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Johdanto

Liikunta ja liikkuminen ovat lasna ihmisten arjessa lahes
kaikkialla — vaﬁga-ajalla, paivakodeissa ja kouluissa,
txop_mkoﬂl_a seka omissa ja paikallisissa yhteisoissamme.
Inmisen ei tarvitse olla liikunnallinen nauttiakseen ja
hyotyakseen liikkkumisesta.

Kunnalla on merkittava rooli likunnan ja liikkumisen
mahdollistajana. Kunta luo puitteet liikkkumiselle, osallistaa
kuntalaisia jJa tukee seurojen toimintaa. K¥s_e on kuntalaisten,
kunnan __aIveIu_anAen ja eri toimijoiden yhteistyosta. Lempaalan
kunnan liikkumisohjelmassa luodaan raamit lempaalaisten
liikkumisen edistamiselle vuosille 2022-2026: Lempaalan
kunnan liikkumisohjelma.PDF. Tavoitteita ja toimenpiteita

edistetaan vaiheittain koko ohjelmakauden ajan.

Lilkkumisohjelma toteuttaa Lempaalan kunnan )

hyvinvointikertomuksen ja —suunnitelman painopistetta

“liikkumisen edistaminen” ja sen toteutumista seurataan
vuosittain osana hyvinvointiraporttia.

Lilkkkumisohjelma on hyvaksytty kunnanvaltuustossa 31.8.2022.
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https://tampereenseutu.sharepoint.com/:b:/s/www.lempaala.fi/ERhDACur2KRLsrZeFutDlfcBuJ0fIIKdp1DnUyDqUDo-2w?e=JcOLTy

Painopiste 1. Lempaala liikkuu yhdessa

Liikkuminen on koko kuntakonsernin yhteinen tavoite. Uusi kuntastrategia tukee lilkkkumisen edistamista.
Strategiakirjaukset

Toteuma 2022

Toimenpide

Liikkumisen edistaminen on osa paatoksentekoa. Paatosten
vaikutuksia arvioidaan liikkkumisen nakokulmasta.

Kunta kutsuu saanndllisesti koolle liikuntaseurojen ja yhdistysten
yhteiskokouksen.

Liikunnan edistamisesta vastaavat viranhaltijat osallistuvat
valmisteilla olevien lautakuntapaatosten vaikutusten
ennakkoarviointiin (EVA).

Kunnassa toimii poikkihallinnollinen tyéryhma, jossa kasitellaan Kunnassa poikkihallinnollinen hytetydryhma, jossa liikuntaa

liikunnan edistamista. pohditaan laajasti.

Viestinnassa huomioidaan eri kohderyhmat. Viestintaa on toteutettu monikanavaisesti (some, nysse, lvs, idid,
proscreen, ilmoitustaulut, verkkosivut, tapahtumakalenteri)
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Painopiste 2. Ymparisto aktivoi likkumaan

Tavoite Toimenpide Toteuma 2022

Edistetaan liikuntapaikkojen saavutettavuutta ja esteettomyytta. Liikuntapaikkarakentamisessa esteettémyys huomioitu.

Huomioidaan koko elamankaaren likkuminen ja erityistarpeet.

Luodaan edellytyksia koko kunnan vaeston liikunnalliselle
elamantavalle.

Edistetdan kavelya ja pyorailya yhteistydssa eri palvelunalojen Poistetaan siiloutumista kavelyn ja pyorailyn edistamisessa. Laajennetaan Lempaalan -

kanssa. KaPy-ryhman jasenistoa edustuksella mm. sivistyspuolelta.

Kannustamme kuntalaisia kayttdmaan monipuolisia fyysisia
likkumismuotoja.

Edistetdan omaehtoista liilkuntaa.

Kehitetaan rakennettua ymparistoa arkiliikuntaa suosivaksi. Kavely ja pyorailyreittien opastuksien parantamista, talvikunnossapito, parannetaan
vaylien kuntoa ja yllapitoa. Parannetaan paareittien risteysten turvallisuutta.

Kavelyn ja pyoraliikenteen hyddyt on tiedostettu laajasti ja niista Markkinoidaan aktiivisesti kestavaan likkumiseen liittyviad tapahtuma, kuten

viestitadan aktiivisesti. kilometrikisaa, pyorailyviikkoa seka talvikilometrikisaa. Jarjestetaan lisdksi nuorisolle

erillisia tapahtumia ja jalkautetaan tapahtumia myds kouluihin (pyéranhuoltopaiva,
pyorailyajokortti jne).

Koulujen pihoja kehitetaan kaikkien ikaluokkien liikkumista
innostaviksi.

Kehitetdan helposti saavutettavia ulkoilualueita ja —reitteja seka
[&hiliikuntapaikkoja.

Kannustetaan kuntalaisia 1ahiluonnon hyddyntamiseen Birgitan polun uusi web-karttapalvelu julkaistu 11/2022.
likkumispaikkana.
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Painopiste 3. Liikkkuminen on osa lasten ja nuorten arkea

Tavoite

Lasten ja nuorten liikuntasuositukset huomioidaan toimintojen
suunnittelussa seka tavoitteissa.

Toimenpide

Laajempi keskustelu aiheesta aloitettu. Palaverit varhaiskasvatuksen ja
koulun kanssa sovittu.

Lisataan kunnan palvelualojen yhteistyota, kehitetdan uusia
toimintamalleja liikkkumiselle — jokaisella lapsella mahdollisuus harrastaa
ja liikkua.

Varhaiskasvatuksessa, koululaisilla ja iltapaivakerholaisilla on paivittaista
ulkoilua ja aktiivista toimintaa.

Kunnassa jarjestetaan kohdennettuja liikkkumisryhmia
liikuntaseuratoiminnan ulkopuolella oleville lapsille ja nuorille.

Harrastava koululainen hanke, jossa monipuolisia lajikokeiluja ja
harrastamista 1-9 luokkalaisille. Toimintaa ohjaavat koulutetut aikuiset,
seuraohjaajat ja kouluyhteisdohjaajat

Kunnassa myds etsiva harrastustoiminnan pilottihanke.

Koulumatkojen kavelyn ja pyorailyn lisaamiseksi laaditaan toimenpiteita.

Tampereen kaupunkiseudun selvitys lasten ja nuorten

liikkumisesta valmistui 5/2022.

Lempaalan kunnan kavelyn ja pyoérailyn edistamisohjelman suunnittelu
alkoi. Ohjelmaan laaditaan toimenpiteita koululaisten kavelyn ja pyoérailyn
editamiseksi.

Koulupaivan aikainen liikkuminen lisaantyy. Koulujen piha-alueita
kehitetaan lilkkkumiseen kannustaviksi.

Harrastava koululainen hankkeen myota kouluille hankittu eri valineita
valitunneille

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta raportoidaan vuosittain
hyvinvointikertomuksessa tai vastaavassa.
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Painopiste 4. Tyoikaisille lisaa liiketta arkeen

Tavoite

Kannustetaan tyoikaisia tavoittelemaan
likkumissuosituksia tiedottamisella.

Toimenpide

Verkkosivuilla tieto likkumissuosituksista seka sosiaalisen median julkaisut.

Toteuma
2022

Aktiivisiin likkumismuotoihin perustuvia elamantapoja
vauhditetaan tdydentamalla pyoraily- ja kavelyreitteja.

Lisaa liiketta tyopaivaan ja vahennetaan istumista.

-Sosiaalisessa mediassa on julkaistu taukoliikuntavideoita (2 kpl).
-Kunnan tyontekijoilld on mahdollisuus kayttéa Cuckoo-taukoliikuntasovellusta.

Hyotyliikunnan lisd@minen asiointilikkumisen
edistamisella.

-Sosiaalisessa mediassa on kannustettu hy6tylikunnan lisdémiseen.

Kavelya ja pyoraily tydmatkoilla lisdantyy.

Lempaalan kunnan kavelyn ja pyorailyn edistamisohjelman suunnittelu alkoi. Ohjelmaan laaditaan
toimenpiteita koululaisten kavelyn ja pyorailyn edistamiseksi.

Matalankynnyksen tapahtumien lisddminen.

-Maksuttomat lajikokeilut jarjestettiin 9/2022.

-Maksuttomia kehonkoostumusmittauksia seka kestavyyskunnontestauksia on jarjestetty noin kaksi
kertaa vuodessa.

-Valopolku toteutettiin 10/2022

-Terveyden ja hyvinvoinnin paivaa vietettiin 11/2023

Vapaa-ajan liikkuminen lisaantyy.

- Maksuttomat tapahtumat
-Kampanijaviikkoihin osallistuminen sosiaalisessa mediassa (Euroopan liikkujan viikko, porrasviikko,
kilometrikisat ja pydrailyviikko)

Vahvistamme kestavia ty6- ja asiointilikkumisen
muotoja.

Kuntaan perustettu kavelyn ja pyorailyn kehittdmisryhma.

Lahiluonto liikkumispaikkana — Lempaalassa
arvostetaan lahiluonnon saavutettavuutta.

-Birgitan polun verkkosivut uudistettiin. Birgitan polusta julkaistiin uusi
seutukunnallinen karttapalvelu.
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Painopiste 5. Ikaihmisten aktiivisuus arjessa lisaantyy

Tavoite

Toimenpide

Toteuma
2022

Ikaihmisten liikkuntasuositukset huomioidaan toimintojen
suunnittelussa seka tavoitteissa.

Ikaihmisille tarjotaan lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavia toimintoja mm. kuntosaliharjoittelu, tanssi-,

tuoli- ja ryhmaliikunnat. Jaossa kotiin kotijumppaohjeita ja Lisda voimaa vuosiin esitteita.

Kehitetaan ikaihmisille innostavia lahiliikuntapaikkoja.

60+ liikkunta- ja kulttuuritoiminnan jatkuvuuden varmistaminen.

Liikunta ja kulttuuri on mukana eri tyoryhmissa ja tapahtumissa. Kunta osallistuu mm 60+
kauppakeskuskavely& kulttuurituokioiden jarjestamiseen.

Kotona asuvien ikaihmisten I6ytaminen ja aktivoiminen.

Vahan liikkuvia houkutellaan mm. Liikuntaneuvonnan, maksuttomien/edullisten ryhmatoimintojen
ja ulkoiluystavan avulla liikkeelle.

Asiakkaiden |6ytymisessa tehdaan yhteisty6ta ikaihmisten asiakasohjaajien, terveydenhuollon,
seurakunnan, palvelutalojen ja muiden 3. sektorin toimijoiden kanssa. Herkalla korvalla liikkeella.
Jaossa kotiin kotijumppaohijeita ja Lisaa voimaa vuosiin esitteita.

Liikunnan helpottaminen ja lisddminen ymparistésuunnittelun ja
ymparistonhoidon keinoin.

Erilaisiin suunnitelmiin pyydetaan lausunto seniori- ja vammaisneuvostosta.
Levahdyspenkit, Wc:t, hiekotus ja opasteet.
Huomioidaan esteettomyys ja saavutettavuus.

Voimaa Vanhuuteen —hankkeen hyvien kaytanteiden
laajentaminen ja kaytanteiden juurruttaminen.

Hankkeen kaytanteet (likuntaneuvonta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu ja liikuntaraati) ovat
kaytdssa ja soveltuvin osin, tilanteen mukaan muokattavana. Koulutuksiin, ohjauksien laatuun ja
kyselyihin kiinnitetdan huomiota.

-alku- ja loppukartoitus

-tehoharjoittelujaksot 2 krt/vko voimaharjoittelu

-asiakaskyselyt

Ikdantyneiden ja idkkaiden arkiaktiivisuutta ja liikuntaa lisatadan
kokonaisvaltaisemmalla otteella.

Tiedotusta ja kannustusta yhteistyossa eri toimijoiden kanssa.

Talla hetkellad yhdistyksien avulla jarjestyy viikoittain 17 liikuntaryhmaa ikaihmisille.
Tapahtumiin jarjestamisiin osallistuvat voimaa vanhuuteen mentorointiyhdistykset elakelais-,
kansanterveys-ja liikuntayhdistyksia, Martat, Maa-ja kotitalousnaiset, SRK ja palvelutalot.
Lisataan yhteistyota kunnan sisalla eri toimijoiden kesken.
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