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ESIPUHE

Kuusamo on vahan reilun 15 000 vakituisen asukkaan kunta. Vaestérakenne on ikdantyva ja
vakiluvun  laskeva  kehitys on saatu  pysaytettya. Liikuntapalveluilla  ja

harrastusmahdollisuuksilla on suuri merkitys kuntalaisten viihtyvyydelle.

Kuusamon kaupunki katsoo vakaasti tulevaisuuteen strategialla, jonka arvoperusta on
rakkaus ldhimmaiseen ja luontoon. Kuusamon sopusointuinen elo luonnon kanssa ja

hyvinvoinnin rakentaminen luonnosta. Tavoitteena on etta "Kuusamo on perheille paras”.

Liikuntasuunnitelman tarkoituksena on luoda kuva kaupungin liikuntapalveluiden nykytilasta
sekd tavoitteista ja kehittdmistarpeista. Suunnitelma on laadittu yhteistyd6ssa kaupungin

Liikuntapalvelut -tulosyksikon ja yhdyskuntatekniikan toimialan kanssa.

Suunnitelma on tarkoitettu kuntalaisia varten seka asiakirjaksi, joka ohjaa kaupungin
liikuntapalvelujen tuottamista ja on tukirankana paatoksen tekijoille ja viranhaltijoille.
Suunnitelman toteutumista seurataan ja arviointia tehddin vuosittain ja suunnitelmaa

tarkennetaan tarvittavilta osin.



1. SUUNNITELMAN TAUSTALLA OLEVAT LAIT JA SUOSITUKSET

Liikunta-aktiivisuuden on todettu olevan ennen kaikkea yksil6tason asia. Siihen vaikuttavat

monet asiat kuten ikd, sukupuoli, koulutustaso ja taloudellinen tilanne. Kunnat pystyvat

kuitenkin aktiivisella toiminnallaan, liikuntaa tukevalla politiikallaan ja suunnitelmillaan

vaikuttamaan kuntalaisten liikunta-aktiivisuuteen. Esimerkiksi on osoitettu, ettd rakennetulla

ymparistolla on suotuisa yhteys liikkunta-aktiivisuuteen. (Nummela ym. 2014.)

Erilaiset lait ja suositukset ohjaavat kuntia liikunnan edellytysten luomisessa. Liikuntalaki

(390/2015) maarittda kunnan vastuun liikuntapalveluiden ja olosuhteiden ylldpitamiseen ja

kehittamiseen. Sen tavoitteena on edistaa:

1
2
3
4
5.
6
7
8

eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa;
vdeston hyvinvointia ja terveytta;

fyysisen toimintakyvyn yllapitdmista ja parantamista;

lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta;

lilkkunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta;
huippu-urheilua;

liikunnan ja huippu-urheilun rehellisyytta ja eettisid periaatteita; seka

eriarvoisuuden vahentamista liikunnassa.

Naiden tavoitteiden toteutumisessa on lahtokohtina tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisyys,

monikulttuurisuus, terveet elaimédntavat sekd ympariston kunnioittaminen ja kestava kehitys.

Liikuntalain mukaan kunnan tulee luoda edellytyksia kunnan asukkaiden liikunnalle:

1.

jarjestamalla palveluja seka terveyttd edistavaa liikuntaa eri kohderyhmat huomioon
ottaen;
tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; seka

rakentamalla ja yllapitdmalla liikuntapaikkoja.



Ensimmadisen momentin mukaisten tehtdvien toteuttaminen kunnassa tulee tapahtua eri
toimialojen yhteistyona seka kehittamalla paikallista, kuntien valista ja alueellista yhteistyota
sekd huolehtimalla tarvittaessa muista paikallisiin olosuhteisiin ja tarpeisiin sopivista

toimintamuodoista. (Liikuntalaki, 390/2015.)

Kuntalain (10.4.2015/410) 1 § mukaan kunnan tulee edistdad asukkaidensa hyvinvointia ja
alueensa elinvoimaa sekd jarjestdd asukkailleen palvelut taloudellisesti, sosiaalisesti ja
ympadristollisesti kestavalla tavalla. Perustuslain (11.6.1999/731) 16 §:ssa sdddetdan, etta
jokaisella on oikeus kehittda itseddn varattomuuden sitd estamatta ja julkisen vallan on se

turvattava. Liikunta nahdaan yhtena perustuslain mukaisena kehittdmisen osa-alueena.

Kansalliset liikuntasuositukset on laadittu UKK-instituutin toimesta. Suositusten avulla
viestitddn suositeltavasta liikkumisen maarastd, laadusta ja tehosta. Suositukset ovat myos
hyva apuvidline vdeston terveys- ja liikuntakdyttdytymisen seurannalle. Eri ikdisille ja
eritysryhmille on laadittu omat suositukset. Suositukset on esitetty tiivistetysti myohemmin

luvussa 5.

2. VALTAKUNNALLISET JA PAIKALLISET LINJAUKSET

Kuntaliiton asettaman vision mukaan kuntalaiset liikkuvat vuonna 2025 riittavasti ja saavat
siitda iloa, elamyksid ja tyokykya. Liikuntapalvelut ovat kohtuuhintaisia ja helposti
saavutettavia. Terveyttd ja hyvinvointia edistdva liikunta on koko kunnan yhteinen asia.

(Kuntaliitto, 2021.)

Valtionneuvoston selonteon liikuntapolitiikasta (2018) tavoitteena on tuoda esille liikunnan
yha suurempi ja monipuolisempi merkitys yhteiskunnassa ja ndin luoda pohjaa 2020-luvun
liikkuntapolitiikalle. Se linjaa liikuntapolitiikan tavoitteet ja toimenpiteet. Punainen lanka on,
ettd fyysinen aktiivisuus ja liikunta nivoutuu mahdollisimman luontevaksi osaksi ihmisten
paivittdista toimintaymparistda ja elamaa. Liikunnan tulee olla sielld, missa ihmiset muutoinkin

ovat.

Valtakunnallisen Kavelyn ja pyordilyn edistimisohjelman tavoitteena on lisata kavely- ja
pyoramatkojen maarad 30 prosentilla vuoteen 2030 mennessa. Tavoitteen mukaan siirtyma

tulisi henkiloautomatkoista. Tavoitteen kansantaloudellisesta nakokulmasta tavoitteena on



miljardien eurojen sdasto, kun liikenteen paastot, lilkennekuolemat ja liikenneonnettomuudet
vahenevidt ja kansanterveys paranee. (LVM, 2018). Yhdyskuntatekniikan lautakunta on

hyvaksynyt 25.9.2019 § 139 kaupungin Kavelyn ja pyorailyn edistamisen strategian.

Kuusamon kaupunki on laatinut uuden kaupunkistrategian alkaen vuodesta 2021. Strategiassa
ei mainita liikuntaa suoranaisesti, mutta sielld mainitaan tavoitteita ja arvoja, joiden
saavuttamiseksi liikunnalla ja sen edellytysten yllapidolla ja luomisella on keskeinen rooli.
Esimerkiksi hyvinvointi, saavutettavuus, elinvoima, luonto, sote-uudistus ja viihtyvyys ovat
asioita, joiden keskeisend osatekijana liikunta, liikuntamahdollisuudet ja muut hyvinvointia
edistavat palvelut vahvasti ovat. Luonto kaikessa monimuotoisuudessaan nahddan Kuusamon
kaupunkistrategiassa keskeisena arvona. Luontoymparisté on myos tarkea liikuntapaikka, jolla

on tutkitusti elvyttava ja aktivoiva vaikutus fyysisten vaikutusten lisdksi (Kaikkonen ym. 2014).

3. LIIKUNNAN VAIKUTUKSET VAESTON HYVINVOINTIIN JA
LIIKKUMATTOMUUDEN KUSTANNUKSET

Liikkumisella on tutkitusti monia hyvia vaikutuksia ihmisten terveyteen fyysisesti ja
psyykkisesti. Liikkumisen positiiviset vaikutukset voivat nakya heti mielialan kohenemisena,

ajatusten teravoitymisena, stressitunteen kevenemisena ja parempina younina.

Saannollinen liikkkuminen vaikuttaa positiivisesti kunnon ja jaksamisen kohentumisen myosta
my0s monien sairauksien ennaltaehkdisyyn ja hoitoon. Liikunnan vaikutus esimerkiksi moniin
sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja joihinkin

syopdasairauksiin ovat merkittavat.

Liikkumattomuuden hinta -tutkimuksessa (Vasankari & Kolu, 2018) kidy ilmi, etta
liikkumattomuuden aiheuttamat kustannukset yhteiskunnalle ovat huomattavat.
Liikkumattomuuden aiheuttamat kustannukset yhteiskunnalle ovat vuositasolla 3,2-7,5
miljardia euroa. Tastd voi pdatelld, ettd yksittdisen kunnan kohdalla kustannukset ovat

merkittavat. Liikkumattomuus aiheuttaa kustannuksia terveydenhuollon suorissa



kustannuksissa, menetettyina tyopanoksina, ikdantyneiden hoivakuluina, syrjdytymisena seka

sosiaalietuuksien kasvuna.

Liikunta lisda terveyttd ja hyvinvointia niin yksilon kuin yhteiskunnan tasolla kaikissa

vdestoryhmissa. Vaikutukset ovat sosiaalisia, fyysisia, psyykkisia ja taloudellisia.

4. KUUSAMON LIIKUNTAPALVELUT

Liikuntapalvelut jaetaan yleisesti kolmeen osaan: julkisen sektorin, yksityisen sektorin ja
kolmannen sektorin liikuntapalveluihin. Tassa liikuntasuunnitelmassa syvennytaan julkisiin,
eli Kuusamon kaupungin liikuntapalveluihin, unohtamatta yhteistyétahoja eri sektoreilta ja

toimialoilta.

Julkisen sektorin nakyvimpia liikuntapalveluita ovat usein liikuntapaikat, joita Kuusamossa on
vdestomaaradn nahden paljon. Suomen liikuntapaikkatietokanta Lipaksen mukaan Suomen
kunnista Kuusamossa on maaréllisesti kymmenenneksi eniten liikuntapaikkoja. Kuusamossa
on yhteensa 474 liikuntapaikkaa, eli noin 31,3 liikuntapaikkaa tuhatta asukasta kohden.
Vastaava luku koko maassa on 14,3 (Lipas.fi 2021). Kaikki liikuntapaikat eivat ole kaupungin
omistuksessa tai ylldpidossa vaan osa on yksityisten, osa yhdistysten ja reitistéja ja
kevyenliikenteen vaylid on myos valtion omistuksessa. Liikuntapaikkojen suureen maaraan
vaikuttavat mm. paikallinen kulttuuri (esim. metsastys ja kalastus), liikuntamatkailu

merkittidvana elinkeinona ja maantieteellinen sijainti.

4.1 ORGANISAATIO JA VASTUUT

Kuusamon kaupungin liikunnan ja hyvinvointia edistivien palvelujen vastuu on koko
kaupunkiorganisaation yhteinen. Padvastuussa liikunnan koordinoinnista ja palveluista on
kaupungin kasvatus- ja sivistystoimialan Liikuntapalvelut tulosyksikkd. Toimialan

Liikuntapalvelut tulosyksikko tyollistaa 14 paatoimista tyontekijada ja muutamia liikunnan



tuntiohjaajia. Tulosyksikké vastaa Liikuntakeskuksen (jadhalli, liikuntahalli, uimahalli)
toiminnasta seka jarjestda liikuntaneuvontaa, ohjattua liikuntaa, liikuntatapahtumia ja jakaa

liikuntatilojen kdyttévuoroja ja tekee esityksen liikunta-avustusten jakamisesta.

Liikuntapaikkojen toteuttamisesta, yllipidosta ja kunnossapidosta padvastuussa on
yhdyskuntatekniikan toimiala. Liikuntasuunnittelu kokonaisuudessaan (olosuhteet,
liikuntapaikat ja palvelut) tulisi tapahtua mahdollisimman laaja-alaisena yhteistyona

osallistavan suunnittelun keinoin.
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4 N 4 N
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4.2HYVINVOINTIKERTOMUS JA LIIKUNTA

Hyvinvointikertomus on kuvaus hyvinvoinnista ja terveydesta sekd niiden edistamisestd
kunnassa. Kunnassa valmistellaan laaja hyvinvointikertomus kerran valtuustokaudessa. Sen

tavoitteita ja toimenpiteita paivitetdan vuosittain osana kuntasuunnittelua.

Hyvinvointikertomus on tiivis kuvaus johtopaiatoksineen
e kunnan toteuttamasta hyvinvointipolitiikasta;
e vdeston terveydesta ja hyvinvoinnista;
e vdestoryhmien valisistd hyvinvointi- ja terveyseroista;
e terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden muutoksista;
e palvelujarjestelmdn toimivuudesta ja kyvysta vastata hyvinvointitarpeisiin;
e chkaisevan tyon kustannuksista ja mahdollisista vaikutuksista seka

e tavoitteista ja toimenpiteista.

Tavoitteita ja toimenpiteitad tarkennetaan ja painopisteita valitaan vuosittain.

Hyvinvointikertomus on kunnan hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen suunnittelun,
seurannan, arvioinnin ja raportoinnin tyovaline. Se auttaa tiivistimdin eri alojen
asiantuntijoiden nakemykset ja yhteiset tavoitteet. Laadintaprosessi tukee hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisen osaamista. Eri sektorien liikuntatoiminnalla pyritdan vaikuttamaan
laajasti eri vdestdoryhmien hyvinvointiin, ennaltaehkdisemdan sairauksia ja edistdad niista

toipumista.

4.3HYTE-KERROIN - KANNUSTIN KUNNILLE

Kunnille on suunniteltu otettavan kdytt6on hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen
valtionosuuden lisdosa eli HYTE-kerroin. HYTE-kerroin on kannustin, mikd maaraa kuntien
rahoituksen valtion osuuden. Tamad osuuden suuruus madraytyy kuntien tekeman
hyvinvoinnin ja terveyden edistamistyon mukaan. Ndin halutaan varmistaa kuntien aktiivinen

toiminta asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden edistaimiseksi myo6s sote-uudistuksen jalkeen.



Taulukko 1: kuntien HYTE-kertoimen liikunnan prosessi-indikaattorit (thl.fi/hytekerroin)

Indikaattori

Indikaattorin kuvaus

Toimenpidesuositukset

Lasten ja nuorten

Lasten ja nuorten liikunta-

Liikunta-aktiivisuus raportoidaan osana talousarviota

liikkunta- aktiivisuutta raportoidaan | edellisen vuoden toimintatarkastuksessa.
aktiivisuuden vuosittain Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden seurantatieto
raportointi hyvinvointikertomuksessa tai | tulee raportoida luottamushenkiléhallinnolle
vastaavassa. paatoksenteon pohjaksi.
Seurojen, Kunta kutsuu sdannollisesti | Kunta koordinoi esimerkiksi liikuntafoorumin,
yhdistysten ja | koolle liikuntaseurojen ja | jarjestotreffien tai hyvinvointitalkoiden jarjestamisen,
kunnan yhdistysten yhteiskokouksen. | johon kutsutaan mukaan esim. sosiaali- ja terveysalan
yhteiskokous yhdistykset, nuorisojarjestot,
maahanmuuttajajarjestot, asukasyhdistykset,
ikaihmisten yhdistykset ja kulttuuriseurat.
Kohdennetut Kunnassa jarjestetaan | Arkiliikuntaan ja liikunnallisten eldméantapojen
liikkumisryhmaét kohdennettuja oppimiseksi on loydettdvd monia keinoja. Kunnan
lapsille ja nuorille liikkumisryhmia asettamissa tavoitteissa ja toimenpiteissa

liikuntaseuratoiminnan

ulkopuolella oleville lapsille ja

huomioidaan vahan liikkuvat ryhmat, esimerkiksi

toimeentulotuen piirissd olevat lapsiperheet. Kunta

nuorille. hyodyntaa yhteistyota koulujen,
kouluterveydenhuollon ja muiden yhteiskunnallisten
instituutioiden kanssa. Kunnassa on maksuttomia
liikkuntavaihtoehtoja lapsille ja nuorille, erityisesti noin
15-vuotiaille, joilla on havaittu tapahtuvan lajista pois
putoamista. Kunnassa jarjestetdaan esim.
varustekierratysta harrastamisen hinnan
alentamiseksi.
Vaikutusten Liikunnan edistimisestd | Vaikutusten = ennakkoarvioinnin = (EVA)  Kkaytto
ennakkoarviointi vastaavat viranhaltijat | vakiinnutetaan kunnassa. Liikunnan edistidmisesta
(EVA) osallistuvat valmisteilla | vastaavat viranhaltijat osallistuvat
olevien lautakuntapditosten | lautakuntapaitdsten vaikutusten ennakkoarviointiin
vaikutusten (EVA). Vaikutusten ennakkoarviointiprosessissa on
ennakkoarviointiin (EVA). kuultu kuntalaisia.
EVA-arviointi otetaan kaytt6on lautakunnan alaisten
palvelujen suunnittelussa.
Liikunnan Kunnassa toimii | Kunnassa toimii poikkihallinnollinen tyéryhm4, jossa
edistamisen poikkihallinnollinen kasitellddn lilkunnan edistamista.
poikkihallinnollinen | tyéryhm3, jossa kasitelladn
tyoryhma liikunnan edistdmista

10



Kannustin on suunniteltu otettavan kdytt6on vuoden 2023 alusta, jolloin kunnille jaetaan
ensimmadisen kerran uudistuksen jalkeinen valtionosuus. Liikunta on mukana HYTE-

kertoimessa viidella indikaattorilla. Indikaattorit nakyvat taulukossa 1.

4. 4LIIKUNTAPALVELUT TEAVIISARIN VALOSSA

TEAviisari on verkkopalvelu, joka kuvaa kunnan toimintaa kuntalaisten terveyden
edistdmisessa. TEAviisari tukee kuntien, koulujen ja alueellisten toimijoiden

terveydenedistamistoiminnan suunnittelua ja johtamista.

Tea-viisarin valossa Kuusamon Liikuntapalvelut ovat hieman koko maan keskiarvotason
alapuolella. Kuusamon kokonaispisteet olivat viimeisimmassa mittauksessa 59, kun koko maan

pisteet olivat 72. (TEAviisari, 2020)

Kuvio 1: TEAviisari Kuusamo, liikunta, 2020.

Il Huono tulos Parannettavaa B Hyvi tulos

Liikunta 59 72
Sitoutuminen 17 62

Johtaminen 77 83

Seuranta ja tarveanalyysi 31 54
Voimavarat 72 63
Osallisuus 100 95
Muut ydintoiminnat 60 75
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Kuviosta 1 kdy ilmi, ettd Kuusamon Tea-viisarin osa-alue tuloksissa on paljon vaihtelua.
Esimerkiksi osallisuuden ja johtamisen osa-alueissa Kuusamo yltdd hyvaan tulokseen.
Sitoutumisen osa-alueella Kuusamolla on huono tulos. Sitoutuminen pitaa sisalladn erilaisten
liikuntapoliittisten ohjelmien ja esimerkiksi liikuntapoliittisen selonteon Kkasittelyn
luottamushenkiléhallinnossa ja johtoryhmassa. Se pitaa sisalladn myos liikunnan edistamisen
strategioissa, tarkoittaen liikuntasuunnitelmaa tai kehittamisohjelmaa, yhdenvertaisuuden tai
sukupuolten tasa-arvon edistamistd, kuntalaisten liikunta-aktiivisuuden seurantaa ja lasten
liikkkumisen varhaiskasvatuksessa. Lisdksi sitoutumisosioon kuuluvat kuvaus kuntalaisten
liikunta-aktiivisuudesta ja liikuntaneuvonnan toteutumisesta ja pyorateiden kuntoarviointi.
Taydet pisteet sitoutumisen osioon Kuusamo sai poikkihallinnollisesta ty6ryhmastd, jona
Kuusamossa toimii Hyvinvointityéryhma. Tama kasilla oleva liikuntasuunnitelma parantaa
osaltaan sitoutumisosion pisteitd ja toivon mukaan avaa laaja-alaisempaa suunnitelmallisuutta

koko paikallisen liikunta- ja hyvinvointipalvelujen kentalla.

TEAviisarin osiot seuranta ja tarveanalyysi, muu ydintoiminta ja voimavarat saivat tuloksen
parannettavaa. Seuranta ja tarveanalyysi olivat ldhes huonon tuloksen puolella. Tdman osion
ydin on asioiden seurannassa ja tiedottamisessa luottamushenkildille ja johtoryhmalle.

Tahankin systemaattinen liikkuntasuunnitelman paivittaminen tuo yhden ratkaisun.

Kokonaisuutena voinee todeta, ettd Tea-viisarin valossa osa asioista liikunnan saralla tehdaan
Kuusamossa selvasti koko maan keskiarvoa paremmin ja osa asioista vaatii vield paljon
kehittdmista. Erityisesti kehitettdvaa on suunnitelmallisuudessa, kuten liikunta-aktiivisuuden
ja tasa-arvon seurannassa sekd ndiden ja valtakunnallisten kehittdmisohjelmien ja

selontekojen nakyvaksi tuonnissa luottamushenkiloille ja johtoryhmalle.

Taulukko 2: TEAviisari. Liikunnan edistaminen kunnassa, yhteispisteet.

Alue 2014 2016 2018 2020
Kuusamo 59 64 75 59
Koko maa 68 71 74 72

Lahde: TEAviisari, Liikunta: Kuusamo 2020
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Kehittamisehdotukset Tavoitteet Indikaattorit

e Liikunnan edistaminen o Liikunta ja hyvinvointi e TEAviisarin tulokset
strategioissa nakyy ja kuuluu e Hyte-kertoimeen
e Liikuntatoiminnan tarkednad osana kaikkea vaikuttavat indikaattorit
seurannan kehittdminen kunnan toimintaa toteutuvat
e Terveyteen ja e Liikunnan ohjelmista
hyvinvointiin ollaan tietoisia
vaikuttavien tekijoiden kaupungin luottamus-
seuranta henkiléhallinnossa ja
johtoryhmassa

e Tyoikadisten ja
ikaantyneiden liikunta-
aktiivisuuden seuranta

4.5 LIIKUNTAPALVELUJEN YHTEISTYOTAHOT

Liikuntalaissa mainitut yleiset edellytykset liikunnalle tulee luoda yhteistyossa eri
toimijoiden kanssa. Alla on listattu Kuusamon kaupungin yhteisty6tahot ja toimintamuodot

liikuntapalvelujen toteuttamisessa

¢ Urheiluseurat ja liikuntaa jarjestavit yhdistykset

- liikkuntatapahtumat, toiminta-avustukset, liikuntatilojen kayttévuorot
- seuraparlamentti kokoontuu 1-2 kertaa vuodessa

e Vammais- ja vanhusneuvosto seki nuorisovaltuusto

-neuvostot antavat lausuntoja ja kutsuvat kuultavaksi

e Koulutuspalvelut

- koululaisten urheilu- ja liikuntatapahtumat

- alakoulujen uimaopetus

- kaupungin liikuntapaikat -ja tilat ovat koulujen liikkunnanopetuksen kaytossa

e Vammaispalvelut

- liikuntaryhmat, liikkuntatapahtumat ja liikuntaneuvonta
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Terveys- ja sosiaalitoimi

- liikkuntaneuvonta
- elintapaohjaaja
Ikdihmisten palvelut IPA

- tapahtumat
- liikuntaneuvonta

- koulutusyhteistyo

Osallisuus- ja hyvinvointipalvelut

- liikkuntaneuvonta ja -tapahtumat

Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja Urheilu (PoPLi)

- liikkuntatapahtumat ja seurakoulutukset

Pohjois-Suomen aluehallintovirasto

- hankeavustukset ja koulutukset

Opetus- ja Kkulttuuriministeri, ELY, Maaseuturahasto, Leader, Phpjois-
Pohjanmaan liitto

- hankeavustukset ja koulutukset

Yhdyskuntatekniikan toimiala

- sisd- ja ulkoliikuntapaikkojen suunnittelu, toteuttaminen ja ylldapito

Hyvinvointity6ryhma

- asiantuntijajasenyys

Liikuntalain (390/2015, 5§) mukaisesti Kuusamon kaupunki tukee paikallista liikunnan

kansalaistoimintaa. Avustuksia myonnetdan rekisteroidyille yhdistyksille liikuntatoimintaan ja

muille liikuntatoimintaa harjoittaville rekisterdidyille yhdistyksille. Seuratoiminta-avustuksen

yhteissumma on ollut viimeiset kolme vuotta 50 450 euroa.
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Taulukko 3: Toiminta-avustusten vaikuttavuus

Toiminta-avustuksessa 2018 2019 2020
Liikunnan harrastajien kokonaismaara 1173 1371 1568
Alle 18-vuotiaiden maara 743 801 752
Yhdistysten lukumaara 18 20 17
Yhdistysten lukumaara, soveltava liikunta 5 5 3

Ldhde: Avustushakemukset vuosina 2018-2020.

Taulukosta 3 kdy ilmi, ettd avustettavissa yhdistyksissa liikunnan harrastajien kokonaismaara

on viimeisten vuosien aikana noussut. Alle 18-vuotiaiden maara nousi vuonna 2019, mutta

laski vuonna 2020 vuoden 2017 tasolle, ollen 752 henkea. Tuettavien yhdistysten maara oli

vuonna 2020 edellistd vuotta pienempi ollen 17. Voidaan siis todeta, ettd avustettujen

yhdistysten maara on vahentynyt, mutta niissa harrastavien aikuisten maira on kasvanut.

Kaikki toiminta-avustusta hakeneet erityisryhmien liikuntaa jarjestavat yhdistykset ovat

saaneet avustusta. Yhdistysten lukumaara on ollut laskussa.

Kehittamiskohteet Tavoitteet

Indikaattorit

e Lasten ja nuorten e Avustusten
liilkunnan tukeminen kohdentuminen

e Seurojen kuuleminen toimintaan
ja yhteistyo e Liikuntaharrastus-
tapahtumissa ja mahdollisuudet
toiminnan [oytyvat helposti

suunnittelussa.

e Lasten ja nuorten
maara toiminta-
avustusten piirissa

e Seurayhteistyon
maara
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5 LIIKUNTAPALVELUT VAESTORYHMITTAIN

Terveyttd ja hyvinvointia edistavien liikuntapalvelujen tavoitteena on erityisesti terveytensa
kannalta lilan vahdn liikkuvien kuntalaisten tavoittaminen ja innostaminen aktiivisen

elamantavan pariin.

5.1 LAPSIPERHEET JA ALLE KOULUIKAISET

Lapsella on tarve ja oikeus liikkua paivittdin. Valtakunnallinen liikuntasuosituksen mukaan
lapsen tulee liikkua vahintadn kolmen tuntia paivassa. Liikkumisen tulee olla monipuolista,
pitden sisdlladn kevyttd liikkumista, reipasta ulkoilua (2h) ja vauhdikasta liikkumista (1h).
Motoriset taidot luovat liikkumisen perustan ja otollisin aika ndiden taitojen oppimiseen on
ikdvuodet 2-7. Lapsella tulee olla myds mahdollisuus rentoutua ja rauhoittua paivittdin.
Pdivittdinen liikunta on lapselle yhta tarkeda kuin riittava uni ja terveellinen ravinto. (OKM,

2016.)

Kuusamossa oli vuonna 2019 yhteensa 882 alle kouluikdista lasta (Kuntaliitto, 2020).
Kuusamon Liikuntapalveluissa lapsiperheille tarjotaan maksuttomia liikuntavuoroja. Naita
ovat perheliikuntavuoro liikuntasalissa, perheuinti sekd maksuttomia luisteluvuoroja. Alle
kouluikdiseltd ei peritdi maksua kdynnistd Kuusamon uimahallissa ja jadhallissa.
Liikuntapalvelut jarjestavat ajoittain erilaisia maksuttomia perheliikuntatapahtumia.
Uimahallissa jarjestetddn uimakouluja alle kouluikiisille koulujen lomien aikana. Kaikki
esikoululaiset kiayvat myos esiopetukseen kuuluvaa uimakoulua 4-5 padivda yhden viikon

aikana. Varhaiskasvatuksen yksikot voivat varata omia liikuntavuoroja Liikuntakeskuksesta.

Kuusamon kaupungin Varhaiskasvatussuunnitelmassa (2019) liikunta on osana suunnitelmaa.
Varhaiskasvatuksen yhtena tavoitteena on innostaa lapsia liikkumaan monipuolisesti ja
kokemaan liikunnan iloa. Lapsia kannustetaan ulkoiluun ja liikunnallisiin leikkeihin kaikkina
vuodenaikoina. Liikkumaan kannustetaan ohjatusti ja tarjoamalla puitteita siihen, ettd lapsi

pystyy lilkkumaan omaehtoisesti paivittain.

Muita lasten liikuntapalvelujen jarjestdjia ovat urheiluseurat ja yhdistykset, Kuusamo-opisto ja

yksityiset toimijat.
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Lapsiperheiden kokemustiedon kartoitus osoitti, ettd lapsen ja nuoren eldmdan liittyvissa
asioissa toivottiin eniten tukea harrastusmahdollisuuksiin ja mielekkdiseen tekemiseen.
Sanallisissa vastauksissa esiin tuli mm. toiveita lasten liikunnallisista kokeilukerhoista. (Salo,
2020.) Liikuntapalvelujen ndakoékulmasta myos merkittiva esille noussut asia oli luonto ja

luonnossa liikkumisen ilo ja vaikutus lasten hyvinvointiin.

Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit

e Perheliikunta e Houkuttelevat, e Liikuntaneuvonta-
tapahtumat ja -vuorot kannustavat ja kertojen maara

e Luontoliikunta edulliset perheliikunta- e Kavijamaarat
perheiden mahdollisuudet tapahtumissa ja
hyvinvoinnin lahteena e Perheista lahteva uimakouluissa

e Lapsiperheiden myonteinen e Tapahtumien maara
litkuntaneuvonta liilkuntakulttuuri

e Lapsiperheiden e Lapsiperheille
kuuleminen suunnattu

liilkuntaneuvonnan

palveluketju
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5.2 KOULUIKAISET JA NUORET

Lasten ja nuorten liikkumissuositukset on julkaistu 2021. Liikkumissuosituksessa kuvataan
parhaaseen tieteelliseen ndytt6on perustuen, kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja

nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa turvaamiseksi.

Suosituksen mukaan olisi hyva liikkua viikon jokaisena pdivana ja suurimman osan
liikkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista. Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista
lilkkkumista seka lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi tehda vahintaan
kolmena paivana viikossa. Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jolloin erilaiset liikuntataidot

kehittyvat. Myos liikkuvuuteen on hyva kiinnittdd huomiota.

Suosituksen mukainen maara liikkumista voi kertya useista liikkumisen hetkista paivan
aikana. Vahaisempikin liikkumisen maara on hyodyllistd, vaikka suositus ei tayttyisikdan

viikon jokaisena pdivana. Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.

Liikkumisen ilo auttaa pysyvien liikkumistottumusten ja harrastusten l0ytadmisessa.
Turvallinen ja yhdenvertaisesti saavutettava paivittdinen liikkuminen kuuluu kaikille lapsille

ja nuorille. (OKM 2021)

Kuusamossa oli vuonna 2019 yhteensa 1399 7-14-vuotiasta lasta ja 756 15 - 19-vuotiasta
nuorta (Kuntaliitto, 2020). Kuusamon kaupunki tarjoaa maksuttomia vuoroja nuorille.
Esimerkiksi koululukukauden perjantaisin 3-6 luokkalaiset pdasevat maksuttomaan
Vesipeuhulaan uimahalliin. Nuorilla on my6s mahdollista kdyttda itsendisesti maksuttomia
ulkoliikuntapaikkoja, reitteja, kevyenliikenteen vaylia, Liikuntakeskuksen luistelu- ja
kiekkovuoroja seka perheen kanssa perheliikunta- ja perheuintivuoroja. Liikuntakeskuksen
Action-passilla paadsevat 13-18 -vuotiaat kayttdmdan nuorille suunnattuja ohjattuja ja

omatoimisia liikuntapalveluja.

Liikuntapalvelut toteuttavat alakoulujen uimaopetuksen. Uimaopetus tapahtuu kerran
vuodessa viikon uimakouluna jokaiselle koululuokalle, esikoulusta kuudennelle luokalle.

Uimakoulun tavoitteena on uimataidon saavuttaminen 6.-luokaan mennessa.

Suurin lasten ja nuorten vapaa-ajan liikuntaharrastuksia tarjoava taho ovat liikunta- ja

urheiluseurat. Lisdksi Kuusamo-opisto tarjoaa monenlaisia harrastusmahdollisuuksia lapsille

18



ja nuorille, mukaan lukien liikuntaharrastuksia kuten esimerkiksi tanssia. Myos koulut

jarjestavat liikkunnallista kerhotoimintaa.

Syksylla 2018 kuusamolaisilta 1.-9. -luokkalaisilta kysyttiin liikunnan harrastamisesta.
Kyselyyn vastasi 418 oppilasta. Kyselyyn vastanneista 10 lasta ei harrastanut liikuntaa
ollenkaan ja 35 harrasti vahan. 75 vastaajaa ilmoitti harrastavansa liikuntaa yli 5 kertaa

viikossa. 10 yleisinta estetta liikunnan harrastamiselle olivat:

Ei ole hyvaa ohjaajaa (201)

Harrastus vaatii liikaa (lilan monta kertaa viikossa, liikaa kilpailua) (194)
Minua kiusataan harrastuksessa (54)

Ei ole sopivaa ryhmaa (51)

Harrastusta ei ole tarjolla (44)

Minulla on muuta tekemista (39)

Harrastus on liian kallis (33)

Minulla ei ole aikaa (23)

© © N o s W e

Minulla ei ole harrastuksessa kavereita (22)

10. Harrastus on liian kaukana (20)

Taulukko 4: Koululaisten toivotuimmat liikkuntaharrastamisen muodot joulukuussa 2020

Sisaliikuntalajit Ulkoliikuntalajit
Jadkiekko Lumilautailu/laskettelu
Kiipeily Frisbeegolf
Kuntosali Jalkapallo

Koripallo Pyorailylajit
Keilailu Hiihto

Tanssi Scoottaus

Salibandy Ratsastus
Luistelu/taitoluistelu | Ampumaurheilulajit
Lentopallo Suunnistus

Uinti Golf

Cheerleading Pesdpallo
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Taulukossa 5 on esitetty vuonna 2020 tehdystda harrastuskyselysta kdy ilmi koululaisten

toivotuimmat liikuntamuodot. Kyselyyn vastasi viisi koulua ja vastaajia oli yhteensa 399.

Lasten ja nuorten liikunnallista elaimantapaa edistdavassa Liikkuva koulu -hanke toteutettiin
vuosina 2018-2019. Hankkeessa kokeiltiin mm. kouluikdisten liikuntaneuvontaa ja vahan

lilkkkuvien etsintda ja tukemista. Toiminnan kehittaminen todettiin tarpeelliseksi.

Kuusamon lapsiperheiden kokemustiedon Kkartoituksesta kdy ilmi, ettd mahdollisuus
harrastuksiin ja Kkerhotoimintaan oli yksi eniten iloa ja hyvinvointia tuottava asia
alakoululaisten arkeen. Harrastuksiin toivottiin laajempaa tarjontaa kaiken ikaisille ja tasoisille
harrastajille. Osa lasten vanhemmista kyseenalaistivat nykyisten harrastusmahdollisuuksien
kilpailuhenkisyyden ja toivoivat harrastuksia, joissa ei kilpailla. Esiin nousivat myds toiveet
halvemmista ja maksuttomista harrastuksista, kuljetusavusta harrastuksiin ja matalan
kynnyksen harrastuksista. Alla suoria lainauksia harrastamiseen liittyvistd avovastauksista.
(Salo, 2020.)

"Vapaamuotoisia harrasteryhmid, jotka eivit edellytd seuraan kuulumista.”
"Kuusamosta puuttuu shakkikerho, koodauskerho ja sulkapallo.”

“Lasten- ja nuorten harrastusmahdollisuuksia monipuolisesti tarjolle, litkunnassa jo ylitarjontaa.

Ja miksi kaikessa pitdd aina kilpailla?”

Taulukko 5: Aktiivisten liikkujien maara, vahintdan 1 tunnin paivassa liikkuvat.

Ikdryhma 2017 2019 Muutos
4.-5.-luokkalaiset oppilaat 43,7% 47,1% +3,4%
8.-9- -luokkalaiset oppilaat 20,4% 25,3% +4,9%
Ammatillisen oppilaitoksen 1.-2. vuoden opiskelijat 11,3% 13,2% +1,9%
Lukion 1.-2. vuoden opiskelijat 12,0% 15,5% +3,5%

Lahde: Thl, Kouluterveyskysely 2017 ja 2019
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Taulukko 6: Vahan liikkuvien maari, korkeintaan 1 tunnin viikossa liikkuvat.

Ikdryhma

2017 2019 2019
koko

Suomi

8.-9- -luokkalaiset oppilaat
Ammatillisen oppilaitoksen 1.-2. vuoden opiskelijat

Lukion 1.-2. vuoden opiskelijat

33,4% 185% 23,8% 28,3%
48,1% 31,5% 46,3% 43,0%
239% 229% 23,3% 27,1%

Lahde: Thl, Kouluterveyskysely 2017 ja 2019

Taulukko 7: Heikko fyysinen toimintakyky

Ikdryhma

2019 2020

5 luokan oppilaat
9luokan oppilaat

33,6% 42,0%
26,9% 53,4%

Lahde: Sotkanet. MOVE yhteenveto, Kuusamo 2020.

Taulukko 8: Uimataito

Ikaryhma

2018 2019 2020

6 luokan oppilaat

94,2 89,0% 92,7%

Kehittamiskohteet

Tavoitteet

Indikaattorit

e Matalan kynnyksen
liikunnan harrastus-
mahdollisuudet

e Lasten ja nuorten
lilkuntaneuvonnan
palveluketju

e Lasten ja nuorten
fyysisen kunnon
kohottaminen

e Tiedottamisen ja
kuulemisen
kehittaminen.

e Lapsille ja nuorille

mahdollisuus l6ytaa
mielekan tapa liikkua

o lapsille ja nuorille
suunnattu
liilkuntaneuvonnan
palveluketju

e Liikuntaneuvonnan
lukumaara

¢ Osallistujamaarat
* MOVE -tulokset

¢ Kouluterveyskyselyn
tulokset

¢ Uimataito
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5.3 TYOIKAISET

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

SN N NN A oO"‘
o\
TAUKOJA PAIKALLAAY

A
PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuvio 2: Liikkumalla terveyttd - askel kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-

vuotiaille. UKK-instituutti, 2019.

Kuviossa 2 on kuvattu aikuisten 18-64-vuotiaiden liikkumisen suositukset. Suosituksissa
painotetaan riittdvan levon tdrkeytta seka kaiken liikkeen merkitysta ja paikallaanolon
tauottamista. Lisdksi suositellaan viikoittain vahintdaan 2,5 tuntia reipasta liikkumista tai 1 tunti

ja 15 minuuttia rasittavaa liikkumista seka kaksi kertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa.

Tyoikdiset tyossdakdyvat aikuiset ovat Kuusamossa suurin kunnallisia liikuntapalveluja
kayttava vdestoryhma. Tyoikdisilla on muita ryhmida paremmat edellytykset vastata
tdysipainoisesti omasta liikkumisestaan niin taloudellisesti kuin terveyden edistdmisenkin

kannalta.

22



Seurat, yhdistykset, Kansalaisopisto, yrityksetja kaupunki tarjoavat ohjattua toimintaa
tyoikaisille ja nuorille. Kaupungin maksuton liikuntaneuvonta madaltaa liikuntaharrastuksen
aloittamisen kynnysta. Painonhallintaryhmat, terveyskuntotestit ja kehonkoostumismittaukset

ohjaavat ja kannustavat kuntalaisia terveellisiin elintappoihin.

Suomessa padosa aikuisvdestostd harrastaa liikuntaa omatoimisesti yksin (66,0 %) tai
omatoimisesti ryhmassa (34,0 %). Yksityisissa palveluissa liikkuu aikuisvdestosta 15 % ja
lilkunta- ja urheiluseurassa 13 %. (Makinen, 2019.) Kuusamolaisten tyoikaisten liikunnasta ei
ole toistaiseksi keratty sdannollisesti tietoa. FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan
liikuntasuositusten mukaisesti liikkui 39 % suomalaisista miehista ja 34 % suomalaista
naisista. Kestdvyysliikuntasuositus toteutui noin puolella vastaajista. Eniten harrastetut
liikuntamuodot olivat kavely ja kotiaskareet. Suosituimpia kuntoliikuntamuotoja olivat
kuntosali- ja voimaharjoittelu, juoksu ja holkka, seka tanssi- ja ryhmaliikuntalajit. Kolme
kymmenesta kyselyyn vastanneista istui ruudun daressa yli kolme tuntia paivittain. (Borodulin

ym. 2018.)

Kuusamolaisten aikuisten liikkumista on tutkittu vuonna 2013-2014 pro gradu tutkielmassa
Kuusamolaista liikettd - kyselytutkimus kuusamolaisen aikuisvdeston liikkeestd. Tulosten
perusteella kuusamolaisten suosituin kuntoliikunnan muoto oli kavelylenkkeily. Naisten
suosituimpia kuntoliikunnan muotoja kavelylenkkeilyn lisaksi olivat pyoraily, sauvakavely,
hiihto, ohjatut jumpat, uinti, juoksulenkkeily ja piha- ja puutarhatyot. Miehilla talvisin hiihto
oli jopa suuremmassa suosiossa kuntoliikunnan muotona kuin kavely. Lisaksi suosituimpiin
kuntoliikunnan muotoihin miehilld kuuluivat piha- ja puutarhatyét, kuntosali, metsastys,
sauvakavely, juoksu ja uinti. Kyselytutkimuksen tulosten perusteella suurin osa
kuusamolaisista aikuisista ei osallistu ohjattuun liikuntaan. Suurin ohjatun liikunnan
palvelujen tuottaja Kuusamossa on kaupunki. Ohjattuun liikuntaan osallistuvista suurin osa
asui keskustassa tai lahella sita.

(Virranniemi, 2014.) Naissa tuloksissa on huomioitava, etta vastaukset ovat vuodelta 2013, eli

niiden antama tieto ei ole kovinkaan tuoretta.

Kuusamo on mukana myo6s kansainvalisessa Rajalta Rajalle -hiihdon jarjestelyissa, joka on

kuntohiihtotapahtuma halki Suomen.
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Taulukko 9: Liikuntapalvelujen ohjatun liikunnan ja tapahtumien kdvijamaarat, hlé/vuosi.

Ikaryhma 2018 2019 2020
Liikuntaneuvonta (kaikki ikdluokat) 218 450 147
Ohjattu aikuisten liikunta 5569 9171 4271
Ohjattu ikdantyneiden ja soveltava liikunta 10 662 13 549 7384
Lapset ja nuoret (ei sis. alakoulujen uimaopetusta) 1568 1915 1022
Taulukko 10: Liikuntakeskuksen erityiskorttien maarat vuosittain

Kortti 2017 2018 2019 2020
Actionpassi (31.7.) 166 154 174 135
Senioripassi (1.1.) 781 781 839 606
Sporttikortti (1.1.) 182 191 242 159
Kaikki kausi- ja sarjakortit (1.1.) 2454 2490 2631 2115

Kehittamiskohteet

Tavoitteet

e Ennaltaehkaista
lilkuntaneuvonnalla ja
lilkuntapalveluilla
elintapasairauksien

e Saannollisesti
toteuttava tyoikaisten
liilkunta-aktiivisuuden

e Sairauksilta
ennaltaehkaisevien
lilkuntapalvelujen
tehostaminen

e Tyoikaisten liikunta-
aktiivisuuden seuranta

e Liikuntaneuvonnan

palveluketju arviointi
e Etdyhteyksien ¢ Kuusamossa
hyddyntaminen toteutetaan

valtakunnallisten
suositusten mukaista
lilkuntaneuvontaa

lilkuntapalveluissa

e Kohderyhman
kuuleminen

Indikaattorit

ekdvijamaara- ja
asiakasmaaratiedot
eliikuntaneuvonnan maara
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5.4 IKAIHMISET

Kuusamon vikimairisti noin 23% on yli 65-vuotiaita. (VIITE JA LAHDE)

7 =3 VIREYTTA
65*) LIIKKUMALLA

/4

'S
Norkey™®

8
RAsTTAVAA NS

™
\¢
REIPASTA LIKKO™

UNTA

PALAUTTAVAA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (¥ UKK-instituutti

ukkinstituutti.fi

Kuvio 3: Vireytta liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-

instituutti, 2019.

Kuviossa 3 on kuvattu viikoittainen liikuntasuositus yli 65-vuotiaille. Suosituksen pohjana on
palauttava uni ja paikallaanolon tauottaminen. Ikdihmisten suosituksessa painotetaan 18-64-
vuotiaiden suosituksia enemman lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti
arjessa selviytymiseen, liikkumiskykyyn seka esimerkiksi kaatumisten ehkaisyyn. Suositus
korostaa liikkumisen monipuolisuutta. Tavoitteena on toimintakykya yllapitava tai parantava

liikkkuminen.

Ennaltaehkdisevat hyvinvointipalvelut, kuten Liikuntapalvelut ovat keskeisessd roolissa

ikdihmisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn ylldpidossa ja kohentamisessa.
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Kaupungin liikuntapalveluiden, sosiaali- ja terveyspalveluiden sekd kolmannen sektorin

toimijoiden yhteisty6lla voidaan paasta nakyviin tuloksiin terveyden yllapitamisessa.

Kaupunki tarjoaa ikdantyneille monipuolisesti ryhmaliikuntapalveluja ja liikuntaneuvontaa
sekd vertaisveturi -koulutusta sivukylien liikuntaryhmien ohjaamiseen. Ohjattujen
liikuntapalvelujen osalta kaupunki liikuttaa eniten ikdihmisia Kuusamossa. Muita ikdihmisten
liikuntaa ja hyvinvointia edistdvia palveluja tarjoavia tahoja ovat urheiluseurat, erilaiset

yhdistykset, Kuusamo-opisto ja yksityisen sektorin palvelut.

Ikdihmisia kannustetaan liikkumaan +65-vuotiaille kohdennetun edullisen senioripassin
avulla. Passi mahdollistaa osallistumisen omatoimiseen ja ohjattuun liikuntaan koko
liikuntakeskukseen. Passien kayttdjien maara on kuvattu taulukossa 10. Liikuntaneuvontaa
tarjotaan ikdihmisille. Kohderyhma tavoitetaan yhteistydssa ikdihmisten palvelujen kanssa.
Asiakkaita ohjautuu liikuntaneuvontaan itsendisesti, ravintoterapeutin, seniorineuvolan ja

ladkareiden kautta.

Liikkumisympariston suunnittelussa ja rakentamisessa otetaan huomioon esteettémyys.

Ikdihmisia kannustetaan liikkeelle my0s erilaisten tapahtumien ja tempausten avulla, joita

jarjestetaan yhteistyossa kaikkien toimijoiden kanssa.

Vuonna 2020 tehdyssa kyselyssa +70-vuotiaille (Kangas 2020) Kuusamon kaupungin
Liikuntapalvelujen tulosyksikké sai arvosanan 4,18, asteikko 1-5 (n=553). Kyselyyn
vastanneista 87% ikdihmisista oli kdyttidnyt kaupungin liikuntapalveluita. Vastanneista 351
henkil6a piti liikuntaa tarkedana hyvinvointia lisddvana tekijana. Tuloksista voi paatella, etta
ikdihmisille suunnatut kaupungin tuottamat liikuntapalvelut on tavoitettu hyvin, ne pidetaan
tarkednd ja palveluihin on oltu tyytyvaisid. Kyselyssa ei ollut eroteltu vastaajia asuinalueen
mukaan, joten asuinalueen vaikuttavuudesta mielipiteisiin ei voida tehda johtopaatoksia. Osa
ikdihmisista asuu sivukylilld, jossa palvelut eivat ole yhta lailla saavutettavissa kuin taajaman

alueella.

26



Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit

e Palvelujen e Saannollisesti e Kdvijamaara- ja
saavutettavuus toteuttava asiakasmaaratiedot
e Liikuntaneuvonnan ikdihmisten lifkunta- e Liilkuntaneuvonnan
palveluketju akt!i\{isquden R
e Etdyhteyksien arviointi.
hyodyntaminen ¢ Kuusamossa
liilkuntapalveluissa toteutetaan

valtakunnallisten
suositusten
mukaista
liikuntaneuvontaa

5.5 SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaisten henkiléiden liikuntaa, joilla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen vuoksi vaikea
osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan, ja joiden liikunta vaatii soveltamista ja
erityisosaamista. (Soveli, 2021.). Ryhmaan kuuluvat esimerkiksi liikuntaesteiset,

kehitysvammaiset ja mielenterveyskuntoutujat.

Kunnat ovat soveltavan liikunnan keskeisia toimijoita. Valtion osuuksien ja avustusten turvin
kunnat voivat edistda niin suoraan kuin valillisesti toimintarajoitteisten liikunnan ja urheilun
mahdollisuuksia. Isossa kuvassa nayttad, ettd kuntien soveltavan liikunnan palveluiden kehitys
on pysahtynyt. Kuntien valilli on isoja eroja soveltavan liikunnan palveluissa.
(Valtionneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta, 2018.) Kuusamossa soveltavan liikunnan

kehityksesta ei ole toistaiseksi raportoitua tietoa.

UKK-instituutti on koonnut valtakunnalliset suositukset soveltavaan liikuntaan. Suositukset
ovat tarkoitettu aikuisille, joiden toimintakyky on alentunut sairauden tai vamman vuoksi tai
jotka kayttavat liikkumisessa apuvalineita, kuten kavelykeppid, rollaattoria tai
pyoratuolia. Soveltavia liikkumisen suosituksia on yhteensd kolme: aikuisille, joiden

liikkuminen on jonkin verran vaikeutunut; aikuisille, jotka kdvelevat apuvélinettd kdyttden ja
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aikuisille, jotka liikkuvat pyoratuolilla. Liikuntasuositukset ovat 2,5 tuntia reipasta tai 1tuntia
15 minuuttia rasittavaa liiketta viikossa, sekd lihaskuntoharjoittelua 2 kertaa viikossa.
Liikuntasuositusten pohjana on riittava uni, paikallaan olon tauottaminen ja kevyt liikuskelu.

(Soveltaen liikkumalla hyvinvointia, 2021.)

Kohderyhmdan kuuluville kuusamolaisille kaupunki tarjoaa soveltavan liikunnan palveluja
ryhmamuotoisesti. Ryhmat toteutetaan itsendisesti eri toimintayksikdissa ja my0s yhteistydssa

Liikuntapalvelujen tulosyksikon kanssa.

Kohderyhmalle jarjestetddan liikuntaneuvontaa ja sosio-ekonomisesti heikossa asemassa

olevien liikuntaa tuetaan edullisella kausikortilla, jolla voi kdyttaa Liikuntakeskuksen palveluja.

Kaupungin lisdksi soveltavaa liikuntaa tarjoavat yhdistykset ja yksityisen sektorin toimijat.

Liikuntaa jarjestavat yhdistykset voivat hakea avustusta liikuntatoimintansa jarjestamiseen.

Kuusamon vammaispoliittisesta ohjelmasta (2020 Kuusamon Kkaupunki) selvias, ettd
Liikuntakeskuksen monipuolisia mahdollisuuksia pidetdan hyvana, kuten erityisliikunta-
ryhmia seka voima- ja tasapainoryhmia. Toimintakeskus Otavan ja liikuntakeskuksen yhteistyo

on koettu toimivaksi. Myo0s eri yhdistysten jarjestimat vapaa-ajan toiminnot ovat tarkeita.

Esteetdn ympariston on eri vdestoryhmien tasa-arvoisuuden ja yhdenvartaisuuden vuoksi
tarked asia. Vammaispoliittisen ohjelman mukaan Kuusamon julkisten rakennusten ja
Kirkkolahden rantareitin esteettomyys saavat kiitosta, mutta keskustan liikennejarjestelyihin
toivotaan selkeyttd ja liikkumisen helpottamista. Liikuntakeskuksen osalta esteettdmyys on
huomioitu pysdkointipaikkojen ja esteettomien katsomoiden sijoittelussa, sisaantulon
helppoudessa ja sisdlla liikkuminen on tehty esteettomdksi mm. kerroshissien avulla.

Uimahallissa on allastiloissa henkilonostin ja jadhallissa induktiosilmukka.

Kaupungin nettisivut ovat tehty helpoksi ymmartda niiden rakenteessa on huomioitu

saavutettavuus. (Euroopan parlamentti 2016).

Kuusamossa on tehty Lapsiperheiden kokemustiedon kartoitus (Salo, 2020.), jossa oli
muutamia soveltavaan liikuntaan liittyvia kohtia. Erityislapsille haluttiin omia

harrastusmahdollisuuksia.

“Erityislasten liikunta ja harrastukset ovat olleet katkoksissa ja huonosti saatavilla”
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Kuusamossa on kdytossa vammaiskortti, mitda esittdmalla avustaja pdasee maksutta

kayttamaan Liikuntakeskuksen palveluita.

Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit

e Soveltavan liikunta e Soveltava liikunta e Kdvijamaaratiedot
jdrjestotoiminnan 0sana usempaa * Soveltava liikunta
tukeminen urheiluseuran ja toiminta-

e Liikuntaneuvonta yhdistyksen toimintaa avustustuksissa

e Soveltavan liikunnan e Liikuntaolosuhteiden
lasten liikuntaryhmét esteettomyys

huomioidaan
suunnittelussa

5.6 KILPA-JA HUIPPU-URHEILU

Huippu-urheilulla tarkoitetaan liikuntalain mukaan kansallisesti merkittdvaa seka
kansainvidliseen menestykseen tdhtddvaa tavoitteellista urheilutoimintaa. (Liikuntalaki

390/2015 3§)

Kuusamossa jarjestetdan vuosittain useita kansallisesti merkittavia kilpaurheilutapahtumia,
kuten esim. naisten lentopallon liigaottelut, eri lajien SM-kilpailut ja eri lajien suurtapahtumat.

Kansainvalisia huippu-urheilutapahtumia ovat eri lajien Maailman Cup -tapahtumat.

Rukan  matkailukeskus  ymparivuotisine  aktiviteetteineen tarjoaa  kilpailu- ja

harjoittelupaikkoja eri lajeihin.

Vuokatti-Ruka urheiluakatemia mahdollistaa Sotkamon kunnan alueen, Kuusamon ja Kajaanin
kaupungin sekd Kainuun prikaatin urheilijan valmennusta tukevat toimijat (kuntayhteisot,
oppilaitokset, urheiluorganisaatiot jne.) toimimaan yhdessd toimivan urheilijapolun
rakentamisessa ja huippu-urheilun valmennusta tukevien olosuhteiden kehittamisessa.
Vuokatti-Ruka urheiluakatemia on osa Suomen virallista alppi- ja freestylehiihdon
valmennusjarjestelmas, joka mahdollistaa urheilijoille ymparivuotisen valmentautumisen

ammattivalmentajien johdolla.

Kuusamossa Vuokatti-Ruka urheiluakatemian lajeina ovat alppihiihto, freeski ja lumilautailu.
Toimintaa jarjestetddn lumilajien lisdksi alueelliset lahtokohdat huomioiden muissakin

urheilulajeissa.
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Kaupungin liikuntapaikat ovat kdytettavissa kilpa- ja huippu-urheilun toimintaan.

Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit

¢ Olosuhteiden ¢ Olosuhteet ja resurssit ¢ SM-mitalisijojen
kehittamien lajien mahdollistavat maara
tarpeiden suuntaan riittavasti

kilpaurheilutoimintaa
ja -tapahtumien
jarjestamista

Kaupunki palkitsee Suomen mestaruuskisojen sarjojen 15 -v.- yleinen sijoille 1.-3. yltdneet

kuusamolaiset urheilijat/joukkueet Liikuntakeskuksen kausikortilla vuodeksi. (Lahde:

seurojen vuosi-ilmoitukset)

Taulukko 11. SM-mitalisijojen maara ja lajiryhmien maara:

VUOSI 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
MITALLIT 16 21 13 7 8 8 7
LAJIEN 7 9 9 5 6 6 4
MAARA

30



6 LIIKUNNAN OLOSUHTEET

Suomessa liikuntapaikkarakentamista ohjaa Valtion liikuntaneuvoston ja Opetus- ja
kulttuuriministerion yhteistyossa luotu ohjeistus. Valtion avustus
liikkuntapaikkarakentamiseen voi olla enintddan 30% kokonaiskustannuksista, kuitenkin
enintddan 750 000 euroa. Lahiliikuntapaikkojen osalta avustus on enintddn 35-45% hankkeen
kustannusarviosta. Nykyisin avustuksia myoOnnettdessa painotetaan, ettd avustettavat
liikuntapaikat palvelevat mahdollisimman laajoja kayttdjaryhmia, kehittdvat uusien lajien
liikuntaolosuhteita ja ovat elinkaariominaisuuksiltaan kestdvid ja energiatehokkaita (Valtion

liikkuntaneuvosto (2014) Liikuntapaikkarakentamisen suunta).

Kaupungilla on hyoddynnettivissi my6s muita rahoitusldhteita liikuntapaikkojen

rakentamiseen.

Kuusamon liikunnan olosuhteiden kehittdmisessa on kuntalaisten lisaksi huomioitu matkailijat
ja kilpa- ja huippu-urheilu. Kuusamon kaupunki on mukana suunnittelemassa Vuokatti-Ruka
Olympiavalmennuskeskusta, jonka tavoitteena on kehittyd merkittavaksi lumilajien

valmennuskeskukseksi.

6.1 SISALIIKUNTA

Kaupungin liikuntakeskus pitdad sisdllddn jaahallin, uimahallin, neljaosaisen palloiluhallin,
kuntosalit, kahvakuula/pdytatennistilan, Kkiipeilyseindn, yleisurheilutilan, budotilan seka
trampoliinin. Liikuntakeskuksen tilat ovat remonttien ja uudisrakentamisen jaljiltd kunnossa.

Tilat ovat kahvakuula/p6ytatennistilaa lukuun ottamatta esteettomia.

Koulujen liikuntasaleja on keskustaajaman alueella kuusi kappaletta. Keskustaajaman
ulkopuolella on toiminnassa kuusi koulua, joissa on liikuntasali. Oivangin Nuoriso- ja

luontokeskuksessa ja Keilahallilla on pieni liikuntasali. Pidosa saleista ovat esteettomia.
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Liikuntakeskuksen ja taajaman koulujen salivuorot jaetaan keskitetysti Liikuntapalvelujen

toimesta. Hakuaika on kesdvuorojen osalta huhtikuussa ja talvivuorojen osalta toukokuussa.

Vuorojen jakomenettelylld on saatu tilat tehokkaaseen kayttéon.

Liikuntakeskuksen tiloja on kehitetty huomioiden kilpa- ja huippu-urheilun tarpeet

huomioiden mm. Vuokatti-Ruka urheiluakatemian kanssa yhteistydssa. Ikdihmisten kuntosali,

Seniorisali, on kdynyt pieneksi ja laitteita on vahan. Ikdihmiset ovat kasvava kayttajaryhma.

Taulukko 12: Sisaliikuntatilojen vakiovuorojen tunnit/viikko. Ei sis. koululiikuntaa.

Liikuntapaikka 2016-17 2019-20 2020-21
Koulujen salit (7) 201 194
Liikuntakeskus 300 301
Yhteensa h 501 495

Lahde: Kayttovuorohakemukset

Taulukko 13: Liikuntakeskuksen kavijamaarat

Vuosi Kavijamadrat
2017 | 242807
2018 | 210920
2019 | 293111
2020 | 182980

Kehittamiskohteet Indikaattorit

e Uusien lajien

suorituspaikkojen

ratkaisut

« Sisdliikuntapaikkojen

riittavyys

e Liikuntakeskuksen
kuntosalitoiminnan

kehittiminen

e Uusille suosiota
saaneille
liikkuntalajeille
sopivat liikuntatilat

e Liikuntatilojen - ja
valineiden maara ja
kunto vastaa
tarpeeseen

e Liikuntatilojen
kayttoaste

e Liikuntatilojen
kavijamaara

e Uudet liikuntapaikat
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Kuntosaleja on Liikuntakeskuksen lisaksi Kuusamon Hyvinvointikeskus, Keilahalli, Nuoriso- ja

luontomatkailukeskus Oivanki ja Rukan Kumpare.

Muita sisdliikuntapaikkoja ovat mm. kolme keilahallia, kylpyld, kaksi squashpelitilaa,

sisdampumarata ja golfsimulaattori.
Suunnitelmissa olevia uusia sisdlitkuntapaikkoja

e Nilonkankaan uuden koulun rakentaminen, sis. liikuntasalin. Toteuttaminen 2021-23
e Sisdharjoittelutilan rakentaminen (taitoharjoittelu, skeittaus yms.). Toteuttaminen

2021-2024

6.2 ULKOLIIKUNTA

Keskeisimpid ulkoliikuntapaikkoja talviaikaan ovat kunnan alueella olevat latu-,
moottorikelkka- ja vaellusreitit, luistelualueet, taajama-alueen ja Rukan kevyenliikenteen reitit

seka Rukan matkailukeskus.

Ympdrivuotisilla reitistoilld sekd Rukan matkailukeskuksella on huomattava merkitys
paikallisesti tarkedlle elinkeinolle eli matkailulle. Petdjalammella ja Rukalla on kaytdssa
ensilumen ladut, jotka tehddian varastolumesta. Taajamien ymparysladut mahdollistavat

latujen helpon saavutettavuuden taajamien asukkaille. Useimmilla sivukylillda on oma latunsa.

Kilpa-ja huippu-urheilun lajiharjoittelun ja kilpailutapahtumien olosuhteita on kehitetty
Rukalla Rukakeskuksen, Metsdhallituksen ja lajiliittojen kanssa. Rinnelajien, maastohiihdon ja
makihypyn suorituspaikat ovat kansainvalistd tasoa. Kansainvalisessa kilpailussa mukana

pysyminen edellyttda jatkuvaa olosuhteiden ja toimintojen kehittamista.

Kunnan alueella olevat moottorikelkkareitit ja -urat muodostavat laajan verkoston (yli 600
kilometrid) niin paikallisten kuin matkailijoiden kayttoon. Luistelualueita on taajaman alueella
nelja ja niita on lisaksi kaikilla taajaman ulkopuolisilla kouluilla. Talviuintipaikkoja l6ytyy mm.

Petdjdlammelta, Oivangista ja Rukan alueelta.

Keskeisimpia ulkoliikuntapaikkoja kesdaikaan ovat kevyenliikenteen vaylat, urheilukentts,

golfkenttd, skeittiparkki, lahiliikuntapaikat, leikki- ja pallokentat seka laajat reitistot.
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Kevyen liikenteen vaylid Kuusamossa on 83 km. Torankijarven ymparysreitti ja Kirkkolahden

reitti lahiliikuntapaikkoineen ovat helposti saavutettavia taajaman asukkaille. Reitistojen

merkitys on tarked paikallisen kdyton lisdksi matkailulle.

Urheilukenttd on kdytdssa toukokuusta syyskuulle. Kayttovuorot jaetaan Liikuntapalvelujen

toimesta huhtikuussa.

Frisbeegolfratoja on kuusi, tekonurmipintaisia tenniskenttia on nelja. 18-vayldinen golfkentta

sijaitsee Petdjalammen ulkoilualueella.

Suunnistuskarttoja Kuusamossa on 17 alueelta.

Kaupungin yllapitdmid uimarantoja on kaksi sekd uimapaikkoja viisi.

Lasten liikennepuisto sijaitsee keskustassa Liikuntapuiston alueella.

Taulukko 14. Kaupungin yllapitamat reitit (km) ja retkikohteet (kpl). Tilanne 2021.

Kelkkareitit 600
Latureitit 180
Latuavustuksella tuettavia kylalatuja n. 200
Kesareitit(patikointi, kuntorata yms.) 106,7
Rukan pyorareitisto 31,7
Kaikki reitit yhteensa 1195,4

e josta talvireitteina 980

¢ jakesareitteina 203,7
Vesireitit 77
Retkikohderakennelmat(kodat, laavut,sillat) kpl 27

Taulukko 15: Urheilukentan vakiovuorojen tunnit/viikko (ei kilpailutapahtumia)

Liikuntapaikka 2017

2018

2019

2020

Urheilukentta

43,5

40,5

34,5

40

Lahde: Kayttovuorohakemukset
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Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit

e Kayttajaryhmien e Puitteet ja valineisto e Liikuntapaikkojen
kuuleminen ovat asianmuisessa kayttoaste ja
o Liikennepuiston kunnossa kavijamaarat
kaluston uusiminen e Moniammatillinen » Kevyenliikenteen
yhteistyo vaylien
liikkuntapaikkojen kilometrimaarat ja
suunnittelussa. kuntoarvio
e Latujen jareittien
kilometrimaarat
e Liikuntapaikkojen
maara

Suunnitelmissa olevia uusia ulkoliikuntapaikkoja/vaylia

e Useita reitistohankkeita eripuolilla Kuusamoa.

e Keskustan liikennejarjestelyt

¢ Ruostesuontien alikulku ja kevyen liikenteen vaylat. Toteutus 2021-24
¢ Kitkantie-Nissinvaara kevyen liikenteen vayla. Toteutus 2021-24

e Toranginrannan ulkokuntoilupaikka/senioripuisto

e Vuosselin monikayttoreitti

e BikePark, Ruka

e Keskustaajaman ymparysreitin kehittdminen monikayttoreitiksi.
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7 TASA-ARVO KUUSAMON LIIKUNTAPALVELUISSA

Tasa-arvo- ja yhdenvertaisuuskysymyksia liikunnassa ja urheilussa voidaan kasitelld useasta
eri ndkokulmasta. Niitd ovat sukupuolten vilinen tasa-arvo, seksuaali- ja
sukupuolivihemmistdjen asema sekd liikunnan harrastamisen taloudellinen ja alueellinen

tasavertaisuus.

Liikuntapalvelujen hinnoittelussa on huomioitu sosioekonomisesti heikommassa asemassa
olevat kuntalaiset. Osa palveluista on maksuttomia (erdat tyottomien, lapsiperheiden ja
lasten/nuorten vuorot sekd liikuntaneuvonta) ja eri kohderyhmille on olemassa
alennuskortteja (Sporttikortti, senioripassi +65 v., Action-passi 13-18 v.). Kuusamossa alle 18-

vuotiaiden salivuoroista peritddn maksu.

Liikuntapaikkojen kadyttovuorojen jaossa (jakoperusteet hyvaksytty KaSi Itk 2012) kaytetdaan
hyvaksyttyja jakoperusteita, joissa madritellidn mm. lasten liikuntavuorojen sijoittumien
alkuiltaan sekd mainitaan erityisryhmien huomioiminen. Salivuorojen jakautuminen on
painottunut lapsiin ja nuoriin. Miesten ja poikien osuus on hieman noussut vertailtaessa 2016
ja 2020 vuosia. Syyna on jddhallin valmistuminen. Jadurheilu on suositumpaa miesten ja

poikien keskuudessa.

Liikuntatoiminnan avustussaannoissa (hyvaksytty KaSI-ltk 11/2020) on painotettu kerroin
lasten, erityisryhmien ja sivukylien liikuntatoiminnalle. Avustuksia jaetaan myo6s
kansanterveysjarjestojen  paikallisyhdistyksille., jotka ovat jarjestdneet ohjattua
liikuntatoimintaa ja hakeneet avustusta. Avustukset ovat kohdistuneet suurimmaksi osaksi

lasten ja nuorten liikuntatoimintaan.

Kaupungin yllapitavat liikuntapaikat sijaitsevat keskustan ulkopuolella padosin kyldkoulujen
yhteydessa. Muuta sivukylien omaa liikuntapaikkojen kunnossapitotoimintaa kaupunki tukee

kunnossapitoavustuksilla.

Kuusamon kaupungin liikuntapalvelujen sukupuoli- ja yhdenvertaisuusvaikutusten arviointi
on tehty 2019 (Virranniemi 2019) Arvioinnin perusteella liikunta-avustusten salivuorojen
jakoperusteet ovat tasapuoliset. Liikuntapalveluissa on tarjontaa myds erilaisille
kayttdjaryhmille ja sosio-ekonomisesti heikommassa asemassa olevat on huomioitu

ilmaispalveluilla tai edullisilla kayttomaksuilla.
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Tasa-arvon toteutuminen salivuorojen jakamisessa on selvitetty 2016 ja 2019. Taulukko 16.

Tasa-arvon toteutuminen liikuntakeskuksen erdissa kausikorteissa on selvitetty 2018.
Taulukko 17.

Taulukko 16: Sisdliikuntatilojen (Liikuntakeskus, taajaman koulut) kdyttévuorojen jakautuminen (%
vuoroista) sukupuolen ja idan mukaan

Sukupuoli 2016 2020
Miehet ja pojat 44,8 53,7
Naiset ja tytot 55,2 46,3
Ika

Alle 18 -v 53,9 56,9
18 -v. tayttaneet 46,1 43,1

Lahde: Kayttovuorohakemukset

Taulukko 17: Liikuntakeskuksen kausikorttien jakautuminen sukupuolen mukaan 2018 (% korteista)

Kortti Miehet/pojat Naiset/tytot
Action-passi 32 68
Senioripassi 31 69
Sporttikortti 50 50

Lahde: Asiakasrekisteri

Kehittamiskohteet Tavoitteet Indikaattorit
o Liikkumisen esteiden o Liikuntapalvelujen » Salivuorojen
vahentiminen kiyttiminen on jakautuminen
liikuntaneuvonnan ja mahdollista kaikille. kayttajaryhmien
kohderyhmin ikdan, sukupuoleen, kesken
tavoittavan liikuntarajoitteisiin e Liikuntakeskuksen
tiedottamisen avulla tai taloudelliseen asiakasprofiili

asemaan katsomatta.

37



LAHTEET

Borodulin, K., Jousilahti, P., Maki-Opas, T., Mannisto, S., Valkeinen, H.,, Wennman, H. (2018).
Fyysinen aktiivisuus ja istuminen. Teoksessa Koponen, P. Borudulin, K, Lundgvist, A,
Saaksjarvi, K., Koskinen, S. (toim.). Terveys, toimintakyky, ja hyvinvointi Suomessa — Finterveys
2017-tutkimus. Raportti 4/2018. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Helsinki. Sahkoéinen
julkaisu:

https://www.julkari.fi/bitstream /handle/10024 /136223 /Rap 4 2018 FinTerveys verkko.p
df?sequence=1&isAllowed=y (luettu: 17.2.2021)

Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivi (2016/2102) julkisen sektorin elinten

verkkosivustojen ja mobiilisovellusten saavutettavuudesta
Kangas, Satu (2020). +70 v ikdihmisten palvelukysely Kuusamossa

Kaikkonen, H., Virkkunen, V., Kajala, L., Erkkonen, J., Aarnio, M., Korpelainen, R. (2014).
Terveyttd ja hyvinvointia kansallispuistoista — Tutkimus kdvijoiden kokemista vaikutuksista.
Metsdhallituksen luonnonsuojelujulkaisuja. Sarja A 208. Metsahallitus, Vantaa. Sdhkdinen

julkaisu: 2208.pdf (metsa.fi) (luettu: 9.2.2021)

Kuntalaki 10.4.2015/410 Kuntalaki 410/2015 - Ajantasainen lainsdadanto - FINLEX ® (luettu:
9.2.2021)

Kuusamon kaupunki (2020) Vammaispoliittinen ohjelma 2020-25.
https://www.kuusamo.fi/tiedostot/31234/

Kuusamon kaupunki (2019). Varhaiskasvatussuunnitelma. Kasvatus- ja sivistyslautakunta

1.8.2019 (§ 32). Sahkoinen julkaisu: Varhaiskasvatus- suunnitelma (kuusamo.fi)

Liikkumalla terveyttd - askel kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille.

UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-

suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/.

Liikuntalaki 390/2015 Liikuntalaki  390/2015 - Saddokset alkuperadisind - FINLEX ® (luettu:
9.2.2021)

38


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Asarja/a208.pdf
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2015/20150410
https://www.kuusamo.fi/tiedostot/31234/
https://www.kuusamo.fi/tiedostot/kuusamon-varhaiskasvatussuunnitelma/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150390

LVM (2018). Kdvelyn ja pyérdilyn edistdmisohjelma. Liikenne- ja viestintdministerion julkaisuja

5/2018. LVM, Helsinki. Sdhkoéinen julkaisu: [nimiésivu] (valtioneuvosto.fi) (luettu: 9.2.2021)

Nummela, O., Hatonen, H., Saaristo, V., Helakorpi, S. (2014). Kuntalaisten vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuus - sithen yhteydessd olevat yksilotekijdt ja kunnan aktiivisuus terveyden edistdmisessd.
Yhteiskuntapolitiikka 79 (2014):4. Sahkoinen julkaisu: http://urn.fi/URN:NBN:fi-
fe2014090444486 (luettu: 9.2.2021)

Maékinen, J. (toim.). (2019). Aikuisvdestén litkunnan harrastaminen, vapaaehtoistyo ja
osallistuminen 2018. KIHUn julkaisusarja, nro 67. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus,

Jyvaskyla. Sahkoinen julkaisu: 2019 jar aikuisvest sel71 85829.pdf (urheilututkimukset.fi)

OKM (2016). Iloa, leikkid ja yhdessd tekemistd. Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016:21. OKM, Helsinki. Sdhkoéinen julkaisu:
OKM21.pdf (valtioneuvosto.fi)

OKM & Nuori Suomi ry. (2008). Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille 7-18-vuotiaille.

Opetus- ja kulttuuriministerio, Nuori Suomi ry. (2008). Sahkoéinen julkaisu: Liikuntasuositus-

kirjanen 08.indd (ukKkinstituutti.fi)

OKM (2021) Liikkumissuositus 7-17 -vuotiaille lapsille ja nuorille. Sdhkoéinen julkaisu:
http://urn.filURN:ISBN:978-952-263-853-3

Perustuslaki 11.6.1999/731 Suomen perustuslaki 731/1999 - Ajantasainen lainsdddanto -
FINLEX ®

Salo, L. (2020). Raportti Kuusamon lapsiperheiden kokemustiedonkartoituksesta. Sahkdinen

julkaisu: RAPORTTI KUUSAMON LAPSIPERHEIDEN KOKEMUSTIEDONKARTOITUKSESTA

Valtionneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta (2018). Sahkoéinen julkaisu: Valtioneuvoston

selonteko liikuntapolitiikasta (eduskunta.fi) (luettu: 9.2.2021)

Vasankari, T., Kolu, P. (toim.). 2018. Liikkumattomuuden lasku kasvaa - vdhdisen fyysisen
aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset. Valtionneuvoston
selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja 31/2018. Valtion neuvoston kanslia, 5.4.2018.
Sahkoinen julkaisu: 31-2018-Liikkumattomuuden lasku kasvaa (valtioneuvosto.fi) (luettu:

9.2.2021)

39


https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160720/LVM_5_2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2014090444486
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2014090444486
https://www.urheilututkimukset.fi/media/urtu/julkaisut/2019_jar_aikuisvest_sel71_85829.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75405/OKM21.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A4-liite3-verkkokauppaan-Fyysisen_aktiivisuuden_suositus_kouluikaisille.pdf
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2020/09/A4-liite3-verkkokauppaan-Fyysisen_aktiivisuuden_suositus_kouluikaisille.pdf
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-853-3
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1999/19990731
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/1999/19990731
https://www.kuusamo.fi/tiedostot/lapsiperheiden-kartoitus-syksylla-2020/
https://www.eduskunta.fi/FI/vaski/JulkaisuMetatieto/Documents/VNS_6+2018.pdf
https://www.eduskunta.fi/FI/vaski/JulkaisuMetatieto/Documents/VNS_6+2018.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160724/31-2018-Liikkumattomuuden%20lasku%20kasvaa.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Valtion  liikuntaneuvosto.  (2014)  Liikuntapaikkarakentamisen  suunta.  Valtion
liikuntaneuvoston julkaisuja 2014:4. Sahkoéinen julkaisu:

Liikuntapaikkarakentamisen suunta paivitetty.pdf (liikuntaneuvosto.fi) (luettu: 25.2.2021)

Virranniemi, M. (2014). Kuusamolaista liikettd - kyselytutkimus kuusamolaisen aikuisvdeston
litkunnasta. (pro gradu - tutkielma, Jyvaskyldan yliopisto). Sahkdinen julkaisu:
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/45089/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-
201501151111.pdf (luettu: 17.2.2021)

Internetlahteet

Kuntaliitto. Liikuntapalvelut kohti 2025-lukua. Liikuntapalvelut kohti 2025 -lukua |
Kuntaliitto.fi (luettu: 9.2.2021)

Kuntaliitto, 2020. Vdestén ikdrakenne. Vaestorakenne | Kuntaliitto.fi (luettu: 10.2.2021)

Liikkumalla terveyttd - askel kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille.

UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-

suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/. (luettu: 10.2.2021)

Soveltaen liikkumalla hyvinvointia. Soveltava viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille,
joiden liikkuminen on jonkin verran vaikeutunut/jotka kdvelevat apuvalinetta kayttaen/jotka
liikkuvat pyoratuolilla. UKK-instituutti,

2020. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen /liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-

suositukset/.

Soveli, 2020. Soveltava liikunta SOVELI RY. Mitd soveltava liikunta on? | Soveltava Liikunta

SovelLiry (luettu: 11.2.2021)

TEAviisari, 2020. Liikunta: Kuusamo 2020. Tulokset - TEAviisari - Terveyden edistdmisen

vertailutietojarjestelma (luettu: 9.2.2021)

Thlfi/hytekerroin 2021. 7aeedafb-b6ce-4bf3-8b96-677159f0c838 (thLfi) (luettu: 15.2.2021)

Thl, Kouluterveyskysely 2017 ja 2019. THL TIKU: AMOR

40


https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2019/09/Liikuntapaikkarakentamisen_suunta_paivitetty.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/45089/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201501151111.pdf
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/45089/1/URN%3ANBN%3Afi%3Ajyu-201501151111.pdf
https://www.kuntaliitto.fi/opetus-ja-kulttuuri/liikuntapalvelut/liikuntapalvelut-kohti-2020-lukua
https://www.kuntaliitto.fi/opetus-ja-kulttuuri/liikuntapalvelut/liikuntapalvelut-kohti-2020-lukua
https://www.kuntaliitto.fi/tilastot-ja-julkaisut/kuntakuvaajat/vaesto
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/soveltavat-liikkumisen-suositukset/
https://www.soveli.fi/soveltava-liikunta/mita-soveltava-liikunta-on/
https://www.soveli.fi/soveltava-liikunta/mita-soveltava-liikunta-on/
https://teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=LII&y=2020&y=2018&y=2016&y=2014&y=2012&y=2010&r=KUNTA305&r=KOKOMAA&chartType=pointer&cmp=r
https://teaviisari.fi/teaviisari/fi/tulokset?view=LII&y=2020&y=2018&y=2016&y=2014&y=2012&y=2010&r=KUNTA305&r=KOKOMAA&chartType=pointer&cmp=r
https://thl.fi/documents/966696/1449811/Kuntien++hyte+indikaattorit_Liikunta_ed.pdf/7aeedafb-b6ce-4bf3-8b96-677159f0c838
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk

Sotkanet. MOVE yhteenveto, Kuusamo 2020. Tulostaulukko - Tilasto- ja indikaattoripankki

Sotkanet.fi

Vireytta liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti,

2019. https: //ukkinstituutti.fi/liikkuminen /liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-

vli-65-vuotiaille/. (luettu: 11.2.2021)

41


https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/taulukko/?indicator=szbMcYo3BAA=&region=szZyAQA=&year=sy5ztDbS0zUEAA==&gender=t&abs=f&color=f&buildVersion=3.0-SNAPSHOT&buildTimestamp=202102100930
https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/taulukko/?indicator=szbMcYo3BAA=&region=szZyAQA=&year=sy5ztDbS0zUEAA==&gender=t&abs=f&color=f&buildVersion=3.0-SNAPSHOT&buildTimestamp=202102100930
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/

