Joensuulaisten
litkkunta-aktiivisuus

JeENSUU



Alle kouluikaisten
lasten liikkumissuositus

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua joka paiva. Lapsen paivittaisen
vahintaan kolmen tunnin fyysisen aktiivisuuden suositus
koostuu kuormittavuudeltaan monipuolisesta liikkumisesta:
kevyesta liilkunnasta ja reippaasta ulkoilusta seka erittain
vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Lapselle tulee antaa
mahdollisuus myos rentoutumiseen ja rauhoittumiseen.
Paivittainen liilkunta on lapselle yhta tarkeaa kuin riittava uni ja
terveellinen ravinto.

Vauhdikasta fyysista aktiivisuutta, kuten hippaleikkeja, kiipeilya
tai uintia, suositellaan harrastettavan vahintaan tunnin verran
paivassa. Reipasta ulkoilua ja kevytta liikuntaa, kuten
metsaretkeilya, polkupyorailya, keinumista tai tasapainoilua
suositellaan harrastettavan vahintaan kaksi tuntia paivassa.

Yli tunnin istumisjaksoja tulee valttaa ja lyhyempiakin
paikallaanoloja tauottaa lapselle mielekkaalla tavalla. Lapselle
on luonteenomaista liikkua, leikkia ja touhuta. Aktiivisimmillaan
han on leikkiessaan muiden lasten kanssa. Esimerkiksi
rauhalliset arjen touhuilut, kuten rakennuspalikoilla leikkiminen
tai tutkiminen tauottavat istumisen jaksoja.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

perustuvat tutkimustietoon siita, miten alle
kahdeksanvuotiaiden lasten kanssa toimivat aikuiset voivat
mahdollistaa lasten oikeuksien toteutumisen tukemalla lasten
kokonaisvaltaista kasvua, kehitysta, terveytta

ja hyvinvointia liikunnan avulla.

(Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016.
Iloa, leikkia ja yhdessa tekemista. Opetus- ja kulttuuriministerio
2016:21)
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Lasten ja nuorten
lilkkumissuositus
r-17 -vuotiaille

Liikkumissuosituksen mukaan kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla
tavalla, ika huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista
paikallaanoloa tulisi valttaa.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon jokaisena paivana ja
suurimman osan liikkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista.
Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista lilkkkumista seka
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkkumista tulisi tehda
vahintaan kolmena paivana viikossa. Liikkumisen tulisi olla
monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot kehittyvat. Myos
lilkkkuvuuteen on hyva kiinnittaa huomiota.

Suosituksen mukainen maara lilkkkumista voi kertya useista
liikkumisen hetkista paivan aikana. Vahaisempikin liikkkumisen
maara on hyodyllista, vaikka suositus ei tayttyisikaan jokaisena
paivana. Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja
harrastusten loytamisessa. Turvallinen ja yhdenvertaisesti
saavutettava paivittainen liikkkuminen kuuluu kaikille lapsille ja
nuorille.

Liikkumissuosituksen keskeisia toimeenpanotahoja ovat perhe
ja kaverit, koulut ja oppilaitokset mukaan lukien koulu- ja
opiskeluterveydenhuolto, liikunta- ja urheiluseurat ja kaikki
lilkuntaharrastusten jarjestajat, kunnat seka valtionhallinto.

(Litkkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. 2021.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021:19.)
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Lapset ja nuoret -

liikkumissuositusten mukaan

liikkuvien osuus Joensuussa ja koko maassa

Liikkkuminen vahenee peruskoulun ja
toisen asteen aikana. Muutos on
suurinta ala- ja ylaasteen valilla.

Vuonna 2021 liikkumissuositukset
toteutuivat Joensuussa hieman koko
maan tasoa paremmin, etenkin
lukiolaisilla. Ammattikoulussa
liikkuminen oli puolestaan
aavistuksen koko maan tasoa
vahaisempaa.

Yhteensa lapsistaja nuorista noin
neljannes litkkkui suositusten
mukaisesti Joensuussa ja Pohjois-
Karjalassa.

Lahde: Kouluterveyskysely 2021
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Lapset ja nuoret - liikkumissuositusten mukaan
liikkkuvien muutos 2017-2021

Joensuussa lilkkumissuositusten
mukaan liikkuvien osuus on noussut
hieman viime vuosina.

Huomattavin parannus nahdaan
lukion 1. ja 2.vuoden opiskelijoilla.

Peruskoulun 8.-9. luokkalaisilla ei ole

tapahtunut muutosta vuosina 2019-
2021.

Lahde: Kouluterveyskysely 2017-2021
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Lapset ja nuoret - Vlove!

Fyysisen toimintakyvyn summaindikaattori ilmaisee
prosentuaalisen osuuden oppilaista, joiden fyysinen

toimintakyky on mahdollisesti terveytta kuluttavalla tai

haittaavalla tasolla.

Noin 40 prosentilla 5. ja 8. luokan oppilaista fyysinen
toimintakyky on tasolla, joka voi vaikeuttaa arjessa
jaksamista. Oppilaiden maara, joiden toimintakyky on
heikentynyt, on kasvanut viime vuosina.

Vuonna 2021 Pohjois-Karjalassa tilanne oli koko maan
tasoa heikompi seka viidennen etta kahdeksannen
luokan oppilailla. Joensuussa viidesluokkalaisten
tilanne vastasi koko maan tasoa (37,6 /37,6 %) ja
kahdeksasluokkalaisten tilanne oli hieman koko maan
tasoa parempi (38,9 /40,9 %).

Lahde: Opetushallitus Move! -mittaustulokset 2018-2021

FYYSISEN TOIMINTAKYVYN SUMMAINDIKAATTORI (%)
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5.luokan oppilaat

8.luokan oppilaat 29.3 36.0 37.7 38.9

5.luokan oppilaat

8.luokan oppilaat 39.2 39.9 42.8 42.5

5.luokan oppilaat
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Aikuisten
liikkumissuositus
18-64 -vuotiaille

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta
riittavan viikoittaisen liilkkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkeen
lisaamiseen arjessa. Kymmenen vuotta kaytossa ollut liikuntapiirakka on
samalla muuttunut aikuisten lilkkkumisen suositukseksi.

Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta liikkumista suositellaan
tehtavaksi 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt saa myos
lisaamalla liikkumisen tehoa rasittavaksi. Talloin liikkumisen maara on 1 tunti
15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa ja likkehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa.

Uudistetusta liikkkumisen suosituksesta on poistunut vaade vahintaan 10
minuutin kestoisista liikkkumishetkista. Nyt riittavat jo muutaman minuutin
patkat kerrallaan.

Uudistunut suositus huomioi entista paremmin kevyen liikuskelun,
paikallaanolon tauottamisen ja riittavan unen merkityksen. Tutkimusnayttod on
osoittanut, etta myds kevyemmalla liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti
vahan liikkuville. Kevytkin liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja
rasva-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja
nivelia. Liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista tulee tehda joka paiva — mita
useammin, sen parempi.

Uutta lilkkkumisen suosituksessa on myos unen mukaan ottaminen liikkumisen
rinnalle. Riittavalla unella ja liikkumisella on yhdessa merkittavia
terveysvaikutuksia, ja unen vaikutus palautumisessa on suuri. Paivitetty
lilkkumisen suositus huomioi entista vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden.

(Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan. Viikoittainen lilkkkumisen suositus 18—
64-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019)
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Aikuiset - liikkkumissuositusten mukaan liikkuvat

Pohjois-Karjalassa

Pohjois-Karjalassa keskimaarin 17 %
aikuisista lilkkui suositusten
mukaisesti vuonna 2021.

Maakunnassa liikkumissuositusten
mukaan liikkuvia aikuisia oli eniten
Raakkylassa (22 %) ja vahiten Liperissa
(12 %)

Joensuulaiset aikuiset lilkkuivat

hieman maakunnan keskitasoa
enemman (19 %).

Lahde: Pohjois-Karjalan liikuntakysely 2021
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lkaihmisten

liikkumissuositus yli .c4) VIREYTTA
LIIKKUMALLA

65-vuotiaille

Viikoittainen lilkkkumisen suositus yli 65-vuotiaille tiivistaa terveyden kannalta
riittavan viikoittaisen lilkkumisen maaran ja antaa esimerkkeja lilkkkeen lisaamiseen £
arjessa. Kymmenen vuotta kaytossa ollut liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille on samalla NoTKeu™!
muuttunut 65+ lilkkkumisen suositukseksi.

ob
Suosituksen sisaltd muistuttaa aikuisten lilkkkumissuositusta, mutta ikaihmisten TASAPAIN
suosituksessa painotetaan enemman lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta
erityisesti arjessa selviytymiseen, liikkumiskykyyn seka esimerkiksi kaatumisten “HAS\,OMF"
ehkaisyyn. Suositus korostaa liilkkkumisen monipuolisuutta. Tavoitteena on
toimintakykya yllapitava tai parantava liikkkuminen.

Uudistetusta 65+ liikkumisen suosituksesta on poistunut vaade vahintaan 10 RASITTAVAA LW
minuutin kestoisista liikkkumishetkista. Nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat o

kerrallaan. Gila
REIPASTA LUKKIM

Ikaihmisten lilkkkumisen suosituksessa nostetaan esiin 18—64-vuotiaiden
suosituksen tapaan kevyt liikuskelu, jolla on nykyisen tutkimusnayton perusteella
my0s terveyshyotyja. Tutkimusnaytto on osoittanut, etta myds kevyemmalla
liikuskelulla on terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuville. Kevytkin liikuskelu voi
alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa
verenkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia.

Istumista ja muuta paikallaanoloa tulisi tauottaa joka paiva aina kun voi.

Uutta liikkkumisen suosituksessa on myds unen mukaan ottaminen lilkkkumisen
rinnalle. Riittavalla unella ja liikkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, TAUKOJA PAIKALLA
ja unen vaikutus jaksamisessa on suuri. Paivitetty yli 65-vuotiaiden liikkumisen
suositus huomioi entista vahvemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden.
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(Vireytta likkkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-
instituutti, 2019.)

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (@ UKK-instituutti
ukkinstituutti.fi




lkaantyneet - liikkumissuositusten mukaan
litkkkuvat Pohjois-Karjalan kunnissa

Liikkumissuositusten mukaan liikkuvat (%)
Pohjois-Karjala 2021
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Lahde: Pohjois-Karjalan liikuntakysely 2021



Liikunta-aktiivisuus strategisena mittarina

OSALLISUUDEN, MENON JA MEININGIN JOENSUU
Tavoitelinjaukset ja mittarit

TL1: Edistamme asukkaiden seka jarjestojen osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksia. Olemme osallisuuden ja
kumppanuuden edellakavija. Mahdollistamme osallisuuden kokemuksen kaikenikaisille ja erityisryhmille. Kokeilemme
osallistavaa budjetointia.

TL2: Vahvistamme Joensuun tunnettuutta tapahtumakaupunkina. Luomme mahdollistavan tekemisen meiningin, jossa
tekijat ja kokijat kohtaavat. Karjalaisuus nakyy vahvasti. Vieraanvaraisuutemme on voimavara.

TL3: Kulttuuri kuuluu kaikille tuottaen hyvinvointia ja elinvoimaa. Kulttuuri ja luovuus nahdaan henkisena voimavarana,
joka lisaa ihmisten vuorovaikutusta ja osallisuutta. Kulttuuri vahvistaa kaupunkimme ainutlaatuisuutta seka tukee
yrittajyytta, tyollisyytta ja kotoutumista.

TL4: Valmistelemme Urheilukaupunki Joensuu -ohjelman. Mehtimaen aluetta kehitetaan Suomen hienoimmaksi keskella
kaupunkia sijaitsevaksi toiminnan ja palvelujen keskittymaksi.

TL5: Mahdollistamme matkailun kasvuloikan panostamalla saavutettaviin ja digitaalisesti myytavissa oleviin tapahtumiin,
kulttuuriin seka urheiluun. Nama vetovoimatekijat yhdistettyna kestavasti kehittyviin luontokohteisiin ja
ohjelmapalveluihin hyodyttavat alueemme matkailulilketoimintaa ja investointeja.

TL6: Edistamme kuntalaisten hyvinvointia ja terveytta tukemalla kaiken ikaisten liikunnallista ja aktiivista elamantapaa
seka panostamme laaja-alaisesti ennaltaehkaisevaan toimintaan. Kehitamme liikkumisen olosuhteita koko kaupungin
alueella. Toimimme ikaihmisten turvallisen ja aktiivisen arjen edistajana.

TL7: Kirjastopalvelut tarjoavat monipuoliset mahdollisuudet elinikaiseen oppimiseen, aktiiviseen kansalaisuuteen ja
osallisuuteen seka oman hyvinvoinnin edistamiseen. Kirjastot turvaavat monilukutaitoa ja ovat kaikille avoimia vapaa-
ajan virkistyksen ja kulttuurin tiloja.

avainmittarit: aanestysprosentti kuntavaaleissa, tapahtumien lkm. tapahtumien kavijamaara, kaupungin ulkoistamat h!otan tN S U U
ulkopuolisten tuotantojen toteuttamiseen suunnatut eurot, rekisteroidyt majoitusyopymiset,|liikkunta-aktiivisuus,|tea-viisari




Liikunta-aktiivisuus strategisena mittarina

Osallisuuden, menon ja aanestys-% kuntavaaleissa vahintaan valtakunnan keskiarvo 47,6 % (2021), koko maa 55,1 %
meiningin Joensuu

tapahtumien lkm. 3 500 3 315 (2019)

tapahtumien kavijamaara 1 200 000 1124 885 (2019)

kaupungin ulkoistamat tuotannot 10 / vuosi 0

ulkopuolisten tuotantojen 250 000 euroa 0 euroa

toteuttamiseen suunnatut eurot

liikunta-aktiivisuus liikuntasuositusten mukaan liikuntasuositusten mukaan
liikkuu 19,5 % liikkuu 18,4 %

kunnan toiminta terveyden Pisteet 73 Pisteet 70

edistamisessa (tea-viisari)
rekisterdidyt majoitusyopymiset > 220 000 179 000 (2019)

- Tavoitteena on lisata lilkkunta-aktiivisuutta (lapset ja nuoret, aikuiset seka ikaantyneet)
- Liikuntasuositusten mukaan liikkuvat 18,4 % = 19,5 % (2025)

JeENSUU



Liikunta-aktiivisuus strategisena mittarina

Strategiasta johdetut toiminnalliset tavoitteet vuodelle 2022
Kulttuuri- ja lilkkuntalautakunta 27.10.2021 § 80

Toiminnallinen tavoite 2022 Mittari ja tavoitetaso 2022 Vastuutaho
Harrastamisen Suomen mallin | Vahintdan 26 koulussa toteutetaan | HEP, koulutus-,
mukaisen toiminta vakiintuu mallin mukaista harrastustoimintaa | liikunta- ja

Kulttuuripalvelut
Likkuntapaikkoja koskevan | Kyselyn tulokset huomioitu | Liikuntapalvelut
Kyselyaineiston tulosten | liikkuntapaikkasuunnittelussa

hyoddyntaminen

Lilkkkumisaktiivisuuden lisaamiseen | Liikunta-aktiivisuuskyselyn pohjalta | Liikuntapalvelut

tahtaavan suunnitelman laatiminen luotu suunnitelma lilkkumis-
aktiivisuuden nostamiseksi.

Liikkuntatietoisuuden kasvattaminen Lilkuntapaikkakyselyn, liikunta- | Liikuntapalvelut
aktiivisuuskyselyn ja muiden
liikuntapolitiikkaa kasittelevien

tulosten saattaminen paatoksenteon
pohjaksi




Liikkumisaktiivisuuden lisaamiseen tahtaava
suunnitelman laatiminen (2029)

Liikuntasuositusten,
keskeisten
liikuntatutkimustulosten ja Eri toimialojen ja
Keskeisten johtopaatosten esittely toimijoiden
liikuntatutkimustulosten kaupungin eri toimi- ja liikkumisaktiivisuuden : sensuulaisten
kokoaminen ja palvelualoilla = aktivointi lisaamisen tahtaavan {iikunta-aktiivisuus
johtopaatosten tekeminen toiminnan tarkasteluun ja suunnitelman
ikaryhmittain suunnitteluun jalkauttaminen (2023)

N Liikuntapalveluiden Eri toimialojen ja )
v V % |
A ,\9'\' toiminnan tarkastelu ja toimijoiden ,\9'\' ,\9"’ ,\9'\'
suunnittelu johtopaatosten kehittamiskohteiden seka
pohjalta toimenpiteiden

kokoaminen suunnitelmaan



