Liikuntaneuvonnan
raportointi

Hyvinvointi- ja sivistyslautakunta 17.3.2026

Liikuntaneuvoja Sanni Nyberg
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Sanni Nyberg

o Henkilokuva
o Koti Joutsan Koiravuoressa
o Puoliso ja kolme lasta (11, 10 ja 6v)
o Perheen harrastukset pitavat arjen
vilkkaana

o Koulutus

o Ylioppilas 2009
Kuopion Klassillinen urheilulukio

o Liikunnanohjaaja AMK 2012

o Liikunnanohjaaja YAMK 2021
Liikunta-alan kehittaminen ja
johtaminen

o Personal trainer 2011
o Ravintovalmentaja 2014

o Tahto Works Oy
o Tahto Works Wellness Oy




: :
G’ }
f

| SUERE . Joutsap
Hankerahoituksella W BCECSR
alkuun ‘ | i ¥

o Ensimmainen hankekausi 4/2019-3/2020

o Hankeaika kokonaisuutena 2 x 2 vuotta
o Joutsa Liikkuu 2 vuotta
o Hyvinvointia liikunnasta 2 vuotta

o Jokaisella hankekaudella oma painopiste
o 1l.vuosi varhaiskasvatus
o 2.vuosi tyoikaiset
o 3.vuosi ikdantyneet
o 4.vuosi perheet

o Painonpisteen lisaksi jokaisella hankekaudella

huomioitiin pienen kunnan tarpeet tarjota
palveluita kaikille ikaryhmille

/(m%ki arvekas on lRhellA. ' “\L‘“/ ﬁ' - ; R



Hankkeiden toteutus
ostopalveluna

o 1.4.2019-31.3.2020, 40 %
(Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu Ry)

o 1.9.2020-31.8.2021, 60 % (Tahto Works Oy)

o 1.9.2021-28.2.2022, 60 % (Tahto Works Oy)

o 1.5.2022-30.4.2023, 80 % (Kunnan palkkatyo)
o 1.5.2023-31.12.2023, 60 % (Tahto Works Oy)
o 1.1.2024-31.12.2024, 60 % (Tahto Works Oy)

o Vakiintuminen ostopalveluna 100 %
1.1.2025-31.12.2027 (Tahto Works Oy)

Kaikki arvekas on lihellA.
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Ostopalvelu -
Hyodyt pienelle kunnalle

o Joustavuus
o TyOn rajaaminen
o Toimintavarmuus

o Monipuolinen ja sujuva yhteistyo
o Kunta - Sivistysjohtaja,
Hyvinvointikoordinaattori,
Vapaa-aikatoimen paallikko

o Keski-Suomen Hyvinvointialue —
Terveydenhuolto ja sosiaalitoimi

o Pienen kunnan paikallistalouden
tukeminen
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Liikuntaneuvonta



Tavoite

Kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin
edistaminen litkunnallisen elamantavan
avulla kaikissa ika- ja vaestoryhmissa.

Vapavr valita oman nikdinen eldmé.
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Mita?

o Yksilollista, asiakkaan voimavarat huomioivaa
neuvontaa

o Hyvinvoinnin kokonaisvaltainen
huomioiminen; Liikunnallinen elamantapa,
terveytta edistava ravitsemus, riittava lepo ja
palautuminen seka mielen hyvinvointi

o Joutsan terveysasemalla

o Vastaanottopaiva kerran viikossa tiistaisin

o Lahete —kaytanto
o Terveydenhuolto

o Oma ajanvaraus

o Kirjaaminen LifeCare potilastietojarjestelmaan

Kaikki arvekas on lihellA.
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Kenelle?

o Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat

o Valtakunnallinen liikuntasuositus 2 h 30 min
viikossa ei toteudu

o Elintapasairauksien riskiryhmissa olevat

o Elintapasairautta tai — sairauksia sairastavat

o Terveydenhuollon ammattilainen vahvistaa
asiakkaan hoitotasapainon

o Oman terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen
tukea kaipaavat

/(m%ki arvekas on lRhellA. ' “\L‘“/ ﬁ' - ; R



Toiminnan raportointi ja
nakyvaksi tekeminen

o Liikuntaneuvonnan kirjaaminen ja tilastointi
(LifeCare)

o Liikuntaneuvonnan itsearviointi
o Liikuntaryhmien kdavijamaarien seuranta
o Palautekyselyt

o Liikuntaneuvojan vuosittain tavoittaman
henkilomaaran seuranta

o Litkuntaneuvonta, liikuntaryhmat, tapahtumat,
yhteisty 6 eri toimijoiden kanssa

o Tiedon valittaminen kuntapaattgjille

Vapavr valita oman nékéinen eldmé. . JOUTSd __
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Tyoryhmatyoskentely ja
kehitystyo

©)

Keski-Suomen maakunnallinen
liikuntaneuvonnan tyoryhma

Liikuntaneuvonnan kehittgjaryhma

Keski-Suomen maakunnallinen
elintapaneuvonnan kehittamisen tyoryhma

Vuosittainen liitkuntaneuvonnan itsearviointi

Vuosittainen valtakunnallinen
liikuntaneuvonnan seminaari
o Puheenvuorot kevaan 2025 seminaarissa —

Pienten kuntien ratkaisut liikkuntaneuvontaan
Kohti tasapainoista keho-ruokasuhdetta

Vapavr valita oman nikdinen eldmé.




Liikuntaneuvonnan palveluketju
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- iikuntaneuvonta
Liikunnan Ohjaus liikunta- = prosessi

Tavoittaminen ja puheeksi neuvontaan Omatoiminen

tunnistaminen ottaminen -Henkilokohtainen ja/tai ohjattu
1. Asiakas vastaanotto liikunta

terveydenhuollon . - o
piirissa - Sairaanhoitaja Terveydenhuolto

- Laakari 1
- 1-6 kertaa, - Kunnan

45min/kerta liikuntaryhmat

. - - Lahet
5 Kouluterveyden Eliliis - - Kansalaisopiston

Liikuntaneuvonna hoitaja 2. Omatoiminen Kokonaisvaltainen liikuntaryhmat
n markkinointi - - Neuvola ajanvaraus hyvinvointi .
omatoiminen . . N - Seura- ja
ajanvaraus - Soitto tai = Unija yhdistystoiminta
sahkoposti palautuminen,
ravinto, liikunta,

mielen hyvinvointi

Pysyvia muutoksia
elintavoissa

Aktiivinen arki
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Liikuntaneuvonnan prosessi

totilanteen
kartoitus

- Elamantilanne

- Asiakkaan oma
arvio liikkumisesta,
terveydesta ja
hyvinvoinnista

- Asiakkaan
kokemat
muutostarpeet

- Arvot ja asenteet,
motivaatio

- Mahdolliset
ittaukset

Tiedonvaihto

- Uni,
palautuminen

- Ravitsemus

- Arkiaktiivisuus ja
liikunta

- Terveytta
edistavan
liikkunnan maara

- Mielen hyvinvointi

Kesto asiakaslahtoisesti

Tapaamisten maara 1-6 kpl
45min/kerta

v

Tavoitteenasettel
u

- Asiakkaan itse
asettama

- Yksilollinen ja
lahtotilanteen
huomioiva

- Selkea, mitattava,
saavutettava,
merkityksellinen,
ajoitettu (SMART)

1-12kk

Suunnitelma

- Realistinen ja
aikataulutettu

- Joustava ja
paivitettava

- Keinoja
suunnitelman
toteutumiseen

- Toteutumisen
seuranta

Liikuntaneuvojan
tuki ja kannustus

Seuranta ja
palaute

- Tapaamisten
maara

- Yhteydenpidon
muodot

Seurantatietojen
kirjaaminen

- Asiakkaan
minapystyvyyden
vahvistaminen
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KouluPT kannustaa huolehtimaan omasta hyvinvoinnista
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Sujuva arki
Ruokailutottumukset
Vapaa-aika ja liikunta
Rutiinit ja ruutuaika
Hyva mieli

TAPAAMINEN

YKSILO-TAI ¥ L - ) Varaa aika KouluPT:lle ©

RYHMA- 2 | . 15 9
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JAJTAL GHIATTUA Kouluterveydenhoitaja

LIIKUNTAA Satu Tarhanen / Wilma
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Vahva perhe
Hyvinvointiohjaus

o Maksuton hyvinvointipalvelu
joutsalaisille perheille

o Tapaamisia 3-6 kpl

o Tukea hyvinvoinnin eri osa-alueille

o Lahete
o Varhaiskasvatus/koulu
o Neuvola/terveydenhuolto
o Sosiaalitoimi

[ilaa. perheelle jo vapaa-ajon vaelmifle.

Rutiinit ja
ruutuaika

Uni, lepo ja
palautuminen

Ravitsemus ja
ruokailu

Vapaa-aika,
harrastukset ja
lilkunta
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Ryhmatoiminta



Kunnan liikuntapalvelut

o Maksuttomat kaikille avoimet liikuntaryhmat
o Vahvista ja Venyta

o OTAGO - Tasapainoryhma kaatumisen
ehkaisyyn
Liikettd niveliin! - jumppa (3 ryhmaa/viikko)
Ohjattu kuntosali (4 ryhmaa/viikko)
o Vesilitkunta, Leivonmaen uimahalli
o Vesijuoksuvuorot (2 ryhmaa/viikko)
o Vesijumpat (8 ryhmaa/viikko)
o Tapahtumat, mm.
o Maksuton kuntokartoitus

o Vesijumppamaraton
o Valtakunnalliset liitkuntapaivat/viikot
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Yhteistyo

o Varhaiskasvatus
o Vahva perhe — hyvinvointiohjaus

o Perusopetus jalukio
o KouluPT

o Kansalaisopisto ja seurat

o Liikuntaneuvonnan asiakkaiden
ohjaaminen harrastusten pariin

o Yhdistykset

o Liikuntaneuvonnasta ja kunnan
liikuntapalveluista tiedottaminen,
liikkunnallisen ja hyvinvointia edistava
toiminnan jalkauttaminen yhdistysten
tapaamisiin

[ilaa perheelle ja vapaa-ajon vaelmille.
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Lukuja



Liikuntaneuvonta 2019-2025

41 BE 14 o8 24 7 3 10 33 29 7 32
45 a0 16 77 29 7 3 12 48 36 a8 35
51 146 37 121 62 10 0 29 56 B8 22 161
42 122 5] 99 28 34 a3
36 114 0 84 30 0 4 18 33 59 48 62 10 2
39 115 1 71 45 13 11 22 23 a7 30 a7 14 1
45 156 2 124 a7 13 10 25 33 80 35 126 14 1
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Hallikdvely/Vahvista ja

Maksuttomien ryhmien kav
[ Ryhma/vuosi | 2009 [ 2020 [ 2020 [ 2022 | 2003 [ 204 [ 2025 |

ljamaara

t 2019-2025

Ei toimintaa | Ei toimintaa 187 374 576 460 443
venyta
Liikettd niveliin! | Eitoimintaa | Ei toimintaa 429 759 1080 1161 1120
Paivaryhma Liikuntahalli
Liikettd niveliin! lltaryhm3) ¢, \ imintaa | Ei toimintaa 226 123 504 524 611
Joutsa
Lilkettd niveliin! lltaryhm3) ¢\ o ivintaa | Ei toimintaa 99 101 324 a7s 459
Leivonmaki
Kuntosall litaryhmd Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jirjestetty 123 360 350 376
loutsa
Kuntosali aamuryhma 1| ¢, o imintaa | Ei toimintaa 98 216 288 315 545
Joutsa
Kuntosali aamuryhmd 2| g, o imintaa | Ei toimintaa 142 252 324 177 o
Joutsa Ei jarjestetty
Kuntosall Leivonm dki Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty Ei jarjestetty 34 21 299
Kavelya ja kehonhallintaa L L -
srheilukentill Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jdrjestetty Ei jarjestetty 198 101 g7
Kesajumppa palvAryhma | o imintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty 129 92 79 74
Joutsa
Kesadjumppa iltaryhma S L s

Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty 37 72 58 121
Joutsa
Kesadjumppa iltaryhma L L s

) i Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty 30 50 43 57

Leivonmaki
Ulkokuntosali Joutsa Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty 56 57 Ei jarjestetty Ei jrjestetty
Jarvijumppa Ei toimintaa | Ei toimintaa 39 ] 47 54 21
Perheuinti Ei toimintaa | Ei toimintaa | Ei jarjestetty Ei jarjestetty 25 54 18
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Vuosi 2025 lukuina

TE Liikuntaneuvonta 45 156
Hallikdvely/Vahvista ja Venytd 49 448
Liikettd niveliin Lilkuntahalli 84 1120
Liikettd niveliin Yhtendiskoulu 55 611
Liikettd niveliin Kurkiaura 42 4559
Euntosalirghma Joutsa 38 554
Kuntosaliryhma tydikdiset Joutsa 34 376
Kuntosalirghma Leivonm ki 22 299
Wahwista ja venytd (kesd) 18 B7
Ulkojumppa loutsa (kesd) 17 74
Ulkotreeni Joutsa (kesd) 35 121
Ulkotreeni Leivonm ki |kesd) 19 57
Perhieuinti |kesd) 18 18
Jarvijumppa (kes3) ] 21
Varhaiskasvatus 170 &80
Euntotestikiertue 103 103
Koulun HYWIMN-vilkko - Energiaa ravinnosta 218 218
Euulo Ry tilaisuus 16 16
Ikiliikkuja-viikon tilaisuus kirjastossa 5 5
Valtakunnallinen Lilkuntaneuvonnan seminaari - pdiva 1 80 B0
Valtakunnallinen Lilkuntaneuvonnan seminaari - pdivd 2 120 120
Vesijumppa Maraton 24 24
Unelmien lilkuntaviikon lajikokeilu 13 13
Unelmien liikuntaviikon tilaisuus kirjastossa 3 3
Vahva perhe - esittely varhaiskasvatukseen 22 22
Hywikset - ryhimdn tuolijumppa ja ravitsemus luento 10 10
Liikuntaneuvonnan esittely perhekahvilassa b o
Varhaiskasvatuksen vanhempainillat/Vahva Perhe 36 36
Pysytddn pystyssd -tapahtuma 29 29
OTAGO - tapahtuma 44 44
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Palautekysely 2024
Maksuton ryhmatoiminta
N =88

Arvioi asteikolla 0-5 liikkuntaryhman vaikutusta:

0 = En osaa sanoa

1 = Ei lainkaan

2 = Vahainen

3 = keskimaarainen

4 = Merkittava

5 = Erittain merkittava



VAIKUTUS LIHASKUNTOON JAVOIMAAN

En osaasanoa
8%
Eilainkaan
1%

Erittain merkittava
18%
Vahainen
6%

Keskimaéarainen
27%

Merkittava
40%
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VAIKUTUS KESTAVYYSKUNTOON JA JAKSAMISEEN

En osaasanoa
7%

Vahainen
3%

Erittdin merkittava
24%

Keskimaarainen
19%

Merkittava
47%

-
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VAIKUTUS LIIKKUVUUTEEN JA NOTKEUTEEN

En osaasanoa
7%

Vahainen
3%

Erittdin merkittava
24%

Keskimaarainen
19%

Merkittava
47%
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VAIKUTUS TASAPAINOON JA KEHONHALLINTAAN

En osaasanoa

6% Eilainkaan
1% dhainen
3%

Erittdin merkittava
23%

Merkittava
50%

Keskimaarainen
17%

-
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VAIKUTUS SOSIAALISIIN SUHTEISIIN

En osaasanoa
7%

Eilainkaan
Mahainen
2%

Erittdin merkittava
27%

Keskimaarainen
21%
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VAIKUTUS MIELEN HYVINVOINTIIN

En osaa sanoa
8%

Keskimaarainen
7%

Erittain merkittava
44%

Merkittava
41%
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Avoin palaute

Mukava ryhma ja ohjaaja ©

Hyva, etta tallaista jarjestetdan

Hieno palvelu kuntalaisille, ei saa lopettaa!!!

Leppoisa tunnelma ohjaajien ansiosta, osaavat ohjaajat

Kuntosaliryhma on erinomainen ja ohjaus huippua

Kaikki ryhmat ovat hyvia!

Positiivinen ja innostava ohjaus

Mukava vaihtuvat lilkkunnat, ryhmissa kiyminen on parantanut elamanlaatua huomattavasti, aina ihana tulla ryhmaéén ja jatkan varmasti!
Ohjaajat erinomaisia ja toivon jatkoa! Hyvia terveydellisia vaikutuksia ja eldkeldisille maksuttomuus myds ok.
Aivan mahtava juttu ja ennaltaehkdisyd monessa muodossa! Ohjaajat kannustavia ja osaavia ©

Ohjaajat aivan huippuja!

Musiikki liian kovalla

Jatkakaa samaan malliin!

Huippu juttu, ettd on nditd maksuttomia ryhmié! Kiitos paljon! ©

Ohjaajille kiitokset iloisuudesta ©

Hyva ohjaus ja rento meininki

Monipuoliset, suunnitellut ja mukavat tunnit, huomioi hyvin liitkuntarajoitteiset

Upeaa, etta tata on tarjolla ILMAISEKSI!

Todella hyva jumppa, yksi parhaimmista asioista arjessa! Helppo tulla mukaan matalalla kynnyksella

Hyva ohjaaja ja likkuntarajoitteisten huomiointi

Erittdin merkittava ja odotettu litkunta, paikat avautuu ja keho kestdad, ammattitaitoiset ohjaajat ja osaavat huomioida eritasoisten liikkujien tarpeet

Iso kiitos hyvistd jumpista!



Kiitos!

Liikuntaneuvoja

Sanni Nyberg
040 480 7810
sanni.nyberg@joutsa.fi
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