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Tiivistelma

Vaeston fyysinen aktiivisuus ja liikunnan vahaisgyiseuttaa merkittavia ja yha kasvavia
haasteita suomalaiselle yhteiskunnalle ja yksetiskunnalle. Kaikenikaisten
terveysliikuntaa ja fyysista aktiivisuutta edistdi@®n kunnan mahdollista tarttua tahan
haasteeseen. Liikkumisen terveysvaikutuksia jautidbisia sdéstoja voidaan nahda lyhyella
ja pitkalla aikavalilla.

Kunnan vastuulla on luoda edellytyksia kunnan aaiddn liikunnalle jarjestamalla
likuntapalveluja seka terveytta etta hyvinvoirgidistavaa liikkuntaa eri kohderyhmat
huomioon ottaen, tukemalla kansalais- ja seuratdami rakentamalla ja yllapitamalla
likuntapaikkoja seka kehittamalla kuntien valigéalueellista yhteisty6ta. (Esitys uudesta
likuntalaista 2014). Pirkanmaan alueellisen tedezy edistamisen suunnitelman
toimeenpanoa tukee alueellinen hyvinvointikertorf(sl 2), jonka painoalueet ovat
ravitsemus ja liikunta. Alueellisen terveysliikustaunnitelman tyo kaynnistyi vuonna 2012.
Suunnitelma on tarkoitettu kaytannon tyokaluksadismaan Pirkanmaan kuntien kaikkien
toimialojen, yksityisen ty6terveyshuollon ja kolnmem sektorin toimijoiden
poikkihallinnollista yhteistyota ja tukemaan tergékunnan suunnittelua.

Terveysliikunnan edistdmisen tavoitteet, toimergiitgastuutahot ja seuranta esitetaan
suunnitelmassa eri ikaryhmat ja soveltava liikumtamioon ottaerNain eri toimijat
hahmottavat oman roolinsa terveysliikunnan edist&éssga ja suunnitelman toimeenpanossa.
Alueellisen terveysliikuntasuunnitelman toimeenpatukevat ja koordinoivat Pirkanmaan
sairaanhoitopiiri, UKK-instituutti seka Hameen Litkta ja Urheilu. Suunnitelman alueellista
toteutumista arvioi Pirkanmaan sairaanhoitopii€unnissa terveysliikunnan edistamisen
seurannan tulisi nivoutua osaksi hyvinvointikertatyata.



1 Johdanto

Terveysliikunta ja fyysinen aktiivisuus jokapaivessa elamassa parantaa kaikenikaisten
fyysista ja psyykkista terveytta ja hyvinvointiskdakaihmisten toimintakykydOn hyva
muistaa, etta liikunnan kaikki terveydelliset vaikkset eivat nay heti. Pidemmalla aikavalilla
myo6s yhteiskunta saa sdéstoja pitkaaikaissairauksiglossa.

Kuntia velvoitetaan jarjestamaan julkisia likundédeluja. Kunnan tulee luoda edellytyksia
likunnalle, ja tukea kansalaistoimintaa seké gtgé liikuntapaikkoja ja -mahdollisuuksia
kaiken ikaisille ja myos erityisryhmille (Kuntalgki erveydenhuoltolaki, Liikuntalaki ja
Liikunta-asetus). Kataisen hallituksen linjaus kastaa kuntia liikunnan lisaéamiseen
vaestossa. Fyysista aktiivisuutta edistamalla ondolisuus pidentaa tyouria, lisata
tyohyvinvointia, vahentaa eriarvoisuutta ja synémista seka kaventaa sosiaaliluokkien
valisia terveys- ja hyvinvointieroja. Kunta- ja pelurakenteiden muutokset vauhdittavat
kuntien liikuntapalveluiden ja osaamisen kehittdéngoikkihallinnollisesti seka yhteistyon
lisaamista yli kuntarajojen. Askettain julkaistuar¥eysliikunnan valtakunnallisen linjauksen
(Muutosta liikkeella!, STM 2013) tavoitteena onséda terveysliikkuntaa kunnissa.

Pirkanmaalla Terveydenhuoltolain mukainen alueetliterveyden edistamisen koordinaatio
on vastuutettu sairaanhoitopiirin perusterveydefibogksikolle (Liite 2). Pirkanmaan
alueellisessa terveyden edistdmisen suunniteln{a844) ja sen toimeenpanoa tukevassa
Pirkanmaan alueellisessa hyvinvointikertomukse268a2) elintapaohjauksen painoalueet
ovat ravitsemus ja liikkunta. Alueellisen terveydsthistamisen koordinaation ohjausryhména
toimiva Pirkanmaan sairaanhoitopiirin Terveyderstthisen neuvottelukunta kaynnisti
alueellisen terveysliikuntasuunnitelman laatimigsaonna 2012.

Alueellisen terveysliikuntasuunnitelman tavoitte@matukea Pirkanmaan kuntia
terveysliikunnan edistamisessa. Terveysliikuntasiteimia on Pirkanmaalla laadittu jo
useissa kunnissa (Liite 4). Alueellinen terveysliilkasuunnitelma on tarkoitettu kaytannon
tyokaluksi lisdéamaan Pirkanmaan kuntien kaikkiemialojen, yksityisen tyéterveyshuollon
ja kolmannen sektorin toimijoiden poikkihallinnslia yhteisty6ta ja tukemaan
terveysliikunnan suunnittelua.



2 Terveysliikunta, fyysinen aktiivisuus ja likkumattomuus

Terveysliikunta on Fogelholmin ym. (2011) mukaan yksilon terveyannalta turvallista
likkumista ja aktiivisuutta, joka edistaa fyysisé@oriutumista paivittaisista toimista, ja
parantaa tai yllapitaa terveytta.

STM:n valtakunnallinen terveysliikuntastrategia Nsta liikkeelld! (2013) maarittelee
fyysista aktiivisuutta, likkumattomuutta ja liiktemeuvontaa seuraavasti:

Fyysisella aktiivisuudellatarkoitetaan kaikkea lihastyota, joka suurentaagankulutusta
tarkoituksena on kunnon kohottaminen, terveydeargaminen tai pelkastaan liikunnan
tuottama ilo ja nautinto. Vahintaan kohtuullisestijtta ei liikaa kuormittava fyysinen
aktiivisuus edistaa saannollisesti toteutettunaetgta.

Liikkumattomuudella tai fyysisella inaktiivisuudell a tarkoitetaan fyysisesti |ahes
passiivista olotilaa (makuulla oloa, istumista gakallaan seisomista), jossa ihminen kayttaa
omaa lihasvoimaa vain valttamattomiin paivittaigommintoihin. Lihasten vahainen kayttt
aiheuttaa elinjarjestelmien rakenteiden heikkengnjéstoimintojen huononemista, mika
aiheuttaa monien sairauksien vaaraa.

Liikuntaneuvonta on henkil6kohtaista, yksilotapaamisia siséltawiddysneuvontaa.
Liikuntaneuvontaa annetaan erityisesti vahan likke, ja sitd voi antaa terveydenhuollon-
tai liikunta-alan ammattilainen. Neuvonnassa vomdagddyntéa erilaisia terveysmittauksia
seka liikkumaan kannustavia materiaaleja, kutera@pai muita ohjeita. Neuvonnan tulee
sisaltdd myos liikunnan haittavaikutusten ja nstasaiheiden arviointia.

3 Terveysliikunnan merkitys yksildlle ja yhteiskunnalle

Terveysliikunnan lisddmisen ja istumisen vahentémtarkeytta korostetaan
valtakunnallisessa terveysliikunta -strategiassatdsta liikkeelld! (2013). Kansainvalisesti
tarkasteltuna suomalaislapset liikkuvat 11-vuoagsaljon, mutta 15-vuotiaana enéé hyvin
vahan. Lasten arkilikkuminen on vahentynyt, muttheiluharrastaminen on lisdéntynyt.
Aikuisista noin 10 % liikkuu terveysliikuntasuossten mukaisesti, ja elakelaisista noin 5
%:lla tayttyy terveysliikuntasuositukset. Liikkuniatnuus on todettu l&hes tupakoinnin
veroiseksi vaaraksi ihmisen terveydelle, ja s&lisénien keskeisten kansansairauksien
riskia.



3.1 Terveysliikuntasuositukset

Lapset 0-6 v.

Lapsi tarvitsee vahintaan 2 tuntia reipasta liikkuntaa joka paiva

Omaehtoista ja ikdryhmalle sopivaa

Lapset ja nuoret 7-17 v.

Lasten ja nuorten tulee lilkkkua vahintdan 1-2 tuntia / paiva monipuolises
ikaan sopivalla tavalla

Yli 2 tunnin pituisia istumisjaksoja valtettava
Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia paivassa

Aikuiset 18 - 64 v.

Liiku reippaasti ainakin 2 t 30 min TAI 1 t 15 min viikossa rasittavasti
Liikehallintaa ja lihaskuntoa ainakin 2 kertaa viikossa

Ikaihmiset 65 +

Liiku reippaasti ainakin 2 t 30 min TAI 1 t 15 min rasittavasti viikossa
Lihasvoima- ja tasapaino- ja ketteryysharjoittelua 2-3 kertaa viikossa
Venyttely- ja liikkuvuusharjoituksia 2 kertaa viikossa

Erityisryhmat (soveltava liikunta)

Liiku reippaasti ainakin 2 t 30 min TAI 1 t 15 min viikossa rasittavasti

Omien mieltymysten ja omien mahdollisuuksien mukaista liikuntaa




3.2 Liikunnan terveyshyoddyt

Liikunnalla on merkittava rooli yksilon kokonaistaiselle fyysiselle, psyykkiselle ja
sosiaaliselle hyvinvoinnille seka terveellisellayavalliselle kasvulle ja kehitykselle. Liikunta
vahentaa ennenaikaista kuolleisuutta, ja on kesgsisroolissa mm. sepelvaltimotaudin,
kohonneen verenpaineen, paksusuolen syovan jssaikudiabeteksen ehkaisyssa. Liikunta
ehkéisee jo sairastuneiden ihmisten lisdsairadedi@ tukee heidan hoitoaan ja
kuntoutustaan. Liikunnalla ja erityisesti hyvaléskavyyskunnolla on positiivisia yhteyksia
aivojen toimintaan, kuten muistiin, keskittymiskykyja oppimiseen. Liikkunnan merkitys
tulee vahvistumaan entisestaan vaeston ikaantjeessdista useamman idkkaan asuessa
kotona laitoshoidon sijaan. Liikunnan turvallisuertepanostamalla voidaan ennaltaehkaista
merkittavasti liikunnan aiheuttamia tapaturmia. 2013, Liikunnan kaypé hoito -suositus
2012))

3.3 Taloudellinen nakdkulma

Terveysliikuntaa edistamalla voidaan saada mittghitaiskunnallisia saastoja.
Kansainvalisten tutkimusten mukaan liikkumattomuud#euttamat suorat kustannukset
ovat 1.5 — 3.8 % terveydenhuollon kokonaiskustasisti&. Kun terveydenhuollon
kustannuksiin lisdtdan myds tuottavuuskustannulesetenaikaiset elakoitymiset,
sairaslomat, ym) euromaarainen kustannus kaksaikarti esimerkiksi diabeteksen
kustannusten osalthiikkumattomuus on riskitekijd moneen keskeiseendemsairauteen,
joiden kustannukset valtiolle on miljardeja eurejedessa (esim. sydan- ja
verisuonisairauksien hoito n. 918,4 milj.e/vuogyptin 2 diabetes 505 milj. e/vuosi, murtumat
56 milj.e/vuosi). Tutkimusten mukaan esimerkiksigin 2 diabeteksesta 27 %, 21-35 %
rinta- ja paksusuolen syovista seka 30 % iskeetaisigdlanongelmista olisi ehkaistavissa
likunnan avulla.Tutkimusten mukaan seka henkilokohtaitisduntaneuvonta etta
investoinnit, joilla pyritaaniikuntaan kannustavan elinympariston luomiseernvatoolla
kustannusvaikuttavidrityisen kustannusvaikuttaviksi osoittautuivavé&iyn ja pyorailyn
lisddmiseen pyrkivat toimenpiteet, kuten toimivjarnurvallisten kevyen liikenteen vaylien
rakentaminen ja yllapitAmineKustannusvaikuttavuustutkimusten perusteella vaesto
likunnan lisddmiseen panostaminen on yhteiskuméddkulmasta kannattavaa, vaikka
vaikutukset tulevatkin pitkan ajan kuluessa.



4 Terveysliikunnan edistaminen ikaryhmittain

Terveysliikunta tulisi nAhda keskeisena osana karstrategiaa ja hyvinvointijohtamista.
Terveydenhuoltolain mukaisesti kunnan tulee edigt&ston terveytta ja hyvinvointia

poikkihallinnollisesti ja yhteistydssa muiden kussa toimivien tahojen kanssa. Seuranta

voidaan tehda kunnan toiminta- ja taloussuunnitt@iosessissa ja osana

Kunnan tavoitteena

ﬂata

-

Vahvistaa

Mahdollistaa

terveyden kannalta riittavasti
likkuvien maaraa

tietoa terveysliikunnan maaran ja
laadun muutoksista seka ikaryhman
terveydentilasta

kuntajohdon tietoutta liikunnan

merkityksesta kuntalaisten
terveyteen, tasa-arvoon ja
osallisuuteen

hallinnonalojen yhteisty6ta

eri toimialojen paatdksentekoa
terveysliikunnan edistamiseksi
likunnan osuutta kuntastrategiassa

eri toimijoiden resurssit likkunnan
edellytysten luomiseen

likuntakalenterin kokoaminen joka

VUOSI J

hyvinvointikertomustydta. Mittareina voidaan kagtéunnan omien selvitysten ja kyselyiden
tai kansallisten tiedonkeruiden tuloksia.

Seuranta

-

~

Kunnan omat selvitykset ja kyselyt
Kunnan toiminta- ja talous-
suunnitelma

Kunnan hyvinvointikertomus
Kunnan terveydenedistamis-
aktiivisuus (TEAviisari)

Kouluterveyskysely (THL)
Aikuisvaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys
(AVTK) -tutkimus

Elakeikaisen vaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys
(EVTK) -tutkimus

Alueellinen terveys ja hyvinvointi

(ATH) -tutkimus

HEAT -mittari

Seuraavissa alaluvuissa (4.1 - 4.5) on esimerkkajgthmittaisista terveysliikunnan
edistdmisen tavoitteista, toimenpiteista, vastwnitdh ja seurannasta. Taulukot on rakennettu
tavoite- ja toimenpideléhtoisesti. Kukin toimiatg/tad oman vastuualueensa toimenpiteiden
kohdalta.



4.1 Pikkulapset 0-6 v.

Taulukko 4.1 Pikkulasten (0-6 v.) terveysliikunnanedistaminen

TAVOITE TOIMENPIDE VASTUUTAHO SEURANTA
Luoda liikkumista edistava * Koulutetaan paivakodin opettajia liikkumisen ohjaseen OPETUSTOIMI » Lilkkkumisen maara
ympéristo ja korostaa + Tiedotetaan vanhempia liikunnan lisdamisesta paidissa ja | Péivahoidon johtaja ja opettajgtpéivékodeissa
arkiliikunnan tarkeytta kotona
 Laaditaan liikkumissuunnitelma paivékotiin jokagille LIIKUNTATOIMI
Liikuntatoimen johtaja = Lahiliikuntapaikkojen maara,
. 3. SEKTORI laatu ja kayttbaste

Lisataan lahiliikuntapaikkoja ja poistetaan mahid@lolemassal

olevia arkilikunnan esteita
Varmistetaan lahilikuntapaikkojen esteettémyys ja
saavutettavuus: valaistus, lumi, lehdet, jne.

Liikunnan aluejarjestdjen johto
TEKNINEN TOIMI
Teknisen toimen johtaja

= Lapsiperheiden tyytyvaisyys
l&hiliikuntapaikkoihin

Lisata
likkumismahdollisuuksista ja
tapahtumista tiedottamista

Kootaan kunnan Internet-sivuille kalenteri kunnan
likuntamahdollisuuksista

Mahdollistetaan liikuntasalivuorojen helppo varaaen
Jarjestetaan perheliikuntatapahtumia ja -ryhmitiddkaisille
ja toimintakyvyltdan erilaisille lapsille

LIIKUNTATOIMI
Liikuntatoimen sihteeri
SIVISTYSTOIMI

Rehtorit

3. SEKTORI

Liikunnan aluejarjestdjen johto
kansanterveysjarjestot

» Liikuntasalien ja -paikkojen
kayttbaste

Lisata liilkunnan pariin
ohjausta

Kerrotaan liikuntamahdollisuuksista
Motivoidaan liikkumaan

Kannustetaan lapsia ja vanhempia likkumaan yhdessa
(perheliikunta)

LIIKUNTATOIMI
Liikuntatoimen johtaja
3. SEKTORI
Liikuntajarjestojen johto
OPETUSTOIMI
Varhaiskasvattajat
SIVISTYSTOIMI
Rehtorit

= Liikuntasalien ja -paikkojen
kayttbaste

Annetaan terveysliikuntaneuvontaa vanhemmille eraesen
syntymaa

Kannustetaan lapsia likkumaan

Annetaan lasten vanhemmille terveysliikuntaneuvanta
terveydenhoitajan luona neuvolassa: esim. Neuvp&ese
(Sydanliitto)

TERVEYSTOIMI
Neuvolan terveydenhoitaja

= Otettiinko materiaali kayttoon ja
miten se "istuu” kaytannon tyoho
= Tyontekijoiden liikunta-
neuvontaan kaytetyn ajan
seuranta

=




4.2 Lapset ja nuoret 7-17 v.
Taulukko 4.2 Lasten ja nuorten (7-17 v.) terveyslkunnan edistaminen

TAVOITE

TOIMENPIDE

VASTUUTAHO

SEURANTA

Luoda liikkumista edistava
ymparisto ja korostaa
arkiliikunnan tarkeytta

Lisataan lahiliikuntapaikkoja ja poistetaan mahid@lolemassa
olevia arkilikunnan esteita

Pyydetaan lapset mukaan suunnittelemaan koulumpiha
Varmistetaan lahiliikuntapaikkojen esteettémyys ja
saavutettavuus

Kannustetaan likkumaan koulumatka pydraillen tarddlen
Varmistetaan kouluteiden turvallisuus

TEKNINEN TOIMI

Teknisen toimen johtaja
OPETUSTOIMI

Rehtori ja koko henkildkunta

= Lahiliikuntapaikkojen kayttoasts
» Tyytyvaisyys
l&hiliikuntapaikkoihin —kysely

» Kouluun kavelevien ja
pyorailevien maara

= Pyorakyparan kayton maara

D

Lisaté liikkuntaneuvontaa ja
ohjausta liikunnan pariin

Pidetdan terveysliikunta-aiheisia tunteja

Annetaan terveysliikuntaneuvontaa koulussa

Lisataan terveydenhoitajien tietoutta liikkuntapansta
Annetaan terveysliikuntaneuvontaa terveydenhoitijana
kouluissa: esim. Neuvokas perhe (Sydéanliitto)

OPETUSTOIMI
Terveystiedon opettaja

TERVEYSTOIMI
Terveydenhoitaja

= Kouluterveyskysely: liikunnan
osuus

= Otettiinko materiaali kayttoon ja
miten soveltuu kaytantdon

=2

Tehda liikkkumisesta osa
koulun kulttuuria

Suunnitellaan koulun liikuntapaivid nuorten kanssa
Mahdollistetaan oppilaiden toivomia liikuntatunteja
Kouluilla on tarvittaessa mahdollisuus soveltavduhnan
konsultointiin

Oppilaskunnille mahdollisuus liséta liikuntaa katilbissa ja
kouluajalla

Kannustetaan liikkumaan valitunneilla

Jarjestetaan valituntiliikuttaja -koulutusta ylakakaisille
Kaytetdan Kasit liikkeelle ja Liikkuva koulu -hardiklen
materiaaleja

OPETUSTOIMI

Rehtori

OPETUSTOIMI
Liilkunnanopettaja

3. SEKTORI
Paikallisjarjestdjen johto
LIIKUNTATOIMI
Liikuntatoimen johtaja

= Move- fyysisen toimintakyvyn
seuranta oppilaille

= Kouluterveyskysely: liikunnan
osuus

= TEAVviisari koulujen terveyden
edistamisaktiivisuuden mittarina

Lisata * Kootaan liikuntakalenteri kunnan verkkosivuille: LIKUNTATOIMI
likuntamahdollisuuksista ja likuntamahdollisuudet seké salivuorojen varaus Liikuntatoimen sihteeri
urheiluseuroista tiedottamistal « Tuodaan urheiluseurat nakyviksi 3. SEKTORI

« Jarjestetaan perheliikuntatapahtumia ja -ryhmiidaikaisille | Paikallisjarjestojen johto
Lisata liikuntaharrastuksia » Otetaan Liikuntapassi -malli kayttéon (likuntakaista saa SIVISTYSTOIMI
erityisesti vahan liikkuvilla merkinnan passiin) Rehtorit

« Jarjestetaan likunnallinen iltapaivakerho LIIKUNTATOIMI

« Annetaan vapaita "hontsyvuoroja” kuntalaisille Liikuntatoimen johtaja

. 3. SEKTORI

Tuodaan liikuntajarjestéja, urheiluseuroja ja miiikainnan
toimijoita (mm. kansanterveys- ja vammaisjarjestot)

nakyvammiksi

Paikallisjarjestdjen johto

= Kunnan verkkosivuille Kylla /
Ei palaute sivujen toimivuudesta
» Liikuntasalien ja -paikkojen
kayttbaste

» Tyytyvaisyys
lahiliikuntapaikkoihin -kysely

= Liikunta- ja urheiluseurojen
toimintaan osallistuvien
suhteellinen méaara

10



4.3 Tyoikaiset 1864 v.
Taulukko 4.3 Tydikaisten (18-64 v.) terveysliikunna edistaminen

TAVOITE

TOIMENPIDE

VASTUUTAHO

SEURANTA

Luoda liikkumista edistava
ympaéristd ja korostaa

« Huolehditaan kevyen liikenteen vaylien kunnostagegeettémyydesta
e Kunnostetaan ja yllapidetaan luistelu- ja hiihtdgaja

TEKNINEN TOIMI
Teknisen toimen johto

= Lahiliikuntapaikkojen kayttdaste

arkiliikunnan tarkeytta « Mahdollistetaan luontoliikuntaymparistdjen kayttaem ja SIVISTYSTOIMI = Tyytyvaisyys lahiliikuntapaikkoihin
huomioidaan niiden saavutettavuus Amk, yliopisto, opistot -kysely

« Mahdollistetaan tyd-/koulumatkaliikunta: suihkutijae. TY_QPAlK_AT

«  Kannustetaan tydskentelyn tauottamiseen Tybnantaja

« Mahdollistetaan seisten tydskentely

o Jarjestetddn kavelykokouksia ja pidetadn kehityalstslut kavellen
Lisata » Tuodaan vahan tunnetut liikuntalajit nakyvaksi LIKUNTATOIMI = Kunnan verkkosivuille Kylla /
liikuntamahdollisuuksista « Kootaan likuntakalenteri tai yhteisollinen tiedsélusta kunnar Liikuntasihteeri Ei palaute sivujen toimivuudesta
tiedottamista verkkosivuille 3. SEKTORI

« Lisataan liikuntatiedon saavutettavuutta Paikallisjarjestojen johto = Liikuntasalien ja -paikkojen

« Tybpaikoille, kouluihin, kauppoihin ja muihin koligén ja gl\ﬂtST:(STC)'Ml kéayttoaste

ehtori

palveluihin (esim. apteekit) likunta-aiheisia gtkita ja
tietopaketteja terveysliikunnan hyodyista

Lisata liikuntaneuvontaa ja

* Otetaan liikunta puheeksi terveydenhuollossa

TERVEYSTOIMI/TYO-

= Liikkumisreseptin kayttbaste

tietoutta liikkunnasta « Otetaan liikkumisresepti kayttoon TERVEYSHUOLTO
« Tyopaikka jarjestad/mahdollistaa tyéntekijdiden Laakari, hoitaja, fysioterapeutti
likuntapalveluiden kayttoa SIVISTYSTOIMI = Liilkunta- ja urheiluseurojen
« Laitetaan kunnan verkkosivuille sahkoinen liikuritagkka ja | AmMK, yliopisto, opistot toimintaan osallistuvien maara
tydmatkan kalorilaskuri TY__OPAIK_AT . .I._||k5mtasal|en ja -paikkojen
« Laitetaan tietoiskuja likunnasta paikallisiin t@dsvalineisiin | Tyonantaja kéyttoaste
* Hyo6dynnetaan liikkuntaneuvonnassa esim. Terveyskitek LU T POl
Liikkujan Apteekki-konseptia Likuntasihteeri
Taata opiskelijoille » Jarjestetadn monipuolista liikuntaa pitkin paivaa LIIKUNTATOIMI = Opiskelijaliikuntapalveluiden
yhdenvertaiset « Taataan opiskelijahinnat kaikissa liikuntapalvesais Liikuntatoimen johtaja suhteellinen kayttbaste
likuntamahdollisuudet SIVISTYSTOIMI » TEA-viisari koulujen

Amk, yliopisto, opistot
Palveluja tarjoavat tahot

terveydenedistamisaktiivisuuden
mittarina

Lisata tyottomien fyysista
aktiivisuutta

» Taataan alennetut hinnat kaikissa liikuntapalvekis
¢ Otetaan liikunta puheeksi terveydenhuollossa
* Tuotetaan liikuntapalveluita ja tiedotetaan niista

LIIKUNTATOIMI
Liikuntatoimen johtaja
TERVEYDENHUOLTO
Laakarit, hoitajat
TYOTTOMIEN YHDISTYS

= Alennuksia saavien maara
= Liikunta-, urheiluseurojen ja
muiden liikuntatoimijoiden
toimintaan osallistuvien
suhteellinen maara
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4.4 |kaihmiset 65 +
Taulukko 4.4 Ikaihmisten (65 +) terveysliikunnan edastaminen

TAVOITE TOIMENPIDE VASTUUTAHO SEURANTA
Luoda liikkumista edistava  Lisataan lahilikuntapaikkoja ja poistetaan mahidilolemassa] TEKNINEN TOIMI = Lahilikuntapaikkojen
ymparisto ja korostaa olevia arkilikunnan esteita Teknisen toimen johtaja kayttbaste

arkiliikunnan tarkeytta

Varmistetaan esteettn ymparisto liikkumiseen: salgi, lumi,
jne.

Huolehditaan kevyen liikenteen vaylien kunnosta
Yllapidetaan ja kunnostetaan luistelu- ja hiihtdgaja
Mahdollistetaan luontoliikuntaympéaristdjen kayttéem ja
huomioidaan niiden saavutettavuus

Laitetaan penkkeja kavelylenkin varrelle

» Tyytyvaisyys
[&hiliikuntapaikkoihin

Lisata
liikuntamahdollisuuksista
tiedottamista

Mainostetaan seniorien liikuntaryhmia

Kootaan kunnan verkkosivuille liikuntakalenteri
Mahdollistetaan salivuorojen helppo varaus

Kootaan ylla olevat tiedot my6s vihkosen muotoon
Laitetaan kunnan verkkosivuille sdhkoéinen liikuniitiagixka

LIIKUNTATOIMI
Liikuntasihteeri

3. SEKTORI
Paikallisjarjestdjen johto

= Kunnan Internet-sivuille palautg
sivujen toimivuudesta

= Liikuntasalien ja -palvelujen
kayttbaste

= Tyytyvaisyys liikuntapalveluihin

Taata liikuntamahdollisuudet
kaikille

Jarjestetaén halukkaille lisd& monipuolisia liikamyhmi&a: mm.
tasapaino- ja ketteryysliikuntaryhmi&, tanssiryhjaia
ulkoiluryhmia seka mahdollisuutta ulkoilla

Perustetaan ohjatun harjoittelun seniorikuntosaleja
Taataan alennetut hinnat kaikissa liikuntapalvekis
Jarjestetdédn kuljetukset liikuntapalveluihin

Varmistetaan lilkunnallisen kuntoutuksen saatavuus
Liikuntaneuvontakoulutusta vanhustyon tyontekigill
palvelutaloihin, laitoksiin ja avopalveluihin/kogjveluihin
Koulutetaan vanhuksia toistensa vertaisohjaajiksi

3. SEKTORI
Paikallisjarjestojen johto
LIIKUNTATOIMI
Liikuntasihteeri
Palveluja tarjoavat tahot

TERVEYSTOIMI
Kotihoidon johtaja
SOSIAALITOIMI
Vanhusty6n johtaja

= Liikuntasalien ja -palvelujen
kayttbaste

= Tyytyvaisyys liikuntapalveluihin

= Ikdihmisten toimintakyky
(kotona tai palvelutaloissa)

Lisaté liikkuntaneuvontaa ja
likunnan terveyshydédyista
tiedottamista

Otetaan liikunta puheeksi jokaisella kaynnilla

Otetaan liilkkumisresepti kayttoon

Viedaan ruokapalvelun mukana kotiin likuntaohje
Perustetaan terveyskioski erityisesti vahan liikkev
Laitetaan tietoiskuja liikunnan hyddyista paikattsdiaan
(lehdet, radio, jarjesttjen lehdet, verkkosivutieoym.)
Hyddynnetaan tiedottamisessa esim. Terveyskioaki- t
Liikkujan Apteekki-konseptia

TERVEYSTOIMI
Kotihoidon johtaja
SOSIAALITOIMI
Vanhusty6n johtaja

LIKUNTATOIMI
Liikuntasihteeri

3. SEKTORI
Paikallisjarjestdjen johto

= Liikkumisreseptin kayttbaste

» Fyysisen aktiivisuuden maara

A%
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4.5 Erityisryhmaét (soveltava liikunta)

Taulukko 4.5 Soveltavan (erityisryhmien) terveyslikunnan edistaminen

TAVOITE

TOIMENPIDE

VASTUUTAHO

SEURANTA

Luoda liikkumista edistéavg
ympaéristo ja korostaa
arkiliikunnan tarkeytta

Lisataén lahiliikuntapaikkoja, poistetaan mahdalislemassa
olevia arkilikunnan esteita ja huomioidaan lahitnon
saavutettavuus

Varmistetaan esteetdn ymparistd: mm. valaistusi, lterveellinen
ilma

Huolehditaan kevyen liikenteen vaylien kunnosta

Laitetaan penkkeja kavelylenkin varrelle

TEKNINEN TOIMI
Teknisen toimen johto

= Lahiliikuntapaikkojen kayttdaste
= Tyytyvaisyys lahiliikuntapaikkoihin

Jarjestaa riittavat
likuntapalvelut
erityisryhmille

Lisataan lilkkuntaryhmia ja liikuntapalveluita eiigyyhmille
Huolehditaan soveltavan liikunnan jarjestamisesgi@igkodeissa,
kouluissa, palvelutaloissa ja laitoksissa

Jarjestetdan kuntouttavia palveluita. Esim. luodaareltavan
likkujan polku, "sote-asiakkaasta liikuntapalvedlin ja/tai
omaehtoiseksi liikkujaksi”

Luodaan liikuntakalenteri tai yhteisollinen aluktamnan
verkkosivuille soveltavan liikunnan osalta

SIVISTYSTOIMI

Rehtorit

OPETUSTOIMI

Koulujen liikunnanopettajat
TERVEYSTOIMI

Hoitajat, fysioterapeutit, toimintaterapeutit
LIIKUNTATOIMI

Erityisryhmien liikunnanohjaaja

3. SEKTORI

Paikallisjarjest6jen johto

= Lilkkuntaryhmien kayttbaste

= Fyysisen aktiivisuuden maara
erityisryhmilla

= Palveluiden kayttomaara

= Tyytyvaisyys palveluihin

* Liikunnan palvelukalenteri paivitys
vuosittain

= Erityisryhmien liikuntavuorojen ja -
ryhmien kayttdaste

Lisata erityisryhmien
liikuntaneuvonnan
osaamista

Liikunnan pariin ohjaaminen jokaisessa tapaamisessa
Liikkumisresepti kayttdon

TERVEYSTOIMI
ladkarit, hoitajat
SOSIAALITOIMI
Perusturvajohtaja

= Lilkkkumisreseptin kayttbaste

Lisata liikuntaneuvontaa |
likunnan terveyshyddyist3
tiedottamista

Otetaan liikunta puheeksi jokaisella kaynnilla
Otetaan liikkkumisresepti kaytt6on

Perustetaan terveyskioski erityisesti vahan liikkev
Laitetaan tietoiskuja liikunnan hyddyista paikadéisteen

TERVEYSTOIMI
Kotihoidon johtaja
SOSIAALITOIMI
Perusturvajohtaja

LIIKUNTATOIMI
Liikuntasihteeri

3. SEKTORI
Paikallisjarjest6jen johto

= Lilkkkumisreseptin kayttbaste

= Fyysisen aktiivisuuden maara

Varmistaa saavutettavuus

Jarjestetaan kuljetukset liikuntapaikoille
Taataan alennukset liikuntapalveluihin, apuvaliireis
Taataan avustajat tarvittaessa

Palveluja tarjoavat tahot

= Alennuksia ja tukia saavien maard
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5 Toimeenpano

Pirkanmaan alueellisen terveysliikuntasuunnitel@aoite on auttaa kuntien eri
toimijoita lisaamaan vaeston fyysista aktiivisuua on kaytannon tyovaline tukemaan
valtakunnallisen terveysliikuntastrategian Muutdskkeelld! (STM 2013) ja kuntien
hyvinvointikertomusten toimeenpanoa.

Suunnitelman lausuntokierroksena on toiminut sétegsPirkanmaan alueellisen
terveyden edistamisen koordinaation kattavissau@héissa. Lisdksi suunnitelman
laatimiseen osallistuneet henkil6t ovat lahettaseatkommentoitavaksi
sidosryhmilleen. Lausuntokierroksen jalkeen Pirkaamalueellisen
terveysliikuntasuunnitelman hyvéksyy Pirkanmaanasaihoitopiirin hallitus, jonka
jalkeen se l6ytyy vastuuorganisaatioiden (HLU, PS&BKK-instituutti)
verkkosivuilta.

Kuntakierros toteutettiin kevaalla 2014, jotta Rimknaan alueellista
terveysliikuntasuunnitelmaa voidaan kunnissa kayé/uoden 2015 toiminta- ja
taloussuunnittelun apuna. Kuntakierroksen tilaisiinkosallistui kuntien johto- ja
hyvinvointiryhmien jasenia, luottamushenkilditéakian eri toimialojen edustajia,
kolmannen sektorin ja urheiluseurojen seké paiakidian edustajia. Pirkanmaan
alueellisen terveysliikuntasuunnitelman vastuuoiggatioiden edustajat esittelivat
suunnitelman. Kuntakierroksen tilaisuuksissa labjodlta myo6s kartoitettiin
kuntalaisten fyysisen aktiivisuuden lisddmisen tetssja ehdotuksia niiden ratkaisuksi.
Naiden minitydpajojen tuotokset palautettiin kumfnoikkitoiminnallisille
hyvinvointitydryhmille, jotka koordinoivat alueetien terveysliikuntasuunnitelman
toimeenpanoa kunnassa.

Pirkanmaan alueellinen terveysliikuntasuunniteloiee kunnan
hyvinvointikertomuksen painopisteiden toimeenpaaoiamalla pohtimaan mita kukin
toimiala ja sen yksittaiset tyontekijat osaltaaivabtehda vaeston fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi. Toimeenpano voidaamkétaa esim. tarkastelemalla
suunnitelman taulukoita hyvinvointiryhmassa ja aarhalla niiden sisaltamia
esimerkkeja ja ehdotuksia oman kunnan kaytantoursiin kaytantoihin ei aina tarvita
rahaa. On tarkeétd, etta kuntalaisten fyysisenvedauden lisaaminen ymmarretaan
jokaisen toimialan tehtavéksi. Siten sen toimeeanpaauranta ja arviointi ovat osa
normaalia toiminta- ja taloussuunnitteluprosedsimnat saavat tukea toimeenpanoon
HLU:lta, Pirkanmaan alueelliselta terveyden ediss&m koordinaatiolta seka UKK-
instituutilta.
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6 Seuranta ja arviointi

Terveysliikunnan edistdmisen seuranta ja arviainttarkeaa tavoitteiden ja
toimenpiteiden vaikutusten arvioimiseksi. Seuramtdarkoituksenmukaista ottaa
osaksi kuntien hyvinvointikertomusty6ta. Sen osamduontevaa arvioida esim. sita
miten kunnassa on onnistuttu edistamaan eri-ikdifgtgsisesta aktiivisuutta tai miten
toteutuu eri toimijoiden terveysliikunnan yhteistyaltakunnalliset yhteiset mittarit
esim. sdhkodisessa hyvinvointikertomuksessa hel@dtviointia ja kuntien valista
hyvien kaytanttjen vertailua. Seurannassa kaytettandikaattoreiden tulisi olla
realistisesti mittavia ja tosiasioita kuvaavia.

Kouluterveyskysely (THL) kokoaa tietoa mm. nuorten elamantavoista ja
hyvinvoinnista. Koululaisten liikkunta-aktiivisuudes@urannassa voi kayttaa esim.
indikaattoria: Harrastaa hengastyttavaa liikuntapaa-ajalla korkeintaan 1 h viikossa.
Lis&a vaeston terveyden ja hyvinvoinnin seuranegéelmia 1oytyy liitteesta 3.

Move! on 5. ja 8.-luokkien oppilaiden fyysisen toimingakn seurantajarjestelma,
jonka mittaukset on tarkoitus suorittaa perusk@sai Move! -mittari on jo
hyodynnettavissa, mutta se otetaan virallisestitééy vuonna 2016. Move!:n avulla
pyritddn kannustamaan nuoria omaehtoiseen liikkeems

HEAT-mittari (Health Economic Assessment Tool) on sahkoéinerlgaja pyorailyn
terveyshyotyjen taloudellisen arvioinnin mittaotg kunta tai muut suuremmat alueet
voivat maksutta hyddyntaa esim. suunniteltaessia kesyen liikenteen reitteja. Linkki
HEAT-mittariin 10ytyy liitteesta 3.

Kaytadnnon tyon apuna liikkkumisen ja liikuntahareasisen maaraa on mahdollista
tarkastellaobjektiivisilla mittareilla eli tallentavan sykemittarin, askelmittarin tai
kiihtyvyysanturin avulla. UKK-instituutin sdhkoindnikuntapiirakka voi toimia
yksilon viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden mittaa. Henkilokohtaiset mittarit ovat
vahan liikkuvien liikkuntaneuvonnan apuna motivaatisdamisessa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) keraa veltéietoa kuntien seka koulujen ja
oppilaitosten terveydenedistamis- aktiivisuudestiaden vuoden valein. Tata
vertailutietoa voidaan kayttda kunnallisen paatitesen tukena. Tulosten kuvaajana
toimii TEAviisari-verkkopalvelu (kuva 1), jossa viarkastella seké vertailla kunnan tai
alueen terveydenedistamisaktiivisuutta neljalléosa-alueella (perusterveydenhuolto,
koulu/oppilaitokset, liikunta ja kuntajohto). Kuvalia olevassa taulukossa on
Pirkanmaan sairaanhoitopiirin alueen kuntien tesligginnan aktiivisuutta verrattu
koko maan keskimaaraiseen tilanteeseen. Liikuntzaoréaan on panostettu
Pirkanmaalla muuta maata selkeasti vahemman. Kaitéiilkunnan olosuhteiden
vaikutuksia on arvioitu selkeasti koko maata enemma

15



Kuva 1. TEAviisari: likunnan edistamisaktiivisu®srkanmaan sairaanhoitopiirissa —

Muut ydintoiminnat

W Liikuntaneuvontaa
Litkkumisryhmia
Liikunnan olosuhteisiin kohdis

Koulupaivan liikkuntaa lisaava
50

Muut ydintoiminnat Pisteet 0—10 Koko maa

Liikuntaneuvonta 54 61

Liikkumisryhmia 71 73

Liikunnan olosuhteisiin kohdistuvien vaikutusteriamti 82 65
Koulupaivan liikuntaa lisdavat toimenpit 48 44

THL:n Alueellinen terveys ja hyvinvointi (ATH) —tutkimus keraa tietoa vaeston
terveydesta ja hyvinvoinnista alueittain. Tarkogeka on kehittd& ATH pieniéakin
kuntia palvelevaksi mittaristoksi. Indikaattorinai ¥oimia kunnassa esim. vapaa-ajan
likuntaa harrastamattomien osuus (%ikuisvaeston (15-64v)

terveyskayttaytyminen ja terveys(AVTK) tutkimusta on toteutettu vuosittain
vuodesta 1978 lahtien (THL). Liikuntakayttaytymisssuranta on yhtena osa-alueena.
Elékeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terwes (EVTK) on vastaavanlainen
kysely, jonka kohteena on 65-84 -vuotiaat. AVTKarElVTK:n tuloksia voi tarkastella
vain maakunnittain.

ATH:n, AVTK:n ja EVTK:n sekd muiden THL:n tutkimuesh tuloksia saa sahkoisesséa
muodossa alueittain tai kunnittain indikaattoripaiska, mmSotkaNET,

Terveytemme ja Hyvinvointikompassi Esimerkiksi Terveytemme.fi -sivusto kokoaa
tilasto- ja seurantatietoja vaeston terveydestdyanvoinnista alueittain ja
vaestoryhmittain (mm. ATH-tutkimuksen tulokset).
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Liite 1 Pirkanmaan alueellisen terveysliikuntasuunmtelman tyéryhma

Vastuuryhma

Nimi Organisaatio

Maarit Varjonen-Toivonen Pirkanmaan sairaanhoitoffiSHP)
Ari Koskinen Hameen Liikunta ja Urheilu (HLU)
Tommi Vasankari UKK-instituutti

Riitta Luoto UKK-instituutti

Erja Toropainen UKK-instituutti

Vastuuryhma on kokoontunut vuoden 2012 aikana yiséeiisi kertaa ja vuoden 2013

aikana kuusi kertaa.

Anni Remahl (TtM opiskelija) UKK-instituutista onllot vastuuryhméan tukena

kirjoittamassa alueellista terveysliikuntasuunmitad.

Laaja tyoryhma

Nimi Organisaatio

Harri Appelroth Hameen Liikunta ja Urheilu (HLU) ry
Janne Haarala Hengitysliitto ry

Ulla Harala Hameenmaan Sydanpiiri ry
Kirsi Heinonen Diabetesiliitto ry

Anna Huhtala Valkeakosken terveyskeskus
Heidi HOlsOmaki Soveltava liikunta SovelLl ry
Jenni Joensuu-Partanen Kangasalan kunta

Outi Kaljunen Tampereen kaupunki

Terhi Kallio Oriveden kaupunki

Satu Kankkonen Nokian kaupunki

Heidi Kiuru Haka Gym, Valkeakoski
Aulikki Kuusela Tampereen Kuntoliikunta ry
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Ritva Kamatri
Eija Laine
Anne Lahtinen
Sirpa Lusa

Kati Multanen
Jaana Niemela
Kirre Palmi

Kari Pietila

Auli PAlénen
Johanna Riippi
Raija Ruoranen
Tuula Salminen
Eva Seppala
Olli Vakkala

Marika Vartiainen

Mika Vuori
Kirsi Wiss
Sami Yli-Pihlaja

Virtain kaupunki
Tampereen tyoterveys ry
Tampereen kaupunki
Tyoterveyslaitos
Suomen Diabetesliitto ry
Hameenmaan Sydanpiiri ry
ELY-keskus
PSHP
PSHP
Tampereen kaupunki
PSHP
Lempaalan kunta
Parkanon kaupunki
Tampereen kaupunki
Tampereen kaupunki
Tampereen kaupunki
THL

Yl6jarven kaupunki

Laaja tyéryhma on kokoontunut yhteensa nelja kertasien 2012 ja 2013 aikana.
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Liite 2 Pirkanmaan alueellinen terveyden edistdmise koordinaation
organisaatio

Pirkanmaan alueellisen terveyden edistamisen koordinaation organisaatio

Koordinaatio
aso TED-neuvottelukunta |
i !
TED-ylilaakari
[ }

.._ AlueellinenTED-tyryhms  (¢=—ri
| |

----u------------1---"----------1------

-

Elimin
tihden
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Liite 3 Hyodyllisia linkkeja

Aktiivisen tyopaikan sertifikaatti

http: //www.kunto.fi/aktiivi sen-tyopai kan-sertifi kaat/

Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus (ATH)

http://www.thl .fi/fi  Fl/web/fi/tutkimus/hankkeet/ath

Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja tes(E&VTK)
http: //www.thl fi/fi_FI/web/fi/tutkimus/hankkeet/evtk/

Health Economic Assessment Tool (HEAT)

http: //www.heatwal kingcycling.org

Hyvinvointikompassi

http: //www.hyvi nvoi nti kompassi .fi/fi/web/hyvi nvoi nti kompassi/

Ikainstituuttiwww.ikainstitutti.fi

Ikaihmisten liikkunnan kansallinen toimenpideohjelgtd 1. Liikunnasta terveytta ja
hyvinvointia.

www.liikkeellavoimaavuosiin.fi

Ikdantyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnandaeaositukset, STM, OKM 2006.
www.stm. fi
Kouluterveyskysely

http://wwwe.thl fi/fi  Fl/web/fi/til astot/vaestotutki mukset/koul uter veyskysely

Kunnossa kaiken ikaa (KKI) — ohjelma

WwWw. KKi.likes fi

Liikkumisen ohjauksen neuvonta (LION)

http: //vwww.lii kkumisenohjaus.fi

Liikkumisresepti

http: //maww.ukki nstituutti .fi/lii kkumi sr esepti

Liikuntaa ladkkeeksi

http: //www.potilaanl aakar il ehti fi/pal vel ut/lii kuntal aake/
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Liikuntasuositukset
Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset

http://mamww.nuor i suomi.fi/var hai skasvatuksen liikunnan suositukset

Lasten lilkkuntasuositukset
www.ukki nstituutti.fi/ammattilaisille/ter veysliikuntasuositukset/lasten ja
nuorten liikuntasuositukset

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-¢8otiaille

http: //www.nuorisuomi .fi

Aikuisten lilkkuntapiirakka

www. ukki nstituutti .fi/lii kuntapiir akka

Ikaihmisten liikuntasuositus

www. ukki nstituutti.fi/ammattil aisill e/ter veysliikuntasuosi tukset/lii kuntapiir
akka vli 65-vuotiaille

Erityisryhmét
www. ukki nstituutti .fi/ammattil aisill e/ter veyslii kuntasuosi tukset/sovel tavat
liikuntapiirakat

Luuliikuntasuositukset

http://liikuter veemmaksi .fi

Move! 5. ja 8. -luokkalaisten oppilaiden fyysisemtintakyvyn seurantajarjestelmé

www.edu.fi/move/move-mittaus

Nuori Suomi, Haasteena liikkumattomat lapset jaratio

WWW.huor i suomi .fi

SOTKAnet- tilasto ja indikaattoripankki

www.sotkanet.fi

Soveltavan liikunnan jarjestot — soveltavaa lillkamseka tietoa liikunnasta ja
terveydesta

www.soveli.fi/jasenjarjestot/

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminearjeys (AVTK)

http: //www.thl .fi
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TEAviisari

http://www.thl .fi/teaviisari

Terveyskioski

http: //www.sitr a.fi/hyvinvointi/ter veyski oski

Terveystutka

www.tamper e.fi/ter veystutka

Tilasto- ja seurantatietoja alueittain ja vaestamtain

http: //terveytemme.fi/

Toronton julistus fyysisesta aktiivisuudesta: Kutisumintaan

www.gl obal pa.or g.uk/pdf/tor ontochar ter -fi nni sh-20may2010.pdf

UKK-instituutti www. ukkinstituutti.fi

Liikunnan aloittaminen

www. ukki nstituutti .fi/tietoa terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan liiku
ntaopas

Sahkdinen liikuntapiirakka

www.ukki nstituutti .fi/testaalii kkumisesi/

Tyokaluja likuntaneuvontaan

www. ukki nstituutti.fi/ammattilaisille/tyokaluja liikuntaneuvontaan

Valtakunnallinen liikuntajarjestd (VALO ry)

www.val o.fi, www.sport.fi

Varttuneiden lahiliikuntapaikat

http://varttuneidenl ahiliikuntapaikat.fi/etusivu/

Voimaa vanhuuteen -ohjelma

www.voi maavanhuuteen. fi
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Liite 4 Esimerkkeja terveysliikunnan edistamisestéPirkanmaalla

Kangasala: Liikuntapoliittinen ohjelma 2010-2028ww.kangasala.fi

Mantta-Vilppula: Liikuntastrategia 2010ww.manttavilppula.fi

Sastamalan kaupunki: Terveysliikuntasuunnitelma02@iww.sastamala. fi

Vesilahti: Vesilahden kunnan liikuntastrategia 262015,www.vesilahti.fi

Ylojarvi:  Nykytilan  kuvaus ja  toimenpide-ehdotuksetsekda  ohjelman

toteuttamissuunnitelma, Terveysliikuntaohjelma 2Qh8w.ylojarvi.fi
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