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s ey LT Juuan kunnan liikuntasuunnitelma 2023-2026 pohjautuu
kuntastrategiaan.

&

Kuntastrategian painopistealueiksi on maaritelty

Elinvoiman kehittaminen

Hyvinvoinnin edistaminen

Osallisuuden ja viestimisen
vahvistaminen

Vastuullisuuden korostaminen ja
osaava omistajaohjaus




oo o - |« Juuan kunnan liikuntasuunnitelma toimii apuvalineena liilkuntapalveluiden nykytilan
2. L"kuntalakl : ja tulevaisuuden suunnittelussa. Liikuntasuunnitelman pddmaarand on liikkunnan

merkityksen kasvattaminen osana kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin
edistamista.

| » Kuntalaisten terveys, hyvinvointi ja tyokykyisyys ovat oleellisia tekijoita
menestyvdlle kunnalle. Yhteiskunnassa on kasvava tarve liilkunnan ja hyvinvoinnin
eteen tehtdville tydlle. Kuntien liikuntatoimintaa ohjaa lainsaddanté. Kuntien
liikuntatoiminnan jarjestdmisessd on otettava huomioon suomen perustuslaki,
kuntalaki, liikuntalaki seka terveydenhuoltolaki.

* Liikuntalaki toimii tarkentavana lakina liikuntatoimelle. Palveluiden |,
kohdentamisessa tulee huomioida eri-ikdisid seka sellaisia kuntalaisia, jotka ovat
jaamassa lilkuntapalveluiden ulkopuolelle. Tasa-arvoisuuden ja yhdenvertaisuuden |
huomiointi on keskidssa. (Ahonen-Walker 2021.) Kunnan liikuntapalveluiden ;
jarjestdmisessd on huomioitava myo6s soveltavan liikunnan tarve. Kunnilla on £
merkityksellinen rooli tukea soveltavaa omaehtoista liikuntaa. (Saari 2021 & Valtion
liikuntaneuvosto 2019.)

* Kuntalain (365/1995) 27 8:n mukaan kunnalla on velvollisuus kuulla asukkaitaan '
keskeisissd ~ paatoksissa  sekd  huolehtia  asukkaiden  osallistumis-  ja |
vaikuttamismahdollisuuksista. Terveydenhuoltolain (1326/ 2010) 12 §:n mukaan
kunnan tulee arvioida asukkaidensa liikkunta-aktiivisuutta. Liikuntalakiin tuli
muutoksia 15.2.2023. Laki liikuntalain muuttamisesta eduskunnan p&aatoksen
mukaisesti muutetaan lilkuntalain (390/2015) 2 ja 3 §, 6 8:n 2 momentti sekd 11 ja
15 8.
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Juuan kunnan liikuntasuunnitelman tarkoituksena on toimia apuna
liikuntapalveluiden kehittdmisessd ja nivoutua osaksi koko kunnan
strategiaa. Padmaarana on likkunnan merkityksen kasvattaminen osana
kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamista.

Liikuntasuunnitelman painopistealueina ovat

* kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden lisddminen
* liikuntaneuvonnan kehittdminen
* |uontoliikunnan kehittdminen

» osallisuuden ja esteettémyyden huomiointi

Liikuntatoiminnan  tarkeimpdnd tehtdvdnd on tarjota eri-ikdisille
kuntalaisille mahdollisuus ohjattuun ja omatoimiseen lilkunnan
harrastamiseen.

Suunnitelman paamaarat kohdistuvat niin lasten ja nuorten, tydikaisen
vdestdn kuin ikddntyvienkin liikuntaan.



Juuan kunnan litkkunnan nykytilanteen

kartoitukseen on kaytetty SWOT- analyysia.

Taulukon ylimmista sarakkeista |6ytyy
sisdisen ymparistén vahvuudet ja
heikkoudet.

Alimmista sarakkeista taas ulkoisen
ympadristén mahdollisuudet ja uhat.

VAHVUUDET

» Aktiivinen seuratoiminta

* Uudistetut liilkuntapaikat (Iahiliikuntapaikat,
llvolankosken yleisurheilukenttd)

 Salibandyn suosion kasvu
 Edulliset harrastusmahdollisuudet
e Uudistunut kuntosali

* Kuntoportaat

* Kokkokallion
lumikenkareitti/talvikavelyreitti

e Liikuntaneuvonta

* Avantouinti mahdollisuus

MAHDOLLISUUDET

 Lajitarjonnan monipuolistuminen
» Vahan liikkuvien aktivoituminen

* Luontoliikunta

HEIKKOUDET

Seuroissa pula uusista toimijoista
Taivaanpankon sisatilojen puute
(pukuhuoneet, huoltotilat)
Vesiliilkunnan harrastamisen heikot
mahdollisuudet

Soveltava liikunta

Liikuntasalien kunto

UHAT

Vaeston ikddntyminen
Taloudellisen tilanteen kiristyminen
Aktiivisen lilkkunnan vdhentyminen

Terveyden huollon saatavuus
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hyvinvoinnin kasvattaminen kunnassa.




Juuan liikuntapaikat
I6ydat osoitteesta:

www.juuka.fi

6.1. Monipuolinen liikuntatarjonta eri-ikaisille

Varhaiskasvatuksen suunnitelmassa on tuotu esille liikunnan tarkeys ja tavoitteena on innostaa lapsia liikkumaan
monipuolisesti sekd kokemaan lilkkunnan iloa. Poikolan koulussa oppilaita kannustetaan lilkkunnallisuuden lisddmiseen ja
liikkuvan eldaméantavan edistdmiseen. Oppilaille annetaan mahdollisuus viettda valitunti liikunnallisesti. Lapsille ja nuorille
on myds loistavat mahdollisuudet harrastaa urheiluseurojen kautta monia eri lajeja.

Omaehtoisen liikkumisen liséksi aikuisille 16ytyy liikunnallisia harrastamisen mahdollisuuksia seuroilta, kansalaisopistolta
sekd kunnan liikkuntatoimen kautta. Liikuntaneuvontapalvelu auttaa 16ytdamaan liikunnan ilon yksildohjauksen kautta.
Kunnan lilkuntatoimi jarjestda saanndllisesti kaikille avoimia matalan kynnyksen lilkkuntamahdollisuuksia.

Ikdantyneet voivat harrastaa omaehtoisen liikkkumisen lisdksi liikuntaa seurojen, kansalaisopiston tai kunnan
liikuntatoimen kautta. Kunnan liikuntaneuvonta tarjoaa myds ikaihmisille veloituksetonta liikuntaneuvontaa, heille jotka
kaipaavat apua lilkkkumiseen. Ellinkulma tarjoaa myds jumppia ikaihmisille.

Esteettémyyden huomioiminen likkuntapaikkojen rakentamisessa. Tarpeen ja toiveiden mukaan kunnan
likuntaneuvonta pyrkii jarjestama&an erityisryhmille myds soveltavan liilkunnan ryhmia.

Kuntalaisten omatoimista liikuntaa pyritdadn edesauttamaan kunnan liikkuntapaikkojen edullisilla sekd osin maksuttomilla
kayttomahdollisuuksilla. Kirjastolla on kaytdssa liikuntavélinelainaamo, josta voi lainata erilaisia liikuntavalineita.
Liikuntavalineistén hankinnasta voi esittda toiveita liilkuntatoimelle.



6.2. Kuntalaisten

lilkunta-aktiivisuuden lisadminen Toimenpiteet

* Kohdennetaan viestintaa fyysisen aktiivisuuden merkityksesta
Huomioidaan perusliikuntapaikkojen kayton
mahdollistaminen kaikille kuntalaisille edullisesti,
esteettdmasti ja rohkeasti uusia tapoja kokeillen.

* Edullisten perusliikuntapaikkojen kdytén mahdollistaminen kaikille
kuntalaisille

* Tapahtumien ja tilaisuuksien toteuttaminen yhteistydssa eri
Jarjestetaan liikunnallisia tapahtumia, joiden toimijoiden kanssa

suunnittelussa huomioidaan eri ika- ja
vaestoéryhmat. Kesan 2023 aikana toteutetaan
kuntosalin laajennus seka juoksusuoran
paallysteen uusiminen.

* Liiku kaverin kanssa kampanja

* Uusien lilkuntamuotojen tarjoaminen

Seuranta ja arviointi

« Saanndllisin valiajoin toteutettavat kyselyt ja selvitykset koskien
kuntalaisten liikkunta- ja terveyskayttdytymista

* Liikuntapaikkojen kdyntikerrat

» Toteutettujen tapahtumien ja tilaisuuksien maara, niiden
osallistujamaarat ja saadut osallistujapalautteet




6.3. Liikkuntaneuvonnan tehostaminen

Juuan kunnassa tarjotaan kuntalaisille maksutonta liikuntaneuvontaa. Liikuntaneuvontaa tarvitseva voi ottaa suoraan yhteytta
liikunnanohjaajaan. Liikuntaneuvonta on tavoitteellista toimintaa, jonka avulla pyritddn lisddmaan asiakkaan kyvykkyyttd, motivaatiota ja
liikkumisen mahdollisuuksia. Liikuntaneuvonnalla ei pyritd vaikuttamaan suoraan asiakkaan liikkumiseen vaan enemmaéankin tuetaan
pysyvampid muutoksia. Liikkumisen lisddntymisen tavoitteena on myodnteisten terveysvaikutusten lisdksi eldmanlaadun kohentuminen.
(Litkuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021.)

Liikuntaneuvontaprosessin eri vaiheet

+ Lahtotilanteen kartoitus joka tehd&an asiakasta kuunnellen /
+ Tiedonvaihto. Tietoa tulee antaa asiakasldhtdisesti ja suhteutettuna asiakkaan tilanteeseen, tarpeisiin ja arvoihin. . 4 : t
Keskustelussa tulee korostaa, ettd neuvonnassa keskitytdan lisédmaan likkkumista, ei pelkastian lilkkuntaa ‘ i b
i b § ; § S, ik
* Tavoitteenasettelu. Ammattilainen tukee vuorovaikutuksella tavoitteen asettamista ja tarjoaa siihen keinoja o) i o
) S P
*  Suunnitelman tekeminen. Tavoitteen saavuttamiseksi laaditaan asiakkaan johdolla suunnitelma }
e Seurantaja palautteen antaminen
e Seuranta on osa likkuntaneuvontaprosessia ja jokaista neuvontatapaamista.
Neuvoja ja asiakas sopivat yhdessd neuvontaprosessin etenemisesta ja tavoista
Toimenpiteet Seuranta ja arviointi
* Tuoda liikuntaneuvonnan palvelut kuntalaisten * Liikuntaneuvonnan asiakkaiden maara
tietoisuuteen. Markkinoinnin tehostaminen « Liikuntaneuvonnan vaikutukset asiakkaan hyvinvoinnissa
* Liikuntaneuvonnan tarjoaminen kaikille ikdihmiselle » Kuntotestaukset ja asiakaspalautteet seka kyselyt

* Yhteisty6 terveyskeskuksen kanssa



Juuassa toimii useita aktiivisia urheiluseuroja, jotka
tarjoavat ohjattua lilkuntatoimintaa eri ikaisille
kuntalaisille eri lajien parissa. Urheiluseurat ovat
koulun ohella merkittavin lasten ja nuorten liikuttaja.

6.4. Yhteistyo

Toimenpiteet

Harjoitustilojen tarjoaminen urheiluseurojen
toimintaedellytysten parantamiseksi

ja sdanndllisen likkuntatoiminnan toteuttamiseksi
Urheiluseurojen ja lilkunnallista toimintaa jarjestavien
yhdistysten avustaminen

Seuratoimijoiden osaamisen tukeminen erilaisilla
koulutuksilla

Avustusjakoperusteiden péivittdminen

Saanndllisten seuratapaamisten jarjestdminen

Seuranta ja arviointi

Saanndllisen likkuntatoiminnan harrastajamaarat / seura
Avustusmadrarahat

Tuettujen ja toteutuneiden koulutusten maara
Jarjestetyt seuratapaamiset, osallistujamaarat ja

osallistujapalautteet



Seuranta ja arviointi

* Kunnassa seurataan kaikilla toimialoilla liikuntastrategian linjauksia
ja toimenpiteita
* Uudet yhteishankkeet ja saatu hankema&araraha

* Asiakkaiden ohjautuminen terveydenhuollon kautta liilkuntaneuvontaan

Jokaisen toimijan rooli liikkunnan edistdmiseksi on tarked. Kasitys lilkkunnasta
on laajentunut kilpaurheilusta kaikkien viaestoryhmien terveytta edistavaan
liikuntaan ja arkipdivan fyysiseen aktiivisuuteen. Liikunta kuuluu likkuntatoimen
lisdksi kunnan kaikkien toimialojen tehtaviin. Kuntalaiset kohtaavat liilkunnan-
harrastuksessaan ja arkiliikkumisessaan kunnan kaikkien toimialojen ratkaisuja.

Parhaimmat tulokset saadaan kuntajohdon strategisten linjausten pohjalta
tapahtuvalla eri toimialojen yhteistyolla ja tyénjaolla. Kunnan eri toimialojen
rooli lilkunnan edistamiseksi on sovittu ja toimialojen johto on osaltaan
sitoutunut edistamaan likkuntaa.

Toimenpiteitd suunnitellaan yhteisty6ssa poikkihallinnollisesti ja toiminta-
suunnitelma tulevalle vuodelle laaditaan yhdessa talousarvion kanssa.
Strategisia tavoitteita tarkennetaan toimintasuunnitelmassa.
Liilkuntasuunnitelman tavoitteiden ja toimenpiteiden toteutumista
tarkastellaan vuosittaisessa toimintakertomuksessa. Liikuntasuunnitelmaa
paivitetddn uudelleen vuonna 2026 ja maaritellasn tulevat liikunnan tavoitteet
ja keskeiset toimenpiteet seuraavalle valtuustokaudelle.

Toimenpiteet

* Olemassa olevan yhteistydn tiivistdminen kuntarakennepalvelujen kanssa
* Seurayhteistyd
* Eri hallintokuntien vélisten yhteishankkeiden toteuttaminen

* Hyvinvointialueen kanssa yhteisty® liilkkuntaneuvonnan yhteydessa



Liikunnalla on erittdin paljon mydnteisia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.
Liilkunnan harrastaminen auttaa mm. nukkumaan paremmin ja parantaa koettua eldmanlaatua kuten
muistia ja ongelmanratkaisukykya. Liikunta auttaa lisdksi myds hallitsemaan stressid ja vahentada
ahdistuneisuutta.

Liikunnalla on merkittiva rooli useiden sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Saannéllinen
lilkunta mm.

» Ehkaisee useita sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia, tyypin 2 diabetesta ja

metabolista oireyhtymaa
* Alentaa kohonnutta verenpainetta
* Auttaa painonhallinnassa
» Vaikuttaa positiivisesti tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon.

* Vahentaa masennukseen sairastumisen riskia ja lieventdaa masennuksen oireita

(Liilkunnan terveyshyddyt THL).

Kunnan yhtend tehtavana on liikuntapalveluista huolehtiminen ja edellytysten luominen liikunnalle.
Kunnan tulee Iluoda edellytyksia liikuntapaikkojen rakentamiselle ja yllapidolle sekd
kansalaistoiminnan tukemiselle. Kunnan tehtdviin kuuluu myos eri kohderyhmat huomioivien
liikuntapalveluiden jarjestdminen. Kunnan liikkuntatoimen on tarpeen tehd3 laajasti yhteisty6td mm.
sosiaali- ja terveystoimen, opetustoimen, nuoriso- ja kulttuuritoimen seka teknisen toimen kanssa.
(Kuntaliitto 2021.)

thl.fi/fi/web/elintavat-j
ravitsemus/litkunta/liikunnan-

terveyshyodyt)




Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden
kaytto

1 843 milj. € 214 niij. €

Ikd@ntyneiden
laitoshoito

419 miij. € Liikkumatto- | 56 milj. €
_m muuden
Tyokyvyttomyys-

Silkkes: kustannukset »
325 miij. € 49 milj. €

3,2 mrd. € m—

Ennenaikaiset tyottomyysturva-
kuolemat etuudet

300 milj. € 21 milj. €

Sairauspoissaolot

Ladkkeet

@ UKK-iI‘IStitUUﬂIi Kolu P, Kari ], Raitanen J, et al. | Epidemiol Community Health 2022
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= Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa sairausryhmittain

Sepelvaltimotauti Masennus
=

g ¥ !
S < lLLLLLU &7 Murtuma

Tyypin 2 diabetes
V§91 mi. € W& e ll:: 62 nij.¢
e, Liikkumattomuuden ;)
g'za::"l U kustannukset 11:’,
1 4 mrd e Ennenaikainen
Paksusuolen syopa Kuolema
10 nmiij. € / 300 mii.

Aivoinfarkti ™ LLLU-LLUJJ Alzheimerin tauti
98 milj. € 340 milj. €

@ UKK"instituutti Kolu P, Kari |, Raitanen J, et al. ] Epidemiol Community Health 2022




7.1. Litkkuntasuositukset

Valtakunnalliset liikkumisen UKK suositukset toimivat
pohjana suunniteltaessa ja kehitettdessd liikkumisen
palveluita.

Vaestolle kohdennettujen kyselyiden myota saadaan myos
arvokasta lisdtietoa siitd, kuinka usein liikkumisen
suositukset tayttyvat ja miten toimintoja ja ymparistda voisi
alueellisesti kehittaa liikkumissuosituksia tukevaan suuntaan.
(UKK-instituutti 2022)

kouluikaisten, (7-17v) liikkumisen
suositukseen kuuluu monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liikkumista vahintddn 60 minuuttia paivassd. Kestavyytta
tulisi parantaa kolme kertaa viikossa. Kestavyys paranee, kun
syke nousee ja hengastyy. Lisdksi kolme kertaa viikossa tulisi
vahvistaa lihaksia ja luustoa esimerkiksi tasapainoa ja
ketteryytta vaativien lajien kautta. Runsasta paikallaanoloa ja
istumista pitdisi tauottaa. (UKK-instituutti 2022.)

PYSY VIRKEANA J;.
runsasta ja pitké- ; s .
stisa paabscnoba 5005 PARANNA KESTAVYYTTA

Y vANVISTA LInAKSIA JA LUUSTOA
Huormioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. %(lgr;sta

Nuku rirttévasti. Anna aivoille aikaa
Jjdsentdd gjatuksia ja rakentaa uutta.

) UKK-instituutti




7.2. Aikuiset

LIHASKUNTOA JA

LIKEHALLINTAA
 Aikuisten (18-65 v.) liikkumisen 2ok

suogltus S|s§\ltaa r.elpg.sta Iukku_mlsta 2 RASITTAAA LIIKKUMISTA
tuntia 30 minuuttia viikossa tai 1t15 min/uk 9

rasittavaa lilkkumista 1 tunti ja 15 =
minuuttia viikossa. REIPASTA LIKKUMISTA
2t 30 min/uk

« Lisdksi lihaskuntoa ja liikehallintaa
suositellaan tehtavaksi vahintaan 2
kertaa viikossa.

 Kevytta liikuskelua ja paikallaanolon TAUKOJA PAIKRLLAOLOON - AINA KUN VOI

tauotusta tulisi tehdd mahdollisimman ——
paljon. (UKK-instituutti 2022.) PALAUTTAVAA UNTA - RIITTAVASTI




7.3. Yli 65-vuotiaiden
litkkkumisen suositukset

* Yli 65-vuotiaiden lilkkumisen
suositukseen sisaltyy myds reipasta
liikkumista ainakin 2 tuntia 30 minuuttia
tai rasittavaa litkkkumista 1 tunti ja 15
minuuttia viikossa.

* Lisdksi lihasvoimaa, tasapainoa ja
notkeutta olisi harjoitettava ainakin 2
kertaa viikossa.

 Kevytta liikuskelua ja paikallaanolon
tauotusta tulisi tehda mahdollisimman
paljon. (UKK-instituutti 2022.)

NOTKEUTTA

TASAPAINDA
LIHASUOIMAA
2 krt/uk

- RASITTAVAA LIIKKUMISTA
G ,
Y 1115 min/vk
N
§ REIPASTA LIIKKUMISTA
2 t 30 min/vk

)
S
>
0
S
S
s
S
S

TAUKO]A PAIKALLAOLOON - AINA KUN vOI

PALAUTTAVAA UNTA - RIITTAVASTI




* Ahonen-Walker, Mari 2021. Kunnat ja liikunta 2021. Verkkojulkaisu.
https://www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit/kunnat-ja-lilkkunta-2021

* Valtioneuvosto 2019. Soveltavan liikunnan tilanne kunnissa. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja
2021:3. Pdf-tiedosto.

https://www.lilkuntaneuvosto.fi/wp- ) )
content/uploads/202T1/09/Soveltavan_liikunnan_tilanne_kunnissa 2019 _saavutettava.pdf

 Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 389.
https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset FINAL.pdf

* Liikunnan terveyshyodyt THL

* Kuntaliitto 2021.
https://www.kuntaliitto.fi/opetus-ja-kulttuuri/liikuntapalvelut

* Liikkumattomuuden kustannukset Suomessa

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/liikkumattomuuden-kustannukset-

suomessa/

* Liikuntasuositukset eri-ikaisille
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/




