FORSSAN SEUDUN TERVEYSLIIKUNTASUUNNITELMA, paivitetty 2021 joulukuu
Soveltavan (erityisliikunta, erityislapset) ja ikdihmisten (+65) terveysliikunnan edistdminen

TAVOITE

TOIMENPIDE

MITA JA MITEN TOTEUTETAAN

KUKA

Luoda liikkumista edistava 1. Lisataan lahilikuntapaikkoja, poistetaan 1. Koulujen pihat I&hiliikuntapaikoiksi, kootaan 1. Koulu-, tekniset-, ja
ymparistd ja korostaa mahdollisia olemassa olevia arkilikunnan esteita likuntapaikkojen tiedot yhteen, myds luontoliikuntapaikat likuntatoimet, avi
arkilikunnan tarkeytta ja huomioidaan lahiluonnon saavutettavuus Jérjestetdan kuntokausia ja kuntokauden avaustapahtumia | 2. Vammaisneuvosto,
2. Varmistetaan esteetdon ymparistd; mm. valaistus, 2. Esteettomyyskartoitukset liikkuntapaikoille, helppoja latuja tekniset virastot
lumi, ladut yms. keskusta-alueelle. Hissit kerrostaloihin 3. Tekniset virastot
3. Huolehditaan ajoteiden ja kevyenliikenteen 3. Penkkeja lisda kavelyteiden varrelle ja palveluasuntojen 4. Kunnat, taloyhtiét,
vaylien kunnosta, maarasta ja esteettomyydesta ymparistdoon, uusia kevyenliikenteen vaylia suunnitellessa palvelukeskukset,
4. Rakennetaan lisaa liikkuntaan innostavia tiloja ja otetaan huomioon liikuntaa lisdava vaikutus palvelutalot
alueita kansalaisille 4. Perustetaan matalan kynnyksen kuntoilutiloja.
Palvelukeskusten pihojen suunnittelua, kaide-penkkeja
Jérjestetaan riittavat 1. Jarjestetdan ja tarpeen mukaan lisatédan 1. Painotetaan voima- ja tasapainoryhmia 1. Kunnat, jarjestot,
likuntapalvelut erityisryhmille likuntaryhmia erityisryhmille ja ikaihmisille 2. Palvelukeskuksien kuntosalien optimaalinen kayttd FSHKY, yksityinen taho
ja ikaihmisille 2. Jarjestetaan liikkuntaryhmia eri yksikdissa Jarjestetaan liikuntahetkia eri vanhuspalveluyksikdissa 2. Jarjestdt, Hamk,
3. Jarjestetaan liikkuntatoimintaa erityislapsille 3. Soveltavan liikunnan koulutusta varhaiskasvattajille ja FSHKY:n kuntoutus ja
4. Jarjestetaan kuntotuttavia palveluita ja luodaan opettajille vanhuspalveluiden
soveltavan liikkunnan palveluketju ” SOTE- 4. Palveluketjua kehitetdan yhteistyossa eri toimijoiden terapeutit, henkilokunta
asiakkaasta liikuntapalveluihin ja /tai kanssa 3. Paivakodit, koulut
omaehtoiseksi liikkujaksi 4. Vetovastuu FSHKY ja
Forssan liikuntatoimi
Lisata likuntaneuvontaa ja 1. Otetaan tavoitteeksi jarjestaa seudulla 1. Toimintaa pyritdan yllapitaa ja kehittaa kaikissa seudun 1. FSHKY ja kuntien
likunnan terveyshyodyista liikuntaneuvontaa kunnissa likuntatoimet
tiedottamista, lisata 2. Puhutaan liikunnasta yksilo- ja 2. Terveydenhuollon ja sosiaalitoimen asiakaskontaktit, 2. FSHKY:n henkildkunta,
likuntaneuvonnan osaamista ryhmatapaamisissa Wiisari ja muut palvelutapahtumat. Liikunta puheeksi myos yhdistykset
3. Otetaan liikkkumisresepti kayttéon yhdistyksissa 3. FSHKY:n henkildkunta
4. Kootaan kuntien liikuntamahdollisuudet samoihin 3. Kaytetdan Lifecaren fys-nakymaa 4. Kuntien liikuntatoimet
kansiin 4. Liikuntatarjontakalenterista 16ytyy tiedot liikuntatarjonnasta 5. FSHKY:n henkil6sto,
5. Forssan liikuntatoimen tekemien 5. Tiedotetaan eri tahoille liikuntaohjekorteista ja sahkoisista kunnat, ateriapalvelu,
likuntaohjekorttien (my&s Youtube) kayttéonotto korteista. Tarvittaessa jarjestetdan infotilaisuuksia yksityiset
6. Yllapidetaan yhteista materiaalipankkia 6. Kaytetaan materiaalipankin ohjeita apuna kotipalveluyrittajat
7. Tietoiskuja liikunnan hyddyista ja liikuntaneuvonnassa ja tarvittaessa lilkkunnan ohjauksessa. 6. Kaikki toimijat
liikuntamahdollisuuksista 7. Liikuntaluentoja jarjestdille, tietoiskuja paikallislehteen 7. Kuntien liikuntatoimet
8. Jarjestetadan koulutusta 8. Koulutusta henkilokunnalle, vertaisohjaajille, Kunnonhoitaja | 8. Liikuntatoimet,
koulutusta kotihoitajille, SPPB-koulutusta FSHKY:n kuntoutus- ja
vanhuspalveluiden
terapeutit, jarjestot
Varmistaa saavutettavuus 1. Edulliset hinnat 1. Pyritdan sailyttamaan kaikille mahdollisuus harrastaa 1. Kunnat
2. Olemassa olevien kuljetuspalveluiden 2. Tyykikyyti, Peliittapirssi ym 2. Kunnat, FSHKY
selvittdminen ja markkinoiminen 3. Suunnitellaan avustajakoulutusta 3. Yhdistykset, FSHKY,
3. Selvitetdan vapaaehtoisten avustajien kayttamista kuntouttava tyétoiminta

tarvittaessa

Liikkumisen suositus yli 65 v.: Kevytté liikuskelua mahdollisimman usein, reipasta liikkumista ainakin 2 h 30 min viikossa tai rasittavaa liikkumista ainakin 1,15 min.
Lisaksi lihasvoima, tasapainoa ja notkeutta ainakin 2 krt viikossa. Taukoja paikallaoloon aina kun voi ja palauttavaa unta riittdvésti.




FORSSAN SEUDUN TERVEYSLIIKUNTASUUNNITELMA, paivitetty 2021 joulukuu

Tyoikaisten terveysliikunnan edistdaminen

TAVOITE TOIMENPIDE MITA JA MITEN TOTEUTETAAN KUKA
Luoda liikkumista edistava 1. Huolehditaan ajoteiden ja kevyenliikenteen vaylien 1. Mahdollistetaan pydraily, rullaluistelu ja lenkkeily 1. Tekniset toimet
ymparist6 ja korostaa kunnosta, maarasta ja esteettomyydesta 2. Latuja ja luistelujaitd ympari kuntia, myo6s 2. Tekninen +
arkilikunnan tarkeytta 2. Kunnostetaan ja yllapidetaan luistelu- ja hiihtopaikkoja keskustoihin likuntatoimet
3. Rakennetaan ja pidetdan kunnossa 3. Kuntoiluvalineita eri puolille kuntaa, 3. Liikuntatoimet yms.
[&hiliikuntapaikkoja/ulkokuntoilualueita frisbeegolfradat 4. Liikuntatoimet yms.
4. Luontoliikuntamahdollisuuksista tiedottaminen 4. Tehdaan kartta kaikista liikuntapaikoista, myds 5. Tydnantajat, kunnat
5. Mahdollistetaan tyé-/koulumatkaliikunta ulkoilureitit, laavut tms. 6. Tydterveyshuolto
6. Kannustetaan tyoskentelyn tauottamiseen 5. Suihkutilat, kampanjat, tiedottaminen, ymparisto 7. Kunnat, taloyhtitt
7. Rakennetaan lisaa liikuntaan innostavia tiloja ja alueita | 6. Tiedotetaan istumisen haitoista, sahkdpdydat.
kansalaisille Motivoidaan pitamaan kavelykokouksia ja
kehityskeskustelut kavellen
7. Perustetaan matalan kynnyksen kuntoilutiloja
Lisata liikuntamahdollisuuksista 1. Tuodaan vahan tunnetut ja uudet liikuntalajit nakyville 1. Jérjestetaan lajitutustumisia 1. Liikuntatoimet
tiedottamista 2. Kootaan liikuntakalenteri yleiseen jakoon ja kuntien 2. Oma liikuntakalenteri aikuisille ja 2. Liikuntatoimet
verkkosivuille ikdihmisille/erityisryhmille 3. Liikuntatoimet
3. Lisataan liikuntatiedon saavutettavuutta 3. Esite liikuntapaikoista uusille opiskelijoille, messut | 4. Apteekit yms.
4. Tyo6paikoille, kouluihin, kauppoihin ja muihin kohteisiin | 4. Liikkumissuosituksia, KKI esitteitd esim.
ja palveluihin (esim. apteekit) liikunta-aiheisia julisteita apteekkeihin esille.
ja tietopaketteja terveysliikunnan hyddyista
Lisata likuntaneuvonnan ja 1. Otetaan liikunta puheeksi terveydenhuollossa 1. Aikainen puheeksi ottaminen 1. Tydterveyshuolto
likunnan tietoutta 2. Otetaan liikkumisresepti kayttéon 2. Kaytetaan Lifecaren fys-nakymaa 2. Tyoéterveyshuolto
3. Tydnantaja tukee tyontekijoiden tydkykya yllapitavaa 3. Liikuntasetelit, TYKY-liikuntaryhmat 3. Tydnantajat
toimintaa 4. Yhteiset ja yksildidyt koulutukset eri tahoille 4. FSHKY+ liikuntatoimet
4. Koulutetaan liikuntapalveluketjun eri toimijoita = 5. Yhdessa hyvaksytyt esitteet, jotka vapaassa 5. FSHKY +
puhutaan samaa kielta jaossa liikuntatoimet
5. Tehdaan yhteinen materiaalipankki liikuntaohjeista 6. Laitetaan vinkkeja jutuista ja likunnan 6. Eritahot
6. Laitetaan tietoiskuja likunnasta paikallisiin vaikutuksista 7. FSHKY +
tiedotusvalineisiin 7. Toiminta pyodrii jokaisessa seudun kunnassa likuntatoimet
7. Jarjestetdan asiantuntevaa liikuntaneuvontaa
Taata opiskelijoille yhdenvertaiset | 1. Tiedotetaan paikkakunnan liikuntamahdollisuuksista 1. Informaatiota uusille opiskelijoille 1. Liikuntatoimet
likuntamahdollisuudet 2. Edulliset hinnat opiskelijoille 2. Esitetaan toive liikkunnan jarjestajatahoille 2. Kunnat
3. Lajitutustumisia opiskelijoille 3. Omia tutustumisia opiskelijoille 3. Liikuntatoimet yms.
4. Omia liikuntaryhmia opiskelijoille 5. Tarjotaan tiloja 4. Liikuntatoimet
Lisata tyottomien fyysista 1. Edulliset hinnat mahdollisimman moniin ryhmiin ja 1. Esitetaan toive liikunnan jarjestajatahoille 1. Liikunnantarjoajat
aktiivisuutta likuntapaikkoihin 2. Aikainen puheeksi ottaminen 2. Terveydenhuolto
2. Otetaan liikunta puheeksi terveydenhuollossa 3. Matalan kynnyksen ryhmia, jotka edullisia 3. Liikuntatoimet yms.
3. Jarjestetaan liikkuntaryhmia tyéttomille

Aikuisten (18-64 v.) liikkumisen suositus: reipasta liikkumista terveydeksi 2 t 30 min viikossa tai rasittavaa lilkkumista kunnon vuoksi 1 t 15 minuuttia. Kevytta
liikuskelua mahdollisimman usein, taukoja paikallaanoloon aina kun voi. Lihaskuntoa ja liikehallintaa toimintakyvyn tueksi ainakin 2 kertaa viikossa.




FORSSAN SEUDUN TERVEYSLIIKUNTASUUNNITELMA, paivitetty 2021

Lasten ja nuorten (7-17 v.) terveysliikunnan edistaminen

Luoda liikkumista edistava 1. Lisataan liikuntapaikkoja ja poistetaan mahdollisia 1. Koulujen pihat [&hiliikuntapaikkoja, jotka 1. Tekniset toimet, koulut
ymparist6 ja korostaa arkiliikunnan arkiliikunnan esteita aktivoivat liikkumaan. Pyydetaan lapset 2. Tekniset toimet
tarkeytta 2. Varmistetaan lahiliikuntapaikkojen esteettdmyys ja suunnittelemaan koulun pihaa 3. Koulut
saavutettavuus . Koulujen pihoilta I8ytyy luistelujaat ja 4. koulut, tekninen toimi,
3. Kannustetaan likkumaan koulumatka pyoraéillen tai hiihtoladut, jos mahdollista kodit
kavellen . Infotaan vanhempia ja lapsia arkiliikunnan
4. Varmistetaan kouluteiden turvallisuus tarkeydesta. Motivoidaan liikkkumaan kouluun
kavellen tai pyorilla
. Mahdollistetaan myo6s 1-2 -luokkalaisten
pyOraily kouluun
Lisata liikuntaneuvontaa ja 1. Annetaan terveysliikuntaneuvontaa koulussa . Pidetaan terveysliikunta-aiheisia tunteja 1. Opettajat,
ohjausta liilkunnan pariin 2. Tutustutaan liikuntatunneilla monipuolisesti eri . Otetaan liikunta puheeksi laaja-alaisissa kouluterveydenhoitajat
likuntalajeihin, 16yda oma lajisi ajatuksella terveystarkastuksissa 2. Kouluterveydenhoitajat
3. Jarjestetdan monipuolisia liikuntatunteja . Tutustutaan eri liikuntalajeihin ja kerrotaan 3. Liikunnanopettajat
niiden harrastusmahdollisuuksista
Tehda liikkumisesta osa koulun 1. Kannustetaan liikkumaan valitunneilla . Koulupaivaan pidempia valitunteja. 1. Koulut, koulutoimi
kulttuuria 2. Osallistutaan valtakunnallisiin liikuntakampanjoihin Valituntilikunnan mahdollistaminen; koulute- | 2. Koulutoimi
3. Jarjestetaan liikuntapaivia taan oppilaista valituntiohjaajat, kouluilta 3. Koulut
4. Toiminnallistetaan koulupaivaa [0ytyy riittavasti valineita, valituntikampanjat | 4. Koulut
. Harrastusviikko, liikkuva koulu 5. Koulut
. Liikunnalliset vanhempainillat, liikuntapaivat.
Lapset mukaan suunnitteluun
. Toimintaa my&s muihin kuin liikunnan
oppitunteihin, vaihtoehtoja istumiselle yms.
Lisata liikuntamahdollisuuksista ja 1. Tiedotetaan paikkakunnan liikuntamahdollisuuksista . Kootaan tiedot liikunnan jarjestajista kunnan 1. Liikuntatoimet
urheiluseuroista tiedottamista 2. Tuodaan urheiluseurat nakyviksi nettisivuille 2. Liikuntatoimet, koulut,
3. Saada urheilunsa lopettavat lapset ja nuoret . Jarjestetaan liikkuntapassikampanja 1-2 luok. seurat
jatkamaan lilkkunnan parissa Seurat jarjestdmaan kouluille lajitutustumisia | 3. Seurat
ja liikuntakerhoja
Jarjestetaan perheliikuntatapahtumia
Dropln periaatteen mukaan selvitetdan syyt
lopettamiselle ja tarjotaan muiden seurojen
toimintaa, jos oma laji ei enaa innosta.
Lisata liikuntaharrastuksia 1. Jarjestetaan liikunnallisia iltapaivakerhoja . Liikuntakerhoja liikuntaa harrastamattomille. 1. Koulut, seurat,
erityisesti vahan liikkuvilla 2. Jarjestetaan perheliikuntavuoroja Terveydenhoitajat antavat myds lahetteita liikuntatoimet
Liikuntakerhoja erityislapsille 2. FEritahot

2. Vapaita ja ohjattuja vuoroja lapsiperheille

7-17 -vuotiaan lapsen ja nuoren liikkumissuositus: Reipasta ja rasittavaa liikkumista védhintaan tunti paivédssd. Tauota paikallaanoloa, paranna kestavyytta 3 krt
viikossa. Liiku aina kun voit ja vahvista lihaksia ja luustoa 3 krt viikossa. Nuku riittdvasti. Liiku omalla tavallasi joka péiva.




Alle kouluikaisten lasten terveysliikunnan edistaminen

TAVOITE TOIMENPIDE MITA JA MITEN TOTEUTETAAN KUKA
Ymparisto edistaa liikkumista ja 1. Hydédynnetdan kaupungin/kuntien liikkuntapaikkoja 1. Koulujen liikuntasaleista mahdollisia vuoroja 1. Liikuntatoimet, koulut
lisda liikkuntaa arjessa 2. Valineistot kuntoon ja esille paivaaikaan 2. Liikuntatoimi,
3. Lisataan arkilikuntaa 2. Valine, josta nakee koulujen salien varaus- paivakodit ja
4. Liikunnallinen oppimisymparisto /kayttotilanteen reaaliaikaisesti perhepaivahoito
5. lkasaannot taitosaannoiksi Osa liikuntavalineista yhteiskayttoon 3. Paivakodit ja
3. Lahiliikuntapaikat kayttéon. Liikkunnan perhepaivahoito
lisdaminen paivakotien aamupaiviin 4. Paivakodit,
4. Luontoliikuntaryhmat, metsamaorritoiminta nuorisotoimi
Liikennepuisto hyotykayttéon 5. Paivakodit
5. Kaikissa yksikdissa kartoitetaan sisa- ja
ulkotilan seka lahiympariston
mahdollisuuksia
Liikkuntakasvatus on monipuolista 1. Aikuisten aktiivisuus ja sitoutuneisuus 1. Liikunnallisen toiminnan korostaminen 1. Varhaiskasvatus
2. Koulutusta aikuisille ja huomio osaamisen 2. Selvitetdan yleisia koulutuksia ja jarjestetdan | 2. Varhaiskasvatus
jakamiseen tilattuja koulutuksia yhteistydssa eri tahojen 3. Paivakodit, seurat
3. Toimitaan varhaisvuosien fyysisten suositusten kanssa 4. Koulut, paivakodit
mukaan 3. Uudet suositukset kaytdssa
4. Oppimiskokonaisuudet liikkumisen keinoin 4. Tehdaan yhteisty6ta koulujen kanssa
5. Liikuntaystavyys —ryhmat ja niiden yhteistyd 5. Tehdaan yhteisty6ta eri paivakotien, koulujen
6. Eskareille liikuntalaksyt ja kuntien kanssa
6. Liikuntalaksyt ymparivuotiseen kaytantdon
llo I8ytyy liikkunnasta! 1. Turhat kiellot pois! Ei varovasti! vaan tarkasti ja 1. Sallivuus kieltojen tilalle. Tehdaan 1. Paéivakodit
taitavasti riskikartoitukset ja ohjataan lapsia likkumaan | 2. Paivakodit
2. Liikunnan perhepassi turvallisesti. Ei kieltojen kautta! 3. Paivakodit ja
3. Erilaiset liikuntakampanjat 2. Osalllistutaan valtakunnallisiin tapahtumiin; perhepaivahoito
4. Kaikki osaa! Kaikki on hyvia! -asenna llo kasvaa liikkuen, varpaat vauhtiin, 4. Paivakodit
pihaseikkailu. Kampanjoita esim.
pyoralla/kavellen paivakotiin, kavellen
kauppaan tms.
3. Lapsiperheiden vanhemmille "infoa” matalan
kynnyksen arkilikunnasta. Perheillat ulkoillen
4. Vanhemmille nakyviin kuvia ja videoita lasten
likkumisesta




