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Johdanto

Liikuntalain (390/2015) mukaan kunnalla on vastuu paikallistasolla luoda mahdol-
lisuudet lilkkunnalle. Sen mukaan kunnan tulee luoda yleiset edellytykset kunnan

asukkaiden liikunnalle:

e jarjestamalla liikuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa lilkuntaa

eri kohderyhmat huomioon ottaen

¢ tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta seka

e rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja.

Ndiden tehtavien toteuttamisen kunnassa tulee
tapahtua eri toimialojen yhteistyona seka kehittamalla
paikallista, kuntien valista ja alueellista yhteistyota
seka huolehtimalla tarvittaessa muista paikallisiin
olosuhteisiin ja tarpeisiin sopivista toimintamuodoista.

Yl6jarven kaupungissa on panostettu liikkunnan edis-
tamiseen jo vuosien ajan. Valtuustokausittain laadit-
tavaan terveysliikuntasuunnitelmaan on kirjattu yl6s
kaupungin merkittavimmat tavoitteet ja toimenpi-
teet kuntalaisten liikkunnan edistamiseksi. Terveys-
liilkuntasuunnitelma pohjautuu kaupunkistrategiaan
seka laajaan hyvinvointikertomukseen.

Yl6jarven kaupunkistrategia 2018-2028 sisdltaa useita
lilkunnan kannalta tarkeita tavoitteita. Pyrkimys
laadukkaisiin sivistyspalveluihin, hyviin harrastusmah-
dollisuuksiin ja ennaltaehkaiseviin hyvinvointipalve-
luihin antavat tukea liikunnan edistamistyohon. Stra-
tegiassa nostetaan esiin myos arkiliikuntaa suosivien

olosuhteiden ja kuntalaisten harrastusmahdollisuuk-
sien lisdaminen. Yl6jarven kaupungin laaja hyvinvoin-
tikertomus vuosille 2021-2024 puolestaan painottaa
kestavan liikkkumisen edistamista seka kaupungin
luonto- ja liikunta-alueista huolehtimista.

Tama Ylojarven terveysliikuntasuunnitelma vuosille
2021-2024 pohjautuu edelld mainittuihin asiakir-
joihin. Se sisaltaa liikkumisen edistamiseen liittyvia
tavoitteita, joilla pyritaan kaikenikaisten kuntalaisten
hyvinvoinnin lisddamiseen ja yllapitamiseen. Tavoit-
teiden toteutumista seurataan vuosittain. Toteutu-
misen seurannasta ja raportoinnista vastaa kaupungin
terveysliikuntatyoryhma.



Suunnitelman laadinta, sisalto ja
hyvaksyminen

Terveysliikuntasuunnitelmaa tyosti kaupungin terveysliikuntatyéryhma, joka on
kaupungin sisdinen moniammatillinen tyéryhma. Mukana suunnitelman laadin-

nassa olivat:
Aalto Sini liikuntakoordinaattori, ryhmdén pj.
Alppi Tapio apulaisrehtori
Ellala Sirpa hoito- ja kuntoutumispalvelujen johtaja

Harjula Mirko
Hietikko Merja
Peltomaa Virpi
Peltonen Hanna-Maria
Puttonen Heikki
Tanhuanpaa Jyrki

suunnitteluinsinéori
varhaiskasvatuksen suunnittelija
terveysliikunnan ohjaaja
terveydenhoitaja

lasten ja nuorten liikuntakoordinaattori
tyomaapddllikké

Ty6ryhma kokoontui vuonna 2020 yhteensa 7 kertaa.
Tapaamisissa tyOstettiin suunnitelman sisaltéa. Suun-
nitelman tavoitteenasetteluvaiheessa jarjestettiin
lisdksi erillisia tydpajoja, joissa oli mukana laajempi
osallistujakunta kaupungin eri osastoilta.

Suunnitelma perustuu tydryhmassa kaytyihin keskus-
teluihin, tydpajatydskentelyyn seka ryhman kayttamiin
tausta-aineistoihin. Lahtékohtana suunnitelman tyos-
tamisessa on ollut sen yhteys kaupunkistrategiaan seka
kaupungin laajaan hyvinvointikertomukseen 2021-2024.

Suunnitelmaan on nostettu niitad toimenpiteita, joilla
Iahivuosina ylojarveldisten lilkkkumista edistetdaan.
Naita ovat muun muassa laajassa hyvinvointikerto-
muksessa esiin nousevat tavoitteet, kuten kestavan
liikkumisen edistaminen seka luonto- ja liikunta-alu-
eista huolehtiminen.

Yl6jarven kaupunginhallitus hyvaksyi suunnitelman
XX XX XXXX.



Lilkkumisen tila Suomessa ja Ylojarvella

Yleista liikkumisen nykytilasta Suomessa

Fyysisen aktiivisuuden, eli liikkumisen tiedetdan
olevan selkedssa yhteydessa moniin yhteiskunnalli-
siin haasteisiin, jotka liittyvat mm. useiden elintapa-
sairauksien sairastumisriskiin, elamanlaatuun, koulu-
menestykseen ja vanhusten kotona selviytymiseen.

Suomalaiset aikuiset viettavat valtaosan valveil-
laoloajastaan paikallaan, istuen tai makuulla, ja
reippaampaan lilkkkumiseen kaytetaan alle tunti
paivassa. Terveyskuntotestien tulokset osoit-
tavat keskimaarin parempia tuloksia miehilla
kuin naisilla, samoin nuorilla ikdluokilla verrat-
tuna vanhempiin. Aikuisten liikkkumisessa ja paikal-
laanolossa ei nayttaisi tapahtuneen kovin suuria
muutoksia kuuden viimeisen vuoden aikana.

Lapset ja nuoret puolestaan ovat paikallaan istuen tai
makuulla keskimaarin puolet valveillaoloajastaan ja
liikkuvat vahintdan reippaasti vajaat 2 tuntia paivassa.
Paikallaanolon aika lisdantyy idn myota. Arkipaivina
lilkutaan enemman kuin viikonloppuisin. Vahan liik-
kuvilla lapsilla merkittava osa liikkumisesta arkisin
tapahtuu koulupdivan aikana.

Léhde: Opetus- ja kulttuuriministerién julkaisuja 2018:30.
Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus,
paikallaanolo ja fyysinen kunto.



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/161012
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/161012
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/161012

Ylojarven kaupungin liikuntaolosuhteet

Yl6jarven kaupunki tarjoaa monipuolisesti erilaisia
vaihtoehtoja liikkumisen tukemiseksi. Ohjattua
toimintaa on koko Yl6jarven alueella eri toimijoiden
jarjestdamana ja runsas liikuntapaikkojen valikoima
takaa kuntalaiselle mahdollisuuden harrastaa moni-
puolisesti. Liikkumisen edistamistyota tehddan poik-
kihallinnollisesti ja yhteisty6lld pyritddn ohjaamaan
kuntalaisia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistami-
seen liikkunnan avulla.

Ohjattua toimintaa kaupungissa jarjestaa kaupunki,
kolmas sektori seka yksityiset toimijat. Kaupungin
lilkuntapalveluiden paapainopiste on ikdihmisten
liikunnassa, soveltavassa liilkunnassa, lasten uimaope-
tuksessa ja kaiken ikdisten liikuntaneuvonnassa. Tyoi-
kdisten suurin liikuttaja on Tampereen seudun tyova-
enopisto, jolla on toimintaa lisdksi lapsille, perheille

jaiakkaille. Lasten ja nuorten vapaa-ajan liilkkunnasta
vastaavat pdaosin liikkuntaseurat. Seurojen lisaksi mm.
Yl6jarven seurakunta seka nuorisojarjestot jarjestavat
liilkunnallista toimintaa. Koulupaivan aikaisesta liikku-
misesta vastaavat varhaiskasvatus ja opetuspalvelut.
Vaihtoehtoja eri-ikdisten liikuntaan tuovat myos yksi-
tyiset lilkuntapalveluiden tuottajat.

Ohjatun liikunnan lisaksi Yl6jarven kaupungissa on
mahdollista harrastaa omatoimisesti sisaliikuntasa-
leissa, uimahallissa sekd monipuolisissa ulkoliikun-
tapaikoissa. Uimahalli on yksi kaupungin kaytetyim-
mista liikkuntapaikoista. Kevyen liikenteen vaylat seka
Harjun ulkoilualue ovat myos kdytetyimpien liikunta-
paikkojen joukossa. Kaupunki on panostanut viime
vuosina ldhiliikuntapaikkoihin ja niiden kehittdminen
on edelleen ajankohtaista.



Ylojarvelaisten liikunnanedistamisen
toimet ja palvelut

Tyoryhma kokosi suunnitelmakauden tavoitteet kolmen teeman alle.

TEEMA 1 TEEMA 2 TEEMA 3

Yhdessa tekeminen Liikkumiseen aktivointi Liikkumista tukevat olosuhteet

Nama teemat on johdettu kaupungin laajasta hyvinvointikertomuksesta, johon tama

suunnitelma vahvasti linkittyy. Teemat ja suunnitelman tavoitteet pohjautuvat sita
kautta myos kaupunkistrategiaan. Kaupunkistrategia madarittaa toimintamme arvot,
karjet ja keinot.

Taman suunnitelman tavoitteita seurataan vuosittain ja seurannasta vastaa kaupungin
terveysliikunnan kehittamistydryhma. Lisaksi toteuma raportoidaan kaupungin HYTE
-tydéryhmalle ja sita kautta johtoryhmalle.

Tavoitteet ja toimenpiteet 2021-2024

Teemojen alle on ryhmitelty erilaisia tavoitteita, joihin pyritdadn monenlaisilla toimen-
piteilld. Seuraavassa kuvaamme teemoittain suunnitelmakauden tavoitteet seka
toimenpiteet niiden saavuttamiseksi. Monet toimenpiteet edistavat myés muiden
teemojen alla olevia tavoitteita.

TEEMA 1: Yhdessa tekeminen

Kannustetaan ylojarvelaisia yhdessa liikkumiseen

Tiivistetaan yhteistyota kaupungin sisdisesti seka
kolmannen sektorin ja yksityisen sektorin kanssa



¢ Kartoitetaan mahdollisuus
lapsiperheiden vapaille
liilkuntavuoroille. Avataan
mahdollisuuksia tarpeen
mukaan.

¢ Luodaan omaehtoiseen
perheliikkumiseen
innostavia toimintoja
paivakotien ja
koulujen pihoihin
seka leikkipuistoihin
(esim. kaikille yhteiset
tempausviikot).

Aloitetaan uudenlainen
yhteistyd koulujen
liilkuntatilojen
paivaaikaisen kayton
maksimoimiseksi.

Jarjestetdaan teema-
tapahtumia yhteisty6ssa
eri toimijoiden kanssa.
Tapahtumilla kannuste-
taan kuntalaisia yhdessa
liikkeelle eri tavoin

(esim. vanhusten viikko,
isanpaiva, pyorailyviikko).

Kaupungin sisaisten toimi-
joiden yhteistyon tiivista-
minen. Suunnittelu-
periaatteiden/toiminta-
tapojen laadinta.
"”Kaavasta kaduksi
-toimintaperiaate”

e Liikuntapalvelut

¢ Varhaiskasvatus
e Perusopetus
e Tekniikka/yleiset alueet

e Perusopetus
¢ Varhaiskasvatus

¢ Koko kaupunki
e Jarjestot
o Yksityiset toimijat

* Koko kaupunki

e Perheliikuntavuorojen
maara

¢ Millaisia toimintoja on
jarjestetty

e Liikuntatilojen paivasajan
kayttomaarat

e Jarjestetyt tapahtumat
e Osallistujamaarat

e Uusien yhteistyo-
muotojen kirjaaminen

e Onnistuneiden toimien
vakiinnuttaminen



TEEMA 2: Liikkumiseen aktivointi

Tiedotuksen tehostaminen ja kohdentaminen

Vahan liikkuvien tukeminen

Liikuntaneuvonnan tunnetuksi tekeminen ja
asiakasmaaran lisddminen

Etsivan harrastustyon e Liikuntapalvelut e Etsivan harrastustyon
lisddminen seka ¢ Nuorisopalvelut ryhmamaarien kehitys
vakiinnuttaminen. ¢ Kouluterveydenhuolto

Jalkautetaan liikunta- e Liikuntapalvelut ¢ Jalkautumisten ja
neuvontaa kaupungin eri e Tyovaenopisto pop-up-liikuntaneuvonta-
toimipisteisiin ja tapahtu- e Sosiaali- ja terveyspalvelut kertojen maara

miin. Jarjestetaan pop-up e Perusopetus e Asiakasmaarat
liilkuntaneuvontaa. Paino- e Varhaiskasvatus

tetaan liikkuntaneuvontaa
vahan liikkuville ja erityis-
ryhmille.

Liikuntaneuvontatietouden ¢ Koko kaupunki e Liikuntaldhetteiden maara
lisadminen kaupungin eri

toimialoilla poikkihallin-

nollisen yhteistyon avulla,

liikuntaldhetteiden lisaa-

minen terveydenhuollossa.



Eri ikaryhmille ja erityis-
ryhmille soveltuvien
liilkuntamuotojen ja
tapahtumien tarjoaminen.

Havainnoidaan ja tuetaan
motoristen taitojen
kehittymista ja yllapitoa
kaikissa kohderyhmissa
(Esim. lasten ja ikdihmisten
palveluissa, MOVE-testaus).

Harrastusmahdollisuuksista
ja vapaista liilkuntavuoroista
tiedottamisen tehostaminen
ja selkeyttaminen, esim.
harrastuskalenterit,
kohdennettu markkinointi.

Lisataan etaliikunnan-
ohjauksen ja liikkkumiseen
kannustamisen palveluita

kaikille kohderyhmille (esim.

etaliikuntaneuvontaa ja
-ohjausta kotihoidon ja
omaishoidon asiakkaille).

Aktivoidaan vahan liikkuvia
vaestoryhmia perustamalla
uusia matalan kynnyksen/
soveltavan liikkunnan ryhmia
ja uusia palveluita.

e Liikuntapalvelut

e Tyovdenopisto

e Tekniikka ja ymparist®d

* Yritykset

¢ Sosiaali- ja terveyspalvelut

e Sosiaali- ja terveyspalvelut
¢ Varhaiskasvatus
e Perusopetus

¢ Koko kaupunki

e Liikuntapalvelut
e Ty6vdenopisto
¢ Kotihoito

¢ Omaishoito

e Geriatria

e Liikuntapalvelut
e Tyovdenopisto
¢ Fysioterapia
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* Raportoidaanko lasten/
nuorten liikunta-
aktiivisuutta vuosittain
kaupungin hyvinvointi-
kertomuksessa (kylla/ei).

e Jarjestetaanko kunnassa
kohdennettuja liikkumis-
ryhmia liikkuntaseura-
toiminnan ulkopuolella
oleville lapsille ja nuorille
(kylla/ei).

o Jarjestetaanko liikkumis-
ryhmia erityisryhmille
(kylla/ei).

e Kaupungin jarjestamat
liilkuntaryhmat eri ika-
ryhmille (lukumaarat).

* Keinot, joita on kaytetty
havainnoimiseen ja
tukemiseen.

Tiedotuksen maara
* Harrastuskalentereita
luotu

Digitaalisten palveluiden
maara

e Osallistujamaarat

e Etadliikunnanohjauksen
piirissa olevien kotihoidon
ja omaishoidon
asiakkaiden maarat

e Perustetut ryhmat ja
palvelut
e Asiakasmaarat



Teema 3: Liikkumista tukevat olosuhteet

Kestavan liikkumisen tukeminen

Laatuun panostaminen maaran sijaan

Lahi- ja luontoliikunnan edistaminen

Monipuoliset liikuntamahdollisuudet koko Yl6jarven alueella

¢ Paikkatiedon e Tekniikka- ja ymparistosasto/ e Virkistysalueiden ja
hyodyntaminen Yleiset alueet Iahiliikunta-alueiden
hyvinvointitekijoiden saavutettavuus
tunnistamisessa ¢ Kevyenliikenteenvaylien
kayttajamaarat
e Perustetaan laajoja kayttdja- e Tekniikka- ja ymparist6-osasto/ e Lahiliikunta-alueiden
ryhmia palvelevia lahiliikunta- Yleiset alueet lukumaaran kehitys

alueita ympari Yl6jarvea.

¢ Toimintaymparistot muoka- ¢ Koko kaupunki ¢ Tehdyt ja tapahtuneet
taan liikkumiseen kannusta- muutokset
viksi sekd mahdollistaviksi,
poistetaan liikkkumisen esteet,
kannustetaan liikuntaan myos
epatyypillisissa ymparistoissa.

e Kavelyn ja pyorailyn olo- e Tekniikka- ja ymparistosasto/ ¢ Kevyenliikenteenvaylien
suhteiden kehittaminen Yleiset alueet km-maara
(esim.kevyenliikenteenvaylien ¢ Kaavoitus e Muu tehty
verkoston kasvattaminen, kehittamistyo

pyo6raparkit, levahdyspenkit)
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Liikkumisen suositukset eri
kohderyhmille

Liikkuminen on tarkeaa kaikissa eldmanvaiheissa. Fyysisen aktiivisuuden yllapito
varhaislapsuudesta eldkeikaan saakka yllapitaa toimintakykyd, ehkaisee sairauksia
ja lisda hyvinvointia. Liikkumisen suositukset ovat erilaisia eri-ikdisille ja eri kohde-
ryhmille. Suosituksilla pyritdan opastamaan terveyden kannalta oikeanlaiseen liik-
kumiseen. Seuraavassa esittelemme voimassa olevia lilkkkumisen suosituksia.

Lasten ja nuorten liikkumisen suositukset

Eriikdisille lapsille ja nuorille on laadittu omia fyysisen
aktiivisuuden suosituksia. Varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden suositukset on pdivitetty vuonna 2016
jasuositus 7-18 —vuotiaille on puolestaan jo vuodelta
2008. Suositus 7-18 -vuotiaille onkin tdman suunni-
telman tyostohetkelld paivityksen kohteena.

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
antavat ohjeita alle kahdeksanvuotiaiden lasten
fyysisen aktiivisuuden maarasta ja laadusta, fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen ympariston rooleista seka
ohjatun liikkunnan ja liikuntakasvatuksen suunnitte-

lusta ja toteuttamisesta osana varhaiskasvatusta.
Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset
on tarkoitettu lasten vanhempien, varhaiskasvatus-,
liilkunta- ja terveydenhuollon ammattilaisten seka
muiden alle kahdeksanvuotiaiden lasten liikunnan,
terveyden tai hyvinvoinnin edistamiseen osallistu-
vien yhteisdjen ja yksildiden kayttoon.

Lédhde: OKM julkaisuja 2016:16. lloa, leikkid ja yhdessd
tekemistd - varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.

Opetus- ja kulttuuriministerion Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset

12


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21.pdf

Fyysisen aktiivisuuden suositukset 7-18-vuotiaille Myods paivittaisen liikkumisen aikaa tullaan
on parhaillaan uudistuksen kohteena ja ne julkais- tarkistamaan. Uudet suositukset julkaistaan
taan vuoden 2021 aikana. Uusissa suosituksissa UKK —instituutin sivuilla, josta ne voi aikanaan
tultaneen painottamaan aikuisten uusien suosi- tarkistaa. Voimassa olevat suositukset voi tarkistaa
tusten tapaan paikallaanolon tauottamista, kevytta UKK-instituutin verkkosivuilta.

liilkkumista ja tuomaan esille my6s unen vaikutuksen

kokonaisuuteen.

Aikuisten liikkumisen suositus (18 —64 -vuotiaat)

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille kertoo terveyden kannalta riittavan
viikoittaisen liikkkumisen maaran ja antaa esimerkkeja liikkeen lisdamiseen arjessa.

Suositukset sisdltdvat seuraavaa:

e Syddamen sykettd kohottavaa
liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan tehtavaksi yha
2 tuntia 30 minuuttia viikossa.
Samat terveyshyddyt saa myos
lisaamalla liikkkumisen tehoa
rasittavaksi. Talloin lilkkkumisen
maara on 1 tunti 15
minuuttia viikossa.

e Lihaskuntoa ja liike-
hallintaa tulisi harjoittaa
vahintdan kaksi kertaa
viikossa.

UKK-instituutin
viikoittainen
liilkkumisen suositus
18-64-vuotiaille

Uudistetusta liikkumisen suosituksesta on poistunut vaatimus vahintdan 10 minuutin
kestoisista liikkumishetkista. Nyt riittdvat jo muutaman minuutin patkat kerrallaan.
Onkin tarkeaa tauottaa paikallaanoloa, silla kevyelladkin liikuskelulla on tutkitusti
terveyshyotyja. Liikkumisen suosituksessa on myds unen tarkeys nostettu esille.
Riittavalla unella ja lilkkkumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia, ja unen
vaikutus palautumisessa on suuri.

Mista tietda, milloin liikkuminen on reipasta tai rasittavaa? Liikkuminen on reipasta,
jos pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta ja rasittavaa, jos puhuminen on
hankalaa hengastymisen takia.

Léhde: UKK-instituutti

13


https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/lasten-ja-nuorten-liikkumisen-suositukset

https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/aikuisten-liikkumisen-suositus

Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille

Ikdihmisten suosituksessa painotetaan 18—-64-vuotiaiden suosituksia enemman lihas-
voimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti arjessa selviytymiseen, liikku-
miskykyyn seka esimerkiksi kaatumisten ehkaisyyn. Suositus korostaa liikkumisen
monipuolisuutta. Tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai parantava liikkuminen.

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositus
sisdltaa seuraavaa:

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

e Syddamen syketta kohottavaa
liiketta eli reipasta liikkumista
suositellaan ainakin 2 tuntia
30 minuuttia viikossa. Samat
terveyshyodyt saa, kun lisaa
liikkumisen tehoa reippaasta
rasittavaksi. Talloin liikkkumisen
maaran tulisi olla ainakin
1 tunti 15 minuuttia viikossa.

e Kevytta liikuskelua
tulisi kuulua paivaan
mahdollisimman usein.

e Naiden monipuolinen
yhdistely edistaa
parhaiten terveytta
ja toimintakykya.

UKK-instituutin
viikoittainen
liilkkumisen suositus
yli 65-vuotiaille.

Uudistetusta 65+ liikkumisen suosituksesta on poistunut vaatimus vahintdan 10 minuutin
kestoisista liikkumishetkista. Nyt riittavat jo muutaman minuutin patkat kerrallaan.

Léhde: UKK-instituutti
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https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus

Soveltavat liikuntasuositukset

Soveltavat viikoittaiset liikkumisen suositukset on tarkoitettu aikuisille, joiden toimin-
takyky on alentunut sairauden tai vamman vuoksi tai jotka kayttavat liikkumisessa
apuviélineita, kuten kdvelykeppid, rollaattoria tai pyoratuolia

Soveltavia liikkumisen suosituksia on yhteensa kolme:

e aikuisille, joiden liikkuminen on jonkin verran vaikeutunut
e aikuisille, jotka kdvelevat apuvalinettad kayttaen ja

e aikuisille, jotka liikkuvat pyoratuolilla

Tassa esittelemme niista yhden. Lisaksi on suosituksia mm. raskauden ajalle ja synny-
tyksen jalkeen seka luuliikuntasuositukset. Soveltavat liilkkumisen suositukset kertovat
terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikkumisen maaran ja antavat esimerkkeja
liilkkeen lisdéamiseen arjessa oma toimintakyky huomioiden.

UKK-instituutin Soveltava viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille, joiden liikkkuminen on vaikeutunut
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Toimintakyky on yksildllinen ja siihen vaikuttavat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
tekijat. Sopivan liikkkumismuodon ja apuvalineen |6ytdmiseen on hyva pyytaa apua
terveyden ja liikkunnan ammattilaisilta. Ylojarvella voi mm. hakeutua liikuntaneu-
vontaan. Soveltavat liikkkumisen suositukset onkin suunniteltu kdytettavaksi liikun-
taneuvonnassa, jolloin ammattilainen voi ottaa huomioon kunkin asiakkaan yksilol-
liset toimintakyvyn rajoitukset.

Soveltavissa liikkkumisen suosituksissa on sama ydin kuin muissakin uudistetuissa
suosituksissa:

e Syddmen sykettd kohottavaa liiketta eli reipasta liikkkumista suositellaan tehta-
vaksi 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Samat terveyshyodyt saa myos lisda-
malla liikkkumisen tehoa rasittavaksi. Talloin liikkumisen maara on 1 tunti 15
minuuttia viikossa.

e Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa
viikossa.

Naiden lisaksi on mahdollisimman usein kevytta liikuskelua ja taukoja paikallaan-
oloon aina kun se on mahdollista. Tarkeda on muistaa myos riittava lepo.

Lisaa soveltavia liikuntasuosituksia voit etsia UKK-instituutin verkkosivuilta.
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Lopuksi

Yl6jarven kaupunki panostaa laadukkaisiin vapaa-ajanviettomahdollisuuksiin, joihin
olennaisena osana kuuluvat liikkumista edistavat olosuhteet ja palvelut. Laadukkaiden
palveluiden avulla edistimme kuntalaisten mahdollisuuksia harrastaa oman tervey-
tensa kannalta riittavasti liikuntaa, niin ohjatusti kuin omaehtoisestikin. Terveyslii-
kuntasuunnitelman 2021-2024 toimenpiteiden avulla on pyrkimys edelleen kehittaa
liikkumisen edistamisen olosuhteita ja toimintoja, jotta yha useampi yldjarveldinen
[oytaisi liikkkumisen ilon.

Ylojarven kaupungin tarjoamiin ajantasaisiin liikkuntamahdollisuuksiin ja palveluihin
on hyva tutustua kaupungin verkkosivujen kautta. Kaupungin verkkosivut tarjoavat
muutoinkin monipuolisesti tietoa Yl6jarvella tehtavasta hyvinvoinnin edistamis-
tyOsta. Tarkedssa roolissa lilkkkumisen edistamisessa ovat myds kolmannen sektorin
toimijat seka paikalliset yritykset. Jarjestotoimijoiden listaa pdivitetdadn kaupungin
sivuilla, joiden kautta paadsee tarkastelemaan heidan tarjontaansa.

Ylojarvi liikkeelle!
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