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1. JOHDANTO

Kristiinankaupunki on Itdmeren kulttuurihelmi ja Suomen ensimmdinen Cittaslow-kaupunki.
Kunnan vikiluku on noin 6131 henkilod (v. 2025), joista 40 % puhuu suomea ja 53 % ruotsia,
ja 7-10 % on muunkielisid. Palvelualat, teollisuus sekd maa- ja metsitalous muodostavat
kaupungin elinkeinoeldmdn ytimen. Kunnassa on vahva yritys- ja yhdistyshenki, miki on
tirked osa hyvinvointia. Kaupungin vahvuudet ovat turvallisuus, ilmapiiri ja tunne sekd
vithtyoyys ja elinvoima. Tddlld eletddn hyovdid eldmidi kaikissa kuntamme osissa. Ihmiset
kuitenkin liikkuvat terveytensdi kannalta liian vihdn. Sen vuoksi onkin oleellista pohtia, kuinka
Kristiinankaupungissa voidaan lisitd litkettd jokaisen arkeen. Yhteiskunnan ndkokulmasta
litkuntaan kannattaa investoida, koska se on kustannustehokas keino edistid vieston terveytti
ja toimintakykydi sekd parantaa Suomen kriisinkestivyytti ja kokonaisturvallisuutta.
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Tamd asiakirja on tarkoitettu tyovdlineeksi kunnan luottamushenkildille ja
henkilostolle sekd kaikille Kristiinankaupungissa tapahtuvaa liikuntaa ja urheilua
edistdville toimijoille. Sen tavoitteena on tukea kannustaa toimijoita ja paattdjia
tekemdan liikunnasta keskeinen strateginen valinta ja luoda strategiset suuntaviivat
kaupungin toteuttamalle eri ikdisten liikkumisen, liikunnan ja urheilun
edistamistyolle vuosina 2026-2029. Asiakirjan on laatinut monialainen ja
poikkihallinnollinen ty6ryhmd, my6s kunnan asukkaat ovat osallistuneet
kehitystyohon vastaamalla liikuntakyselyyn joulukuussa 2025.

Liikuntastrategia 2030 toimii apuna liikunta- ja urheilutoiminnan kehittdmisessa ja
sen tarkoitus on nivoutua osaksi koko kunnan strategiaa, jossa korostetaan
kaupunkilaisten hyvinvoinnin edistdmistd ja tdssd liikunnalla on tdrked rooli.
Kaupunkilaisten hyvinvointi, turvallisuus ja viihtyvyys ohjaavat palveluiden
tuottamista tavoitteellisesti ja ratkaisukeskeisesti. Palvelut tuotetaan sekd omana
tyond ettd yhteistydssd eri kumppanien kanssa hyvalld laadulla. Mielenkiintoinen ja
riittdvdan monipuolinen vapaa-aika on tyopaikkojen ja asuntojen ohella tarked tekijd,
jotta asukkaat viihtyvit paikkakunnalla ja kaupunki onnistuu houkuttelemaan uusia
asukkaita. Hyvinvoivat kaupungin asukkaat ovat edellytys elinvoimaiselle kunnalle.
Uuden kuntastrategian mukaan vuoden 2035 Kiristiinankaupunkia kuvaavat
elinvoimaisuus, kestivd kehitys ja tulevaisuudenusko, jotka ovat my0s
liikkuntastrategian arvoja.



Liikuntastrategian 2030 tavoitteena on liikunnan merkityksen kasvattaminen osana
kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistimisti. Liikuntatoiminnan
tarkeimpdnd tehtdvand on tarjota eri-ikdisille kuntalaisille mahdollisuus ohjattuun ja
omatoimiseen liikunnan harrastamiseen. Strategiset paamddrat kohdistuvat niin
lasten ja nuorten, tyodikdisen vdeston kuin ikddntyvienkin liikuntaan ja pitdavat
sisdlldan  ikdluokittaiset — erityisryhmdt (mm. liikuntaesteiset, tyottomiit).
Liikuntastrategian avulla pyrimme ylldpitdimédan, kehittdimddn ja luomaan uusia
litkkuntamahdollisuuksia kuntalaisten hyvinvoinnin tukemiseksi ja parantamiseksi.
Strategiassa otamme huomioon liikunnan eri osa-alueet, jdrjestdjen toiminta-
avustukset, liikuntapaikkojen kunnossapidon ja rakentamisen sekd tasapuolisen
litkkuntamahdollisuuksien tarjoamisen kuntalaisille huomioiden haja-asutusalueet ja
eri ikdryhmat.

Liikuntastrategia 2030 on osa koko maan kattavaa Suomi liikkeelle -ohjelmaa, jonka
tavoitteena on kddntdd liikkuminen kasvuun jokaisessa  ikdryhmdssa.
Kristiinankaupunki haluaa nyt lisdtd liikettd jokaisen arkeen ja tydskennelld
liikuntaneuvonnan kehittdmiseksi ja vahvistamiseksi kunnassa. Tavoitteena on myos
lisdtd eri sektoreiden vilistd yhteistyotd Kristiinankaupungin liikuntapalveluiden ja
liikkuntakulttuurin edistamiseksi. Liikuntastrategian 2030 visiona on hyvinvoivat ja
liikkuvat kristiinankaupunkilaiset.

Valtion liikuntalaki 390/2015 ohjaa liikuntastrategiaa. Lain pddtavoitteena on edist&a
litkkuntaa, kilpa- ja huippu-urheilua sekd niihin liittyvdd kansalaistoimintaa. T&lld
pyritddn parantamaan védeston terveyttd ja hyvinvointia sekd tukemaan lasten ja
nuorten kehitysta.

Kunnan vastuu

Yleisten edellytysten luominen liikunnalle paikallistasolla on kuntien tehtdva eri
toimialojen yhteistyond sekd kehittamailld paikallista, kuntien vilistd ja alueellista
yhteistyo6td. Lisdksi kunnan tulee kuulla asukkaitaan liikuntaa koskevissa keskeisissa
paatoksissa.

Kunnan tulee luoda edellytyksid kunnan asukkaiden liikunnalle:

1. Jarjestamalld liikuntapalveluja sekd terveyttd ja hyvinvointia edistavaa
liikkuntaa eri kohderyhmat huomioon ottaen

2. Tukemalla kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta

3. Rakentamalla ja yllapitamalla liikuntapaikkoja



Hyvd liikuntakaupunki tekee rohkeita pddtoksida tukemalla liikunnallista
eldmdntapaa pienentdmalld sosiaali- ja terveysmenoja tulevina vuosikymmenina.
Liikkumattomuutta ehkdistddn yhteistyossd eri toimijoiden kanssa. Hyvdssd
litkkuntakaupungissa on monipuoliseen harrastamiseen innostavat maksuttomat tai
edulliset liikuntapaikat ja liikunnallisuutta tukeva arkiympaéristd. Varmistetaan
liikkuntapaikkojen saavutettavuus, riittdvyys ja laadukas ylldpito. Ennen kaikkea
Kristiinankaupungissa halutaan edistdd kestdavaa liikkumista (esim. Kivelyn ja
pyoriilyn edistimisohjelma 2024-2028). Kestavalld lilkkumisella tarkoitetaan liikkumisen
tapoja, jotka vahentdvdt ympadriston kuormitusta, edistdvit terveyttd ja lisdadvat
viihtyisyytta.

Kavelyn ja pyarailyn
edistimisonjelma
Kristiinankaupunk|

2024-2028

Liikuntastrategian 2030 poikkihallinnollisen ty6ryhman jasenet:

Liikuntaneuvoja Titta Kontro

Liikunnan ja uimahallin toiminnanjohtaja Anders Wahlberg

Kulttuuri- ja vapaa-aikajohtaja Annika Heikkila (ent.) ja Emilia Mattsson Nortamo
(nyk.)

Ty6eldmén edustaja Mika Boling

Yksityisyrittdja Antti Kiviranta

Liikunnan opettaja Patricia Bergkulla

Yleisladkari Charlotte Gronvik


https://www.kristinestad.fi/assets/news/2025/04/Kavelyn-ja-pyorailyn-edistamisohjelma.pdf
https://www.kristinestad.fi/assets/news/2025/04/Kavelyn-ja-pyorailyn-edistamisohjelma.pdf

2. KRISTIINANKAUPUNGIN LIIKUNTAPALVELUIDEN ARVOT & VISIO

Tirkeidi & tavoiteltavaa kaikessa toiminnassa

e Tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistaminen

e Kestdvan kehityksen periaatteiden mukaan toimiminen

e Monialainen, -ammatillinen sekd kunta-, toimija- ja seuturajat ylittava
yhteistyo

e Tutkittuun tietoon perustuva toiminta ja padtoksenteko

e Asukkaiden, asiakkaiden, kokemusasiantuntijoiden ja
vaikuttajaryhmien kuuleminen ja osallisuus

e Hyvinvoinnin, terveyden, hyvan mielen, innostuksen ja ilon
edistdiminen

e Puhuminen resurssien puolesta ja toimiminen niiden puitteissa

Haasteet

e Liikkumattomuuden ja liian vidhdisen liikkumisen lisddntyminen
e Vieston ikddntyminen
e FEriarvoistumiskehitys myos liikkunnassa

e Taloudellisten resurssien niukkeneminen

Arvot

e Elinvoima - meilld on osallistava yhteiskunta, jossa ihmiset viihtyviit ja
voivat hyvin ja kokevat voivansa vaikuttaa omaan tulevaisuuteensa.

o Kestidvi kehitys - priorisoimme pitkdntdhtdimen tasapainoa taloudellisen,
ekologisen, sosiaalisen ja kulttuurisen kehityksen vililld. Teemme p&atoksid,
jotka vahvistavat sekd nykyisten ettd tulevien sukupolvien mahdollisuuksia.

e Tulevaisuudenusko - suhtaudumme positiivisesti kehitykseen ja
muutokseen. Meilld on rohkeutta panostaa innovaatioon, kasvuun ja
mahdollisuuksiin, joiden ansiosta Kristiinankaupunki on vetovoimainen ja
elinvoimainen my®0s tulevaisuudessa.

Visio

e Visiona on liikkuvat ja hyvinvoivat kristiinankaupunkilaiset

e Missiona on edistdd yhteistyo6td, jolla tuetaan jokaisen mahdollisuuksia
liikunnallisesti aktiiviseen elamé&an

e Tarkoituksena on toimia vahvistaen kristiinankaupunkilaisten hyvinvointia
sekd tyo- ja toimintakykyd liikunnan avulla samalla edistden alueen elin-,
veto- ja pitovoimaa seké positiivista yhteiskuntakehitysta




3. LIIKUNTASTRATEGIAN VALMISTELU

Liikuntastrategian suunnittelussa pddvastuussa olivat litkuntaneuvoja Titta Kontro ja
litkunnan toiminnanjohtaja  Anders Wahlberg. Valmisteluvaiheessa kuntastrategian
mukaisesti asukkaiden osallistamisella oli my6s keskeinen rooli, joten mukana oli
tyoryhmdn  lisdksi  liikuntakyselyyn  vastanneet  kristiinankaupunkilaiset.
Poikkihallinnollisen tyoryhmin tehtdvand oli tarkastella strategian kokonaisuutta ja
arvioida tuotettuja sisaltoja.

Liikuntakysely syksy 2025 - tiarked osa valmistelua

Strategiatyon ja tiedolla johtamisen tueksi toteutettiin erityisesti kaupungin
aikuisvédestolle suunnattu liikuntakysely joulukuussa 2025. Kyselyyn osallistumista
edistettiin  kdyttamadlld kolmea kieliversiota (suomi, ruotsi ja englanti),
mahdollistamalla vastaaminen sdhkdisesti ja paperilla sekd markkinoimalla kyselya
etukdteen eri medioissa ja toimipaikoissa. Kyselyn suunnittelusta ja toteutuksesta
vastasivat litkuntaneuvoja Titta Kontro ja litkunnan toiminnanjohtaja Anders Wahlberg.
Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa asukkaiden liikkumistottumuksista sekd kerata
asukkaiden ndkemyksid ja kehittdmistoiveita kaupungin liikuntapaikkoihin, liikunta-
ja urheilupalveluihin sekd muuhun liikkumisen edistamistyohon liittyen. Vastaava
kysely on toteutettu yli 20:ssa suomalaisessa kunnassa jo aiemmin, joten kyselyn
kautta saatiin myds monipuolista vertailutietoa kehittdmistyon tueksi. Kyselyyn
vastasi n=129 henkil64, joista suurin osa oli naisia (72 %), 50-65-vuotiaita (43 %) ja yli
65-vuotiaita (21 %). Seuraavassa luvussa kerrotaan kyselyn padtulokset ja lisdtietoa
loytyy liiteosiosta (Liite 1).

Liikuntakysely

8.-22.12.3035

Liikunta- ja urheilupalvelniden kehittiminen
Kristilnankaupungissa
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4. LIIKUNTAKYSELYN PAAVIESTIT

Liikuntakyselyssa selvitettiin Kristiinankaupungin asukkaiden liikuntatottumuksia ja
kyselyn mukaan suurimmalla osalla vastaajista suositukset toteutuvat melko hyvin.
Yleisimmit syyt, miksi liikkumissuositukset eivét toteudu olivat ajanpuute, oman
motivaation puute ja terveydelliset syyt. Lisdksi mainittiin mm. harrastuskaverin ja
sopivan liikuntapaikan puute sekd taloudelliset syyt. Kyselyn mukaan eniten
harrastettiin arki- ja kuntoliikuntaa, vahiten kilpaurheilua. Kyselyssa selvitettiin myos
asukkaiden liikuntaneuvontapalvelun kayttod. Noin puolet vastanneista tiesi, kuinka
ottaa yhteyttd liikuntaneuvojaan ja 6 % oli kdyttanyt palvelua. Lisdtietoa kyselyn
vastauksista 16ytyy liiteosiosta (Liite 1).

Arvioi liikutko maarillisesti liikkumissuosituksen mukaisesti? Vastaajien maara:
126

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Suositus toteutuu osaltani kaikilta osin

Suositus toteutuu osaltani kestavyyslikunnan
ma&ran osalta

Suositus toteutuu osaltani lihaskuntoliikunnan
maaran osalta

Suositus ei toteudu osaltani miltd&n osin

En osaa arvioida

Missd mddrin tavanomaiseen arkeesi sisiltyy alla mainitun tyyppista
liikunnallista aktiivisuutta? Vastaajien méaara: 126

Kavellen tai pyéralla tehtyd tyd-kauppamatkojen
(= "arkilikkumista")
Lenkkeilyd, kuntosalilla / ohjatuilla tunneilla

(= "kuntoliikuntaa")

Luonnossa likkumista & retkeilyd, marjastusta, - - =

Organisoitua ja sd&nndllista lajiharjoittelua jatai o B

@ Eiollenkaan @ Satunnaisesti @ Saanndllisesti

Seuraavaksi esitetddn liikuntakyselyn vastaukset liittyen kunnan liikkumiseen ja
litkkuntaan liittyviin olosuhteisiin ja palveluihin. Vastaajat olivat eniten tyytyvadisid
uimahalliin, luontoliikuntamahdollisuuksiin, kuntoratoihin, kuntosaleihin,
kansalaisopiston sekd yritysten ja yhdistysten tuottamiin liikuntapalveluihin.



Kuinka tyytyvdinen olet kuntasi nykytilanteeseen alla mainittujen liikkumiseen ja
liikuntaan liittyvien olosuhteiden ja palveluiden osalta?

Arvioi asioita vain OMAN litkunta-aktiivisuutesi ja tarpeittesi ndikokulmasta. Kdiyti
arviointiperusteina erityisesti arvioitavien olosuhteiden ja palveluiden laatua, mddrdid
ja saavutettavuutta omasta nikokulmastasi. Vastaajien maard: 126

cavery-mproraie |

Hiintoladut

Uimahall

Kunnan yllapitamat likunta-/kuntosalit .
Luontoliikuntamahdollisuudet I.
Lahilikuntapaikat (esim. ulkokuntosali, kentat)
Kunnan tuottamat likuntatunnit lapset ja nuoret RS l
Kunnan tuottamat liikuntatunnit tydikaiset kA .

Kunnan tucttamat liikuntatunnit seniorit
Kunnan tuottamat liikuntatunnit perheille
Kunnan soveltava liikunta

Kunnan liikuntaneuvonta

Kansalaisopiston tuottamat likuntapalvelut 30%

Kunnan liikuntapalveluiden viestinta- ja tiedotus 27%
Yritysten ja yhdistysten tuottamat likuntapalvelut 30%
J /0

ja kuntosalit

‘ @ Erittdin tyytyvainen & Melko tyytyviinen @ Melko tyytymatdn @ Erittain tyytymatan @ En osaa arviocida ‘

KOKONAISARVIOINTI: Miten arvioit kokonaisuudessaan kuntasi asukkailleen
tarjoamien liikuntapalveluiden ja -olosuhteiden nykytilaa?

Pohjaa arviosi sithen kuinka ne vastaavat OMIA tarpeitasi. Arviointi kouluarvosanana, eli 4
asteikon huonoin arvosana ja 10 asteikon paras arvosana. Vastaajien maara: 125

Haskiao

@1 @5 @ 7 @: @9 8]




POSITIIVISTA NYKYISISSA LIIKUNTA-JA URHEILUPALVELUISSA, -
PAIKOISSA JA -OLOSUHTEISSA

Kristiinankaupungin liikunta- ja urheilupalveluiden vetovoimatekijoind pidetddn

erityisesti Uimahallia, kuntosaleja ja monipuolisia liikuntamahdollisuuksia seka

Pyhdvuorta ja wuseita luontoliikuntapaikkoja. Lisdksi positiivisia asioita ovat

urheiluseurat (esim. Lappfjirds gymnastikforening, LGF), liikuntahallit ja urheilukentat

sekd puhdas ilma, meri, luonto, lyhyet vilimatkat ja turvallisuus.

KEHITTAMISIDEAT & TOIVEET

Liikuntapaikat ja -olosuhteet: Paremmat kidvely- ja pyordtiet, uusien
pyordilyreittien kehittiminen, parempi hiihto- ja pururatojen kunnossapito
ympdri vuoden, frisbeegolf-radan kunnossapito ja korjaus, luontopaikkojen
esteettomyys, paremmat opasteet Pyhdvuorelle, kiintorastit suunnistajille, uusi
ulkokuntosali ja voimailulaitteet, tenniskenttd, tekojddrata/-kaukalo,
koirapuisto, uusi leikkipuisto ja pulkkamaéki lapsille, uimahallin aukioloaikojen
laajentaminen ja kylmaéallas sekd kuntosali ja uimahalli Lapvaarttiin.
Liikuntapalvelut:

o Lapset & nuoret: Avoimet harrasteryhmdt (esim. salibandy, padel, jalka-

ja koripallo), lisdd liikuntamahdollisuuksia nuorille, liikuntatapahtumat,
MOVE-tulosten hyddyntdminen liikuntaneuvonnassa.

Tyoikdiset: Lisdd ohjattua liikuntaa iltaisin tyoikdisille, uusia
ryhmiliikuntalajeja (esim. Spinning, BodyCombat, BodyPump, tai chi),
matalan kynnyksen liikuntaryhmia aloittelijoille, 50+ liikuntaryhmad,
lenkkeilyryhmd, puistojumppa kesdisin, pienryhmétoimintaa (esim.
painonhallinta), kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvid kursseja
(Body&Mind -teema, stressinhallinta), liikuntapdivét ja tempaukset (eri
lajien kokeilu).

o Seniorit: Senioriliikuntaryhmid ja toimintaa pédivisin.
o Erityisryhmit: Soveltavaa liikuntaa lisda.



Muut toiveet: Edullisemmat hinnat, eldkeldiset ilmaiseksi kuntosalille, yli 75-
vuotiaille ilmainen uinti, Personal Trainer (PT) -toiminta, suomenkielisid
litkkuntaryhmid, kaikille avoimet liikuntatapahtumat ja houkuttelevammat
kotisivut.
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5. LIIKUNTA-JA URHEILUPAIKAT KRISTIINANKAUPUNGISSA NYT

Liikunta- ja urheilupaikat keskustassa

Kristinestad
Kristiinankaupunki

Idrottsanlaggningar - Liikuntapaikkoja

KRISTINESTAD
CENTRUM

2. Kristinahailen: inomhussal, simhall, gym

3. Kristinaplan: idrottsplan, fotboll, friidrott, tennis,
sandplan, skejtramp, ishockeyrink

4. Svenska lagstadiet: gymnastiksal

5.G;

. Gym
6. Svenska higstadiet: gymnastiksal
7. Elfjusspar
8. !

badstrand
9. Danssal
10. Gym
11. Idrottsplan: fotboll, frisbeegolf
12. Finska hdgstadiot: gymnastiksal
13. Badstrand
14. Tegelbruksbackens vandringsled
e 15. Bjomkamsslingan: vandringsied
lo.

minigolf,

o
o 9. 0
@

KRISTIINANKAUPUNKI
KESKUSTA

® |

2. Kristiinahalll: sisasali, vimahaill, kuntosali
0 3. Kristi 4 A, jalkapall tennis,

| ., J |
4.R i ala-aste:

‘ 5. Kuntosall
6. yid-aste:

| 7. Valaistu latu

| 8. Pukinsaari / t minigolf,

‘ 9. Tanssisali

| 10. Kuntosali

| 11. Urhellukenttd: jalkapallo, frisbeegoll

| 12. ylé-aste:
13. Uimaranta |
14. Tiilitehtaanméen vaellusreitti '

@ | 15. Karhunevanienkki: vaellusreiti (. Todel

©LMV/ MML 2015 |
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Liikunta- ja urheilupaikat kantakaupungin ulkopuolella

16. Tjock skola: gymnastiksal, ~ Korsbick
ishockeyrink 37. Ishockeyrink
17. Idrottsplan: fotboll, fridrott 38. Fotbolisplan
Boombergen 18. Elljusspar 39. Tennisplan
8 \ L g Kristinestad Skaftung / Hirkmeri / Henriksdal
Kristinestad Q \ 19. Motorsportbana 40. Badstrand
Kristlinankaupunki No4 20. Travbana 41. Elljusspar
uppﬂivd 21. Badstrand :§ Sm::'lar:
< ‘otbolisplan
Lapvasrttl CLF0ED) Wé"‘ ';;mh - 44. Fotbollsplan / Tennisplan
{ @ % 23. Ishockeyrink 45. Harkmeri skola: isbana,

§

OLMV/ MML 2015

24, Elljusspar

gymnastiksal, fotbolisplan

25. Tennisplan 46 ‘E"'“‘?p" . o

26. Lappfjérds UF 4.V '

klattervagg, L

27. Lappfjards skola: 48. Vandringsled
gymnastiksal, fotbollsplan Omossa

28. F.d. Lapvartin koulu 49. Fotbolisplan

gymnastiksal, sandplan for 50. Isbana

fotboll 51. Badstrand

29. Vandringsled 52. Elljusspar

30. Botombergen: elljusspar, Kalltriisk

slalom-backe, badstrand,

vandringsled 53. Elljusspar

31. Ridmanege Sideby

32. Vandringsled 54. |drottsplan

33, Perus vandringsled 55. Ishockeyrink

56. Elljusspar
‘;:UE':;-\“’:ptr 57. Badstrand
35. Fotbollsplan

36. Dagsmark skola.
gymnastiksal, isbana

© KRS Matningsavdelning / Mittaustoimi 2016

Lisidtietoa: https:/ /www .kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-

urheilu/liikuntapaikat/kuntoilu-ja-liikuntapaikkoja/



https://www.kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-urheilu/liikuntapaikat/kuntoilu-ja-liikuntapaikkoja/
https://www.kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-urheilu/liikuntapaikat/kuntoilu-ja-liikuntapaikkoja/

6. LIIKUNTASTRATEGIAN TAVOITTEET

Liikuntastrategia 2030 on osa koko maan kattavaa Suomi litkkeelle -ohjelmaa, jonka
tavoitteena on kddntdd liikkuminen kasvuun jokaisessa ikdryhmdssd. Myos
Harrastamisen Suomen mallia sovelletaan lasten ja nuorten liikkumisen edistdmisessa.
Kristiinankaupunki haluaa liikuntastrategian avulla lisdt4 liikettd jokaisen arkeen.

TAVOITTEET:

o Parantaa asukkaiden terveytti ja hyvinvointia lisidmalla liikkuvaa elamaa

o Kannustaa kaikenikiisia kristiinankaupunkilaisia liikkumaan matalalla
kynnyksella

o Sisdllyttda liikunta jokapdivdiseen varhaiskasvatus-, koulu- ja
opiskelupdivaan
o Lisitd liikettd my0s tyo- ja seniori-ikdisten arkipdivaan
Edistdd koulu- ja tyomatkaliikuntaa - turvalliset kidvely- ja pyoratiet
o Kehittdd ulko- ja sisdliikuntapaikkoja

e Vahvistaa ja kehittdd Kristiinankaupungin liikuntapalveluita ja
liikuntakulttuuria

o Lisdtd alueen poikkihallinnollista ja eri sektoreiden vilistd yhteistyotd

Pitkdn aikavélin tavoitteena on liikunnan avulla luoda enemmaén hyted ja vihemmaén
sotea. Siten vihennetddn eri vdestoryhmien terveyseroja ja lisdtddn yhdenvertaisuutta
sekd edistetddn kokonaisvaltaisesti vdeston terveyttd, hyvinvointia ja osallisuutta.
Sairauksien ehkdisy on tehokkain, kestdvin ja kustannusvaikuttavin tapa tukea
terveyttd ja parantaa elimanlaatua. Liikunnalla on tutkitusti merkittdva rooli tdssa
tyossd. Yksityiskohtaiset toimenpiteet tavoitteiden saavuttamiseksi eri kohderyhmille
on esitetty seuraavassa luvussa.




7. TOIMENPITEET TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISEKSI

Kristiinankaupungin liikuntapalvelut vastaa liikuntastrategian hallinnoinnista ja
toimenpiteistd, = mutta  kehittdmistd = tehdddn  yhteistyossd =~ Pohjanmaan
hyvinvointialueen ja paikallisten toimijoiden kanssa. Toimenpiteisiin kuuluvat
liikunnan olosuhteiden, palveluiden ja yhteistyon sekd viestinndn ja osaamisen
kehittaminen. Esimerkiksi ryhmaétoimintaa toteutetaan liikuntaneuvojan lisdksi
urheiluseura-, yhdistys- tai vertaisohjaajavetoisena. Myos tapahtumien jarjestimiseen
osallistuu paikallisia toimijoita (yritykset, urheiluseurat ja yhdistykset/jarjestot).
Ennen kaikkea tarkoituksena on luoda kuntalaisille matalan kynnyksen
liikuntamahdollisuuksia, joissa korostetaan tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta (esim.
maksuton litkkuntaneuvonta ja tapahtumat). Vuosittain laaditaan liikunnan vuosikello,
jota  kdytetddn apuna suunnittelutyossd. Vuosikelloon kirjataan  kaikki
litkkuntatapahtumat ja muut toimenpiteet eri kohderyhmille.
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Liiku

Motionsrddgivning

KRISTINESTAD
KRISTIINANKAUPUNKI

Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on maksuton palvelu Kristiinankaupungin asukkaille.
Liikuntaneuvojan kanssa Kkartoitetaan henkilon nykytilanne ja laaditaan
henkilokohtaiset tavoitteet ja lilkuntasuunnitelma tavoitteiden saavuttamiseksi.

Liikuntaneuvonta kestidd 6-12 kuukautta ja siihen sisdltyy muun muassa seuraavaa:

o Yksilollinen tuki liikunnan aloittamisessa

e Mahdollisuus kunto- ja toimintakykytesteihin

o Tietoa kaupungin liikunta- ja treenimahdollisuuksista seké liikuntapaikoista
o Liikuntaan, ravintoon ja uneen liittyvid vinkkeja

Riittivd litkunta, palauttava uni ja terveelliset arkirutiinit muodostavat polun, joka johtaa
kohti tasapainoista ja energistdi arkea.

Liikuntaneuvonta - Se helpompi tapa ldhtei liikkeelle!

Kun teet muutokset omien arvojesi, toiveidesi ja tavoitteidesi pohjalta, huomaat
positiivisia vaikutuksia elimdinlaadussasi, unessasi ja energiatasossasi.

Tavoitteena on edistdd kokonaisvaltaisesti terveyttd ja hyvinvointia
arjessa!

Lisidtietoa: https:/ /www .kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-

urheilu/liikuntaneuvonta/



https://www.kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-urheilu/liikuntaneuvonta/
https://www.kristinestad.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-urheilu/liikuntaneuvonta/

LIIKUNTANEUVONNAN STRATEGIA

Matala kynnys, yhdenvertaisuus ja saavutettavuus

e Maksuton liikkuntaneuvonta kaikille asukkaille
e Mahdollisuus saada myos digitaalista neuvontaa (video, chat, e-mail)

Yhteis- ja verkostotyé Pohjanmaan hyvinvointialueen ja sairaanhoitopiirin seka
paikallisten toimijoiden kanssa

e Liikuntaneuvonta osana terveydenhuollon palveluketjua ja
elintapaohjausta

o Halutaan kehittad erityisesti tyoikdisten, eri riskiryhmien ja
ikddantyneiden palveluketjuja

e [iikuntaneuvonta osana varhaiskasvatusta, esim. koululaisten Move!-
tulokset ja terveystarkastukset, Move! -polun kehittdiminen

e Pitkdaikaistyottomien litkkuntaneuvonta osana kuntouttavaa
tyotoimintaa

e Uusille varusmiehille ryhmaliikuntavalmennus ennen asepalvelusta

e Monialainen ja eri sektoreiden vilinen yhteisty6 (seurat ja yhdistykset)

Yksil6llisyys ja asiakasldhtoisyys

¢ Henkilokohtainen suunnitelma (liikkunta, ravitsemus, uni)
e Seuranta ja motivointi etdnd ja livena

Yritysyhteistyo

e Liikuntaneuvoja osana tyoterveyshuoltoa
e Kuntotestit, InBody-kehonkoostumusmittaus ja harjoitusohjelma
e Yrityskampanjoita liikunnan lisddmiseksi tyopaikoilla

Erityisryhmiit ja soveltava liikunta

e Yksilo- ja pienryhméohjaus, esim. liikkuntarajoitteiset, ikdantyneet
e Riskiryhmiit eli henkilot, joilla suurentunut riski esim. tyypin 2

diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin sekd muistisairauksiin
e Matalan kynnyksen aktiviteetteja litkuntaan tottumattomille

Nikyvyys ja markkinointi

e Viestintd (verkkosivut, sosiaalinen media, lehdet, mainokset)

e Hyvinvointiluennot & tietoiskut eri kohderyhmille

e Kampanjat, esim. "Ldydi litkkumisen ilosi"

e Tapahtumat, esim. “Kaikki liikkeelle pdivi”

e Pohjanmaan hyvinvointialueen yhteinen digitaalinen portaali, johon on
koottu tietoa hyvinvoinnin tueksi sekd tietoa palveluista ja tapahtumista




KRISTIINANKAUPUNGIN LIIKUNTASTRATEGIA 2030 ERI IKALUOKILLE

LAPSET & NUORET - TOIMENPITEET

Omatoimisen liikkumisen & liikunnan edistiminen

e Tehddidn liikunnasta hauskaa ja sosiaalista
¢ Oppilaiden ddni kuuluviin - ”Skidi-dialogit”
¢ Luodaan saavutettavia ja turvallisia ymparistoja
o Koulunpihat
o Liikuntapaikat ldhelle asutusta
e Edistetidn koulumatkaliikuntaa
o Turvalliset kédvely- ja pyoratiet ympari vuoden
e Lisdtidn koulupdividan liikettd
o Toiminnalliset oppitunnit, mikrotauot
o Vilituntiliikunta
o Liikunnalliset pakohuonepelit
e Vertaisohjaajatoiminta
o Oppilaille ohjaajakoulutus - oppilas liikuntatuokioita toisille
oppilaille
o Oppilas saa vertaisohjaajatoiminnasta opintopisteitd ja stipendin
e Hyodynnetddn tekodlya
o Digitaaliset liikuntapelit & aktiivisuuden mittaaminen
e Lisdtidn vanhempien sitoutumista aktiiviseen arkeen
o Perheliikuntapdivét
e Maksuton liikuntaneuvonta - Move! -tulosten hy6dyntdaminen

Ohjatun liikunnan edistiminen

e Varmistetaan hyvien toimintaedellytysten sdilyminen lasten ja nuorten
seuratoiminnalle
¢ Ohjaajien koulutus
e Vahvistetaan liikuntapalveluiden, koulujen ja seurojen yhteistyotd
o Liikuntakerhotoiminta
o Lajikokeilupdivit
e Lisdtddan yhdenvertaisuutta, osallisuutta ja saavutettavuutta
o Maksuttomat tapahtumat
o Erityisryhmit




LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISSUOSITUS

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitk&-

st ok : ’ PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3 krt

viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa
jasentad ajatuksia ja rakentaa uutta.

@ UKK-instituutti

Lihde: https:/ /ukkinstituutti.fi/liitkkuminen/liikkumisen-suositukset/



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

TYOIKAISET - TOIMENPITEET

Omatoimisen liikkumisen & liikunnan edistiminen

o Jatketaan ulkoilureittien, -alueiden ja -paikkojen aktiivista kehittamista
o Luodaan kattava, laadukas ja ulkona liikkumiseen innostava
olosuhteiden verkosto
o Huomioidaan esteettomyys
o Lisdtdaan ulkokuntoilupisteita
e Edistetidn tyomatka- ja arkiliikuntaa
o Turvalliset kdvely- ja pyoréatiet ympéri vuoden
e Lisdtddn liikettd tyopdivadn
e Maksuton liikuntaneuvonta
e Liikuntavilineiden lainaus

Ohjatun liikunnan edistiminen

e Matalan kynnykset aktiviteetit tyopaikkojen lihelld tai tyopaikoilla

o Ulkokuntosalit

o Taukojumppa
e Liikuntaryhmit yhteistydssa kunnan liikuntapalveluiden

(liikkuntaneuvonta), seurojen, yhdistysten ja liikunta-alan yritysten kanssa

e "Kunnossa kassulle” -liikuntaryhmivalmennus uusille varusmiehille
¢ Yritysyhteistyo

o Liikuntakampanjat

o Hyvinvointisopimukset
¢ Joustavat tyOajat ja digitaaliset ratkaisut
¢ Yhdenvertaisuus, osallisuus & saavutettavuus

o Maksuttomat tapahtumat

o Edullinen hintataso

o Erityisryhmit
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Reipasta liikkumista terveydeksi

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
+ Kaikki sydamesi sykettd nopeuttava liilkkuminen kelpaa.
* Valitse oma tapasi kuten uinti, sauvakavely, jumppa, tanssi ja retkeily.

TAI

Rasittavaa liikkumista kunnon vuoksi

ainakin 1tunti ja 15 minuuttia viikossa
* Saat samat terveyshyddyt lyhyemmassd ajassa, kun lisdat liilkkumisesi tehoa.

* Valitse oma tapasi kuten juoksu, pyoréily, hiihto ja pallopelit.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa toimintakyvyn tueksi

ainakin 2 kertaa viikossa
e Kuormita suuria lihasryhmia ja haasta tasapainoa tavallista enemman.
s Valitse oma tapasi kuten porraskavely, raskaat pihatydt, ryhmaliikunta, kuntosali

ja pallopelit.

Lihde: https:/ / ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/



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

IKAANTYNEET (ELAKELAISET, YLI 65-VUOTIAAT) - TOIMENPITEET

Omatoimisen liikkumisen & litkunnan edistiminen

Jatketaan ulkoilureittien, -alueiden ja -paikkojen aktiivista kehittimistd
o Luodaan kattava, laadukas ja ulkona liikkkumiseen innostava
olosuhteiden verkosto
o Huomioidaan esteettomyys
o Lisdtdan ulkokuntoilupisteita
Edistetiin ulkona liikkumista
o Turvalliset kdvely- ja pyoratiet ympéri vuoden
Lisiatdin liikettid arkeen
Maksuton liikuntaneuvonta
Liikuntavilineiden lainaus

Ohjatun liikunnan edistiminen

Matalan kynnykset aktiviteetit

o Arkiliikunta, esim. yhteiset pdivdkdvelyt, puistojumpat
Liikuntaryhmit yhteistydssd kunnan liikuntapalveluiden
(liikkuntaneuvonta), seurojen, yhdistysten ja litkkunta-alan yritysten kanssa

o Tasapainoa ja lihaskuntoa tukevaa ryhmaliikuntaa
Aktivoivat tempaukset ja liikuntahaasteet

o Haastetaan eldkeldisjarjestot Kyykiten kuntoon 10 viikon kampanjaan

mukaan

o Mittauspdivit, esim. FINGER- ja kaatumisriskitestit
Yhdenvertaisuus, osallisuus & saavutettavuus

o Maksuttomat tapahtumat

o Edullinen hintataso

o Erityisryhmat




VIREYTTA LIIKKUMALLA - LIIKKUMISEN SUOSITUS YLI 65-VUOTIAILLE
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Reipasta liikkumista

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
» Kaikki syddmesi sykettd nopeuttava liikkuminen kelpaa.

* Valitse oma tapasi kuten tanssi ja sauvakavely.
> Lilkkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengdstymisesta huolimatta.

TAI

Rasittavaa liikkumista

ainakin 1tuntija 15 minuuttia viikossa
e Saat samat terveyshyddyt lyhyemmassa ajassa, kun lisdat liilkkumisesi tehoa.

* Valitse oma tapasi kuten pyordily, hiihto, vesililkunta ja porraskavelyt.

> Lilkkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengdstymisen takia.

Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta

ainakin 2 kertaa viikossa
» Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta tasapainoasi. Yhdista liikkkumiseen venyttelyd.

* Valitse oma tapasi kuten kuntosali, ryhmaliikunta, jooga, tanssi ja kotivoimistelu.

Lihde: https:/ /ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/



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

ERITYISRYHMAT - TOIMENPITEET

1. Ympiristojen saavutettavuuden mukauttaminen

Varmistetaan, ettd wurheilutilat, koulut ja julkiset rakennukset ovat
esteettomid (rampit, hissit, tuntomerkinnat, kuulonsilmukat)

Luodaan  saavutettavia  digitaalisia  palveluita  (verkkosivustoja,
varausjdrjestelmid, joissa on ndyttolukijoiden tuki)

2. Inklusiiviset vapaa-ajan ja urheilun aktiviteetit

Tarjotaan mukautettuja urheiluaktiviteetteja (esim. paraurheilu, soveltavan
liikunnan ryhmit)

Yhteistyé seurojen, jdrjestdjen ja yhdistysten kanssa osallistavien
liikuntaryhmien luomiseksi

3. Yksilollinen tuki- ja palveluketju

Laaditaan henkilokohtaisia liikuntasuunnitelmia yhteistytssd kunnan
lilkkuntaneuvonnan sekd Pohjanmaan hyvinvointialueen ja sairaanhoitopiirin
terveyspalveluiden kanssa




URHEILIJAT, SEURAT & YRITTAJAT - TOIMENPITEET

1.Taloudellinen tuki

e Seurojen apurahat ja projektituki: Tarjotaan vuosittaisia toiminta-apurahoja
ja mahdollisuus hakea lisdtukea kehityshankkeisiin.

e Sponsorointialusta: Autetaan seuroja 16ytdamaan paikallisia yrityksid, jotka
haluavat sponsoroida.

2. Infrastruktuuri ja tilat

e Piidsy liikuntatiloihin: Tuetut vuokrat tai vapaat ajat saleissa, kentilld ja
uimahallissa

e Ylldpito ja kehitys: Panostetaan moderneihin sisa- ja ulkoliikuntapaikkoihin,
valaistukseen ja digitaalisiin varausjdrjestelmiin

3. Taitojen & osaamisen kehittiminen

e Liikunnanohjaajien ja valmentajien koulutus: Esim. ohjaamistaitojen
kehittdminen, erityisryhmien ohjaajakoulutus, eri lajien koulutukset,
ensiapukoulutus ja vammojen ennaltaehkdisy, urheilijan ravitsemus

e Digitaaliset tyokalut: Verkkosivut ja sosiaalinen media

4. Yhteistyo ja verkostoituminen

e Seurojen foorumi: Sddnnolliset kokoukset, joissa seurat voivat jakaa
kokemuksia ja koordinoida tapahtumia

¢ Yhteistyo kunnan liikuntaneuvonnan seka opetus- ja
hyvinvointipalveluiden kanssa: Edistetddn lasten ja nuorten liikuntaa

5. Ndkyvyys ja markkinointi

e Yhteinen kalenteri ja portaali: Kaupungin verkkosivut, joissa esitelldan
kaikki urheilutapahtumat ja yhdistykset

e Liikunta- ja terveyskampanjat: Korostetaan seurojen toimintaa kaupungin
viestinndssd




6. Osallisuuden ja yhdenvertaisuuden edistiminen ja matalan kynnyksen
aktiviteetit

e Matalan kynnystason liikuntaprojektit: Ilmaiset lajikokeilupdivit
yhteisty0ssd seurojen kanssa, lainattavat liikuntavélineet

o Integraatio ja saavutettavuus: Mukautettuja aktiviteetteja erityisryhmille

7. Yhteistyo yritysten kanssa yhdistimalld liikunta, terveys ja paikallinen kehitys

e Liikuntapdivit yritysten kanssa: Yritykset osallistuvat lilkuntakampanjoihin
tai kilpailuihin yhdessa seurojen kanssa

e Terveysaloitteet tyopaikoilla: Yritykset voivat tarjota tyontekijoilleen
hyvinvointietuja ja osallistua kunnan liikuntaneuvontaan (yksilot &
pienryhmat)




8. LIIKUNTAPAIKAT, YLLAPITO & KEHITTAMINEN

Tdssd on kuusi pddstrategiaa, kuinka Kristiinankaupungin liikuntapaikkoja
voitaisiin kehittda:

Digitalisointi ja varausjdrjestelmat
Avoin pddsy ja matala kynnys
Yritysyhteistyo

Yhteisty6 seurojen ja koulujen kanssa
Markkinointi ja ndkyvyys
Monipuolinen kaytto

SARLN N

Kristiinankaupungin tulevaisuuden ulkoliikuntapaikat:

e Monitoimialue - Jalkapallokenttd yhdistettyna leikkipaikkaan ja
ulkokuntosaliin

o Kestivyys & ekologisuus - Aurinkopaneelit rakennuksissa ja
litkkuntapaikkojen hoidossa ekologisempia ratkaisuja

o Esteettomyys - Avoimet kdvely- ja pyorétiet juoksua, kdvelyé ja pyordilya
varten ympadri vuoden, my0s luonto- ja kuntopolut turvallisia ja esteettomia
kaikille

e Moderni valaistus - Energiatehokkaat lamput ilta-aktiviteetteihin

e Luonnon integraatio - Viheralueet ja liikuntapaikat yhdistyvit




Liikunta- ja urheilutilojen varaus ja prioriteetit

Liikunta- ja urheilutilojen kdyton priorisointi on tarkedd oikeudenmukaisen padsyn ja
tehokkaan kdyton varmistamiseksi. Varaukset tehddan Timle-varausohjelman kautta
tai otetaan yhteyttd liikunnan toiminnanjohtajaan. Taulukossa on esitetty strateginen
malli priorisointiin.

1. Lasten ja nuorten toiminta ensin

e Lasten ja nuorten urheilulla tulisi olla korkein prioriteetti

e Koulun liikkuntatunnit ja vapaa-ajan aktiviteetit menevit aikuisten edelle

2. Ruohonjuuritason urheilun ja liikkunnan ajat

e Varataan kiintedt ajat harjoittelijoille ja matalan kynnyksen aktiviteeteille

e Luodaan avoimia aikoja eri urheilulajeille

3. Organisatoriset toiminnot

e Paikalliset yhdistykset, jdrjestot ja urheiluseurat asetetaan ulkopuolisten
toimijoiden edelle

e Jaetaan ajat reilusti yhdistysten vélilld jasenméadrdn ja tarpeiden mukaan

4. Tapahtumat ja kilpailut

e Suuret kilpailut ja turnaukset suunnitellaan hyvissad ajoin etukiteen ja niille
annetaan erityisid lohkoaikoja

e Kunta voi antaa etusijan alueellisille tai kansallisille tapahtumille

5. Erityisryhmien saavutettavuus
e Varmistetaan, ettd raatdloidyilld soveltavan liikunnan aktiviteeteilla on omat
aikansa ja tilansa

e Priorisoidaan projekteja, jotka edistdvét osallisuutta

6. Yritys- ja yksityisvaraukset

e Yritysvaraukset ja yksityistilaisuudet saavat pienemmaén prioriteetin kuin
urheiluseura- ja koulutoiminnot

e Tarjotaan vuoroja myo6s ruuhka-ajan ulkopuolella (esim. my®ohdisiltaisin tai
viikonloppuisin)



https://krs.timle.fi/

9. ARVIOINTI, SEURANTA & VAIKUTTAVUUS

Arviointi, seuranta ja vaikuttavuus sekd suunnitelma siitd, miten toimenpiteistd tehddin
pysyvi osa normaalia palvelujdrjestelmdd.

Liikuntastrategian 2030 toimenpiteiden, esimerkiksi liikuntaneuvonnan, avulla
Kristiinankaupungin asukkaiden tietoisuus terveydestd lisddntyy, heiddn toiminta- ja
tyokykynsd, hyvinvointinsa ja eldmédnlaatunsa paranee seké elintapasairauksien riski
pienenee, jolloin sairauspoissaolot ja sairaanhoitokustannukset viahenevét. Vuosi 2026
tulee olemaan merkittdavéa litkuntaneuvonnan ja monialaisen eri sektoreiden viélisen
yhteistyon vahvistamiselle ja kehittdmiselle Kristiinankaupungissa ja Pohjanmaan
hyvinvointialueella. Vuodeksi 2027 hyvinvointi-/liikuntapalvelualue aikoo hakea
rahoitusta 100 % liikuntaneuvojan tehtdville sekd vuonna 2026 pilotoitua
ryhmétoimintaa on tarkoitus jatkaa. Kaikkia liikuntastrategiaan liittyvid toimenpiteita
ja niiden vaikuttavuutta arvioidaan ja seurataan liikunnan vuosikellon, TEAviisarin,
Webropol-kyselyiden, asiakaspalautteiden ja tilastotiedon avulla (dataa kerdtdan
asiakkailta ja yhteistyokumppaneilta). Esimerkiksi lilkuntaneuvonnan vaikuttavuutta
voidaan arvioida ja seurata Hyvio-sovelluksen avulla, sekd lyhyelld aikavalilld
terveyskyselyilld ja eri mittareilla (liikkuntaneuvonnan asiakkaiden toimintakyvyn ja
elaimdnlaadun parantuminen) ettd pidemmadlld aikavdlilld tilastotiedon avulla
(sairauspoissaolojen/sairaala- ja tydterveyskdyntien méddran vihentyminen).

Tyoryhméd seuraa tavoitteiden toteutumista vuositasolla. Lisdksi raportoidaan
vuosittain seuraavien mittarien tulokset, joista viestitddn asukkaille, toimijoille,
johdolle ja paittdjille. Vaikutusten arviointia hyddynnetddn toiminnan kehittdmisessa
ja jatkuvuuden perusteluna.

Mittarit:
e Liikunnan vuosikellon toteutumisen arviointi
e TEAviisari
e Webropol-kyselyt (asukkaille ja yhteistyckumppaneille)
e Asiakaspalautteet (liikkuntapalveluiden ja liikuntaneuvonnan asiakkaat)
e Hyvio-sovellus (liikuntaneuvonnan vaikuttavuuden arviointi ja seuranta)
e Hyvinvointi- ja terveysmittarit (lilkkuntaneuvonnan vaikuttavuuden arviointi ja
seuranta)
o Objektiiviset mittarit: painoindeksi, InBody-kehonkoostumusmittaus,
kdden puristusvoima, kunto- ja toimintakykytestit, askelmittari
o Subjektiiviset mittarit: terveys- ja eldmédnlaatukyselyt, pdivakirjat
(litkkunta, ruokavalio, uni)
e Tilastodata
o Liikuntapalveluiden ja liikuntaneuvonnan kévijamaarat
o Sairauspoissaolot, sairaala- ja tyoterveyskdyntimaarat
o Investoinnit



10. LAHTEITA
Hyodyllista tietoa (mm. Kristiinankaupungin kuntastrategia 2025,
hyvinvointisuunnitelma, Suomi liikkeelle-ohjelma, Harrastamisen Suomen malli,

UKK liikkumisen suositukset):

https:/ /www.kristinestad.fi/kaupunki-kehitys-ja-hallinto/ ohjausasiakirjat

https:/ / okm.fi/suomi-liikkeelle

https:/ /harrastamisensuomenmalli.fi/

https:/ /ukkinstituutti.fi/ liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
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https://www.kristinestad.fi/kaupunki-kehitys-ja-hallinto/ohjausasiakirjat
https://okm.fi/suomi-liikkeelle
https://harrastamisensuomenmalli.fi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/?srsltid=AfmBOoocj93eNAcCT8xYOuFfsKuSAJ0e5FXUhUi5VsS6y-U5RL7OVOHp

11. LIITTEET
Liite 1. Liikuntakyselyn tulokset

Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma

n | Prosentti

Nainen 88 71,6%

Mies 34| 27,6%

Muu / En halua vastata | 1 0,8%

Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma

n | Prosentti

Alle25v | 5 4,0%

25-34v | 15| 11,9%

35-49v | 25 19,8%

50-65v | 54| 42,9%

Yli6sv |27 | 214%

Kyselyyn vastanneiden ammatti tai tyotilanne

n | Prosentti

Opiskelija 6 4,8%

Eldkeldinen | 31 24,6%

Ty6ton 1| 08%

Palkkatyossa | 73 57,9%

Yrittaja 14| 111%

Muu, mika? 1 0,8%




Arvioi liikutko mairillisesti liikkumissuosituksen mukaisesti?

Vastaajien médard: 126

n | Prosentti
Suositus toteutuu osaltani kaikilta osin 46 | 36,5%
Suositus toteutuu osaltani kestdvyysliikunnan méaaran osalta | 34 | 27,0%
Suositus toteutuu osaltani lihaskuntoliikunnan méirian osalta | 17 13,5%
Suositus ei toteudu osaltani miltidn osin 19 15,1%
En osaa arvioida 10 7,9%

Vastasit edelliseen kohtaan, ettd nykyiset liikuntasuositukset eivit kohdaltasi
tiysin toteudu. Kerro liittyyko asiaan joku tai joitakin alla mainituista syista?

Sopivien likuntapaikkojen puute (omaan harastuksen
sopivan paikan pucttuminen, etaisyydet likuntapaikoille
tms.)

Sopivien likuntapalveluiden puute (itsed kiinnostavan
liikuntalajitarjonnan puuttuminen tms.)

Esteettdmyys ei toteudu

Tarvittavien liikurtavalineiden puuttuminen

Liikkumiseen tai likunnan harrastamiseen liittyvan kaverin
tai seuran puute

Terveydelliset syyt (esim. sairauden takia rajoitteita
litkkumisessa / likunnan harrastamisessa)

Taloudelliset syyt (esim. liian korkeat
harrastamiskustannukset, likuntapaikkamaksut tms.)

Ajan putte

Oman motivaation puute (likunta ei innosta / kiinnosta
tms.)

Muu herkilGkohtainen syy (esim. tunne omien
likuntataitojen heikkoudesta, omaan kehoon littyva
arkuus, uskonnollinen vakaumus tms.)

Tiedon puute (esim. tiedon puute tarjolla olevista
palveluista tai itselle sopivasta / oikeanlaisesta
likkumisesta)

Jokin muu, mika

10%

15%

20%

30%

40%




Missd mdidrin tavanomaiseen arkeesi sisdltyy alla mainitun tyyppista

liikunnallista aktiivisuutta?

Vastaajien médara: 126

Satunnaisesti | Sddannollisesti
ollenkaan
Kévellen tai pyorilld tehtya tyo-/kauppamatkojen
kulkemista, koiran ulkoilutusta, pihatoitd tms. (= 3,2% 29,0% 67,8%
"arkiliikkumista")
Lenkkeilys, kl.mtosahlla / ohjatuilla t”unnelllfi. kayntl;:, 15,2% 24,8% 60,0%
pallopelien pelaamista tms. (= "kuntoliikuntaa")
Luonnossa 1}1kkumlsfa & retkeilyd, melllr]astusta, 6.5% 19,6% 43,9%
sienestystd tms. (= "luontoliikuntaa")
Organisoitua 2 sa.annc.)lh.sta la]lhar].cnttelua 12 /tai 74,2% 121% 13,7%
kilpailutoimintaa (= "kilpaurheilua")
Yhteensd 24,8% 28,9% 46,4%




Kuinka tyytyvdinen olet kuntasi nykytilanteeseen alla mainittujen liikkumiseen ja
liikuntaan liittyvien olosuhteiden ja palveluiden osalta?

Arvioi asioita vain OMAN litkunta-aktiivisuutesi ja tarpeittesi ndikokulmasta. Kdiyti
arviointiperusteina erityisesti arvioitavien olosuhteiden ja palveluiden laatua, mddrdid
ja saavutettavuutta omasta nikokulmastasi.

Vastaajien médard: 126

Erittdin Melko Melko Erittdin En osaa
tyytyvdinen | tyytyvidinen | tyytymiton | tyytymiton | arvioida

Kévely- ja pyoratiet 18,3% 42,9% 21,4% 9,5% 7,9%
Hiihtoladut 14,4% 32,8% 14,4% 8,8% 29,6%

Kuntoradat (esim. pururadat) 20,8% 60,8% 6,4% 4,0% 8,0%
Uimabhalli 50,0% 30,9% 4,0% 0,8% 14,3%

Kunnan ylldpitamaét liikunta-

kuntosalit | 4% 31,5% 5,6% 4,0% 39,5%

Luontoliikuntamahdollisuudet
(esim. ulkoilualueet ja -reitit, 32,5% 52,4% 10,3% 1,6% 3,2%
uimarannat, metsit & Vesistijt)

Léhiliikuntapaikat (esim.
ulkokuntosalit,
vapaakiyttoiset 17,6% 38,4% 12,8% 4,0% 27,2%
pallopelikentit,
frisbeegolfradat, koulupihat)

Kunnan tuottamat ohjatut
liikuntatunnit lapsille ja 8,0% 14,4% 9,6% 3,2% 64,8%
nuorille

Kunnan tuottamat ohjatut

. R 6,4% 20,8% 11,2% 4,0% 57,6%
litkuntatunnit tyoikaisille
K hj
unnan tuottamat ojatut | = ¢ 5o 21,0% 4,8% 4,0% 63,7%
liikuntatunnit senioreille
Kunnan tuottamat ohjatut | = o, 8,0% 6,4% 3,2% 77,6%
litkkuntatunnit perheille
Kunnan tuottama soYeltava 2.4% 12,8% 8,8% 3,2% 72.8%
liikunta
Kunnan tuottama | =, 9,7% 6,5% 3,2% 76,6%

liikuntaneuvonta

Kansalaisopiston tuottamat
litkkuntapalvelut (ohjatut 20,6% 37,3% 6,3% 5,6% 30,2%
kurssit ja tunnit)




Kunnan liikuntapalveluihin
liittyva viestinta- ja
tiedotustoiminta (esim.
verkkosivut, sosiaalisen
median kanavat)

4,8%

39,2%

23,2%

5,6%

27,2%

Yritysten ja yhdistysten
tuottamat liikuntapalvelut ja
kuntosalit

27,4%

36,3%

4,9%

1,6%

29,8%

Yhteensi

16,1%

30,6%

9,8%

4,1%

39,4%

KOKONAISARVIOINTI: Miten arvioit kokonaisuudessaan kuntasi asukkailleen
tarjoamien liikuntapalveluiden ja -olosuhteiden nykytilaa?

Pohjaa arviosi sithen kuinka ne vastaavat OMIA tarpeitasi. Arviointi kouluarvosanana, eli 4
asteikon huonoin arvosana ja 10 asteikon paras arvosana.

Vastaajien médarad: 125

4 5 6 ” 8 9 10 Yht?en Keskiar Med.laa

Sa vO ni

Huonoi | 2 4 17 31 45 17 9 125 7,6 8,0
n Paras
arvosa | 1,6 | 32 | 13,6 | 248 | 36,0 | 13,6 | 7,2 | arvosa
na % % % % % % % na

Yh
:;e“ 2 | 4 | 17| 31| 45 | 17| 9 125 7,6 8,0




Tieddtko, kuinka ottaa yhteyttd kotikuntasi LIIKUNTANEUVOJAAN?

Vastaajien méddra: 126

0% Yo 10% 158% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%  55%

Kyllz

En

0% 9% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 955% 6.

Kyl

En

@ Naiset & Miehet

Oletko kayttanyt kotikuntasi LIIKUNTANEUVONNAN palveluita?

Vastaajien médarad: 125

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 50% 90% 100%

Kyl

Enole

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 80% 90% 1.

Kyl

Enole

@ Naiset & niehet




