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1 MAAKUNTAJOHTAJAN TERVEHDYS

Suomen ja sen mukana Kymenlaakson viesto
ikdintyy ja paine terveydenhuoltoon kasvaa. On
myds vaarana, ettd yhi suurempi osa nuorisosta
ei tunne yhteiskuntaa kodikseen eiki halua
osallistua sen toimintaan etenkdin niin talo-
udellisesti vaikeina aikoina. Terveyslitkunnan
kehittimiselld voidaan vastata useisiis ndihin
vaateisiin. Nyt laaditun terveysliikuntastrategian
tavoitteena on muun muassa luoda maakunnan
ihmisille ikdin katsomatta parhaat edellytykset
liikkua terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
tarpeeksi. Liikunta on parasta ennaltachkiisyi
moniin terveysongelmiin.

Strategiaty6ssd on kattavasti mietitty terveyslii-
kunnan mahdollisuuksia lasten ja lapsiperheiden,
tydikdisten ja eldkeikiisten osalta; miten voidaan
madaltaa litkkumisen kynnysti parantamalla
muun muassa lihilitkuntapaikkoja, tehostamalla
seuratoimintaa, edistimilld koululiikuntaa ja
lisaamalld hyotylitkuntaa. Strategia ja sen toimen-
piteet varmasti myds auttavat ihmisid valitsemaan
itselle sopivan liikuntamuodon, jolloin litkunnas-
ta tulee osa jokapiiviistd elimaa.

Strategia pohjautuu Carean koordinoimaan
maakunnalliseen terveyden edistimisen toimen-
pidesuunnitelmaan, jossa vuoden 2013 teemana
on liikunta ja ravitsemus. Strategian valmiste-

lussa tydpajatoimintaa on tehnyt yli 50 henkilod
eri jirjestoistd ja kuntien asiantuntijoista. Heille
kiitos tdstd suuresta tydpanoksesta ja asialle
omistautumisesta. StrategiatyGssd on jirjestetty
myds laaja lausuntokierros, jossa jirjestoilld,
seurakunnilla ja kuntien toimielimilld on ollut
mahdollisuus kantaa kortensa kekoon.

Kymenlaakson maakunta on vired urheilumaa-
kunta, ja maakunnassa on kaksi urheiluakate-
miaa. Maakunta kunnostautuu seki yksils- etcd
joukkuelajeissa. Ylimmilld sarjatasoilla on
joukkueita useissa lajeissa kuten jalkapallossa,
koripallossa, pesipallossa ja jidkiekossa. Yksilo-
lajeissa menestysti tulee monissa eri lajeissa ja
myds vammaisurheilun puolella. Seurat tekevit
erittdin hyvii ja laajaa junioritydtd. Seurojen
toiminta luo hyvii pohjaa myos laajalle terveys-
litkunnalle ja yhteisollisyydelle.

Toivon, etti strategian toteuttaminen etenee
vauhdikkaasti ja parantaa edelleen eri terveyslii-
kuntatoimijoiden yhteistyoti.

Juha Haapaniemi
Maakuntajohtaja
Kymenlaakson Liitto

Pyorailyd Kouvolassa.
Kuva: Kouvolan kaupunki




Repoveden kansallispuisto
Kouvola-Valkeala.
Kuvaaja: Petri Hurme

2 JOHDANTO

Liikunta on osa terveyden edistimisti ja
kuuluu keskeisend osana kuntien hyvinvointi-
politiikkaan. Terveysliikunta parantaa ihmisen
eliminlaatua seka yleistd hyvinvointia. wHO:n
raportissa (2010) maailmanlaajuisista terveysris-
keistd fyysinen inaktiivisuus, erityisesti istumi-
nen on neljinneksi suurin riskitekiji elintapa-
sairauksien aiheuttamissa kuolemantapauksissa.
Edelld ovat korkea verenpaine, tupakointi seki
korkea verensokeri. Ylipaino on fyysisen inak-
tiivisuuden jilkeen seuraavaksi suurin riskiteki-
ja kuolleisuuteen.

Yleisimmit kansansairaudet ovat tyypin 2 dia-
betes, sydin- ja verisuonitaudit, aivoverenkier-
ron hiiriét seki lonkkamurtumat. Passiivinen
elimintapa ja liikkumattomuus vaikuttavat kes-
keisesti kansansairauksien esiintyvyyteen ja titen
terveydenhuollon menoihin, jotka esimerkiksi
kunnissa ovat kestdimittomit. Suomen tervey-
denhuollon menoista vuonna 2008 kansansaira-
uksien kuten diabeteksen kustannukset ovat sos
miljoonaa euroa, sydin- ja verenkiertoelimistén
sairauksien 56 miljoonaa euroa, aivoverenkier-
tohiirididen 440 miljoonaa euroa ja lonkka-
murtumien 56 miljoonaa euroa. Riskitekijoistd
liikkkumattomuuden kustannukset vuonna 2005
ovat Suomessa noin 200-2 50 miljoonaa euroa.

Yhteiskunnan muuttumisen my6ti tyd- ja
arkiliikunnan tiedetiin vihentyneen. Nuor-
ten miesten kestdvyyskunto on heikentynyt
1970-luvun lopulta lihtien, mutta suunta niyt-
tid nyt tasaantuneen. Terveysliikunta on keskei-
nen tekiji tyo- ja toimintakyvyn sekd hyvinvoin-
nin yllipitijini ja lisidjini. Litkunta vaikuttaa
edullisesti painonhallintaan, mielialaan seki
unenlaatuun, ja se voi vihentid masennus- ja
jinnitysoireita. Eniten niyttdd litkkumatto-
muuden riskeistid on sydin- ja verisuonitautien
kohdalla. Vahva niytt6 on my®s litkunnan eh-
kiisevistd vaikutuksesta tyypin 2 diabetekseen.
Liikkumaton elimintapa on noussut yhdeksi
maailmanlaajuiseksi terveydelliseksi uhkaksi.

Titen pitkikestoista istumista vilttimilld seki
terveysliikuntatoimintoja kehittimilld voidaan
vaikuttaa ihmisen omaan vastuuseen hyvin-
vointinsa lisidamisessd. Ndin vihennimme myos
merkittivisti terveydenhuollon kustannuksia.
Myés nykyteknologian hyddyntimistd liikkumi-
sen lisddjini tulee korostaa.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategian tarkoi-
tuksena on esittd tavoitteet terveysliikunnan
kehittdmiseksi Kymenlaaksossa. Strategia poh-
jautuu maakunnalliseen terveyden edistimisen
toimenpidesuunnitelmaan, jossa strategisena
pddmairind on kymenlaaksolaisten terveyden ja
hyvinvoinnin lisiintyminen. Lisiksi strategiaa
on tydstinyt moniammatilliset tydryhmit, joi-
den tuotoksista on koottu strategian kirkiteemat.
Toimenpidesuunnitelmassa vuoden 2013 teema
on liikunta ja ravitsemus. Lisiksi maakunnalli-
sen terveysliikuntastrategian laadinta on yhteni
tulostavoitteena Kymenlaakson Liiton vuoden
2013 talousarviossa. Terveysliikuntastrategian
suunnittelu alkoi vuonna 2011. Vuoden 2012
alussa jdrjestetyn infotilaisuuden tavoitteena oli
tiedottaa maakunnan eri toimijoille terveyslii-
kuntastrategian valmistelusta. Strategian koko-
aminen alkoi syksylld 2012, jolloin strategialle
nimettiin ohjausryhmi seki kolme tydryhmii
laaja-alaisesti maakunnan eri ammartilaisista.

Terveysliikunnan edistiminen vaatii strategia-
tason toimia. Alle puolet Suomen kunnista oli
kisitellyt kuntalaisten liikunnan edistdmisti
valtuustokauden 2009—2012 kuntastrategias-
sa. Nyt kun kuntien strategioita paivitetdin
uuden valtuustokauden alkaessa, on tirkeii,
ettd kunnat ja tydyhteisot kirjaavat terveyslii-
kunnan edistimisen strategiaan ja vuosittaisiin
hyvinvointikertomuksiin. Etenkin sosiaali- ja
terveystoimien asiakirjoihin tulee litkunnan
edistiminen saada vahvemmin esille. Strategian
toteutuminen vaatii kuntien sitoutumista seki
laajaa yhteistydtd niin kuntien organisaatioissa
kuin maakunnallisesti.



Nékymé Lappalanjarvelle.
Kuvaaja: Petri Hurme
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Yhteiskunta
Kuva 1. Muunneltu tyskyky-

talo-malli. llmarinen 2010.

Terveysliikunta on suhteellisen uusi ilmi6 kisit-
teend. 1990-luvulla tieteellinen niyttd likkunnan
terveyttd edistivistd vaikutuksista loi tietopoh-
jan terveysliikunnan edistimiselle. Nykyisin
terveysliikunta on hyviksytty toimintamuoto,
joka katsotaan osaksi kansaterveyden edistimisti.
Terveysliikunta kisittdd arkiliikunnan, tyshén
liittyvin fyysisen ponnistelun seki vapaa-ajan
harrastus- hydty-, virkistys- ja kuntoliikun-

nan. Arkilitkunnan osuus on suuri, silld sithen
kuuluvat esimerkiksi kivellen tai pydriillen
liikutut tydmatkat sekd muut asiointimatkat.
Terveysliikuntaa kuormittavampi ja rasittavampi
kuntoliikunta lisai terveyshyotyjd, mutta samalla
lisddntyvit my®s lilkunnan vaarat ja riskit. Tdhin
vaikuttavat liikkujan kunto ja liikuntalajit.

Yksilon kannalta on tirkedd valita mieluinen
litkuntamuoto, jolloin litkunta koetaan nau-
tintona ja se tulee osaksi jokapdiviistd elimii.
Lisiksi uuden tutkimuksen mukaan litkunta-
paikkojen liheisyydelld on yhteys siihen, kuinka
paljon ihmiset harrastavat liikuntaa ja ovatko he
ylipainoisia. Suomalaisten suosituimmat terveys-
litkuntalajit ovat kively ja pyoriily. wHo on
kehittinyt laskentatyckalun kivelyn ja pyoriilyn
terveysvaikutuksen rahallisen arvon laskemi-
seen. Suomessa nykyisilld kivelyn ja pyoriilyn
miirilld pydriilyn keskimiiriinen vuosihyéty
on 1,154 miljardia euroa ja kiivelyn vuosihydty
periti 3,711 miljardia euroa. Miiritietoisella
poikkihallinnollisella yhteistyolli edistetiin
resurssien suuntaamista niin kevyen liiken-

teen kehittimiseen kuin lihiliikuntapaikkojen
sijoitteluun. Tilld on vaikutusta omatoimisen
litkkkumisen edellytyksiin ja mddriin sekd kulku-
tapavalintoihin. Tutkimusten mukaan liikunnan
edistimistoimet eivit kohdennu riittivisti niille
henkilsille, jotka sitd eniten tarvitsevat. Val-
tioneuvoston tasolla mietitiin, milld keinoilla
erityisesti vihin liikkuvat tavoitetaan. Se vaatii
uudenlaista ja poikkihallinnollista yhteistyota.

Liikunnan Kiypi hoito -suositusten tavoitteena
on edistdd litkunnan kiyttod sairauksien ehkii-

syssi, hoidossa ja kuntoutuksessa. Suositusten
mukaan litkunta on keskeinen elintapamuutos
useiden kansanterveydellisesti tirkeiden pitkiai-
kaissairauksien ehkiisyssi, hoidossa ja kuntou-
tuksessa. Lisitietoa on tullut my®s lilkunnan
edullisista vaikutuksista lasten oppimiseen ja kou-
lumenestykseen seki tiedollisiin toimintoihin idk-
kiilld. Kiypa hoito -suosituksen mukaan lddkarin
keskeinen tehtivi on arvioida liikunnan aiheet,
vaarat ja sairauksiin liittyvir litkkumisrajoitteet
sekd motivoida likkkumaan. Terveydenhuollon ja
liikkunta-alan ammattilaiset antavat yhteistyossi
yksilolliset liikuntaohjeet ja seuraavat litkuntaoh-
jelmien toteutumista moniammatillisesti.

Kuntaliiton raportti Suositukset litkunnan edis-
timiseksi kunnissa ohjeistaa kuntia seuraavanlai-
siin toimenpiteisiin liikkunnan edistimiseksi.

 Liikunnan Kiypi hoito -suositus ja
litkkumisresepti ovat kiytdssi osana perus-
terveydenhuollon menetelmi ja potilas-
tietojirjestelmii

* Maankiyton ja kaavoituksen suunnittelulla
varmistetaan, ettd viheralueet, reitistot ja
viylit muodostavat maakunnan sisilld
katkeamattoman kokonaisuuden

* Keskeiset perusliikuntapaikat toteutetaan
yhdessi lihidrakentamisen kanssa

* Koko maakunta nihdiin keskeiseni
terveys- ja arkiliitkunnan ympiristoni

* Aitiys- ja lastenneuvoloissa on liikunta-
ja ravintoneuvontaa (esim. Neuvokas

perhe -malli)

* Lasten ja nuorten terveystarkastuksissa on
ohjausta liikuntaan

* Piivikodeissa on nimetyt liikuntavastaavat

 Liikunta sisiltyy avoimen
varhaiskasvatuksen toimintaan

* Koulu- ja opiskelijaterveydenhuolto
tukevat litkunnan opetusta ja yleisti
fyysistd aktiivisuutta kouluissa
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* Koulujen fyysistd ympiristod kehitetddn
litkuntamy®énteiseksi, ja vilineisto seki
tilat ovat asianmukaiset

 Tyoikdisten liikunta- ja toimintakykyi
arvioidaan, esimerkiksi tyéterveyshuollolla
on rooli liilkkumattomien tunnistamisessa
ja terveysliikunnan edistimisessi

* Laitosten ja palvelutalojen ympiristo
aktivoi ja suosii itsendisti liikkumista

lasten ja perheiden terveyden
ia hyvinvoinnin liséaminen

Varhaiskasvatuksen liikuntasuositus: Lapsi
tarvitsee joka piivi vihintdin kaksi tuntia
reipasta litkuntaa. Lisiksi suositus antaa ohjeita
liikkkumisen laadusta, ympiristdsti ja sopivasta
vilineistdstd.

Kouluikdisen liikuntasuositus: Kaikkien 7—18
-vuotiaiden tulee liikkua vihintiin 1—2 tun-
tia paivissi monipuolisesti ja ikddn sopivalla
tavalla. Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulee
vilttdid. Ruutuaika vithdemedian diressi saa olla
korkeintaan kaksi tuntia paivissi.

Fyysiseen passiivisuuteen sosiaalistaminen alkaa
jo varhaislapsuudessa, silld varhaiskasvatuksessa
olevien lasten on havaittu olevan paikallaan 60
prosenttia toiminta-ajastaan. Nuoret istuvat
vanhempia ikiluokkia enemmin. Monipuolisel-
la ja leikinomaisella litkunnalla luodaan pohja
lapsen kokonaisvaltaiselle kasvulle ja kehityk-
selle, oman kehon hallinnalle ja liikunnallisten
perustaitojen oppimisille. Liikunta on tirkeii
koululaisten jaksamisen seki sitd kautta oppi-
misen ja keskittymiskyvyn kannalta. Uuden
tutkimuksen mukaan liikunnan lisiiminen
koulupiiviin, etenkin nuorten itsensi osallis-
tuessa, tuo tydrauhaa oppitunneille. Erityisesti
vilituntiliikunnalla on vaikutusta tydrauhaan
sekd kiusaamisen vihentymiseen.

Tydikdisten terveyden
ja hyvinvoinnin tukeminen

Tyoikdisten liikuntasuositus: 18—64 -vuotiaille
suositellaan UKk-instituutin litkuntapiirakan
mubkaisesti kohtuukuormitteista kestivyysliikun-
taa ainakin 2,5 tuntia viikossa tai raskasta kes-

tivyysliikuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Lisiksi luustolihasten voimaa ja kestivyyttd
yllapitivad sekd lisadvii litkuntaa olisi hyvi har-
joittaa vihintddn kahtena piivini viikossa.

Aikuisviestdd tarkasteltaessa on havaittu miesten
istuvan kaikissa ikiryhmissi naisia enemmin.
Naiset istuvat keskimiirin 6 tuntia 40 minuut-
tia ja michet 7 tuntia 20 minuuttia vuorokau-
dessa. Liikunnalla ja fyysiselld toimintakyvylld
on keskeinen merkitys tydikdisen hyvinvointiin.
Juhani Ilmarisen Tyokykytalo (2010) kokoaa yh-
teen kaikki keskeiset tekijit, jotka tutkimusten
mukaan vaikuttavat seki tyskykyyn ja tydhyvin-
vointiin. Toimintakyky on talon perusta.

Hyvi fyysinen toimintakyky vihentii sairaus-
poissaoloja. Yksi sairauspoissaolopdivd maksaa
tydnantajalle eri aloilla vihintdin 380€ (2010).
Tydeldmissi johdon tuki ja sitoutuminen on
keskeistd henkilstoliikunnan kehittimisessi.
Panostamalla henkilsstoliikuntaan, panostus
tulee 1,5—5,5 -kertaisena takaisin. Yhdeksi
merkittiviksi vaaraksi tydikiisten terveydelle
on muodostunut liiallinen istuminen. Suomessa
46 prosenttia naisista ja §1 prosenttia michistd
istuu piivittiin vihintidin kuusi tuntia. Liikku-
maton elimintapa heikentid myds tydelimin
tuottavuutta ja kilpailukykyi.

lkaantyneiden terveyden, toimintakyvyn
ja hyvinvoinnin tukeminen

Ikdantyneiden liikuntasuositus: 65 vuotta tiytti-
neille suositellaan Ukk-instituutin liikunta-
piirakan mukaisesti kestdvyyslitkunnan ohella
nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllipitivii ja
kehittivii liikuntaa seki luustolihasten voimaa
ja kestivyyttd ylldpitivai ja lisidvai lilkunta
vihintdin kahtena paivina viikossa.

Fyysinen aktiivisuus tukee monin tavoin idkkii-
den henkildiden toimintakykyi ja hyvinvointia.
Se on keskeinen osa heidin terveyden edis-
timistddn. Riittdva litkunta ylldpitdd ja tukee
idkkiin henkildn itseniistd selviytymisti ja titd
kautta parantaa eliminlaatua. Liikunnalla on
my&s vaikutusta aivoterveyteen. Tarkkaavaisuus,
muistaminen, oppiminen, luovuus ja motivaatio

ovat yhteydessi toimintakykyyn.

A KYMENLAAKSON VAESTO

Kymenlaakson kunnat ovat Hamina, litti,
Kotka, Kouvola, Miehikkild, Pyhtii ja Viro-
lahti, ja maakunnan vikiluku oli vuonna 2012
181 829. Kymenlaakson suurin kunta on seki
pinta-alaltaan etti vikiluvultaan Kouvola ja
toiseksi suurin Kotka. Kymenlaakson viestd
ikddntyy lihivuosina. Vuonna 2011 65-vuotiaan
viestdn osuus (22 prosenttia) oli suurempi kuin
koko maassa keskimairin (18,1 prosenttia).
Viestdennusteen mukaan 65 vuotta tiyttinei-
den osuus kasvaa tulevaisuudessa merkittdvisti.
Vuonna 2030 kolmasosa kymenlaaksolaisista
on ennusteen mukaan yli 65-vuotiaita. Vieston
ikddntymisen odotetaan kasvattavan tuntuvasti
terveysmenoja ja heikentivin tyévoiman saata-
vuutta. Toisaalta tutkimusten mukaan suurin
osa terveysmenojen kasvusta ei niinkiin selity
vieston ikddntymiselld vaan terveydestd huoleh-
timisen ja ennaltaehkiisyn puutteesta.

2040

2020

2013

Tiedot kymenlaaksolaisten terveydesti ja liikun-
takdyttdytymisestd on keritty TEAviisarista ja
maakunnallisen terveydenedistimisen yhteis-
tydverkoston laatimasta raportista. Alueellinen
terveys- ja hyvinvointi -tutkimus (ata) on Ky-
menlaakson kunnista tehty vain Kotkaan, joten
tissi strategiassa sitd ei kisitelld sen laajemmin.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on kehittinyt
TEAviisari-verkkopalvelun. TEAviisari ndytcdd
yleiskuvan seki kunnan terveydenedistimisak-
tiivisuuden suunnasta ettd ty6n jakautumises-
ta. TEAviisarin tavoitteena on tuoda kunnissa
tehtivi terveydenedistimistyd nikyviksi ja
vertailukelpoiseksi kuntalaiselle. TEAviisarissa on
tiedot kolmelta kunnan toimialalta: perustervey-
denhuollosta, liikunnasta ja peruskouluista.

TEAviisarin mukaan terveyden edistimisaktii-
visuus Kymenlaaksossa on korkeinta kuntien

Ikéjakauma:

B o-17
B 18-64

65+

0% 20 % 40 % 60 %

80 % 100 %

Taulukko 1. Kymenlaakson vaestén ikdjakauma ja ennuste

vuoteen 2040. Tilastokeskus.
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litkuntatoimella. Seuraavina tulevat peruskoulu,
perusterveydenhoito ja kuntajohto. Terveyttd
edistdvin litkunnan osalta TEAviisarissa on viisi
mittaria. Sitoutuminen kuvaa terveysliikunnan
asemaa kunnan strategiakirjoissa ja toimialan
vuosittaisissa talous- ja toimintasuunnitel-
missa. Johtaminen kuvaa terveyslitkunnan
organisointia, vastuun médrittelyd ja toimeen-
panoa. Seuranta ja arviointi kuvaavat liikunta-
aktiivisuuden ja sithen vaikuttavien tekijéiden
seurantaa ja analyysiid viestdryhmittiin sekd
niiden raportointia yksikén johtoryhmille ja
luottamushenkildille. Voimavarat kuvaavat
henkiléstdn ja muiden voimavarojen mitoitus-
ta ja osaamista. Osallisuus kuvaa kuntalaisten
mahdollisuuksia tutustua liikuntapalvelujen ja
litkuntaympiriston kehittimiseen ja arvioin-
tiin sekd palautteen kerdéimistd ja raportointia.
Kymenlaaksossa litkunnan osalta kaikki mittarit
(pois lukien muut ydintoiminnat) ovat maan
keskitasoa korkeammat (kts. liite s. 32).

TEAviisarista poimittuja Kymenlaaksolaisia
piirteita:

* Lihiliikuntapaikkojen tila on erinomai-
sella tasolla, liikuntapaikoista pallokentit
jddvit maan keskitasosta.

* Liikuntatoimen ja yhdistysten vilisii
kokouksia tai infotilaisuuksia pidetdin
erinomaisen aktiivisesti. Toisaalta taas
seurojen edustajista muodostettuja asian-
tuntijaelimii kuten seuraparlamenttia ei
ole lainkaan.

* Kuntien sitoutuminen on yli keskitason.
Poikkihallinnollisten tydryhmien toiminta
on erinomaista. Hyvinvointikertomusten
olemassaolo on hyvilli tasolla, mutta
litkunnan edistiminen strategioissa on alle
maan keskitasoa.

Kymenlaaksolaisista miehisti ylipainoisia

(BMI 2 25) oli 61 prosenttia ja naisista 46
prosenttia vuonna 2010. Lihavan aikuisviestén
osuus (BMI = 30) on Kymenlaaksossa pienempi
kuin maassamme keskimirin. Kouluterveyskyse-
lyn (2010) mukaan kymenlaaksolaisten nuorten
ylipainoisuus ei poikkea merkittivisti Eteld-Suo-
men keskiarvosta. Ylipainoisuus on yleisempai

kymenlaaksolaisilla pojilla kuin tytsilla.

Kymenlaakso on maakuntien vilisessi vertailus-
sa sairastavuudeltaan maan keskitasoa. Tilanne
on kuitenkin viime vuosina kehittynyt epiedul-
liseen suuntaan. Kolme suurinta Kymenlaakson
tydkyvyttomyyselikkeiden syytd ovat mielenter-
veyden hiiriét (35 prosenttia), tuki- ja litkunta-
elinsairaudet (34,4 prosenttia) seki verenkierto-
elinten sairaudet (7,2 prosenttia).

Kymenlaaksolaisesta aikuisviestdsti kolmasosa
ei harrasta liikuntaa vapaa-ajalla ollenkaan.
Vapaa-ajan liikunta on harvinaista etenkin
keskiasteen suorittaneilla miehilli verrattuna
muuhun Suomeen.

Kymenlaaksolaisista nuorista vain puolet
liikkuvat terveytensi kannalta riittdvist. Huo-
lestuttavinta on ammatillisissa oppilaitoksissa
opiskelevien tilanne — vain kolmasosa liikkuu
terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Liikun-
nan harrastaminen on vihiisempii tytsilld

kuin pojilla.

Kymenlaaksossa oli vuosina 2008—2011 pilot-
tihankkeena Kunnossa Kassulle -hanke, jonka
tavoitteena oli parantaa varusmiespalvelukseen
menevien heikkokuntoisten ja passiivisten
fyysistd kuntoa. Nimi nuoret miehet kuuluivat
palveluksen keskeyttdmisen riskiryhmiin. Ky-
menlaakson osalta riskiryhmiin seuloutui noin
25 prosenttia nuorukaisista. Hankkeessa jirjes-
tettiin riskiryhmiin kuuluville liikuntatoimin-
taa. Niihin osallistuneista palveluksen keskeytti
vain 7 prosentti (valtakunnallinen keskeyttamis-
prosentti vuonna 2012 oli 19 prosenttia).

Suomalaisten tyématkaliikunta on vihentynyt
viimeisen 30 vuoden aikana huomattavasti. Suo-
malaisen aikuisvieston terveyskiyttiytyminen

ja terveys -raportin (2010) mukaan Kaakkois-
Suomessa asuvat harrastavat tydmatkaliikuntaa
(vdhintiin 15 minuuttia) muita etelisuoma-
laisia selvisti vihemmin. Tyomatkaliikunnan
harrastaminen on kuitenkin muuhun Suomeen
verrattuna samalla tasolla. Tkddntyvien osalta
Kymenlaaksossa oli kotona asuvia yli 75-vuotiai-
tavuonna 2011 16377 henkil5i.

Kulutuksen taso KymenlaoMkisih‘z
Matala 33,7
Keskiaste 40,3
Korkea-aste 24,7
Yhteensd 31,2

Koskenlaskua Kymijoella.
Kuva: Kotkan matkailutoimisto

Miehet Naiset Naiset
Suomi %  Kymenlaakso % Suomi %
35,8 24,0 31,1
32,0 26,8 26,9
26,6 24,4 25,2
30,0 25,0 26,8

Taulukko 2. Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien 25-64

-vuotiaiden osuus (%) Kymenlaaksossa ja koko maassa
sukupuolen ja koulutuksen mukaan.

Kouluaste Tytot % Pojat % Yhteensa % Eteld-Suomi %

8.-9. luokkalaiset
1.=2. luokan lukion oppilaat

1.-2. vuoden opiskelijat
ammatillisissa oppilaitoksissa

36 35 36 34
34 30 32 32
53 42 48 48

Taulukko 3. Terveytensd kannalta liian véhén liikuntaa

harrastavien osuus (%) Kymenlaaksossa ja Etelé-Suomessa

sukupuolen ja kouluasteen mukaan.



Repoveden kansallispuisto
Kouvola-Valkeala.
Kuvaaja: Petri Hurme

5 KYMENLAAKSON

TERVEYSUIKUNTASTRATEGIA

Terveysliikuntastrategian tarkoituksena on
esittdd tavoitteet terveyslitkunnan kehittimiseksi
Kymenlaaksossa. Tavoitteena on luoda kymen-
laaksolaisille parhaat mahdolliset edellytykset
litkkua terveytensi kannalta riittdvisti. Strategi-
assa kartoitetaan Kymenlaakson viestdrakenne,
litkuntaolosuhteet ja olemassa olevat toiminta-
tavat, punnitaan niiden hyddyt ja heikkoudet
ja pyritddn kehittimiin uusia yhteistyd- ja
toimintamalleja. Strategia toteutetaan verkosto-
tyond, ja se pyritddn pitimain mahdollisimman
kiytinnonliheisend. Kymenlaakson terveys-
litkuntastrategia tehddin vuosiksi 2014—2020.
Kymenlaakson terveysliikuntastrategiassa ei

ole mukana itin kuntaa, joka kuuluu Piijit-
Himeen sairaanhoitopiiriin ja on titen osa
Piijit-Hidmeen terveysliikuntastrategiaa.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia poh-
jautuu maakunnalliseen terveyden edistimisen
toimenpidesuunnitelmaan, jossa strategisena
pidmidrini on kymenlaaksolaisten terveyden
ja hyvinvoinnin lisidntyminen. Terveysliikun-
tastrategia kootaan tyoryhmityoni eri ikdryh-
mit huomioiden. Piitavoitteena on litkunnan
lisidminen ja likkkumattomien 18ytiminen
joka ikdryhmissi. Strategiset linjaukset pohjau-
tuvat eliminkulkuun.

1) lasten ja perheiden terveyden ja hyvinvoinnin
lisdiminen
* Miten voidaan edistéi lasten ja
lapsiperheiden liikkumista?

*  Miten aktivoidaan lasten vanhemmat
liikunnalliseen elimintapaan?
2) tydikiisten terveyden ja hyvinvoinnin
tukeminen

¢ Miten saadaan aikuisikiiset lilkkkumaan
terveyden kannalta riitcdvisti?

3) ikddntyneiden terveyden, toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin tukeminen

* Milli keinoin siilytetddn ikddntyneiden
toimintakyky riittivilld tasolla?

Kymenlaakson terveysliikuntastrategia tulee
huomioimaan kaksi valtakunnallista visiota.
Ensimmiinen on valtakunnallisen liikunnan

ja urheilun visio: Olemme maailman litkkuvin
urheilukansa vuonna 2020. Toinen visio loytyy
Kuntaliiton kunnille lihettimisti suosituksista
litkunnan edistimiseksi kunnissa. Niissd on
Valtioneuvoston periaatepditokseen litkunnan
edistimisen linjoista pohjautuva liikuntapo-
litiikan visio: Suomessa kaikilla on yhdenver-
tainen mahdollisuus toteuttaa litkunnallista
elimintapaa ja kokea yhteisollisyyttd liitkunnan
avulla. Litkunta ymmirretdin olennaiseksi
osaksi yksilon ja yhteiskunnan hyvinvointia.
Liikunnan edellytykset turvataan kansalaisten,
yhteisojen ja yhteiskunnan kestivilli valinnoilla.
Lisiksi terveysliikuntastrategiassa huomioidaan
Kymenlaakson ammarttikorkeakoulussa tehdyn
Kymenlaakson hyvinvointistrategian 2007—2015
linjaukset terveyslitkunnan osalta.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategian
kirkiteemat ja tavoitteet ovat samansuuntaiset
kuin valtion terveyttd ja hyvinvointia edistivin
liikunnan linjaukset 2020. Siini visio vuoteen
2020 on, etti suomalaiset liikkuvat enem-

min ja istuvat vihemmin. Valtakunnallisessa
strategiassa on nelji kohtaa: arjen istumisen
vihentiminen, liikkumisen lisidminen, liikun-
nan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden
edistdmistd, sairauksien ennaltachkiisyi, hoitoa
ja kuntoutusta sekd litkunnan aseman vahvista-
minen suomalaisessa yhteiskunnassa. Huomi-
oitavaa on my®s, ettd litkuntalakia piivitetdin
timin hallituskauden aikana. Piivitettivissi
laissa painopistettd tullaan siirtimain edelleen
terveysliikunnan suuntaan.



Kumparepuisto Kotkan Otsolassa.
Kuvaaja: Anne Vilkki-Lanu
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VAHVUUDET
kaunis ja monipuolinen luonto
laaja-alaiset mahdollisuudet
hyvékuntoiset liikuntapaikat
hyva liikuntamahdollisuuksien saavutettavuus
seuratoimintaa yli kuntarajojen

valtakunnallisia tapahtumia

kaikissa kunnissa on litkunta-alan ammattilaisia

liikuntatoimijoiden hyva verkostoyhteistyén
osaaminen

vanhusten huollossa on lisatty liikunnan
ammattilaisia

maakunnan oma hyvis.fi -portaali

MAHDOLLISUUDET
hyvis.fi -portaalin hy&dyntéminen
teknologia/mobiililaitteet
yhteinen varaus- ja informaatiojérjestelma

lagjo-alainen yhdistyskenttd, yhteistyén
ja osaamisen lisé&minen

yksityiset toimijat terveysliikuntapalveluiden
tuottajana

luovuus ja uusivtumiskyky
poikkihallinnollisuuden hyédyntéminen
ennaltaehkaisevdn tydn asema ensisijaiseksi
liikunnasta puhuminen asiakaskaynnilla

jgliella olevan terveyden seka tys- ja

yleisen terveystietoisuuden kasvu

erilaiset hanke- ja tydllistamistuet

toimintakyvyn korostaminen sairauksien sijaan

HEIKKOUDET

vetdjien ja resurssien puute
aktiivitoimijoiden kuormittuminen
talkootydn hiipuminen

liikunta-, fysioterapeutti- seka
terveysliikuntakoulutuksen puuttuminen

terveydenhuollon koulutuksen
opetussuunnitelmissa ja oppitunneilla
liikunnan opetuksen vahentyminen

rahoituksen hakemisen pirstaleisuus

UHKAT
istumisen ja liikkumattomuuden lisGantyminen
asenteet muuttumassa valinpitamattomiksi
vdestdn ikaantyminen
korkea tysttdmyys
pdihdeongelmat
ylipainoisten suuri madré
yhdistysten takertuminen julkiseen sektoriin
vapaaehtoistydn vaheneminen
ennaltaehkaisevadn tyshén ei riitd tahtotilaa

likuntaa ei néhdé keskeisend osana ihmisen
hyvinvointia eikd kansansairauksien ehkaisya
ja hoitoa

Television yksipuoliset terveysohjelmat,
jotka luovat véarad ennakkoasennetta

kuntien heikko taloudellinen tilanne ja
organisaatiomuutokset

likuntaa ohjaavien henkildiden
riittématdn koulutus

SURNVVASI@IN
TERVEYSUIKUNNAN 77
VISIO 2020

‘ Kymenlaaksolaiset ovat tietoisia liikunnan
! vaikutuksista terveyteensd ja he kokevat
kS liikkumisen oman hyvinvointinsa edistdjana
eldmankulun eri vaiheissa. Kymenlaakson
eri toimijat farjoavat monipuolisia terveys-
liikuntapalveluita ja kehittévat olosuhteita
terveysliikunnan mahdollisuuksien lisaami-
seksi. Kymenlaaksolaiset haluavat osallistua
maakunnan tarjoamiin terveytta edistaviin
toimintoihin.

Kymenlaakson terveysliikuntastrategian kirkiteemat tavoitteineen ja toimenpide-
chdotuksineen on koottu tyoryhmitydskentelyjen tuotoksena. Tavoitteet ja toimen-

pide-ehdotukset pohjautuvat jo olemassa oleviin hyviin kiytintéihin, uusiin ideoihin i
& sekd valtion tekemidin terveysliikunnan strategisiin nostoihin. Kaikissa kirkiteemoissa
[ o h o) ak (i ali Ty § 3 o Tk >
V‘ﬁ uomioidaan maakunnan kuntien vilinen yhteistyd, istumisen ja liikkkumattomuu- -

den vihentiminen eliminkulussa seki erityisryhmit ja esteettdmyys. Tdrkedd on vai-
kuttaa asenteisiin ja korostaa omaa vastuuta aktiivisen arjen valinnoista. Kymenlaak-
son terveyslitkuntastrategian kirkiteemat ovat litkkuntakasvatus, liikuntatoiminta,
vertaisohjaus, liilkuntaolosuhteet scki terveysliikunta osana koulutusta. Ohjaus-
ryhmi on nostanut kirkiteemoista ensimmdiseksi kehystettyni olevan tavoitteen.



KYMENLAAKSON

TERVEYSLIIKUNTASTRATEGIA 2014—2020

6.1 LIKUNTAKASVATUS

TAVOITE

Lasten ja kasvavien
nuorten likunnalli-

sen eldmantavan
edistdminen

Osaamista arjen

aktiivisuuden ja liik-
kumisen liséamiseen

Liikkumisen

edistdminen varhais-
kasvatuksen arjessa

TOIMENPIDE-EHDOTUKSET

Liikkuva koulu-malli kéyttésn
kaikissa kunnissa

Toimivan ketjun (kouluterveyden-
huolto, perusopetus, toinen aste ja
kunnan likuntatoimi) rakentaminen

liikuntaneuvonta ja -Iéhete
terveyspassi
liikunnalliset vanhempainillat

Terveysliikunnan edistdminen
seuroissa, kerhoissa sekd matalan
kynnyksen ryhmissa

Siirtymdvaiheen (perusopetuksesta
toiselle asteelle) huomioiminen

Aikalisé-toimintaan lilkuntaa
Kunnossa Kassulle -toiminta
raataldityja likuntatoimintoja
eldman valintatilanteissa

Neuvokas perhe -malli kéyttosn
kaikissa kunnissa

Toimivan ketjun (neuvola, koulu-
terveydenhuolto, perusterveyden-
huolto) rakentaminen

Liikunnallisten teemapdivien
jarjestaminen

Liikuntavdlineiden
lainausmahdollisuus

Valmiiden materiaalien ja
kampanjoiden hyddyntdminen

Varhaiskasvatusyksiksiden
vélineet ja ympdristd rakennetaan
liikkumiseen houkuttelevaksi

Liikkumisen huomioiminen
varhaiskasvatussuunnitelmissa

PAAVASTUU-
TAHO

Kunta

Kunta

Yhdistykset

Kunta

Ammatilliset
oppilaitokset

Kunta

Kunta

Kunta

Kunta ja yh-
teistydtahot

Kunta

Kunta

Kunta

HUOMIOITAVIA
ASIOITA

Liikkumatto-
muuden
tunnistaminen
kouluterveyden-
huollossa

Esimiesten
sitouttaminen

Arjen akfiivisuu-

den ké&ytdntésn

soveltaminen ja
opettaminen

Yhteistys
vanhempain-
yhdistysten,
oppilaskuntien
sekd kouluter-
veydenhuollon
kanssa

Liikunnan
asema
eldmankulussa

Ohijaus liikunta-
toimintaan ja
kunnan liikunta-
neuvontaan

Yhteistyd eri
toimijoiden
kanssa

Yhteistyd
vanhempien
kanssa

Aikuisten
innostava
asenne
Siirtymisen
ja odottelun
hyddyntaminen
Turvallisuus ja
sadannot
Yksityiset
paivakodit

TAVOITE-
AJANKOHTA

2014-2016

Kuntakohtainen

2017-2020

2014-2016

Kuntakohtainen

Kuntakohtainen

Kuntakohtainen

2017-2020

1

|
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Liikuntakasvatus tulee aloittaa jo neuvoloissa

ja jatkaa alakouluissa. Neuvokas perhe -malli

on Suomen Sydinliiton kehittdimi tyokalu
perheiden liikunnan edistimiseksi. Sen avulla
elintapojen puheeksi otto helpottuu ja annettu
ohjaus on havainnollisempaa ja yksilollisemp3i.
Perheelle annetaan aktiivinen rooli oman tervey-
tensi edistdjini.

Varhaiskasvatuksessa liikkkuminen nikyy
toimintaympdriston kehittimisessi akeiiviseksi
sekd toiminnallisuuden lisddmisessi ja istumisen
vihentimisessi. Tirkedd on rakentaa toimiva
ketju neuvolan, varhaiskasvatuksen ja kouluter-
veydenhuollon vilille.

Liikkuva koulu -ohjelma on Liikunnan ja kan-
santerveyden edistimissidtion ideoima kokonai-

e

s
l
]
t
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Lapset hiihtamassd
Kouvolan Paaskoskella.
Kuvaaja: Johannes Wiehn

suus, jossa lisitddn liikettd koulupdiviin. Tavoit-
teena on aktiivisempi ja mukavampi koulupiivi.
Ohjelman sisilld on toimenpide-ehdotuksia,
joiden avulla lisitdin yhteistyotd koululaisten,
perheiden, kouluterveydenhuollon, kunnan ja

yhdistysten vilille.

Tirkedd on tarjota erilaisia terveyslitkuntapalve-
luita siircymivaiheessa oleville nuorille. Etenkin
ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevat nuoret
liikkkuvat muita vihemmiin, vaikka valmistuvat
fyysisesti kuormittaviin ammatteihin. Toimivana
esimerkkini on Kymenlaakson oma Kunnossa
Kassulle -malli, joka toimii osana valtakunnal-
lista AikaLisd -toimintaa. AikaLisi tarjoaa tukea
syrjdytymisvaarassa oleville nuorille.



KYMENLAAKSON
TERVEYSLIIKUNTASTRATEGIA 2014—2020

6.2 LIKUNTATOIMINTA

TAVOITE

Liikuntaneuvonta
maakunnan
laajuiseksi

Tysikaiset likkuvat
terveytensd kannalta
riittavasti

lk&éntyvien toiminta-
kyvyn edistdminen

Yhdistysten terveys-
liikuntatoiminnan
lisacminen

TOIMENPIDE-EHDOTUKSET

Kaikissa kunnissa on tarjolla
liikuntaneuvontaa

Kuntien terveys- ja hyvinvointi-
kioskeista saa ja liikuntaneuvontaa

Liikkumislahetteen kayttddnotto
ja juurruttaminen yhteisty8ssa
terveyspalveluiden kanssa

Hyvis.fi -portaalin virtuaalinen
liikuntaneuvontapalvelu

Maakunnallinen liikuntaneuvoja

Kymenlaaksolaiset apteekit ottavat
kéyttdsn Liikkujan apteekki -mallin

Tydpaikat selvittévat henkildstolii-
kunnan tilan Aktiivisen tydpaikan
sertifikaatin avulla

Tydpaikat panostavat
tydmatkaliikunnan edistdmiseen

Terveysliikunta on vahvasti mukana
tydterveyshuollon tarjoamissa
palveluissa
yhteistydn lisééminen
terveysliikunnan oftaminen
puheeksi asiakaskaynneilla

Esimiesten kouluttaminen tydpai-
koilla

Tysttdmille tehd@dn terveystarkas-
tuksia ja tarjotaan terveysliikunta-
palveluja

Voimaa vanhuuteen -ohjelman
kéyttddnotto kaikissa kunnissa

Aktiivisuuden ja kuntouttavan tyd-
ofteen lisddminen palvelutaloissa

Valtakunnallisten vusien
ehkdisevien toimintamallien
kayttddnotto, esim. lking

Liikuntaseurat perustavat terveys-
liikunta-/kuntoliikuntajaoston

Liikuntaseuroissa ja yhdistyksissa
on harrastusryhmié

Kansanterveys- ja eldkeldis-
yhdistysten toimintaan lisGa
terveyslitkuntaa

Yhteisty6td liséa eri alojen
yhdistysten kesken yhdistyskoordi-

naattorin avulla

PAAVASTUU-

TAHO

Kunta

Kunta

Kunta

Erikois-
sairaanhoito

Erikois-
sairaanhoito

Apteekit

KymlLi

Tydpaikat

Tyoterveys-
huollot

Tydpaikat

Kunta

Kunta

Kunta

Kunta

Seurat

Yhdistykset

Kunta

HUOMIOITAVAT
ASIAT

Jo olemassa olevat
liikuntaneuvonta-
maillit

Kuntien erilaisuus

Kuntien erilaisuus

Hyvis.fi -portaalin
tunnettavuus

Erikoissairaan-
hoidon liikunta-
neuvonnan puute

Kansansairauksien
yleistyminen ja
ennaltaehkdisy

Erikokoiset
tydpaikat

Yksityiset ja
kolmannen sektorin
liikuntapalveluiden

tuottajat

Pk-yritykset ja
yksityisyritt@jt

Yrittgjayhdistykset
ja Kauppakamari
Tyo6ttomien
tydllistaminen tuella
(liikunta)hankkeisiin
Yksityiset
palvelutalot
Yhteistyd
omaisten ja
yhdistysten kanssa

Haja-asutusaluei-
den ikddntyneet

Liikunta-alan am-
mattilaisia ikadnty-
neiden palveluihin

Liikuntalajien
terveysprofiilit

Yhdistysten kirjo on
laaja

Valmiit materiaalit

Terveysliikunta-
avustukset

TAVOITE-
AJANKOHTA

2014-2016

2014-2016

2014-2016

2017-2020

2017-2020

2014-2016

2014-2016

2014-2016

2014-2016

2014-2016

2017-2020

2014-2016

2014-2016

2014-2016

2017-2020

2017-2020

2017-2020

Terveysliikunnan edistiminen on tirked osa
laajempaa terveyden edistimistd, sairauksien en-
naltachkiisyi, hoitoa ja kuntoutusta (Liikunnan
Kiypi hoito -suositus). Liikuntaneuvonta on
toimiva tyokalu kannustamaan ihmisti otta-
maan vastuuta terveytensi ja toimintakykynsi
edistimisestd. Litkuntaneuvonnassa tirkeimmit
painopisteet ovat liikunnallisesti passiivisten
henkildiden aktivoiminen ja istumisen vihen-
timinen. Liikuntaneuvontaa tarjoaa kaikissa
kunnissa liikuntatoimi ja terveystoimessa ensi-
sijaisesti fysioterapeutit. Erikoissairaanhoidossa
kehitetddn liikuntaneuvontaa yhdessi kuntien
kanssa. Tyoterveyshuollossa lilkuntaneuvontaa
antavat ensisijaisesti tyofysioterapeutit, neu-
vontaa seki ohjausta tarjoavat myos yksityiset
toimijat. Lisiksi hyddynnetiin tietotekniikkaa
rakentamalla jo olemassa olevaan Hyvis.fi
-portaaliin virtuaalinen liikuntaneuvontapalvelu.
Kunnat kehittivit terveys-/hyvinvointikioskin
palveluita ja apteekit Liikkujan apteekki -mallia
terveysliikuntaa edistiviksi.

Terveysliikuntaa el@mankulun ajan. Kotkan
Naisvoimistelijoiden ikanaiset (keski-ikd 70v)

Golden Age voimistelutapahtumassa 2012.
Kuva: Flashandprint, Monte Catini, Italia.

Tyoikaiisid aktivoidaan ottamaan vastuuta toi-
mintakyvystddn terveysliikunnan avulla. Tukea
tarjotaan esimerkiksi kehittimilld tydpaikkojen
henkiléstoliikuntaa ja yhteistyotd tydterveys-
huollon kanssa Kuntoliikuntaliiton kehitcimalli,
Valo ry:n koordinoimalla Akdiivisen tydpaikan
sertifikaatilla. Tyomatkaliikuntaa edistetddn
ja esimiehid koulutetaan liikuntamy®dnteisik-
si. Voimavaroja suunnataan myos tydttomien
terveystarkastuksiin kehittdmilla terveysliikun-
nan ottamista puheeksi. Kuntien ikdihmisten
palveluissa otetaan kiytté6n Voimaa vanhuuteen
-ohjelma, jonka tavoitteena on edistdd kotona
asuvien, toimintakyvyltdin heikentyneiden ikiih-
misten (75+) itsendistd selviytymisti ja eliminlaa-
tua terveyslitkunnan avulla. Lisiksi panostetaan
kuntouttavaan tydotteeseen ikdihmisten kanssa
toimimisessa sekd hyddynnetdin uusia ehkiisevid
toimintamalleja. Urheiluseurat ja kansanterveys-
ja elikeldisyhdistykset lisddvit terveysliikuntaa
muun muassa lisiédmalld harrastusryhmii. Lisdksi
yhdistyskoordinaattori tiivistdd yhteistyStd.



6.3 VERTAISOHJAUS

TAVOITE

Vertaisohjauksen
arvostuksen
lisdéminen

Vertaisryhmien ja

ohjaajien lisédminen

TOIMENPIDE-EHDOTUKSET

Palveluketjiumalli kunnissa ohjaus
vertaisryhmiin elémankulussa taso-
ryhmat vastuu on kunnan tyéntekijén

toimenkuvassa

Vertaisohjaajien koulutuksen siséltd
laadukkaaksi ja ajankohtaiseksi

Kohdennetut avustukset koulutukseen

Vertaisohjaajien kouluttaminen,
esim. Liikuttaja-koulutus

Vertaisohjaajien verkoston

rakentaminen

Maakunnallinen vertaisohjaajapankki

Liikuntakalenteri ikaryhmittdin

PAAVASTUU-
TAHO

Kunta

Koulutuksen
toteuttaja

Kunta

Suunnittelu-
vastuu
asiantuntija-
ryhmalla

HUOMIOITAVAT
ASIAT

Valtakunnalliset
koulutus-
kokonaisuudet

Tiedottaminen

Eri toimijoiden
ryhmien
koordinointi

Vdeston
ikddntyminen

Erityisryhmat

TAVOITE-AJAN-
KOHTA

2017-2020

2017-2020

2014-2016

2017-2020

2017-2020
2014-2020

Terveysliikunnan ohjaaminen ei voi nojautua
pelkistian kuntien palveluihin. Vieston ikddn-
tyessi terveysliikuntaryhmien tarve kasvaa. Ver-
taisohjaajien toiminta on todettu tulokselliseksi.
Vertaisohjaajia koulutetaan lisdd laadukkaasti
esimerkiksi Kuntoliikuntaliiton kehittimailld ja
Valo ry:n koordinoimalla Liikuttaja-koulutuk-
sella. Perustetaan maakunnallinen vertaisoh-
jaajaverkosto ja -pankki. Kunnissa on olemassa

palveluketjumalli, jossa ohjaus eri tahojen
terveysliikuntaryhmiin toimii ja tasoryhmit on
huomioitu. Kunnissa siirretiin painopistetti
terveysliikunnan tukemiseen, esimerkiksi toi-
minta- ja koulutusavustusten jakamisessa.

E_ ""_it‘*

= T

T

Vesiliikuntaryhmé.
Kuva: Kouvolan kaupunki
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6.4 LHIKUNTAOLOSUHTEET

TAVOITE TOIMENPIDE-EHDOTUKSET

o Yli kuntarajojen menevét liikuntareitit
Aktiivinen

arkiympérists vaellus-/kuntoreitit

kevyen liikenteen vaylat

Asukkaiden kuuleminen
ja osallistuminen

asukasillat
talkootyd, esim. tyhjien tilojen
kunnostaminen liikuntakayttéon

Pihat ja puistot
rakennetaan aktivoiviksi

Hyddynnetadn kansallispuistoja,
vaellusreitteja sekd vesistoja

Lilkuntapaikkojen | Liikuntapaikkojen kaytén tehosta-
kunnossapito ja minen sek& hyvé saavutettavuus,
kehittaminen esteettomyys ja edullisuus

Kunnissa on liikuntapaikkojen
kehittamissuunnitelma

Viheralueiden ja virikepuistojen
liséaminen kaavoituksessa

Liikuntaystivillinen ympirists edistdd ihmisten
terveysliikuntaa arjessa. Kymenlaaksossa on
monipuoliset mahdollisuudet liikkumiseen hyo-
dyntimilld kansallispuistoja, vaellusreitteji seki
vesistdjd, Kymijokea ja Suomenlahtea. Hyvii
yhteistydtd on kehittdd sujuvia litkuntareitteji
seki kevyen liikenteen viylii yli kuntarajojen.
Liikuntaolosuhteita suunniteltaessa ja kehitties-
sd asukkaiden kuuleminen ja osallistuminen ovat
ensiarvoisen tirkeiti asioita.

PAAVASTUU-  HUOMIOITAVAT TAVOITE-
TAHO ASIAT AJANKOHTA

Kuntien vélinen
yhteistoiminta

Maakunta-  liikuntapaikkojen 2014-2020
liitto, kunnat | ja -reittien seka
viheralueiden
suunnittelussa
Tiedottaminen

Kunta fa markkinointi 5414 9017

poikki-
hallinnollisesti

Esim. laukkau-
Kunta tettujen koulujen | 2014-2020
hyédyntéminen

Metsahallitus, e .
ELYkeskus Eri ikaryhmat

Kunta Poikki- 2014-2020
hallinnollisuus
Kunta Asukkaiden 2017-2020
osallisuus
Kunta 2014-2020

Kunnissa toimitaan litkuntapaikkojen kehitti-
missuunnitelman mukaisesti. Litkuntapaikkoi-
hin on hyvit yhteydet ja esteeton piisy, tilojen
kdytedd seurataan. Kuntien kaavoituksissa
lisitddn viheralueita ja virikepuistoja terveyslii-
kunnan lisddmiseksi. Monet tyhjiksi jdidneet tilat
uudistetaan ennakkoluulottomalla ja luovalla
asenteella yhdistysten ja litkuntaryhmien kiyt-
t66n. Kehitystydtd tehddin kaikki ikiryhmit ja
erityisryhmit huomioiden.

Labyrintti Katariinan
Meripuistossa Kotkassa.
Kuvaaja: Heikki Laaksonen

i
Repoveden kansallispuisto

Kouvola-Valkeala.
Kuva: Kymenlaakson Liikunta ry
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6.5 TERVEYSUIKUNTA OSANA KOULUTUSTA

. Terveysliikunnan Terveysliikunnan kurssi
* aseman opintosisdltéihin
vahvistaminen

KyAMK, Opetussuunnitel- 2017-2020
Ammatilliset | maan vaikuttaminen
oppilaitokset,

koulutuksessa Eri alojen opettajien Esimerkking .
kouluttaminen Aikuiskoulu- | liikuntapainotteinen :
tuskeskus geronomikoulutus .
Terveyslikunnan Tydkykypassi kaytddn Ammatilliset Henkiléston 2014-2016
sisdistaminen tyd- ammatillisissa oppilaitoksissa oppilaitokset osallistuminen ja
oo . . 2014-2020
Ie%ifglénn:fi‘::ggyn Teemapdivien jdrjestaminen eri | Kaikki oppilai- sitoutuminen
alojen yhteistyéna tokset Opiskelijoiden 2014-2016
) . . tuleva ammatti ja
Opetajat korostavat Iyd- ja Tydpaikat o selama Ammatilli
toimintakyky& opetussisalldissa sissa oppilaitoksissa
Tydpaikoille valitaan ja passiivisimmat
koulutetaan likuntavastaavat opiskelijat
Likunnan hyéty
opiskelijoiden
tulevan tyn
vaatimuksissa
Terveysliikunta- Koulutetaan neuvolan, varhais- Kunta Arvostus ja 2014-2016
tietouden lisééminen | kasvatuksen ja perusopetuksen mydnteinen ilmapiiri
varhaiskasvatuksessa, = henkildkuntaa
erusopetuksessa . . Kayttoon otetut
i‘:.’l amrrrl)aﬁllisessa !(°U|U_'SS° on |||kuntcvqstcovqr toimir?f:mollif, esim.
koulutuksessa ja heille on suunnattu resurssit Liikkuva koulu
terveysliikunnan kehittdmiseen
Terveysliikuntateema osaksi
esimerkiksi VESO-pdivia sekd
varhaiskasvatuksen ja koulujen
vanhempainiltoja

Terveysliikunnan koulutus on vihiistd, koska
Kymenlaaksossa ei ole liikunta- ja fysioterapia-
alan koulutusta eiki urheiluopistoja. Tamin
takia on ensiarvoisen tirkeid nostaa terveys-
litkunnan asemaa terveydenhuollon kou-
lutusohjelmissa. Tihin péistiin lisaamalld
koulutusohjelmiin terveysliikunnan kursseja

ja kouluttamalla eri alojen opettajia varhais-
kasvatuksesta ammatilliseen koulutukseen asti.
Terveysliikuntaa voidaan lisitdi muun muassa
VESO-piivien (opettajien virkaehtosopimuksessa
midritelty tyvajaksi laskettu kouluttautumisvel-
voite) ohjelmaan seki neuvola- ja varhaiskasva-
tuksen henkilokunnan koulutuksiin.

Terveyslitkunnan rooli tyd- ja toimintakyvyn
edistimisessd on suuri. Hyvii ty$- ja toiminta-
kykyi korostetaan jo opiskelujen alusta alkaen,
ja silld on suuri merkitys tulevaa tydelimid var-
ten. Ammatillisissa oppilaitoksissa on kdytossi
tydkykypassi. Tyokykypassi tarjoaa ammarttiin
opiskeleville mahdollisuuden saada tietoa,
taitoa ja motivaatiota oman tyokyvyn ja hyvin-
voinnin edistimiseen. Tydeldmissi terveyslii-
kunnan sisdistimiseen opastavat tydpaikoille
koulutetut litkuntavastaavat.

.I: v
g
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/ STRATEGIAN TOTEUTTAMINEN

Valtakunnallisesti terveyttd edistivin litkunnan
alueella on 2000-luvulla saatu aikaan toimiva
poikkihallinnollinen yhteistyd, jota on tar-

peen edelleen vahvistaa. Titen tarvitaan myds
maakuntatasoista terveyttd edistdvin liitkunnan
poikkihallinnollista yhteistytd. Kymenlaak-
soon perustetaan maakunnallinen terveyttd
edistdvin lilkunnan asiantuntijaryhmi, jonka
tarkoituksena on seurata strategian tavoitteiden
ja toimenpiteiden toteutumista. Ryhmi kehittdd
maakunnan terveytti edistivii liikuntaa ja tekee
strategian kokonaisarviointia seki piivitysti vuo-
sina 2015 ja 2019. Asiantuntijaryhmi koostuu
Kymenlaakson kuntien edustajista sekd muista
maakunnan terveyslifkunnan asiantuntijoista.

Kuntien sitoutuminen Kymenlaakson terveyslii-
kuntastrategian toteutumisessa on avainasemassa.
Strategian tavoiteaikataulu on arvioitu kappaleen
kuusi kirkiteemojen taulukoissa. Strategian
toimenpide-echdotukset pyritddn toteuttamaan
tavoiteaikataulussa vuoteen 2020 mennessi.
Strategian tavoitteita ja toimenpiteiden toteutta-
mista tulisi seurata my6s kunnissa vuosittain.

Strategian sisillostd tehdidin vuoden 2013
loppuun mennessi moniammatillisesti kaksi
opinniytetyoti Kymenlaakson ammattikorkea-
koulussa. Opiskelijatydni tuotetaan sarjakuva,
joka toimii vilineeni lisidmiin kymenlaakso-
laisten litkkumista.
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8 OHJAUS- JA TYORYHMIEN
KOKOONPANOT

Ohjausryhmi kokoontui strategiatyon aikana

kahdeksan kertaa. Tydryhmiit tyostivit strate-

gian tavoitteita nelji kertaa ja kommentoivat

toistensa tuotoksia.

Ohjausryhma

Silmdri Ulla,
pj> hallintopiillikks,

Kymenlaakson Liitto

Ahonen Veli-Matti,
vapaa-aikaohjaaja,
Kaakon kaksikko,
Miehikkilin kunta

Alamattila Tarja,
palveluvastaava,
Kouvolan kaupunki

Hokkanen Timo,
sosiaali- ja terveysjohtaja,
Pyhtddn kunta

Lehtinen Tommi,
toiminnanjohtaja,

Kymenlaakson Liikunta ry

Mattila Antti,
litkuntajohtaja,
Kotkan kaupunki
(4.4.2013 alkaen)

Parviainen Satu,
te-koordinaattori,
Kymenlaakson sairaanhoito-
ja sosiaalipalveluiden
kuntayhtymai ky (Carea)

Renlund Tarja,
varapuheenjohtaja,
Kymenlaakson Liikunta ry

Saario Asta,
terveysjohtaja,
Haminan kaupunki

Kirjoittajat

Holmberg Mia,

tft, TtK,

Kotkan Tyoterveys Oy
Kiiskinen Kirsi,

tftAMK, TtM,
Kymenlaakson Liikunta ry

Opiskelijat
ja opinnGytetyot

Jauhiainen Elisa 2013.

Lihde liikkeelle! — Tysikiisten
terveysliikunta ja sen tuke-
minen osana Kymenlaakson
terveysliikuntastrategian
jalkauttamista.

Kymenlaakson ammatti-
korkeakoulu, sosiaali- ja
terveysala, hoitotyén koulu-
tusohjelma.

Kuusela Noora 2013.
Kymenlaakson terveysliikun-
tastrategian sarjakuvavihkosen
kuvitus ja taitto.

Kymenlaakson ammatti-
korkeakoulu, kulttuuriala,
viestinnin koulutusohjelma,
Medianomi (aMK), graafinen
suunnittelu.

Tydryhmat

1. Lasten ja perheiden hyvinvoinnin
liséaminen, pj Asta Saario

Fohr Maisa,
Vehkalahden Veikot ry

Kiiski Eija,
Harjun oppimiskeskus

Kiuru Kirsi,
Kouvolan kaupunki

Koskiranta Marjaana,
Kouvolan kaupunki

Liikanen Harri,
Kotkan kaupunki

Lindstrom Miia,
Kymenlaakson Liikunta ry

Mikipaakkanen Teemu,
Haminan kaupunki

Minttdri Tarja,
Kymenlaakson Sydanpiiri ry

Neuvonen Anu,
Kotkan kaupunki

Peltola Mari,
Pyheddn kunta

Poutanen Katariina,
Kouvolan kaupunki

Saarilaakso Mia,
Kaakon kaksikko,
Virolahden kunta

Setilid Minna,
Vehkalahden Veikot ry

Sipari-Vilhunen Irene,
Kotkan kaupunki

Virtanen Pdivi,
Kouvolan kaupunki

2. Tydikaisten terveyden
ja hyvinvoinnin tukeminen,
pj Tarja Renlund
Dahlman Jouni,
Kouvolan kaupunki

Hyttinen Heli,
Steveco Oy

Hyytidinen Esa,
Kymenlaakson aluetoimisto

Kyostild Titta,
KSS Energia Oy

Pakarinen Taija,
Kouvolan seudun
ammattiopisto

Pohjatalo Olavi,
Pyheddn Yritys ry

Pokki Marja,
Kotkan kaupunki

Pdivirinta Satu,
Valkealan Kajo ry

Roimola Juha,
Kouvolan kaupunki

Silvander Tuija,
Kaakon kaksikko,
Michikkilin kunta

Sallild Satu,
Kymenlaakson
Ammattikorkeakoulu

Toropainen Ari,
Kouvolan Liikiriasema /
Kymen yrittdjit ry

3. Ikaantyneiden terveyden,
toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
tukeminen, pj Tarja Alamattila
Forsell Kirsi,

Haminan kaupunki

Hdrmd Raija,
Myllykosken Latu ry

Kailio Anna-Leena,
Pyhtiin kunta

Kiiski Kirsi,
Kouvolan kaupunki

Koivisto Anne,
Kouvolan kaupunki

Lautamies Riitta,
Kaakon kaksikko,
Miehikkilin kunta

Majander Tiina,
Pyhtidn kunta

Mattila Eero,
Kymenlaakson
Reserviupseeripiiri ry

Pontynen Liisa,
Palveluyhdistys Rateva ry

Rauhasalo Anneli,
Kotkan Sydanyhdistys ry

Saarelainen Nina,
Kouvolan seudun Muisti ry

Saarikko Anne,
Kymenlaakson Martat ry

Uusitalo-Ovaska Eija,
Rennosti Liikkuen
— liikuntapalvelut

Veini Raimo,
Keski-Kotkan Apteekki

Weissmann Marja-Leena,
Kouvolan Reumayhdistys ry
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