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Vohhanto  

 

Fyys is e n ak tiivis uude n väh äis yys  aih e uttaa m e rk ittäviä h aaste ita yh te is k unnalle . 

Pas s iivine n e läm äntapa lisää m onia k ansansairau k s ia, ik ääntym is e s tä aih e utuvia 

onge lm ia, k ansantaloude n k u stannuk s ia, h e ik e ntää työe läm än tuottavuutta s e k ä on 

osaltaan vaik uttam as sa sos ioe k onom is iin te rve ys - ja h yvinvointie roih in. Toisaalta on jo 

pitk ään tie de tty liik unnan m yönte is is tä vaik utu k s is ta m uun m uas s a lih avuude n, tyypin 2 

diab e te k s e n, tu k i- ja liik untae linsairau k s ie n s e k ä m as e nnuk s e n e h k äis ys sä ja h oidos s a. 

Liik unnan m yönte is e t vaik utu k s e t e ivät ulotu pe lk ästään k ansansairau k s ie n 

e nnaltae h k äis yyn; Liik unnallis e lla e läm äntavalla on tode ttu pos itiivis ia y h te yk s iä niin 

oppim is e e n, työstä palautum is e e n ja työs sä jak s am is e e n k u in ik äih m is te n 

toim intak yvyn ylläpitäm is e k s i.  

Sos iaali- ja te rve ysm inis te riö on laatinut valtak unnallis e t y h te is e t linjauk s e t te rve yttä ja 

h yvinvointia e distävään liik untaan. Te rve yttä ja h yvinvointia e distävän liik unnan 

k e h ittäm is e k s i on valittu ne ljä linjausta: 1) Arje n is tum is e n väh e ntäm ine n 

e läm änk ulus sa 2) Liik unnan lisääm ine n e läm änk ulus s a, 3) Liik unnan nostam ine n 

k e s k e is e k s i osak s i te rve yde n ja h yvinvoinnin e dis täm istä s e k ä s airau k s ie n e h k äis yä, 

h oitoa ja k untoutusta s e k ä 4) Liik unnan as e m an vah vis tam ine n s uom alais e s s a 

y h te is k unnas s a (STM; 2013). Liik k um is e n e dis täm ine n on valtak unnalline n te h tävä, 

m utta s e n e te e n on toim ittava m yös  paik allis e lla tasolla, k untie n om ie n toim e npite ide n 

k autta.  

Tuus ulan k untastrate gian 2018 -2021 vis iona on vire ä, k asvava ja h yvinvoiva Tuus ula, 

y h te is työstään tunne ttu h yvinvoivie n ih m is te n k unta.  Kuntastrate gias s a pääm ääränä 

on, e ttä Tuus ulas sa e dis te tään turvallis uutta, h yvinvointia ja te rve yttä. Tuus ulan 

valtuustok aude n 2020 yh te nä tavoitte e na on k e h ittää liik unta- ja 

h arrastusm ah dollis uuk s ia, niin e ttä tuus ulalais e t liik k uvat ja h arrastavat e ne m m än ja 

m onipuolis e s ti (Tuus ulan k untastrate gia, valtuustok aude n tavoitte e t k oh ta 11.) 

Tavoitte e na on m yös  e dis tää tuus ulalaiste n h yvinvointia, arje n s ujuvuutta, e läm än 

vire yttä ja e läm änlaadun parane m is ta (tavoite  7). Liik k um is e n ja h yvinvoinnin 

e dis täm is e n tavoitte e n y h de k s i toim e npite e k s i vuode lle  2020 on as e te ttu Tuus ulan 

te rve ysliik untaoh je lm an laatim ine n osana te rve yde n ja h yvinvoinnin palve lute h tävää. 

Täm ä te rve ysliik untaoh je lm a on s iis  laadittu vastaam aan k untastrate gian liik k um is e n ja 

h yvinvoinnin e dis täm is e n tavoite tta.  

Te rve ysliik untaoh je lm a toim ii k unnan työnte k ijöide n, päättäjie n s e k ä k unnas s a 

toim ivie n y h dis tyste n ja s e uroje n y h te is e nä tavoitte e na k untalaiste n h yvinvoinnin 

e dis täm is e e n liik unnan k e inoin (Tuus ulan k untastrate gia 2018 -2021). 

Te rve ysliik untaoh je lm a on laadittu e link aarim allilla, jok aine n ik äryh m ä h uom ioide n. 

Lis äk s i Tuus ulan te rve ysliik untaoh je lm a k ok oaa yh te e n Tuus ulan k untalaiste n 

näh täville  m ah dollis uude t liik k ua ja e dis tää om aa te rve yttään ja h yvinvointiaan 

liik unnan k e inoin. Te rve ysliik untaoh je lm a on luotu k untastrate gian m u k ais e s ti ”m e  

te e m m e  y h de s sä uutta” pe riaatte e lla, m oniam m atillis e s s a y h te is työs sä. Lisäk s i s e n 

laadinnas sa on k uultu Tuus ulan laps i- ja pe rh e as ian, ik äih m iste n- ja 

vam m ais ne uvostoje n näk e m y k s iä. Te rve ysliik untaoh je lm an laatim is e s s a on ote ttu 
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h uom ioon m yös  k untalaiste n k ok e m u k s e t Aik u isväe stön liik unta- ja 

te rve ystottum uk s e t -as u k as k ys e lyn tulok s ie n k autta (Sm artsport &  Tuus ulan k unta, 

2019 ).  

Tuus ulan te rve ysliik untaoh je lm a on luotu k unnan yh te is e n tavoitte e n tote utum is e k s i 

e linvoim ais e sta ja h yvinvoivasta tuus ulalais e s ta. Lisäk s i te rve ysliik untaoh je lm as sa 

k oroste taan liik k um is e n vapautta ja iloa: Liik k um is e n taide tta! Jok aine n k untalaine n voi 

löytää om an tapansa liik k ua s ite n, e ttä liik k um ine n on ark e e n s opivaa, its e lle  m ie luis aa, 

m u k avaa ja e nne n k aik k e a iloa ja h yvinvointia tuottavaa.  

Osana Tuus ulan te rve ysliik untaoh je lm aa panoste taan vuos ie n 2019 -2023 aik ana 

liik k um is e n ja e lintapam uutoste n y k s ilöllis e e n oh jau k s e e n. Te rve ysliik untaoh je lm an 

yh te nä päätavoitte e na on luoda Tuus ulaan palve lupolk u  liik k um is - ja 

e lintapane uvontaan. Tark oitu k s e na on k annustaa niitä ih m is iä liik k e e lle , jotk a h yötyvät 

liik unnan lisääm is e stä te rve yte nsä k annalta k aik is ta e nite n. Liik k um is e n lisääm is e s tä 

h yötyvät k aik k i, m utta e rityis e s ti arje s saan väh än liik k uvat. Väh än liik k uville  ja 

e lintapam uutok s is ta h yötyville  k oh diste taan uute na palve luna H yvinvointivalm e nnusta. 

H yvinvointivalm e nnuk s e s s a e lintapam uutok s e n läh tök oh tana on yk s ilön om at arvot ja 

läh tök oh dat. N äin s aadaan aik aan pys yvää m uutosta liik k um is e s s a ja e lintavois sa.  

Te h dään uutta Tuus ulaa yh de s s ä!  

 

Mari H ie tapak k a 

Te rve ysliik unnan k oordinaattori 

Vapaa-aik apalve lut, Tuus ulan k unta  
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Tirviy liikuntaohjilman yhinvii tit 

 

Tuus ulan te rve ysliik untaoh je lm an taustalla on Suom e n lait m m . Kuntalak i 1§, 

Liik untalak i 39 0/2015 § 2 ja §5, te rve yde nh uoltolak i 30.12.2010/1326 § 2 s e k ä 

te rve ysliik unnan valtak unnallis e t s uos itu k s e t (Viik oittaine n liik k um is e n s uos itus  18 -64-

vuotiaille , UKK-instituutti, LIITE 1). Te rve ysliik untaoh je lm an 2019 -2023 tavoitte e na on 

e nne n k aik k e a e dis tää k untalaiste n liik k um is ta arje s s a ja te h dä näk yväk s i 

te rve ysliik unnan m ah dollis uude t Tuus ulas sa niin k untalais ille , päättäjille . e ri toim ialoje n 

am m attilais ille  k u in yh dis tys - ja s e uratoim ijoille .  

Te rve ysliik untaoh je lm alla on k olm e  yd invie s tiä:  

1) Arje s s a liik k um ine n on te rve yste k o. Pie nik in liik e  e dis tää te rve yttä.  

2) Jok ais e lla k untalais e lla tule e  olla m ah dollis uus  liik k ua te rve yte nsä k annalta 

riittävästi s e k ä e dis tää om aa te rve yttään ja h yvinvointiaan liik k um alla. 

3) Te rve ysliik unnan e distäm ine n on k ok o k unnan yh te ine n te h tävä.  

 

Kan alli it tirviy liikunta uo ituk it  

 

Terveysl iikunnal l a tark oite taan k aik k e a s e m m ois ta fyys is tä ak tiivis uuta, josta on h yötyä 

te rve yde lle . Te rve ysliik unnan e dis täm is e s s ä pyritään viim e  k äde s sä vaik uttam aan 

yk s ilöide n k äyttäytym is e e n s ite n, e ttä h e  liik k u is ivat te rve yte nsä k annalta riittävästi. 

Jotta liik unnalla saavute taan te rve ys h yötyjä, liik unnan tule e  olla riittävän säännöllistä, 

tarpe e k s i k uorm ittavaa ja jatk uvaa. Kuite nk in väh äine nk in liik k um ine n on pare m pi k u in 

pas s iivine n paik allaan olo ja is tum ine n (U k k -ins tituutti, 2019 ). Tästä s yystä m yös  

is tum is e n väh e ntäm ine n on yk s i te h ok as  k e inoa e dis tää te rve yttä.  

Liik k um alla te rve yttä – as k e l k e rrallaan -viik oittaine n liik k um is e n s uos itus  18 –64-

vuotiaille  julk ais tiin U k k -Instituutin toim e sta 2019 . 18 -64-vuotiaide n aik u is te n 

te rve ysliik unnak s i s uos ite llaan k e s tävyystyypis tä liik untaa us e ana päivänä viik os sa 

re ippaasti liik k um alla, e s im e rk ik s i pyöräile m ällä, k äve le m ällä, ark i-, h yöty- tai 

työm atk at liik unnalla, yh te e nsä k ak s i ja puoli tuntia viik os sa. Vaih toe h tois e s ti voi liik k ua 

ras ittavam m in 1 tunnin ja 15 m inuuttia (porras  tai yläm äk ik äve ly, juok s u , h iih to, m aila- ja 

pallope lit). Ke stävyysliik unnan lisäk s i tarvitaan lih as k untoa ja liik k e e n h allintaa 

k oh e ntavaa liik untaa ainak in 2 k e rtaa viik os s a (jum ppa, k untopiiri, k untosali, ve nytte ly, 

jooga, tans s i, tasapainoh arjoitte lu). (U k k -ins tituutti, 2019 )  

U ude s s a 2019  julk aistus s a te rve ysliik untas uos itu k s e s s a s uos ite llaan lisäk s i k e vyttä 

liik u s k e lua m ah dollis e m m an us e in s e k ä tauk oja paik allaan oloon aina k un voi. Kaik k i 

aik a, m itä e i vie te tä m ak uulla ja is tue n on jo te rve yde lle  s uotuis aa.  U udiste tusta 

liik k um is e n s uos itu k s e s ta on poistunut vaade  väh intään 10 m inuutin k e s tois is ta 

liik k um is h e tk is tä. Jo m uutam an m inuutin pätk ät riittävät k e rrallaan. Lis änä liik k um is e n 

s uos itu k s e s s a on h uom ioitu uni: palauttavaa unta tulis i s aada riittävästi. (UKK-instituutti, 

2019 )  
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Yli 65-vuotiaide n ik äih m is te n liik untas uos itus  k orostaa lih asvoim an tärk e yttä 

ik ääntye s sä. Tasapaino ja k e tte ryys  puole staan lisäävät liik k um isvarm uutta ja 

e h k äis e vät k aatum is ia. Lih as k untoa, tasapainoa ja notk e utta s uos ite llaan h arjoite ltavan 

ainak in 2 k e rtaa viik os s a. Ke stävyys k unnon osalta liik untas uos itus  on sam a k u in 

työik äis te n liik untas uos itus  (Vire yttä liik k um alla – Liik k um is s uos itus  yli 65-vuotiaille , 

UKK-instituutti 2019 ,).  

7-18 - vuotiaide n laste n ja nuorte n tulis i liik k ua aik u is ia e ne m m än, väh intään 1-2 tuntia 

päiväs sä, h e ngästyä jok a päivä ja h arjoittaa lih ak s ia om aan ik ään s opivalla tasolla 

(Tam m e lin &  Karvine n 2008 ). Pie ne m m ille  le ik k i-ik äis ille  laps ille  puole staan 

s uos ite llaan liik k um is ta väh intään k olm e  tuntia päiväs sä (Ope tus - ja k ulttuurim iniste riö 

2016).  

 

LIIKU NTASUOSITUKSEN  TOTEUTUMIN EN  TU USULALAISILLA LAPSILLA JA 

N U ORILLA  

 

 

 

 

 

 

 

 

Läh te e t: LTH  2018  ja Koulute rve ys k ys e ly 2019  (Te rve yde n ja h yvinvoinnin laitos)    

 

Tuus ulalais is ta le ik k i-ik äis is tä 4-vuotiais ta väh intään W H O:n s uos itu k s e n m u k ais e s ti 3 

tuntia päiväs sä (väh intään 1h  re ippaasti ja 2h  k e vye s ti) liik k uvia on vain 37,9  %. (Laste n 

te rve ys , h yvinvointi ja palve lut (LTH ) 2018  –tutk im us). Koulute rve ys k ys e lyn 2019  

tuloste n m u k aan Tuus ulalais is ta 4.-5.luok k alais is ta laps ista väh intään tunnin päiväs sä 

liik k u i h ie m an alle  40 %, tytöt h uom attavasti väh e m m än k u in pojat. 8 -9  luok k alais is ta 

tuus ulalais is ta nuoris ta väh intään tunnin päiväs sä liik k u i vain 21,9 %. Luk iolais is ta 13,9 % ja 

am m attik oululais is ta 15 % Th l, k oulute rve ys k ys e ly 2019 )  

Aik u is is ta 20-54-vuotiais ta tuus ulalais is ta us e ita tunte ja viik os s a liik untaa h arrastavia oli 

väh än yli 30% ja 55-74-vuotiaista alle  20 %. Tästä vanh e m m at +74-vuotiaat liik k uvat 

vie läk in väh e m m än.  17 % aik u is is ta tuus ulalais is ta e i h arrasta laink aan vapaa-ajallaan 

liik untaa (Parik k a S, Pe ntala-N ik ulaine n O, Kos k e la T, Kilpe läine n H , Ik one n J, Aalto A-

M , Muuri A, Kos k ine n S &  Lounam aa A, 2017-2018 , TH L; Aik u isväe stön 

te rve ys k äyttäytym ine n ja te rve ys  (AVTK) -tutk im us ).  

Liikunta uo itu   Jkäryhmä  Täyttää  uo ituk in 

(pro inttiina)    

V ähintään 1h riippaa ti ja 2h 

kivyi ti, W H g:n  uo itu .  

4 -vuotiaat  37,9 %  

Vähintään tunti päivä  ä  4.-5.luokkalai it 39,9 %  

Vähintään tunti päivä  ä  8-9 luokkalai it  21,9 % 

Vähintään tunti päivä  ä  Lukiolai it  13,9 %  

Vähintään tunti päivä  ä  ! mmattikoululai it  15 %  
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Tuus ulan aik u isväe stön liik unta- ja te rve ystottum uk s e t as u k as k ys e lys s ä (2019 ) 25-65-

vuotiaista nais is ta 32% ja m ie h is tä 45% vastas i täyttävänsä liik untas uos itu k s e t k aik ilta 

os in. Suurim ak s i liik k um is e n e s te e k s i k ys e lys s ä m ainittiin ajan puute  (nais is ta 54% ja 

m ie h is tä 55%) s e k ä om an m otivaation puute  (nais is ta 32% ja m ie h is tä 38 %).  

 

 

 

Liikunnan hyöhyt hyvinvoinnilli ja kan antirviyhilli  

 

Luk u is at tutk im ustulok s e t osoittavat liik unnan pos itiivis e t vaik utu k s e t niin ps yyk k is e e n, 

fyys is e e n k u in sos iaalis e e n h yvinvointiin. Liik unnalla on tutk itusti luk u is ia 

te rve ys h yötyjä. Tie de tään, e ttä liik unnallis illa e lintavoilla on s uuri m e rk itys  m onie n 

k ansansairau k s ie n e s im e rk ik s i tu k i- ja liik untae linte n, s ydän- ja ve re nk ie rtoe lim istön ja 

aine e nvaih dunnalliste n s airau k s ie n s e k ä joide nk in s yöpätyyppie n e nnaltae h k äis ys s ä. 

Liik unnan m e rk itys  on k iis taton m yös  ps yyk k is e n h yvinvoinnin e dis täm is e s s ä k ute n 

m as e nnuk s e n h oidos s a. Ei tule  m yös k ään unoh taa liik unnan m e rk itystä sos iaalis e lle  

h yvinvoinnille ; yh de s s ä liik k um ine n lisää sos iaalista h yvinvointia. (Käypä h oito –

suos itus ).  

Te rve ys h yötyje n lisäk s i fyys is e n ak tiivis uude n tie de tään vaik uttavan m onin tavoin 

h yvinvointiin ja e läm änlaatuun: laste n ja nuorte n oppim is e e n ja k oulum e ne s tyk s e e n, 

aik u is te n työs sä jak sam is e e n k u in ik äih m is te n toim intak yk yyn ja m u is tiin. 
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Fyys ine n pas s iivis uus  ja is tum is e n lisääntym ine n ovat nous s e e t Suom e s s a y h de k s i 

s uurim m ik s i k ansante rve yde n ris k ite k ijöik s i. Pas s iivine n e lintapa altistaa ylipainolle , 

jok a puole staan lisää h uom attavasti rik s iä s airastua us e is iin k ansansairau k s iin. FinSote  

2018  tutk im ustuloste n m u k aan yli puole t s uom alais ista 20-54 -vuotiaista on ylipainois ia. 

Tuus ulas sa ylipainon rajan (BMI yli 25) ylittää jo yli 60 % 20-54-vuotiais ta ja 

Iäk k ääm m istä, 55-74 vuotiais ta tuus ulalais is ta vie läk in us e am pi. (Parik k a ym . 2017-2018 ) 

Luk iolais is ta s e k ä am m attik oulun opis k e lijois ta jo yli 20 % on ylipainois ia. 

(Koulute rve ys k ys e ly 2019 ). Tuus ulas sa m itattuje n pituus - ja painotie toje n pe ruste e lla 

yli 22% yläk ouluik äis is tä 13-16-vuotiaista nuoris ta on ylipainois ia ja re ilut 19  % 

alak ouluik äis itä 7-12-vuotiais ta laps is ta. Erityis e n h uole stuttavaa on, e ttä ylipainoa alk aa 

k e rtyä jo pie nille  laps ille ; tuus ulalais is ta 2-6 -vuotiaista pojis ta 26% ja 15 % tytöistä on 

ylipainois ia (TH L, 2019  Finnlaps e t re k is te ri). Liik unnallis illa e lintavoilla voidaan m yös  

h illitä ylipainon k e h ittym is tä.  

Pas s iivine n e läm äntapa ja liik k um attom uus  aih e uttavat s uuria k us tannuk s ia k unnille  ja 

k ok o k ansantaloude lle . Valtione uvoston k anslian rah oittam a ja UKK-instituutin 

k oordinoim a raportti osoitti väh äis e n fyys is e n ak tiivis uude n, runsaan is tum is e n ja 

h uonon fyys is e n k unnon aih e uttam at s uure t y h te is k unnallis e t k u stannuk s e t Suom e s sa, 

jotk a arvioitiin vuos itasolla ole van 3,2-7,5 m iljardia e uroa (Vasank ari &  Kolu 2018 ). 

Liik k um attom uus  aih e uttaa lisäk us tannuk s ia paits i te rve yde nh uollon s uoris s a 

k u s tannuk s is s a m yös  tuottavuus k u s tannuk s is s a m e ne te ttyje n työpanoste n osalta. 

(H us u  ym . 2018 ). Te rve ysliik unnan e dis täm ie n on s iis  k unnas s a s uure s s a roolis s a 

s airau k s ia e nnaltae h k äis ys s ä ja s ite n m yös  s airau k s ie n aih e uttam ie n k u stannuste n 

pie ne ntäm is e s s ä. 

 

Liikkuminin läpi ilämänkulun   

 

Liik k um is e lla on om at e rityis piirte e nsä ja m e rk ityk s e nsä k ok o ih m is e n e link aare n ajan. 

Liik unnan e dis täm ine n on s ik s i tärk e ää k aik is s a ik ä- ja väe störyh m is s ä.  

tapsil l e ja nuo ril l e liik unnalla on m yönte is iä vaik utu k s ia fyys is e e n k asvuun, k e h ityk s e e n 

ja oppim is e e n. Liik unnallis e n ja te rve e llis e n e lintavan om ak s um is e s s a e te nk in 

laps ipe rh e ide n vanh e m pie n ja k asvattajie n rooli on m e rk ittävä, s illä liik k um ine n alk aa 

urautua jo alle  3-vuode n iäs s ä. Täs sä varh ais k asvatus  s e k ä äitiys - ja ne uvolatyö voivat 

olla tuk e m as s a. Varh ais k asvatuk s e s s a, pe rusope tu k s e s s a ja tois e lla aste e n 

ope tu k s e s s a liik k um is e n e distäm ine n tulis i näh dä osana laste n ja nuorte n te rve e llistä 

k asvua ja k e h itystä s e k ä oppim is e n tu k e na. 

Työ ikä isil l e liik unnalla on m e rk ittävä vaik utus  työs sä jak sam is e e n, s tre s s ins ie tok yk yyn 

ja työstä palautum is e e n. Työik äiste n k oh dalla työte rve ys h uollon tulis i tunnis taa 

liik unnan h yödyt yk s ilöille  ja m otivoida is tum is e n väh e ntäm is e e n ja ark i-ak tiivis uude n 

lisääm is e e n y k s ilön työs säjak s am is e n ja k e s k i-iäs sä yle is tyvie n e lintapasairau k s ie n 

e nnaltae h k äis e m is e k s i.  
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bkä ihm isil l e liik k um is e lla on puole staan valtava rooli toim intak yvyn ylläpidos s a ja 

us e ide n s airau k s ie n ja toim intak yk yä h aittaavie n vam m oje n h oidos s a. Säännölline n ja 

riittävä liik unta h idastaa vanh e ne m is e n tuom ia m uutok s ia e lim is tös sä ik ääntym is e n 

m yötä väh e ne vän lih asvoim ie n h e ik k e ne m istä s e k ä lih asm as s an norm aalia 

pie ne ne m istä. N äm ä vaik uttavat puole staan ik äih m is te n toim intak yk yyn ja its e näis e e n 

pärjääm is e e n arje s s a. Myös  tasapaino- ja k oordinaatiok yvyn ylläpito on ik äih m iste n 

k oh dalla e rityis e n tärk e ää k aatum iste n ja louk k aantum is te n välttäm is e k s i. Sos iaali- ja 

te rve yde nh uollon s e k ä liik untapalve luide n lisäk s i palve lutaloje n, s e uroje n ja 

yh dis tyste n tulis i k annustaa ik äih m is iä arje s saan liik k e e lle .  

Kaik k i e ivät k u ite nk aan ulotu palve luje n piiriin. Entäpä ne  y k s ilöt, jotk a e ivät opis k e le , 

e ivät k äy töis sä ja ovat s yrjäytyne e t palve luis ta ja ih m is k ontak te is ta? Tie de tään, e ttä 

s os ioe k onom is e s ti h e ik om m as sa as e m as sa ole vie n te rve ys k äyttäytym ine n on m yös  

h e ik om m alla tasolla. H aaste e na on, m ite n voim m e  tavoittaa k aik is ta väh ite n liik k uvat. 

N äide n ih m is te n tavoittam is e k s i on te h tävä e link aariajatte lun lisäk s i y h te is työtä m yös  

e s im e rk ik s i Tuus ulan oh jaam on k ans sa, joih in h ak e utuu  s yrjäytym isvaaras sa tai jo 

s yrjäytyne itä nuoria ja aik u is ia. Myös  varusm ie s te n k uts unnat on h yvä m ah dollis uus  

tavoittaa nuoria aik u is ia, joita e i tavoite ta m uide n palve luje n k autta.  

 

M ikä on liikkumattomuuhin ongilman yhin?  

 

Sam aan aik aan k un tie de tään, e ttä s uom alais e t h arrastavat vapaa-ajan liik untaa jopa 

e ne m m än k u in k os k aan e nne n, vain pie ni os a ih m is is tä liik k uu  te rve yte nsä k annalta 

riittävästi. Suom alais is ta aik u is is ta vain noin viide s osa liik k uu ob je k tiiviste n 

liik untam ittauste n m uk aan te rve yte nsä k annalta riittävästi. Suom alais e t vie ttävät 

valve illaoloajastaan valtaosan is tue n tai m aate n ja re ippaam paa liik untaa k e rtyy vain 

alle  tunti päiväs sä. (H us u  ym . 2018 ). Laps e t ja nuore t puole staan vie ttivät yli puole t 

valve illaoloajastaan is tue n tai m ak uulla (Kok k o &  Martin 2019 ). Tie de tään, e ttä e de s  

k aik k i ne  laps e t ja nuore t, jotk a liik k uvat oh jatusti s äännöllis is s ä h arrastu k s is s a e ivät 

liik u  te rve yte nsä k annalta riittävästi (Laste n ja nuorte n liik unnan tulos k ortti 2018 ). Lisäk s i 

liik k um ine n on polarisoitunutta; ne  jotk a h arrastavat vapaa-ajallaan liik untaa liik k uvat 

arje s s a m uute nk in e ne m m än. Täm ä polarisoitum ine n puole staan vah vis taa 

s os ioe k onom is e t te rve ys e roje n k asaantum is ta.  

Kaupungis tum is e n, te k nologian ja digitaalis e n k e h ityk s e n m yötä ark ipäiväm m e  on 

m uuttunut s ite n, e ttä liik k um ine n e i ole  e nää niin s uuri osa jok apäiväis iä ark ias k are ita ja 

työnte k oa. Valtaosa työstä on m uuttunut näyttöpäätte ille , työ-ja k oulum atk at s iirrytään 

autolla tai julk is illa k ulk une uvoilla ja pih a- ja k otitöis sä on apuna k one e t. Myös  vapaa-

aik a on s iirtynyt m ob iililaitte ide n pariin inte rne tin m aailm aan. Inte rne tis s ä pe lataan, 

te h dään ostok s ia ja s e uruste llaan ystävie n k ans s a, ilm an, e ttä tarvits e e  liik k ua 

m inne k ään. Mob iililaitte illa ja tie tok one e lla vie te tty ruutuaik a lisää s uom alaislaste n ja 

nuorte n paik allaanoloa ja ik ään k u in k ilpaile e  fyys is tä ak tiivis uutta s is ältävie n 

toim intoje n k ans s a. Viim e  vuos ina jo 9 5% laps is ta ja nuoris ta ylitti ruutuaik as uos itu k s e n 
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e li vie tti yli k ak s i tuntia päiväs sä ruudun ääre s s ä viik on jok ais e na päivänä. (Kok k o &  

Martin, 2019 ).  

Ark i-liik unnan väh äis yys  ja is tum ine n u h k aavat s iis  jo k ansante rve yttäm m e . Kys e  on 

k u ite nk in m uutok s e s ta ark ipäiväis is s ä toim innois s a ja arje n m uuttum is e s s a 

pas s iivis e m m ak s i, jote n liik unnan h arrastam attom uus  e i s inänsä ole  onge lm an ydin. 

Onk o liik k um attom uus  s iis  onge lm a ylipäätään vai olis ik o s yytä k iinnittää h uom io 

m uualle  k u in its e  vapaa-ajan liik k um is e e n?  

Muutos  arje n liik k um is e s s a aik ais e m paan on s iis  m e rk ittävä ja vapaa-ajan h arrastuste n 

tuottam a liik e  e i vain e nää k orvaa aie m paa arje s s a tapah tuvaa fyys is tä ak tiivis uutta. 

Muutok s e n ja k e h ityk s e n h aaste ita e i voida ratk ais ta vain lisääm ällä liik unnan 

h arrastam ista. N yk y is e n e läm äntavan m uuttam ine n ja liik k um attom uude n onge lm an 

poistam ine n e ivät ole  h e lppo – jos k aan e de s  m ah dolline n te h tävä. Sik s i h uom io tule e  

k iinnittää e te nk in arjessa tapahtuvaan l iikkum iseenj  

Tuu s ulan te rve ysliik untaoh je lm as s a pyritään luom aan k e inoja arje s s a tapah tuvan 

liik k e e n lis ääm is e k s i. Liik unnallis e n e lintavan e distäm is e s s ä läh tök oh tana on, e ttä 

liik k um ine n on k ulle k in y k s ilölle  ark e e n s opivaa, m ie luisaa, m u k avaa ja e nne n k aik k e a 

iloa ja h yvinvointia tuottavaa. Lis äk s i ak tiivis uutta e dis tävät toim e t k oh dis te taan niih in 

arje n toim intoih in ja paik k oih oih in, jois sa ih m is e t ark e aan vie ttävät e s im e rk ik s i 

päiväk odit, k oulut, työpaik at ja ik äih m iste n palve lutalot.  

 

Kunnan rooli tirviy liikunnan ihi tämi i  ä  

 

Liik untalain m u k aan k unnan te h tävä on luoda e de llytyk s iä k unnan as u k k aide n 

liik unnalle  järje stäm ällä liik untapalve luja s e k ä te rve yttä ja h yvinvointia e dis tävää 

liik untaa e ri k oh de ryh m ät h uom ioon ottae n. Te h tävän tote uttam is e s s a läh tök oh tina 

ovat tasa-arvo, y h de nve rtais uus , y h te isöllis yys , m onik ulttuuris uus , te rve e t e läm äntavat 

s e k ä ym päris tön k unnioittam ine n ja k e s tävä k e h itys . (Liik untalak i 39 0/2015 5 §). 

Te rve yttä ja h yvinvointia e distävän liik unnan tote uttam ine n tule e  tapah tua e ri 

toim ialoje n yh te is työnä s e k ä k e h ittäm ällä paik allista, k untie n välistä ja alue e llista 

yh te is työtä s e k ä h uole h tim alla tarvittae s sa m u is ta paik allis iin olosu h te is iin ja tarpe is iin 

s opivista toim intam uodois ta (Liik untalak i 39 0/2015). Liik unnan e dis täm ine n tule e  nivoa 

yh te e n k unnan tasolla s uure m piin k ok onais uuk s iin k ute n k asvatuk s e e n, 

te rve yde nh uoltoon ja nuoris otyöh ön. Te rve yttä e distävää liik unnan järje stäm is e k s i 

tarvitaan m yös  y h te is työtä paik alliste n y h dis tyste n k ans sa. Liik k um is e n e dis täm ie n on 

s iis  k ok o k unnan ja s ie llä toim ivie n y h dis tyste n yhteinen tehtä vä j  

Te rve ysliik untaa s uunnite ltae s sa e rityis h uom ioita tule e  k iinnittää niih in väe störyh m iin, 

jotk a liik k uvat te rve yte nsä k annalta liian väh än tai joilla s yystä tai tois e s ta on ris k i 

s yrjäytyä liik unnasta. Tavoitte e na on väh e ntää liik k um is e n e riarvois uutta ja täh än 

tarvitaan m oni-am m atillista yh te is työtä, jotta tavoite taan k aik is ta väh ite n liik k uvat.  
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Te rve ysliik untaoh je lm an tavoitte e t ja toim e npite e t  

 

1. Ark iliik unta lisääntyy Tuus ulalaiste n k e s k uude s s a. Kuntalais illa on m ah dollis uus  

s aada yk s ilöllistä liik k um is - ja e lintapane uvontaa liik k um is e n lisääm is e k s i.  

2. Ym m ärrys  te rve ysliik unnan m e rk ityk s e s tä osana h yvinvointityötä lisääntyy k ok o 

k unnan tasolla. Te rve ysliik unnan e dis täm ine n on k ok o k unnan yh te ine n te h tävä. 

3. Laps e t s aavat m ah dollis uude n om ak s uvat liik unnallis e n e lintavan jo alle  k ouluiäs s ä.  

4. Kouluik äiste n ja nuorte n liik k um ine n arje s s a lisääntyy. 

5. Kunnan työnte k ijöide n työk yk yä ja jak s am is ta tue taan tarjoam alla m ah dollis uuk s ia 

om an liik k um is e n e distäm is e k s i.  

6. Liik k um is ta h yödynne tään e ntis tä pare m m in työik äiste n työk yk yä h aittaavie n 

s airau k s ie n e nnaltae h k äis ys sä.   

7. Ik ääntyvie n liik k um is ta ja toim intak yk yä tue taan ottam alla h uom ioon ik äih m is te n 

e rityistarpe e t. 

8 . Kaik illa k untalais illa on yh täläis e t oik e ude t liik k um is e e n vam m asta tai s airaude s ta 

h uolim atta. Te rve ysliik unta on m ah dollista k aik ille .  

9 . Liik untapaik k oja h oide taan ja ylläpide tään niin, e ttä k untalais illa on viih tyisät 

liik untaym päris töt ja liik k um is ta tu k e vat olosu h te e t Tuus ulas sa. 

10. Te rve ysliik unnasta vie s titään k untalais ille  te h ok k aasti ja pos itiivis e s ti painottae n 

arje s s a liik k um ista ja liik k um is e n iloa s e k ä p ienikin l iike edistä ä  terveyttä j  
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Tavoite  1: Ark iliik unta lisääntyy Tuus ulalaiste n k e s k uude s s a. Kuntalais illa on 

m ah dollis uus  s aada yk s ilöllistä liik k um is - ja e lintapane uvontaa liik k um is e n lisääm is e k s i.  

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Ark iliik unta 

lis ääntyy 

Tuu s ulalais te n 

k e s k u ude s s a. 

Kuntalais illa on 

m ah dollis uu s  

s aada y k s ilöllistä 

liik k um is - ja 

e lintapane uvontaa 

liik k um is e n 

lis ääm is e k s i.  

 

Taataan Tuus ulan 

k untalais ille  

m ah dollis uude t liik k ua 

arje s s a tarjoam alla 

laaduk k aita 

te rve ysliik unta- ja 

u im ah allipalve luita. 

Palve luide n 

k e h ittäm ine n ja 

tarve pe rustan jatk uva 

arviointi. (jatk uvaa 

toim intaa) 

Vapaa-aik apalve lut  U im ah allin e s im ie s  ja 

liik unnan s uunnitte lija, 

k ävijäm äärät ja 

as iak aspalautte e t  

 Suunnite llaan ja 

tote ute taan yk s ilöllistä 

oh jausta liik k um is e e n. 

Luodaan yk s ilöllis e n 

liik k um is - ja 

e lintapane uvonnan 

palve lupolk u, 

h yvinvointivalm e nnus . 

(2020-2022)  

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori, 

vapaa-aik apalve lut  

Ke usote n liik k um is - ja 

e lintapane uvonnan 

proje k tiryh m än yh te is e t 

s e urantam ittarit, 

k ävijäm äärät, 

h yvinvointivalm e nnuk s e n 

alk u- ja loppuk ys e lyt, 

s e urantak ys e lyt, 

as iak aspalaute  

valm e nnuk s e s ta.  

 Järje ste tään 

k oh de nne ttuja 

liik untaryh m iä s ite n, 

e ttä e rityis e n tue n 

tarpe e s s a ole villa on 

m ah dollis uus  

oh jattuun liik untaan. 

(jatk uvaa toim intaa) 

Vapaa-aik apalve lut, 

k ansalaisopisto, 

liik unnans uunnitte lija, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori, 

y h dis tyk s e t  

Se lvitys  ole vas sa ole vista 

ryh m is tä ja m ah dollis e t 

uude t m atalan 

k ynnyk s e n 

liik untaryh m ät tarpe e n 

m u k aan.   

 Ke h ite tään 

läh iliik untapaik k oja ja 

Tuus ulan 

urh e ilupuis toa 

om ae h tois e n 

liik k um is e n 

e dis täm is e k s i. 

(jatk uvaa toim intaa) 

Liik untapaik at ja 

ulk oilupalve lut, 

työnjoh taja  

Osallistava b udje tointi 
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Tavoite  2: Ym m ärrys  te rve ysliik unnan m e rk ityk s e s tä os ana h yvinvointityötä 

lis ääntyy k ok o k unnan tas olla. Te rve ysliik unnan e d is täm ine n on k ok o k unnan 

y h te ine n as ia. 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Ym m ärrys  

te rve ysliik unnan 

m e rk ity k s e s tä 

os ana 

h yvinvointityötä 

lis ääntyy k ok o 

k unnan tasolla. 

Te rve ysliik unnan 

e d is täm ine n on 

k ok o k unnan 

y h te ine n as ia. 

Y h te is työn 

vah vis tam ine n k unnan e ri 

toim ijoide n välillä 

te rve ysliik unnan 

e dis täm is e k s i. (Jatk uvaa 

toim intaa) 

 

Sivis tyk s e n toim iala  

 Te rve ysliik unta tule e  

osak s i k unnan 

h yvinvointityön 

s uunnite lm aa. (2020) 

H yvinvointityöryh m ä, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

 

 Järje ste tään k oulutuk s ia 

am m attilais ille  ja lue ntoja 

k untalais ille  

te rve ysliik unnasta ja 

liik unnan m e rk ityk s e s tä 

h yvinvoinnille . 

(palve luk e s k u k s e t, 

opisto, työte rve ys h uollon 

h e nk ilöstö, y h dis tyk s e t, 

e rityis e n tue n tarpe e s s a 

ole vat ryh m ät) (jatk uvaa 

toim intaa)  

 

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori 

Tote utune ide n 

tilais uu k s ie n 

m äärä  
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Tavoite  3 Laps e t s aavat m ah dollis uude n om ak s ua liik unnallis e n e lintavan jo alle  

k oulu iäs s ä.  

  

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O/VASTU U

H ENKILÖT 

SEU RANTA 

Laps e t 

s aavat 

m ah dollis uud

e n om ak s ua 

liik unnallis e n 

e läm äntavan 

jo alle  

k oulu iäs s ä  

 

Varh ais k asvatuk s e s s a 

e dis te tään laste n 

liik k um is ta 

päiväh oitopaik ois s a 

Ilo k asvaa liik k u e n –

oh je lm an 

toim e npite in  

Jok ais e s s a Tuus ulan 

päiväk odis sa on 

liik untavastaava. 

(2019 -) 

Varh ais k asvatus , 

Varh ais k asvatuk s e n 

liik untavastaavie n 

k oordinoija Anita Tanttu 

Liik untavastaav

at k ok oontuvat 

Anita Tantun 

joh dolla ne ljä 

k e rtaa 

toim ik aude n 

aik ana. 

Etuk äte is te h tä

vänä om an 

yk s ik ön 

arviointi 

anne tusta 

aih e e s ta. 

 Koulutuk s ia 

varh ais k asvatuk s e n 

h e nk ilöstölle  

liik k um is e n 

e dis täm is e e n (Liik k ari 

-k oulutus , Luonnos s a 

k otonaan -

k oulutuk s e t) (2019 -) 

Ilo k asvaa ulk ona –

h ank k e e n m yötä ole vat 

k oulutuk s e t, 

y h te ys h e nk ilö Anita 

Tanttu Suom e n Ladun 

k ans s a.  

Varh ais k asvatu

k s e n päällik k ö, 

H anna-Mari 

H aline n ja 

Anita Tanttu 

Luonnos s a 

k otonaan x 2 ja 

e rillis iä paja-

k oulutuk s ia x 7 

 Ilo k asvaa ulk ona –

h ank e   

varh ais k asvatuk s e s s a 

panoste taan e ntis tä 

e ne m m än 

luontoliik untaan. 

(2019 -) 

Suom e n Latu, 

varh ais k asvatus , Anita 

Tanttu, jok ais e s ta 

yk s ik östä liik untavastaava 

Arviointi 

y h de s s ä 

liik untavastaavi

e n k ans sa 

e ns im m äis e n 

k e rran k e väällä 

-20 (Tanttu) 

 Kunnan le ik k ipu is tot, 

läh iliik untapaik at ja 

luontok oh te e t 

tarjoavat 

laps ipe rh e ille  ilm ais ia 

liik k um is m ah dollis uu

Vapaa-aik apalve lut As iak aspalautt

e e t  
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k s iam ah dollis uu k s i

e n näk yväk s i 

te k e m ine n. (2020)  

 Järje ste tään 

vauvauinte ja 

yh te is työs sä Ke s k i-

U ude nm aan 

s u k e llus s e uran 

k ans s a. (jatk uva) 

Ke s k i-uude nm aan 

s u k e llus s e ura ja vapaa-

aik apalve lut 

As iak asm äärät 

 Järje ste tään 

u im ak ouluja laps ille  

ym päri vuode n. 

(jatk uva)  

Vapaa-aik apalve lut ja 

u im as e ura  

tote utune e t 

u im ak oulut 

k uu k aus ittain  

 Mak s uton 

te m ppurata alle  

k ouluik äis ille  

u im ah allin 

alak e rras s a.  

Vapaa-aik apalve lut  Kävijäm äärät  

 Liik k uva Ke s k i-

U us im aa h ank k e e n 

laste n m atalan 

k ynnyk s e n 

liik untaryh m ät 

päiväh oitoyk s ik öis sä 

ja pe rh e tuvis s a (2019 - 

KJT H ock e y  R y,  

Varh ais k asvatus  

(yh te e nsä 10 

yk s ik k öä/pe rh e tupaa, 

jois s a toim intaa)  

Varh ais k asvatu

s  päällik k ö ja 

h ank e k oordina

attori KJT 

H ock e y  

 Vanh e m painiltoja 

laste n liik k um is e n 

e dis täm is e e n (2021-

22) 

Varh ais k asvatus , 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

Tote utune ide n 

vanh e m pain 

iltoje n m äärä  

 Varh ais k asvatuk s e n 

k ulttuurik asvatus s uu

nnite lm as sa on ote ttu 

liik unta is ok s i os ak s i 

m u k aan e s im . 

s uunnitte lutarjotin 

k ulttuurine n liik unta / 

väline  

varh ais k asvatuk s e n 

ark e e n. (jatk uva)  

Varh ais k asvatus , laste n 

k ulttuurituottaja  

Kults u  -

uunnite lm an 

tote utum is e n 

s e uranta   
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Tavoite  4 Koulu ik äis te n ja nuorte n liik k u m ine n arje s s a lis ääntyy  

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O/Va

stuu h e nk ilöt 

SEU RANTA 

Koulu ik äis te n 

ja nuorte n 

liik k um ine n 

arje s s a 

lis ääntyy  

 

 

 

 

 

 

Edis te tään laste n ja 

nuorte n liik k um ista 

k ouluis s a Liik k uva 

k oulu-oh je lm an 

h yvillä k äytänte illä 

ja toim e npite illä. 

Kaik k i Tuus ulan 

k oulut ovat 

liik k uvia. (2019 -) 

 

Pe rus k oulut, 

Liik k uva k oulu 

k oordinaattori  

LK, Oh jaus ryh m ä, 

k oulute rve ys k ys e lyn 

tulok s e t, Liitu-

tutk im u k s e n ja MOVE-

m ittauste n indik aattorit.  

 Edis te tään 

liik k um is ta luk ios s a 

Liik k uva opis k e lu –

oh je lm an 

toim e npite illä, 

k aik k i luk ion 

toim ipiste e t 

m u k ana 

oh je lm as sa. (2019 -) 

 

Liik k uva opis k e lu-

tiim i, 

h ank e k oordinaattor

i, luk ion re h tori 

Liik k uva opis k e lu 

h ank k e e n tavoitte e n 

tote utum is e n s e uranta, 

nyk ytilan arvioinnit.  

 Järje ste tään 

luk iois s a y k s ilöllistä 

tu k e a liik k um is e n 

e dis täm is e e n 

järje s täm ällä 

h yvinvointivalm e nn

usta. (2019 -2021) 

 

Liik k uva opis k e lu –

h ank e , luk io, 

Vapaa-

aik apalve lut, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

Alk u- ja loppuk ys e lyt, 

s e urantak ys e ly, 

palautte e t 

valm e nnuk s is ta  

 Kulttuurik asvatus -

s uunnite lm as sa 

h uom ioidaan 

liik k um ine n: 

k ulje taan k äve lle n 

ja pyörällä 

k ulttuurik asvatus -

k oh te is iin. (jatk uva) 

Pe rus k oulut, luk io, 

Kulttuuripalve lut  
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 U innin ope tusta 

järje s te tään k aik ille  

alak ouluje n luok ille   

e dis te tään om a 

e h toista liik k um ista 

k un u im ataito 

lisääntyy. (2021-) 

 

Vapaa-aik apalve lut  Tote utune e t 

u im ak oulut ja 

u im ataitoiste n 

pe rus k oulunsa 

päättävie n os uus  %.  

 Ke h ite tään 

te rve ysliik untapalv

e luita niin, e ttä 

k unnan vapaa-

aik apalve luilla olis i 

m yös  nuorille  

k oh de nne ttuja 

liik untaryh m iä. 

(2022) 

 

Vapaa-

aik apalve lut, 

Te rve ysliik untapalv

e lut, m ah dollis e t 

s e uratoim ijat  

U im ah alli- ja 

te rve ysliik untapalve lui

de n työryh m ä  

 N uoris opalve lut 

järje s tävät 

alue e llis e sti tasa-

arvois e s ti nuorille  

s uunnattuja 

m atalan k ynnyk s e n 

liik untak e rh oja. 

(jatk uva) 

 

N uoris opalve lut  Osallis tujam äärät 

nuoris opalve lun 

liik untaryh m is s ä.  

 Tarjotaan 

yk s ilöllistä oh jausta 

liik untaan 

Oh jaam os sa tai 

nuoris opalve luis sa 

as ioiville  nuorille  

(liik k um is - ja 

e lintapane uvontaa) 

(2023-) 

Oh jaam oide n 

työnte k ijät, 

nuoris opalve luide n 

työnte k ijät,  

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

 Kävijäm äärät  

 Järje ste tään 

k untovalm e nnusta 

k uts untaik äis ille  

nuorille  (2020-) 

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

Kuntovalm e nnuk s e n 

osallistujam äärät ja 

palautte e t.  
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Tavoite  5 Kunnan työnte k ijöide n työk y k yä ja jak s am is ta tu e taan tarjoam alla 

m ah dollis uu s  om an liik k um is e n e d is täm is e e n.  

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Kunnan 

työnte k ijöide n 

työk y k yä ja 

työs s ä 

jak s am is ta 

tu e taan 

tarjoam alla 

m ah dollis uu s  

liik k um is e e n.  

Luodaan uus i 

palve lupolk u  k unnan 

työnte k ijöide n 

y k s ilöllis e e n 

e lintapane uvontaan: 

tarjotaan 

h yvinvointivalm e nnust

a e lintapoje nsa vuok s i 

ris k iry h m äs s ä ole ville  

k unnan työnte k ijöille . 

(2020-2022) H ae taan 

h ank e rah oitusta 

h yvinvointivalm e nnuk s

e n tote uttam is e e n 

(2019 -) 

 

Te rve ysliik unn

an 

k oordinaattori, 

Vapaa-

aik apalve lut, 

Työte rve ys h uo

lto  

H ank k e e n 

oh jaus ryh m ä, 

H yvinvointivalm e nnuk s

e n alk u- ja 

loppuk ys e lyt, 

s e urantak ys e lyt, 

m ittaristo (e s im . Inbody 

–m ittaus) 

as iak aspalaute  ja 

s e urantak ys e ly  

 Työm atk aliik unnan 

e dis täm ine n: tue taan 

työm atk aliik untaa 

k unnan tasolla 

yh te ys k äyttö pyörät, 

k ilom e trik is a. (jatk uva) 

Y h te is e t 

palve lut, 

h e nk ilöstöpalv

e lut 

 

 H ank itaan BREA PRO 

tauk oliik untasove llus  

k unnan työpaik oille  

(2020-) 

H e nk ilöstöpalv

e lut  

Sove lluk s e n k äyttöön 

otto  

 Tarjotaan 

h e nk ilöstöliik untaa 

k unnan työnte k ijöille  

ilm ais e k s i. Tyh y  -

liik untatarjonta ote taan 

osak s i uus ie n 

työnte k ijöide n työh ön 

pe re h dytyk s e e n 

(m uis tilista 

pe re h dyttäjälle ). 

Tote ute taan 

liik untak ale nte ri Tyh y-

liik unnois ta. (2020-

jatk uva)  

Vapaa-

aik apalve lut, 

k aik k i 

e s im ie h e t, joilla 

on h e nk ilöstöä  

Osallistujam äärät  

 Järje ste tään m atalan 

k ynnyk s e n ryh m iä 

jatk ok s i 

h yvinvointivalm e nnuk s

e lle  s e k ä e rityistä tu k e a 

Syk e  Tuus ula, 

Te rve ysliik unn

an 

k oordinaattori,  

H yvinvointivalm e nnus -

h ank k e e n oh jaus ryh m ä, 

pe ruste ttuje n ryh m ie n 

k ävijäm äärät  
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liik k um is e n aloituk s e e n 

tarvits e ville . (2020-)  

 

Tavoite  6 Liik k um is ta h yödynne tään e ntis tä pare m m in työik äis te n työk y k yä 

h aittaavie n s airau k s ie n e nnaltae h k äis ys s ä.   

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Liik k um is ta 

h yödynne tään 

e ntis tä pare m m in 

työik äis te n 

e lintapa 

s airau k s ie n 

e nnaltae h k äis ys s ä 

 

Tarjotaan 

m onipuolis ia 

te rve ysliik untaryh m iä. 

(jatk uva)  

 

Järje ste tään 

pie nryh m is s ä  

e lintapane uvontaa e li 

ryh m ä 

h yvinvointivalm e nnus

ta yh te is työs sä 

opiston k ans sa. (2021-

) 

 

Vapaa-

aik apalve lut, 

k ansalaisopisto, 

liik untas uunnitte lija, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori, 

u im ah allin e s im ie s  

As iak astyytyväis

yys  –k ys e lyt, 

palaute   

 

 Ke h ite tään liik k um is - 

ja e lintapane uvontaa 

k untalais ille  

yh te is työs sä 

Ke usote :n k ans sa. 

Luodaan Ke usote  -

k untie n y h te näis e t 

k äytänte e t ja m ittarit 

ne uvontatyölle .  

Y h te ine n vie s tintä 

ylik unnallis e s ta 

liik k um is - ja 

e lintapane uvonnasta. 

(2020-2022) 

 

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

Y h te is e t m ittarit 

Ke usote  

liik k um is -ja 

e lintapane uvonn

a osalta 

Ke usote -k untie n 

k ans s a, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  
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Tavoite  7 Ik ääntyvie n liik k um is ta ja toim intak y k yä tu e taan ottam alla h uom ioon 

ik äih m is te n e rityis tarpe e t 

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Ik ääntyvie n 

liik k um is ta ja 

toim intak y k yä 

tu e taan ottam alla 

h uom ioon 

liik untapalve lu is s a 

ik äih m is te n 

e rity is tarpe e t 

Este e ttöm yys  

te h dään näk yväk s i, 

e s te e ttöm yys k artta 

tuus ula.fi s ivuilla. 

(jatk uva) 

 

Vapaa-

aik apalve lut 

  

 Tarjotaan s e niore ille  

k oh de nne ttuja 

liik untaryh m iä s e k ä 

e läk e läis ale nnuk s e t 

te rve ysliik untaryh m iin 

ja u im ah alliin. 

Mah dollis uus  s aada 

m yös  ilm aine n 

b us s ik ulje tus  

tie ttyih in 

liik untaryh m iin ja 

taataan alue e lline n 

tasa-arvo. (jatk uva) 

 

Vapaa-

aik apalve lut, 

opisto  

As iak aspalautte e t, 

tote utune ide n 

k ulje tuste n 

k äyttöaste  ja 

tarpe e n arviointi.  

 Järje ste tään 

palve luk e s k u k s is s a 

oh jattua liik untaa, 

niille , jotk a e ivät 

k untonsa vuok s i 

k y k e ne  läh te m ään 

liik untapaik oille , e s im . 

tuolijum ppa ja 

parve k e jum ppa 

(jatk uva/2020) 

 

Vapaa-

aik apalve lut, 

y h dis tyk s e t  

Tote utune e t 

oh jau k s e t, 

osallistujam äärät  
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Tavoite  8  Kaik illa k untalais illa on y h täläis e t oik e ude t liik k um is e e n vam m asta tai 

s airaude s ta h uolim atta.   

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Kaik illa 

k untalais illa 

on y h täläis e t 

oik e ude t 

liik k um is e e n 

vam m asta tai 

s airaude s ta 

h uolim atta.   

 

Este e ttöm yys  te h dään 

näk yväk s i, 

e s te e ttöm yys k artta 

tuus ula.fi -s ivuilla. 

(Jatk uva)  

 

  

 Erityis ryh m ie n 

tu k e m ine n ale nne tu illa 

as iak asm ak s u illa 

(työttöm ät, opis k e lijat, 

e läk e läis e t). Tue taan 

vam m an tai s airaude n 

vuok s i e rityis ryh m ään 

k uuluvie n liik untaa 

e dullis e lla 

e rityis u im aranne k k e e lla. 

(jatk uva) 

vapaa-

aik apalve lut, 

u im ah allin 

e s im ie s , 

liik unnan 

s uunnitte lija  

todistu k s e t 

vam m asta/sairaude s ta, 

lunaste ttuje n 

e rityis u im aranne k k e ide n 

m äärä   
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Tavoite  9  Liik untapaik k oja h oide taan ja ylläpide tään niin, e ttä k untalais illa on 

viih tyis ät liik untaym päris töt ja liik k um is ta tu k e vat olos u h te e t Tuu s ulas s a.  

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Liik untapaik k oja 

h oide taan ja 

ylläpide tään niin, 

e ttä k untalais illa 

on viih tyis ät 

liik untaym päris t

öt ja liik k um is ta 

tu k e vat 

olos u h te e t 

Tuu s ulas s a.  

 

Kuntalais ille  luodaan 

liik untaan innostavia 

liik untapaik k oja 

osallistavan 

vaik uttam is e n k e inoin. 

Kuntalais illa on 

m ah dollis uus  

vaik uttaa 

liik untapaik k oje n 

s yntyyn ja uus im is e e n 

e s im . osallistuva 

b udje tointi ja 

osallis uus illat. 

(jatk uva) 

 

Liik untapaik at, 

vapaa-

aik apalve luide n 

päällik k ö  

As iak aspalautte e

t, osallis uus illat 

(OSBU ) 

 Luonto- ja 

läh iliik untapaik k oja 

tuodaan e s iin 

k untalais ille  e ntis tä 

e ne m m äntote ute ta

an vide ot Tuus ulan 

läh iliik untapaik ois ta ja 

läh iluontok oh te is ta. 

(2020-) 

U im ah alli- ja 

te rve ysliik untapalve l

ut  

Tote utune e t 

vide ot  
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Tavoite  10. Te rve ysliik unnasta vie s titään k untalais ille  te h ok k aasti ja pos itiivis e s ti 

painottae n arje s s a liik k um is ta ja liik k um is e n iloa.  Pienikin l iike edistä ä  terveyttä j  

 

 

TAVOITE  TOIMEN PID E  VASTU UTAH O SEU RANTA 

Te rve ysliik unnasta 

vie s titään 

k untalais ille  

e ntis tä 

te h ok k aam m in ja 

pos itiivis e s ti 

painottae n arje s s a 

liik k um is ta ja 

liik k um is e n iloa. 

Pienikin l iike 

edistä ä  terveyttä j  

Laaditaan vuos ittain 

vie s tintäs uunnite lm a 

te rve ysliik unnasta 

vie s tim is e e n. Te h dään 

liik k um is e n te e m oja ja 

näk yväk s i w w w -s ivuilla, 

s os iaalis e s s a m e dias sa 

ja le h dis s ä. (jatk uva) 

 

Te rve ysliik unnan 

k oordinaattori, tu k e na 

vie s tintä  

Suunnite lm an 

s e urantatauluk k o  

 Osallistutaan 

tapah tum iin ja te h dään 

liik k um is e n 

te rve ysvaik utu k s ia 

näk yväk s i.  

Vie s titään ja 

m ark k inoidaan 

Tuus ulan liik unta- ja 

h yvinvointitapah tum ista 

ja m ah dollis uu k s is ta 

k untalais ille  e ntis tä 

te h ok k aam m in. (jatk uva) 

 

Vie s tintä, 

te rve ysliik unnan 

k oordinaattori  

Es ityk s e t, 

tapah tum ie n 

k ävijäm äärät ja 

s os iaalis e n 

m e dian 

näk yvyys .    

 Luodaan Inte rne t-

s ivuille  inte rak tiivine n 

k uva tai tuote taan m uu  

m ate riaali, joh on on 

k oottu k aik k i Tuus ulan 

te rve ysliik k um is e n 

m ah dollis uude t. 

Te h dään näk yväk s i 

te rve ysliik untaoh je lm aa. 

(2020-2023)  

U im ah alli- ja 

te rve ysliik untapalve lut, 

vie s tintä, m u k aan 

ulk opuoline n 

m ainostoim isto  

Luodaan 

s uunnite lm a 

tote utuk s e lle  ja 

k uullaan 

k äyttäjä-

näk ök ulm ia.  

 

 

 

 



23 

 

Tirviy liikuntaohjilman  iuranta ja aikataulu  

 

Täm ä te rve ysliik untaoh je lm a on laadittu k e s än-s yk s yn 2019  aik ana ja s e n toim e npite e t 

k oh dis tuvat vuos ille  2020-2023. Te rve ysliik unta oh je lm aa päivite tään ja m uok ataan 

tarvittae s s a. Liik untaoh je lm an tote utum is ta s e urataan väh intään k e rran vuode s sa. 

Lis äk s i k unk in toim e npite e n s e urannasta vastaa k irjatut vastuutah ot ja h e nk ilöt 

laadittuje n s e urantas uunnite lm ie n m u k ais e s ti.  

Ke h ittäm is työtä on vaik e aa aik atauluttaa k uu k aus ie n tai vuode nk aan tark k uude lla, s illä 

tie de tään, e ttä tilante e t m uuttuvat ja yllättäviä e ste itä saattaa ilm aantua. Tois aalta osa 

toim e npite is tä s aattaa e distyä e nnalta ole te ttua nope am m in. Ke h ittäm istyö, jos sa on 

m u k ana laaja ve rk osto, on m uuttuvaa ja vaik e asti e nnuste ttavaa aik atauluje n osalta. 

Tästä s yys tä oh je lm aan e i ole  laadittu tark k aa tote utusaik ataulua vaan oh je lm an 

tavoitte ide n tote utum is ta ja k e h ittäm is työn tulok s ia tark aste llaan pitk äjänte is e m m in 

viide n vuode n s y k le is s ä. Toim e npite ide n pe rään k u ite nk in as e te ttu k u ite nk in vuos iluk u , 

jonk a aik ana uudet kehitettä vä t to im inno t on tark oitus  laittaa toim e e npanoon. Osa 

k irjatuis ta toim e npite is tä on jo ole m as sa ole via h yviä k äytänte itä, joita h alutaan jatk aa, 

m utta niide n toim intaa voidaan e de lle e n k e h ittää s e k ä s e urantaa parantaa. N äide n jo 

ole m as sa ole vie n toim ie n on tark oitus  olla jatk uvaa työtä liik k um is e n e distäm is e k s i.  
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25 

 

Kom m e ntoijat ja s is ällön tuottajat:  

Mari H ie tapak k a, Vapaa-aik apalve lut, te rve ysliik unnan k oordinaattori  

Anita Tanttu, varh ais k asvatus , liik untavastaavie n k oordinaattori 

Taiju  Kie s ilä, k ulttuurituottaja laps e t, nuore t  

N inni Korh one n, työs uoje lupäällik k ö, y h te is e t palve lut 

Sam i Lie h u , Liik unnans uunnitte lija, (te rve ysliik unta, e rityisliik unta, s e niorit), Vapaa-

aik apalve lut, Kansalaisopis to  

Pas i-Jus s i H yytine n, U im ah allin e s im ie s , Vapaa-aik apalve lut 
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UKK-instituutti: Liik unnan te rve ysvaik utu k s e t. [Viitattu 17.6.2019 ] 

h ttp://w w w .uk k ins tituutti.fi/tie toa_te rve ysliik unnasta/liik unnan_vaik utu k s e t 

Varh aisvuos ie n fyys is e n ak tiivis uude n s uos itu k s e t. Iloa, le ik k iä ja yh de s s ä te k e m istä. 

Ope tus - ja k ulttuurim inis te riön julk ais uja 2016:21. [Viitattu 3.6.2019 ] 

h ttp://julk ais ut.valtione uvosto.fi/b itstre am /h andle /10024/75405/OKM21.pdf 

Vasank ari T, Kolu P, toim . Liik k um attom uude n las k u  k asvaa – väh äis e n fyys is e n 

ak tiivis uude n ja h e ik on fyys is e n k unnon yh te is k unnallis e t k u stannuk s e t. 

Valtione uvoston s e lvitys - ja tutk im ustoim innan julk ais u s arja 31, 2018 . [Viitattu 3.6.2019 ] 

h ttp://julk ais ut.valtione uvosto.fi/b itstre am /h andle /10024/161012/OKM_30_2018 .pdf 

Vire yttä liik k um alla. Viik oittaine n liik k um is e n s uos itus  yli 65-vuotiaille . UKK-instituutti, 

2019 . h ttps://w w w .uk k ins tituutti.fi/liik k um is e ns uos itus /yli-65-vuotiaide n-liik k um is e n-

s uos itus   

 


