolta arkiaktiivisuuden osalta.
Vapaa-ajan liilkuntaa harrastetaan edelleen, mutta huolta herattda sen riittamattéomyys terveyden kannalta. Fyysinen kokonaisaktiivisuus on vahentynyt, koska arkiliikunta on
vahentynyt ja istuminen lisddntynyt niin tydeldmassa kuin kotona.

Hallitusohjelmaan sisdltyvan Suomi liikkeelle -ohjelman tavoitteena on, etta eri ikdiset ihmiset liikkuvat aiempaa enemman. Lisda vain liike. -sloganin viestinad on, etta arkiset
valinnat ovat tarkeita liikkumisen lisaamiseksi ja yhda useampi ihminen tarttuu liikkumisen mahdollisuuksiin. Valtioneuvoston ja OKM:n Liikuntapoliittisessa selonteossa
todetaan, etté jokaisella on oikeus saada mielihyvaa ja myonteisia kokemuksia liikunnasta.

Lilkkkumisohjelmasta nostetaan tavoitteita laajaan hyvinvointisuunnitelmaan ja hyvinvoinnin vuositavoitteisiin seka talousarviosuunnitteluun. Ohjelmaa tarkastellaan ja
paivitetdan valtuustokausittain.




Kuva: Liikkumisohjelma - Liikkuva Kuhmo

Yhteinen tahtotila ja
toimenpiteet kuntalaisten
fyysisen aktiivisuuden
lisaamiseksi ja
hyvinvoinnin
parantamiseksi

Taytta elamaa Kuhmossa - Hyvinvoivat kuhmolaiset
Kuhmo - Turvallinen kaupunki asua ja elaa
Kuhmolaiset - Aktiiviset kansalaiset

Tayttd elamaa metsan ja kulttuurin valtakunnassa

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

Monitoimijainen yhteistyo 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, vaeston tyokyky,
mielenterveys ja maanpuolustuskyky.




Kuhmolaiset liikkujina

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

Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd kuhmolaiset tunnistavat ulkoilun hyvinvointivaikutukset. Mitd 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 liikkkumattomuus on polarisoitunutta. Suurinta huolta aiheuttaa liian vahan liikkuvat, joiden arkiaktiivisuus jaa vahaiseksi
ja paikallaanolo vie vuorokaudesta suurimman osan.

Lilkkkumattomuuden kustannukset UKK-instituutin laskurilla mitattuna ovat Kuhmossa 2,67 M€ ja paikallaanolon kustannukset 2,78 M€. Laskuri osoittaa liikkumattomuuden

ja paikallaanolon aiheuttamat kansansairauksien kustannukset.
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Yhteiskunnallisesti suuria kysymyksid 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 lisddvat arkiliikkkumistaan?




Taulukko: Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen toimintakyky vuonna 2023

Indikaattori Lukio 1.ja  Tyoikdiset  lkaantyneet YIli65v. Kuhmon
2. VUosi Kainuu Kainuu Kuhmo vaesto
Kuhmo

Harrastaa hengadstyttavaa 35% 38%

liikuntaa korkeintaan

1 h/vko

Harrastaa ohjattua 33% 18 %

lilkuntaa viikoittain

Kuhmossa jarjestetdaan 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 kadvelemisessa 19%

suuria vaikeuksia

Terveysliikuntasuositusten | 43 % 22 % 58 % 65 %

mukaan liian vahan
liilkkuvien osuus
Kaatumisiin ja putoamisiin 422,6 1314
liittyvat hoitojaksot/ 10000 (v.2022)

Lahteet: Sotkanet ja Rajattomasti liikuntatietoa -alusta




Kuhmo liikuntakaupunkina

Vaestoennusteen mukaan Kuhmon vakiluku vahenee tulevien vuosikymmenten aikana. Suurin pieneneva ikaryhma tulee olemaan alle 18-vuotiaat. Heidan maaransa vahenee
[3hes 40 %. Myds tyoikdisten maarasta tulee ennusteen mukaan vahenemaan kolmannes. Yli 65-vuotiaiden maaran ennustetaan pysyvaan lahimpana nykyistd maaraa. Heidan
kohdallaan vahenemistd ennustetaan ainoastaan 10 %. Ennusteilla on vaikutusta tulevaisuuden liikkumisen, toimintakyvyn ja liikunnan resurssointeihin ja
investointisuunnitelmiin. Aikuisvaest6lla on erilaisia tarpeita liikkumisen edistamiseksi ja liikunnan lisdamiseksi kuin lapsilla ja nuorilla.

Data: Tilastokeskus,
Kainuun Liitto

% %

%

Vieston kehitys :ENNUSTE: Muutos %
A I
855&% c:tu;:;a;;a 7585 6739 5848 -23 %
0-18 v. 1061 14% 791 12 % 668 1% -37 %
19-64 v. 3489 46% 2843 42% 2457 42% .30 %
65- V. 3035 40% 3104 46% 2723  47% 10 %
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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
Iahiesihenkilotehtavat kuuluvat kunnossapitopaallikdlle. Liikunnan ohjaustyon ja liikuntaneuvonnan ldhiesihenkilond toimii uimaopettaja. Palveluvastaava paattaa
liilkuntatilojen kaytosta. Liikuntapaikoille ja ohjausty6hon on varattu noin 15 henkilotyovuotta.

Hyvinvointi- ja sivistysvaliokunta puolestaan paattdda hyvinvointitydhon liittyvista asioista kuten yhdistysten ja kyldatoimikuntien avustusperusteista ja avustusten
myontamisesta. Hyvinvointiaktivaattorin tehtdvdankuvaan kuuluu liikkunnan asiantuntija- ja kehittdmistehtavia.

HYVINVOINTI- JA
SIVISTYSVALIOKUNTA

HYVINVOINTIAKTIVAATTORI
s asiantuntija- ja
kehittdmistehtavat

ELINVOIMA-
VALIOKUNTA

PALVELUVASTAAVA
* kiinteistdjen
kdayttovuorot

= TEKNINEN-
VALTUUSTO : JOHTAJA
—d
Ulkoliikuntapaikat
> PAALLIKKO talvi 6-7 htv
HALLITUS =
< Uimahalli
& - 4 h
n- LAHIESIHENKILOT ¥
L] u|k0“|kuntapa|kat Terveys"ikuntal
< « uimahalli ja Liikuntaneuvonta
I_ liilkuntaneuvonta 1 htv
—

www.kuhmofi




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

TEAviisari osoittaa, ettd Kuhmossa liikkunnan vahvuuksia
ovat mm.

e Tavoitteet toiminta- ja taloussuunnitelmassa

e Liikuntapaikkojen maara

e Ohjelmien kasittely ja liikunnan osallistujamaarien
esittely luottamushenkiléhallinnossa

e Soveltavan lilkkunnan kuvauksen yhdistaminen
hyvinvointikertomukseen

e Ylikunnallinen yhteistyo

Kehitettavia osa-alueita ovat mm.

o Liikkumisryhmat opiskelun ulkopuolelle jaaneille
nuorille, tyéttomille 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
@ nuut ydintoiminnat
Aineisto paivitetty 09.10.2024
0

B Huono tulos Parannettavaa B Hyva tulos
Liikunta : 2024
| ]
| ® Kuhmo
SitaiiRITER ® Koo maa

Aineisto paivitetty 09.10.2024

Johtaminen 100

Seuranta ja tarveanalyysi

Y

Osallisuus B

SRS

Huono tulos Parannettavaa Hyva tulos

s
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KUHMO
LIIKUNTAKAUPUNKINA

Reittien pituus 276 km
Liikuntapaikkoja 171 kpl

Liikuntasalien kayttovuorot
250 h/vko

Liikuntapinta-ala 88863 m2

Aktiivisia lilkuntaseuroja 16 kpl

Lilkunta-avustusta saaneita
kylayhdistyksia 12 kpl
kansanterveysjarjestoja 3 kpl

Lihteet: Kuhmon kaupunki Liikunta-avustukset 29 200 €/V
Lipas.fi Jyvaskylan yliopisto 28.6.2024
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KUHMO LIIKUNTAKAUPUNKINA

Vuonna 2023
* 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

 1163,79 opetustuntia

455 opiskelijaa, joista

miehia 86 ja naisia 369
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KUHMO LIIKUNTAKAUPUNKINA

Vuonna 2023 Kansanterveysjarjestot liikuttajina
e liikkuntaseurojen jasenmaara 1 026 hléa e Reumayhdistys 25 hl6a
o alle 18 v. 50 % e Selkdyhdistys 140 hl6a
0 19-28 v. 10 % « Hengitysyhdistys 91 hloa
0 29-65v. 30 %
oyli 65 v.10 %
Lahde: Liikuntapaikkaselvitys Lahde: Liikunta-avustushakemukset

Elakeliitto Kuhmon yhdistys
lilkuttajana

» Jasenia 434

e miehia 34 %

e naisia 66 %

e keski-ika 76 v.

Lahde ja kuva: Elakeliiton Kuhmon
yhdistys ry
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Arkiliikunnan suosituimpia vaylia ovat niin valtakunnallisen tutkimuksen kuin Kuhmon kaupungin liikuntapaikkaselvityksenkin mukaan kevyen liikenteen vaylat. Kuhmolaisista
68 % saavuttaa taajaman 20 minuuttia pyoraillen ja 44 % 20 min kavellen. Tdma antaa yksildtasolla loistavan pohjan ja luo edellytyksia arkiliikkkumisen edistamiselle. Kainuun
kuuden kunnan viisaan liikkkumisen suunnitelma sisaltaa kavelyn ja pyorailyn kartoitusosuuden ja liilkenneturvallisuutta edistdvan toimenpidesuunnitelman.

Mustavaara | J
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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 lemmikkieldimilla, etenkin koirilla, on myds liikkkumiseen aktivoiva vaikutus. Vapaa-ajan toiminta
luonnossa iasta riippumatta tukee terveytta ja hyvinvointia, mika on tarkeaa kansanterveydellisesti. Kuhmolaisten luontokontaktit ovat runsaista ja kuuluvat usein arkeen
luonnollisena osana ja eldméantapana.

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

Kuva: Kuhmolaisen luonnon tarjoamat mahdollisuudet
aktivoivat liikkkumaan




15

Lilkkuntapalvelut osana kaupungin hyvinvointityota

Poikkihallinnollisen liikuntasuunnitelman tavoitteena on olla osa kuntalaisen aktiivista arkea, yksilon hyvinvointia, mielenterveytta ja toimintakykya. Sektorirajat ylittavalla
yhteistyolla vahvistetaan liikkunnan asema osana Kuhmon kaupungin hyvinvointi-, terveys- ja turvallisuuspolitiikkaa seka strategista kehittamista. Liikkunnan huomioiminen
osana kaupunkistrategista kehittamista ja hyvinvointityon suunnittelua on erinomainen keino edistaa kuntalaisten liikkumisaktiivisuutta laaja-alaisesti.

Kaupungin tehtdvana on luoda yleisia edellytyksia liikkunnalle Kuhmossa. Kunnalliset liikuntapalvelut perustuvat liikuntalakiin (390/2015), jossa on madritelty periaatteet
toiminnan jarjestamiseksi. Liikuntalaki pyrkii edistamaan vaeston hyvinvointia ja terveytta seka tukemaan lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta liikkunnan 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 liikuntaa
e tukemalla kansalaistoimintaa
e rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja

Kuhmon kaupungin strategiassa 2021-2025 visioksi on madritelty Taytta eldmaa 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
¢ Inhimillinen kehitys on mahdollista kaikille

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

e |hmisldahtdinen organisaatio ja vetovoimainen tyoyhteiso

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on kuntien ja hyvinvointialueiden perustehtava. Hyvinvoinnin, turvallisuuden ja ehkadisevan padihdetyon asiakirja kuvaa kuhmolaisten
hyvinvoinnin tilaa ja toimii suunnitelmana kdytannon tyossa. Hyvinvointitydn tavoitteena on myos 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 vaestéryhmittdin. Lisdksi seurataan kunnan palveluissa toteutettuja toimenpiteita, joilla
vastataan kuntalaisten hyvinvointitarpeisiin. Kuntalaisten terveydesta ja hyvinvoinnista seka toteutetuista toimenpiteista raportoidaan valtuustolle vuosittain, minka lisaksi
valtuustolle valmistellaan kerran valtuustokaudessa laajempi hyvinvointikertomus.

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

Laajan hyvinvointisuunnitelman tavoitteet 2021-2025 Liikkkumisen toimenpiteet ja yhdyspinnat hyvinvointisuunnitelmassa

Taytta elamaa Kuhmossa — hyvinvoivat kuhmolaiset - Tunnistamme liikkumisen ja lilkkunnan 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, tyo6llisyyden
edistamisen palveluja, maaseutupalveluja ja kunnallisteknisia palveluja

- Kehitamme liikuntaneuvontaa ja sen mahdollisuuksia

- Yllapidamme ja kunnostamme reitistoja ja lahiliikunta-alueita seka kehitamme niita

- Mahdollistamme yhteisdllisia tapahtumia lilkkunnan, hyvinvoinnin ja osallisuuden
edistamiseksi

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

- Pyrimme korjaamaan esteettémyyshaasteita uudis- ja korjausrakentamisen yhteydessa

- Kehitamme turvallisia ja terveellisia liikkumisolosuhteita ja liikenneturvallisuutta
Kuhmolaiset — Aktiiviset kansalaiset - Kuulemme kuntalaisia, heidan nakékulmiaan, toiveitaan ja ideoitaan

- Kehitdmme palvelutarjontaa yhteistydssa yhdistysten ja yritysten kanssa

- Tuemme saanndllisia liilkuntaharrastuksia

- Tarjoamme matalan kynnyksen liikkuntamahdollisuuksia

- Huomioimme liikunnan edistamisen yhdyskuntasuunnittelussa

- Hyédynnamme resurssien yhteiskayttoa
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Yhteistyo liikkuntatoimijoiden voimavarana
Sidosryhma- ja yhdyspintayhteistyd toimivat parhaiten, kun eri toimijat suunnittelevat, kehittavat ja toteuttavat aktiivisesti liikuntatoimintoja samansuuntaisesti yhteista
pdaamaaraa tavoitellen.

Yhdistystoiminta Kuhmossa on tarkea voimavara liikuntapalvelujen tuottajana ja liikuntaharrastusten mahdollistajana. Kaupunki tukee liikunta-avustuksilla vuosittain
urheiluseuroja (10-15 kpl), kansanterveysjarjestoja (2—5 kpl) ja kyldyhdistyksia (12—18 kpl) jakamalla noin 30 000 €:n méaararahan toiminnan jarjestamiseksi. Lisdksi kaupungin
ja 4H-yhdistyksen valinen erillissopimus mahdollistaa lapsille ja nuorille ohjattuja liikuntamahdollisuuksia myds sddnndllisena 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 jéirjestdjille, Kuhmon kaupunki

AVUSTUSPROSESSI

TAMMIKUU HELMIKUU MAALISKUU HUHTIKUU TOUKOKUU JOULUKUU

it & © 9 ®

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 KAYTTG- MIKALI AVUSTUS
HAKIJOILLE RAPORTOINTI PAATOKSENTEKO  HAKIJOILLE  TARKOITUKSEN JAA

MUUTOKSISTA KAYTTAMATTA




Kuva: Tiivistelmd yhteistydssd jéirjestetyistd liikkuntapalveluista Kuhmossa

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

SAAVUTETTAVAT
JA VAIKUTTAVAT
LIIKUNTAPAIKAT

Liikuntapaikka-
selvitys ja
suunnitelma osana
Liikkumisohjelmaa

Investointi-
suunnitelmat

Yksildiden
omaehtoinen liikunta

PYORAILY-,
KAVELY- JA
ULKOILUREITIT

Yhdyskunta-
suunnittelu

Liikenneturvallisuus-
tyoryhma

Viisaan liikkumisen
suunnitelma

Investointi-
suunnitelmat

Yksildiden
omaehtoinen liikunta
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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
lilkuntatoiminta

TAPAHTUMAT
YHTEISOLLISENA
TOIMINTANA

Yhteistyd mm.
liikuntaseurojen,
kansanterveys-

jarjestdjen,
elakelaisjarjestojen,
4H-yhdistyksen,
kylayhdistysten,
evl-seurakunnan,
Kainuun Liikunnan,

Lions Clubin,
Puolustusveimien

kanssa

TIETOISUUDEN
LISAAMINEN JA

KANNUSTAMINEN

Liikuntaneuvonta

Liikkumisen

terveysvaikutuksista

ja liikunta-
mahdollisuuksista
viestiminen

Hyvinvointiluennot

TYKY-toiminta

YHTEISTYO

SIDOSRYHMISSA
JA RAJAPINNOILLA

Sektorit ylittava
moniammatillinen
yhteistyo
Yhdistysyhteisty6
4. sektorin toimijat

Yritysyhteistyo

Avustukset, tuet ja
sopimukset

Hanketuet ja -
yhteistyo
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Kainuun maakunnassa yhteistyd kuntien valilld ja alueellisesti on tdrked osa kuntalaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistamistd. Arkiliikunnan edistdaminen seka
liikuntaneuvonnan ja ohjatun liikuntatoiminnan yllapitaminen ja lisddminen edellyttdd hallinnonalojen ja organisaatioiden rajat vylittdvaa vyhteistyota seka
sidosryhmayhteistyota. Kuhmon kokoinen kunta tarvitsee hankeyhteistyota liilkunnan kehittamiseksi ja edistamiseksi eri toimijoiden kanssa.

Kuhmon kaupungin liikuntapalvelut koordinoi paikallisesti eri toimijoiden toteuttamaa liikuntatoimintaa ja toimii liikunnan edistdjana, sekad tuottaa ennaltaehkaisevia
toimenpiteita ja palveluja. Julkisen sektorin nakokulmasta on tarkeaa, etta lilkkuntaneuvonta ja liikuntapalveluketju kuntoutuksen ja terveysliikunnan valilla toteutuu, ja etta
tarjonta kattaa eri vdestoryhmien tarpeet. Liikuntapalvelujen tyd on verkosto- ja kumppanuusyhteistyota.

Toimivilla liikkkumispalveluilla on keskeinen merkitys kuntalaisille. Lainsdadantd maaraa, ettd kunnat vastaavat kaduista. Kuhmossa kunta avustaa myos yksityisteiden
yllapitdamista. Liikennesuunnittelu on merkittdavassa osassa liikkkumisen edistamisessa, johon kiinnitetdaan erityistd huomiota kaavoitus- ja liikennejarjestelysuunnitelmissa.
Liikenneturvallisuus on kuntien liikkenneympariston suunnittelussa avainasemassa. Hyvat kavely- ja pyorailyolosuhteet luovat viihtyisaa elinymparistoa seka edistavat
liikkumista.

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

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

Tavoitteena on, etta kuhmolaisilla urheiluseuroilla ja liikuntaa jarjestavilla yhdistyksilla on toimivat mahdollisuudet tuottaa liikuntaharjoituksia ja ohjattua kuntoliikuntaa
kuntalaisille. Yhdistystoimijat tuottavat suuren osan liikkumista edistavista palveluista eri ikaryhmille Kuhmossa. Urheiluseurat ovat merkittavassa roolissa monipuolisten
lilkuntaharrastusten mahdollistajana, mutta myo6s esimerkiksi 4H-yhdistys, elakeldisjarjestét ja kansasanterveysjdarjestot tekevat arvokasta tyota etenkin heiddn
keskuudessansa, jotka eivat koe urheiluseurojen tarjontaa itselleen sopivaksi. Kyldayhdistykset tarjoavat oman alueensa asukkaille hiihto-, luistelu- ja jopa
kuntosalimahdollisuuksia. Kaupungin hallinnassa olevia liikuntatilojen kdyttévuoroja myoénnetdan niin yhdistysten, yhteiséjen kuin yksityisten toimijoidenkin kayttoon
voimassa olevan kdyttéperusteiden mukaisesti.

Yhdistystoiminnan kehittdamishankkeessa (2024-2026) selvitettiin kesalla 2024 urheiluseurojen yhteistyOtarpeita. Selvitystydssd saatiin vastaus ainoastaan yhdeltd
urheiluseuralta. Hankkeessa todettiin, ettd talla hetkelld urheiluseuroilla ei ole tarvetta keskindisen yhteistyon tiivistamiselle.

Kaupunki jakaa vuosittain Kainuun Liikunnan jarjestamassa Urheilugaalassa vuoden liikuntateko -palkinnon. Palkinnon tarkoituksena on muistaa toimijoita, jotka liikuttavat
merkittdvan maaran kuntalaisia, tuottavat matalan kynnyksen liikuntatoimintaa, ovat kehittdneet uusia toimintatapoja liikkunnan edistamiseksi tai ovat jotenkin muuten
ansioituneet lilkuntapalvelutuottajana. Palkinnon voi saada joko yksittdinen toimija, yhdistys tai yhteiso.




Kuva: Kuhmon kaupungin liikuntapalvelujen yhteistyéverkosto

Kuhmon liikuntapalvelut tekee yhteistyota mm. seuraavien tahojen
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Yhteistyon rakenteita paikallisesti ja alueellisesti on jo olemassa. Jatkossa on tarkeda, ettd eri verkostoissa olisi mukana myods liikuntapalvelujen edustusta. Kainuun
yhdyspintatyon tydryhman esitys ratkaisumalleista verkostorakenteissa:

o Alle kouluikaiset: varhaisen tuen tiimi

e Kouluikaiset ja toisen asteen nuoret: opiskeluhuoltoryhma

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

e Soveltava liikkunta: luodaan palvelupolku

Liikuntapalveluja kehittdessa on huomioitava asiakaslahtoisyys, 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. Kehittamisty6ssa kayttokelpoinen tapa voisi olla palvelumuotoilu. Kainuun Liikkumisohjelma Kainuun Liikunnan toimesta kannattanee myos
hyodyntaa paikallisen liikunnan edistdmisen keinoina ja toimenpiteena.

Kestavan kehityksen sopimukset saannollisia liikuntapalveluja jarjestavien 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 kdyttéonottoa kokeillaan Yhdistystoiminnan kehittamishankkeessa, jonka toimintakausi on vuosina 2024—
2026. Sopimuksen laadinnan yhteydessa tarkastellaan YK:n kestavan kehityksen Agenda 2030 tavoitteita.

Kestdavan kehityksen tavoitteita lilkkunnan nakékulmasta:

e Ekologinen kestavyys (taloudellinen ja aineellinen toiminta)

e Taloudellinen kestavyys (sisallon ja laadun tasapdinen kasvu)

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

e Teknologinen kestadvyys (teknologia, infrastruktuuri, digitalisaatio)




Kuva: Liikunnan edistémisen 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 kdytdssa ovat Liikuntapalvelut Kuhmo -sivu ja Instagramissa Kuhmon kaupungin -kanava.
Viralliset ilmoitukset julkaistaan myds paikallislehti Kuhmolaisen Kaupunki ilmoittaa -palstalla. Urheiluseurojen ja liikuntapaikkojen kadyttévuorojen vastuuhenkildiden
viestintdkanavana toimii paasaantoisesti sahkoposti. Lilkkuntapalvelujen Facebook-tililld ja kaupungin Instagram-tarinoissa voidaan jakaa kaupungin liikuntatoiminta-avustusta
saaneiden tahojen somepadivityksia, mikali ne nousevat kaupungin ilmoituksiin.

Ryhmatoiminnoista ja yksittdisistd tapahtumista viestitdan Lahella.fi -palvelussa, joka on valtakunnallinen, maksuton verkkopalvelu jarjestdille ja yhteisoille. Palvelun avulla
edistetddan kansalaistoiminnan nakyvyyttd Suomessa ja keskitetystd palvelusta on helppo 16ytda merkityksellistda toimintaa, yhteisollisyyttd, apua ja
osallistumismahdollisuuksia. Myos 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 hyddyntda valtakunnallisesti tuotettua materiaalia, esimerkiksi Liikkuvat -aineistosta.

On tarkeaa, miten liikkunnasta puhutaan ja miten lilkkunnan hyvinvointivaikutuksia nostetaan esille. Positiivinen asenne puheessa, vuorovaikutuksessa ja viestimisessa vaikuttaa
mielipiteiden muodostukseen ja edistaa liikkuntamydnteisyytta.

Kuva: Liikuntapalvelut tiedottaa monikanavaisesti:
paikallislehti, nettisivut, sosiaalinen media,
tapahtumakalenteri, Léihelld.fi ja séhképosti

SAANNOLLISET
LIIKUNTASALIVUQROT

HAETTAVANA
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Liilkuntaneuvonta

Lilkuntaneuvonta on osa laajempaa palveluketjua, jossa terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat tunnistetaan ja tavoitetaan, liikkuminen otetaan puheeksi ja asiakas
ohjataan lilkuntaneuvontaan seka omatoimisen ja ohjatun liikunnan pariin.

Kuhmon kaupungin liikuntapalvelujen liikuntaneuvonta kaynnistyi vuonna 2023. Se on henkil6kohtaista tai ryhmissa tapahtuvaa terveysneuvontaa, joka on tarkoitettu kaiken
ikaisille. Neuvonta on maksutonta tukea, jotta liikkumisesta tulisi osa arkea. Liikuntaneuvonta on tarkoitettu henkildlle, joka kaipaa lisda liiketta pdiviinsa tai tietaa, etta
elintavoissa on korjaamisen varaa. Neuvonnassa saa tukea ja vinkkeja liikkumiseen, hyvaan ravitsemukseen, uneen ja palautumiseen. Liikuntaneuvonnan prosessin kesto
maaraytyy yksilollisen tarpeen perusteella. Tyypillisimmin asiakassuhde kestaa 4—12 kuukautta.

Lilkkuntaneuvoja auttaa asiakasta pohtimaan ja ratkaisemaan eldmantapoihin liittyvid ongelmia ja haasteita. Neuvoja opastaa eldamantapojen muutoksessa ja auttaa
asettamaan tavoitteita, jotka ovat jarkevia seka mahdollisia tavoittaa. Liikkuntaneuvontaan on mahdollisuus tulla ldakarin, sairaanhoitajan, tyoterveyden, kouluterveyden tai
jonkin muun ammattihenkilon suosituksesta. Ajan voi varata myos itse. Liikuntaneuvoja jarjestaa liikuntaneuvonnan asiakkaille lilkkunnan starttikursseja, joiden tavoitteen on
motivoida sadanndlliseen liikuntaan.

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

Liikuntaneuvonnan poikkihallinnollinen palveluketju
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Elinikainen liikunta yksilon voimavarana

Saanndllinen liikunta edistaa kaiken ikdisten ihmisten terveytta ja hyvinvointia. Kansallisesti on maaritelty liikkkumisen suositukset eri ikaryhmille. Ne kiteyttavat terveyden
kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkkumisen maaran ja antavat esimerkkeja liikkumisen muodoista.

Aktiivisen eldamantavan omaksumalla voi lisdtd paivaaikaista energiankulutusta ja fyysista rasitusta maarallisesti enemman kuin pelkkda vapaa-ajan liikuntaa harrastamalla.
Pieni jokapaivainen puuhastelu, saattaa olla merkittava tekija energiatasapainon kannalta. Yksilo voi tayttda terveyttd edistdvan liikkunnan suositukset, mutta olla muuten
inaktiivinen - tai viettaa jopa istuvaa eldamantapaa.

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 tarkeaa pienesta pitden esimerkiksi lapsen luuston ja motoristen taitojen kehittymiselle. Liikkuminen auttaa lasta kehittymaan kestavammaksi 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 likkunta voi my6s vahvistaa lapsen myonteista minakuvaa. Tama edellyttaa kuitenkin hyvien kokemusten ja palautteen saamista liikunnasta. Kaikki lapset,
niin sairaat kuin terveetkin, tarvitsevat liikuntaa.

Intensiivinen liikkunta nuorena ennustaa aktiivista elamantapaa myds aikuisena — terveellinen ja liikkunnallinen eldamantapa ja elinymparistd omaksutaan jo lapsuudessa. Osa
lilkunnan hyoédyista ilmenee vasta vuosien kuluessa, joten liikuntaan liittyvat myonteiset mielikuvat, ja jo lapsena omaksuttu liikunnallinen elamantapa, voivat edesauttaa
terveyttd. Liikunnan on kuitenkin jatkuttava sdaanndllisenda myds aikuisena, jotta se ehkaisisi sairauksia. Lapsuuden liikunnalla on vaikutusta myos liikkumisvarmuuteen
myOdhemmin eldmassa, jolla on vaikutusta esimerkiksi kaatumisten vaaraan.

Aikuinen on toiminnallaan lapselle tarkea roolimalli liikuntaan suhtautumisessa. Perheen eldmantavat ja tottumukset opitaan jo varhain. Liikkujan malli saadaan kotoa. Myo6s
isovanhempien ja muiden lahiaikuisten esimerkilla voi vahvistaa lasten ja nuorten liikkkumisajattelua.

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

Elamankaarinakdkulma korostaa, ettad liikuntakayttaytyminen muuttuu eldamanvaiheiden myotd, kuten opintojen aloittamisen, lasten saamisen tai sairastumisen yhteydessa.
Eldkkeelle jd@minen voi olla monelle tarked muutosvaihe eldmassa. Aiemmissa tutkimuksissa elakeikaiset tai juuri elakkeelle jadneet harrastivat vapaa-ajan lilkkuntaa enemman
kuin nuoremmat eldkeian kynnykselld, ansiotydssa olevat henkil6t.

lakkaat hyotyvat liikuntaharjoittelulla erityisesti siitd, ettd liikunta hidastaa lihaskatoa seka lihasvoiman ja -kestdvyyden pienenemistd, notkeuden vahenemista seka
tasapainon ja kdvelykyvyn huononemista.
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Kuva: Opetus- ja kulttuuriministerién valtakunnallisen Liikkuvat-kokonaisuuden avulla edistetdcdin liikunnallista eldméntapaa eri ikd- ja viestéryhmissd
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Liikkuvat lapset ja nuoret

Kansalliset lilkkkumissuositukset antavat suuntaviivat lasten terveytta edistavasta liikkunnasta. Myonteisen liikkuntakokemuksen 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 sisaltda vertailua muiden
kykyihin.

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

Uimahalli jarjestaa varhaiskasvatuksen ja alakoulun uinnin opetuksen opetussuunnitelman mukaisesti. Lisdksi 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 seka kertalipputuotteena perhelippu.

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

Liikuntatoiminta-avustuksilla ja maksuttomilla liikuntasalien kayttdévuoroilla tuetaan urheiluseuroja tuottamaan monipuolisia lasten ja nuorten liikkkumisen mahdollisuuksia.
Kaupunki tukee myos perheiden liikkkumista myéntamalla yksityisia kayttévuoroja liikuntasaleihin maksuttomasti alle 18-vuotiaiden liikuntavuoroille.
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Kuva: Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen keskeiset viestit, UKK-instituutti
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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 tehtavana on luoda pohja lasten terveytta ja hyvinvointia arvostavalle seka fyysistd aktiivisuutta edistavalle elaméantavalle yhdessa huoltajan kanssa.
Varhaiskasvatuksen tavoitteena on innostaa lasta liikkumaan monipuolisesti ja seka kokemaan liikunnan iloa. Lapsia ohjataan ulkoiluun, liikunnallisiin leikkeihin kaikkina
vuodenaikoina. Lasten liikkumista toteutetaan arjessa ohjatusti mutta samalla huolehditaan myos se, etta lapsilla on riittdvd mahdollisuus paivittdiseen omaehtoiseen
liilkkumiseen niin sisalla kuin ulkona.

Varhaiskasvatuksen tehtdavana on kehittaa lasten kehotuntemusta ja —hallintaa. Motoristen perustaitojen harjoitteluun kannustetaan aktiivisesti. Motoristen taitojen
havainnointiin ja taitojen harjoittamiseen seka arvointin Kuhmon varhaiskasvatus kdyttdaa 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 luontoymparistd, vuodenajan vaihtelut ja paivikoteja 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 edistaminen on yksi opetussuunnitelmaan kirjatuista tavoitteista.

Kuhmon kaupungin perusopetuksessa toimintaa kehitetdan Liikkuva koulu -periaatteiden mukaisesti ja oppilaita osallistaen. Koulupdivien liikunnallistaminen on kirjattu
paikalliseen opetussuunnitelmaan. Valituntikioskitoiminta aktivoi lilkkkumaan ja oppilaista koulutetaan valituntitoiminnan ohjaajia. Uinnin opetus toteutetaan yhteistydssa
liilkuntatoimen 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 syksylléd 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 etsitddn sopiva ryhma yhteistydssa musiikkiopiston ja harrastajan kanssa. Oppimaan oppimisen taidot ja harjoittelun merkityksen
ymmartaminen luovat tasapainoista pohjaa elinian kestavalle tanssin harrastamiselle. Musiikkiopisto tarjoaa myds 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 ndkoiseen vapaa-aikaan. Valittavana on liikuntamahdollisuuksista mm. maksuttomia kuntosali- ja uimahallikdynteja seka alennuksia kansalaisopiston
kursseista sekd mahdollistaa suorittamaan metsastadjan tutkinnon maksuttomasti.

Kuhmon 4H-yhdistys ja evankelisluterilainen seurakunta jarjestavat omissa toiminnoissaan myds liikkumista tukevia kerhoja ja kokoontumisia. 4H-yhdistyksen koordinoima
liilkkuva nuorisotyd vie mukanaan matalan kynnyksen liikuntaa syrjakylille.

Kainuun Liikunta on Kuhmon kaupungin tarkea ja aktiivinen yhteistyokumppani mm. lasten liikunnan asiantuntijatukena, ohjaajakouluttajana ja vuosittaisten
perheliikuntatapahtumien jarjestajana.

Tulevaisuuden toimenpiteet

Uusia arjen lilkkkuvampia toimintamalleja ja -tapoja elinymparistéémme luomalla voisimme auttaa lapsia ja nuoria omaksumaan aktiivisemmat eldmantavat ja positiivisemmat
lilkunta-asenteet. Tama auttaisi rakentamaan pohjaa terveellisemmille elamantavoille aikuisidassa. Esimerkiksi koulu-, harrastus- ja asiointimatkaliikunta seka koulupdivien
paikallaanolon tauottaminen ovat pienia arjen tekoja liikkumisen lisdamiseksi. Liikkuvat -konseptin hyédyntaminen tuo mukanaan tyokaluja 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 liikuntaan kannustaminen mm. viestinnan, maksuttomien liikuntasalivuorojen, ulko-
ja luontoliikuntapaikkojen vapaan kayton, liikuntaleikkien ja -pelien muodossa tulisi olla eri asiantuntija- ja taustatahojen seka huoltajien yhteinen tavoite.

Tulevaisuudessa on tarkedada hyddyntda Move! -mittausten tuloksia palautejarjestelmaa kehittamalla ja ohjaamalla toimintakyvyn tuen tarvitsijat Liikuntaneuvonnan
perheneuvontaan.

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




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

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

Valtioneuvoston tutkimuksesta vuodelta 2016 selvida, etta vahadinen liikunta liittyy yleensa arjen rytmeihin, erityisesti ajankayttoon, jossa pitda sovittaa yhteen ty6- ja perhe-
elama. Vahaisen liikkunnan riskiryhmaan kuului parisuhteessa olevat miehet ja nuoremmat ikdpolvet. Ajan puute on harvoin todellinen syy vahdiseen liikuntaan, vaan kyse on
askareiden tai harrastusten priorisoinnista. Tdma taas pohjautuu ihmisen omiin arvoihin, siihen minka koetaan olevan tarpeeksi tarkeaa.

Suurimman osan Kuhmon liikuntapalvelutarjonnasta tyoikaisille mahdollistaa urheiluseurat. Myos tydpaikkojen ja kaveriporukoiden liikuntaharrastevuorot ovat tarkea lisa
palvelukentdssa. Kuhmon kaupunki tarjoaa edulliset yksityisen liikunnan kdyttévuorot koulujen liikuntasaleihin. Valtakunnalliseen lajiliittoon, kattojarjestéon tai Kainuun
Liikuntaan kuuluvien yhdistysten liikuntakayttovuorot kaupungin liikuntasaleissa ovat maksuttomia silloin, kun kyseessa ei ole kaupallinen toiminta. Liikuntatoiminta-
avustuksilla tuetaan urheiluseuroja, kansanterveysjarjest6ja ja kylatoimikuntia tuottamaan monipuolisia liikkkumisen mahdollisuuksia kuhmolaisille.

Tybnantajien tuki tyontekijoiden hyvinvoinnin yllapitdmisessa ja edistamisessa on tarkeaa, erityisesti ikdjohtamisen nakokulmasta. Monilla tyoépaikoilla liilkuntaetuja on
kaytettavissa mm. ePassin kautta tai pyoraetumahdollisuudella. ePassia on mahdollista kayttdaa kaupungin liikuntapalveluissa, osassa urheiluseuroja ja Hyvinvointi Sampon
yllapitamalla SykePlus-kuntosalilla. Tyéterveyshuolto on tarkedssa roolissa tyoikaisten liikkkumisen puheeksiotossa.

Liikuntapalvelut jarjestaa ohjattua vesiliikkuntaa tyoikaisille uimahallissa. Liikuntaneuvoja osallistuu vuosittain varusmiesten kutsuntatarkastuksiin tarkoituksena tavoittaa
vahan liikkuvia nuoria, jotka hyotyisivat liikunnallisemmasta eldamantavasta. Kaikille avoimia liilkunnan lyhytkursseja jarjestetdaan 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 kdyttada maahanmuuttajien, tyéttémien ja elakeldisten 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
kehittda omaa toimintaansa vastaamaan nykypaivan vaatimuksia.

Vertaistoiminta esimerkiksi tydyhteisoissa ja kaveriporukoiden omat liikuntahetket ovat merkityksellisia liikkumiseen aktivoivia arjen toimenpiteita.
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Kuva: Tydikdisten liikkumissuosituksen keskeiset viestit, UKK-instituutti
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Tulevaisuudessa kuntalaisia tulisi entistd enemman kannustaa lilkkkumaan, ja lisata 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. Myods tyonantajien myonteiselld asenteella ja kannustuksella aktiivisempiin tyomatkoihin ja
tyopadivaan on tyontekijalle seka merkitysta etta vaikuttavuutta.

On tarkeaa vahvistaa kokemusten vaihtoa liikuntatoimen ja liikuntaseurojen kesken, tavoitteena suunnata resursseja ja muotoilla palveluja tarveldahtdisesti 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 liséid
hyvinvointia ja toimintakykyd

%
l
|
|
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Liikkuvat ikadantyneet

Liikunnalla ei voida estdaa 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 ikdaihmisten toimintakyvyn heikkenemista. Liikkuminen on myds luontaista ja
usein mieluista toimintaa ikdihmisille.

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

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

Ikdihmisten liikunta kuuluu Kuhmon kaupungin palvelutarjontaan erikuntoiset ikdantyneet huomioiden. Sotkamon
kansalaisopiston Kuhmon toimipiste vastaa hyvakuntoisten ikdantyneiden ryhmaliikunnan ohjauksesta ja kuntosaliohjauksesta.
Liikuntapalvelujen vastuulla ovat ikdantyneiden vesijumppien ohjaustoiminta sekd toimintakykyrajoitteisten ja soveltavaa
liilkuntaa tarvitsevien ryhmatoiminnot. Liikuntatoiminta-avustuksilla tuetaan urheiluseuroja, kansanterveysjdrjestéjd ja
kylétoimikuntia tuottamaan monipuolista liikuntatarjontaa myds ikdantyneille. Kuhmolaiset yhdistystoimijat tekevat
tavoittavaa ja merkityksellista liikkkumisen edistamisen ty6ta ikddantyneiden kuntalaisten verkostoissaan.

Kuva: Ikiliikkuja -ohjelma, Ikdinstituutti

Liikunta vahentaa
toimintakyvyn
riskeja

Kaatumismurtuma

- 50%

Arkitoimintovaikeudet

-61%

Gerasteniariski

-63 %

Liikkumattomuus lisaa
hoivakotiriskia 19 %

Gerastenia on ikddntymisesta ja elinjarjestelmien
heikentymisesta aiheutuva terveydentilan heikentyma,
jossa elimiston stressinsieto- ja vastustuskyky on
heikentynyt. Sen oireita ovat painonlasku, uupumus,
hidastunut kavelynopeus, vahdinen fyysinen aktiivisuus
ja lihasheikkous.
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Kuhmon kaupungin Senioripassi on henkilokohtainen liikuntapalvelujen ja
kansalaisopiston palvelujen maksuvaline. Se on tarkoitettu kuhmolaisille 65-vuotta
tayttaneille. Passin saa kdyttdonsa sind vuonna, jolloin tayttaa 65-vuotta.

VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Senioripassi sisaltdad seuraavat edut:

- yksivesijumpparyhma

- uimahallin kayttd uimahallin aukioloaikoina

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

- Kalevalan liikuntakeskuksen kuntosali

- Ruukinrannan avantouinti, syys-toukokuu

B
HOTKEU‘T

A
TasapAN®

Kansalaisopiston opintoseteliavustusta on mahdollisuus kayttda seniorivdeston 9
. . . el
kurssimaksujen alentamiseen. RASITTAVAA L

A
TA &t

Kuhmon musiikkiopiston tanssin aikuisryhm&an on mahdollista hakeutua oppilaaksi myos UM
REIPASTA LIKK

ikdantyneen vaeston.

Kainuun Liikunta kokoaa kaikki kainuulaiset ikddntyneet vuosittain kainuulaisissa R —

kunnissa kiertdvaan Kunnon kevatpaivaan. Tapahtumassa on mahdollista likkkua omaan s = X R e el ‘\,‘\_1-_.,.':{5:\,‘\‘
toimintakykyyn sopivissa liikunta- ja lajikokeiluryhmissa. Kaupunki toimii aktivoijana ja : i LIS
yhteiskyydin jarjestdjana kuhmolaisille ikddntyneille tapahtumaan osallistumisen
mahdollistamiseksi.

ox
o\0
TAUKOJA PAIKALLARM

PALAUTTAVAA UNTA

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

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

wiww.ukkinstituutrel.fi

e —
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Tulevaisuuden toimenpiteet

Erityishuomiota tulisi jatkossa kiinnittda eldkkeelle siirtyviin, joilta liikunnallinen elamantapa on puuttunut seka vastaaviin 75+ idkkdiden ryhmiin, joiden toimintakyky alkaa
heiketa ja joiden kotona asumista voidaan tukea liikunnalla. Haasteena on tavoittaa henkil6t, joiden toimintakyky on hieman heikentynyt: ulkona liikkkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kdvely hidastunut, paivittdisissa askareissa vasyminen, liikkumiskyvyssd ongelmia tai kohonnut kaatumisvaara. Olisi tarkeaa, etta
saannénmukainen tasapainon ja toimintakyvyn puheeksiotto ammattilaisten ja ikddantyneiden kohtaamisissa olisi rutiini, ja ikddantyneitd ohjattaisiin saannolliseen
tasapainoharjoitteluun. Esimerkiksi matalan kynnyksen ryhmina voisivat toimia Eldkkeelle! -liikuntakurssit ja +75 kotona asuvien liikuntakurssit, joissa kiinnitetdan erityista
huomiota voima- ja tasapainoharjoitteluun, kavelyyn seka kaatumisten ehkaisyyn. Liikuntakurssien lisdksi ulkoiluryhmissa ikddantyneet kokevat liikkumisensa turvalliseksi ja
mielekkaaksi. Kurssitarjonnan kohdentamista tarvetta vastaavaksi tai laajentamiseksi tarvitaan yhteisty6tda 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
yhteistyossa Kainuun Liikunnan ja lkdinstituutin kanssa. Alueellisen yhteistydn tiivistamiselld saamme vahvemmat resurssit ikdantyneiden toimintakyvyn edistamiseksi,
esimerkiksi yhteishankkeet.

Kuva: Ohjattu, kaikille avoin ulkotuolijumppa,
Kuhmon kaupungin terveysliikunta
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Liikkuvat erityisryhmat
Soveltavan liikunnan erityisia kohderyhmia ovat eri tavoin toimintarajoitteiset, pitkdaikaissairaat seka ne ikaantyvat, joiden toimintakyky on selvasti heikentynyt. Heidan
liikunnalliseen toimintaan osallistumisensa edellyttaa usein toimivaa yhteistyota sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluiden seka kansanterveys- ja eldkeldisjarjestéjen kanssa.

Sairaan tai vammaisen liikunta tulee soveltaa tarvittaessa hanen mukaansa — liikkumatta ei tarvitse olla. Soveltaminen voi tarkoittaa esimerkiksi apuvélineiden kaytt6a
liikunnassa, ohjeiden ja sdaantodjen yksinkertaistamista ja huomioimalla liikuntaan liittyvia rajoituksia.

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

Liikuntapalvelut tuottaa myds sdaannollista, avointa ryhmatoimintaa toimintakykyrajoitteisille, jotka tarvitsevat lilkkunnanohjauksen erityisosaamista. Kuhmon Kiva Uintiseura
jarjestda soveltavan uinnin harrastetoimintaa lapsille ja nuorille.

Taulukko: Toimintarajoitteet lapsilla ja aikuisvéestolléd

Lastenneuvolan erityisen tuen tarpeen 476/ 1000 vastaavan ikaista 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 Yldkoululaisia 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 vield kehitettavaa. Yhdenvertainen liikkkuminen ja liikunnan harrastaminen edellyttavat sujuvia
kdytantoja ja yhteistyorakenteita. Nama voivat liittyvat esimerkiksi avustajiin, kuljetuksiin sekda kuntoutus- ja liikuntapalveluiden seka liikuntaseurojen ja
kansanterveysjarjestdjen toiminnalliseen yhteistyohon.

Liikkkumisen saavutettavuuteen, esteiden tunnistamiseen seka poikkihallinnollisuuden ja moniammatillisuuden lisddmiseksi tarvitsemme tietouden lisdamista ja koulutusta.
Liikkkumisen esteet voivat olla yksilollisia tai ymparistoéon liittyvia. Saavutettavuuden edistamiseksi koulutetaan tulevaisuudessa moniammatillisesti ja monitoimijaisesti

liikkumisen edistamisen avainhenkiloita.

Soveltavan liikunnan kehittamiseksi valmistellaan suunnitelma, jossa hydédynnetdan Liikuntatieteellisen seuran Sopiva-hankkeen ja Kainuun Liikunnan tukea seka Lounais-
Suomen aluehallintoviraston Soveltavan lilkunnan strategisen suunnittelun tyokirjaa.

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

Liikkumisymparisto ja -olosuhdetyon tavoitteena on tarjota turvallisia, viihtyisida ja mahdollisuuksien mukaan myds esteettomia ulkoilureitteja, toiminnallisia puistoja,
lahiliikunta-alueita ja sisaliikuntatiloja. Liikuntapaikkojen esteettomyys on yksi tasa-arvoisen liikunnan harrastamisen perusedellytys ja esteettomyyttda edistetdaan
investointikohteissa, joihin tehdaan perusparannus tai uudisrakentaminen.

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

Liikuntapaikkaselvitys 2023
Liikuntapaikkaselvitys vuosilta 2023—-2024, sisaltden Liikunta- ja ulkoilupaikkojen kehittamistavoitteet vuoteen 2030, laaditaan erillisena asiakirjana. Se on tiiviisti yhteydessa
Liikkkumisohjelman suunnitteluun ja toteutukseen. Selvitys ohjaa liikkuntapaikkarakentamista ja lilkuntapaikkojen olosuhdetyéta tuleville vuosille.

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

Verkostoyhteistyon
laajentaminen
yhdyspintaty6ssa

T

Liikunnan kehittamistyossa
huomioidaan

asiakaslahtoisyys, C)o
asiakastarpeet ja &
yhteistyon tarpeet

Yhdistysyhteistyota

vahvistetaan pitkdjanteisen
ja saanndllisen
liikuntatoiminnan

tuottamiseksi

©)

Liikkuvampi arki, aktiiviset
elamantavat ja positiiviset

lilkunta-asenteet f

| Toimenpide

Vastuutaho

Mittari

Tavoiteaikataulu

hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksista ja
liilkuntaneuvonnasta,
kannustetaan yhteisollisesti.

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

Ylipainoisten osuus

Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot

Nimetdan lilkunnan asiantuntija Tyoryhmien puheenjohtajat Liilkunnan asiantuntija on nimetty tyéryhmiin ja 2025-2027
tai kutsutaan kuultavaksi tiimeihin tai kutsuttu tarvittaessa asiantuntijaksi
asiantuntijana olemassa oleviin
tiimeihin ja tydéryhmiin, joissa
kasitelldan terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvia aiheita
Alueellinen voimaa vanhuuteen - | Liikunnanohjaus, 2025-2027
ohjelma hyvinvointiaktivaattori
Kainuun liikkumisohjelma osana Kainuun Liikunta Kuhmolaisia osallistuu Kainuun liikkumisohjelman 2025-
liikkumisen kehitystyota tydstoon. 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 hyddynnetaan Asiakastyytyvaisyys
Solmitaan Kestadvan kehityksen Yhdistystoiminnan Kestavan kehityksen sopimusten maara 2025-2026
sopimuksia kehittdmishanke,
tapahtumatuottaja, Yhteistyon tarveselvitys toteutunut ja mahdollinen
Selvitetdan yhdistysten hyvinvointiaktivaattori, toimintasuunnitelma laadittu
yhteistyotarpeet kunnossapitopaallikko,
yhdistysten puheenjohtajat
Tiedonvaihto vahan liikkuvien
liilkkumisen edistamiseksi
sisallytetaan seurafoorumin
sisadltoon
Luodaan liikkuvia Kaikki Kuhmolaisten toimintakyky jatkuvaa
toimintamalleja ja -tapoja
jokaisen arkeen Liikuntaneuvonnan asiakasmaara
Tiedotetaan arkiaktiivisuuden Kaupungin ja Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkkuvien maara jatkuvaa

s




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
palautejdrjestelmaa kehitetdaan hyvinvointialue
Liikunnanohjaajien, valmentajien | Tydnantajat, yhdistykset jatkuvaa
ja vertaisohjaajien koulutus
ePassin lilkkuntaedun Yhdistykset jatkuvaa
kayttomahdollisuuksien
laajentaminen
Liikkuntapaikkaverkkoa Kunnallistekniikka, jatkuvaa
yllapidetaan ja kehitetdan tilapalvelut, yhdistykset
esteettomyys huomioiden
Liikuntapaikkaselvitys 2023—
2024 asiakirjan mukaisesti
Kavelyn ja pyorailyn olosuhteista | Kunnallistekniikka, jatkuvaa
huolehditaan ja niita kehitetdan kaupunkisuunnittelu,

Viisaan liikkumisen

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

yhdistysten puheenjohtajat Soveltavan lilkkunnan ryhmien maara
Soveltavan liikkunnan palvelujen Liikkuntapalvelut, Terveysliikuntasuositusten mukaan liikkkuvien maara 2025-2027

kuvaus seka kdytantdjen ja
yhteistyon kehittdaminen

hyvinvointialue, yhdistysten
hallinto

s
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Taustatietoja

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

2. Liikkunnan ja terveyden edistdminen huomioidaan poikkihallinnollisesti kuntien ja hyvinvointialueiden strategioissa. Vahvistetaan elintapaohjausta ja liikuntaneuvontaa
kunnissa ja hyvinvointialueilla hyddyntdaen samalla terveysteknologian mahdollisuuksia. Arvioidaan hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen tarkoitetun rahoituksen
kohdentumista kunnissa ja hyvinvointialueilla.

3. Tuetaan perheiden lilkkunnan edistamista. Sisallytetaan pallo ditiyspakkaukseen ja lisatdaan neuvoloihin perheliikuntaneuvontaa.

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

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

6. Lisatdaan perusopetuslakiin liikunnallisen eldamantavan edistdiminen. Tuetaan kasvatuksen ja opetuksen henkilostéa tydssaan levittdmalla toimivimpia kaytantoja.
Kannustetaan kuntia laajentamaan Liikkuvat-ohjelma kaikkiin paivakoteihin ja kouluihin.

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

8. Peruskoulun laajojen terveystarkastusten yhteydessa annetaan henkilokohtaista lilkkuntaneuvontaa ja -ohjausta oppilaan Move!-tulosten perusteella.
9. Selvitetdan toisen asteen koulutuksessa liikunnan lisdamista jokaviikkoiseksi oppiaineeksi. Edistetaan kaikkien korkeakoulujen hakeutumista Liikkuva opiskelu -ohjelmaan.
10. Liikunnan ja toimintakyvyn edistaminen lisatdaan osaksi kutsuntojen sisaltoa.

11. Tyossa jaksamista tuetaan ottamalla liikkkuminen keskeiseksi osaksi tyokyvyn ja tydeldaman kehittamistd. Selvitetddn tyonantajien vaikuttavimmat keinot edistaa
tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa.

12. Paivitetaan kavelyn ja pyordilyn edistdmisohjelma. Erityisesti turvallisiin koulureitteihin seka lilkkuntamahdollisuuksien lisddmiseen kiinnitetddn huomiota. Maankayton
lainsdaadantda uudistettaessa huomioidaan liikkkumisen edistaminen. Osana MAL-sopimusmenettelya edistetdan kavelya ja pyorailya.

13. Edistetdaan luonnon virkistyskdyttoda sekd luontomatkailua. Uudistetaan ulkoilulaki huomioiden omaisuuden suoja. Tunnistetaan muun muassa metsastyksen,
eratoiminnan sekad lemmikkieldinten merkitys liikkunnan lisddmisessa.
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14. Selvitetddn ja arvioidaan mahdollisuuksia liikunnan tukemiseen verotuksen keinoin. Selkiytetdadn liikunta-alan toimijoiden arvonlisdaverokohtelua liikkumiseen
kannustavaksi.

15. Edistetaan vanhusten toimintakykya ja ehkaistaan kaatumisia. Selvitetaan mahdollisuus taata subjektiivinen ulkoiluoikeus ikadantyneille. Otetaan kayttoon Sitran esittama
kotitalousvahennys, jolla edistetdaan yli 75-vuotiaiden toimintakykya ja kotona parjaamisen edellytyksia liikunta- 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, silla kaksi kolmasosaa kaikesta liikunnasta tapahtuu
ulkona. Tama selittdd osaltaan Suomen Ladun Taloustutkimuksella vuonna 2023 teettaman kyselyn tuloksia: suomalaiset haluavat kehittda eniten ulkoliikuntapaikkoja,
erityisesti lahiulkoilureitteja, luontopolkuja, pyorateitda, metsia ja talvikavelyreitteja. Ulkoliikuntapaikat ovat myos suosituimpia liikuntapaikkoja, joista kaytetyimpia ovat
asfalttipaallysteiset 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 sadannoéllisesti tai melko saannoéllisesti 81 % suomalaisista, EU:n keskiarvon ollessa 50 %.
e Suomalaisista liilkuntaa harrastavista 66 % harrastaa sitd ulkona luonnossa, puistoissa jne. EU:n keskiarvo on 47 %.




Ohjelmatyohon osallistuneet viranhaltijat ja asiantuntijat

Kahkonen Riikka, hyvinvointiaktivaattori (liikkumisohjelmatydn vastuuhlg)
Heikkinen Jussi, liikuntaneuvoja

Heikkinen Virpi, suunnittelija, tyollisyyden edistdminen

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

Kerola Elisa, musiikkiopiston rehtori

Kinnunen Virpi, yhtendiskoulun rehtori

Konttinen Katri, projektipaallikk®, Yhdistystoiminnan kehittamishanke
Kyllonen Marjut, sivistystoimenjohtaja

Kahkonen Niina, varhaiskasvatuksen johtaja

Pulkkinen Tiina, uimaopettaja, esihenkil®

Pulkkinen Ossi, lilkuntakoordinaattori, Sotkamon kunta

Uhlback Tero, kunnossapitopaallikko
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Osallistamistoimenpiteet

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

Yhteistyon tila ja tarpeet urheiluseuroissa -kysely heind-elokuu 2024 (N1)
Liikuntapalvelujen tyopaja 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 edistamisen osallistaminen elokuu 2024
Lukion osallistaminen syyskuu 2024

Perusopetuksen osallistaminen syyskuu 2024
Musiikkiopiston osallistaminen syyskuu 2024

Kansalaisopiston osallistaminen syyskuu 2024
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Liikkkumisohjelman kasittely paatoksenteossa

Elinvoimavaliokunta

30.10.2024 § 65

Hyvinvointi- ja sivistysvaliokunta

21.11.2024 § 122

Kaupunginhallitus

3.12.2024 § 245

Kaupunginvaltuusto
17.12.2024 § 54

13.1.2025§ 7
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Lahteet

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

Ikiliikkuja -ohjelma, Ikdinstituutti

Ikéihmisten liikkunnan 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 vdestd, 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 Jyvaskyladn yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta
2024

Liikkumisen saavutettavuus, YLLI 2.0 kehittamishanke, Helsingin yliopisto

Liikunnallinen eldmdntapa, Opetus- ja kulttuuriministerid 2024

Liikuntalaki 390/2015

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

Liikuntapaikkselvitys, Kuhmon kaupunki 2023

Liikuntapoliittinen selonteko, Opetus- ja kulttuuriministerio 2018

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

Rajattomasti liikuntatietoa -alusta
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Suomen Ladun ja Taloustutkimuksen 2023 tutkimusraportti
Suomi liikkeelle — liikunnallisen elémdntavan 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
Vdesto6- ja muuttoliike Kainuussa, Tilastokeskus, Kainuun Liitto 10.7.2024

Vihdisen liikkumisen terveyshaitat, Duodecim 2015 (18)



http://www.hyvanmitta.fi/
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