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1. Lahtokohtia

Liikuntaohjelman tarkoituksena on mahdollistaa uusikaupunkilaisille
aktiivisempi arki liikkumisen ja liikunnan avulla.

Liikuntaohjelma konkretisoi Uudenkaupungin strategiaa #UKI20300 monipuolisten
palveluiden, viihtyisan kaupungin, kaventuneiden hyvinvointierojen, kotoutumisen,
ympariston, osallistamisen seka yhteistyon osalta.

Ohjelma linjaa ja tukee liifkuntapalveluiden sekd muiden liikkumista edistavien toimi-
joiden tyota. Liikuntaohjelma vahvistaa eri tahojen yhteistyota. Ohjelman sisalto tuo
pitkdjannitteisyyttd niin toimintaan kuin paatdksentekoon. Ohjelman linjaukset anta-
vat perusteet vuosittaisille tavoitteiden, toimenpiteiden ja resurssien maarittelylle.

Liikuntaohjelman valmistelutyossa on osallistettu asukkaita ja eri toimijoita:
Asukaskyselyyn vastasi 433 asukasta. Neljaan tyopajaan osallistui yhteensa noin 80
henkil6a. Osallistujat edustivat kahtakymmenta eri toimijatahoa kaupungin eri orga-
nisaatioista, yhdistyksista ja Vakka-opistosta. TyOpajoissa saatiin yhteensa lahes 300
toimenpide-ehdotusta ja ideaa.

Lisdksi toteutettiin seurakysely ja hyddynnettiin aiemmin tehtyjd kyselyitd.
Kaupungin johtoryhma kasitteli tyon alkuvaiheessa Liikuntaohjelman lahtdkohtia,
tarkoitusta ja paatavoitteita. Liikuntaohjelman paatavoitteina ovat lisata liiketta ja
vahvistaa yhteisen tekemisen ja yhteisollisyyden kulttuuria.

Liikuntaohjelman toimenpide-ehdotukset on jaettu viiteen kokonaisuuteen: lasten
liikkuminen, nuorten liikkkuminen, tydikaisten liikkuminen, ikaantyvien liikkuminen
seka naitd tukeviin muihin toimenpide-ehdotuksiin. Soveltavan liilkunnan ja maahan
muuttoon liittyvat toimenpiteet siséltyvat esitettyihin taulukoihin.

#UKkiLiikkuu o Liikuntaohjelma 2025
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2 . L i i ku nn a nyv a i ku tu k S e t Sadnnoéllinen ja monopuolinen liikunta edistii toiminta-

kykyai ja terveytti. Se ehkiisee ja hoitaa monia sairauksia.

Aivot ja hermosto Sydén ja verenkierto

* Hermosolujen viestinta ja * Sydanlihaksen pumppaustoiminta
uudismuodostus tehostuvat ta V tehostuu: suurempi verimaara

* Stressinsieto paranee a pienemmalld sykkeelld ja paineella

e Uni paranee

Valtimoiden joustavuus lisddntyy,
» Keskittymiskyky, muisti ja veren virtausvastaus vahenee ja
oppiminen paranevat

verenpaine pienenee
* Alakulo ja masentuneisuus lievittyvat * Sydamen tyd vahenee
* Leposyke ja lepoverenpaine pienenevat
* Valtimosairauksien riski pienenee

Liikehallinta

* Hermojen viestinta lihasten ja
keskushermoston valilla tehostuu

* Kehontuntemus kehittyy

» Kaatumisriski pienenee

* Tasapaino, asennon ja liikkeiden
hallinta seka reaktiokyky paranevat

Keuhkot

Keuhkotuuletus tehostuu

* hapen saanti ja hiilidioksidin
poistuminen tehostuvat

* hengityslihakset vahvistuvat

Luusto * Hengistyminen vahenee

Luut vahvistuvat

* luusolujen toiminta tehostuu

* luuston mineraaliméara kasvaa

¢ luun kuorikerros paksuuntuu
Hohkaluun rakenne vahvistuu ja luun
poikkipinta-ala kasvaa
Osteoporoosin riski pienenee

Lihakset

* Lihassolujen koko kasvaa ja
toiminta tehostuu

» Lihakset vahvistuvat ja jaksavat
tyoskennellda kauemmin

* Lihasten aineenvaihdunta tehostuu
* rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnassa

tapahtuu edullisia muutoksia

K.esta. skunto k:)henef: - " * Insuliinihormonin toiminta tehostuu

Lihasvoima, -kestivyys ja notkeus lisddntyvit e Rasvakudos vihenee

Tasapaino ja liikkeiden hallinta paranevat  Tyypin 2 diabeteksen riski pienenee

Paino pysyy kurissa .

Ry Nivelet
Luut vahvistuvat . N i
* Nivelrusto ja niveltd ymparoivat
kudokset vahvistuvat
Arvioi miten liikut nyt, apuvilineini: * askelmittari  paivikirja : L11111<e1aajuudet sailyvat ja jaykistyminen

vihenee

Suunnittele itsellesi sopivat tavat liikkua: ¢ mitd, missa, milloin «  Tuki- ja likuntaelinvaivat viheneviit

e liikkumisen esteet ja keinot niiden hallintaan

Seuraa suunnitelmasi toteutumista: ° vointi ja jaksaminen ¢ kunto Léihde: UKK-instituutti

#UKkiLiikkuu o Liikuntaohjelma 2025



3. Uudenkaupungin kaupunki liikkumisen edistajana

Kullakin toimialalla on omat tehtdvdnsd ja mahdollisuutensa edistdd kuntalaisten litkkumista.
Yhteistyé on avain tarjota kuntalaisille mahdollisuus pdivittdiseen liilkkumiseen.

Hallinto- ja

elinvoima-
m palvelut

Kasvun- ja
% oppimisen
palvelut

Hyvinvointi- ja

‘ ) vapaa-aika-

palvelut

A Sosiaali- ja
% terveyspalvelut

Kaupungin strategiatyon
johtaminen

Elinkeinopalvelut

e Liikunta vetovoima-
tekijana

e Tapahtumat

Tyohyvinvointi

Kaupunkisuunnittelu
Jalankulun ja pyérdilyn
olosuhteiden kehittiminen
e Turvallinen koulumatka
* Tyo6matkaliikunta
Kaavoitus ja maankdytto

e Arki- ja hy6tyliikkkumiseen

kannustava ymparisto

Tekniset- ja
ympiristo-
palvelut
Liikuntapaikat ja
liikkumisympéristot
 Liikunta- ja urheilu-
paikat

* Luonto- ja puistoalueet
* Leikkipuistot
» Talvikunnossapito

Esteettomyys

Varhaiskasvatus ja

esiopetus

* Liikkumista tukeva
toimintaympéristo
(tilat ja piha-alueet)
seka toimintakulttuuri

* Kasvun, kehityksen
ja oppimisen tukemi-
nen liikkumisen nako-
kulmasta

Perusopetus

¢ Liikkumista tukevat
opetusympdristot ja
piha-alueet seka liik-
kumista tukeva toiminta-
kulttuuri

¢ Liikkumaan innostavat
opetusmenetelmat

¢ Innostava liikkunnan-
opetus

* Liijkunnallinen iltapaiva-
ja kerhotoiminta

¢ Liikkumaan kannustava
valituntitoiminta

Lukio- ja ammatillinen

koulutus

* Liikkumista tukeva oppi-
misymparisto ja toiminta-
kulttuuri

 Lukion lajiharjoittelun
opintojaksot

* Liikunnan lukiodiplomi

Liikuntapalvelut

Liikunta- ja urheilupaikat
Liikuntapalvelut

Liikuntaan aktivointi,
lilkuntaneuvonta

Osallisuus ja osallistaminen
Lijkuntaseurojen tukeminen
Liikuntaohjelman johto,
toteutus ja seuranta

Nuorisopalvelut

Matalan kynnyksen liikunta-
toiminta nuorisotilatoimin-
nassa ja pienryhmétoiminta
Nuorten tukeminen ja
neuvonta

Nuorten osallistamisen
edistaminen

Kansalaisopisto

Liikuntaryhmat
Luennot

Kulttuuri

Kulttuurikohteiden
lilkkunnallistaminen
Tapahtumat

#UKkiLiikkuu e Liikuntaohjelma 2025

Terveyspalvelut:

(avosairaanhoito ja terapiapalvelut, neuvolat, koulu-, ty6-
terveys- ja opiskeluterveydenhuolto, mielenterveys-

ja paihdetyo)

 Liikkumiseen kannustaminen ja elintapaohjaus

* Ohjaus lifkkuntaneuvontaan
Sosiaalipalvelut

Lasten ja nuorten sekd tydikdisten palvelut
* Liikkuminen osana asiakkaiden
hyvinvoinnin tukemista
* Vahavaraisten tukeminen liifkuntatoiminnassa
Vammaispalvelut:
* Apuvilineet liilkkumiseen
* Kuljetuspalvelut
* Ohjaus ja neuvonta palveluiden pariin
Maahanmuutto

* Liikkuminen osana kotoutumista
Ikdihmisten palvelut

Sakunkulman pdivikeskus:
» Liikuntaan kannustaminen ja
ohjaus lifkuntaneuvontaan
¢ Liikuntaryhmat
Seniorineuvola Kompassi:
* Liikuntaan kannustaminen ja ohjaus
liikuntaneuvontaan
Kotihoito:
* Arjen liikkumisen tukeminen hoitotyossa
* Ulkoiluystavat
* Kuntouttava hoitoty6
Kuunari:
* Arjen liikkumisen tukeminen hoitotydssa
* Kuntouttava hoitotyod
Ympdrivuorokautinen hoito:
* Kuntouttava hoitoty6



4. Nykytilaa pahkinankuoressa

Uudenkaupungin litkunnan ja litkkumisen nykytilaa arvioitiin ohjausryhmdssd
sekd jokaisessa tyopajassa. Laajempi yhteenveto loytyy Liitkuntapalveluista.

E@ Vahvuudet

Monipuoliset liikunta-
mahdollisuudet:
Olosuhteet ja palvelut.

Luonto: metsat ja meri.

Paljon toimijoita.

o Mahdollisuudet

Liikuntapalveluiden moni-
puolistaminen ja oikea kohdenta-
minen eri ika- ja vaestoryhmiin.

Digitaalisuuden hyédyntaminen.

Yhteistyo.

Viestinta ja markkinointi.

Rakenteet eivat tue riittavasti
yhteista tekemista.

Syrjaytyminen ja perheiden
kasaantuvat ongelmat.

Arjen valinnat eivat tue omatoimista-
ja hyotyliikkumista.

Resurssien riittavyys yha
sirpaleisempaan toimintakenttaan.

#UKkiLiikkuu ° Liikuntaohjelma 2025

ERITYISESTI
Lapset:
Kohdennetun toiminnan
jarjestamisen tarve
ide Seurojen laaja tarjonta

Nuoret:
Omatoimisen liikkkumisen ja
hontsailyn mahdollisuuksien puute
Miten paasta nuorten maailmaan
- nuorten parempi osallistaminen

Tyoéikaiset:
OP Asiakassegmentoinnin avulla
kohdennetumpiin litkuntapalveluihin
Perheiden yhteinen harrastaminen

Ikdantyvat:
ide Verkostoituminen helppoa,
seniorikortti, kutsutaksi
Paljon hyvaa, mutta myos puutteita:
maksut nousevat, syrjaytyminen,
ohjauksen puute, kulkuyhteydet



5. Kyselyiden ydintuloksia

Liikuntaohjelman valmistelussa hyédynnettiin liikunta-
paikkakyselya (2019), asukaskyselya (2020) seka seurakyselya
(2020).

» Kayttdjat olivat paaosin tyytyvaisia liikuntaolosuhteiden
laatuun, riittavyyteen ja tarjonnan monipuolisuuteen,
viihtyisyyteen ja esteettisyyteen seka saavutettavuuteen.

* Eniten kaytetaan kavely- ja pyorateita, ulkoilureitistoja,
pururatoja ja latuja

 Lisaksi kaytetaan melko paljon laavu- ja retkipaikkoja, 1ahi-
liikuntapaikkoja, juoksuportaita, koulujen pihoja, puistoja,
ulkoluistelualueita ja uimarantoja

» Asukaskyselyssa itsensa luokitteli kunto- ja hyotyliikkujiksi
60% vastaajista. Parasta liikkumisen nakékulmasta oli moni-
puoliset liikkumisen olosuhteet, luonto, lenkkeilymaastot
ja reitistot. Myos liikuntapaikkojen saavutettavuutta pidettiin
hyvana. Uimahalli sai myds paljon mainintoja.

» Toisaalta toivottiin parannustoimenpiteita ja olosuhteiden
lisddmista mm. reitistoihin, pyorateihin ja luontokohteisiin.

b;
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* Lajikohtaisia toiveita ja parannusehdotuksia oli paljon, mm:
tanssin olosuhteet, salibandyhalli, monitoimihalli, poreallas,
ulkoallas, agilityhalli, sisapelihalli, jadhalli, kuntosaleja, litkunta-
paikkoja Kalantiin, maastopydrareittien parantaminen, par-
kourolosuhteet, minigolf, ikdihmisten kuntopolut, maasto-
ratsastusreitti, polkujuoksurata, skoottaus ja skeittauspaikat,
lasten leikkitila ja "pidetaan edes nykyiset olosuhteet kunnossa”

Seurakyselyyn vastasi 19 seuraa:

* Puolet vastaajista piti oman seuratoiminnan kehittamisen
kannalta litkuntaolosuhteiden ja vuorojen lisadmista seka
laadun parantamista erittain merkittavana tekijana.

Lisaksi yli kolmannes piti naita tekijoita melko merkittavina.

* 16% seuroista piti erittiin merkittavana, 53% melko merkit-
tavana ja 31% ei merkittavana seurojen keskinaisen yhteistyon
vahvistamista.

* 37% seuroista piti erittdin merkittavana, 47% melko merkitta-
vana ja 16% ei merkittavana seurojen ja kaupungin liikunta-
palveluiden yhteistyon vahvistamista.
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6. Perustana yhteiset, toimintaamme
ohjaavat arvot

Uudenkaupungin strategia #UKI20300:

YHTEISOLLISYYS
"Juuri oikeenlaista
kemiaa”

TAVOITTEELLISUUS
"Hei, €i se riita et on mukavaa.
Sen taytyy olla paljon parempaa”

ROHKEUS
"Siina taytyy olla unelmii”

LUOTTAMUS
”Ei siitad muuten
mitaan tuliskaan”

Toimimme vuorovaikutuksessa ja yhteistydssa kaupunkilaisten ja muiden
toimijoiden kanssa. Kaupungin kehittyminen lahtee jokaisesta asukkaasta.
Kunnioitamme toisiamme ja hyvaksymme erilaiset kulttuurit ja arvot.
Olemme oikeudenmukaisia ja tasa-arvoisia.

Tavoitteet syntyvat uusikaupunkilaisten tarpeista. Toteutamme ideoitam-
me todeksi ja etsimme parempia toimintatapoja. Arvioimme saannollisesti
tavoitteidemme toteutumista ja tarkoituksenmukaisuutta.

Tartumme aktiivisesti asioihin ja haasteisiin. Otamme myos riskeja, mutta
hallitusti. Siksi arvioimme systemaattisesti toimintamme riskeja ja ratkaisuja.
Edistdimme kokeiluja ja luomme uudenlaista kokeilukulttuuria.

Olemme luottamuksen arvoisia kuntalaisille ja toimimme vastuullisesti.
Vahvistamme myonteista vuorovaikutusta kaupungin ammatillisessa
toiminnassa ja poliittisessa paatoksenteossa.

#UKkiLiikkuu o Liikuntaohjelma 2025



7. #UkiLiikkuu -Liikuntaohjelman 2025 tavoitetila

Nykytila 2021

Liikkuminen

Paljon hyvaa, mutta liikkuntaolosuhteita ja
-palveluja on osin liian vahan ja niita on osin
hankala tavoittaa.

Houkuttelevuus ja markkinointi on puutteellista:

Asukkaat eivat tunne kaikkia lilkuntamahdolli-
suuksia.

Yhteistyota tehdaan jo nyt

Yhteistyota tehdaan jo nyt, mutta se on epa-
saannollista ja henkil6ihin sidottua. Rakenteet
eivat tue riittavasti yhteista tekemista.

Vahaisen lifkkumisen haasteet ovat padosin koko
kaupungin yhteisia. Siksi niiden ratkaisuihin
tarvitaan seka toiminnallisia etta rakenteellisia
muutoksia.

R\,

R\,

Tavoitetila 2025

Lisataan liiketta

Kaikenikaisilla asukkailla on mahdollisuus omatoi-
miseen liikkumiseen turvallisessa ja houkuttelevassa
ymparistossa seka mahdollisuus monipuolisiin ja
innostaviin likkuntapalveluihin.

Kaupungin yhteinen viestinta ja markkinointi var-
mistaa eri ikdisten asukkaiden tiedon saatavuuden
liikuntaolosuhteista ja —palveluista.

Yhteistyosta yhteisiin tavoitteisiin ja tekemiseen
Liikuntaohjelmaa on jalkautettu yhdessa eri toimi-
joiden kanssa.

Yhteinen tekeminen on luonut yhteisollisyytta ja
vahvistanut eri toimijoiden omaa toimintaa.

Yhteisty6ta on vahvistettu seka toiminnallisesti etta
rakenteellisesti: Poikkihallinnollinen yhteistyo ja eri
toimijoiden (seurat ja muut yhdistykset, yritykset,
oppilaitokset, srk, jne. ja kaupunki) yhteistyo.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025
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8. #UKILiikkuu -Liikuntaohjelman 2025
keihaankarjet

Liikuntaohjelman toimenpidevalikko sisdltda eri aikavalilla toteutettavia ehdotuksia. Alla on kolme kokonaisuutta,
joiden painoarvo nousi esille valmistelutyon aikana. Naihin kokonaisuuksiin kannattaa erityisesti panostaa.

Matalan kynnyksen toiminnan mahdollistaminen eliminkaaren kaikissa vaiheissa.
1 o [TyOpajoissa nousi esille tarve tukea ja mahdollistaa helppoa, omatoimista ja innostavaa liikkkumista.
RATKAISU:
* Sopivia olosuhderatkaisuja: lahella kotia, turvallisia ja innostavia seka helppokayttéisia olosuhteita.
* Monipuolisia, lahelld kotia olevia lilkunnanohjaus- ym. palveluita.

Viestinnin ja markkinoinnin tehostaminen.

2 o Liikuntaohjelmaa laadittaessa nousi esille viestinnan ja markkinoinnin puutteellisuus. Se arvioitiin jopa pul-
lonkaulaksi liitkunnan kehittamistydssa - verrattuna olosuhteisiin ja liikunnan ohjauspalveluihin. Viestintaa ja
markkinointia tulee kehittad kokonaisuutena ja yhdessa kaupungin eri toimijoiden kanssa.

RATKAISU:
* Liikunnan edistdmisen viestinta- ja markkinointisuunnitelman valmistaminen yhdessa
eri toimijoiden kanssa.

3 Osallistamisen ja yhteisen tekemisen vahvistaminen.

o Kasvavien resurssien aika on ohi. Enai ei kannatta eika voi ratkoa haasteita yksin - varsinkaan kun liikku-
misen haasteet ovat padosin kaupungin yhteisia. Siksi Liikuntaohjelmaakin on valmisteltu yhdessa eri toi-
mijoiden kanssa: osallistettu ja luotu pohjaa erilaisille verkostoille. Tata aloitettua toimintatapaa jatketaan ja
vahvistetaan.

RATKAISU:
* Yhteinen oppimisprosessi yhteistyon ja verkostotyon kehittamiseksi. Oppimisprosessi ei ole
irrallinen osa muusta, vaan sisaltyy yhteistyon kaytannon vahvistamiseen eri toimenpiteissa.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025



9. Lasten litkkumisen painopistevalinnat*

TAVOITTEET

Lasten omaehtoisen liikkumisen olosuhteet
innostavat lilkkkumaan. Ne ovat esteettomia,
turvallisia ja helposti saavutettavia.

TOIMENPITEET

Lapset mukana paivakotien ja koulujen liikuntaolo-
suhteita, leikkipuistoja ja lahimetsia kehitettaessa.
Vilinevuokrauspalvelun kehittdminen kaupungin
eri toimijoiden ja kaupunkilaisten kayttoon.

PERUSTELUT

Lasten liikkumisen olosuhteet paaosin
sinne, missa lapset luontaisesti ovat.
Innostamisen ja houkuttelevuuden lisaa-
minen lijkuttaa lapsia.

Tasavertainen mahdollisuus kokea
liikunnan riemua.

Lasten liikuttajien ja omatoimiseen liikku-
miseen innostavien aikuisten osaamisen
vahvistaminen.

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelman toteuttaminen:
Iltapaivatoiminnan ja varhaiskasvatuksen henkilds-
tén osaamisen tukeminen.

Peruskoulutuksen lisaksi kannattaa hyo-
dyntaa liikkumisen uudet trendit ja ty6-
kalut. Liikkumisen pelillistdminen digitaa-
lisin keinoin innostaa lapsia.

Vanhempien ymmarrys liikunnan merkityk-
sesta ja omasta roolista lasten liikkkumisen
innostamiseen lisaantyy.

Neuvolatoiminnassa lasten liikkkumisen teema on
mukana elintapaohjauksessa. Liikuntaneuvojat
mukaan perhevalmennuksiin.

Neuvoloissa kohdataan lahes kaikki
odottavat perheet ja lapsiperheet. Liikun-
nallisen eldman perusta rakennetaan jo
"taaperoiasta” lahtien.

Eri toimijoiden yhteistyon avulla synnyte-
taan uusia toimintamalleja: Jokaiselle lapsel-
le mahdollisuus harrastaa.

Lasten kerhotoiminnan toteuttaminen yhdessa
eri toimijoiden kanssa. Luodaan yhteinen toimija-
verkosto.

Nykyisen kerhotoiminnan laajentaminen
on mahdollista, kun eri toimijat (yhdistyk-
set, kaupunki) tuovat oman osaamisensa
ja toimintansa yhteiseen kayttoon.

Liikuntamahdollisuudet tunnistetaan ja
tieto niista 16ytyy helposti.

Selvitetaan varhaiskasvatuksen viestintidkanava
(Wilma tai vastaava).

Viestinnalla on tarkea rooli liikuntamah-
dollisuuksien tiedostamisessa. Ratkaisun
pitaa olla seka lapsille etta vanhemmille
helppokayttoinen.

Uusien ideoiden ja projektien kokeilut
synnyttavat lisaa liiketta.

Liikennepuiston rakentaminen
Liikuntapaketti eskareille

Selvitetdan mahdollisuudet rakentaa Keppari-
areena nykyisen raviradan paikalle.

#UKkiLiikkuu e Liikuntaohjelma 2025

* Tavoitteet ja toimenpiteet sisdltdvdt ldpileikkaa-
vasti soveltavan litkunnan ja maaghanmuuttajien
litkunnan edellyttamdt kehittdmistarpeet.



10. Nuorten liikkumisen painopistevalinnat*

TAVOITTEET

Nuoret suunnittelevat ja toteuttavat
innostavia liikkkumisen olosuhteita.

TOIMENPITEET

Nuoret mukaan suunnittelemaan ja toteuttamaan
heille innostavia matalan kynnyksen liikkumisen
olosuhteita.

PERUSTELUT

Nuorten osallistaminen seka hallinto-
kuntien valinen yhteistyo tarkeaa.

Liikunta vahentaa yksinaisyytta seka lisaa
nuorten hyvinvointia ja kaveruutta.

Eri toimijoiden yhteistydn avulla synnyte-
taan nuoria kiinnostavia uusia toiminta-
malleja.

Lisataan nuorten harrastus- ja hontsaliikuntaa.
Haetaan avustusta harrastamisen Suomen mallin
toteuttamiseen ja kehittamiseen.
Liikuntapalvelut ja koulut yhdessa (#Koulut
Liikkuu) edistavat koulupaivan aikaista seka va-
paa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa.
Kouluterveydenhoitaja tunnistaa, tukee ja ohjaa
liikunnallista elamantapaa tukevien toimintojen
pariin.

Kohdennettua liikuntaneuvontaa nuorille.

Resursseja ja osaamista yhdistadmalla saa-
daan monipuolisempaa ja laadukkaampaa
toimintaa aikaiseksi.

Koulujen oppimisymparistot ovat merkit-
tavia lilkkumista mahdollistavia yhteisoja ja
ymparistoja.

Nuorisopalvelut edistavit nuorten yh-
teiskunnallista osallistumista ja tarjoavat
nuorille tukea ja neuvontaa.

Suomen mallissa yhdistyvat lasten ja
nuorten kuuleminen harrastustoiveista,
olemassa olevien hyvien kaytantojen ja toi-
mintatapojen koordinoiminen seka koulun
ja harrastustoimijoiden yhteistyo.

Liikuntamahdollisuudet tunnistetaan ja
tieto niista 16ytyy helposti.

Nuorten kanavien hyddyntaminen
tiedottamisessa.

Nuoret mukaan toteuttamaan heille sopivia
sosiaalisen median ja muita viestinnén ratkaisuja.

Nuorten viestinnassa sosiaalinen media
on kattava ja riittava keino varmistaa
viestien saavuttavuus.

Uusien ideoiden ja projektien kokeilut
synnyttavat lisaa liiketta.

Koulumatkaliikunnan tuotteistaminen, uusien
trendien mukaiset kokeilut, autotehtaan testi-
radalla tapahtumia mopoautoille ja mopoille.
Vertaistukea nuorille.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025

* Tavoitteet ja toimenpiteet sisdltdvdt ldpileikkaa-
vasti soveltavan litkunnan ja maahanmuuttajien
litkunnan edellyttamdt kehittdmistarpeet.



11. Tyoikaisten liikkumisen painopistevalinnat*

TAVOITTEET

Tyoikaisten omaehtoisen liikkumisen
olosuhteet innostavat lilkkkumaan. Ne ovat
esteettomia, turvallisia ja helposti saavutet-
tavia.

TOIMENPITEET

Jatketaan turvallisten ulkoilureitistojen ja -alueiden
sekd saariston kehittamista huomioiden
luontoliikunnan lisaantyva kiinnostus.
Pyorailyteiden ja reittien kehittdminen ja kunnos-
taminen tyomatkaliikunnan lisddmiseksi.

PERUSTELUT

Omaehtoisen liikkumisen kynnys pitaa olla
mahdollisimman alhainen: hyva saavutet-
tavuus, turvallisuus, helppokayttdisyys ja
houkuttelevuus.

Tyéikaisten liikkumisen tietojen ja taito-
jen kohentaminen siten, etta ne eivat esta
liikkeelle 1ahtoa ja parantavat turvallista
liikkumista.

Jarjestetaan asiantuntijaluentoja seka
mahdollisuuksia erilaisiin lajikokeiluihin.
Liikuntaneuvojien jalkautuminen erilaisiin ty6-
ikaisten toimintaymparistoihin.

Liikkumisen esteena on usein omien
taitojen ja tietojen puute.

Ukilaisilla on mahdollisuus osallistua mo-
nipuoliseen liikuntaan ja 16ytaa mieluinen
liikkuntaharrastus.

Varmistetaan monipuolinen liikuntapalvelutarjonta
eri toimijoiden kanssa huomioiden erityisesti ma-
talan kynnyksen ryhmatoiminnan seka vuorotyo-
laisten osallistumismahdollisuuksien lisdaminen.

Liikuntapalvelujen tulee vastata erilaisiin
liilkkumisen motiiveihin, kokemuksiin ja
omaan tasoon.

Tavoittaa terveytensa kannalta liian vahan
liikkuvat ja saada liikunta osaksi heidan
arkeaan.

Vahvistetaan eri toimijoiden yhteistyota liikku-
mislahetteen kayton lisaamiseksi seka lisataan
liikuntaneuvontaan.

Lisdantyneen liikumisen my6ta parantunut
fyysinen kunto tukee heidan hyvin-
vointiaan.

Yhdessa tyonantajien kanssa tydssa kayvien
liikkumisen lisadminen.

Haetaan ratkaisuja yhdessa eri toimijoiden ja
tyoyhteisdjen kanssa: tydmatkaliikunta, matalan
kynnyksen liikkumisratkaisut tydpaikoilla, henki-
lostoliikunta.

Oikein mitoitettu ja organisoitu ty6-
yhteisoliikunta edistaa tydssa jaksamista
ja vahentaa sairaspoissaoloja.

Uusien ideoiden ja projektien kokeilut
synnyttavat lisaa liiketta.

#UkiLiikkuu kampanjat eri vuodenaikoina ja eri
kohderyhmille.

Kulttuuri- ja historiakohteiden liikunnallistaminen.
Perheiden yhteiset tapahtumat.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025

* Tavoitteet ja toimenpiteet sisdltdvdt ldpileikkaa-
vasti soveltavan liikunnan ja maahanmuuttajien
liilkunnan edellyttdmdt kehittdmistarpeet.



12. Ikaantyvien liikkumisen painopistevalinnat*

TAVOITTEET

Ikaantyvien omaehtoisen liikkumisen
olosuhteet innostavat liikkkumaan. Ne ovat
esteettOmia, turvallisia ja helposti saavutet-
tavia. Ymparivuotisen liikkumisen mahdol-
listaminen.

TOIMENPITEET

Jatketaan turvallisten - esteettomyys, lepopaikat ja
WC:t - ulkoilureitistojen ja -alueiden kehittamista
huomioiden luontoliikunnan lisdantyva kiinnostus.
Sisaliikuntatilojen ja valinelainaamon kehittaminen
ikaantyvien tarpeisiin.

PERUSTELUT

Omaehtoisen liikkumisen kynnys pitaa olla
mahdollisimman alhainen: hyva saavutet-
tavuus, turvallisuus, helppokayttoisyys ja
houkuttelevuus.

Ikaantyvien omatoimisen liikkkumisen
toteutuminen mahdollisimman pitkaan.

Yhteisty0ssa eri toimijoiden kanssa toteutettavat
ryhmaliikunta- ja muut liikuntapalvelut. Tuetaan
keinoja ja taitoja omatoimiseen liikkumiseen.
Liikunnan Vertais-Veturien kouluttaminen ja
toiminnan jalkauttaminen kylidkeskuksiin ja talo-
yhti6ihin.

Ikaihmiset verkostoihin toteuttajina mukaan.

Hyddynnetaan ikaihmisten omia koke-
muksia ja osaamista. Yhdessaolon merkitys
korostuu.

Loytaa liikuntapalvelujen ulkopuolella,
kotona ilman saanndllisia kotihoidon palve-
luja asuvat idkkaat ja ohjataan heita palvelui-
den pariin.

Liikuntapalvelut ja vanhusten palvelut osallistuvat
Voimaa vanhuuteen oppimisverkostoihin.
Haetaan Voimaa vanhuuteen mentorointiohjel-
maan mukaan.

Saadaan kokemuksia ja hyvien kaytantei-
den vaihtoa kuntien valilla.

Liikunnan ja yhdessa olon mahdollisuudet
tunnistetaan ja tieto niista 10ytyy helposti.

Perinteisten ja digitaalisten tydkalujen hyddynta-
minen ja koulutus ikaantyville.

"Pullanleipojasta liikkujaksi”, arjen toimintojen
liikunnallistaminen -viestintakampanja.

Valitaan ikddntyvien kaytossa olevat eri
viestintakanavat.

Opitaan tunnistamaan arjessa tapahtuvan
liikkumisen merkitys.

Uusien ideoiden ja projektien kokeilut syn-
nyttavit lisaa liiketta.

Viedaan litkuntaa kirjastoihin, elakelaisjarjestojen
kokouksiin ja paikkoihin, jossa kaydaan muutenkin.
Kaupungin palveluliikennekokeilun jalkauttaminen
ikaantyneille.

Paikallislehden vakiopalstan toteutus.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025

* Tavoitteet ja toimenpiteet sisdltdvdt ldpileikkaa-
vasti soveltavan litkunnan ja maahanmuuttajien
litkunnan edellyttdmdt kehittdmistarpeet



13. Muut toimenpiteet, painopistevalinnat*

TAVOITTEET

Liikkumisen edistdminen koetaan koko
kaupungin yhteiseksi asiaksi.

TOIMENPITEET

#UkiLiikkuu poikkihallinnollisen tyéryhman jatkaminen.
Yhteistyoverkoston luominen yrittéjien ja yhdistysfoorumin ja
kaupungin kesken: etsitdan uusia kumppanuuksia ja ratkaisuja
liikkumisen lisddmiseksi.

Kaupungin hankkeissa huomioidaan liikunnan edistdminen.
Toimintaa koordinoi kaupungin hyvinvointityoryhma.

PERUSTELUT

Kullakin toimialalla on omat tehtavansa ja mahdolli-
suutensa edistdi kuntalaisten liikkumista.

Liikuntamyoénteisen toimintakulttuurin ja toimin-
taympariston vahvistaminen.

Lisatdan toimijoiden liikuntamyonteisyytta ja ymmarrysta liikun-
nan merkityksista seka oman toimialan mahdollisuuksista edistaa
litkuntamydnteisia ratkaisuja.

Kullakin toimialalla on omat tehtavinsa ja
mahdollisuutensa edistaa kuntalaisten liikkumista.

Tunnistetaan seuratoiminnan merkitys hyvin-
voinnin lisadmisessa, litkkkumisessa ja urheilussa,
kotoutumisessa ja yhteisollisyyden lisdajana.

Selvitetaan erilaisten yhteistydmuotojen keinot yhdessa seurojen
ja kaupungin eri toimijoiden kanssa.

Seurat tavoittavat paljon ihmisié ja seurojen
merkitys ulottuu eri ikaryhmiiin.

Palvelut ja liikkumisolosuhteet kaikkien saavutet-
tavissa ja 10ydettévissa.

Toteutetaan sidhkoinen harrastekalenteri yhdessé eri toimijoiden
kanssa. Tehddan markkinointi-iskuja vuodenaikojen vaihtuessa
eri liikuntapaikkojen osalta.

Lisatdan englanninkielisen materiaalin tuottamista viestintd-
valineissa.

Yhteisty6n vahvistaminen kaupungin esteettomyystyéryhman
sekd maahanmuuttokoordinaattorin kanssa.

Viestinnalli on tarkea rooli liikkuntamahdollisuuksien
tiedostamisessa. Ratkaisun pitaa olla helppokayttoi-
nen ja interaktiivinen.

Kaikilla tulee olla tasavertaiset mahdollisuudet
lilkuntaan.

Kuntalaisten kuuleminen ja lifkunta-
aktiivisuuden seuranta.

Osallistavan budjetoinnin kokeilut.

Toteutetaan saannollisesti liikuntaraadit eri vaestoryhmille.
Toteutetaan laajempi asukkaiden liikuntaselvitys /kysely kahden
vuoden vilein. Kaupunkilaisten liikunta-aktiivisuutta mitataan
kuntalaiskyselyn yhteydessa.

Osallistaminen ja tiedolla johtaminen ohjaa
kehitystyota.

Ukilainen lilkunta kaupungin vetovoimatekijana
ja imagon luojana. Liikkumisympéristot koetaan
kaupunkilaisten kohtaamispaikkoina, jossa vah-
vistetaan yhteisollisyytta ja kotoutumista:

"Meil o meri iha rannas”.

Liikuntaolosuhteiden ja -palveluiden hyédyntaminen kaupungin
markkinoinnissa ja matkailussa.

Uusien asukkaiden liikuntapaketit ja yhteistyén tekeminen
elinkeinopalveluiden kanssa.

Liikunnalla on merkittéva rooli kaupungin
vetovoimatekijana.

Tavoitteen "Suomen tavoite on olla hiilineutraali
vuonna 2035” mukainen kehittamistyo.

Lisataan tietoisuutta ja osaamista kestavan kehityksen ja ymparis-
tovastuun merkityksestd lilkunnassa. Huomioidaan ympéristovai-
kutukset kaikissa liikuntaan liittyvissa toimenpiteissa.

Suomen tavoite on olla hiilineutraali vuonna 2035.
Liikunta ei ole irrallaan yhteiskunnasta, vaan se on
osa ratkaisua.

#UKkiLiikkuu a Liikuntaohjelma 2025

* Tavoitteet ja toimenpiteet sisdltdvdt ldpileikkaa-
vasti soveltavan litkunnan ja maahanmuuttajien

lilkunnan edellyttdmdt kehittdmistarpeet.



14. #UkiLiikkuu -Liikuntaohjelman 2025
kokonaiskuvaus

Tavoitetila 2025: Lisataan liiketta
Kaikenikaisilla asukkailla on mahdollisuus
omatoimiseen liikkumiseen turvallisessa

Tavoitetila 2025: Yhteistyosta yhteisiin
tavoitteisiin ja tekemiseen
Liikuntaohjelmaa on jalkautettu yhdessa
ja houkuttelevassa ymparistossa seka
mahdollisuus monipuolisiin ja innostaviin
liikkuntapalveluihin.

eri toimijoiden kanssa. Yhteinen teke-
minen on luonut yhteisollisyytta ja vah-
vistanut eri toimijoiden omaa toimintaa.

UKIN YHTEISET ARVOT: Yhteisollisyys * Tavoitteellisuus ® Rohkeus ¢ Luottamus

Toimenpiteet: Toimenpiteet: Toimenpiteet:

Sopivia olosuhderatkaisuja: Eri ikaryhmille omia viestintakanavia ja Yhteinen oppimisprosessi yhteis-
Lahella kotia, turvallisia ja innostavia -tyOkaluja kayttoon. tyon ja verkostotyon kehittamiseksi.
seka helppokayttoisia olosuhteita ja Liikunnan edistamisen viestinta- ja Oppimisprosessi ei ole irrallinen osa
reitistoja. markkinointisuunnitelman valmistaminen muusta vaan sisaltyy yhteistyon kay-
Monipuolisia ja houkuttelevia, lahelld yhdessa eri toimijoiden kanssa. tannoén vahvistamiseen eri toimen-
kotia olevia liikuntapalveluita. piteissa.

Eri ikaryhmien erilaiset tarpeet ja odo-
tukset huomioitu seka olosuhteissa
etta palveluissa.

Asukkaat, kaupunki, #UkiLiikkuu-tyoryhma, yhdistykset, yritykset, paivakodit, oppilaitokset

Teemme kokeiluja ja opimme. Seuraamme toteutusta, arvioimme ja kehitamme.
Tuloskorttien rakentaminen konkretisoi liikuntaohjelman toiminnaksi tavoitteineen ja mittareineen.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025
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15. Jatkovalmisteluun

e - ] \ Liikuntaohjelman toteutuminen edellyttii erityisesti:
; == _J J - » Uudenkaupungin liikuntaolosuhteiden kehittamis-
_ suunnitelman 2022 - 2026 valmistelun
4 * Tiedolla johtamisen ja ohjelman jalkauttamisen tueksi
tuloskortin rakentamista yhdessa eri toimijoiden kanssa

ateistyon vahvistamiseksi:

Seurojen ja kaupungin yhteisten tavoitteiden ja
hittamistoimenpiteiden valmistelutyota

istys- ja hyvinvointikeskuksen yhteistoiminta-
ojen suunnittelua ja toteutusta eri

oiden kanssa
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16. #UkiLiikkuu -Liikuntaohjelman 2025 toimintavuosi

< Q LIIKUNTAPAIKKOJEN
0" JA -PALVELUIDEN
® MARKKINOINTI-ISKU

#UKkiLiikkuu -ty6éryhman
toimintasuunnitelma
Liikuntaohjelman 2025,
talousarvion ja edellisen
vuoden arvioinnin perus-
teella.

Raportointi
kaupungin

johtoryhmalle.

< Q LIIKUNTAPAIKKOJEN
oY JA -PALVELUIDEN
® MARKKINOINTI-ISKU

Seuraavan vuoden paino-
pistevalinnat ja talous-
arvioon resurssitarpeet.

Toimintasuunnitelman
valiarviointi.

Tammikuu

#UkiLiikkuu -liikuntaohjelma 2025 ohjaus
#UkiLiikkuu tyon etenemista varten on perustettu #UKkiLiikkuu -tyéryhma. Sen tehtavana on edistaa poikkihallinnollisesti kaupunkilaisten
liikkumista kaikki vaestd- ja ikiryhmat huomioiden Liikuntaohjelman linjausten mukaisesti. Tyéryhman toimintaa koordinoi liikkuntapalvelut.
Ty6ryhma toimii teams-alustalla 13pi vuoden sekad kokoontuu 3-4 kertaa vuodessa. Toimintasuunnitelman mukaisen sisdisen viestinnan hoitaa
kukin tyéryhman jasen omalle organisaatiolleen. Ulkoinen viestinta, kuten lehdisto ja sosiaalinen media, on lifkuntapalveluiden vastuulla.

#UKkiLiikkuu @ Liikuntaohjelma 2025

Kesakuu

< Q LIIKUNTAPAIKKOJEN

o JA -PALVELUIDEN
® MARKKINOINTI-ISKU

| <=1

#UkiLiikkuu -vuosit-
tainen asukaskysely.

Harrastemessut.

< Q LIIKUNTAPAIKKOJEN
0" JA -PALVELUIDEN
® MARKKINOINTI-ISKU

2023: Kokonaisuuden arviointi,
tavoitteiden ja toimenpiteiden

tarkentaminen

#UkiLiikkuu -tydryhma
arvioi toteutuneen kauden.
Arvio tehdaan toiminta-
suunnitelmaan asetettujen
tavoitteiden ja mittareiden
perusteella.

Raportointi osana talouden-
seurantaa

Joulukuu



17. #UkiLiikkuu -Liikuntaohjelman 2025 valmistelu

@ Ty6 valmis
02/2021

Tulevaisuus- O
suunnitelman Y
2.-10.12.2020 paketointi Q’
@ Workshopit

1. Lasten liikunta ,/ 28.1.2021

. 2. Nuorten liikunta ,’ #UKkiLiikkuu

Tulevaisuus- 3 Tyoikaisten liikunta p -tyéryhmén

kuvan luominen 4. Ikiintyvien liikunta 3. kokous
Sisallon Kokonaisuuden

@ 15.10-10.11.2020 15.12.2020-15.1.2021 valmistelu: arviointi ja
Asukaskysely Seurakysely Heidi Vuori,  tidsmennykset
Tilannekuvan

P Outi Soininen
o o0 -
tarkastelu, paa- / ‘O- - |
tavoitteet ja -valinnat - Jukka Pekkala ja
g N d 30.10.2020 Pirjo Uusitalo-Aura/

[ N ——)

#UkiLiikkuu SmartSport
Orientoituminen & U -tyéryhmin
organisoituminen == 6.10.2020 #UkiLiikkuu 2. kokous
o / tyon esittely SWOT
O’ “ 2592020 #UkiLiikkuu  kaupungin Prosessin jatko-
) ) -tyoryhmin 1. kokous  johtoryhmalle toimenpiteet
Valn.us‘telutyo Lahtokohdat, prosessin
He.1d1 \‘/'11‘01‘1 valmistelu, rakenteen
Outi Soininen padvalinnat
Jukka Pekkala

#UKkiLiikkuu Q Liikuntaohjelma 2025



oA #UkiLiikkuu -Liikuntaohjelma
2025 ohjausryhma
1j{=a

Heidi Vuori, liikuntapalvelujen vastaava

Katriina Rauman, nuorisopalvelujen vastaava

Outi Soininen, nuoriso- ja likkuntapalvelujen palvelusihteeri
Greta Lahdenranta, varhaiskasvatuksen johtaja

Esa Pirkola, lukion rehtori

Taru Elo, palveluyksikén esimies,

ennaltaehkaiseva terveydenhuolto

Miisa Santala, tyoterveyshoitaja

Outi Nurmi, vanhuspalvelujen fysioterapeutti

Dan Blommendahl, terveyskeskuksen fysioterapeutti
Rosamarie Lee, ravitsemusterapeutti

Henriikka Lohtaja, kaupunkisuunnittelun suunnittelija
Sonja Stenman, Uudenkaupungin arkkitehtuuripoliittinen
Apoli Uusikaupunki -ohjelma

Teija Isotupa, elinkeinopalveluiden palvelusihteeri

Irmeli Laaksonen, matkailusuunnittelija

Katri Kauhanen, Vakka-Suomen kansalaisopisto

Katja Kataja, Vakka-Suomen kansalaisopisto

Jukka Pekkala, SmartSportin asiantuntija

#UKkiLiikkuu e Liikuntaohjelma 2025
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