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1. Johdanto

Liikunta ja likkuminen ovat lasna ihmisten arjessa lahes kaiklpéilakodeissa ja
kouluissa, tyopaikoilla seka omissa ja paikallisissa yhteisdissdmme. Ihmisen ei tarvi
likunnallinen nauttiakseen ja hyotyakseen lilkkkumisesta.

Liikuntakulttuuri on muuttunut perinteisesta urheilusta kuntoilun kautta terveys ja
arkiliikunnan suuntaar.iikunnan merkitys on tullut ynd voimakkaammin esiin myos
poliittisena aiheenalykyisen hallitusohjelman tavoitteiksi on maaritetty liikunnallisen
kokonaisaktiivisuuden nousu kaikissa ikaryhmissa, ulkoilun ja arkilikkumisen edellyt
seka seuratoiminnan ja huippuheilun edellytyksien paraneminen.

Kaupungistuminen, uudet teknologiat, istumatyd ja yleinen vaurastuminen ovat kaik
vahentaneet likkumisen tarvetta. Vahaisen liikunnan ja runsaan istumisen vaikutuks
nayttaytyvat lisdantyneina kansantaloudellisina kustannuksinalngtiifutin uusimmat
laskelmat osoittavat, etta liiallisen paikallaanolon kustannukset ovat Suomessa jopa
miljardia euroa vuodessalraman vahentamiseen on yhteiskunnassamme vahva
sitoutuminen ja myos kunnat on haastettu siihen mukaan. Vuoden 2023 alussa kun
kayttoonotettava HY FEerroin palkitsee kuntia onnistuneesta hyvinvoinnin ja
terveydenedistamisen tydsta korotetulla valtionosuudella.

Liikunnan ja likkumisen edistamisessa on tehtavaa kaikille. Liikuntapalvelut vastaa :
likunnan edistamisesta ja liikuntapalvelujen tarjoamisesta kuntalaisille. Toisilla A
palvelualueill&orostuvat mm. roolit kuntalaistdilkkumisen edistamisessa ja
likkumismahdollisuuksidisaamisessa.

Kunnalla on merkittava rooli liikunnan ja likkumisen mahdollistajana. Tassa
likkumisohjelmaasiakirjassa puhutaan liikkkumisesta ja luodaan raamit lempaalalaist
likkumisen edistamiselle seuraaville vuosille. Kunta luo puitteet liikkunosellestaa | AW, e Al A S Gl grs L
kuntalaisia ja tukee seurojen toimintaa. Kyse on kuntalaisten, kunnan palvelualojen a8 S i gl T b A e e | B L L et
toimijoiden yhteistydsta. Tehdaan yhdessa Lempaalasta entista parempi ja : ' S VY e o ; ik
houkuttelevampi paikka liikkua ja harrastaa.
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Liikkkumattomuuden
hintalappu

Julkiselle sektorille likkumisen edistaminen on tarkeaa, silla
liikkumattomuuden kustannukset ovat huomattavan suuret.
UKKinstituutin laskelmien mukaan (2018kkumattomuus
aiheuttaa Tampereen kaupunkiseudulla [ahes 310 miljoonan
euron vuotuiset kustannuksetSuomessa kustannukset ovat
vuositasolla 1,5 miljardia euroa.

Kuluista suurin osa (87 %) muodostuu tyon tuottavuuden
menetyksesta esimerkiksi sairauspoissaolojen tai
tyokyvyttomyyselakkeiden takia. Kymmenesosa (13 %)
kustannuksista muodostuu perya erikoissairaanhoidon
kustannuksista seka laakityksista.

Lempaalassa likkumattomuuden kustannukset ovat vuosittain
16,7 miljoonaa euroa, joista tuottavuuskustannukset 14,5

miljoonaa ja suorat kustannukset 2,2 miljoonaa euroa. nrf;’nr
vuoksi kunnassa halutaan tukea kaikin tavoin kuntalaist R A
likkumismahdollisuuksia ja kannustaa aktiivisesti Iiikunrﬁp
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Liikkumisen vaikutukset ovat kiistattomat

UKKInstituutin tutkimuksenmukaan, paivittainen yli kahdeksan
tunnin paikallaanolo aiheuttaa yhteiskunnalle vuosittain noin 1,
miljardin euron kustannukset Suomessa. Liikkumisen
lisdantymiseen ja paikallaanolon vahentamiseen tulisi panostase
enemman. Varsinkin vaeston ikdantymisen ja sairastavuuden k
seurauksena kustannukset tulevat nousemaan vuosittain. Pieni
like on hyvasta ja pienilla arkisilla valinnoilla voidaan lisata liike
paivadn huomattavasti.

Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa lilkkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

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.
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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 liikunnan ilon tulee olla kaikkien ulottuyilla
esteettbmasti ja saavutettavis$ssteettomyydella tarkoitetaan

8
fyysisen ympariston, kuten rakennusten ja ulkoilualueiden huomioon Y emn s s o AN
ottamista palveluiden suunnittelussa ja toteuttamisessa. ) T Jihg‘ﬁ #1 @
Saavutettavuus puolestaan tarkoittaa aineetonta ymparistoa, kuten sutith .ﬁ PR R
verkkosivuja, palveluja ja mm. asenteita ‘-3’51111 Miﬁ T 1;11 ] j#’
Yhdenvertaisuuden toteutuminen edellyttda usein vahemmistojen i}i “fi SESeE M:I: i
tarpeiden erityistd huomioon ottamista palveluita ja tukimuotoja f{ : g

suunniteltaessa.

Vaestdn moninaistuminen on otettava valtavirtaistettuna huomioon
kaikessa liikuntapoliittisessa suunnittelussa ja paatoksenteossa.
Periaatteita liikkumisen edistamisesséa ovat yhdenvertaisuuden ja tasa
arvon toteutuminen, kulttuurien valisen keskinaisen vuorovaikutuksen &
lisd&dminen seka laafdaisen osallisuuden ja osallistumisen | 1 ~ " b\ N
mahdollistaminen. .
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Kunnan toteuttamaa terveydenedistamistyota
seurataan, arvioidaan ja kehitetaan

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitarg&viisari
(terveydenedistamisaktiivisuug)vaa ja mittaa kunnaoimintaa
asukkaidensa terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa.

TEAviisarisdarveydenedistamisaktiivisuus muodostuu seitsemasta e
nakokulmasta: 1) sitoutuminen, 2) johtaminente8yeysseuranta ja
tarveanalyysi, 4) voimavarat, 5) yhteiset kaytannot, 6) osallisuus sek
muut ydlnt0|m|nnatNakokuIm|en avulla arvioidaan, miten hyvin kunte
on hoitanut vaeston terveyden edistamista.

Tunnusluvut kuvaavat mm. miten kunnan paatésprosesseissa,
vastuukysymyksissa ja vaeston terveysseurannassa on Kiinnitetty
huomiota hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen. Johtamisen
nakokulma kertoo esimerkiksi, onko terveyden edistaminen
systemaattisesti johdettua toimintaa el onkovsstuutettujollekin
toimihenkilolle siten, etta seuranta ja raportointi kuulu

hanen tyonkuvaansa. i:f:'jM
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Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen
(HYTE) kerroin kannustaa ja palkitsee kun
onnistuneesta terveydenedistamistyosta

Vuoden 2023 alusta kunnille otetaan kayttdon hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen valtionosuuden lisdosa eli HXEFEHin. Jatkossa kuntien
rahoituksen valtionosuuden suuruus maaraytyy osaksi niiden tekeman
hyvinvoinnin ja terveyden edistamistyon mukaan. Nain tuetaan kuntien aktiiv
roolia ja toimintaa asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa sote
uudistuksen jalkeen.

Lisaosan suuruusaaraytyy terveydenedistamistyon onnistumisesta, jota
seurataan 14rosessindikaattorin seka €@ulosindikaattorin avulla. Indikaattorit
ovat tunnuslukuja, joilla kuvataan asioiden tilaa ja kehittymista.

Prosessindikaattorit kuvaavat, minkalaista kunnan hyvinvoinnin ja terveyden
edistamisen tyo orindikaattorit liittyvat koulunkayntiija kouluymparistoon (4
kpl), liikunnan mahdollistamiseen ja edistdmiseen (5 kpl) seka kunnan
johtamiseen (5 kpl).

Kuudella tulosindikaattorillauolestaan seurataan ja arwmdaz'w_/ M
millaisia muutoksia kunnan asukkaiden terveydessa ja
hyvinvoinnissa on tapahtunut viimeisten kahden vuoden allPAA
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Perusteltavissa olevien tukikohteiden maaran kasvu kertaluonteisuutta

Tulosperusteisuus avustusten ja tukien kriteeriksi : "
Arkiliikunta Yritysmuotoinen

Hallinnon rajat ylittéva poikkihallinnollinen yhteistyd ! Lasten liikunnalliset Laatuvaatimukset liikuntatoiminta lisaantynyt

Maakunta- ja sote-uudistusten mahdolliset vahentynyt perustaidot heikentyneetja  ja harrastamis- palveluissa ja olosuhde-

heijastumat kuntien rooliin yksipuolistuneet kustannukset tarjonnassa
kasvaneet
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Markkinamekanismi

Palvelullistuminen Terveyskayttaytymisen Nuorten uudet toimintatavat Ikaantyminen
polarisoituminen

Elintapasairaudet

SMART S SPORT
Kuva muokattu



Kunnan rooli likkumisen edistajana

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

Liikkuminen tapahtuu aina jossakin fyysisessa ympariskissdan likuntapalveluiden yksi #§
keskeinen tehtava onkin mahdollistaa edulliset ja monipuoliset liikkuntaolosukéesitus ja g
maankayton palvelut, tekninen toimi ja likuntapalvelut tekevat tiivista yhteistyota likkumisgtj

edistavien toimintaymparistojen aikaansaamiseksi. oy

Kodit, paivakodit, koulut ja oppilaitokset seka tydpaikat ovat varsinaisten liikuntapaikkojen
ohella tarkeita arjen liikkkumisen ymparistdja. Myos kevyen liikenteen vaylat, jrunta
kylakeskustat, ymparoivithimetsat puistot ja ulkoilureitistdt seka vesistomme liikuttavat eri
ikaisia lempaalalaisia.

Lempaalan kunta on mukana myos monissa kansallisissa hankkeissa joilla edistetdan eri ikaisten
likkumista, kuten Harrastava koululainen ja Voimaa vanhuuteen mentorointi hankkeessa.

Kunta tukee myds monilla muilla tavoilla kuntalaisten liikkumista, mm. myontamalla seuroille
avustuksia, mahdollistamalla edulliset ja monipuoliset liikuntapaikat harrastaa. Kunta tekee
yhteisty6ta seurojen, yhdistysten, yritysten seka Pirkan opiston kanssa seka tarjoaa

maksutontdiikuntaneuvontaa ja matalan kynnyksen ohjattuja liikuntaryhmia. ,,;:a;
Liikuntalaki velvoittaa kuntaa luomaan yleiset edellytykset liikunnalle paikallistasolla. Kunnan L '~ M
tulee luoda edellytyksia kunnan asukkaiden liikkunnalle: 1) jarjestamalla liikkuntapalveluja seka = B
terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa eri kohderyhmat huomioon ottaen; 2) tukemalla PAA

kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; seka 3) rakentamalla ja yllapitamalla

.
likuntapaikkoja. I A Kok
SANDO
KYLLA!




Lempaala Kunta, joka sanoo kylla

Kunnan strategia tukee liikkumisen edistamista

Lempaalan kuntastrategia 202230 Iuo hyvan pohjan liikkumisohjelman sisalléille:

# Kylla. Asennetta ja aktiivisuutta

A Vahvistamme Lempaaldan asemaa Pirkanmaan matkailukuntana. Kunnassa on
monipuolisia luontomatkailukohteita koskireiteista Birgitan polun reitistoon, joita
kehitetaan aktiivisesti.

A Rakennamme toimivat puitteet. Tarjoamme monipuolisia sijloittumispaikkqla_ja
toimitiloja yrityksille ja Khdlstyksnle. Esteettdmat ja sisailmaltaan terveet julkiset
untalaisten, yhdistysten seka yritysten monipuoliSessa

rakennuksemme ovat
kaytossa.

# Kylla. Kestavaa kasvua ja viihtyisyytta

A Ymmarramme lahiluonnon merkityksen. Lahiluonto ja vesistét ovat kaikkien
saavutettavissa ja lisdavat kuntalaisten hyvinvointia.

A Vahvistamme k(_—:_-staviat_??;a asioin_tiliikkumis_en_muoto%'_a._T_uernme _ o
joukkoliikennetta erilaisilla suunnitteluratkaisuilla. Aktiivisiin liikkumismuotoihin
perustuvia elaméntapoja vauhditetaan taydentamalla pysjaikéavelyreitteja.

# Kylla. Yhdessa tekemista Suomen suurimmassa kylayhteiséssa

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

A Pidetaan kaikki mukana. Palvelumme ovat iast4, taustasta, elamantilanteesta ja
taloudellisesta asemasta riippumatta yhdenvertaisesti saavutettavia.
Mahdollistamme ja luomme edellytyksia kaikkien osallisuudelle.
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Seurat ja yhdistykset
liikuttajina

Suomessa liikuriga urheiluseurat tavoittavat lahes yhdeksan
kymmenesta §15-vuotiaasta lapsesta ja nuoresta. Lahes kaksi
kolmasosaa osallistuukin toimintaan parhaillaan.

Ohjattuun likkuntaharrastukseen tullaan mukaan keskimaarin
kuusivuotiaina. Osallistuvien osuus on runsaimmillaan 11 vuoden
iassd, minka jalkeen harrastamisen maara alkaa vahentya népeasti
Lapset ja nuoret kertovat likkuvansa muun muassa siitd saatavan ilon
ja hyvan olon, terveellisyyden seka onnistumisen elamysten ja
kokemusten vuoksi. Yhdessaolo ja yhteistoiminta kavereiden kanssa
ovat tarkeita syitd likunnan harrastamiselle. My6s nuoria kiinnostaa
likunnan harrastaminen, mutta heidan harrastamiselleen on
enemman esteita, kuten kalliit harrastusmaksut ja toiminnan
kilpailukeskeisyys.

Urheilu ja liikuntaseurat, elakelaisyhdistykset, paikallisyhdistykset, , " r,
hyvinvointi, terveys ja likuntaalan yrittdjat ja lukuisat muut toimijatt q..p -
ovat usealle kuntalaiselle syy lahtea liikkeelle ja toimimaan yhd
Kunnan tehtavana on toimia mahdollistajana luomalla mm.
likuntapaikkoja ja tukemalla toimintaa avustuksilla seka tekefil
yhteisty6ta eri toimijoiden kanssa. o I
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Lilkkumisohjelman laadintaprosess

Elokuu 2021

kaynnistyy

abiikkumisohjelman laadinta

Syysjoulukuu 2021

oKuntalaiskyselyjen
toteuttaminen

l uKyselyjen tulosten koonta l

Tammihelmikuu 2022

oKuulemiskaytanteiden ja tuleva
ohjelman rakenteen suunnitteld

Maaliskuu 2022

w/iranomaistoimijoiden tydpajat
teemaryhmittain (3 kpl)

uSeura ja yhdistystoimijoiden
ty6paja

Huhtikuu 2022

vahvistaminen

' wTerveyden ja hyvinvoinninedistamise

tyopajat

abiikuntaohjelman sisaltdjen

uOhjelmaluonnoksen laadinta

=)

Toukokuu 2022

wDhjelmaluonnoksen kasittely
osallisuusjaosto

Kesakuu 2022

aliikkumisohjelman
valmistuminen

-‘ wDhjelman hyvaksyminen

Liikkumiskyselyyn syksylla 2021 vastanneet lempaaléalaiset
A Lempaalalaiset lapsiperheet N = 197
A Ala ja ylakoululaiset: N =
A 18-64v kuntalaiset: N = 115

A Ikaantyneet, yli 64 vuotiaall = 92
A Kunnan henkildstdN = 173

496
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kaikkialle kuntaan

Litkkumiskysely 2021 - kuntalaisten tahtotila
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