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1. Johdanto

Liikunta ja liikkuminen ovat lasna ihmisten arjessa lahes kaikkialla - paivdakodeissa ja
kouluissa, tyopaikoilla seka omissa ja paikallisissa yhteisdissamme. Ihmisen ei tarvitse olla
liikunnallinen nauttiakseen ja hyotydkseen lilkkkumisesta.

Liikuntakulttuuri on muuttunut perinteisesta urheilusta kuntoilun kautta terveys ja
arkiliikunnan suuntaan. Liikunnan merkitys on tullut yha voimakkaammin esiin myos
poliittisena aiheena. Nykyisen hallitusohjelman tavoitteiksi on maaritetty liikunnallisen
kokonaisaktiivisuuden nousu kaikissa ikdaryhmissa, ulkoilun ja arkiliikkumisen edellytysten
sekd seuratoiminnan ja huippu-urheilun edellytyksien paraneminen.

Kaupungistuminen, uudet teknologiat, istumatyd ja yleinen vaurastuminen ovat kaikki
vahentdneet liikkumisen tarvetta. Vahaisen liikkunnan ja runsaan istumisen vaikutukset
nayttaytyvat lisédntyneina kansantaloudellisina kustannuksina. UKK-Instituutin uusimmat
laskelmat osoittavat, etta liiallisen paikallaanolon kustannukset ovat Suomessa jopa 1,5
miljardia euroa vuodessal. Taman vahentdmiseen on yhteiskunnassamme vahva
sitoutuminen ja myos kunnat on haastettu siihen mukaan. Vuoden 2023 alussa kunnissa
kayttoonotettava HYTE-kerroin palkitsee kuntia onnistuneesta hyvinvoinnin ja
terveydenedistdamisen tyodsta korotetulla valtionosuudella.

Liikunnan ja liikkumisen edistdmisessa on tehtavaa kaikille. Liikuntapalvelut vastaavat
liikunnan edistamisesta ja lilkkuntapalvelujen tarjoamisesta kuntalaisille. Toisilla
palvelualueilla korostuvat mm. roolit kuntalaisten liikkumisen edistdmisessa ja
liikkumismahdollisuuksien lisdamisessa.

Kunnalla on merkittava rooli liikunnan ja liikkumisen mahdollistajana. Tassa
liikkumisohjelma-asiakirjassa puhutaan lilkkkumisesta ja luodaan raamit lempaalaldisten
liikkumisen edistamiselle seuraaville vuosille. Kunta luo puitteet liikkumiselle, osallistaa
kuntalaisia ja tukee seurojen toimintaa. Kyse on kuntalaisten, kunnan palvelualojen ja eri
toimijoiden yhteistyosta. Tehdaan yhdessa Lempadalasta entista parempi ja
houkuttelevampi paikka liikkua ja harrastaa.
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Litkkumattomuuden
hintalappu

Julkiselle sektorille liikkumisen edistaminen on tarkeaa, silla
liikkkumattomuuden kustannukset ovat huomattavan suuret.
UKK-instituutin laskelmien mukaan (2019) liikkumattomuus
aiheuttaa Tampereen kaupunkiseudulla l[ahes 310 miljoonan
euron vuotuiset kustannukset2. Suomessa kustannukset ovat
vuositasolla 1,5 miljardia euroa.

Kuluista suurin osa (87 %) muodostuu tydn tuottavuuden
menetyksesta esimerkiksi sairauspoissaolojen tai
tyokyvyttomyyselakkeiden takia. Kymmenesosa (13 %)
kustannuksista muodostuu perus- ja erikoissairaanhoidon
kustannuksista seka laakityksista.

Lempaaldssa lilkkkumattomuuden kustannukset ovat vuosittain
16,7 miljoonaa euroa, joista tuottavuuskustannukset 14,5 -
miljoonaa ja suorat kustannukset 2,2 miljoonaa euroa. Téméan;jM
vuoksi kunnassa halutaan tukea kaikin tavoin kuntalaisten 2 B
lilkkkumismahdollisuuksia ja kannustaa aktiivisesti liikunnan PAA
ilojen ja hyotyjen pariin. LA KUNTA
SANOQO

KYLLA!




Liikkumisen vaikutukset ovat kiistattomat

UKK-Instituutin tutkimuksen mukaan, paivittainen yli kahdeksan
tunnin paikallaanolo aiheuttaa yhteiskunnalle vuosittain noin 1,5

miljardin euron kustannukset Suomessa. Liikkumisen

lisaantymiseen ja paikallaanolon vahentamiseen tulisi panostaa
enemman. Varsinkin vaeston ikaantymisen ja sairastavuuden kasvun
seurauksena kustannukset tulevat nousemaan vuosittain. Pienikin
liike on hyvasta ja pienilla arkisilla valinnoilla voidaan lisata liiketta

paivaan huomattavasti.

Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa lilkkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

(I A I I O I I I A I O IR TR T DA I O )

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.

@ Vireystila kohoaa, koska
* hermoimpulssit lisdéntyvét ja tehostuvat vilittdjdaineiden erityksen kasvaessa.
* elimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
+ aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

® Liikkumisen jdlkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteitd
lihastyon polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisdantyy, mikd vaikuttaa myonteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys=- ja verenkiertoelimisto
® Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
@ Liikkumisen jdlkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet
@ Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymparoivissd tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisdd@ntyvit. Kipu voi lieventya.

Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

parissa

viikossa

muutamassa ¢
kuukaudessa .

puolessa
vuodessa
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Mieliala kohenee, stressi, lievit masennusoireet ja ahdistus voivat lievittyd.
Uni saattaa pidentyd ja sisdltdd vahemman katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.

Mahdolliset tuki= ja liikuntaelimiston kivut lievittyvt.

Aivojen toimintaja hyvinvointi kohentuvat, kun myénteiset vaikutukset hermostossa ja
verisuonissa jatkuvat.

Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettivit rasvaa.

Leposyke ja -verenpaine laskevat, syddnlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Tallin kestavyyskunto parantuu.
Lihasvoima lisddntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkékivun pitkittymiseen pienenee.

Liike yll#pitdd toimintakykyd ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja lilkuntaelimistén kivuissa.

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden vililld vahvistuvat.

Kyky sietdd stressia parantuu.

Veren rasva-arvot parantuvat.

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee.
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee.

Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa: sydan- ja verisuonisairaudet,
tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinvaivat, monet syopasairaudet kuten suolisto-, rinta- ja
eturauhassyopa

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Liikkumisen myonteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen.

Ladkityksen tarve voi vihentyd.
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Yhdenvertaisuus ja tasa-
arvoisuus

Liikkumisen ja liikunnanilon tulee olla kaikkien ulottuvilla —
esteettOmasti ja saavutettavissa. Esteettomyydella tarkoitetaan
fyysisen ympariston, kuten rakennusten ja ulkoilualueiden huomioon
ottamista palveluiden suunnittelussa ja toteuttamisessa.
Saavutettavuus puolestaan tarkoittaa aineetonta ymparistoa, kuten
verkkosivuja, palveluja ja mm. asenteita3.

Yhdenvertaisuuden toteutuminen edellyttaa usein vahemmistojen
tarpeiden erityista huomioon ottamista palveluita ja tukimuotoja
suunniteltaessa.

Vaestdn moninaistuminen on otettava valtavirtaistettuna huomioon
kaikessa liikuntapoliittisessa suunnittelussa ja paatoksenteossa.
Periaatteita lilkkumisen edistamisessa ovat yhdenvertaisuuden ja tasa-
arvon toteutuminen, kulttuurien valisen keskinaisen vuorovaikutuksen
lisadminen seka laaja-alaisen osallisuuden ja osallistumisen
mahdollistaminen.
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Kunnan toteuttamaa terveydenedistamistyota
seurataan, arvioidaan ja kehitetaan

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitama TEAviisari
(terveydenedistamisaktiivisuus) kuvaa ja mittaa kunnan toimintaa
asukkaidensa terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa.

TEAviisarissa terveydenedistamisaktiivisuus muodostuu seitsemasta eri
nakokulmasta: 1) sitoutuminen, 2) johtaminen, 3) terveysseuranta ja
tarveanalyysi, 4) voimavarat, 5) yhteiset kaytannot, 6) osallisuus seka 7)
muut ydintoiminnat. Nakokulmien avulla arvioidaan, miten hyvin kunta
on hoitanut vaeston terveyden edistamista.

Tunnusluvut kuvaavat mm. miten kunnan paatdsprosesseissa,
vastuukysymyksissa ja vaeston terveysseurannassa on kiinnitetty
huomiota hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen. Johtamisen
nakokulma kertoo esimerkiksi, onko terveyden edistaminen
systemaattisesti johdettua toimintaa eli onko se vastuutettu jollekin
toimihenkilolle siten, etta seuranta ja raportointi kuuluu

>
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Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen
(HYTE) kerroin kannustaa ja palkitsee kuntia
onnistuneesta terveydenedistamistyosta

Vuoden 2023 alusta kunnille otetaan kayttoon hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen valtionosuuden lisaosa eli HYTE-kerroin. Jatkossa kuntien
rahoituksen valtionosuuden suuruus maaraytyy osaksi niiden tekeman
hyvinvoinnin ja terveyden edistamistydn mukaan. Nain tuetaan kuntien aktiivista
roolia ja toimintaa asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa sote-
uudistuksen jalkeen.

Lisdosan suuruus maaraytyy terveydenedistamistydon onnistumisesta, jota
seurataan 14 prosessi-indikaattorin seka 6 tulosindikaattorin avulla. Indikaattorit
ovat tunnuslukuja, joilla kuvataan asioiden tilaa ja kehittymista.

Prosessi-indikaattorit kuvaavat, minkalaista kunnan hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen tyo on. Indikaattorit liittyvat koulunkayntiin ja kouluymparistoon (4
kpl), liikunnan mahdollistamiseen ja edistamiseen (5 kpl) seka kunnan
johtamiseen (5 kpl).

Kuudella tulosindikaattorilla puolestaan seurataan ja arvioidaan, LK;M

millaisia muutoksia kunnan asukkaiden terveydessa ja S B

hyvinvoinnissa on tapahtunut viimeisten kahden vuoden aikana. PAA
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Lempaala liikkuu yhdessa PAA
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Kunnan rooli likkumisen edistajana

Kunnan rooli liikunnallisen elamantavan mahdollistamisessa ja tukemisessa ihmisen
elamankaaren eri vaiheissa on keskeinen.

Liikkuminen tapahtuu aina jossakin fyysisessa ymparistossa. Kunnan liikuntapalveluiden yksi
keskeinen tehtava onkin mahdollistaa edulliset ja monipuoliset liikuntaolosuhteet. Kaavoitus ja
maankayton palvelut, tekninen toimi ja liikkuntapalvelut tekevat tiivista yhteistyota lilkkumista
edistdavien toimintaymparistdjen aikaansaamiseksi.

Kodit, paivakodit, koulut ja oppilaitokset seka tyopaikat ovat varsinaisten liikuntapaikkojen
ohella tarkeita arjen liikkkumisen ymparistoja. Myos kevyen liikkenteen vaylat, kunta- ja

kyldkeskustat, ymparoivat lahimetsat, puistot ja ulkoilureitistot seka vesistomme liikuttavat eri-
ikdisia lempaalalaisia.
Lempaalan kunta on mukana myos monissa kansallisissa hankkeissa joilla edistetaan eri ikaisten
liikkumista, kuten Harrastava koululainen ja Voimaa vanhuuteen mentorointi hankkeessa.

Kunta tukee myos monilla muilla tavoilla kuntalaisten liikkkumista, mm. myontamalla seuroille
avustuksia, mahdollistamalla edulliset ja monipuoliset liikuntapaikat harrastaa. Kunta tekee
vhteistydta seurojen, yhdistysten, yritysten seka Pirkan opiston kanssa seka tarjoaa

maksutonta lilkuntaneuvontaa ja matalan kynnyksen ohjattuja lilkuntaryhmia. -
Liikuntalaki velvoittaa kuntaa luomaan yleiset edellytykset liikunnalle paikallistasolla. Kunnan L/“’M
tulee luoda edellytyksia kunnan asukkaiden liikunnalle: 1) jarjestamalla liikuntapalveluja seka 2 B
terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa eri kohderyhmat huomioon ottaen; 2) tukemalla PAA
kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; seka 3) rakentamalla ja yllapitamalla un

likuntapaikkoja. I A K oKA
SANDO
KYLLA!




Lempaala — Kunta, joka sanoo kyll3

Kunnan strategia tukee lilkkumisen edistamista

Lempaalan kuntastrategia 2022-2030 luo hyvan pohjan liikkumisohjelman sisalloille:
# Kylla. Asennetta ja aktiivisuutta

* Vahvistamme Lempadlan asemaa Pirkanmaan matkailukuntana. Kunnassa on
monipuolisia luontomatkailukohteita koskireiteista Birgitan polun reitistodn, joita
kehitetadn aktiivisesti.

* Rakennamme toimivat puitteet. Tarjoamme monipuolisia sijoittumispaikk_oia.ja
toimitiloja yrityksille ja yhdistyksille. Esteettomat ja sisdilmaltaan terveet julkiset
Ea'ke_r)nq_ semme ovat kuntalaisten, yhdistysten seka yritysten monipuolisessa

dytossa.

# Kylla. Kestavaa kasvua ja viihtyisyytta

* Ymmarramme Iahiluonnon merkityksen. Lahiluonto ja vesistot ovat kaikkien
saavutettavissa ja lisaavat kuntalaisten hyvinvointia.

* Vahvistamme kestavia tyo- ja asiointiliikkumisen muotoja. Tuemme
joukkoliikennetta erilaisilla suunnitteluratkaisuilla. Aktiivisiin liikkkumismuotoihin
perustuvia elamantapoja vauhditetaan taydentamalla pyoraily- ja kavelyreitteja.

# Kylla. Yhdessa tekemista Suomen suurimmassa kylayhteiséssa

* Lasten ja nuorten valoisa tulevaisuus. Mahdollistamme monipuoliset ja helposti
saavutettavat harrastusmahdollisuudet.

 Pidetaan kaikki mukana. Palvelumme ovat idstd, taustasta, elamantilanteesta ja
taloudellisesta asemasta riippumatta yhdenvertaisesti saavutettavia.
Mahdollistamme ja luomme edellytyksia kaikkien osallisuudelle.



y Seurat ja yhdistykset
liikuttajina

Suomessa liikunta- ja urheiluseurat tavoittavat lahes yhdeksan
kymmenesta 9—15-vuotiaasta lapsesta ja nuoresta. Lahes kaksi
kolmasosaa osallistuukin toimintaan parhaillaan.

Ohjattuun liikuntaharrastukseen tullaan mukaan keskimaarin
kuusivuotiaina. Osallistuvien osuus on runsaimmillaan 11 vuoden
idssa, minka jalkeen harrastamisen maara alkaa vahentya nopeasti®.
Lapset ja nuoret kertovat lilkkkuvansa muun muassa siita saatavan ilon
ja hyvan olon, terveellisyyden sekd onnistumisen elamysten ja
kokemusten vuoksi. Yhdessaolo ja yhteistoiminta kavereiden kanssa
ovat tarkeita syita liikunnan harrastamiselle. Myos nuoria kiinnostaa
liikkunnan harrastaminen, mutta heidan harrastamiselleen on
enemman esteitd, kuten kalliit harrastusmaksut ja toiminnan
kilpailukeskeisyys.

Urheilu- ja liikuntaseurat, elakeldisyhdistykset, paikallisyhdistykset,
hyvinvointi-, terveys- ja liikunta-alan yrittdjat ja lukuisat muut toimijat
ovat usealle kuntalaiselle syy lahtea liikkeelle ja toimimaan yhdessa.
Kunnan tehtdavana on toimia mahdollistajana luomalla mm.
liikuntapaikkoja ja tukemalla toimintaa avustuksilla sekad tekemalla@&
yhteistyota eri toimijoiden kanssa. _.rh'-
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Lilkkumisohjelman laadintaprosessi

Elokuu 2021 Syys-joulukuu 2021 Tammi-helmikuu 2022
eliikkumisohjelman laadinta eKuntalaiskyselyjen eKuulemiskaytanteiden ja tulevan
kaynnistyy toteuttaminen ohjelman rakenteen suunnittelu

l eKyselyjen tulosten koonta l

Maaliskuu 2022 Huhtikuu 2022
e\/iranomaistoimijoiden tyopajat eLiikuntaohjelman sisaltojen
teemaryhmittdin (3 kpl) vahvistaminen
eSeura- ja yhdistystoimijoiden e Terveyden ja hyvinvoinninedistamisen
tyopaja » tydpajat
eOhjelmaluonnoksen laadinta

Toukokuu 2022 Kesdkuu 2022
eOhjelmaluonnoksen kasittely eLiikkumisohjelman
osallisuusjaosto valmistuminen

-‘ *Ohjelman hyvdksyminen

Liikkumiskyselyyn syksyllda 2021 vastanneet lempaaléldiset

Lempaalaldiset lapsiperheet N = 197
Ala- ja ylakoululaiset: N = 496
18-64v kuntalaiset: N = 115
Ikaantyneet, yli 64 vuotiaat: N = 92
Kunnan henkildsto: N = 173
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Liikkumista edistavat painopisteet vuosille 2022-2026




Painopiste 1.
LEMPAALA LIIKKUU YHDESSA

Hyvinvointia ja terveytta edistetaan yhteistyossa kolmannen sektorin ja
kumppanuustiimeissa toimivien yhteistyokumppanien kanssa.
Liikkumattomuuden kustannukset ovat strategiakaudella vahentyneet.

Lilkkkuminen on koko kuntakonsernin yhteinen tavoite.

Lilkkkumisen edistaminen on osa paatoksentekoa. Paatdsten
vaikutuksia arvioidaan lilkkkumisen nakdkulmasta.

Kunta kutsuu saannollisesti koolle liikuntaseurojen ja yhdistysten
yhteiskokouksen.

Lilkkunnan edistamisesta vastaavat viranhaltijat osallistuvat
valmisteilla olevien lautakuntapaatosten vaikutusten
ennakkoarviointiin (EVA).

Kunnassa toimii poikkihallinnollinen tydryhma, jossa kasitellaan |

liikunnan edistamista. LPJM
Viestinndssa huomioidaan eri kohderyhmat. P E E
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Painopiste 2.
YMPARISTO AKTIVOI LIIKKUMAAN

Kuntalaisten elinymparisto lahiliikuntapaikkoineen tukee hyvinvointia ja terveytta
edistavaa lilkkkumista ja aktiivista elamaa.

Edistetaan liikuntapaikkojen saavutettavuutta ja esteettomyytta.
Huomioidaan koko elamankaaren liikkuminen ja erityistarpeet.

Luodaan edellytyksia koko kunnan vaestdn liikunnalliselle elamantavalle.
Edistetaan kavelya ja pyorailya yhteistyossa eri palvelualojen kanssa.

Kannustamme kuntalaisia kayttamaa monipuolisia fyysisia
liikkumismuotoja.

Edistetaan omaehtoista liikuntaa.
Kehitetaan rakennettua ymparistoa arkiliikuntaa suosivaksi.

Kavelyn ja pyoraliikenteen hyodyt on tiedostettu laajasti ja niista
viestitaan aktiivisesti.

Koulujen pihoja kehitetaan kaikkien ikaluokkien liikkumista mnost aviksi.

Kehitetaan helposti saavutettavia ulkoilualueita ja -reitteja L/M
seka lahiliikuntapaikkoja

Kannustetaan kuntalaisia [ahiluonnon hyddyntamiseen PAA
Iiikkumispaikkana. LA K‘ITISE
SANOQO
KYLLA!
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Painopiste 3.
LIIKKUMINEN ON OSA LASTEN JA NUORTEN ARKEA

Lapsen oikeudet toteutuvat kunnan palveluissa, ja lapset ja nuoret vaikuttavat
itselleen merkityksellisiin asioihin.

Lasten ja nuorten liikuntasuositukset huomioidaan toimintojen
suunnittelussa seka tavoitteissa.

Lisataan kunnan palvelualojen yhteistydta, kehitetdan uusia
toimintamalleja liikkumiselle - jokaisella lapsella mahdollisuus
harrastaa ja liilkkua.

Varhaiskasvatuksessa, koululaisilla ja iltapaivakerholaisilla
on paivittaista ulkoilua ja aktiivista toimintaa.

Kunnassa jarjestetaan kohdennettuja liikkkumisryhmia
liikuntaseuratoiminnan ulkopuolella oleville lapsille ja nuorille.

Koulumatkojen kavelyn ja pyorailyn lisaamiseksi laaditaan
toimenpiteita.

Koulupaivan aikainen liikkkuminen lisaantyy. Koulujen piha-alueita

kehitetaan lilkkkumiseen kannustaviksi. L/;:,M

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta raportoidaan vuosittain
hyvinvointikertomuksessa tai vastaavassa. PAA
I A KUNTA
JOHA
SANOQO
KYLLA!




Painopiste 4.
TYOIKAISILLE LISAA LIIKETTA ARKEEN

Yhteisollisyys ja kuntalaisten aktiivisuus ja osallisuus vahvistuvat ja monipuolistuvat
entisestaan.

Kannustetaan tydikaisia tavoittelemaan lilkkumissuosituksia
tiedottamisella.

Aktiivisiin liikkumismuotoihin perustuvia elamantapoja vauhditetaan
taydentamalla pyoraily- ja kavelyreitteja.

Lisaa liiketta tyopaivaan ja vahennetaan istumista.

Hyotyliikunnan lisaaminen asiointiliikkumisen edistamisella.

Kavely ja pyoraily tyomatkoilla lisaantyy.

Matalankynnyksen tapahtumien lisaaminen.

onasamme et o ssoiitumsenmuos. LM
yO- ja asiointiliikkumisen muotoja. us Sou

Lahiluonto lilkkumispaikkana - Lempaalassa arvostetaan P__
lahiluonnon saavutettavuutta. LA e

SANOO
KYLLA!




Painopiste 5.
IKAIHMISTEN AKTIIVISUUS ARJESSA LISAANTYY

Huomioimme ikdaihmisten terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat
aktiviteettipalvelutarpeet.

lkaihmisten liikuntasuositukset huomioidaan toimintojen
suunnittelussa seka tavoitteissa

Kehitetaan ikaihmisille innostavia lahililkuntapaikkoja.
60+ lilkunta- ja kulttuuritoiminnan jatkuvuuden varmistaminen.
Kotona asuvien ikaihmisten |dytaminen ja aktivoiminen.

Liikkunnan helpottaminen ja lisaaminen ymparistosuunnittelun
ja ymparistdnhoidon keinoin.

Voimaa Vanhuuteen -hankkeen hyvien kaytanteiden
laajentaminen ja kaytanteiden juurruttaminen.

lkaantyneiden ja iakkdiden arkiaktiivisuutta ja lilkuntaa L/JM

lisataan kokonaisvaltaisemmalla otteella. PAA
LI

HUMTA

JOKA

SANOO

KYLLA!
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Linkkiluettelo

Yleiset asiakirjat Liikuntasuositukset:
* Liikuntalaki « Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen
* Liikuntapoliittinen selonteko * lloa, leikkia ja yhdessa tekemista - varhaisvuosien fyysisen

aktiivisuuden suositukset

* Muutosta liikkeella

. . . » Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
e Liikunnan ja urheilun tasa-arvo Suomessa 2021 suosituksille

 Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille (OKM)

Tampereen kaupunkiseutu: . Liikkumissuositukset eri ikaisille ja erityisryhmille (UKK-
« SeutuLiike — Tampereen kaupunkiseutu Instituutti)

 Tampereen kaupunkiseudun kavelyn ja pyoraliikenteen * Kaypa hoito -suositus likunnasta (Duodecim)
kehittamisohjelma 2.0  Liikuntasuositukset (STM)

» Soveltavan liikunnan tilanne kunnissa 2019

Lempaalan omat asiakirjat:
« Kuntastrategia

 Lempaalan kunta - liikkuntaolosuhteiden kehittamissuunnitelma
2020-2025 "/

L=M
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https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2015/20150390?search%5Btype%5D=pika&search%5Bpika%5D=Liikuntalaki
https://www.eduskunta.fi/FI/vaski/JulkaisuMetatieto/Documents/VNS_6+2018.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/69937
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/163828
https://tampereenseutu.fi/wp-content/uploads/2021/09/SeutuLiike_ohjelma.pdf
https://tampereenseutu.fi/wp-content/uploads/2021/05/KAPY2.0_Loppuraportti_VALMIS.pdf
https://tampereenseutu.sharepoint.com/sites/www.lempaala.fi/tiedostot/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fwww%2Elempaala%2Efi%2Ftiedostot%2FLemp%C3%A4%C3%A4l%C3%A4%2Dtietoa%2FTalous%20ja%20strategia%2Flempaala%5Fkuntastrategia%5F14122017%5Ffinal%20kopio%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fwww%2Elempaala%2Efi%2Ftiedostot%2FLemp%C3%A4%C3%A4l%C3%A4%2Dtietoa%2FTalous%20ja%20strategia&p=true
https://tampereenseutu.sharepoint.com/sites/www.lempaala.fi/tiedostot/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2Fwww%2Elempaala%2Efi%2Ftiedostot%2FVapaa-aika%2FLiikunta%20ja%20ulkoilu%2FLiikuntaolosuhteiden%20kehitt%C3%A4missuunnitelma%202020-2025%2Epdf&parent=%2Fsites%2Fwww%2Elempaala%2Efi%2Ftiedostot%2FVapaa-aika%2FLiikunta%20ja%20ulkoilu&p=true
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/74517
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/75405
http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/75406
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162984
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
https://www.kaypahoito.fi/hoi50075
https://stm.fi/liikunta
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2021/09/Soveltavan_liikunnan_tilanne_kunnissa_2019_saavutettava.pdf

Lapset ja nuoret seka perheet
* Liikkuva varhaiskasvatus www.liikkuvavarhaiskasvatus fi

* Liikkuva koulu www.lilkkuvakoulu.fi

» Liikkuva opiskelu www.liikkuvaopiskelu.fi

 Liikkuva perhe www.liikkuvaperhe.fi

» Lasten ja nuorten liikunnan indikaattorit (beta)

» Perheliikuntabarometri

* Terve koululainen Fyysinen aktiivisuus - Terve koululainen

Tyoikaiset
* Liikkuva aikuinen www.liikkuvaaikuinen fi

* Ohjelman omien sivujen lisaksi kohderyhmakohtaiset sivut www.liikuntaneuvonta.fi ja www.liikkuvatyoelama.fi

lkaihmiset
« www.ikainstituutti/ikiliikkkuja.fi

« www.voimaavanhuuteen.fi f_/

« www.lipas.fi

Valtakunnallinen ja julkinen liikunnan paikkatietojarjestelma PAA



http://www.liikkuvavarhaiskasvatus.fi/
http://www.liikkuvakoulu.fi/
http://www.liikkuvaopiskelu.fi/
http://www.liikkuvaperhe.fi/
https://app.powerbi.com/view?r=eyJrIjoiOGFkMTVjYmEtYTcwZS00MDg5LTkyZTEtMTk0NmZkMWM5NjE2IiwidCI6IjkxMDczODlkLTQ0YjgtNDcxNi05ZGEyLWM0ZTNhY2YwMzBkYiIsImMiOjh9
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/perheliikuntabarometri-2021.html
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/
http://www.liikkuvaaikuinen.fi/
http://www.liikuntaneuvonta.fi/
http://www.liikkuvatyoelama.fi/
http://www.ikainstituutti/ikiliikkuja.fi
http://www.voimaavanhuuteen.fi/
http://www.lipas.fi/

Lahdeluettelo

1. Paikallaanolo aiheuttaa 1,5 miljardin euron vuotuiset kustannukset. UKK-Instituutin
tiedote 3.5.2022. https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/paikallaanolo-aiheuttaa-15-
miljardin-euron-vuotuiset-kustannukset/

2. Liikkumattomuus maksaa Tampereen kaupunkiseudulla lahes 310 miljoonaa euroa
vuodessa. UKK-Instituutin tiedote 2.12.2019.
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/liikkumattomuus-maksaa-tampereen-
kaupunkiseudulla-lahes-310-miljoonaa-euroa-vuodessa/

3. Esteettomyys ja saavutettavuus. Invalidiliitto.
https://www.invalidiliitto.fi/esteettomyys/saavutettavuus

4. Valtion liikuntaneuvosto (2018) Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessaf._/
LIITU-tutkimuksen tuloksia.
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