


Kaupunkistrategian karkihanke.

Lilkkumisohjelma el ole litkuntaohjelma.

Palautetaan fyysinen aktiivisuus luonnolliseksi
osaksi Ihmisten jokapaivaista elamaa.

Vaikutetaan inmisten asenteisiin, ymmarrykseen
ja kayttaytymiseen.
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Mista on kysymys?

«f555$

Lahde: UA Endocrinology Lecture to Put Spotlight on Physical Activity, Sedentary Behavior and the Evolution of Human Health, Nov. 8




Keskelset faktat

e Yha useampi harrastaa liikuntaa vapaa-ajallaan ja helsinkilaiset
enemman kuin vaesto keskimaarin. Erot vapaa-ajan liikunnassa kuitenkin

suuria.

e Lilkkkuminen ei ole enda osa jokapaivaista elamaa. Arkea voi sujuvasti
elaa likkumatta, hengastymatta tai hikollematta.

e Paaosin ihmisten valvelillaoloaika kuluu istuen tai makuuasennossa.

e Valtaosa helsinkilaisista el lilku terveysliikuntasuositusten mukaisesti.
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Valtaosa valvelllaolosta istuen tal makuulla
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Seuraukset:

® Neljanneksi merkittavin ennenaikaisen kuoleman riskitekija.
e Elintapasairaudet, kuten tyypin 2 diabetes

e Ylipaino ja lihavuus

® Mielenterveys- ja uniongelmat

e Fyysinen toimintakyky ja kunto sek& motoriset perustaidot heikentyneet ja
erityisesti polarisoituneet.

e Miljardiluokan yhteiskunnalliset kustannukset (sairauspoissaolot, tyon
tuottavuus, terveydenhuollon kulut)
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Litkkumisen edistaminen kannattaa.

Liikunta edistaa terveyttd, ehkaisee,
hoitaa ja kuntouttaa sairauksia, yllapitaa
toimintakykyad ja mielenterveytta.

Y Fyysinen aktiivisuuden puute aiheuttaa
i i \' Suomessa vahintdan 3,2 miljardin euron
= 3 yhtelskunnalhset kustannukset.

Terveys- ja hyvinvointipalvelut,

— litkuntamatkailu ja urheilutapahtumat seka

liikuntalahtoinen viestinta, viihde ja
§ < lifestyle kasvattavat suosiotaan. Yritykset
.5/ ovat aikuisvaestdn merkittavin liikuttaja.
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kustannustehoKkaasti lilkenteen
kasvihuonepaastoja ja muita haitallisia
paastoja (typenoksidit, hiukkaset ja haka).
Meluhaitat. vahenevat, viihtyisyys ja
turvallisuus lisaantyvat.
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Liilkunta edistaa aivoterveytta, muistia.

» Edistaa matemaattisia ja kielellisia
valmiuksia.

e Liikunnallisuus koulupaivan aikana
edistaa koulurauhaa, -viihtyvyytta ja
keskittymiskykyé

Kaverit, verkostot, yhteinen tekeminen ja

tavoite, vuorovaikutustaidot, ilo,

onnistuminen ja onnellisuus.

*  Syrjaytymisen ehkaisy

*  Maahanmuuttajienkotouttaminen ja

* Terveyserojen, eriarvoisuuden ja
segregaation véhentaminen.
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lkaantyneiden ja iakkaiden litkunta
ja liikkuminen

e |an myodta monet elimistdon toiminnot heikkenevéat ja huonon terveyden kokemukset
yleistyvat.

e Erot ikdantyneiden ja iakkaiden fyysisessa toimintakyvyssa, koetussa terveydessa ja
osallisuudessa ovat suuria.

 Kaatumiset ovat yleisia idkkaassa vaestossa ja heikkokuntoisimmista joka toinen kaatuu
vuosittain.

e [lkaantyneiden ja idkkaiden liikkumisesta tiedetaan liian vahan.

e Riittavan litkkumisen hydtypotentiaali on ikaihmisten kohdalla erityisen suuri mm. kaatumisten
ennaltaehkaisyn, hoivatarpeen ja yksinaisyyden ehkaisyn nakokulmista.

e Vain muutama prosentti ikaihmisistéa liikkuu lihasvoimansa ja kestavyyskuntonsa nakokulmasta
riittavasti.

11.9.2018 Kulttuurin ja vapaa-ajan toimiala



Havaintoja toiminnasta

* Eri toimijoiden roolit ja toiminta ikaihmisten liikkumisen ja hyvinvoinnin
edistamiseksi on hajanaista ja riittamattomasti koordinoitua.

* Kysynta ja tarjonta eivat alueellisesti kohtaa.

* Palveluiden ulkopuolelle jaavat usein ne, jotka hyotyisivat liikunnasta eniten,
kuten vaikeavammaiset ja toimintakyvyltdan heikkokuntoisimmat ikdantyneet
seka henkilot, joiden toimintakyky on heikentynyt mielenterveyssyista.

e [kaihmisten lilkkumisessa kotinsa ulkopuolella korostuvat esteettomyys,
turvallisuus, sosiaalinen tuki ja helposti saavutettavat levahdyspaikat ja
palvelut.

* Erityisesti on tunnistettu viestinnallisia haasteita. Ikaihmiset eivat |0yda tietoa
ja palveluita.
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Litkuntapolku hallinnonaloittain

Valtionhallinto
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Mita tullaan tekemaan?

1) Markkinointiviestinta
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Saannollinen litkunta
yllapitaa myonteista
mielialaa seka fyysista ja
psyykkista toimintakykya.
Lisaksi liltkkuminen lisaa
usein sosiaalisia yhteyksia.

Kayta liikkumavarasi.




2) Lilkkumisohjelman alaisuuteen
perustetaan lkaihmisten ja soveltavan
llikunnan alatyoryhma.

Ryhmaan kutsutaan edustaja kaikilta kaupungin toimialoilta seka
keskeisista sidosryhmista (tutkijat, jarjestot, asiantuntijalaitokset).

Tyoryhma tydskentelee kiinteassa yhteistyossa
vammaisneuvoston, rintamaveteraaniasiain neuvottelukunnan, Stadin
Ikdohjelman, Liikkuvat-verkoston ja keskeisten kehlttamlshankkelden

kuten Sutjakka Stadin ja Gerometron kanssa.
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Mita alatyoryhma tekee?

Kokoaa yhteen liikuntapalveluita tuottavat
toimijat, kaupungin toimialat, tutkijat ja jarjestot

- Luodaan Helsinkiin saumaton neuvonta- ja palvelupolku
Ikaihmisten litkunnan ja liitkkumisen lisaamiseksi.

-> Edistetaan lahipalveluiden saavutettavuutta ja esteettomyytta.
- Selkeytetaan ikaihmisille suunnattua viestintaa.
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3) Laajennetaan litkkumissopimuksen
kayttoa kotihoidossa.

4) Osallistutaan Voimaa vanhuuteen —
hankkeeseen

5) Lisataan tutkittua tietoa ikaihmisten
kokonaisaktiivisuuden maarasta
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Toimenpitelta
vilmelstellaan.

Mita haluatte kertoa
minulle?



Kiitos!

040 726 2623


mailto:minna.paajanen@hel.fi

