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Liikkumattomuus yksilon ja

vhteiskunnan ongelmana

Liikkumisen maarassa on tapahtunut
2000-luvulla myénteista kehitysta. Tunnin
padivassa liikkkuvien lasten osuus on lisaan-
tynyt ja vahan liikkkuvien osuus on vahen-
tynyt (Tuloskortti 2018). Myds aikuisten
vapaa-ajan liikunnan harrastaminen on li-
saantynyt (Borodulin, Jousilahti, Wennmann
2019). Silti noin puolet aikuisista liikkuu
terveytensa kannalta lilan vahan. Aikuisen
terveysliikunnan suositus on 150 minuuttia
reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa liikuntaa
viikossa, minka lisaksi lihaskuntoa ja liike-
hallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kahdes-
ti vilkossa. Molemmat suositukset tayttavia
aikuisia on Suomessa vain yksi kymmenes-
ta. (Husu, Tokola, Suniym. 2014). Kainuu on
Suomen vahiten lilkkkuva maakunta, ja kajaa-
nilaisista 20-54-vuotiaista aikuisista ainoas-
taan n. 12 % harrastaa liikuntaa suositusten
mukaisesti (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2015). Vaikka 91 % lapsista ja nuorista
ilmoitti harrastavansa jotakin lilkkuntaa (Me-
rikivi, Myllyniemi & Salasuo 2016, 75), eivat
lilkkkumisen suositukset toteudu edes kaikil-
la lapsilla.

"Kainuu on Suomen vahiten
liikkuva maakunta, ja
kajaanilaisista 20-54-vuotiaista

aikuisista ainoastaan n. 12 %
harrastaa liikuntaa suositusten
mukaisesti”

Vahaisen liikkkumisen rinnalle on noussut
itsenaisena riskitekijana runsas istuminen
ja paikallaanolo. Runsas ja etenkin pitka-
kestoinen istuminen altistaa mm. sydan- ja
verisuonisairauksille, 2. tyypin diabeteksel-
le ja jopa ennenaikaiselle kuolemalle. (Husu
ym. 2014). Aikuiset istuvat paivassa jopa liki
9 tuntia (Husu, Sievanen, Tokola ym. 2018)
ja jo 9-vuotiaat lapset viettavat puolet val-
veillaoloajastaan istuen tai maaten (Tulos-

kortti 2018). Runsas istuminen ja suositus-
ten mukainen liikkuminen eivat kuitenkaan
sulje toisiaan pois, ja runsas istuminen on
terveyden riskitekija riippumatta liikunnan
ja liikkumisen maarasta (Husu ym. 2014).
Pitkaaikaisen istumisen haitat ovat ole-
massa myos niille, jotka tayttavat fyysisen
aktiivisuuden suositukset. (Chau, Grunseit,
Chey ym. 2013). Kaikista heikoimmassa ase-
massa ovat ne, jotka istuvat paljon toissa
ja vapaa-ajalla ja jotka eivat liiku (Helajar-
vi, Lindholm, Vasankari ym. 2015). Ratkaisu
liialliseen istumiseen on istua vahemman.

Liikkumisen vahentymista ja istumisen li-
saantymista selittaa elaman helpottuminen.
Fyysisista toista on siirrytty tietokoneiden
aareen, portaat on korvattu hisseilla ja liu-
kuportailla, henkildautot ovat yleistyneet ja
korvanneet lihasvoimin lilkkkumista, ystavia
nahdaan alypuhelimen valitykselld, kaup-
paostokset saa tilattua kotiovelle ja kotona
tiskikoneet ja robotti-imurit hoitavat kasva-
van osan kotitdista. Vaikka vapaa-ajan lii-
kunnan harrastaminen on viime vuosina li-
saantynyt (Borodulin ym. 2019), ei liikkunnan
harrastaminen riita tayttamaan arkisen liik-
kumisen puutteestajaliiallisestaistumisesta
syntyvia terveysriskeja. Onkin hyva erotella
toisistaan liikunta (liikkuntaa liikunnan itsen-
sa takia) ja liikkuminen (kaikenlainen arki-
nen liikkuminen, kuten tydmatkat pyoralla).

Liikkumattomuus maksaa yhteiskunnal-
le vuosittain jopa 3,2-7,5 miljardia euroa
kustannuksina ja tuottavuuden menetyksi-
na. Liikkumattomuudesta aiheutuu muun
muassa terveydenhuollon kustannuksia,
ikdantyvan vaeston koti- ja laitoshoidon kus-
tannuksia, tuloverojen menetyksia seka syr-
jaytymisen kustannuksia. Ongelman ratkai-
semisen hyddyt ovat yhteiskunnalle selkeat:
jos liikkkumattomien maara laskisi nykyises-
ta 75 prosentista 50 prosenttiin, saastyi-

"Runsas istuminen on terveyden riskitekijd
riippumatta liikunnan ja liikkkumisen
maddrasta”

si laskelmien mukaan yhteiskunnalta jopa
1,15 miljardia euroa vuodessa. Jos kaikki yli
6 tuntia vapaa-ajallaan istuvat vahentaisivat
istumista neljalla tunnilla, sadstyisi noin 79
miljoonaa euroa avoterveydenhuollon kus-
tannuksia. (Vasankari, Kolu, Kari ym. 2018).

Saannollisen liikkkumisen  terveyshyo-
dyt eri ikaryhmille ovat kiistattomat.
Liikunta tukee lasten ja nuorten nor-
maalia kasvua ja kehitystd, parantaa oppi-
misvalmiuksia (Tuloskortti 2018), vahen-
taa tyoikaisten sairaspoissaoloja ja tukee
tyossa jaksamista (Elintavat ja tydhyvin-
vointi) ja edistaa vanhenevan vaeston toi-
mintakykya ja arjessa itsenaisesti selviyty-
mista (Liikunta: Kdypa hoito -suositus 2016).

Liikunnan on todettu auttavan useiden pit-
kaaikaisten sairauksien, kuten sydan- ja ve-
risuonitautien, diabeteksen, ylipainon, tuki-
ja lilkkuntaelinsairauksien, muistisairauksien
seka masennusoireiden ehkaisyssa, hoidos-
sa ja kuntoutuksessa. (Kaypa hoito: liikun-
ta on laaketta 2016.) Lisaksi liikkumisella
on valittdtmia vaikutuksia, kuten mielialan
koheneminen, stressin lieventyminen ja
unen paraneminen (Liikkumisen vaikutuk-
set 2021). Liikkumisen tuovat terveyshyo-
dyt ovat kuitenkin katoavia, jos liikkkuminen

loppuu tai vahentyy (Vuori 2014). Yksittais-
ten lilkkuntahetkien lisaamisen sijaan tulisi-
kin panostaa liikunnallisen elamantavan
syntymiseen ja sen yllapitamisen mah-
dollisuuksiin elamankaaren eri vaiheissa.

WHO:n tavoite on, etta riittamattomas-
ti lilkuntaa harrastavien maara laskee 10
% vuoteen 2025 mennessa (Borodulin ym.
2019). Tavoitetta tukee paaministeri San-
na Marinin hallitusohjelma, jonka yhtena
tavoitteena on, etta liikunnallinen koko-
naisaktiivisuus nousee kaikissa ikaryhmis-
sa. (Osallistava ja osaava Suomi 2019).

Kajaanin kaupungin visio liikunnan suhteen
on Kajaanin liikuntapoliittisen ohjelman
2025 mukaan samansuuntainen: "kajaani-
laisten liikkuminen lisaantyy ja istuminen
vahentyy kaikissa ikaryhmissa”.

3,2-7,5 miljardia euroa

liikkumattomuuden lasku vuodessa kustannuksina ja tuottavuuden menetyksind



Liikkumisen edistamisen
monta ulottuvuutta

"Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut tavat
jatkuvat usein aikuisena ja hyvinvoivasta
nuoresta kasvaa todenndkoisesti

Liikunnalla, liikkumisella ja liikkumisen olo-
suhteiden luomisella ja yllapitamiselld on
vahva yhteys Kajaanin kaupunkistrategian
kaikkiin neljaan kasvuteemaan. Kajaanin
kaupunkistrategian 2022 kasvuteemat ovat

1. Hyvaa elamaa alykkaassa kaupungissa

Liikkumisohjelmassa kaytetyt mittarit ja nii-
den tuottama aineisto vahvistavat tiedolla
johtamisen kulttuuria. Niiden avulla saa-
daan arvokasta tietoa seka kajaanilaisten lii-
kunta-aktiivisuudesta etta tyytyvaisyydesta
liikkkumisen olosuhteisiin Kajaanissa. Palau-
tetta liikkumisolosuhteista kerataan aktiivi-
sesti ja toimintaa parannetaan palautteen
perusteella. Kerattya dataa pystyy hyodyn-
tamaan yli kaupunkiorganisaation toimiala-
rajojen.

2. Resurssiviisautta luontokaupungissa

koulumenestykseen seka liikunnallisen ela-
mantavan kehittymiseen. (Tuloskortti 2018).
Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut tavat
jatkuvat usein aikuisena ja hyvinvoivasta
nuoresta kasvaa todennakdisesti hyvinvoi-
va aikuinen. Nuorille halutaan mielekasta
tekemistad, minka toteuttamisessa nuoria
kiinnostavien liikkkumis- ja harrastusmah-
dollisuuksien luomisella on merkittava rooli.
Suomen mallin kautta kajaanilaisilla nuorilla
on mahdollisuus maksuttomiin harrastuk-
siin ja toiminnan tavoitteena onkin lasten ja
nuorten hyvinvoinnin lisadminen.

4. Osaajista elinvoimaa

Monipuoliset liikkumisen mahdollisuudet ja
tiivis kaupunkirakenne ovat Kajaanin veto-
voimatekijoita. Kajaanin kaupunkiorganisaa-
tiossa on osaajia monelta alalta ja poikkihal-
linnollinen liikkumisohjelma mahdollistaa
tuon osaamisen tehokkaan hyddyntamisen

hyvinvoiva aikuinen”

4. Aktiiviset jarjestelmat

Liikkumiseen johtaminen, poikkihallinnolli-
nen yhteistyd, tiedon keraaminen ja kulke-
minen (World Health Organization 2018)

Liikkumisen edistaminen vaatii tasapai-
noilua yhteiskunnan ja liikuntakulttuurin
ja niiden muutosten valissa. Kehityskulku
luo mahdollisuuksia, tarpeita ja odotuksia,
mutta myos esteitd ja reunaehtoja. Oman
haasteensa lilkkumisen olosuhteiden kehit-
tamiseen asettaa kiristyva kuntien talous:
olosuhteisiin liittyvia tarpeita ja toiveita on
aina enemman, kuin myodnnettyja resursse-
ja. (Smartsport 2020) Liikuntakulttuurin ja

yhteiskunnan muutosvirtoja on koottu yh-
teen kuvassa 1.

Globaalien ja valtakunnallisten virtojen lisak-
si on tarkeaa tunnistaa myos paikalliset vah-
vuudet ja kehittamiskohteet. Kajaanin vah-
vuuksia liikkumisen kaupunkina ovat neljan
vuodenajan tuomat mahdollisuudet, laaduk-
kaat liikuntapaikat ja luonnossa liikkkumisen
mahdollisuudet. Haasteita Kajaanissa tuottaa
vaheneva ja vanheneva vaestd seka lilkkunnan
polarisoituminen (esimerkiksi kilpaurheilun ja
terveysliikkujan valille). Kehittamispotentiaali
on kuitenkin seka liikuntapaikoilla ettd oma-
toimisessa liikkkumisessa suuri.

‘ y
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Kajaani on luontokaupunki. Metsat, jarvet, kuntalaisten hyvinvoinnin edistamiseksi. 3 \‘ g V] JII TN e~
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sevat lahelld kaupunkikeskustaa, ja ne ovat Maailman terveysjarjest6 WHO:n fyysisen Kaupungistuminen il limastonmuutos Yksiw"istymine'n i

kaytettavissa kaikkina neljand vuodenaika-
na. Hyvin hoidetut ja helposti saavutetta-
vat lahiluontokohteet kannustavat ihmisia
liikkumaan ulkona. Kavelyn, pyoérailyn ja
joukkoliikenteen kayton lisdéaminen seka
vastuulliset hankinnat ja tiivis kaupunkira-
kenne vahentavat ilmaston kuormittumista
ja hillitsevat ilmastonmuutosta. Arkisen liik-
kumisen lisaaminen on valttamatdénta myos
liikunnan kokonaismaaran lisaamisen kan-
nalta.

e yksipuolistuneet kukstannukset tarjonnassa
o . .. . . . . .o asvaneet

3. Tulevaisuus on nuorissa L||kkum|ser? r.nahdollls‘tawe'n ja ”su.h'fen' kan- NEN AKTIIVISUUS LIIKKUMINEN KUNTOLIzkunry - A
nustavien tilojen luominen ja yllapitaminen A — FYVS KILPAURHEILU HUIPPU-

Fyysisen qktuwsugden on tOdet_tu olevan . Palvelullistuminen Terveyskayttaytymisen Nuorten uudet toimintatavat Ikdantyminen

yhteydessa lasten ja nuorten fyysiseen kun- 3. Aktiiviset yksilot polarisoituminen

toon ja toimintakykyyn, henkiseen hyvin- izl e -

vointiin, painonhallintaan, motorisiin taitoi-  Yksilén arvot, asenteet ja mahdollisuudet SMARTSSPORT

hin, sosiaaliseen paaomaan, oppimiseen ja
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aktiivisuuden edistamisen toimintasuunni-
telman mukaan nelja paapainopistetta liik-
kumisen edistamiseksi ovat:

1. Aktiivinen yhteiskunta

Sosiaaliset normit ja asenteet liikkumiseen,
liikkkumisen hyodtyjen ymmartaminen ja ar-
vostaminen

2. Aktiiviset ymparistot

lilkkumiseen lahtotasosta riippumatta

« Kiristyva julkinen talous

« Perusteltavissa olevien tukikohteiden maaran kasvu
« Tulosperusteisuus avustusten ja tukien kriteeriksi

« Hallinnon rajat ylittava poikkihallinnollinen yhteistyo
« Maakunta- ja sote-uudistusten mahdolliset

Joukkoistaminen

Digitalisaatio
Sosiaalinen media

Kunnan liikuntahallinnon

Uutosvirtoja

Arkiliikunta
vahentynyt

Liikuntalajien ja
-muotojen
kirjo kasvanut

Liikunta-aktiivisuus
polarisoitunut

o Monikulttuuristuminen
Uusyhteisollisyys

WONTAKULETTUURIN by cyrpTo 3

Liikunta
trendikdsta
mapolitiikka

Seuratoiminta moni-
muotoistunut ja
ammattimaistunut

Pitkdjdnteisen
sitoutumisen rinnalla
projektimaisuutta ja
kertaluonteisuutta

koventunut

Huippu- ja kilpaurheilu tullut
osaksi kaupunkien elinvoi-

Kilpailu vapaa-ajasta

Yritysmuotoinen

Lasten liikunnalliset
perustaidot heikentyneet ja

Laatuvaatimukset
ja harrastamis-

Kuva 1: Yhteiskunnan ja liikuntakulttuurin muutosvirtoja (Smartsport 2020)

liikuntatoiminta lisdantynyt
palveluissa ja olosuhde-
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Liikkumisen olosuhteet
luodaan yhteispelilla

Kunnan rooli liikunnallisen eldmantavan tu-
kemisessa elamankaaren eri vaiheissa on
merkittava. Liikkuminen tapahtuu aina jos-
sakin fyysisessa ymparistossa ja liikkkumisen
lisdaamisen nakokulmasta on keskeista vai-
kuttaa niihin toimintaymparistdihin, joissa
eri ikdiset kajaanilaiset arkeaan viettavat.
Kodit, paivakodit, koulut ja oppilaitokset ja
tyopaikat ovat varsinaisten liikuntapaikko-
jen ohella tarkeita arjen liikkkumisen ympa-
ristdja. Myés muun muassa kevyen liiken-
teen vaylat, kaupunkikeskusta, lahimetsat ja
puistot liikuttavat kajaanilaisia.

Kajaanin kaupungin liikuntapolitiikan kes-
keinen tavoite on hyvinvoinnin ja tervey-
den edistaminen fyysisen aktiivisuuden ja
liikkkumisen keinoin. Edistamista ei ole ra-
jattu vain yhden toimialan tehtavaksi, vaan
liikkunnan ja lilkkkumisen edistaminen yhdis-
tyy lahes kaikkiin kaupungin toimintoihin.
Liikkumisen edistamista on kaikki liikunta-
salivuorojen mydntamisesta kevyen liiken-
teen vaylien yllapitoon ja lasten pihaleikkien
mahdollistamiseen.

Poikkihallinnollisen liikkumisohjelman taus-
talla on kriittisten ika- ja vaestéryhmien
tarpeiden tunnistaminen seka ajatus yh-
denvartaisuudesta ja tasa-arvosta koko
elamakaaren vaiheissa. Tavoitteena on ke-
hittaa tiedolla johtamisen kulttuuria, luoda
toimijaverkosto ja sitouttaa paattajat, yhtei-
sot ja yksilot liikkumisen edistamiseen. Pe-
rinteisesti lilkkumista on edistetty pitkalti lii-
kunnan, harrastamisen ja kilpaurheilun seka
liikkuntapaikkojen rakentamisen ja yllapita-
misen kautta. Kajaanissa liikkumisen edista-
minen onkin viime vuosina keskittynyt paa-
saantoisesti lilkuntapaikkarakentamiseen.
Viimeisen 10 vuoden aikana on rakennettu
mm. uusi vesiliikuntakeskus, Katénlahden,
Lyseon ja Lehtikankaan koulujen liikunta-
salit, Kaupunginlammen [3hiliikunta-alue ja
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harjoitusjaahalli seka korjattu yleisurheilu-
kenttad, koulujen liikuntasaleja ja muita lii-
kuntatiloja. Liikuntapaikkainvestoinneilla on
luotu Kajaaniin erinomaiset rakennetut olo-
suhteet liikkumiseen.

Liikkumisohjelma laajentaa perinteista liik-
kumisen nakdkulmaa arkiliikunnalla, paikal-
laanolon vahentamiselld seka matalan kyn-
nyksen liikkkumisolosuhteiden [uomisella.
Perustana on kasitys siita, etta liikkuminen
ei ole vain tietoista liikkunnan harrastamis-
ta, vaan sen ohella kaikkea arjen lilkkkumista
kotitdista tydmatkoihin ja [ahipoluilla ulkoi-
luun.

Liikkumisohjelmassa tuodaan ilmi kohden-
netut ja konkreettiset toimenpiteet liikkumi-
sen edistamiseksi ja liikunnallisen kokonai-
saktiivisuuden lisaamiseksi. Toimenpiteita
on maaritelty yli toimialarajojen. ohjelman
toimenpiteet ulottuvat noin puoleen kau-
punkiorganisaation tulosalueeseen. Toi-
menpiteitd suunnataan erityisesti kohde-
ryhmiin, joiden liikkumisesta on syyta olla
huolissaan, ja joiden osalta kehittamistoi-
menpiteet ovat olleet vahaisida. Muutosta
liikkeelld! -linjauksen (2013) mukaan naita
kohderyhmia ovat alle kouluikaiset lapset ja
heidan perheensa, heikommassa sosioeko-
nomisessa asemassa olevat lapset, nuoret ja
lapsiperheet yldkouluikaiset ja ammatillisen
koulutuksen opiskelijat, ikaantynyt tyovaes-
to seka kotona asuvat ikdaihmiset. Ohjelma
kohdistaa toimenpiteita etenkin lapsiin ja
nuoriin. Lasten ja nuorten liikkumisen edis-
tamisen karkitoimintoja ovat mm. Suomen
mallin harrastustoiminta seka valtakunnal-
liset Liikkuva -ohjelmat ja niiden vakiinnut-
taminen osaksi vakituista toimintaa. Kaikkia
ikaryhmia koskevia toimenpiteita ovat muun
muassa poikkialaiset toimenpiteet arkisen
liikkumisen edistamiseksi.

Kajaanin kaupungin liikuntapoliittinen ohjel-
ma korostaa, etta palveluiden kehittamisen
tulee perustua tietoon niiden kaytosta ja
tasosta. Mittareiden ja indikaattoreiden ke-
hittaminen seka asiakastyytyvaisyyden seu-
ranta tulosalueilla tukee palveluiden kehit-
tamistd, seka tiedolla johtamisen kulttuurin
vahvistamista. Jokaiselle ohjelman toimen-
piteelle on kirjattu kehitettdva mittari, jonka

avulla toimenpidetta tullaan seuraamaan.
Mittareita on seka valittomia (harrastajien
maara Suomen mallissa) etta pitkaaikaisia
(suositusten mukaisesti liikkuvien lasten
%-osuus). Erityyppisten mittareiden avulla
pystytaan arvioimaan seka itse toimenpitei-
ta etta niiden vaikutuksia ja vaikuttavuutta.

Toimenpiteet 1-3

Kajaanin kaupunkiorganisaatio
liikkumisen edistijana

Miksi toimimme?

e Liikkumattomuus ja paikallaanolo on seka
globaali etta valtakunnallinen ongelma.
Liikkkumattomuudesta aiheutuu vuosittain
jopa miljardien eurojen kustannukset.

Perinteiset liikkumisen edistamisen keinot
houkuttelevat jo aktiivisia ihmisia liikkeel-
le: ne eivat tehoa oikeasti vahan liikkuviin.

Liikkkumattomuuden kamppaamiseksi
tarvitaan uusia keinoja yhteisty6ssa eri
alojen toimijoiden kesken: liikkumatto-
muutta ei ratkaista yksin.

Mita tavoittelemme?

Lilkkkumisen merkitys tunnistetaan kes-
keiseksi tekijaksi kajaanilaisten hyvin-
voinnin edellytyksena seka strategisten
tavoitteiden saavuttamisessa (asukkaiden
tyytyvaisyys ja hyvinvointi, luontokaupunki
ja kasvihuonepadastdjen vahentaminen,
nuoret ja kaupungin vetovoima).

Kunnan paatosten vaikutusten arvioin-
nissa arvioidaan paatdsten vaikutuksia
kajaanilaisten terveyteen ja hyvinvointiin
liikkumisen nakdkulmasta.

Kaupungin toimialat toimivat kukin omal-
ta osaltaan lilkkkumisen edistamiseksi ja
toiminnasta tulee luontainen ja pysyva
osa Kajaanin kaupungin arkea.




Toimenpide

Mittarit

Vastuutahot ja
aikataulu

Toimenpide 1

Liikkumisohjelman toimenpiteiden vaikutuk-
sia ja vaikuttavuutta seurataan saannollisesti,
tehokkaasti ja julkisesti. Ohjelmasta raportoi-
daan vuosittain ymparistotekniselle lautakun-
nalle ja sivistyslautakunnalle.

Luodaan liikkkumisohjelmalle ja sen mittarei-
den tuottamalle tiedolle julkinen aineisto, jota
paivitetaan ja taydennetaan toimenpiteiden
ja niiden vaikutusten myota. Aineisto on va-
paasti hyodynnettavissa mm. kuntalaisille,
toimialoille ja paattajille.

Ohjelman raportointi-
ajankohdat

Vastuu
Toimenpiteiden vastuuta-
hot, liikuntatulosyksikko
kokoaa

Aikataulu
ensimmainen raportointi
2022

Toimenpide 2
Yllapidetaan ja kehitetaan liikkumisohjelma-
tyon aikana aloitettua poikkihallinnollista yh-

Talousarvion kunnal-
listekniikka- ja liikunta-

Vastuu
liikuntatulosyksikko

teistyota. Yllapidetaan avattuja keskusteluyh- tulosalueen palvelulu- Aikataulu
teyksia ja pyritdan loytdamaan uusia keinoja paukset 2021-2025
poikkihallinnolliseen yhteistyohon.

Toimenpide 3 Vastuu

Kirjoitetaan Kajaanin kaupungin liikkkumisen
pitkan aikajanteen visio, "tiekartta”, jossa
tuodaan nakyvaksi se, mihin palveluiden ja
rakenteiden kehittamisella pyritaan. Milta Ka-
jaanissa liikkuminen ja sen olosuhteet naytta-
vat vuonna 2032?

TEA-viisarin liikunnan
osa-alue

liikuntatulosyksikko

Aikataulu
2022

Toimenpide 4

Liikkumisen mahdollisuuksien luomisesta tu-
lee osa kaupungin tilojen suunnittelua, raken-
tamista ja remontointia. Koulujen, varhaiskas-
vatusyksikoiden ja tarvittaessa muiden tilojen
suunnittelussa, rakentamisessa ja parantami-
sessa huomioidaan liikkkumisen nakodkulma ja
liikkumisen olosuhteiden luominen.

Rakentamisesta ja suunnittelusta vastaavi-
en henkildiden tietoisuus liikkumisen ulot-
tuvuuksista ja niiden edistamisesta kasvaa.
Liikuntatulosyksikkd toimii tietoisuuden levit-
tajana ja uusien ja erilaisten toimintatapojen
esittelijana.

Toteutuneet konsul-
toinnit

Tietoisuuden lisaami-
sen toimenpiteiden
maara

Vastuu
liikuntatulosyksikkd

Aikataulu
2022

Toimenpide 5

Kevyen liilkenteen vaylia yllapidetaan niin, etta
ne mahdollistavat ymparivuotisen arkiliikun-
nan ja kannustavat siihen. Kevyen liikenteen
vaylien kunnossapitoluokitusta tuodaan esille
ja sita tarvittaessa paivitetaan niin, etta jokai-
sesta kaupunginosasta on mahdollista paasta
liikkeelle kevyen liikenteen paavaylia pitkin.

Yhdyskuntatekniset
palvelut -tutkimus
(joka 2. vuosi)

Liikkumisolosuhteiden
palautekysely kevyen
liikenteen osalta.

Vastuu
Ymparistotekninen toimi-
ala

Aikataulu
2021-2025

Toimenpiteet 4-8

Liikkkuminen arjen
hyvinvoinnin perustana

Miksi toimimme?

e Vaikka vapaa-ajan lilkkunnan harrastami-

sen maara on lisaantynyt, fyysisen aktiivi-
suuden suosituksen toteutuvat vain mur-
to-osalla eri ikaisista.

Lilkuntaharrastuksen ohella arjen liikku-
misella on yha kasvava merkitys tervey-
den kannalta riittavan liikkkumismaaran

saavuttamisessa.

Arkinen liikkuminen on vahentynyt ja
vahentynee edelleen ajan kuluessa. Yha
useamman arjen perustoiminnon voi
nykyaan tehda passiivisesti. Kavereita
nahdaan sosiaalisessa mediassa, robot-
ti imuroi kotona ja kauppaostokset saa
kotiovelle.

Kavelyn kulkumuoto-osuus koko Kainuus-
sa vuonna 2016 oli 11,4 % ja pyo6railyn
osuus 6,0 %. Autoilun osuus kulkumuoto-
na oli 76,8 %.

Mita tavoittelemme?

Kajaanilaiset ymmartavat arkiliikunnan
merkityksen hyvinvoinnille liikkuntahar-
rastusten ohella. Liikuntapaikkojen lisaksi
tuodaan esille arjen liikkkumisen hyotyja ja
mahdollisuuksia.

Kajaanin liikuntamahdollisuudet ja -pal-
velut ovat kaikkien tiedossa ja helposti
|oydettavissa.

Kajaanin kaupunki-infrastruktuuri mah-
dollistaa ymparivuotisen arkisen liikkumi-
sen ja kannustaa siihen.

Lilkuntaviestinta tehostuu ja viestinta ta-
voittaa yha useamman kajaanilaisen.

Kavelyn ja pyorailyn kulkumuoto-osuu-
det kasvavat vuoteen 2030 mennessa 30
prosenttia (energia- ja ilmastopolitiikan
mukainen tavoite).




Toimenpide

Mittarit

Vastuutahot ja
aikataulu

Toimenpide 6
Selvitetaan kavelyn ja pyérailyn kulkumuo-
to-osuudet.

Kulkutapaselvitys

Kulkumuotolaskurit

Vastuu

Kaavoitus ja aluesuunnit-
telu -tulosyksikko,
liikuntatulosyksikkd

Aikataulu
2022 alkaen

Toimenpide 7

Perustetaan kevyen liikenteen edistamisen
koordinaatioryhma, jonka vastuulla on kevy-
en liikenteen olosuhteiden edistaminen, tie-
dottaminen ja aiheeseen liittyvat kampanjat
ja hankkeet. Suunnitteluryhmdssa on jasenia
liikuntatulosyksikésta, kaupunkisuunnittelus-
ta (ja kunnallistekniikasta seka kouluista).

Tutustutaan valtakunnalliseen kevyen liiken-
teen edistamistyohon ja haetaan tarvittaessa
hankerahoitusta kevyen liikenteen olosuhtei-
den edistamiseksi.

Rakennetut kevyen
liikenteen vaylat (km)

Talousarvion varauk-
set kevyen liikenteen
vayliin

Toteutetut kampanjat
ja tiedotukset

Vastuu

Kaavoitus ja aluesuunnit-
telu -tulosyksikko,
liikuntatulosyksikko

Aikataulu
2022

Toimenpide 8

Kehitetaan liikkkumisviestintda positiivisem-
maksi ja monipuolisemmaksi neljan vuoden-
ajan liikkkumismahdollisuuksista. Paranne-
taan liikuntatulosyksikdn sisdisen toiminnan
sisaltda ja laatua: liikuntaa ja lilkkumista edis-
tetdan yksikdn sisalla tehokkaasti ja koordi-
noidusti. Kerataan aktiivisesti palautetta seka
liikuntapaikoista etta liikkumisen muista olo-
suhteista ja reagoidaan saatuun palauttee-
seen.

Viestitaan liikkkumisen mahdollisuuksista ja
liikuntapaikoista selkeasti, positiivisesti ja mo-
nikanavaisesti eri kayttajaryhmille.

Etsitdan ratkaisuja lasten ja nuorten seka
ikaihmisten tavoittamiseen viestinnalla.

Sosiaalisen median
seuraajien maara seka
julkaisujen maara ja
niiden tykkaykset ja
tavoittavuus

Tiedotteiden maar3,
verkkosivujen kavija- ja
klikkausmaarat

Palautekyselyt
Viestinnan toimenpi-

teiden vaikutukset ja
vaikuttavuus

Vastuu
Liilkuntatulosyksikka,
markkinointi ja viestinta

Aikataulu
2021 alkaen

Toimenpide 9

Pilotoidaan odottavien ditien liikunta-, elinta-
pa- ja hyvinvointineuvonta. Luodaan palvelu-
polku ja koulutetaan kaupungin liikunnanoh-

Pilotin osallistujien ja
lopettajien maarat

Vastuu
Kainuun sote, liikuntatu-
losyksikkd

jaaja aitiysliikuntaan. Fyysisen kunnon mit- Aikataulu
taukset pilotin aikana 2022
Toimenpide 10 Vastuu

Seurataan alle kouluikaisten lasten fyysisen
aktiivisuuden maaraa.

LTH-tutkimus (joka 4.
vuosi 4-vuotiaille)

Liikuntatulosyksikko

Aikataulu
2022

Toimenpiteet 9-12

Alle kouluikadiset ja perheet

Miksi toimimme?

Kainuussa on Suomen lihavimmat synnyt-
tajat. Yha useampi synnyttaja karsii ras-
kausajan diabeteksesta, mika ennustaa 2.
tyypin diabeteksen kehittymista. Synnytta-
jan ylipaino lisaa riskeja seka odottavalle
didille etta lapselle. Odottajat ja tuoreet
perheet ovat pitkalti Kainuun soten palve-
luiden varassa.

Lapset omaksuvat elintapoja jo alle 3-vuo-
tiaina. Liikkuva elamantapa - ja liikkkumat-
tomuus - periytyy vanhemmilta.

STM on nostanut liikunnan keskeiseksi
osaksi terveyden ja hyvinvoinnin edista-
mista seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja
kuntoutusta.

Fyysinen aktiivisuus on edellytys lapsen
normaalille kasvulle ja kehitykselle. Val-
takunnallisesti ainoastaan 10-20 % alle
kouluikaisista liikkuu terveytensa kannalta
riittavasti. Vuonna 2018 56 % 4-vuotiaiden
kajaanilaisten vanhemmista ilmoitti lap-
sensa lilkkkuvan WHO:n suositusten mukai-
sesti (Fin-lapset 2018).

Varhaiskasvatuksen ulkopuolella perheet
kayttavat yhteiseen aktiiviseen tekemi-
seen arkisin vain n. puoli tuntia, viikonlop-
puisin hieman enemman.

Kajaanin liikuntatulosyksikko osallistuu
varhaiskasvatuksen liikuttamiseen eska-
riuintien ja liilkuntatilojen osalta.

Mita tavoittelemme?

Soten, kaupungin ja jarjestdjen valinen
yhteistyd parantuu. Soten palveluiden ja
liikuntatulosyksikon valille muodostuu
tehokas ja toimiva palveluketju, johon on
helppo ohjata riskiryhmassa olevia asiak-
kaita.

Kaikilla lapsilla on tasavartaiset mahdolli-
suudet liikkuvampaan elamantapaan.

Kajaanilaisten alle kouluikaisten fyysisen
aktiivisuuden suositukset tayttyvat use-

ammalla lapsella (Iahtétilanne ja tavoite
tarkentuu).

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman jalan-
sija kajaanilaisessa varhaiskasvatuksessa
kasvaa.

Kajaanin liikuntatulosyksikko tukee var-
haiskasvatuksen liikuntatehtavaa nykyista
monipuolisemmin.

Perheissa ymmarretaan fyysisen aktiivi-
suuden merkitys lapsen kasvun ja kehityk-
sen kannalta.
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Toimenpide

Mittarit

Vastuutahot ja
aikataulu

Toimenpide 11

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman toteutus
seka toimenpiteiden seuranta paranee ja te-
hostuu. Liikuntatulosyksikkd osallistuu ohjel-
man koordinointiin asiantuntijana.

Nykytilan arviointity6-
kalun tayttajien maara

Kokoontumisten

Vastuu

Varhaiskasvatus tulos-
alue (liikkuntavastaavat),
liikuntatulosyksikkd

maara Aikataulu
2021
Aloitteiden maara
kokoontumisista
Toimenpide 12 Vastuu

Tuotetaan alle kouluikaisten ja perheiden
omaehtoiseen liikkumiseen kannustava ma-

Suorittamisen aloit-
tavien ja suorittavien

Liilkuntatulosyksikko

teriaali, joka houkuttelee tutustumaan Kajaa- maara Aikataulu
nin liikkkumismahdollisuuksiin. 2023
Toimenpide 13 Vastuu

Suomen mallin harrastustoiminta vakiinnute-
taan pysyvaksi osaksi Kajaanin harrastuskent-
taa ja koulujen oheistoimintaa.

Suomen mallin toiminnan jarjestamiseen
haetaan avustusta vuosittain. Yhteistyd pai-
kallisten harrastustoimijoiden kanssa para-
nee ja harrastusten kirjo laajenee.

Harrastusten maara

Harrastajien maara
(ala- ja ylakoululaiset)
ja %-osuus oppilaista

Niiden harrastajien
maara, joilla ei ole
ollut mieluisaa harras-
tusta

Harrastajien ja harras-
tusten jarjestajien tyy-
tyvaisyys toimintaan

Liilkuntatulosyksikka,
perusopetus-tulosalue,
osallisuus- ja hyvinvointi-
jaosto

Yhteistydssa
Harrastustoimijat,liikun-
ta- ja kulttuuritoimijat,
yhdistykset

Aikataulu
tammikuu 2021 alkaen,
jatko lukuvuosittain

Toimenpide 14

Liikkuva koulu -ohjelmaa toteutetaan kou-
lukohtaisesti koulujen lahtokohdista kasin.
Haastetaan istumista suosivia kaytantdja kou-
luissa ja mahdollistetaan liikkkuminen myos
koulupaivan aikana.

Tapaamisten maara

Tapaamisista tulleiden
aloitteiden maara

Nykytilan arviointi
-lomakkeen tayttajien
maara

Kouluterveyskyselyt
(liikunnan osa-alueet)
MOVE-mittausten
tulokset

Koulumatkojen kulku-
muoto-osuus

Vastuu

Perusopetus (oppilaslii-
kuntatoimikunta),
liikuntatulosyksikkd

Aikataulu
2022

Toimenpiteet 13-16
Kouluikaiset

Miksi toimimme?

Uudistuneen liikkumissuosituksen mu-
kaan kaikkien 7-17-vuotiaiden tulisi liikkua
tunti paivittain seka parantaa kestavyytta
ja vahvistaa lihaksia ja luustoa kolme ker-
taa viikossa.

4.-5. luokan oppilaista Kajaanissa 39 % liik-
kuu tavoitteen mukaisen tunnin paivassa,
8.-9. luokan oppilaista vain 22 %.

Jo 9-vuotiaat lapset viettavat puolet val-
veillaoloajastaan istuen tai makuullaan.
7-17-vuotiaita kehotetaan tauottamaan
runsasta ja pitkakestoista istumista ja
rajaamaan paivittaisen ruutuajan kahteen
tuntiin.

Mita tavoittelemme?

50 % 4.-5. luokan oppilaista liikkuu tunnin
paivassa vuoteen 2025 mennessa.

30 % 8.-9. luokan oppilaista liikkuu tunnin
paivassa vuoteen 2025 mennessa.

Valtakunnallisten fyysisten toimintakyvyn
testien (MOVE!) tulokset paranevat.

Liikkuva koulu -ohjelman jalansija kajaani-
laisissa peruskouluissa paranee ja istumis-
ta suosivat kaytannot kouluissa kyseen-
alaistetaan.

Suomen mallin harrastustarjonta ja har-
rastajien maara kasvaa. Yha useammalla
oppilaalla on mieluisa ja maksuton harras-
tus koulupaivan yhteydessa.
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Toimenpide

Mittarit

Vastuutahot ja
aikataulu

Toimenpide 15
lltapaivatoiminnan henkilostd osaa toimia
liikkumisen roolimallina ja huomioida liikku-

Toteutuneet avaukset
lilkkumisen edista-

Vastuu
Perusopetus-tulosalue

misen eri ulottuvuudet osana iltapaivatoimin-  miseksi Aikataulu
taa. 2023
Toimenpide 16 Vastuu

Tehostetaan tiedonkulkua ja laadunseuran-
taa liilkuntapaikkojen, -palveluiden ja kaikkien

Palautekyselyt paiva-
kodeille, kouluille ja

Liikuntatulosyksikko

kouluasteiden valilla (tarvekartoitus, palaute- oppilaitoksille Aikataulu
kyselyt), minka perusteella parannetaan yh- 2022 alkaen
teistydta. Tehostetaan yhteistyota kouluastei-

den kanssa myos kausien vaihtuessa.

Toimenpide 17 Vastuu

Haastetaan oppilaitosten istumista suosivat
kulttuurit. Tuodaan esille vaihtoehtoisia ta-
poja opiskella luokissa ja tauottaa istumista.
Vahvistetaan Liikkuva Opiskelu -kulttuuria:
pyritdan siihen, ammattiopiston kaikki alat
ovat mukana Liikkuva opiskelu -toiminnassa.

Kouluterveyskysely
(joka 2. vuosi)

Osallisuus- ja hyvinvoin-
tijaosto, liikuntatulosyk-
sikko

Aikataulu
2022 alkaen

Toimenpide 18

Kehitetaan oppilaitosten sisa- ja ulkotiloja liik-
kumisen mahdollistaviksi ja siihen kannusta-
viksi. Kuullaan nuoria tilojen viihtyisyydesta ja
otetaan heidan mielipiteensa huomioon tiloja

Nuorten kuulemisen
tulokset

Vastuu
Liikuntatulosyksikko

Yhteistydssa
Vimpelinlaakson kehitta-

suunnitellessa ja kehitettaessa. misliikelaitos
Aikataulu
2022

Toimenpide 19 Vastuu

Tehostetaan  kaupungin liikuntapaikkojen
kavijaprofiilien seurantaa. Selvitetdaan kayt-

Liikuntapaikkojen kavi-
jatiedot

Liikuntatulosyksikko

tdéastetta kaikkien ikaryhmien, mutta etenkin Aikataulu
nuorten osalta. Selvitetaan mittarivaih- 2024
toehtoja kavijaprofiili-
en seurantaan
Toimenpide 20 Vastuu

Kehitetaan hontsaliikunnan vaihtoehtoja pai-
kallisten toimijoiden kanssa ja etsitaan ratkai-
suja ja malleja matalan kynnyksen liikkumis-
mahdollisuuksiin nuorille.

Kehitetaan mittari

liilkuntatulosyksikkd

Aikataulu
2024

Toimenpiteet 17-20
Toinen aste ja nuoret aikuiset

Miksi toimimme?

Lukion 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoista
16,2 % liikkui tunnin paivassa.

Ammattiin opiskelevista 1. ja 2. vuosi-
kurssin vain 12,9 % liikkui tunnin paivassa
(2019).

Ammattiin opiskelevista joka neljas oli
ylipainoinen, lukiolaisista 16 %.

Kaikkien alle 18-vuotiaiden tulisi lilkkua va-
hintaan tunti paivittain. 80 % lukiolaisista
ja 73 % ammattiin opiskelevista nuorista
haluaisi liikkua nykyista enemman. Suurin
osa opiskelijoista toivoo, etta oppilaitos
tarjoaisi vaihtoehtoja istumiselle.

Mita tavoittelemme?

e Vahintaan tunnin paivassa liikkuvien toi-

sen asteen opiskelijoiden maara kasvaa
10 % vuoteen 2025 mennessa.

Istumisen ja paikallaanolon vahentaminen
otetaan osaksi oppilaitosten toimintakult-
tuuria ja kaytanteita. Kaikki ammattiopis-
ton alat ovat mukana Liikkuva opiskelu
-toiminnassa.

Kajaanin liikuntapaikat ovat houkuttelevia
my®os nuorille.

”80 % lukiolaisista ja 73 % ammattiin
opiskelevista nuorista haluaisi liikkua
nykyistd enemmadn”’




Toimenpide Mittarit V.astuutahot Ja
aitkataulu

Toimenpide 21 Vastuu
Selvitetaan (aikuis- ja seniori)vaeston liikun- Kyselyyn vastaajien Liikunta
ta-aktiivisuus (kyselylla). Selvitetaan my®s liik- maara ja %-osuus
kumismotivaatiota ja liikkkumisen vasta-aihei-  vaestdsta ja heidan lii- Aikataulu
ta. Luodaan kyselysta helposti toteutettava ja kunta-aktiivisuutensa. 2022
toistettava, ja toistetaan se saanndllisesti.

FinSote

(Kainuu/Kajaani)
Toimenpide 22 Vastuu

Kannustetaan tydyhteisdja kyseenalaista-
maan istumista suosivat kaytannét ja kan-

Toteutetut kampanjat
ja tiedotteet tyon aktii-

liikuntatulosyksikko

nustamaan  tyontekijoita  paikallaanolon visuudesta Aikataulu
vahentamiseen. Tiedotetaan aktiivisesti ja 2023
positiivisesti mahdollisuuksista lisata liiketta Kajaanin kaupungin
tyOpaivan yhteyteen. henkil6ston sairas-
poissaolopaivat (HR
Kajaanin kaupunki tydyhteiséna on aktiivises- Kajaani)
ti mukana aktiivisemman tydilmapiirin luomi-
sessa.
Toimenpide 23 Vastuu

Parannetaan olemassa olevia senioripalveluja
ja -tuotteita. Yllapidetaan, tuetaan ja kehite-
taan senioreiden omaehtoisia liikuntamah-
dollisuuksia. Kehitetaan erityisesti kotona
asuville vahan liikkuville vanhuksille suunnat-
tuja palveluita.

Vertaisliikuntaryhmien
kavijamaarat

liikuntatulosyksikkd

Aikataulu
2022 alkaen

Toimenpide 24
Lisataan iakkaiden parissa toimivien tietoi-
suutta liikkkumisen positiivisista vaikutuksista

Senioreille suunnattu
viestinta

Vastuu
liikuntatulosyksikko

ja etsitaan ratkaisuja seniorivaestén tavoitta- Aikataulu
miseen viestinnan keinoin. 2022
Toimenpide 25 Vastuu

Yhteistyd Kaukametsan opiston kanssa pa-
rantuu. Matalan kynnyksen liikuntapalveluita
suunnitellaan ja jarjestetaan koordinoidusti
yhdessa kansalaisopiston kanssa. Matalan
kynnyksen liikuntatarjonta on monipuolista ja
vastaa kysyntaa
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Kaukametsan opiston
liikuntaryhmien maara
ja osallistujamaara

Kaukametsan opisto

Aikataulu
2022 alkaen

Toimenpiteet 21-25
Tyoikaiset ja seniorit

Miksi toimimme?

Aikuisista vain noin kolmannes tayttaa
fyysisen aktiivisuuden suositukset. Kesta-
vyysliikunnan suositukset toteutuvat noin
puolella aikuisista. Kajaanilaisista aikuisis-
ta vain 12 % liikkuu suositusten mukaises-
ti.

Aikuiset istuvat paivassa liki 9 tuntia.

Saanndllinen liikkkuminen lisaa tyon tuot-
tavuutta ja vahentaa sairaspoissaoloja .

Hyvinvoiva ja liikkuva aikuinen toimii aktii-
visena roolimallina tydyhteisdssa, kotona
IEREHENULS SR

Haviavan pieni osa ikaihmisista liikkuu ter-
veytensa kannalta riittavasti. Etenkin voi-
ma- ja tasapainoharjoittelua tehdaan liian
vahan. Liikkkuminen seka voima- ja tasa-
painoharjoittelu ehkaisee ikdantymisesta
johtuvaa lihasmassan ja -voiman vahene-
mista, yllapitaa toimintakykya ja terveytta
ja vilkastuttaa kognitiivisia toimintoja.

Suomalaisten ikaihmisten maara kasvaa
jatkuvasti. Liikkumisen edistaminen on
kustannustehokas keino edistaa mm.
ikaihmisten itsenaista kotona asumista.

i

Mita tavoittelemme?

Selvitetaan kajaanilaisten aikuisten liikun-
ta-aktiivisuuden maara. Tavoitellaan, etta
yha useampi kajaanilainen aikuinen liik-
kuu terveytensa kannalta riittavasti.

Istumista suosivat kaytannot kyseenalais-
tetaan tydpaikoilla ja tydyhteisoissa. Yha

useampi tydikdinen ymmartaa istumisen
tauottamisen merkityksen.

Kajaanin kaupunki tydnantajana edistaa
aktiivisuuden kulttuuria tyoyhteisoissa.

Yha useampi seniori liikkuu terveytensa
kannalta riittavasti.

Kajaanin liikuntapalvelutarjonta on hou-
kuttelevaa myds ikaihmisille.




. . . . Vastuutahot ja
Toimenpide Mittarit aikataulu
Toimenpide 26 Vastuu

Kajaanin erityiskoulujen oppilaille mahdollis-
tetaan perusopetuksen opetussuunnitelman
mukainen uinninopetus.

Uinninopetukseen
osallistuneiden erityis-
koulujen oppilaiden
maara ja toteutuneet
uintikerrat

Perusopetus-tulosalue,
liilkuntatulosyksikkd

Aikataulu
syksysta 2021 alkaen

Toimenpide 27

Suomen mallin maksuton harrastustoiminta
laajenee erityiskouluihin. Soveltava liikunta
on Kajaanissa yksi Suomen mallin toiminnan
painopistealue. Jokaisella erityiskoulun oppi-
laalla on mahdollisuus maksuttomaan ja mie-
lekkadseen harrastukseen koulupaivan yhtey-
dessa.

Tarjottujen harrastus-
ten maara

Harrastusten osallis-
tujamaara ja %-osuus
oppilaista

Harrastajien ja niiden
jarjestdjien kokemuk-
set toiminnasta

Vastuu
Liikuntatulosyksikko,
perusopetus-tulosalue

Aikataulu

syksysta 2021 alkaen,
toiminta vakiintunutta
lukuvuoteen 2023-2024
mennessa

Toimenpide 28
Tuetaan paikallisia liikuntatoimijoita jarjes-
tamaan ja kehittamaan soveltavan liikkunnan

Seurojen toiminta ja
osallistujamaara

Vastuu
liikuntatulosyksikkd

palveluita ja etsitaan yhdessa ratkaisuja so- Aikataulu
veltavan liikunnan mahdollisuuksia. 2023
Toimenpide 29 Vastuu

Kirjoitetaan soveltavan liikunnan kehittamis-
suunnitelma, jossa maaritetaan esteettémyy-
teen ja palvelutarjontaan vaikuttavat tavoit-
teet ja toimenpiteet.
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Suunnitelman valmis-
tuminen

liikuntatulosyksikko

Aikataulu
2022-2023

Toimenpiteet 26-29
Soveltava litkunta

Miksi toimimme?

e Lapset ja nuoret, joilla on fyysisia tai

kognitiivisia toiminnan rajoituksia ovat
fyysisesti passiivisempia, kuin ne lapset,
joilla ei ole toimintarajoitteita. Myos va-
han liikkuvia on toimintarajoitteisista
lapsista useampi.

Toimintarajoitteiset lapset ja nuoret istu-
vat enemman, kulkevat passiivisemmin ja
ovat vdhemman mukana organisoidussa
liikunnassa, kuin ei-toimintarajoitteiset.

Kajaanissa soveltava liikunta toteutuu ha-
janaisesti, ja tietoisuus soveltavan liikku-
misen mahdollisuuksista on rajallista.

Mita tavoittelemme?

Kajaanin erityiskoulujen oppilailla on
paremmat mahdollisuudet lilkuntaan ja
liikkumiseen koulupaivan aikana ja sen
jalkeen.

Suomen mallin harrastustoiminta laaje-
nee erityiskoulujen oppilaisiin ja jokaisella
erityiskoulun oppilaalla on mahdollisuus
ohjattuun liikkuntaharrastukseen koulupai-
van yhteydessa.

Kajaanin liikkkumismahdollisuuksien es-
teettomyys paranee ja esteettomyys
huomioidaan nykyista paremmin myos
muualla, kuin liikuntapaikoilla.

-
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Ohjelman eteneminen

Liikkumisohjelmaa valmisteli vuosina 2020-2021 Kajaanin kaupunginhallituksen alainen
tydryhma, joka koostui liikkkumisen edistamiseen sitoutuneista valtuutetuista seka liikkkumi-

sen edistamisen muista avainhenkiloista:

Markku Oikarinen (pj.) Tiina Sarparanta Johanna Rantala Paivi Fonselius
Paivi Huusko Paivi Rissanen Jussi Heikkinen Ritva Keravuo

Teemu Takalo Timo Merilainen Ulla Silventoinen Aleksi Nystrom
Jarmo Kinnunen Jari Rajala Anni Vartila Marjut Seppanen

Lisaksi valmistelussa on ollut mukana muita paikallisia toimijoita ja asiantuntijoita, jotka
ovat syventaneet tydryhman kasitysta Kajaanin liikkumisen kulttuurista.

Valmistuneen liikkumisohjelman tarkoituk-
sena on ohjata kaytannon tekemista. Oh-
jelmalla pyritaan ohjausvaikutukseen, mika
jaa laadukkaallakin suunnitelmalla heikoksi,
mikali toimeenpanoon ei panosteta suun-
nittelun lailla. Toimeenpanon nakékulmasta
merkityksellistd on tunnistaa suunnitelman
paaasialliset kohderyhmat. Liikkumisohjel-
ma koskettaa Kajaanissa kolmea kohderyh-
maa: paattajia, viranhaltijoita ja kuntalaisia.
Jokaisella kohderyhmalld on suunnitelman
toteutuksessa ja vaikuttavuuden aikaan-
saannissa oma roolinsa. Poliittiset paattajat
hyvaksyvat toimintaa ohjaavat suunnitelmat
ja tekevat toimintaa tukevia resurssipaatok-
sia. Toimialojen viranhaltijat seka yhteistyo6-
tahot vastaavat suunnitelman toteuttami-
sesta vuositasolla ja kehittavat lilkkkumisen
olosuhteiden kehittamisesta kadytannossa.
Kuntalaiset ja seuratoimijat ovat liikuntaolo-
suhteiden aktiivisia kayttdjia ja kokeilijoita
ja he vastaavatkin kehittamistyon "edunval-
vonnasta”. (Smartsport 2020).

Valmistunut liikkumisohjelma aloittaa stra-
tegisen muutoksen Kajaanin kaupungin liik-
kumisen edistamisessa. Liikuntapaikkojen
rakentamista ja yllapitoa jatketaan edelleen
ja palveluita tuotetaan niiden sisalla, mutta
toiminta laajenee myods liikuntapaikkojen
ulkopuolelle lahemmas kuntalaisia. Ohjel-
ma itsessaan ei ratkaise ongelmia tai saa-
vuta tavoitteita, vaan vasta toimenpiteiden
laadukas toteuttaminen ratkaisee ohjelman
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toimivuuden. Liikkumisen olosuhteiden
edistaminen jaa puolitiehen, jos tehtyjen
toimenpiteiden vaikutuksia ja tavoitteiden
tayttymista ei arvioida. Systemaattinen toi-
menpiteiden seuranta ja siita saatu palaute
luo tukevan pohjan arvioida sita, jatketaan-
ko olosuhteiden kehittamista suunnitelman
mukaisesti vai muutetaanko tavoitteita ja
niita vastaavia toimenpiteitd (Smartsport
2020). Ohjelmassa maarattyja mittareita
seurataan saanndllisesti ja keratysta tie-
dosta muodostetaan tietovaranto. Mittarit
antavat arvokasta tietoa seka kajaanilaisten
lilkkkumisesta seka kaupunkiorganisaation
toiminnasta ja sen vaikutuksista. Kerattya
tietoa analysoidaan vuosittain ja samalla ar-
vioidaan sita, ovatko toimenpiteet tuoneet
haluttuja vaikutuksia. Tilannekuva liikku-
misen olosuhteista tarkistetaan vahintaan
joka neljas vuosi. Tilanne raportoidaan ym-
paristotekniselle lautakunnalle ja sivistys-
lautakunnalle ja sen perusteella toimintaa
tarvittaessa suunnataan uudelleen ja suun-
nitellaan tavoitteita vastaavat uudet toimen-
piteet (kuva 2).

Liikkumisohjelma esiteltiin
sivistyslautakunnalle
ja ympdristotekniselle
lautakunnalle 26.5.2021.

Orientoituminen ja
organisoituminen

Tilannekuvan luominen

Tavoitteiden ja
toimenpiteiden mddrittely

Suunnitelma ohjaavaksi
asiakirjaksi

Toimeenpano

Seuranta

Tilannekuva ja toiminnan
uudelleen suuntaaminen

Suunniteima

Kuva 2. Liikkumisohjelmatydn eteneminen ja prosessin jatkuminen (mukailtu Smartsport 2020)
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