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Piitikirjoitus

SLA:n vuosi 2022 = i~
puheenjohtajan silmin | b=

Arvoisat jasenet ja yhteistydkumppanit, vuosi on vaihtunut ja on aika muistella mennytta ja kurkistaa tu-
levaan. Viime vuosi oli minulle ensimmaéinen puheenjohtajana. Sain hyvét pohjat luottamustehtavaa-

ni edeltdjaltani Tera Heinoselta. Yhdistyksemme toiminta oli piristynyt, ja jo vuoden 2021 olosuhdesemi-
naariin Imatralle osallistui hieno maara liikkunta-alan toimijoita. Viime vuosi oli yhdistyksellemme muu-
tosten aikaa. Aloitimme vuoden alussa hallituksen kanssa yhdistyksen strategian paivittdmisen. Toimin-
taan kaivattiin koronavuosien jélkeen piristystd. Halusimme tulla l&hemmaksi jdsenist6d ja tuoda ihmisié
yhteen. Hihat kaarittiin ja ryhdyttiin yhdessa hommiin. Koen, ettd onnistuimme tavoitteessamme.

Jarjestdmamme tapahtumat kokosivat kasaan ennétysyleison. Halusimme myds tuoda nakyvaksi liikkun-
tapaikoilla tehtdvaa tyotd ja lanseerasimme #kiitos olosuhdetydsta -kampanjan. Paivan ideana oli tuoda
esiin olosuhteista vastaavien arvokasta tyota jakamalla kiitoksia sosiaalisessa mediassa ja jérjestdmaél-
Id pienid yllatyksid alan ammattilaisille. Tempaus saa jatkoa myos tédnd vuonna. Webinaareja oli ollut jo
aiempina vuosina, mutta viime vuonna webinaarit otettiin mukaan entistd vahvemmin. Webinaarit toimi-
vat hyvin liikkunta-alan nopeissa muutoksissa.

Sodan seurauksena energian hinnat Idhtivat nousuun, ja taas liikunta-ala oli otsikoissa. Liikuntapaik-
kojen energiatehokkuudesta on puhuttu paljon jo aiemmin. Toivottavasti viime syksyn kriisi oli riittdvé
muistutus liikuntapaikkojen yllépitéjille energiatehokkuuden parantamiseksi.

Kuntakyselyiden avulla saimme nopeasti tietoa jaseniltimme ja pystyimme reagoimaan saadun tiedon

pohjalta. Energia-aiheiset webinaarit kerésivét alan toimijat koolle. Pdasihteerimme Johanna loysi we-
binaareihin hyvin asiantuntijoita, jotka pystyivat analysoimaan ja opettamaan meille energiakustannus-
ten muutoksen taustoja. Webinaarit palvelivat varsinkin pienempien kuntien ja hallien paallikoita.

Olosuhdeseminaari kerdsi syksylla ennatysyleison. Tampere on tapahtumien kaupunki. Olosuhdese-
minaarin jarjestdminen Tampereella oli oikea ratkaisu, silld seminaarin puitteet olivat huippuluokkaa ja
isdntdkaupungin vieraanvaraisuus hurmasi. Kiitos vield Mikko Heinoselle ja kumppaneille Kaupin ja Ra-
tinan esittelyisté! Parin vuoden tauon jélkeen olosuhdeseminaari suuntaa ensi syksyna laivalle. Suo-
raan buffettiin ei kuitenkaan menn4, vaan ennen laivan kdysien irtoamista pddasemme tutustumaan Tu-
run kaupungin liikuntapalveluihin ja olosuhdetydhdn.

Puheenjohtajana olen iloinen, ettd kaupungit haluavat ottaa meidét vastaan ja haluavat esitelld tyotaan
ja saavutuksiaan. Yhdessa asioiden pohtiminen ja toisten tyshon perehtyminen on varmasti monelle syy
saapua seminaariin vuodesta toiseen. Toivottavasti syksylld saavutamme 200 osallistujan rajapyykin ja
saamme lisda liikunnan ammattilaisia mukaan Turkuun. Myds Kélnin messumatka palaa ohjelmistoom-
me ja olen yksi matkan johtajista.

Hankkeiden avulla olemme osallistuneet liikunta-alan tutkintonimikkeiden kehittdmisen ja likunnanoh-
jaajien tydnohjauksen projekteihin. Tutkintonimikkeiden muutosesitys on jatetty opetus- ja kulttuurimi-
nisteriodn ja nyt odotetaan asian etenemistd paatdkseen asti. Liilkunnanohjaajien tyénohjaushankkeel-
la yhdistyksemme on mukana pienten kuntien liikunnanohjaajien tukemisessa ja toivottavasti hanke tuo
uutta virtaa ohjaajien tydhon.

Vuosi 2023 on lahtenyt vauhdilla kdyntiin. Hallituksen jasenet jérjestivat Helsingissé ja Oulussa liikun-
tapéaallikdiden tapaamiset. Hallituksen kenttakiertue jatkuu seuraavaksi Joensuussa Jere Sinkkosen
isdnndidessd Pohjois-Karjalan paallik6itd ja mestareita. Helmikuussa kdvimme tutustumassa Jyvéasky-
[&n liikunnan ja urheilun tekijdihin.

Sportec-messutkin jo kolkuttelevat ovella, ja SLA tarjoaa messulavalla ohjelmaa kahden paneelin ver-
ran.

Vaalit ovat taas tulossa, ja olemme olleet mukana rakentamassa urheiluyhteisdn yhteista Liikettd Suo-
meen -vaalikampanjaa.

Oikein vauhdikasta kevatta kaikille - ja ndhddan!

Aleksi Nystrom
Kirjoittaja on SLA:n hallituksen puheenjohtaja.
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Kontiolahti palkittiin Suomen
Urheilugaalassa vuoden 2022
likkuvimpana kuntana.

Miksi niin monen ihmisen on
vaikea saada itseaan liikkkeelle?

Lisataan luketta
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M Téama vuoden ensimmadinen lehti on luettavissa juuri Sportec-liikuntapaikkamessujen alla. Pohjoismaiden laajimmat alan
messut kokoavat jalleen yhteen liikunnan ja hyvinvoinnin seka liikuntapaikka- ja viherrakentamisen ammattilaiset. Tapahtu-
man kokoava teema on Liikunnalla kestédvaé yhteisollisyyttd. Muita keskeisié aiheita ovat olosuhteet, digitalisaatio, liikunta-
paikkarakentamisen riskit ja likunnan merkitys yksilolle.

Messuilla tullaan jélleen ndkemaan liikunta-alan uutuuksia, ja ndytteilleasettajat ovat valmistelleet messuosastonsa naytta-
viksi ja houkutteleviksi. Vieraiden toivotaan pyséhtyvan omalle sténdille ja muistavan yrityksen tuotteet ja palvelut hankinto-
ja tehdessddn. Messulavalle on tanékin vuonna jarjestetty ohjelmaa, ja kdvijoiden on mahdollisuus istahtaa alas kuuntele-
maan muun muassa vaalipaneelia sekd keskustelua turvallisista liikuntapaikoista.

Toivottavasti ndemme Pirkkahallissa myds liikunnanohjaajia tutustumassa laite- ja valinevalmistajiin. Onhan se nimittdin
niin, ettd esimerkiksi uutta kuntosalia suunniteltaessa on hankinnasta vastaavan tarkea piipahtaa liilkuntakoordinaattorin
juttusilla ja tiedustella hdnen ndakemystédén asiakkaidensa mieltymyksista.

Messuvieraille sisidnpaésy on maksuton, ja saapuminen Tampereen Messu- ja Urheilukeskukseen on tehty mahdollisim-
man helpoksi. Toivottavasti mahdollisimman moni teistd padsee paikalle. Nékisin, ettd myos alan opiskelijoille messut tarjo-
avat aimo annoksen tietoa tulevasta tydmaaperasta. Nahd&aan siis maaliskuussa messuilla!

Tamén lehden teemana on “Lis&tdén liikettd”, ja kirjoituksissa lahestytdankin aihetta erilaisista ndkokulmista kasin. Laa-

jempaa perspektiivid antaa Ulla Nykasen kokoama teksti likunnan ekosysteemistd, minka kautta voidaan tunnistaa liikku-
misen edistdmiseen liittyvia toimijoita, suuruusluokkia, olemassa olevia verkostoja, rajapintoja, yhteistydn paikkoja ja kat-
vealueita.

Liikkumisen edistamisen ekosysteemissa on mukana runsaasti eri toimijoita. Heitéd voidaan tarkastella ja jaotella monella eri
tavalla esimerkiksi yhteiskunnallisen tehtévan, roolin, kohderyhmén, toimintalogiikan tai vuorovaikutussuhteiden kautta.

Kun liikkumista lahdetéén lisddmaan, on tarkeda tietda lahtétaso. UKK-instituutti julkaisi lokakuussa 2022 liikuntaraportin,
jonka tulokset ovat halyttévia erityisesti kouluikdisten ja eldkeldisten kohdalla. Kirjoittajamme Katri Klinga haastatteli UKK-
instituutin vanhempaa tutkijaa Pauliina Husua, ja paasettekin lukemaan lehden sivuilta tutkijan mietteité tuloksista ja mah-
dollisista toimenpiteista.

Ja sitten vield palataan niihin liikuntapaikkojen kayttdjiin. Viiden naisen testiryhma aloitti tammikuussa tutustumismatkansa
lahtelaisiin liikuntapaikkoihin. Idea testiryhmésta lahti liikkeelle, kun kyselin ochjaamani ratsastustunnin paéatteeksi lady-ryh-
man ratsastajattarilta heidan kokemuksiaan hiihtoladuista ja uimahallikdynneista. Himmastyin heidan vastauksistaan. Ka-
vi nimittdin ilmi, ettd osa testiryhmalaisisté oli hiihtdnyt viimeksi ala-asteella. Uimahalliakin olivat monet karttaneet, koska
paallimmaisena heilld olivat muistikuvat ylaasteen uinneista - kaakeleista ja kalseudesta.

Kaltaisilleni urheiluun uskoville on melkein itsestdédn selvéa, ettd kuka tahansa osaa suunnata ladulle ilman opastekylttia tai
mobiilisovellusta, uimahallin etikettisddnnét ovat tiedossa ja kuntosalissa osataan tarttua kahvakuulaan ilman valmentajan
ohjetta. Mutta néin eivat asiat usein valttamatta olekaan. Lilkkunnan ammattilaisille ja heiddn osaamiselleen on siis kayttoa.

Lisatdan liilkettd omassa arjessa pienin ja suurin teoin.

Johanna



H Kontiolahdella osataan tehdi latuja.
Kuva: Niina Vatanen
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Kontiolahti vuoden

liikkuvin kun

Kuva: Niina Vatanen

H Kontiolahden kunnanjohtaja Jari Tuononen
ja vapaa-aikapiitillikké Sari Jormanainen ja
vuoden liikkuvimman kunnan Uno-palkinto.
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Suomen Urheilugaalassa
vuoden 2022 liikkuvimpana
kuntana palkittu
pohjoiskarjalalainen
Kontiolahti viettaa tana
vuonna 150-vuotisjuhliaan.
Ampumahiihdon
maailmancupista
tunnetussa kunnassa on
yli 15 000 asukasta. Mita
Kontiolahdella on tehty
loistavasti?

H Teksti: Katri Klinga

Palkintoperusteluissa mainitaan muun mu-
assa, ettd kunnassa on onnistuttu esimerkil-
lisesti yhdistamidn kansainvilisen tason kil-
pailuolosuhteet ja kaikkien kuntalaisten lii-

kuttaminen luontevaksi kokonaisuudeksi.

Kontiolahden nousussa yhdeksi ampuma-
hiihtomaailman keskuspaikaksi on taustalla
pitkdjanteinen strateginen suunnittelu seki
energinen ja kunnianhimoinen asenne.

Kunnan vahvuuksia ovat erilaiset kump-
panuudet, kuntalaisten osallisuus olosuhtei-
den ja palveluiden suunnittelussa ja toteut-
tamisessa sekd monipuolisesti hyédynnetty
digitaalisuus. Elinvoimaisten kylien ansiosta
Kontiolahdella on kattavat ldhiliikuntamah-
dollisuudet sekd ympérivuotiset mahdolli-
suudet luontoliikuntaan.

Kontiolahden vapaa-aikapiillikko Sari
Jormanainen iloitsee palkinnosta.

- Palkinto oli yllitys ja siitd tuli mieletto-
min hyvi fiilis. Ty6td on tehty kauan ja on
ilahduttavaa, etti siti arvostettiin. Ampuma-
hiihdon maailmancupiakin on jirjestetty jo
yli 30 vuotta, sanoo Jormanainen, jolla itsel-
144n on menossa viides vuosi kunnan vapaa-
aikapaillikkona.

Kontiolahti sijaitsee Joensuun kyljessi.
Kunnassa on Itd-Suomen nuorimmat asuk-
kaat.

- Meilld on kymmenen alakoulua ja elin-

voimaisia kyldtoimijoita ja urheiluseuroja.
Kouluilla on liikuntasaleja ja mahdollisuu-
det muun muassa hiihtoon ja luisteluun seké
muuhun ulkoliikuntaan. Liikuntapaikoista
huolehditaan yhteistyosopimuksin yhdistys-
ten kanssa. Asenne on sellainen, ettd kaik-
ki tehddin, miki pystytdin. Pyrimme taytta-
madn kuntalaisten toiveet, vapaa-aikapail-
likko toteaa.

Tehtévi ei ole helppo, silld Kontiolahdel-
lakin liikuntatoimen budjetti on vain kolme
prosenttia kunnan taloudesta.

Kunnan organisaatiossa liikkunta sijoittuu
vapaa-ajan alaisuuteen ja vapaa-aika taas si-
vistyslautakunnan alaisuuteen. Tekninen
lautakunta yllapitaa liikuntapaikkoja.

Yhteistyo sujuu ja organisaatio matala. Va-
paa-aikapalveluissa tyoskentelee 12 henki-
164, joihin kuuluu kaksi vapaa-aikaohjaajaa ja
yksi erityislilkunnan ohjaaja. He tekevit toi-
ti pédasiassa lilkunnan parissa, loput tyon-
tekijat tyoskentelevit kulttuurin, nuorison ja
tapahtumien parissa. Tyoyhteiso on kompak-
ti ja kaikki sujuu hyvilla yhteistyolld. Esimer-
kiksi juhlavuoden tanssiaisten jérjestelyissi
ei ole tarpeen vetdi rajoja liikunnan ja kult-
tuurin vélille.

Liikuntapaikkojenhoitajina on kuusi vaki-

- Liikuntapaikkojenhoitajien omistautu-
minen tyolleen on ihailtavaa. Kaikki mita
pyydetdin, tapahtuu aina. Toimintakulttuu-
ri tuntuu myos siirtyvin sukupolvelta toisel-
le, Jormanainen kiittelee.

Kuntalaiset ovat hyvin aktiivisia. Kontio-
lahdella muutetaan jopa asuinpaikkaa latu-
jen perissi. Isoja lajeja ovat salibandy, jalka-
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pallo ja ampumahiihto. Talvella hiihdetdin
paljon. Kesilld Joensuun ja Liperin kans-
sa yhteistyossi tehty polkuverkosto liikuttaa
suurta madrad ihmisié ja tuo kuntaan liikkun-
tamatkailijoita.

Kontiolahdella my6s lenkkeillddn ja kiy-
diddn kunnan ylldpitimissd kuntosaleissa.
Kunnassa on vain yksi yksityinen kuntosali.
Frisbeegolfratoja on nelja ja Lehmoon suun-
nitellaan vield yhtd uutta rataa. Yksi radoista
on Joensuun kaupungin yllipitima.

- Frisbeegolf on edullinen liikuntapaikka
yllapitad ja silld saadaan nuoret metsién, va-
paa-aikapaallikko tietad.

Yhtené erikoisuutena on Ikdihmisten ver-
taisohjaajaverkosto. Kunnan erityisliikun-
nanohjaaja koordinoi noin 30-40 ikdihmists,
jotka toimivat vapaaehtoisesti vertaisohjaaji-
na muille ikdihmisille.

- Tasté voi olla todella ylpei. Vertaisohjaa-
jat saavat toki koulutuksen ja heidit kutsu-
taan yhteisille lounaille tai jirjestetdin mui-
ta pienid muistamisia, mutta muuten he te-
kevit positiivissivytteistd tyotd tdysin vapaa-
ehtoisesti.

Ampumahiihdon maailmancup tuo Kon-
tiolahdelle tunnettuutta valtakunnallisesti ja
kansainvilisesti. Kaikki tuntevat Kaisa Ma-
kériisen. Maailmacup on tuonut myos pal-
jon osaamista, muun muassa ensilumenlatu
on huippuluokkaa. Maailmancup tuo tietyn
vetovoiman ja vahvuuden kuntaan.

Muita urheiluseurojen jirjestimii tapah-
tumia ovat muun muassa Kontiolahden ur-
heilijoiden Jaama MTB ja Jaama Run seki
Selkien Sisun Sisuseikkailu. Ne tuovat esil-
le kunnan luontoliikuntaolosuhteita. Koulut

jarjestavit myos hiihtoviikkoja helmi-maalis-
kuussa.

Kdsittéimdatontd kylien
aktiivisuutta

Kontiolahteen kuuluva Selkien kyld sijait-
see vaaran laella. Selkien kylédstd on kolmi-
senkymmenti kilometrii Kontiolahden kir-
konkylille ja parikymmenti kilometrid Joen-
suuhun.

Selkien Sisun puheenjohtaja Matti Iko-
nen porukoineen tekee kylilld ihmeitd. Vai-
kutuspiirissi on noin 300-400 ihmist4, joista
noin puolet on seuran jisenid.

- Kuusikymmentd vuotta sitten paikalli-
nen kansakoulunopettaja ryhtyi kehittele-
mién lapsille ja nuorille toimintaa ja silla
tielld ollaan. Olemme kuntourheiluseura, jo-
ka huolehtii hiihtoladuista ja luistelukentés-
té. Meill4 on tissd pieni urheiluhalli, jossa on
pieni punttisali, Ikonen aloittaa vaatimatto-
masti.

Kylén nuoria on aktivoitu pitdméin kerho-
ja nuoremmilleen. Viikoittain on 3-4 ryhmaé,
joissa muun muassa palloillaan ja tanssitaan.
Aikuiset ja nuoriso hontsaiviat omassa ryh-
missidn lentopalloa. Tarjolla on ammatti-
laisen ohjaamaa tanssikurssia ja senioreille
kuntosalisaliohjausta. Hallia voi kaytta4 yksi-
tyisestikin vaikkapa koripallon ja salibandyn
pelaamiseen. Myds suunnistuskarttoja teh-
d4dn seka iltarasteja ja jopa kansallisia suun-
nistuskilpailuja jarjestetdin. Kesilla huoleh-
ditaan urheilukentistd, jonka juoksuradan
keskelld on pesipallokentt.

Seuran jasenyydelld saa kaiken tdmin —
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Kuva: Niina Vatanen
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M Vapaa-aikapiitillikké Sari Jormanainen ja lilkuntapaikkamestari Harri Lehikoinen. Reitistdjen
kehitttimistii tehditin usein kartan éiirellé.

kayttoonsi ja avaimet halliin. Jostain kurs-
sista saattaa menni joskus pieni lisimaksu,
mutta muuten vuosimaksu on vain muutamia
kymppeja.

Suurin vastuu on kuitenkin laduissa, joita
on noin 25 kilometrii. Niiden ajamiseen ku-
luu kerralla 3-5 tuntia. Viime talvena tunte-
ja kului 90-100 ja raivaustoitd tehtiin noin 20
tuntia paille. Tdnd vuonna ollaan menossa
60-70 tunnin lukemiin. Kunnan kanssa on so-
pimus 50 tunnista, luistelujddstd maksetaan
kiinted summa.

- Onhan latujen tekoa varten hankittu kal-
lis moottorikelkka investointina vdhin huo-
no, ellei olisi pitkid perinteitd ja talkootyolld
hankittua pi4domaa, Ikonen naurahtaa.

Kylalla on aina ollut joku sellaisessa eli-
méntilanteessa, ettd on pystynyt tehtiviain
tarttumaan. Usein tekijalli itsellddn on hiih-
tavid lapsia tai hdn on itse kiinnostunut hiih-
dosta.

- Omasta harrastamisestani 75 prosenttia
on tilla hetkelld latujen tekoa ja 25 prosent-
tia hiihtoa. Pitkdaikaisin latujen tekija Saka-
ri Kontkanen on jainyt latujen teosta eldk-
keelle 50 vuoden jilkeen, joten itseltidni kuluu
nyt enemmin aikaa latujen tekoon. Viereinen
Mustavaaran laskettelukeskus on ollut muka-
na yhteistyossa 1980-luvulta saakka ja ajaa la-
tupohjia tampparilla lumitilanteen salliessa.
Kylaldiset ovat kolanneet talkoina lumia latu-
pohjalle ja raivanneet risut, Ikonen juttelee.

Luistelukentian jaddytykseen on tiAni
vuonna kulunut noin 20-25 tuntia. Ringis-
si on kaksi muuta talkoolaista Ikosen lisik-
si eli vain yksi kolmesta jaddytyskerrasta on
osunut kohdalle. Tarvittaessa kunnan trakto-
rivetoinen laite kily hiomassa pahimmat rosot
Jjadsta.

- Siitd suuret kiitokset muutenkin kiireisil-
le kunnan kenttimestareille.

Valotekniikasta kunta on huolehtinut ja
jarjestanyt tarvittavat korjaukset.

- Onhan se jo turvallisuuskysymys, ettei
kukaan amatoori 1ahde valotolppiin Kiipeé-
maan.

Ikonen miettii, ettd hieman takamatkalta
he 1dhteviit moniin muihin seuroihin verrat-
tuna, koska jo olosuhteiden yllidpito vie paljon
aikaa. Siihen péélle pitd4 sitten jarjestis vie-
14 itse toiminta.

- Kiitosta kuulee paljon, harvoin saa risu-
ja. Niin kauan kuin ilo siilyy, miképa tdssé on
tehdessd, Tkonen padttad.

Liikuntapaikkamestarilta kiitosta
kylille

Liikuntapaikkamestari Harri Lehikoinen on
tyoskennellyt Kontiolahdella vuodesta 2018.
- Kylien tekemaé tyo on iso apu, todella iso
apu, Lehikoinen painottaa.
liikkuntapaikkojen olosuhteista. He eivit mil-
l44n pystyisi ylldpitdmain olosuhteita jatku-
vasti ympéri laajaa kuntaa ilman kyldyhdis-

tysten apua. Kunnan kalustolla kdydain aut-  hyvéé huolta olosuhteistaan pitivia kylia.
- On niit4 Selkien lisdksi ainakin Jakokos-
luistelualueiden ja kaukaloiden jddnhoidos- ki, Kunnasniemi ja monta muuta.

tamassa kylid talven aikana muun muassa

sa. Yhteistyotd tehdéin ja kunta auttaa niissi

si on haussa.
Urheilugaalan palkinnosta Lehikoinen
tuumaa, ettd on mukavaa, kun joku on huo-

Jadhallin siirtyminen kunnalle tuo uuden mannut, ettd tdilld on saatu hyvin tehtyi.

asioissa, joihin kunnalla on erikoiskalustoa. tilanteen olosuhteiden kanssa tyoskentelevil-  Hin iloitsee koko porukan puolesta palkin-
Lehikoinen ryhtyy luettelemaan muitakin  le. Hallin mukana tulee yksi tyontekija ja yk- nosta. ll

Ymparisto-
ystavillinen
ratkaisu

Luontopoluille, hiihtoladuille ja ulkoilualueille

kunnon opasteet

Kyltti.fi:std saatte selkeitd ja kestavia
tienviittoja ja infotauluja seké niiden
telineita. Ottakaa yhteyttd, saatte
hyvin tarjouksen!

KYLTTIPAJA

\ kylttifi |

www.kyltti.fi info@kyltti.fi
Puhelin 050 56 32 700
Metsédkuja 6B, 68570 Luoto

Suomen Kenttavaruste Oy

Tauskonkatu 31
33720 Tampere
puh. (03) 3174200

e-mail info@kenttavaruste.com

Valmistamme: ke-va urheilu-
kenttikalusteet. Varastossa
verkot kaikkiin lajeihin.

Katso kuvasto ja hinnasto:
www.kenttavaruste.com

ke-va

uarheilukalusteet

Kuva: Jyri Keronen
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Liikkumisen

rutiineja
hakemaan ilon
kautia!

eiko? Suomalalsten tilanne nayttaa kuitenkin huonone

liikuntaraportin mukaan.
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M Tésté voi tulla parempi mieli, ellei hiihto piititynyt mustalle listalle jo kouluaikoina.

M Teksti ja kuvat: Katri Klinga

Pakko ei maistu monellekaan ihmiselle.
Kaikki tietivit, ettd kannattaa liikkua, syoda
terveellisesti ja nukkua hyvin. Tavat muodos-
tuvat kuitenkin pitkdn ajan kuluessa. Lihel-
14 olevat ihmiset muokkaavat maailmanku-
vaamme. Jos lapsuuden ympiristossi ei ole
koskaan liikuttu, ei sitd koeta tiarkedksi van-
hempanakaan. Ei ole ollut tapana liikkua.

Toisaalta liikkuminen ja aktiivisuus eivit
vaadi urheiluharrastusta. Jo pienikin liike
virkistad mieltd, hermosto ja lihakset aktivoi-
tuvat ja verenkierto ja aineenvaihdunta vil-
kastuvat, kerrotaan UKK-instituutin liikunta-
tutkimuksesta kertovassa jutussa. Kaikki ak-
tiivisuus on hyviksi. Muutamat minuutitkin
lasketaan.

Tyomatkakively ja -pyordily, puuhailu
puutarhassa, halkojen hakkaaminen, vael-
lukset metséssd, marjastaminen, pihaleikit
ja monet muut ovat juuri sitd liikkumista, jo-
ka on oikein positiivista. Ne hetket ovat kaik-
ki pois paikallaanolosta. Ei kunnon urheilus-
sa tavoitteineenkaan tietysti mitdin vikaa
ole.

Tee sitd, mistd pidit. Joku innostuu luon-
nosta, joku taas sykkeen ja kuljetun matkan
mittaamisesta tai jonkin urheilulajin tek-
niikasta ja vélineistd. Olemme kaikki erilai-
sia. Tarkeintd on tietdd, mika juuri sinua in-
nostaa. Mieti titd tarkasti ja uskalla kokeil-
la. Millaisen liikkujan identiteetti sinulla on?

Yksi tarked seikka on luoda rutiineja. Si-
t4 kautta voi padstd hyvin alkuun. Vaikka ko-
tiin hankittu joogamatto ei hurjasti innostai-
sikaan, kidy siind joka péivd ja aloita hyvin
pienesti. Kehu itsedsi joka kerta, kun levitit
maton ja asettaudut sille. Tai jos olet hankki-
nut kuntosalikortin ja paittanyt, ettd nyt al-
kaa uusi eldmi, 414 masennu takaiskuista ja
tekemattomisti treeneistd, vaan kévele salin
ovesta sisidn kerta toisensa jilkeen ja tee jo-
tain siedettavaa sielld.

Hanki kunnon varusteet, jos vain pystyt.
Pistd virid paélle ja yritd nayttdas iloiselta.
Hanki ystivii tai etsi yhteisoji, jotka liikku-
vat. Lue artikkeleita ja etsi tietoa. Roiku mu-
kana porukassa. Alika ikin luovuta!

Hyviit olosuhteet ja liikunnan
ammattilaisten rooli térkeitd

Kuntien ja kaupunkien liikuntaolosuhteet
ovat yksi tirked innostaja. Naisten testiryh-
mi kévi Lahdessa testaamassa liikuntapaik-
koja. Kévi ilmi, ettd ainakin timéi asiakas-
kunta on hyvin vaativaa. Liikuntapaikko-
jen on oltava helposti tavoitettavia, siiste-
Jja ja viihtyisid. Toiveissa ovat myos ryhmét,
joihin voi liitty4, ohjaajia kaivataan. Yksin ei
ole mukavaa, vaan joku voisi tulla pyytAméain
mukaan ja ohjata liikkuntaa. Ehkéipa sosiaali-

H Hyétyliikuntaa kenties?

sen median kautta tehddin pian yhi enem-
min liikuntatreffeja.

Valaistut ulkoilureitit, auratut ja hiekoite-
tut kivelytiet, hyvit opasteet, turvalliset tei-
den ylitykset ja monet muut seikat ovat kun-
tien vastuulla. Niiden merkityst4 ei voi kos-
kaan korostaa liikaa.

Liséksi liikuntapaikoilla tyoskentelevilld
on merkittivi rooli. Uutta lajia tai paikkaa
kokeilemaan tullut potentiaalinen liikkuja

saattaa olla hieman hukassa, eiki osaa heti
toimia kokeneen kivijin tavoin. Kun liikun-
nan ammattilaisena niet eksyneen niakoisen
liikkujan, kysy miten voit auttaa ennemmin
kuin karjaiset hiinet pois radalta tai muusta
liikkuntapaikasta.

Tuntuu, ettd liilkkuminen on hyvin pienes-
td kiinni. Moni on siini reunalla, lahtedko vai
ei. Kannattaa muistaa, ettd aina kannattaa
kokeilla ja kaikki liike on hyviksi! H
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Olosuhteet testissa 1
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Viiden naisen testiryhma
lahti kokeilemaan hiihtoa
Lahdessa. Hiihtopaikka oli
kaikille jollain tavalla tuttu,
mutta perille loytaminen oli
haasteellista. Pimedssa oli
vaikea loytaa parkkipaikkaa
ja ladun lahtopistetta. Milta
tuntui itse hiihto mainioissa
olosuhteissa Lahden
hyppyrimékien takana
ensilumenladulla?

M Teksti ja kuvat: Katri Klinga

Tammikuinen talvi-ilta oli mitd parhain
hiihtdmiseen. Pikkupakkanen, kuutamo,
loistavat ladut ja paljon lunta. Lunta oli
tupruttanut matalat infokyltitkin umpeen.
Hiihtdmassi oli paljon konkareita, jota ei-
vit infoja kaivanneet, mutta kuinka kévi
potentiaalisen uuden liikkujan?

Opastekylttien puuttuminen harmitti.
Netistd loytyi kylld etukiteen latukartta,
mutta siihen ei ollut merkitty parkkipaik-
kaa. Isommalta tieltd ohjattiin vain koiri-
en ulkoilutusalueelle. Laduista ei ollut mi-
tadn merkintdé tai opastetta tien varres-
sa.

Naiset miettivit myos, milloin latujen
valot sammuvat. Joku oli kaivanut netis-
ti tiedon, ettd kymmeneen asti illalla saa
hiiht44 valoilla.

Itse ladut tekivit kaikkiin vaikutuksen.
Ne olivat hyvissi kunnossa. Tunnelma oli
kerta kaikkiaan kohdillaan.

Plussaa sai ammattitaitoinen suksiyrit-
t4j4, joka tarjosi hiihtgjille monoja, suksia
ja sauvoja kokeiluun ja myyntiin. Valikoi-
maa oli paljon. Muitakin hiihtovarusteita
sai ostaa lampimisti konttiin rakennetus-
ta myymalisti. Kaksi testiryhmén naisista
kokeili pisteen suksia ja toiminta sai pal-
jon Kiitosta. Yrittdja on vuokrannut alueen
kaupungilta.

Kontti ja myyntipiste telttoineen toivat
myos valoa ja tunnelmaa ladun varteen.
Lampimét kaakaotkin nautittiin. Il

n

Oliko h

1. Elina Heinonen
Arvosana 10

Elina on pédssyt suksille tini talvena kerran
aikaisemmin lihelld kotiaan. Tamé testilatu
oli hinen mielestdin paremmassa kunnos-
sa kuin oma kotilatu. Ilman netisti katsottua
karttaa paikalle olisi ollut vaikea loyt4a.

- Ladut ovat hyvit. En vain ole aiemmin
saanut aikaiseksi ldhted tinne. Hyvd koke-
mus kyll4, Elina toteaa. l

an hyvad hiihdel
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2. Jenna Kiri
Arvosana 8

Jenna on hiihtinyt viimeksi vuonna 1999.
Hiihto tuntui yhti raskaalta kuin ennenkin.

- Miljoo ja puitteet ovat hyvit. Mielenkiin-
toista oli ldhted kokeilemaan. Kouluajoilta
jadneet huonot muistot hiihdosta eivit kui-
tenkaan vield hellittineet, Jenna sanoo. l

3. Anne Varjovirta
Arvosana 10

Anne oli hiihtdnyt viisi kertaa tiné talvena.
Lahden ensilumenlatu oli paikkana tuttu,
joten perille 1oytdmisessd ei ollut ongelmia.
Anne on aloittanut luisteluhiihdon kolmisen
vuotta sitten. Tasapaino on aina hiihtokerran
alussa hakusessa, mutta kun rentous 16ytyy,
hiihto alkaa sujumaan.

- Tami on kivaa ja olosuhde on loistava.

Ei minkdénlaista laturaivoa havaittavissa ja
lapset saavat muilta hiihtdjiltd tsemppi-toi-
votuksia, Anne iloitsee. Hl

4. Sari Ketola
Arvosana 9

Sari on aloittanut hiihtdmisen uudelleen
kaksi tai kolme talvea sitten. Teinivuosina tu-
1i hiihdetty4, mutta vasta korona ja lumiset

Tunnelma oli kerta

kaikkiaan kohdillaan
kun testiryhma lahti
kokeilemaan hiihtoa
Lahdessa.

talvet saivat Sarin palaamaan suksille. Sel-
ki tosin kipuilee ja mahdollinen kaatuminen
pelottaa. Paikka on Sarin mielestd hieno,
mutta opasteiden puuttuminen harmittaa.

- On tdmi hiihtiminen raskasta. Ilon
kautta yritin kuitenkin tehdi. Kolmen kilo-
metrin mittainen tasainen latu on juuri sopi-
va minulle, Sari pohtii. ll

5. Heli-Maija Vehkalahti

Arvosana 7

Heli-Maijjalla on taustalla jopa SM-mitali
hiihtosuunnistuksesta 16-vuotiaana. Pohjan-
maalla harjoiteltiin aikoinaan kovaa ja hiih-
dettiin koulumatkat. Heli-Maija ei 16ytdnyt
perille helposti, vaan joutui kysyméin apua
muilta. Netin latukartasta ei 16ytynyt vanhan
raviradan parkkipaikkaa. Kota ja grilli 16ytyi-
vit latukartasta ja ne saattaisivat kiinnostaa
pienen lapsen éitid.

- Opasteet parkkipaikalle ja edelleen la-
dun varteen puuttuivat. Tat4d kannattaisi kat-
soa uuden asiakkaan silmin ja miettid asia-
kaspolkua tyyliin "tervetuloa hiiht4ji, seuraa
punaista nuolta”, Heli-Maija ideoi. Il
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Kuinka sujuivat kuntosali ja uinti?

Lahden Kivimaan uimahalli on upea, siisti ja kodikas. Kaytéavan paasta
loytyy mainio kuntosali. Vastaanoton kahvilassa tervehditaan tulijoita
ystavallisesti. Kaikki vaikuttaa lupaavalta.

Elina Heinonen antoi kuntosalin
arvosanaksi 7 ja Sari Ketola 8 2

Naiset arvioivat kuntosalin hieman ahtaak-
si. Siellé oli kuitenkin monipuolisesti laittei-
ta ja tunnelma oli mukava. Kisipainoihin oli-
si kaivannut vinkkejé, mit4 niillé voisi tehda.
Sali oli myos siisti ja laitteet olivat hyvikun-
toisia ja ehjid. Sari on aiemmin saanut itsen-
sé kipedksi kuntosalilla tehdesséién liikkeit4
liian isoilla painoilla. Nytkin hén olisi kaivan-
nut ohjausta ja varmistusta, etti tekee liik-
keet varmasti oikein.

Elina viihtyy kuntosalilla ja jatkoikin tree-
nid pitkadn. Han on kilpaillut aiemmin fit-
nessissé, joten salit ovat tulleet tutuiksi. Kun-
tosaleilla on tullut kéytyé viisikin kertaa vii-
kossa, nyt méird on pudonnut noin kolmeen
ratsastusharrastuksen viedessi enemmaén ai-
kaa. Elina olisi kaivannut uimahallin kunto-
saliin enemmén laitteita. Hin mietti myos,

kuinka hyvin ilmastointi toimii kesdisin. Se
on tirkei asia salilla paljon aikaa viettival-
le liikkujalle.

Salin ja uinnin yhteishinta 7,5 euroa tun-
tui edulliselta, koska silld pidsee myos sau-
nomaan.

Uimabhalli sai arvosanan 10- Anne Varjo-
virralta ja arvosanan 9 Jenna Kirilti.

Anne ja Jenna olivat innoissaan uima-altaan
reunaan kiinnitetyisti virtuaalijjumpista. He
tekivit kuin ohimennen 35 minuutin mittai-
sen harjoituksen. Harjoituksista sai valita sy-
ketta nostavan treenin tai vaikkapa venytte-
lyn. Ennen jumppia naiset olivat jo tehneet
alle parikymmenti minuuttia vesijuoksua.
Anne on kammonnut uimahalleja aiem-
min, koska niissé on tullut aina kylma. Hin
on jopa kieltdytynyt uimahallireissuista tyt-
tirensd kanssa, mutta nyt mieli muuttui. Vesi

M Elina Heinonen ja Sari Ketola testaamassa kuntosalia.

14

oli liammint4, eikd uidessa ja jumpatessa tun-
tunut lainkaan kylmélta. Kaupunki sai kiitos-
ta, ettei ollut alentanut uimaveden lampoti-
laa sddstosyista.

Jenna puolestaan nautti jopa kylméaaltaa-
seen pulahtamisesta. Vedessi vietetyn ajan
perdin naiset viihtyivit vield saunassa. Kou-
luajan liikuntatuntien kauhut unohtuivat ja
uimahallikokemus oli oikein hyvé.

Ainoa miinus uimahallissa oli melko suu-
ri vikimadrd. Vesijumppaajat joutuivat hie-
man ahtaalle vesijuoksijoiden ratojen lihei-
syyteen.

Kahvilan mokkapalat maistuvat kaikille
kuntosalin ja uintitreenien jilkeen ja koko
porukalla oli iloinen mieli. Seuraavia liikun-
takokeiluja suunniteltiin jo. Todettiin, etti
sosiaalisen median kautta voisi koota enem-
ménkin ryhmii yhdessé liikkumaan. Yksin ei
oikein tule 1dhdettys, tarvitaan innostaja tai
ystavi sivéiyttamain liikkeelle. Il

Lisataan liketts | EEIVIA

M Lahden Kivimaan uimahalliin on mukava tulla.
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Ihmisten toimintakyky
ja hyvinvointivaltion
tulevaisuus kriisiytymtissti?

Ekosysteemeista on

jo pitk&@én puhuttu eri
toimialoilla, ja myds
lilkunnan edistamisessa aihe
on hyvinkin ajankohtainen.
Parhaimmillaan liikkumisen
edistamisen ekosysteemi
on vahvasti parantamassa
suomalaisten toimintakykya
ja ylipaataan yllapitava
voima hyvinvointi-
yhteiskunnassamme.

M Teksti: Ulla Nykéinen
Suomen Olympiakomitea

Liikkumisen ekosysteemi voi luoda suoraan
tai vilillisesti positiivisia vaikutuksia yksilol-
le, yhteisolle ja yhteiskunnalle terveyteen se-
ki hyvinvointiin. Edellisessi lauseessa voi-
daan kiyttdd myos sanoja kuten yhteisolli-
syys, koulutus, tyollisyys, ymparisto ja talous.

Aika, jossa eldimme tdndéin, ei ole myos-
kédn irrallinen asia kokonaisuudesta. Euroo-
pan sisillé on sota — siksi yksi keskeisin vies-
tomme toimintakykyyn vaikuttava kokonai-
suus on kriisinkestévyys.

Voidaankin todeta, ettd on suorastaan
harvoja "kilpailevia tekijoitd”, joilta loytyy
vastaavissa madrin tutkitusti positiivisia vai-
kutuksia kuin liikkumisella ja liikunnalla.

Yhteistti vastuullisuustekoa
etsiméisst

Eri tutkimukset kertovat, ettei liilkkumat-
tomuutta ole saatu lisdintyneestd tiedosta
huolimatta pyséytettyd. Monella lapsella ja
nuorella heikko fyysinen toimintakyky voi ai-
heuttaa haasteita arjessa jaksamiseen, min-
ki ilmentymismuotoja voimme lukea medias-
ta liian usein.

Tyoikaiset liikkuvat aikaisempaa vihem-
mén, ovat huonommassa kunnossa ja mer-
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Polattinen jdrjestelmé '

Obympiakomitea .'

Likurtachjelmat [Lidkioursat) I:

Yksi Liike

Suomalainen liikuntakulttuuri

Valtakunnallinen
tyonyhma
Pabvabodit, koudut, [a muwt laitokset . Litkunla-alan yitykset

,1 Tutkmuslanokset

.a Tydpaikat ja tydelimatoimiat

Litkuntejanestot @
ol kolmas saktodh

Kurnat ja hyvimvointialueet

kittévd osa on ylipainoisia. Samaan aikaan
tavoitteena on ty6urien pidentdminen, min-
ki paradoksellisuudesta keskustelemme yh-
teiskunnassa aivan liian vihén. Lisaksi vies-
t0 ikddntyy arvioitua nopeammin.
Paikallaanolo ja liilkkumattomuus aiheut-
tavat noin 4,7 miljardin euron vuosittaisen

kustannuksen maallemme, minké heijastus-
vaikutukset ovat merkittavit ja ulottuvat ko-
ko yhteiskunnan rakenteisiin.

Kyseessd onkin laaja-alainen, eri hallin-
nonalat ja toimijat haastava yhteinen ongel-
ma. Niinpé ratkaisutkin voidaan loytad yh-
dessi. Voisiko toimintakyvyn edistdmisen ja

ylldpidon ndhdé yhteisend vastuullisuusteko-
na, josta lopulta kaikki hyotyvit?

Yhdesst passivoivan
eltiméintavan kimppuun

Vaikka paljon toimenpiteiti eri tasoilla on jo
tehty, kilpailemme yhé passivoivampaa eli-
méintapaa ja ympéristod vastaan. Tarvitaan
liilkkumisen yhteiskunnallista arvostusta, uu-
denlaisia malleja ja toimintakulttuuria, jot-
ta padstidn seuraavalle tasolle. Kuten muita-
kaan kompleksisia haasteita ei liikkumatto-
muuttakaan voi kukaan ratkaista yksin.

Ekosysteemin kautta voidaan tunnistaa
likkkumisen edistdmiseen liittyvia toimijoita,
suuruusluokkia, olemassa olevia verkostoja,
rajapintoja, yhteistyon paikkoja ja katvealu-
eita. Liikkumisen edistdmisen ekosysteemis-
sé on mukana paljon toimijoita, joita voidaan
tarkastella ja jaotella monella eri tavalla esi-
merkiksi yhteiskunnallisen tehtédvin, roolin,
kohderyhmin, toimintalogiikan tai vuorovai-
kutussuhteiden kautta.

Yhteinen maali

Julkinen sektori liikkumisen edistdjiani toi-
mii valtakunnallisella, maakunnallisella ja
kunnallisella tasolla. Poliittinen jirjestel-
mi luo yleisid liilkkumisen edellytyksié ja lii-
kuntatoiminnan ohjausta. Maakunnallisella
tasolla uusina toimijoina ovat vuoden alus-
ta aloittaneet hyvinvointialueet perinteisten
toimijoiden rinnalla.

Kunnat luovat paikallisella tasolla yleisid
edellytyksii liikunnalle ja ovat toiseksi suurin
liilkunnan rahoittaja. Kunnissa toimivat erilai-

set instituutiot varhaiskasvatuksesta vanhus-
palveluihin vaikuttavat osaltaan merkittavis-
td arjen fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuk-
siin ja liikkumisen kokonaisméiriin.

Kolmannen sektorin kansalais- ja jarjesto-
toiminta tuottaa liikuntatoimintaa seké toi-
mii yhteiskunnan sosiaalisen koheesion yll4-
pitdjani. Yksityinen sektori tarjoaa markki-
natalouslogiikalla monipuolisesti liikunnan
palveluita, tuotteita ja olosuhteita eri kohde-
ryhmille ja on aikuisvieston organisoidun lii-
kunnan suurin palveluntarjoaja.

Tyopaikat ja tyGeldmitoimijat edistivit
tyokykyé liikkkumisella tyopaikalla, tyomat-
koilla ja vapaa-ajalla. Liikkunnan koulutus- ja
tutkimuslaitokset tuottavat lilkunnan osaa-
jia erilaisiin tarpeisiin ja tutkittua tietoa lii-
kunnasta ja sen merkityksesti. Media luo ni-
kyvyyttd, markkinoi, viestii ja luo mielikuvia
lilkkumisen edistdmisessd. Kuluttajat ovat
liilkunnan ja urheilun suurin rahoittaja ja toi-
mivat ekosysteemissi eri rooleissa.

Laajempi perspeldiivi

Liikkumisen edistamistd on hyvd pysahtya
miettimddn laajemmassa perspektiivissi.
Sitra on tuoreessa mietinnossddn ksitellyt
luontokatoa ja péadssyt juurisyihin. Samaan
ajatteluun tulisi meidinkin pyrkid. Miten lii-
kunta voisi paésta viitoittamaan liikkkumisen
edistimisten laajempaa potentiaalia yhteis-
kunnassamme ottamalla oppia yhteiskun-
taan vahvasti linkittyvisti luontokatokeskus-
telusta?

Tieddmme, ettid vain kolmannes suoma-
laisista liikkuu terveytensd kannalta riitta-
visti. Tami siis tarkoittaa yksinkertaistet-

tuna, ettd kahden kolmasosan kansalaisista
olisi syytd tarttua jonkinlaiseen elintapojen
muutokseen.

Mit4 tarvitsemme muutokseen? Milti asia
ndyttda hyvin vahiisesti liikkuvan ihmisen
nikokulmasta? Liikkumisen valistusta, toi-
mintakulttuurin muutosta vai pysdhdytta-
vad poikkihallinnollisuuden uudelleen jér-
jestdytymistd? Varmaa on, ettd muutos vaatii
meidén kaikkien toimijoiden pysiahtymisti ja
uudelleen ajattelua, jotta pddsemme tdmin
haasteen alkuldhteille.

Lopuksi

Vihiisen liikkumisen haaste on niin suu-
ri, ettd sen ratkaisemiseen tarvitaan meita
kaikkia yli sektorirajojen. [lman laaja-alaista
poikkihallinnollista yhteistyokyky4 pysymme
paikallamme, vaikka tekisimme oman tyom-
me kuinka hyvin tahansa.

Yhteistyotd tarvitaan valtakunnallisella,
maakunnallisella ja kunnallisella tasolla se-
ki organisoidun liikunnan etts sen ulkopuo-
listen tahojen kanssa. Erityisesti vihén liik-
kuvien kohdalla tarvitsemme lisiksi kohde-
ryhméin vahvempaa mukaan ottamista toi-
menpiteiden suunnitteluun seké tiiviimpai
yhteisyotd mm. sote-puolen kanssa.

Tutkitun tiedon kautta tiedimme, ettd
menestyvit ekosysteemit tarvitsevat jaettua
visiota, yhteisid tavoitteita ja toimintamalleja
liikkumisen edistdmisess4 yli sektori- ja toi-
mialojen.

Hyvini puolena haasteessa on se, ettd
olemme itse timén tilanteen saaneet aikaan.
Yhdessid voimme sen halutessamme myos
ratkaista.
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UKK-instituutin liikuntaraportti 2022

Suomalaisten liikkuminen
vihenee huolestuttavasti

UKK-instituutti julkaisi tuoreen
liikuntaraportin lokakuussa
2022. Tulokset ovat hélyttavia.
Suomalaisten liikkuminen
vahenee koko kouluian,
tasoittuu tydidassa ja vahenee
edelleen eldkeidssa.

H Teksti: Katri Klinga
B Grafitkat: UKK-instituutti

Tuoreessa Liikuntaraportissa kuvataan suo-
malaisten liikkumista, paikallaanoloa ja fyy-
sistd kuntoa. Raportti kertoo, ettd kouluiki ja
elikeikd ovat vihenevin liikkumisen aikaa,
tyoidssi liikkkuminen on tasaisempaa.

Tilanne on nyt huonompi kuin nelji vuot-
ta sitten tehdyn ensimmaisen liikuntarapor-
tin aikaan.

- Lasten liikkuminen vihenee, kun siirry-
tian alakoulusta ylikouluun. Silloin pdivin

rakenne muuttuu, koulupdivit ovat pidem-
pid, pihaleikit jaavit pois ja useat asiat kil-
pailevat nuorten mielenkiinnosta liikkumi-
sen kanssa, pohtii vanhempi tutkija Pauliina
Husu UKK-instituutista.

Aikuisikdd méaarittad tyossdkdynti, joka
tuo usein mukanaan ainakin jonkin verran
liikettd arkeen.

- Usein siind eldménvaiheessa on myds
perhettd ja lapsia sekd harrastuksia, joiden
parissa touhutaan ja arki on aktiivista. Tosin
eivit tyoikdisetkddn kovin runsaasti liiku.

Eliakkeelld liike saattaa jadda lahes koko-
naan pois.

- Eldkeldisissd, kuten muissakin ryhmis-
sd, on luonnollisesti myos paljon keskiarvos-
ta poikkeavia henkilditd. Jotkut eldkeliisis-
t4 liikkkuvat hyvin aktiivisesti, mutta keskiar-
vo néyttad heikolta.

Koronapandemian vaikutusta tuloksiin on
vaikea arvioida.

- Vasta tuleva kolmas mittauspiste vuosina
2025-2026 kertoo enemmén suunnasta. Ta-
hin mennessi tehdyt kaksi mittausta eivit
vield anna taytta kuvaa kehityksesti.

Liikkumattomuuden kustannukset
3 miljardia euroa

Vieston kunto heikkenee, vaikka tyourien pi-
tdisi pidentyi. Tamé on haaste yhteiskunnal-
le. Liikkumattomuuden kustannusten arvel-
laan olevan kolmen miljardin euron luokkaa.

Vuosina 2018-2022 tyvikiisille kertyi kes-
kiméérin 7 247 askelta piivissid, mikd on
noin 400 askelta vihemmén kuin edellises-
s mittauksessa. Tydikiisten péivittiiset as-
keleet vihentyivit erityisesti miehilli.

- Naiset ovat perinteisesti olleet innok-
kaampia tyomatkaliikkujia ja heille kertyy
kevyttd liikettd hieman miehid enemmén,
Husu pohtii.

Kaikilla tutkituilla ryhmilld suurin osa
liilkkumisesta kertyi lyhyistd, alle viisi mi-
nuuttia kerrallaan kestdneisti jaksoista.

- Joillekin ihmisille on haastavaa lihted
esimerkiksi puoleksi tunniksi liikkumaan.
Muutama minuuttikin on parempi kuin ei

mitddn. Se auttaa myos paikallaanolon tauot-
tamiseen. Kaikki liike virkistdd mieltd. Her-
mosto ja lihakset aktivoituvat, verenkierto ja
aineenvaihdunta vilkastuvat, Husu toteaa.

Tyoikiisten tavallisin liikkkumisen muoto
on kively. Toiseksi tavallisinta on lihaskun-
toharjoittelu esimerkiksi kuntosalilla. Ikéih-
miset ilmoittivat piha- ja puutarhatyot ja ka-
velyn yleisimmiksi liikkumisen muodoik-
seen. Aikuisten tyypillisimmét syyt liikkua
olivat fyysisen kunnon ylldpitdminen tai pa-
rantaminen ja oman terveyden edistdminen.

Yleisimpéni liikkumisen esteeni tyoikéi-
set mainitsivat ajan puutteen ja ikdihmiset
pysyvén fyysisen vamman tai toimintakyvyn
rajoitteen.

Ikdihmisten liikkuminen néyttiisi ero-
avan kaupungeissa ja maaseudulla. Maaseu-
dulla asuville ikdihmisille niyttiisi kertyvin
enemméin kevyttd liikkumista ja vihemmén
pitkékestoista paikallaanoloa.

Husu painottaa, etti jokaiselle olisi hy-
v loytyd oma tapa liikkua. Se ei vilttdmét-
t4 tarkoita lilkuntaharrastusta tai perinteisti
liikuntaa, vaan jotain mielenkiintoista teke-
misté, joka tuo mukanaan liikettd arkeen. Th-
misten olisi tiarkedd pédsti osallisiksi liikku-
mismahdollisuuksien ja -vaihtoehtojen suun-
nitteluun.

Husu kannustaa kuntia tekeméén eri hal-
linnonalojen yhteistyota.

- Muun muassa yhdyskuntasuunnittelu ja
infran rakentaminen ovat térkeitd liikkkumi-
sen edistimisen kannalta. Kevyenliikenteen-
viylat ja niiden turvallisuus ovat avainase-
massa. Koulumatkat pitdé padstd kulkemaan
turvallisesti. Talviaikaan paikat on aurattava
ja hiekoitettava.

Husu muistuttaa, ettd aina ei tarvitse pu-
kea péaillensd liikuntavaatteita saadakseen
liikettd. Arjen lomaan ripotellut sd4nnolliset
liikkumispétkat voivat kerryttdd jopa enem-
min kokonaisliikettd kuin yksittdinen har-
rastuskerta.

- Liikuntalinssien ldpi maailmaa katsovi-
en kannattaa kuunnella yhi enemmin myos
ihmisié, jotka eivét juuri liiku tai harrasta lii-
kuntaa. H

utkimukset Liikuntaraportin pohjana

M UKK-instituutin laatimassa Liikuntara-
portissa 2022 kuvataan suomalaisten las-
ten, nuorten, tydikdisten aikuisten ja ikdih-
misten mitattua liikkumista, paikallaanoloa
ja fyysistd kuntoa. Raportti pohjautuu UKK-
instituutin viimeisimpien, opetus- ja kult-
tuuriministerion rahoittamien véaestotutki-
musten aineistoihin.

Liikuntaraportin 20-69-vuotiaita aikuisia

koskevat tulokset perustuvat KunnonKart-
ta-tutkimuksen toisen tiedonkeruun tulok-
siin vuosilta 2021-2022. Tutkimukseen osal-
listui 2 269 tydikaista.

Ikdihmisten tulokset pohjautuvat Ikdihmis-
ten liikunta ja liikkuminen (IKLI) -tutkimuk-
sen ensimmaisen, vuosien 2019-2020 aika-
na toteutetun, tiedonkeruun havaintoihin.
Tutkimukseen osallistui 412 ikdihmista.

Raportti sisdltdd myds Lasten ja nuorten
liikuntakayttdytyminen Suomessa (LIITU)
-tutkimuksen vuosien 2018-2020 liikemit-
tarimittausten ja itse ilmoitetun liikkkumi-
sen tuloksia. Mittauksiin osallistui yhteen-
sd 3827 lasta ja nuorta.

Fyysisen kunnon tarkasteluissa on hyddyn-
netty myds Puolustusvoimien aineistoja ja
koululaisten Move!-mittausten tuloksia. Il
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20-69~-vuotiaiden liikkuminen Suomessa

TUTKIMUKSEN OSALLISTUJIEN LUKUMAARAT

PAIVITTAISET ASKELEET

Lahde: Liikuntaraportti. OKM 2022:33 (1) UKK-instituutti

PAIVITTAISET ASKELEET IKA- JA SUKUPUOLIRYHMITTAIN

Liikemittari Kuntotestit

2089%. 1759 @'

YLEISIMMAT SYYT LIIKKUA

Fyysisen kunnon Oman Mielen Mieluinen
ylldpitaminen tai terveyden hyvinvointi liikuntalaji
parantaminen edistaminen

88% 85% 81% 67%

YLEISIMMAT LIIKKUMISEN ESTEET

Ajan Pysyva fyysinen Kiinnostuksen Taloudelliset
puute vamma tai toiminta- puute tekijat
kyvyn rajoitus

57 % 21% 14% 7%

YLEISIMMAT YLEISIMMAT
LIIKUNTAPAIKAT LIIKUNTAPALVELUT

e Aito luonto

Liikunta-

alan
yritykset

32%

e Kevyen liikenteen vaylat
e Ulkoilualueet

®¢4

-

6 SUOSITUINTA LIIKUNTALAJIA

Oma-
toimisesti

Liikunta-
tai urheilu-
seura

21%

1. kavely 1. kavely

2. kuntosali 2. kuntosali

3. juoksu/hdlkka 3. pallopelit

4. sauvakavely 4. juoksu/holkka
5

6

. pyoraily 5. pyoraily
. ryhmadliikunta 6. hiihto

‘ ‘ . uniaika (mittari rannekkeessa)
. paikallaanolo, makuu tai
. . istuminen
naiset miehet . paikallaanolo, seisominen
kevyt liikkuminen
. reipas ja rasittava liikkuminen
osuudet vuorokaudesta

heikoin
kuntokolmannes

6119
7155

keskimmainen
kuntokolmannes

paras

kuntokolmannes

kestavyyskunnon mukaan

Askeleita (¥ 4

keskimaarin

PAIVITTAISET ASKELEET SUKUPUOLIRYHMITTAIN

v. 2017 AL e G j /
v. 2021 @<} r - Gl E
Y,

eskimaarin

~ 2 400

.'" askelta

Liikkumisen suosituksia
: selkokielella

¢ UKK-instituutti on julkaissut tukimateriaaleja 9
. selkokielelld kouluikaisille, tydikisille, ikdihmisille :
. ja soveltaen liikkuville aikuisille, joiden :
. liikkuminen on vaikeutunut tai jotka kévelevét
. apuvélineen avulla.

. Raskaana olevien ja juuri synnytténeiden
. liikkumisen suositukset mukautetaan
: selkosuomeksi ensi vuoden puolella.

Lisatietoja: ukkinstituutti.fi/liilkkkuminen/
. selkokieliset-liikkumisen-suositukset/

A 10l 7 454 askelta

vaheni
L) 6987 askelta ¢

Liikkumattomuuden
: ja paikallaanolon
: kustannuslaskuri

¢ UKK-instituutin uusi laskuri nayttaa,
: kuinka paljon liikkumattomuus

. ja paikallaanolo aiheuttavat

¢ kansansairauksien kustannuksia

: koko Suomessa, hyvinvointialueella
¢ tai kunnassa. Laskurilla voi

. tarkastella sairausryhmittdisia

¢ kustannuksia ja liikkumisen
edistdmistoimien kustannussaéastdoja.

! Lisitietoja: ukkinstituutti.fi/
: kustannuslaskuri

13 586 askelta

" —

11-v.
13-v. '

' v
15-v. v

Lukio

20-29-v.

30-39-v. '

v

4
4

40—-49-v.

50-59-v. ‘ .'
v

60—69-v.

70-79-v.

3 360 askelta ‘ pojat/miehet
80+

tytot/naiset

0 3000 6000 9000 12000

Diagnoosipohjaisia muistilistoja liikuntaneuvontaan

¢ UKK-instituutti on julkaissut yhdessa kansanterveys- ja potilasjarjestojen kanssa
. tukimateriaalia liikunta- tai terveysalan ammattilaisille. Muistilistat auttavat

. ammattilaisia toteuttamaan likuntaneuvontaa asiakkaalle, jolla on

. o epispesifid selkikipua/ Selkiliitto

keuhkoahtaumatauti/ Hengitysliitto

MS-tauti/ Neuroliitto

osteoporoosi/ Luustoliitto

polven tai lonkan nivelrikko/ Reumaliitto ja Suomen Nivelyhdistys
sepelvaltimotauti/ Sydénliitto

tyypin 2 diabetes/ Diabetesliitto

¢ Muistilistat ovat maksutta ladattavissa ja tulostettavissa UKK-instituutin
¢ verkkosivuilta.

. Lisatietoja: ukkinstituutti.fi/muistilistat
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Matto- ja
laitepilatesta
Suomessa

Pilates on menetelma4, jolla on toisiinsa kietoutuva
kansainvilinen ja kansallinen historia, kansallisesti
murroksessa oleva nykyisyys seka kehittyva tulevaisuus.
Pilates menetelmana on enemman kuin liike tai sarja yksittaisia
liikkeita: se on koko kehoa harjoittava kokonaisuus, jossa on
lasna seka erilaisia harjoituksia etta tapa, jolla harjoituksia
ohjataan.

B Kati Kauravaara & Eeva Lindstrom

Kirjoittajat ovat Suomen pilatesyhdistys ry:n hallituksen jasenia: LitT, VTM, pilatesohjaaja Kati
Kauravaara (kati.kauravaara@pilateshetki.fi) on yhdistyksen puheenjohtaja ja VTM, HukK,
pilatesohjaaja Eeva Lindstrém (moventmerge@gmail.com) on yhdistyksen varapuheenjohtaja.

Kehon liséksi my6s mieli on 14sné harjoituk-
sessa, jolloin pilateksen harrastaja saa par-
haimmillaan pilateksesta kokonaishyvin-
vointia palvelevan harjoitushetken.

Pilateksella on annettavaa niin urheili-
joille kuin idkkaillekin, synnytyksesti palau-
tuville kuin kuntoutusasiakkaillekin.

Pilateksen saksalaiset juuret

Pilates on saksalaissyntyisen Joseph Pila-
teksen (1883-1967) kehittdma kehonhallin-
nan menetelmi. Joseph Pilatekselle pilates
oli ennen kaikkea laitepilatesta, ja hin kehit-
ti ja patentoi suurimman osan pilateslaitteis-
taan New Yorkissa, jonne hin vuonna 1926
perusti ensimmdiisen pilatesstudionsa.

Aluksi pilates lajina sai suosiota erityises-
ti tanssijoiden keskuudessa, ja sitd kiytet-
tiin myos tanssijoiden vammojen kuntout-
tamisessa. Voidaan sanoa, ettd viimeistdan
1930-luvulta alkaen pilatesmenetelmé on ol-
lut tunnistettava liilkuntamuoto, vaikkakin se
pysyi suurelta yleisoltd piilossa 1990-luvul-
le saakka. Sittemmin pilates on levinnyt eri
puolille maailmaa.

Pilatesta Suomeen 1980-luvulta
alkaen

Suomessa pilatesta on opetettu pilatek-
sen nimelld tiettdvisti ensimméisen kerran

vuonna 1989, jolloin Christine Hocking Iso-
Britanniasta ohjasi pilatesta tanssinopetta-
jille.

Ensimmaéisid ulkomailla matto- ja laitepi-
latekseen kouluttautuneita suomalaisia pi-
latesohjaajia oli tanssijataustainen Leena
Rouhiainen, joka perehtyi pilatekseen Ka-
nadassa 1990-luvun alkupuolella. Fysiotera-
peutti Jarmo Ahonen sai vaikutteita seki
Yhdysvaltojen lansirannikon ettd itdranni-
kon pilatesperinteisti.

Marja Putkisto puolestaan opiskeli pila-
testa Englannissa. Kaikkien heidin ammat-
titaitonsa ja osaamisensa yhdistyi Suomen
ensimmadisissd  pilatesohjaajakoulutuksissa
2000-luvun alussa.

Suomessa pilates tunnettiin pitkdan pai-
osin mattopilateksena. Yksittdisia pilates-
laitteita oli Suomessa jo 1990-luvun lopusta
lahtien, mutta silloin ohjaajat kayttivit lait-
teita padosin omassa harjoittelussaan ja an-
taessaan yksiloohjausta. Laitepilateksen oh-
jaajakoulutukset aloitettiin Suomessa vuon-
na 2003.

Pilatesohjaajaksi Suomessa

Talla hetkelld 10 koulutusorganisaatiota jar-
jestdd Suomen pilatesyhdistyksen jasenyys-
kriteerit tayttavad pitkdd pilatesohjaajakou-
lutusta. Pitkéksi koulutukseksi sanotaan vi-
hintddn 300 tunnin koulutusta, joka kestia
vahintdin kuusi kuukautta.

Suomessa pitkin pilatesohjaajakoulutuk-
sen kiyneitd ohjaajia on arviomme mukaan
noin 1300.

Moni pilatesohjaaja jatkaa kouluttautu-
mistaan myos pitkdn koulutuksen jilkeen
Suomessa ja ulkomailla kartuttaakseen am-

mattitaitoaan. Taustaltaan pilatesohjaajat
ovat usein liikkunnanohjaajia, fysioterapeut-
teja tai tanssijoita.

Suomessa pitkin pilatesohjaajakoulutuk-
sen kdyneiden ohjaajien tasoa pidetiin kor-
keana. Asiaa hankaloittaa kuitenkin se, etta
kuka tahansa voi kutsua itsedin pilatesoh-
jaajaksi, koska pilates ei ole suojattu tavara-
merkki. Suomen pilatesyhdistyksen jasenek-
si voi kuitenkin hakeutua vain pitkén pilate-
sohjaajakoulutuksen kdynyt ohjaaja, ja yhdis-
tys julkaisee verkkosivuillaan koulutettujen
ohjaajien nimilistaa.

Matto- ja laitepilatestunteja

Pilateksen paikka suomalaisessa liikunta-
kentéssd ndyttiad vakiintuneen, vaikka pila-
tesharrastajien madrad ei tilld hetkelld pys-
tytdkddn arvioimaan puutteellisten tilasto-
tietojen vuoksi.

Pilatestunteja jirjestivit julkiset toimi-
jat, kuten liikuntatoimet ja kansalaisopistot;
yksityiset pilates- ja tanssistudiot, fysiotera-
piaklinikat ja kuntokeskukset seké kolman-
nen sektorin toimijat, kuten urheiluseurat.
Hyvin usein muualla kuin pilatesstudioissa
pilatesohjaus on piidasiassa matto- ja ryhméi-
pilatesta, koska pilateslaitteita on kiytin-
nossé vield harvoissa paikoissa.

Joseph Pilates itse kutsui menetelméiin-
s4 alun perin nimellé Contrology (suom. hal-
linta). Pilateksen tavoitteena oli ja on edel-
leen optimaalisen ryhdin saavattaminen, ke-
hon eri osien yhteistyon rakentuminen ja ke-
hon tarkoituksenmukaisen ja taloudellisen
kiyton oppiminen. Pilates vahvistaa harjoi-
tuskohteena oleva lihaksia ja lisié vartalon-
hallintaa, liikkuvuutta seki kehotietoisuutta.

©00000000000000000000000000000000000000

Suomen
pilatesyhdistys

Suomen pilatesyhdistys ry on
vuonna 2004 perustettu pitk&n
pilatesohjaajakoulutuksen kdyneiden
ohjaajien valtakunnallinen yhdistys.

Yhdistys julkaisi marraskuussa 2022
raportin “Pilates Suomessa”, johon
tdma kirjoitus perustuu. Padosin
laadullisin tutkimusmenetelmin
toteutettu tutkimus kuvaa, kuinka
pilates on kehittynyt kansainvalisesti,
kuinka pilatesmenetelmé on tullut
Suomeen ja mika on pilateksen
nykytila Suomessa.

Selvitystyd on luettavissa
maksutta yhdistyksen
verkkosivuilla osoitteessa
www.suomenpilatesyhdistys.fi.

Rincke, Eva (2019). Joseph Pilates,
A bibliography. Inner strength
publishing. NJ. USA.
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Léhteet

» Kauravaara, Kati & Lindstrém, Eeva (2022). Pi-
lates Suomessa. Selvitystyd. Suomen pilate-
syhdistys ry. Espoo.

* Pilates, Joseph H & Miller. William. J (2010).
A Pilates’s Primer: The Millenium Edition, In-
cludes the Complete Works of Joseph Pilates,
Pilates’ Return to life through Contrology and
Your Health. Presentation Dynamics.
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Fluent Outdoors kannusti ihmiset liikkeelle
aivan uudella tavalla Joensuussa

Lasten ja nuorten liikkumattomuus on puhutta-
nut suomalaisia viime aikoina paljon. Fluent
Progress tarttui haasteeseen yhdessa Joensuun
kaupungin kanssa, jotta kaupunkilaisille voitaisiin
tarjota iasta ja taustasta riippumatta uusia, inno-
vatiivisia tapoja harrastaa lilkkuntaa.

Fluent haastoi alkuvuonna paikalliset urheilu-
seurat jarjestamaan Joensuussa vilkon ajan
ohjattuja, liikunnallisia pop-up-aktiviteetteja eri
puolilla kaupunkia. Tempauksen tavoitteena oli
kutsua kaikki kaupunkilaiset ja turistit mukaan
tutustumaan alueen harrastusmahdollisuuksiin
ja palvelutarjontaan

- Tempauksella mahdollistettiin erilaiset tavat
harrastaa liilkuntaa ja tuotiin liikkuminen helpom-
min ihmisten kasien ulottuville. Nykyisin tietoa
esimerkiksi liikuntapaikoista halutaan saada
mahdollisimman nopeasti, mutta tieto on usein
hajallaan - Fluent Outdoorsissa kaikki harras-
tusmahdollisuudet ovat samassa paikassa, ja
tempauksen avulla pystyimme demonstroimaan
paikallisesti tallaisen alustan mahdollisuuksia,
kertoo Fluentin kaupallinen johtaja Mikko Has-
sinen.

myynti@fluentprogress.fi | +358 29 170 1120 | fluentprogress.fi

Haasteen seurauksena Joensuussa jarjestettiin
vilkon aikana muun muassa lumikorista, luistelu-
ja  kiekkokoulu, ulkojadtapahtuma seka hiih-
topuisto, joka tarjosi monipuocliset mahdollisuu-
det hiihtoon ja maenlaskuun. Osaan liikunta-
kohteista sijoitettiin Crowdsorsan mobiilipeli, joka
haastoi kaiken ikaiset keraamaan virtuaalitodelli-
suudessa hedelmia, joiden avulla kerattiin rahaa
hyvantekevaisyyteen.

Mikko Hassinen muistuttaa, etta kunnissa teh-
daan runsaasti piiloon jaavaa kunnossapitotyota
likuntapaikkojen parissa, ja tempauksen avulla
arvokasta tyota saatiin nakyvammaksi myods kun-
talaisille.

- Halusimme myos kannustaa eri tahoja tuomaan
esille omia palveluitaan tata kautta, silla se mah-
dollistaa kaikkien kohderyhmien tavoittamisen.
Outdoors-palvelu on suunnattu seka aktiivisille
harrastajille, kertakokeilijoille etta lilkunnan am-
mattilaisille, Mikko Hassinen summaa.

Fluent Qutdoors on markkinoiden johtava lilkun-
tapaikkajéirjestelma, joka on kéytéssdé yli viidessd-
kymmenessa Suomen kunnassa.
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Grass that fights back!

Sitkea ruoho, joka taistelee vastaan ja nousee aina uudelleen!

// Resilient

GRASS
TECHNOLOGY

* Stressaavien jaksojen sietokyky.

* Nopein palautuminen kuumuuden ja
kuivuuden jalkeen.

¢ Poikkeuksellisen hyva kulutuksenkesto.
* Korkea taudinsietokyky.

Lataa QR-koodi
ja tutustu
tarkemmin

“wSOSLHETELIG

LUOMME KASVUA
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GYMTEC & SPORTEC

Monta lajia — yhteinen sydén

Gymtec ja Sportec 2023 tuo
lilkkunnan ja hyvinvoinnin,
liikuntapaikkarakentamisen,
seka kunto- ja
terveysliikunnan ammattilaiset
kohtaamaan alan uusimpien
trendien ja tuotteiden
pyorteessa. Pohjoismaiden
laajimmat litkunnan ja
hyvinvoinnin ammattimessut
kirittavat Tampereella 15.-16.
maaliskuuta yhteen monta
lajia — ja yhteisen sydamen.

B Odotettujen messujen teemana loistaa yh-
teen saattava Monta lajia — yhteinen sydén.
Urheilu ja liikunta yhdist4s, samoin tilat jois-
sa urheillaan ja liikutaan.

Kuntoilun kirjo on moninainen, mut-
ta rakkaus lajiin saa syddmet sykkimiin sa-
maan tahtiin. Useampi liikuntamuoto saat-
taa myos asustaa saman katon alla ja jakaa
néin, yhteisen syddmen.

Vuoden 2023 Gymtec & Sportec tarjoavat
niin ikd4n yhteisen syddmen, kohtaamispai-
kan ja uusien tuotteiden, palveluiden seki
innovaatioiden kodin, aivan jokaiselle.

Ajankohtainen kattaus liikuntaa
ja hyvinvointia

Gymtec & Sportec avaa mietteitd lajien ja
liikkujien kirjoon huippu-urheilusta harras-
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tajiin seki tarpeiden sulavaan yhteensovit-
tamiseen.

Liikunnan yhdenvertaisuus nousee yhi
merkittdvimpaan rooliin nyt ja tulevaisuu-
dessa. Kattavat treenausmahdollisuudet ja
esteettomyys seki turvalliset ja hyviksyvit
tilat ovat avainroolissa.

Tapahtumassa puhuttaa my6s energian
hinta liikuntapaikoilla ja tilojen mahdolli-
suudet kohottaa tai monipuolistaa kéyttoas-
tettaan.

Tapahtuman projektipaéllikk6 Sami Siu-
rola Tampereen Messut -konsernista tote-
aa, ettd terveysliikunnan arvo on viime vuosi-
na kasvanut entisestdin ja sen rooli ndhdiin
vankkana ihmisen kokonaishyvinvoinnille.

- Uusimmat palvelut tulevat yhd lihem-
mis kuluttajaa ja vastuullisuus tuotteissa se-
ki tekemisessd on olennainen osa, myos lii-

M Tunnelmia vuoden 2019 Sportec-tapahtumasta.

Kuva: SLA ry arkisto

kuntapaikkarakentamisessa. On suuri ilo
saada yhdessi kumppaneidemme kanssa tar-
jota maaliskuussa ajankohtainen kattaus lii-
kuntaa ja hyvinvointia, Siurola jatkaa.

Gymtec & Sportec jirjestetdan yhteistyos-
s Suomen Liikunnan Ammattilaiset ry:n se-
ki Suomen kunto- ja terveysliikuntakeskus-
ten yhdistyksen kanssa.

Tutustu tapahtumaan:
liikuntapaikkamessut.fi/

Sportec-messuilta loyddt tietotaitoa litkun-
tapaikkojen rakentamisesta ja varustelus-
la sekd ylldpidosta ja saneerauksesta. Gym-
lec esittelee uusimpia laitteita jo vilineitd se-
kd kuntoliskunnan suuntauksia. Samaan ai-
kaan likunnallisen kokonaisuuden kanssa
Jdrjestetddin myds puhtausalan Finnclean. B

Pohjoismaiden laajimmat
liikunta- ja hyvinvointialan

ammattimessut

15.-16.3.2023

TAMPEREEN MESSU- JA URHEILUKESKUS

15.-16.3.2023

TAMPEREEN MESSU- JA URHEILUKESKUS

*****

KESKIVIIKKONA OHJELMASSA

KLO 11-12 KLO 15-16
PANEELIKESKUSTELU: TULEVAISUUDEN TURVALLISET LISAA LIIKETTA SUOMEEN -VAALIPANEELI

JA HOUKUTTELEVAT LIIKUNTAPAIKAT . . . . .
Vaalipaneelissa kuullaan eri puolueiden edustajien

nakemyksia suomalaisesta liikunnasta ja urheilusta.
Paneelikeskustelu toteutetaan yhteistyossa Suomen Liikunnan
Ammattilaiset ry:n (SLA), Suomen Olympiakomitean ja
Hameen Liikunta ja Urheilu (HLU) ry:n kanssa.

Tervetuloa seuraamaan Suomen Liikunnan Ammattilaiset
ry:n (SLA) ajankohtaispaneelia aiheesta: kuka suunnittelee,
rakentaa, valvoo, hoitaa ja rahoittaa turvalliset ja
houkuttelevat liilkuntapaikat tulevaisuudessa?

Paneelin juontavat aluejohtaja Ari Koskinen, Hdmeen Liikunta
ja Urheilu ry sekéa paéasihteeri Johanna Manninen Suomen
Liikkunnan Ammattilaiset ry.

Panelisteina Jere Sinkkonen, Liikuntapaikka-alan
vastuuopettaja (ISLO), Jarkko Rantamaki, ylitarkastaja (AVI),
Markus Juvakoski, Vuoden liikuntapaikkamestari 2022
(Espoo), Marko Eskolainen, yritaja (ProPark Oy) ja Suvi
Pasanen, asiantuntija (YTL)

S L - ' > Hameen Liikunta ja Urheilu

Suomen Lilkunnan -~
ey

Ammatlilaiset ry

lImainen sisaanpaasy rekisteroitymalla
liikuntapaikkamessut.fi/rekisteroidy

Katso koko ohjelma
likuntapaikkamessut.fi/ohjelma




Eduskuntavaalit 2023

Liikkunnan ja Terveystiedon
Opettajat ry on huolissaan
lasten ja nuorten fyysisen
toimintakyvyn heikkenemisesta

Valtakunnallinen 5. ja 8. luokkalaisille toteutetun fyysisen
toimintakyvyn Move!-mittausten tulokset julkaistiin 14.12.2022.
Tulosten mukaan neljilla oppilaalla kymmenesta fyysinen toimintakyky
on tasolla, joka vaikeuttaa arjessa jaksamista.

| ——
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H LITO ry:n varapuheenjohtaja Heidi Rauta-
joki (vas.) ja puheenjohtaja Mirva lkola.
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M Teksti: Anna Haapalainen

Liikunnan ja Terveystiedon Opettajat ry:n
(LIITO ry) hallituksen jédsenet Mirva Ikola
jaja Heidi Rautajoki toteavat, ettd huoli las-
ten ja nuorten toimintakyvyn heikkenemises-
t4 on yhteinen.

He muistuttavat, ettd heikko kestivyys- ja
lihaskunto lisadvit riskid sairastua kansan-
tauteihin aikuisidssa.

Vuonna 2022 julkaistun laskelman mu-
kaan liikkumattomuuden vuotuiset kustan-
nukset ovat jo nyt 3,2 mrd Suomessa.

- Kyse on siis kansanterveydellisestd ja
-taloudellisesta aikapommista, puheenjohta-
Jja Ikola sanoo.

Miten aikapommi puretaan?

Lukuisten tutkimusten mukaan suomalaiset
liilkkuvat terveytensid kannalta liian vihin.
Syystékin liikuntapolitiikka on noussut edus-
kuntavaalien 2023 yhdeksi polttavaksi pu-
heenaiheeksi.

Myos LIITO ry on julkaissut eduskunta-
vaalitavoitteet. Niiden avulla LIITO ry halu-
aa tuoda esille liikunta ja terveystieto oppiai-
neiden merkityksen lasten ja nuorten hyvin-

voinnin edistdjini.

- Haastamme puolueet ja ehdokkaat nos-
tamaan lasten ja nuorten hyvinvoinnin yh-
deksi hallituksen padtavoitteista, painottaa
varapuheenjohtaja Rautajoki.

Ikolan ja Rautajoen mielestd Move!-mitta-
usten tulosten herdttimissi julkisessa kes-
kustelussa on valitettavan usein jadnyt puut-
tumaan liikuntakasvatuksen mahdollisuudet
huolestuttavan tilanteen korjaamiseksi.

Ikolan mielests tilanteen ratkaisemises-
sa avainroolissa on kattava valtakunnallinen
yhteistyo.

- Yhteistyotd neuvolasta varhaiskasvatuk-
seen, koulutukseen, vapaa-ajan liikkunnan ja
harrastusten toimijoihin seké urheiluun tu-
lisi tiivistdd ja koordinoida keskitetysti. LII-
TO ry haluaa olla vahvasti mukana tissa yh-
teistyossi.

LITO ryn edustajien mukaan koulu-
jen liikunta- ja terveyskasvatuksen mahdol-
lisuuksia ei tilld hetkelld tunnisteta ja hyo-
dynneta riittavisti.

- Liikunnalla ja terveystiedolla on oppiai-
neina tutkitusti merkittavi rooli liikkkumisen
ja terveys- ja hyvinvointiosaamisen lisidjini,
Ikola toteaa.

Kodin tuki seki vapaa-ajan harrastusmah-

dollisuudet ovat liikkkumisen edistdmisessi
tirkeitd, mutta maaseudulla ja haja-asutus-
alueilla haasteina ovat kapea harrastusvali-
koima seki pitkit siirtymiset harrastuksiin.

- Liikunnanopetuksen rooli on erityisen
tarked, koska se tavoittaa tasa-arvoisesti
kaikki oppilaat 12 vuoden ajan. Kouluissa on
korkeakoulutuksen saaneet huippuammatti-
laiset edistdmissi lasten ja nuorten toimin-
takykyé, perustelee Rautajoki.

Liikunnanopetuksen ammattilaiset totea-
vat, ettd tdhidnastiset hankkeet ja ohjelmat
tukevat liikunnallista eldmintapaa, mutta
valitettavasti ne eivit tavoita kaikkia ja toi-
menpiteet eivit siten ole riittavi.

- Nyt on otettava esiin jireimméit aseet
ennen kuin se on lilan myohdistd. Tehok-
kain ja tasapuolisin yksittidinen toimenpide
on vield kdyttdmétta: koululiikunnan lisés-
minen, Ikola painottaa.

Mitéi koululiikunnassa tulisi
muuttaa, jotta se olisi
vaikuttavampaa?

Liikunnan vihyys on suurin syy vdeston hei-
kentyviin toimintakykyyn. Koululla on mer-

Kuva: Anne Lius-Liimatainen

kittdva rooli likkkumisen lisddmisessi.

Liikunnan opetuksen tehtidvini on vai-
kuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla
fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toiminta-
kykyd, tarjota positiivisia kokemuksia ja tu-
kea liikunnallista elimidntapaa. Tunneilla
opetetaan monipuolisesti eri liikuntamuoto-
ja, jotka kehittavit perusliikuntataitoja luo-
den pohjaa terveydelle ja myos lajiharjoitte-
luun urheilussa.

LIITO ry esitta4, ettd litkuntatuntien méa-
rad tulee lisitd kaikilla kouluasteilla koko
oppivelvollisuuden ajan ja liikunnanopetuk-
sen vaikuttavuutta on tehostettava.

Samoin terveystieto tulee tunnistaa entis-
t4 vahvemmin hyvinvointia lisddviksi oppiai-
neeksi ja sitd tulee hyodyntdd hyvinvoinnin
edistimisessi. Terveyden ja liikunnan edis-
tdmisen yhteistyotd tulee tiivistdd valtakun-
nallisesti.

Liikuntaolosuhteet vaikuttavat merkitta-
visti likkuntatuntien laatuun.

Yksi LIITO ry:n tavoitteista on liikunta-
olosuhteiden parantaminen. Siini keskeisel-
14 sijalla on hyvi yhteistyo kuntien liikkunta-
toimen kanssa.

Rautajoen mukaan monissa kunnissa, ku-
ten Espoossa ja Vantaalla yhteistyo toimii hy-

vin, mutta valitettavan usein yhteistyossa toi-
vomisen varaa.

- Esimerkiksi kunnan liikuntatilat eivit
monestikaan ole piivisaikaan koulujen va-
rattavissa tai tiloista peritdéin maksu. Samoin
opetustoimen ja liikuntatoimen vilinen ra-
han liikuttaminen on usein liian byrokraat-
tista, jotta sitd voitaisiin arjessa sddnnollises-
ti tehd4, eikd kouluilla ole budjettia tiloihin,
summaa Rautajoki. l

LUTO ry:n
eduskuntavaali-

tavoitteet 2023

M TEEMA 1:
Liikunnanopetuksen vaikuttavuuden
vahvistaminen

1. Liikunnanopetuksen ryhméakokoi-
hin rajat; turvallisuus ja yksilon huo-
mioiminen

2. Liikunnan aineopetuksen maaran li-

sdaminen peruskouluun ja toiselle as-
teelle

3. Liilkunnanopetuksen olosuhteiden
paivittdminen vastaamaan tarpeita

B TEEMA 2:

Terveystiedon tunnistaminen hyvin-

vointia lisddvaksi oppiaineeksi ja sen
hyddyntaminen hyvinvoinnin edista-
misessa

4. Liséa opetustunteja peruskouluun
ja etenkin toiselle asteelle

5. Ammatillisen koulutuksen terveys-
tiedon aseman vahvistaminen

6. Tunne- ja vuorovaikutustaitojen se-
ka mielenterveystaitojen opetus ter-
veystiedon opettajille

B TEEMA 3:
Terveyden ja liilkunnan edistdmisen
yhteistyd valtakunnallisesti

7. LIITO ry on mukana liikkunnan ja ter-
veyden edistdmisen foorumeissa niin
likkumisen, terveyden ja hyvinvoinnin
kuin opetuksen kentadssa

Lue laajemmin LIITO ry:n
eduskuntavaalitavoitteista:
https.//www.liito.fi/uutiset/likunnan-
ja-terveystiedon-opettaja-7/
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Eduskuntavaalit 2023

Likunnan edistaminen
entista nakyvammin esilla
eduskuntapuolueiden

vaaliohjelmissa

Suomen Olympiakomitea kévi lapi seitseméan eduskuntapuolueen
(keskusta, kokoomus, kristillisdemokraatit, RKP, SDP, vasemmistoliitto
ja vihreat) eduskuntavaaliohjelmat liikunnan ja urheilun nakokulmasta.

Tata vaalianalyysia kirjoittaessa viela kahden puolueen eli
perussuomalaisten ja Liike Nytin vaaliohjelmat olivat julkaisematta.
Analyysimme mukaan puolueiden eduskuntavaaliohjelmissa liikunnan
tavoitteet ovat aiempaa enemman esilla kuin vuosien 2015 ja 2019

eduskuntavaaliohjelmissa.

M Teksti: Marika Uusi-lllikainen

Kuntien, seurojen ja hyvinvointialueiden roo-
li liikkumattomuuden ratkaisemisessa ko-
rostuu useiden puolueiden vaaliohjelmissa.
T4mé on esimerkiksi esilld keskustan vaali-
ohjelmassa: "kulttuurin ja lilkunnan hyvin-
vointia tuottavat palvelut ja muut toiminta-
muodot on otettava nykyistd enemméin tuke-
maan perinteisid sosiaali- ja terveyspalvelu-
‘]a“”

Kristillisdemokraattien tavoitteena on ke-
hittd4 koko maahan laajennettavia kulttuuri-
lahete- ja lilkuntareseptimalleja. Kokoomus
puolestaan pyrkii panostamaan terveyden ja
hyvinvoinnin ongelmien ennaltaehkéisyyn.

Arkiliikkumista halutaan lisété

Puolueiden vaaliohjelmissa nousee esille ta-
voitteita, joilla edistetddn kansalaisten arki-
liikkumista seké lisata4n pyorailyn ja kivelyn
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mahdollisuuksia.

SDP:n tavoitteena on lisita liikettd kaikis-
sa ihmisryhmissd hyvinvoinnin ja terveyden
lisidmiseksi. Kokoomus ja Kkristillisdemo-
kraatit haluavat vihentai liilkkumattomuut-
ta suunnittelemalla kaupunkiympériston es-
teettomaksi ja palvelut saavutettaviksi. Kris-
tillisdemokraatit ja keskusta kehittdisivit ar-
kiliikuntaa varmistamalla hyvit edellytykset
kaikenikiisten ja -kuntoisten, vammaisten
seki erityisryhmien kivelylle, pyoriilylle ja
ulkoilulle.

Keskusta puolestaan nostaa yhdyskunta-
kehitystd ohjaaviksi tavoitteiksi terveyden,
hyvinvoinnin ja ldhiluonnon seki laajentai-
si likkuntasetelien kiyton mahdollisuutta ka-
lastuksesta, metséstyksestd ja luontoharras-
tuksista aiheutuviin kustannuksiin.

RKP:n vaaliohjelmassa korostetaan, etti
koulupihojen ja -rakennusten on oltava kiy-
tossd myos kouluaikojen ulkopuolella. Va-
semmistoliitto esittds, ettd “Jalankulun ja

v

Lahes kaikkien
eduskuntapuolueiden
vaaliohjelmissa
on nostettu esille
tavoite harrastamisen
Suomen mallin
vakiinnuttamisesta ja
laajentamisesta.

pyoriilyn osuutta valtion liikennebudjetissa
on nostettava merkittivisti nykyisesti tasos-
ta kohti YK:n 20 prosentin tavoitetta".

Harrastamisen Suomen madllille
tukea

Lihes kaikkien eduskuntapuolueiden vaali-
ohjelmissa on nostettu esille tavoite harras-
tamisen Suomen mallin vakiinnuttamises-
ta ja laajentamisesta. SDP haluaa laajentaa
mallia kaikkiin kuntiin ja kouluihin seki toi-
selle asteelle: "Mallille tulee varmistaa pysy-
v rahoituspohja. Tavoitteena on ottaa mal-
lin toteuttamiseen mukaan kolmas sektori,
yhdistykset, seurat. Palvelujen kohdistami-

-

EDUSKUNTAVAALITAVOITTEET

EDELLYTYKSIA HIKETTA ARKEEN. MIELEKAS
LIKLNNALLE JA Kehitetaan LIKUNTAHARRASTLIS
URHEILULLE; Liikkuvat- JOKAISELLE LAPSELLE:

Vahvistetaan kokohaisuutta Kehitetidan
rahoitusta ja ja arkiliikunnan Harrastamisen
rakenteita edellytyksia Suomen mallia

MEMNESTYSTA 1A
ELAMYKSIA;
Edistetdan
huippu-urheilua



Vaaliohjelmissa on
my0s ehdotuksia,
joilla puolueet
edistéisivat ihmisten
mahdollisuutta
osallistua lilkuntaan
ja urheiluun
yhdenvertaisesti tai
tasa-arvoisesti.

sessa yhten tyokaluna voivat toimia palvelu-
setelit”. SDP haluaa kuulla mallin kehittdmi-
sessd, myos erityistd tukea tarvitsevien seké
vammaisten lasten ja nuorten toiveita. Kes-
kusta laajentaisi lasten oikeutta maksutto-
maan harrastamiseen koulupiivin yhteydes-
si parantamalla kuljetusoppilaiden harras-
tusmahdollisuuksia.

Léhes kaikkiin vaaliohjelmiin on kirjat-
tu tahtotila luoda edellytyksii liikunnalle ja
urheilulle. Esimerkiksi RKP haluaa "luoda
edellytyksia yhtilaisten ja tasa-arvoisten ur-
heilu- ja muun vapaa-ajan toiminnan mah-
dollisuuksille”. Parlamentaarisen sovun myo-
td aiemmin padosin rahapelituotoista tullut
liilkunnan ja urheilun rahoitus siirtyy valtion
budjettiin. Keskusta, KD, vasemmistoliitto
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ja SDP nostavat vaaliohjelmissaan esille, et-
t4 yhteiskunnan taloudellisen tuen liikunnal-
le tulee olla jatkossakin vahva. Lihes kaik-
ki puolueet mainitsevat ohjelmissaan jirjes-
totoiminnan edellytyksistd huolehtimisen,
esimerkiksi yhdistysten byrokratiaa keven-
tamalla.

Vaaliohjelmissa on my6s ehdotuksia, joilla
puolueet edistéisivit ihmisten mahdollisuut-
ta osallistua liikuntaan ja urheiluun yhden-
vertaisesti tai tasa-arvoisesti. Vasemmistolii-
ton mielestd julkisella politiikalla on ohjat-
tava lasten ja nuorten harrastustoiminnassa
harrastamisen kohtuuhintaisuuteen ja kaik-
ki pelaa -periaatteen toteutumiseen. Vih-
redt kiinnittdd huomioita: "Otetaan entis-
t4 vahvemmin huomioon liikuntapalveluissa
toiminta- ja lilkkumisesteiset sekd muut vi-
hemmistoryhmét”. Myos kokoomuksen ohjel-
massa nostetaan esille, etti paitoksenteossa
tulisi huomioida entistd paremmin osallistu-
misen esteitd, kuten liikkunta-, kuulo- ja nako-

rajoitteet seki kehitysvammat.

Myos verotukselliset keinot liikkumisen,
liikunnan ja urheilun edistdmiseksi niky-
vit useissa vaaliohjelmissa. Vasemmistoliit-
to kehittdisi verotusta terveyttd edistaviin
suuntaan. Kristillisdemokraateilla on ehdo-
tus arvonlisdverokannan yhtendistimisesti:
"madalletaan kaikkien arvonlisdveron piiris-
s4, olevien liikuntapalveluiden arvonlisivero
alempaan verokantaan (10 %).”

Kokoomus ja kristillisdemokraatit laajen-
taisivat tapoja, joilla edistetdin huippu-ur-
heilua tai hyodynnettiisiin lahjoitusvihen-
nyksien tai verokannustimia liikkunnan edis-
tdmiseen ja tukemiseen. Kokoomus nostaa
esille huippu-urheilun kehittimisen: "huip-
pu-urheilun edellytyksid kasvatetaan yhdes-
si elinkeinoeldmén kanssa." Kristillisdemo-
kraatit ehdottaisivat selvityksen tekemistd
lahjoitusvihennysten ja verokannustimien
kayttdmisesti liilkunnan ja kulttuurin edisti-
miseen ja tukemiseen. l
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Ylivoimaista tuottavuutta huipputekniikalla
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JoHN DEERE

SLA:n uusi jdsen
Normiopaste Oy

valmistaa

ulkoiluopasteita

Normiopaste Oy on

maan johtava liikenteen-
ohjaustuotteiden urakointiin,
myyntiin ja valmistamiseen
erikoistunut yritys. Hieman
vahemman tunnettua on se,
etta yritys tekee myos ulkoilu-
ja kohdeopasteita.

H Teksti: Katri Klinga
Kuvat: Normiopaste Oy

Normiopasteen myyntipéillikko Lasse Tilla-
nen kertoo, ettd samalla tavalla kuin liiken-
nemerkit valmistuvat myos laadukkaat ulkoi-
lun opasteet ja merkit.

Normiopaste valmistaa paljon opasteita
eri asiakkaille eri puolille Suomea. Liiken-
nemerkkien materiaalit toimivat loistavasti
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myos ulkoilun ja vapaa-ajan opasteissa seké
merkeissi.

- Heijastavat materiaalit nikyvit hima-
rissé ja pimedlld ulkoilijoiden valokeiloissa.
Liikennemerkit valmistetaan vastaamaan 15
vuoden elinikdvaatimukseen, joten sama tek-
niikka on kustannustehokas ratkaisu myos
ulkokohteisiin, Tillanen kertoo.

Monissa kunnissa on panostettu kiitetti-
visti laadukkaisiin opasteisiin ulkoilupuolel-
la.

- On hienoa, ettd kunta tarjoaa asukkaille
ja matkailijoille selkeésti merkityt turvalliset
reitit aktiiviseen elamantapaan.

Normiopaste valmistaa opasteet joko asi-
akkaan valmiin suunnitelman mukaan tai
suunniteltuna asiakkaan tarpeiden mukaan.
Opasteet lihtevit tehtaalta materiaalitoimi-
tuksina tai asennuspalvelu toimittaa ne.

- SLA:n jasenyys kiinnosti, koska haluam-
me kertoa nykyisille ja tuleville asiakkaillem-
me, ettd valmistamme liikennemerkkien li-
siksi opasteita myos ulkoilureiteille, Tilla-
nen summaa. [l

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Normiopasteen palvelut
opastamiseen

B Opasteiden ja viittojen suunnittelu

B Materiaaliluettelot

B 360-reittikuvaus, kartoitus ja
paikkatieto

B Asennuspalvelu

Normiopaste tarjoaa liikennemerk-
ki- ja opastealan pitkdn kokemuksen,
uusimman tiedon seka kehittyneim-
man teknologian. Néma asiat yhdis-
tettyind huippuluokan materiaaleihin
varmistavat korkealaatuiset ja elin-
kaarikustannuksiltaan edulliset tuot-
teet.

Yrityksen perustamisvuosi on 1987 ja
kotipaikka Tampere

Lisdtietoja www.normi.fi

JNORMIOPASTE

®00000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

/ TEHOKAS 4-SYLINTERINEN DIESELMOOTTORI /
TAYTTAA STAGE V -PAASTOSTANDARDIT

/7 KESTAVA JA VAHVA RUNKO MONIPUOLISEEN TYOHON Y4

4 HYDROSTAATTINEN VOIMANSIIRRON HALLINTA
KAHDELLA ERILLISELLA POLKIMELLA

7/ SAHKOINEN TAKANOSTOLAITTEEN HALLINTA,
NOSTOKYKY 1134 KG

PYYDA TARJOUS: TEEMU HAKKINEN | PUH. 044 272 0176 | TEEMU.HAKKINEN@WIHURI.FI

W | WITRAKTOR () JorN Deere

FINANCIAL

TEHOKAS HYDRAULIPUMPPU 60,2 L,

38,7 L/MIN LISAVARUSTEISIIN

JOYSTICK 3 TOIMINNOLLA
ESIMERKIKS! ETUKUORMAIMEN /
ETUNOSTOLAITTEEN KAYTTOON

REAR HITCH ASSISTANT -TYOKONEEN

KIINNITYSAVUSTIN
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lilkunnanohjaustyota
tekevien omaan
tyohyvinvointiin

“Kerrankin jotakin meille... todella

tarkead aihe...!” Nain kuvasi yksi
osallistuja omia tuntemuksiaan
YHDESSA - Verkkovilitteiseksi yhteisoksi
liikunnanohjaustyota tekevit -hankkeen
teemasta ja toteutuksesta.

M Teksti: Paula Harmokivi-Saloranta ja Tiina Laiho
Haaga-Helia amk

Mari Punna
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

YHDESSA-hankkeen keskiossi ovat kunnissa liikunnanohjaustyoti
tekevit ja heiddn tyohyvinvointinsa. Hanke kiynnistyi syksylla 2022,
ja se koostuu kolmesta vaiheesta.

Yksilohaastattelussa liikunnanohjaustyota tekeviltd kysytdin hei-
dan tyohyvinvointikokemuksistaan, pienryhmétapaamisissa pilotoi-
daan ryhmétoimintaa ja lopuksi satujen kokemusten ja havaintojen
pohjalta rakennetaan malli liikunnanohjaustyoti tekevien tyohyvin-
voinnin edistdmiseksi.

Liikunnanohjaustyétii tekevien tyohyvinvointiin on
tarpeen kiinnitttiti huomiota

Yksilohaastatteluihin osallistui 32 likkunnanohjaustyota tekevad, jot-
ka toimivat yli 20 eri kunnassa.

Haastatteluissa syvennyttiin osallistujan omaa kokemukseen tyo-
Niissd kysyttiin myos tyon kuvasta, tyoyhteisostd ja yhteistyoverkos-
toista sekd koulutuksesta. Haastattelu mahdollisti osallistujille pysdh-

tymisen oman tydhyvinvoinnin #érelle seki sen tarkastelemisen eri
nékokulmista.

Haastatteluissa tuli esille, ettd osallistujat pitivit hankkeen aihe-
piirid varsin tirkednd. Moni osallistujista kertoi odottavansa innol-
la ja avoimin mielin kevailld 2023 toteutuvia pienryhmétapaamisia.
Pienryhmissi oli tarjolla useita aikatauluvaihtoehtoja, jolloin jokai-
sen oli mahdollista 16ytd4 omaan viikkoaikatauluunsa sopiva ryhma.

Pienryhmiit tyohyvinvoinnin tukena

Ryhmiit kokoontuvat verkossa keviin aikana kuusi kertaa keskuste-
lemaan omasta tyohyvinvoinnista, sithen vaikuttavista tekijoista seka
oppimaan toisilta heidin kokemuksistaan ja ajatuksistaan.

Vaikka toimitaan ryhmimuotoisesti, osallistujia haastetaan pohti-
maan omia ty6hyvinvointiin liittyvia muutostoiveita seké sitd, miten
he haluavat hyodyntdi ryhmid muutosten edistdmiseksi.

Ryhméohjauksille on rakennettu etenemissuunnitelma, jota pilo-
toidaan ja modifioidaan keviin edetessé saatujen kokemusten ja pa-
lautteiden mukaan.

Jokaisella ohjaustapaamisella on oma keskusteluteemansa. Aihei-
ta ovat mm. tyoyhteison ja vertaisen tuki, tyossa vaikuttamisen mah-
dollisuudet ja oman osaamisen tunnistaminen. Aiheet ovat kuiten-
kin vain herétteitd yhteisille keskusteluille, joiden sisaltod ja suuntaa
ryhmit saavat ohjata omien tarpeidensa mukaan.

Ryhmii fasilitoi hankkeen asiantuntija. Fasilitoinnissa kiinnite-
tddn huomiota turvallisen keskusteluilmapiirin rakentumiseen seki
kaikkien mahdollisuuteen ottaa osaa keskusteluun ja tulla kuulluksi.
Fasilitaattorilla on myos tirked tehtavi auttaa ryhméliisia jasenta-
miin keskustelun aiheita seké kannustaa pohtimaan juuri heille yk-
silollisesti sopivia ja omassa arjessa hyodynnettivia asioita.

Tydkaluja tyohyvinvoinnin tukemiseen

YHDESSA-hankkeesta saaduista tuloksista rakennetaan arviointike-
hikko, jota voidaan hyodynt4a kunnissa likkunnanohjaustyota tekevi-
en ty6hyvinvoinnin tarkastelussa. Lisdksi hankkeen tuloksena syntyy
verkossa toteutettava tyohyvinvoinnin tukemisen malli.

Lisdtietoja hankkeesta

Paula Harmokivi-Salorannalta (paula.harmokivi-Saloranta@haaga-helia.fi)

jamlk | e 5
J ammattikorkeakoulu L
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Nuoriso- ja Liikunta-alan asiantuntijat ry

Lilkunnallista vuotta 2023!

[l Petteri Piirainen
toiminnanjohtaja

Talla palstalla késitelldan Nuoriso- ja Liikun-
ta-alan asiantuntijat rymn toimintaan liitty-
vid asioita. Jarjestomme on Suomen Liikun-
nan Ammattilaisten yhteisojasen. Kadessési
oleva lehti postitetaan jisenetuna niille am-
mattiliittomme jisenille, jotka tyoskentele-
vit toimialan tyotehtivissa tai ovat suoritta-
neet alalle valmistavan tutkinnon.

Palstallamme Kkésittelemme ajankohtai-
sia, lilkunnan toimialan edunvalvontaan liit-
tyvid asioita, sekd kerromme spesifimmin ji-
senidmme koskettavista asioista.

Jdsenedut 2023

Nuoriso- ja Liikunta-alan asiantuntijoiden lii-

kunnan tehtévissi toimivat jisenemme saa-

vat jasenetuna myos kuluvana vuotena Lii-

kunnan Ammattilainen -lehden nelji kertaa

vuodessa kotiin kannettuna. Jisenmaksuun

siséiltyviin jasenetuihin kuuluvat my6s muun

muassa;

e vapaa-ajan matkustaja- ja tapaturma-
vakuutus (ei omavastuuta)

e vastuu- ja oikeusturva -vakuutukset

o palkka- ja tyosuhdeneuvonta

e uravalmennus

e Danske Bankin tarjoamat edut

(esim. asuntolaina)

e perhe- ja perintooikeudellinen neuvonta
ammatinharjoittajan ja yrittdjan edut
¢ ostoedut (Member+)

Esimerkiksi matkustajavakuutus korvaa
matkan peruuntumisesta aiheutuvia kuluja,
sekd sairaudenhoitokuluja seki kotimaan et-
td ulkomaan matkoilla, tapaturmavakuutus
korvaa myos kotona sattuneita tapaturma-
kuluja. Matkustajavakuutuksen piirissd ovat
myos vakuutetun alle 20-vuotiaat lapset ja
lapsenlapset.

Uravalmennuksesta puolestaan saa tu-
kea tyonhakuun, apua urasuunnitteluun se-
ki vahvistusta tyohyvinvointiin. Lisétietoja
jaseneduista ja niiden hydodyntamisesti 1oy-
tyy Nuolen verkkosivuilta osoitteessa: www.
nuoli.info.

Jédsenmaksut vuonna 2023

Jiasenmaksut jasenmaksuihin on tullut hie-
man muutoksia vuodelle 2023. Jasenmak-
su riippuu jisenen tyo- ja elaiméntilantees-
ta, jonka perusteella jasenet ovat jaettu eri
jasenlajeihin.

Jéisenlajeittain jasenmaksut ovat
seuraavat:
e Tyoelamissi oleva jisen
1,25 % / Kk ansiotuloista
¢ Ammatinharjoittaja (yrittaja) 16,67 € / kk
o Tyottomyyskassan etuudella 23 € / kk
o KELA-etuudella tai ulkomailla 10 € / kk
¢ Opiskelija Pro (sis. kassan) 8 € / kk
¢ Opiskelija Basic 10 € / vuosi
¢ Kannatusjisen 50 € / vuosi
e Jirjestojasen 50 € / vuosi

Jisenmaksun suuruus tydeldméjisenil-
le on aina vahintdin 10 euroa kuukaudes-
sa. Tilanteessa, jossa jdsen on osa-aikatois-
sé ja nostaa soviteltua pdivirahaa, jisenmak-
su maksetaan padasiallisen tulonldhteen pe-
rusteella.

Tyoelaméijasenten kannattaa antaa tyon-
antajalle valtakirja jassenmaksun perimiseksi
suoraan palkasta, jolloin tyonantaja tilittaa
maksun suoraan liitolle. Muille jdsenille tu-
lee jasenmaksulasku sihkopostin vilityksel-
14. Jasenmaksun voi my6s maksaa aina verk-
koasioinnin kautta, jonne kirjaudutaan Nuo-
len verkkosivujen ylidlaidassa olevan painik-
keen kautta.

Liikunnan tutkintonimikkeet
-hankkeen kirjajulkaisu

Oletko kiinnostunut lukemaan tarkemmin
toukokuussa 2022 piittyneen liikunnan tut-
kintonimikkeet -hankkeen tuloksista?

Painettua julkaisua "Arvio liikunnanoh-
jaaja (AMK) ja liikuntaneuvoja -tutkintoni-
mikkeiden toimivuudesta Suomessa. Vaiku-
tukset tyollisyyteen ja kehittimisehdotuk-
set”, on vield jonkin verran saatavilla jirjes-
tomme toimistolla.

Julkaisun saat itsellesi toimituskuluja
(5 €) vastaan lahettamalla asiasta sahkopos-
tilla pyynnon osoitteeseen: toimisto@nuoli.
info Il
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SLA ry:n hallitus 2021-2022

Suomen Liikunnan Ammattilaiset SLA ry

Aleksi Nystrom, puheenjohtaja
liikuntapalvelupaallikkd, Kajaani (2021-2023)
aleksi.nystrom (at) kajaani.fi

Marika Uusi-lllikainen, 1. varapuheenjohtaja
toiminnanjohtaja, Kangasala (2020-2022)
marika.uusiillikainen (at) gmail.com

Paula Harmokivi-Saloranta,

2. varapuheenjohtaja

yliopettaja, Lahti (2021-2023)
paula.harmokivi-saloranta (at) haaga-helia.fi

Sari Sarpaneva, liikuntapalvelupaallikko
Vihti (2022-2024)
sari.sarpaneva (at) vihti.fi

Tera Heinonen, toimitusjohtaja
Hartola (2020-2022)
tera.heinonen (at) hartolagolf.com

Tommi Lanki, liikuntatoimenjohtaja
Lahti (2020-2022)
tommi.lanki (at) lahti.fi

Tuire Rinta-Kojo, toimitusjohtaja
Jérvenpaa (2020-2022)
tuire (at) spurtti.fi

Kalle Punto, toimitusjohtaja
Helsinki (2021-2023)
kalle.punto (at) gmail.com

Jere Sinkkonen, vastaava opettaja
Joensuu (2021-2023)
jere.sinkkonen (at) Islo.fi

Toimisto

Paasihteeri Johanna Manninen
040 556 7040
johanna.manninen(at)sla-ry.fi

toimisto(at)sla-ry.fi

qj‘“‘wsﬁ o] Kajaanin kaupunki $ KALUMIAINEN
e Grankeily

ORIVZESI

SLA:n jisenhinnat

H Henkilojasenyys jasenmaksu 30 euroa
(paatoimiset opiskelijat, tydttomat,
elakelaiset 15 euroa)

Sisiltaa
- jasenlehden nelja kertaa vuodessa
- alennukset tapahtumista
- jasentiedotteet
- aktiivista tietoa yhteistyokumppaneilta

M Yhteisojasenyys jasenmaksu 320 euroa

Sisiltaa
- nakyvyys nettisivuilla, lehdessa ja
tapahtumissa
- alennukset tapahtumahinnoista
jaseneksi nimettyjen
henkildiden osalta
- jasenlehti nelja kertaa vuodessa
- Lilkkunnan Ammattilainen —lehden
ilmoitukset erikoishinnoin

Enkora OnTheMove
mobiilisovelluksella tarjoat
asiakkaillesi nykyaikaisen
asiakaskokemuksen.

& Appstore

P"‘ Gac.-él-a Play

InenKkora

029 000 1770 - myynti@enkora.fi
enkora.fi- smartlockers.fi

Enkora OnTheMove

* Tuotteiden ja palvelujen ostaminen
- Omien tietojen tarkistaminen

+ Kulunvalvonta porteille ja oville

- Alykaappien varaus ja kayttd

* Tuntien varaus ja peruutus

* Ilmoitukset alkavista varauksista

- Etsi ja suodata tunteja paikan ja kategorian perusteella
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*****

Liikunnan ja hyvinvoinnin, liikuntapaikkarakentamisen,
kunto- ja terveysliikunnan ammattilaiset kohtaavat
jalleen Pohjoismaiden laajimmilla alan messuilla.

Monta lajia — yhteinen sydan.

15.-16.3.2023

TAMPEREEN MESSU- JA URHEILUKESKUS

@r?mg?reenMessut yhteistyossa S’_A- SKY
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o Tutustu néaytteilleasettajiin
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