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JOHDANTO

Uuraisilla on mukavaa liikkua. Tama liikkumisohjelma kertoo Uuraisten
liikkunnan nykytilasta seka pyrkii selkeyttamaan, miksi Uuraisilla on mukavaa
liikkkua. Lisaksi katse on eteenpain, joten tassa liikkkumisohjelmassa tuodaan
esille myds toiminnan tavoitteita.

Lilkunnan jarjestaminen kunnassa perustuu liikuntalakiin. Kunnalla on
liikkuntalain mukaan vastuualueita, joita kunnan tulee toteuttaa.

Tukemalla
kansalaistoimintaa
seka seuratoimintaa

Jarjestamalla
liikuntapalveluja seka

terveytti ja Rakentamalla ja
hyvinvointia edistavaa yllapitamalla
liilkuntaa eri lilkuntapaikkoja
kohderyhmat

huomioon ottaen

Kuva: Liikuntalaki ja kunnan vastuu 85 (Lahde: Liikuntalaki 390/2015).

Liikkumisohjelman tekeminen on Uuraisilla ajankohtaista, koska sellaista ei ole
aikaisemmin tehty. Lisaksi liikkkumattomuus tulee kalliiksi. Toisessa luvussa
kerrotaan tarkemmin liikkumattomuuden kustannuksista. Uuraisten
liikkkumisohjelmassa ei ole maaritelty vuosia, koska tata paivitetaan tarvittaessa.
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https://www.finlex.fi/fi/lainsaadanto/2015/390
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Liikkumisohjelman tarkoituksena on lisata kuntalaisten liikkumista ja sita
kautta hyvinvointia.

Tarkoitus lisata kuntalaisten liikuntaa ja
sita kautta hyvinvointia

N

[ anen Liikunnan
edistami ikunn —
istdminen Kehittaminen Yhteistyo
J o] .
Asenne T Poliittinen jérje:tl?(:j‘:irslt::nssa Y“te:;t::s:‘fmn
liilkkumiseen arvostaminen péé&téksenteko k 1
J

Poikkihallinnolli
nen yhteistyo

Liikkumisohjelman tekeminen lahti ajatuksesta ”keta varten liikkumisohjelma

tehdaan”. Paattajien rooli on tarkea, koska paatdksenteko vaikuttaa
olosuhteisiin. Paattajat paattavat uusien liikuntapaikkojen rakentamisesta ja
nykyisten yllapidosta. Myos kuntalaisten on hyva tietaa, mita mahdollisuuksia
Uuraisilla on liikkua.

Keta varten tehdaan

Kuntalaiset ->
tietavat, miten
liikkua ja mita hyotya
on verovaroista

Paattajia -> osaavat

tehda liikkumista
edistavia paatoksia

Liikkumisohjelman teko on alkanut marraskuussa 2024. Liikkumisohjelman
tekoon on saatu apua Jyvaskylan yliopiston Kuntien ja kuntalaisten lilkkumisen
yhteiskehittdminen -hankkeesta. Suuri kiitos hankkeen tekijoille avusta.



Liikkumisohjelman suunnitelma on ollut Sivistyslautakunnassa 11.12.2024.
Liikkumisohjelmaa on kasitelty YLLI-tyOpajassa seka Uuraisten kuntaan
perustetussa Liikkumistydryhmassa.

Liikkumisohjelman aikataulu oli seuraavanlainen:

Elokuu / o
o Marraskuu 2024 ammikuu/Helmikuu o Huhtiku/ Toukokuu o Syyskuu o Marraskuu
Liikkumisohjelman - Kysely Tyosto, Ty6std Tydste
aloittaminen. SYLLI 11.3.2025 kyselyn aineiston 26.8. Hyvinvointi-
analysointi tyoryhma R
Liikkumistyéryhma Sivistyslautakunta
Sivistyslautakunta 7.10. 312
4122025 Materiaalin tyostod teriaali Sstid . ‘
Y Materiaalin tyostod Ty6sté + valmis Jlkistaminen
O Joulukuu 2024 O Maaliskuu 2025 O Kesikuu / Heinikuu O Lokakuu O ]oulukuu

Liikkumisohjelmaan saatiin materiaalia liikkumiskyselylla, joka tehtiin
helmikuussa 2025. Kyselyyn vastasi 137 hlo. Kyselyssa selvitettiin kuntalaisten
ja vapaa-ajan asukkaiden ajatuksia liikunnasta. Kyselyssa selvitettiin mm.
liikkkumistottumuksia, liilkunnan vaikutusta hyvinvointiin, liikkumisen esteita
seka ajatuksia liikuntamahdollisuuksista ja Uuraisten liikuntapalveluista. Kysely
on taman ohjelman liitteena (LIITE 1).

Uuraisilla on paljon hyvia liikuntapaikkoja. Ja ne saivatkin hyvaa palautetta.
Myds maksuttomuus koetaan hyvaksi.

”Erityiskiitos huikeista tenniskentista joita padsee vapaasti kayttamaan,
yleisurheiluvéalineista joita saa lainata kirjastosta, upeasti hoidetuista
jaaalueista sekda monipuolisista hiihtoladuista. Uusi urheilukentta on myos
ollut kovalla kéaytolla.”

Liikuntapalveluiden resurssit ovat talla hetkella aika pienet. Tarkemmin
resursseista loytyy luvusta 4.1. Vapaa sana -palautteessa tuli yksi palaute:

” Lisdd rahaa ja resursseja kuntalaisten ulkoiluun ja liikkumiseen”

Tama liikkkumisohjelma painottaa myds oman vastuun ottamista omasta
hyvinvoinnista. Vaikka meilla olisi hyvat liikkumispaikat, mutta niita ei kayteta,
niin silloin liikuntapaikat eivat tuota hyvinvointia kuntalaisille.
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Toivomme, etta tasta liikkumisohjelmasta on hyotya kuntalaisille, kunnan
tyontekijoille, kunnassa vieraileville seka paattajille. Tavoitteena on hyvinvoinnin

lisdantyminen lilkunnan avulla. Mutta kysymys kuuluu, miten saadaan lisaa
lilketta?

Miten saada

lisaa liiketta?
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1.UURAISTEN LIIKKUMISOHJELMA JA KUNTASTRATEGIA

Uuraisten kuntastrategiassa kolme tarkeinta asiaa ovat sujuvuus, viihtyisyys ja

tunnettavuus.
STRATEGIA
#sujuva #Hviihtyisa #Htunnettu

Miten nama nakyvat arjessa?
Sujuvuus 2 Uudistamme palveluitamme ja toimintojamme

- Verkkokauppa mahdollistaa esim. kuntosaliajan ostamisen
milloin vain
- Liikuntasalin voi varata verkkokaupasta

Viihtyisyys = Uuraisten kunta rakentaa ja yllapitaa viihtyisaa ja hyvinvoivaa
Uuraista. Uuraisten kunta kantaa vastuuta asuin- ja
toimintaymparistosta.

- Liikuntapaikat ovat siistit ja kunnossa

- Teita hiekoitetaan, jolloin kevyenliikenteen vaylat ovat kaytossa

©)
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- Vastuunkantamisen vuoksi liikuntapaikoille ei paasteta, mikali ne
eivat ole kayttokunnossa.

- Tavoitteenamme on, etta jokainen liikuntapaikka on viihtyisa

Tunnettu 2> Huomion kohdistaminen ulospéin ja Uuraisten tekeminen
tunnetuksi

- Liikunta-asioista tiedotetaan somessa, kunnan nettisivuilla seka
ilmoitustauluilla.
- Kannustamme myds kuntalaisia tuomaan hyvia asioita esille

(esim. kampanjat somessa)




2.LIIKKUMATTOMUUS TULEE KALLIIKSI

Liikkuminen kannattaa, koska liikkumattomuus tulee kalliiksi. Liikkumattomuus
tarkoittaa liikuntasuosituksia vahaisempaa liikuntaa. Liikkumattomuuden
kustannuksia kuvataan tiivistetysti neljalla eri tavalla:

A) Liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannukset

B) WHO:n raportti liikkumattomuuden nakékulmasta
maailmanlaajuisesti

C) Uuraisten liikkumattomuuden kustannukset

D) Ikdihmisten kaatumisten kustannukset

A) Liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannukset

Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden

1 843 milj. € ZI:V:.: €

Ikdantyneiden
laitoshoito Sairauspoissaolot

s« Liikkumatto- Gt
o muuden
Tyokyvyttomyys-

8iMkens kustannukset g
325 milj. € milj. €

3,2 mrd. €

Maksetut
tyottomyysturva-
etuudet

21 milj. €

Ennenaikaiset
kuolemat

300 nmijj. €

@ UKK'inStituutti Kolu P, Kari ), Raitanen , et al. ) Epidemiol Community Health 2022

Kuva: Liikkumattomuuden kustannukset vuosittain Suomessa. (UKK-instituutti 14.11.2025)
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/liikkumattomuuden-kustannukset-suomessa/

B) WHO:n raportin lause liikkumattomuuden nakdkulmasta

maailmanlaajuisesti

Huolimatta liikkumisen edistamisen politiikkojen kehittamisen ja toimeenpanon lisddntymisests,
viimeisimmat tilastot vuodelta 2022 osoittavat, etta 31,3 prosenttia maailman vaestosta lilkkuu
riittdmattomasti. Jos tama suuntaus jatkuu, WHO:n fyysisen aktiivisuuden maailmanlaajuisen
toimintasuunnitelman 2018-2030 tavoitetta vahentaa lilkunnan puutetta 15 prosentilla, ei saavuteta

useimmissa maissa.

Lahde: Valtioneuvosto (15.11.2024).

C) Liikkumattomuuden kustannukset Uuraisilla

Liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannuslaskurilla uuraislaisista 20-84-
vuotiaista 76 prosenttia lilkkuu lilan vahan ja 83 prosenttia on liikaa paikallaan.
Talla lukumaaralla liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannukset olivat:

Kustannus Liikkumattomuus Paikallaanolo
Suorat kustannukset 475000 € 351000 €
Epasuorat kustannukset | 454 000 € 728 000 €
Kokonaiskustannukset | 928 000 € 1080000 €

Lahde: UKK-instituutti (14.11.2025)

Liikkumattomuuden kustannukset olivat Uuraisilla vuonna 2023: 258 € / asukas.

W Liikkumattomuuden kustannukset

Kustannukset yhteensa €/asukas
P

.
@

Lahde: Rajattomasti lilkkuntatietoa -alusta (3.10.2025).
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https://valtioneuvosto.fi/-/1410845/who-n-raportti-edistysaskelia-ja-haasteita-fyysisen-aktiivisuuden-lisaamisessa-euroopan-unionissa
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/kustannuslaskuri/kunta=Uurainen&skenaario=2&hyvinvointialue=null
https://www.liiku.fi/yhteisty%C3%B6/rajattomasti-liikuntaa-kumppanuusverkosto/rajattomasti-liikuntatietoa/alusta/

D) Ikdihmisten kaatumisten kustannukset

Kaatumiset ovat ikdantyneiden yleisimpia tapaturmia ja niiden aiheuttamat
vammat heikentavat ja aikaistavat laitoshoidon tarvetta.

IAKKAIDEN KAATUMISET

IKAIHMISTEN KAATUMISET

yli 65-vuotiaista  1/4

kaatuu
wrowetaista 1/3  yyosittain

SRR ) gk 2 N b ¥
vli Bo-vuotiaista Yy 4
D PSS ARV RUST A TERRAT RS- e [

Ikiihmisten kaatumiset vaosittain, Lihde: Salar ym. 2022

Kuva: Ikdihmisten kaatumiset vuosittain.

Kaatumisten seurauksena lonkkamurtumat ovat yleisia.

Lonkkamurtuman hoito n.

Ensimmaisena vuonna 30000 €
Potilaita keskimaarin vuodessa 7 000 henkiloa
Kustannukset yhteiskunnalle 150000000 €

Lahde: UKK-instituutti (14.11.2025).
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkuminen-saastaa-rahaa/ikaihmisten-liikkumisen-edistaminen-vahentaa-kaatumisia-ja-saastaa-rahaa/#:~:text=Kaatumiset%20ovat%20ik%C3%A4%C3%A4ntyneiden%20yleisimpi%C3%A4%20tapaturmia.%20Yli%2065-vuotiaista%20joka,vahvasti%20uutta%20kaatumista.%20Kuva%201.%20Ik%C3%A4ihmisten%20kaatumiset%20vuosittain.

indikaattori: Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta Uuraisilla kaatumisiin ja
téyttaneilla / 10 000 vastaavan ikdista putoamisiin liittyvié
hoitojaksoja 65 vuotta
tayttaneilla oli vuonna
2024:349,3/10000
vastaavan ikaista. Keski-
Suomessa vastaava luku
oli 344,8. Alla oleva kuvio
nayttaa hoitojaksojen
trendin vuosina 2018-
2024. Sininen kuvastaa
Uuraisten maaria.

Keski-Suomi
4551 b e

300+

1504

Q
208 20‘19 20‘20 20‘21 20’22 20‘23 20‘24

(Sahkdinen hyvinvointikertomus 2025)

Kaatumisten ehkaisyssa liikunta on tarkea ehkaisykeino. Kunta haluaa tarjota
ikdihmisille mahdollisuuden liikkua ja pyrkii ehkdiseméaan kaatumisia. Sen
vuoksi Uuraisilla tarjotaan ikdihmisille maksuton tasapaino- ja kuntosaliryhma.
Lisaksi on nelja maksullista ohjattua kuntosaliryhmaa.

KAATUMISTEN EHKAISY ONNISTUU

kaatumisista
1 / 3 voidaan ehkdistd Monipuolinen lilkunta
yksildllisilld ehkdisytoimilla on tehokkain
lonkkamurtumista ykslttéilnsn kaatumisten
1 I 3 voidaan ehkaistd riittavalla ehkaisykeino.
lilkunnalla

Lahde: UKK-instituutti (14.11.2025).
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https://www.hyvinvointikertomus.fi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkuminen-saastaa-rahaa/ikaihmisten-liikkumisen-edistaminen-vahentaa-kaatumisia-ja-saastaa-rahaa/#:~:text=Kaatumiset%20ovat%20ik%C3%A4%C3%A4ntyneiden%20yleisimpi%C3%A4%20tapaturmia.%20Yli%2065-vuotiaista%20joka,vahvasti%20uutta%20kaatumista.%20Kuva%201.%20Ik%C3%A4ihmisten%20kaatumiset%20vuosittain.

3.NYKYTILA

3.1. Liikkumisen indikaattorit Uuraisilla

Liikkumisen indikaattoreina tarkastellaan tassa liikkumisohjelmassa HYTE-
kerrointa, MOVE-mittausten tuloksia seka kouluterveyskyselya. MOVE-
mittaukset tehdaan vuosittain ja kouluterveyskysely joka toinen vuosi.

Uuraisten HYTE-kerroin vuonna 2024 oli 19,8.

Vuoden 2024 MOVE-tuloksissa viidennen luokan tyttdjen tulokset 20 metrin
viivajuoksussa ovat keskiarvoisesti koko maata paremmat. Poikien tuloksissa
alle 3,58 minuuttia juosseiden maara on keskimaarin suurempi kuin koko
maassa.

Vahintaan tunnin péivassa liikkuvat 4. ja 5 lk (2025) 41%
Vahintéén tunnin péivéassa liikkuvat 8. ja 9 lk (2025) 24%
Harrastaa liikuntaa ohjatusti vapaa-ajalla vahintaan viikoittain, Perusopetus 4. 46%
ja 5.1k (2025)

Harrastaa liikuntaa ohjatusti vapaa-ajalla vahintaan viikoittain, Perusopetus 8. 39%
ja 9. lk (2025)

MOVE: Fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos 5 Lk (2024) 28,1%
MOVE: Fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos 8 Lk (2024) 29,2%
Harrastaa liikuntaa itsenaisesti vapaa-ajalla vahintaan viikoittain, Perusopetus 8. 74%

ja 9. lk (2025)

Kuva: Kouluterveyskyselyn ja MOVE-testin tulokset vuosilta 2024 ja 2025.

14
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20 m viivajuoksu, osuudet tulosluokittain (%), 5. luokka | \/70we®
20 m skyttellopning, resultatklasser (%), 5. klass

50%

38.9%

37.3%

35.2%

Tytot/Flickor Pojat/Pojkar
35.7%
32.1%
27.4%

46.4%
26.6%
11 1%

<3'15 3:16-4:40 >4:41 <3'58 3:59'5:59 >6:00
min:sek min:sek

. Koko maa/Hela landet - Uurainen

Kuva: 20 m viivajuoksu vuonna 2024, 5. luokka. Lahde: MOVE-tulosraportti
Uurainen (3.10.2025).

Kansallisena vertailutietona lasten ja nuorten liikkumisen maaraa on tutkittu
valtakunnallisesti LIITU-tutkimuksella. Vuoden 2024 tulosten mukaan jopa kaksi
kolmannesta (68 %) 7-20-vuotiaista ei lilku suositusten mukaisesti.

Ei liiku liikuntasuositusten 2022 2024
mukaisesti
7-20v 64 % 68 %

Lahde: Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (2024).

15
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https://a3s.fi/move2024_kuntaraportit/uurainen892_move2024.pdf
https://a3s.fi/move2024_kuntaraportit/uurainen892_move2024.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2025/05/LIITU-2024-raportti.pdf

3.2 Liikkuva uuraislainen

Lilkunnan harrastamiseen vaikuttaa moni asia, kuten esimerkiksi liikkuuko yksin
vai yhdessa, sisalla vai ulkona, rakennetussa vai rakentamattomassa
ymparistossa. Suurin osa liikkumiskyselyn vastaajista (83 %) kokee olevansa
erittain (26 %) tai melko liikunnallisia (64 %) (n=137).

. Kuinka litkunnallinen olet mielest&si?

15% 199
|
@ FErittgin lilkunnallinen 26

@ Melko liikkunnallinen 88
@ Vihan liikunnallinen 20
@ Enliiku koskaan 3

64%

Lilkkumiskyselyn perusteella 84 prosenttia vastaajista liikkuu hengastyen 30
minuuttia paivassa, enemman kuin 2 kertaa viikossa.

Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan kuntoliikuntaa véhintaan 30 minuuttia niin,
ettd ainakin lievasti hengéstytte ja hikoilette?

@ Piivittain 13 ]

@ 4-6 krt. viikossa 51 |
@ 2-3 kertaa viikossa 52 - 00000/
@® kerran viikossa 14 ]

® 2-3 krt. kuukaudessa 4 [ ]

® Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin 3 ]

@ En harrasta liikuntaa 0

(=]
M
(=]

40 60

16
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Lilkunnan merkitys koetaan tarkeaksi hyvinvoinnin kannalta. Lahes 90 prosenttia
vastaajista kokee, etta liikunta lisaa hyvinvointia merkittavasti.

Mika merkitys liikunnalla on teille oman hyvinvointinne kannalta?

12%
~

® Koen, ettd liikkunta lisda hyvinvointiani merkittavasti 119

@ Koen, etti liikunta lisdd hyvinvointiani jonkin verran 17

@ Liikunnalla ei ole merkitystd omaan hyvinvointiini 1

@® En osaa sanoa 0

87%
=

Suurin osa vastaajista kulkee tyd-, asiointi- tai koulumatkat autolla tai
moottoriajoneuvolla. Kysely toteutettiin helmikuussa, jolloin kelin vuoksi ei
valttamatta polkupyoraa mainittu liikkkumismuotona niin monessa
vastauksessa. Etaisyydet Uuraisilla saattavat olla pitkia ja
joukkoliikennemahdollisuudet rajalliset, jonka vuoksi yksityisautoilu on yleista.
Myads lilkunnalliset kulkevat Uuraisilla autolla paljon.

17
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Hyoty- ja arkiliikunta ovat myos hyvin yleista. Lahes puolet vastaajista (48,9 %)
tekee kotiaskareita paivittain. Kotiaskareiksi lueteltiin tassa kyselyssa siivous,
piha- ja puutarhatyot.

Kuinka usein harrastat hyéty- tai arkilikuntaa? Lis

® Paivittdin -~ ® Useita kertoja viikossa @ Joitakin kertoja kuukaudessa @ Harvemmin kuin 1 krt. kk @ En koskaan @ En osaa sanoa

Teen kotiaskareita (esim. siivous, piha- & puutarhatyst) I . |
Teen asiointimatkan (esim. kauppaan, postiin) kavellen tai pysralla 11 1 1
Ulkoilutan lemmikkiani I N | |
Marjastan/sienestan/metséstan/teen puuhommia | I |
Muulla tavoin (voit kuvata tata kohdassa 5.) (1 i ]
100% 0% 100%

Kyselyssa sai tarkentaa, etta millaista hyoty- ja arkiliikuntaa toteuttaa (muulla
tavoin). Vastauksissa oli esimerkiksi:

”Kéaytan portaita hissin sijaan aina, kun on mahdollisuus”

18



4. LIIKUNTAMAHDOLLISUUDET UURAISILLA

Uuraisten liikkunnan vahvuuksia ovat liikuntapaikkojen runsaus ja hyva yllapito,

tilojen aktiivinen kaytto ja arkiliikuntaan kannustaminen.

-
Liikuntapaikkoja on
paljon ja niita Tiloja kaytetaan
yllapidetaan aktiivisesti
J \

Tarkeimmiksi
lilkuntapaikoiksi
kuntalaiset
maarittelivat

Kevyen liikenteen
vaylat 18 %

Kuntosali 17%

Arkiliikuntaan
kannustetaan
esim.
hiekoittamalla teita

o

Kuntoradat, ulkoilureitit,
luontopolut 16%

&
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Liikkumiskyselyn vastausten perusteella koululaisliikunta koettiin tarkeimmaksi
Uuraisten kunnan jarjestamiseksi palveluksi.

.. Miten tarkedksi koette Uuraisten kunnan roolin seuraavien palveluiden jarjestdmisessa

® Erittdin tarked @ Tarkea Melko tarkea Ei kovin tarkea @ Ei lainkaan térked @ En osaa sanoa
Lasten ja nuorten liikunta O
lkdantyneiden liikkunta I . N )
Koululaishikunta I
Erityisryhmien liikunta L 1 11
Aikuis- ja tyoikaisten liikunta I |
Kilpa- ja huippu-urheilu ]| L]
100% 0% 100%

4.1 Ohjattu liikkuntatoiminta ja henkilosto

Talla hetkelld Uuraisten kunnassa on ohjattuna lilkkuntana nelja ohjattua
kuntosaliryhmaa seka ikaihmisten tasapaino- ja kuntosalitunti. Ikaihmisten
tasapaino- ja kuntosaliryhmassa keskitytaan lihasvoiman ja tasapainon
vahvistamiseen.

Liikuntapalveluilla on toissa yksi henkild 65 % tydaikapanostuksella vuonna
2025. Lisaksi liikuntapaikkojen hoitajia on yksi henkilo (+ 1 apulainen
talvikausina ja kesaloman tuurauksena) seka jarjestdjen ja yhdistysten latujen
hoitajia. Lisaksi luistelualueita hoidetaan luistelukaudella seitsemana paivana
viikossa.

Liikuntapaikkojen hoitajan vastuualueena on talvella koulujen
ulkoliikuntapaikat, kaukalot ja ladut (Hoytia, Kirkonkyla, Kyynamaoinen).
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Vapaa sana -kohdassa annettiin palautetta liikuntapaikkojen yllapidosta:

"“Ei yksi ihminen riita yllapitdmddn ndin suurta mddrdda kunnan
litkuntapaikkoja. Pitdd olla enemmdn tyontekijoitd liikuntapaikoille,
Jjotka tekevdit myos koneilla!”

4.2. Liikuntapaikat

Uuraisilla on monipuoliset liikuntamahdollisuudet. Liikkumiskyselyyn
vastanneista jopa 74 prosenttia suosittelee Uuraisten lilkkkumispalveluita.
Uuraisten liikuntapaikat loytyvat Uuraisten kunnan kotisivuilta: www.uurainen.fi.

Luontopolkuja

Urheilukentta
Kuntosali

Kuva: Uuraisilla on paljon erilaisia liikkumismahdollisuuksia.

Uuraisten lilkkuntamahdollisuuksien vahvuuksia on myos ruuhkattomuus.
Yhdessa palautteessa tulikin esille (vapaa sana -kohdassa):

"Kiitos Uuraisten kunnalle hyvistd ja ruuhkattomista
litkuntamahdollisuuksia.”
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Myos turvallisuus on yksi vahvuutemme. Liikkumiskyselyn kysymyksessa 12 kysyttiin,
koetaanko liikuntapaikoille meneminen ja niilld oleminen turvattomaksi muiden
ihmisten takia. Vastausten perusteella jopa 74,5 prosenttia kokee, etta se ei esta eika
vahenna liikkkumista.

Liikkumiskyselyn vastaajista 21 prosenttia ei tieda kovin hyvin Uuraisten
liikuntamahdollisuuksista (hyvin vahan / vahan). Sen vuoksi toimenpiteisiin onkin
kirjattu viestinnan ja tiedotuksen kehittdminen.

Miten hyvin tied&t Uuraisten liikuntamahdollisuuksista? 1 = hyvin vahan, 5 = erittéin paljon

Taso 5 (N 28

3 49 Taso 4 (I 54
-
Keskimaarainen Taso 3 I 26
arvio
' . . V @ Taso 2 N 15

Taso 1 N 14

4.3. Lilkkumisen saavutettavuus Uuraisilla

Tavoitteenamme on, etta liikkuminen on saavutettavissa Uuraisilla. Uuraisten
kunnan Liikuntapalvelut jarjesti 3.6.2025 yhteistyossa Vanhus- ja
vammaisneuvoston kanssa esteettomyyskavelyn, jolla tarkasteltiin keskustan
esteetonta kulkemista. Kevyenliikenteen vaylat ovat tarkeita liikkkumispaikkoja,
joten siksi tarkastelimme niita. Esteettomyyskavelysta tehtiin muistio, joka

toimitettiin kunnanjohtajalle ja tekniselle johtajalle.

Kuva: Naihin rappusiin toivottiin kaidetta.
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4.5. Lilkuntatoimen rahoitus

Liikuntatoimen menot olivat vuonna 2024 (3655 asukasta):

Liikuntatoimen kokonaismenot € / asukas

92,29€

Liikuntapaikkojen kunnossapito € / asukas

90,91 €

Uuraisten kunnan tarkoituksena on kannustaa kuntalaisia lilikkumaan.

Esimerkiksi kuntosalin tulot ja menot olivat vuonna 2024 seuraavanlaiset:

Kuntosalin kokonaismenot 41 566,42 €
Kuntosalin tulot 32001,70€
Kuinka paljon tuotti tappiota vuonna 20247 - 9564,72€

Haluamme silti tarjota kuntosalilla kaynnin kohtuuhintaisena, jotta kuntalaiset

voivat panostaa omaan hyvinvointiinsa.

UURAINEN
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5. MIKA MOTIVOI JA MIKA ESTAA LIIKKUMASTA?

Saimme liikkumiskyselyn perusteella paljon vastauksia, joissa selvisi
kuntalaisten liikkumista kannustavat ja estavat tekijat.

5.1. Liikkumista ehkaisevia tekijoita

Liikkumiskyselyn vastausten perusteella eniten liikkumista estavat ajan puute
seka se, etta lilkkuntapaikat ovat kaukana tai huonosti saavutettavissa. Alla
olevassa kuviossa kuvataan tarkemmin vastaajien liikkkumista estavia ja
vahentavia tekijoita.

. Estasko tai véhentsskd joku seuraavista asioista liikkumistanne?

® Estia Vahentia Ei vaikuta likkumiseeni @ En osaa sanoa/ ei koske minua
Rahan puute [ | 0
Ajan puute [ | |
Apea mieliala tai yleinen vasymys [ ]
Laheisten tai ystavien kielteinen suhtautuminen liikuntaan ]
Tiedon puute liikkkumismahdollisuuksista ]
Koen, etta lilkuntapaikat ei ole tarkoitettuja minun kaltaisilleni [
ihmisille
Lilkuntataitojen puute N
Liikunnanohjauksen tai ohjatun lilkunnan puute ™
Sopivat liikkuntapaikat ovat lilan kaukana tai huonosti - B
saavutettavissa
Liikkumispaikkojen huono kunto [
Ei ole kavereita, joiden kanssa l3htisin liikkumaan ]
Lilkuntapaikoille meneminen/oleminen on turvatonta muiden I
ihmisten takia
joku muu (esim. 533, pienet lapset, vuorotyd, oma sairaus tai [ )
vamma). Voit kirjoittaa sen kohtaan 13.

100% 0% 100%
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Avoimissa vastauksissa mainittiin usein pienet lapset (18 mainintaa) seka tyo
(12 mainintaa). Tyo voi olla raskasta tai sitten se on vuorotyota. Myos sairaudet
voivat estaa liikkumista (13 mainintaa).

Liikunnalliset ja vahan lilkkunnalliset kokevat molemmat vasymyksen tai apean
mielen liikkumista rajoittavaksi tekijaksi. Tama on tutkimusten mukaan yleinen
koettu lilkkumista estava tai vahentava tekija. Vahan liikunnalliset vastaajat
kokevat liikuntataitojen puutteen seka liikunnanohjauksen tai ohjatun liikkunnan
puutteen yleisemmin lilkkkumista vahentavaksi tekijaksi kuin liikkunnalliset
vastaajat. Vahan liikkuvista vastaajista useimmat haluaisivat kuitenkin lilkkua
enemman. Heikommat liikuntataidot, mutta myos halu lisata liikkumista voisi
tarkoittaa mahdollisesti kysyntaa liikkunnanohjaukselle tai liikuntaneuvonnalle.

Seuraavassa taulukossa on liikkumista ehkaisevia tekijoita lilkunnallisuuden

mukaan:

Ehkaiseva tekija Liikkuja Estaa Vahentaa Eivaikuta En osaa
sanoa/ Ei
koske
minua

Rahanpuute Liikunnallinen | 7 (6 %) 29 (26 %) 69 (61 %) 8 (7 %)

Vahan 2 (8 %) 4 (17 %) 17 (71 %) 1 (4 %)
liikunnallinen

Tiedonpuute Liikunnallinen | - 14 (12 %) 74 (65 %) 25 (22 %)

liikkumismahdollisuuksista

Vahan - 5(21 %) 17 (71 %) 2 (8 %)
liikunnallinen

Liikuntataitojen puute Liikunnallinen | - 15 (13 %) 81 (72 %) 17 (15 %)

Vahan - 10 (42 %) 13 (54 %) 1 (4 %)
liikunnallinen

Liikunnanohjauksen tai Liikunnallinen | 0 18 (16 %) 76 (67 %) 19 (17 %)

ohjatun lilkkunnan puute

Vahan 1(4 %) 9 (38,5 %) 13 (54 %) 1 (4 %)
liikunnallinen

Liikuntapaikat ei ole Liikunnallinen | 1 (1 %) 14 (12 %) 78 (69 %) 20 (18 %)

tarkoitettu kaltaisilleni

ihmisille

Vahan 2 (8 %) 5(21 %) 15 (63 %) 2 (8 %)
liikunnallinen

Vasymys tai apea mieliala Liikunnallinen | 2 (2 %) 38 (34 %) 58 (51 %) 15 (13 %)

Vahan 1(4 %) 14 (58 %) 8 (33 %) 1 (4 %)
liikunnallinen
25

©)

UURAINEN



©)

UURAINEN

Lisaksi mainittiin liikkumista estavana tekijana ihmisten kayttamat tuoksut. Sen

vuoksi kannustammekin ihmisia tulemaan liikuntapaikoille tuoksutta. Jokaisella

on oikeus liikkua.

Tulethan tuoksutta! — Miten
tulla tuoksuttomaksi?

Tyylimme on
- tuoksuton!

Kuva: hajusteyliherkkyys.com.

My0Os olosuhteet vaikuttavat liikkumiseen. Eras Liikkumiskyselyn vastaaja totesi:

”Hiihto on talven ykkésliikunta muotoni, mutta sadolosuhteet ja niista
johtuva latujen heikko kunto luonnollisesti vahentavat hiihtoa.”

26


https://hajusteyliherkkyys.com/wp-content/uploads/2024/10/ESITE-Miten-tulla-tuoksutta-VARILLINEN.pdf

Vastausten perusteella moni haluaisi liikkua nykyista enemman (84 %). Vahan
liikkuvista vastaajista jopa 92 % kokee haluavansa lilkkua nykyista enemman.
Oikeansuuntaisilla toimilla olisi mahdollista nostaa liikkumisen maaraa. Se
vaatii esimerkiksi esteiden tunnistamista.

Haluaisitteko liikkua nykyistd enemman?

16%

® Kylla 115

® En 22

84%

Ikdihmisten yhteisessa paivassa 13.3.2025 ikaihmisilta kysyttiin, etta mika
ehkaisee/estaa liikkumistasi (n=11). Vastaukset olivat seuraavanlaisia:

- aloitekyvyn puute

- mukavuudenhalu, huono saa, kaverin puute

- laiskuus, saamattomuus

- liukkauden pelko

- ei mikaan, paitsi oma viitseliaisyys

- eimikdan, vanhuus vaan muuttaa liikuntaa kevyemmaksi

Liikkumista voi
ehkaista / estaa
ikdihmisilla
laiskuus

Miten voi selattaa
laiskuuden?

@ 27
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5.2. Liikuntaan kannustavat ja innostavat tekijat Uuraisilla

Liikkumiskyselyssa kysyttiin, mika kannustaa tai innostaa liikkkumaan.

Vastaukset on jaettu karkeasti kolmeen eri kategoriaan: Fyysiseen, psyykkiseen,

sosiaaliseen seka olosuhteisiin. Olosuhteista innostavina tekijoind mainittiin

esimerkiksi laadukkaat liikuntapaikat:

“Kun on mahdollisimman turvallisiksi tehdyt ja hyvin pidetyt urheilupaikat

monipuolisine reitteineen/laitteineen”

FYYSISET SYYT, JOTKA INNOSTAVAT UURAISLAISIA\

-

SOSIAALISET SYYT, JOTKA INNOSTAVAT
UURAISLAISIA LIIKKUMAAN:

- KAVERIT - MUKAVA PORUKKA

~

YLEISKUNTO - PAINONPUDOTUS

LIIKKUMAAN:

- TERVEYS -PAREMPIOLO
-JAKSAMISTA ARKEEN - TERVEYDEN
YLLAPITAMINEN - OMAN TERVEYDEN
HUOLEHTIMINEN

)

&
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~

PSYYKKISET SYYT, JOTKA INNOSTAVAT
UURAISLAISIA LIIKKUMAAN:

- LIKUNNAN JALKEINEN HYVA OLO
- VOl KOKEA ONNISTUMISIA
- PAREMPI OLO - JAKSAMINEN

28
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6. LIIKKUMISKYSELY

Liikkumiskysely toteutettiin 1.2.-2.3.2025. Liikkumiskyselyn toteutuksesta

vastasi Vapaa-aikasuunnittelija Mari Sivill. Tulosten analysoinnin teki

harjoittelija. Vastaajia oli yhteensa 137.

Tiivistettyja nostoja kyselysta:

Naisten osuus 72%
35-44 -vuotiaita 45%
Asuu vakituisesti Uuraisilla 93%
Erittain tai melko lilkunnallinen 83%
Kaikki liikunta tapahtuu Uuraisilla 34%
Kuinka hyvin tiedat Uuraisten liikuntamahdollisuuksista | 3,49

(asteikolla 1-5)

Tyytyvaisyys kunnan palveluihin ikaantyneiden
liikkunnasta

39,4 %

muille

Ei osallistu ohjattuun lilkkuntatoimintaan 41 %
Osallistuu yhdistyksen/seuran jarjestamaan liikuntaan 22 %
Erittain- /Melko tyytyvainen liikuntapaikkoihin ja 87,6%
palveluihin

Suosittelisitko Uuraisten liikuntapaikkoja ja palveluita 74%

Liikkumiskyselyn vastaajat ian ja sukupuolen mukaan (n=137).

Liikunnallinen Vahan liikunnallinen
alle 16 v. 3(2,2 %) 0 (0 %)
16-24 v. 3(2,2 %) 0 (0 %)
25-34 v. 16 (11,7 %) 2 (1,5 %)
35-44 v. 36 (26,3 %) 9 (6,6 %)
45-54 v. 32 (23,4 %) 4 (2,9 %)
55-64 v. 7 (5,1 %) 5 (3,6 %)
65+ v. 16 (11,7 %) 4 (2,9 %)
Mies 33 (24,1 %) 5 (3,6 %)
Nainen 80 (58,4 %) 19 (13,9 %)

Prosenttiluvut ovat ian ja liikunnallisuuden tason mukaan erotellut maarat

kaikista vastaajista.
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Kuva: Aittovuoren ylalaavu.

6.1. Vastaukset

Liikkumiskyselyssa kysyttiin, kuinka paljon vastaaja ottaa mielestaan itse
vastuuta omasta hyvinvoinnistaan (KUVA n=137). Liikunnalliset ottavat yleisesti
enemman vastuuta omasta hyvinvoinnistaan, kuin vahemman liikkunnalliset.
Tata tukee se, etta lilkunnalliset myos kokevat liikuntataitojen ja
liikkunnanohjauksen puutteen harvemmin lilkkkumisen esteiksi kuin vahemman

lilkunnalliset.

. Kuinka paljon mielestasi otat itse vastuuta omasta hyvinvoinnistasi?

Paljon
Melko paljon
Jonkin verran

Vahan

e & & o o

En juuri lainkaan

&
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88

37

10

1%

27%

64%
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6.2. Avoimet vastaukset

Avoimissa vastauksissa kuntalaiset saivat tuoda esille, etta mita toivovat kunnan
liikkuntatoimelta tai millaisia ajatuksia tuli esille. Alla olevat tekstit ovat
kuntalaisten vastauksia. Toiveet rajautuivat: ohjattuun liikuntaan, kuntosaliin ja
lilkkuntasaleihin, latuihin ja luistelualueisiin, luontoon, uimarantoihin seka
yleisiin asioihin. Liikkumiskyselyssa tuli paljon parannus- ja kehittdmisideoita,
joista kerrotaan seuraavissa alaluvuissa.

6.2.1 Ohjattu liikunta

Lisaa ohjattua helppoa
liikuntaa aikuisille

Crosfit, shindo, jooga, Naisten
Aikuisille kansantanssia, harrastuspalloilu,
hontsapesistd jaoma ryhméjumppaa, venyttelyja, portaissa
"yleisurheilukoulu" pelitoimintaa matalankynnyksen
treenia

Uuraisten kunnan resurssit ohjattuun lilkkuntaan ovat rajalliset talla hetkella.
Uuraisten ohjatusta liikuntatoiminnasta loytyy lisatietoa luvusta 4.1.
Liikkumiskyselyn vastauksessa tuli esille, etta uusien olisi vaikea paasta
ryhmaytymaan vuosia kayneiden porukkaan. Kannustetaan kaikkia tulemaan
mukaan ja huomioidaan rohkeus tulla mukaan. Pyydetaan myos jo ohjatussa
toiminnassa mukana olevia kannustamaan kavereita ja naapureita mukaan.

Esimerkiksi Uuraisten viikolla on hyvinvointipaiva, jossa on maksuttomia ja
matalan kynnyksen liikuntatunteja.

Liikkumiskyselyssa toivottiin, etta kuntalaisten innostettaisiin liikkumaan
enemman. Talla hetkella Uuraisten kunnassa on kampanjoita, kuten esimerkiksi
kavely- ja pyorailykampanja.

31



Uuraisilla on hyvia lilkuntaseuroja, yhdistyksia seka Kansalaisopisto, jotka
jarjestavat laadukasta toimintaa. Esimerkiksi Harrastamisen Suomen mallin
kerhot ovat Uuraisten kunnan tukemaa toimintaa. Loytyisiko joku yksityinen taso
ja jarjesto, joka voisi jarjestaa kansantanssia tai muuta ohjattua toimintaa?

Talla hetkelld Vapaa-aikasuunnittelijan tydnkuvasta on kaytossa lilkkuntaan 65 %.
Mikali henkilotyovuosi (HTV) olisi 100 %, niin resurssin lisdamisella liikkuntaan
voitaisiin mahdollistaa esimerkiksi enemman ohjattua liikkuntatoimintaa.

6.2.2. Kuntosali ja liikuntasalit

kuntosalivuoroja, joissa
esim. Klo 14-16 valilla
ei olisi koululaisia

Ulkokuntosali Leinikin
puiston yhteyteen

Sali auki pitempaan

Osa kuntosalilaitteista
on ikivanhoja

Kuntosalin péaivitys

Ulkokuntosali

Kuntosali on pieni,
mutta sielta loytyy hyva
ja kattava valikoima
laitteita, ja sinne on
aina mukava menna!

Kuntosalilta loytyy
kaikki tarvittavat
laitteet ja kuntosali on
siisti

Laitteissa ei seurustella
porukalla, jos ei kdayteta
laitteita.

Rantapuistoon on suunniteltu ulkokuntosalia. Sen valmistumisesta ei ole viela
tarkkaa vuotta. Myos Hirvasen koululle / Hirvaselle on toivottu kuntosalia.
Valitettavasti koulun tilat ovat rajalliset, jonka vuoksi sinne ei mahdu kuntosali.
Voisiko joku yksityinen taho jarjestaa kuntosalin Hirvaselle?

Kuntosalin aukioloaikaa toivottiin pidemmaksi kuntalaiskyselyssa. Kuntosali on
auki talla hetkella klo 22 saakka. Mahdollisuutta kuntosalin aukioloajan
pidentamiselle selvitetaan. Kuntosalin laitteita paivitetaan vuosittain.
Talousarviossa on varattu kuntosalin kalustoon joka vuosi maararaha.
Kuntosalin kalustoon varatut maararahat olivat vuosina 2024-2026:

v. 2024 v. 2025 v. 2026
4000€ 3000€ 5000€
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Liikkumiskyselyssakyselyssa toivottiin Koulukeskuksen liikuntasaliin uutta
mattoa. Matto on laitettu vuonna 2014. Taman hetken taloustilanteessa uutta
mattoa ei ole varaa hankkia lahivuosina. Siksi kaikilta kayttajilta edellytetaan
mattoa kunnioittavaa kayttda (ei siis raahata tai vedeta mattoa pitkin mitaan).

Liikkumiskyselyssa toivottiin, etta liikuntasalin vuokrauksen ajat ja hinnat
olisivat paremmin esilla. Verkkokaupan avulla yksityinen voi vuokrata
lilkkuntasalin esimerkiksi sulkapallon pelaamiseen. Pyrimme panostamaan
selkeaan esillepanoon.

6.2.3. Ladut ja luistelualueet

Ladut

Latujen ajo useammin
/ Kylakunnille enemman
hiihtolatuja

Ladut parempaan kuntoon.
En ikina pyytéisi ketaan
ténne hiihtamaan.

Hiihtolatuja, joissa erilaisia
maastoja

Paremmat hiihtoladut Hiihtolatu on vieressa.

Hiihtoladuilla pitaisi

R s huolehtia paremmin Hyvaa tekee paalle kayda
Kyynamoisten jaalatu on syy P toimi .
lahtea mokille ST UIHIETE AL, fadull
lisaa retkilatuja olisi myos
hyva saada

Aittovuoren hiihtoladut on Hiihtolatujen hyvaa hoitoa
kauheat, pelloille tai jadlle kannattaa jatkaa
latuja.

Hiihtoladuista tuli aika paljon palautetta. Talven aikana latuvihkoihin
kertyneiden nimien perusteella hiihtdjia on satoja. Kunnan tukemia
metsahiihtolatuja on 52 km. Liikkumiskyselyn vastausten perusteella 61,3
prosenttia on hiihtanyt Uuraisten laduilla viimeisen vuoden aikana.
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Yhdessa palautteessa pohdittiin, etta maksaako kunta ladunteosta. Kunta tukee
yhdistyksia ja jarjestoja lilkunta-avustuksella, jota kaytetaan jarjestojen ja
yhdistysten latujen yllapitoon. Vuonna 2026 yhdistykset ja jarjestot saavat
latujen yllapitoon 5 500 € (Sivistyslautakunnan paatos 5.11.2025). Tavoitteena
on jatkaa hyvaa yhteistyota jarjestdjen ja yhdistysten kanssa.

Liikkumiskyselyn vastauksissa todettiin, ettd "Eika kukaan aja kangashakkiin
mitaan hiihtolatuja“. Kangashakissa ajetaan latua ja koulun vieressa on valaistu
hiihtolatu.

Liikkumiskyselyssa toivottiin hiihtolatuja, joissa on erilaisia maastoja. Olisi
hienoa, jos Uuraisilla olisi esimerkiksi vapaan hiihtotavan pitka latu, joka kulkisi
loivapiirteisessa maastossa. Tavoitteena on, etta sellainen latu olisi Uuraisilla
viimeistaanv. 2031.

Liikkumiskyselyssa oli jonkin verran kommentteja liikuntapaikkojen
yllapitamisesta. Naiden palautteiden perusteella ja hankalan lumi- ja
pakkastilanteen vuoksi teemme Uuraisten kunnassa selkeat ohjeistukset, mitka
kriteerit talviliikuntapaikkojen yllapidossa on. Tarkein asia liikuntapaikkojen
yllapidossa on turvallisuus. Liikuntapaikat ovat sellaisessa kunnossa, etta niissa
liikkkuminen on turvallista. Mikali nain ei ole, niin silloin liikuntapaikkaa ei
kayteta.

@ 34
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Hiihtolatujen kunnossapidossa huomioitavaa:

- Ladun teossa oleellista on aika, milloin latu tehdaan. Jos se
tehdaan huonoon aikaan, niin ladusta tulee jainen, joka ei ole
turvallinen. Siksi latua ei voida aina ajaa, vaikka keli olisi
aurinkoinen.

- Resurssit latujen ajoon ovat rajalliset

- Jarven jaalle ei voi ajaa latua, jos jaalla on vetta. Lisaksi jaata pitaa
olla riittavasti turvalliseen jaalla liikkumiseen.

Luistelualueet

Keskustan kaukalon alle kylma
putket, jotta kelit ei sulkisi
paikkoja niin herkasti, seka

kausi pidentyisi niin syystalvella
kuin kevaallakin.

Oikarin pédivakodin ldheisyyteen
tehtaisiin paikka
jaakiekkokaukalolle.

Hirvasen kylan

Llahiliikuntapaikkoja ovat Jaat enemman kayttoon, vaikka
. . . kaukalo ja frisbeegolf-rata. Ne jaan kunto ei olisikaan aivan
Laavu/ nuotiopaikka Hirvasen i s T
luistelukentén Laitaan. ovat kovalla kaytolla niin lasten priimaa.
ja nuortenkin ndkokulmasta. Kunnostusta/korjausta/ylldpitoa
Niiden kunnosta tulee huolehtia herkemmin.

erityisen hyvin.

Kaukalot ovat huippukunnossa.
Yhtéa hyvdssa kunnossa saisi olla
myos ladut. Eli niiden
ylléapitdmiseen enemman
tyontekijoita

Luistelujaiden yllapidossa on huomioitava kaytdssa olevat resurssit: yksi
kokoaikainen liikuntapaikkojen hoitaja ja yksi puolipaivainen apulainen.

Luistelujaiden tekoa ja sinne paasya ohjaa turvallisuus. Jaat suljetaan siksi, etta
siella on ollut ilkivaltaa tai keli on ollut plussalla ja pehmentanyt jaan. Silloin jaa
ei kesta luistelua tai jaa vaurioituu niin pahasti, ettad jaan kunnostaminen on
vaikeampaa. Jaan korjaaminen vie aikaa. Kun jaita kunnostetaan, niin silloin
luistelualueilla ei luistella. Uuraisten luistelukenttien alla on paasaantoisesti
hiekkaa, joka vaikuttaa jaan tekoon ja siksi hiekan paalle tulee saada tiivistetty
lumikerros. Taman paalle laitettu vesi pysyy ja siihen voi tehda hyvan
luistelujaan. Jaatyminen kestaa oman aikansa, joten jaalle voi menna vasta
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sitten, kun se on valmis. Mikali jaalle menee liian aikaisin, jaa vaurioituu ja tyo
menee hukkaan. Uuraisilla on kaikki luistelupaikat luonnonjaita, joten
joudumme olemaan sdaolosuhteiden armoilla. Toivoisimme, etta joka paiva olisi
talvella -2- -20°C, jolloin joka paiva olisi luisteltavat luonnonjaat. Valitettavasti
keli ei ole aina noissa rajoissa, jonka vuoksi joudumme huomioimaan
keliolosuhteet.

“Tasainen, hyvakuntoinen ja lumeton jaa on ratkaisevan tarkea asia kentilla
sattuvien kaatumisten ja muiden luistelutapaturmien ennaltaehkaisyn
kannalta.” (Ldhde: Hyytinen & Nenonen 2012)

Liikkumiskyselyssa toivottiin kolaa urheilukentan luistelualueelle. Kolan
lainaamista voidaan kokeilla, mutta omatoimisen jadnauraamisen ohjeita tulee
noudattaa (ohjeet loytyvat kunnan nettisivuilta). Kola voi olla kaytettavissa, jos
ohjeita noudatetaan.

Lilkkumiskyselyn vastauksissa tuli esille olosuhteiden luominen sellaiseksi, etta
saaolot eivat vaikuta niin paljon (esim. kaukalon putkitus). Kaukalon
putkituksella varmistettaisiin luistelukauden pidempi kesto. Tallainen kaukalon
putkitus voisi olla esimerkiksi Hirvasella tai keskustassa.
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https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/116639/hyytinen_nenonen_ulkoliikuntapaikkojen_turvallisuus.pdf?sequence=2

6.2.4. Luontopolut ja uimapaikat

Luontopolut

Luontopoluista
mainostusta

Luontopolut kuntoon ja
virkistyskayton huomiointi
metsien késittelyssa, myos

taajamien ulkopuolella.

Luontopolkujen opasteista on tullut palautetta. Pyrimme tarkastamaan, etta

luontopoluilla on opasteet kunnossa.

Luontopolkuja toivottiin enemman keskustan liepeille. Aittovuoressa voi retkeilla
ja sielta loytyy kaksi nuotiopaikkaakin. Valitettavasti taman hetken resursseilla ei
voida ottaa uusia kohteita hoidettavaksi.
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Uimapaikat

Uimahalliin
Uimahalli kuljetuksia tai
paasylippuja sinne
halvemmalla
Kesaisin Akon Uimarantaja.siihen s e
rantaan laituri ja tal‘.’ek.s' . MISSé.I‘ vczm L!'ttaa
avantouintipaikka kesalla koiraa

AEALDE saunalla

Liikkumiskyselyssa toivottiin koirien uimapaikkaa. Kesalla 2025 Rantapuistoon
tehtiin koirille uimapaikka.

Koirien
uimaranta

Akon uimarantaan on toivottu laituria ja penkkeja. Akon uimaranta on aika
matala, jonka vuoksi laituri on turvallisuusriski. Mutta penkkeja voidaan
toimittaa uimarannalle.

Avantouintipaikka on myos toivottu Uuraisille. Valitettavasti
turvallisuusmaaraykset ovat kunnalle kovat avantouintipaikkoja kohtaan. Voisiko
joku yksityinen taho tai yhdistys ottaa avantouintipaikan jarjestettavakseen?

Liikkumiskyselyssa toivottiin uimahallimatkoja ja niita voidaan joskus
kokeillakin.
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6.2.5. Yleisesti

”Uurainen on todella liikuntamyodnteinen kunta”

En kaipaa mitaan
aikataulutettua
urheiluharrastusta. Tarkeaa,
etta saa menna silloin kun
itselle parhaiten sopii.

Kaikki ylldolevat eivat ole
Uuraisilla hyvin, toivoisin etta
niitd kunnostettais, esim
luontopolut. Urheilukentta on
mahtava

Heratelkaa ja
muistutelkaa alituiseen
itsekutakin loytdmaan ja
pitamaan mielessaan
Miksi kannattaa liikkua.

Kuntoportaat olisivat ihan
loistohomma

Hyva Uurainen,

liikuntapaikat kunnossa!

Pumptruckrata ja
urheilukentta on lasten
mielesta parhaat.

Lasten ja nuorten liikkumista
pitda tukea ja frisbeegolfrata
on suuressa suosiossa lasten
ja nuorten keskuudessa. Omat
lapset on kiinnostuneita pump
track -radasta

Kuntoportaiden toive kuultiin ensimmaisen kerran kuntalaiskyselyssa

toukokuussa 2023. Nyt kuntoportaat ovat valmiina Rantapuistossa.

@
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7. LIKKUMISKOKEILU

LIIKE-hankkeen puitteissa Uuraisten kunnassa jarjestettiin liikkkumiskokeilu,
jonka tavoitteena oli tunnistaa liikkumisen lisdamisen potentiaalia omaava
liikkujaryhma ja ideoida yhdessa ryhman kanssa lilkkumista lisdavaa toimintaa.

Liikkumiskokeilun kohderyhmaksi valikoitui YLLI-tydpajassa (11.3.2025)
perheet. Perheliikunnan toivottuja lajeja kysyttiin kyselylla 21.3.-13.4.2025.
Perheliikuntaa jarjestettiin 6.5.-17.6.2025.

Perheliikuntahetkiin osallistui yhteensa 167 hlo. Palautetta kysyttiin
perheliikuntakertojen jalkeen QR-koodin kautta kyselylla.

Perheliikunnan toteutus 6.5.-17.6.2025

- 6.5. Temppurata (54hlo)

- 8.5. Jalkapallo (15 hlg)

- 17.5. Frisbeegolf (3 hld)

- 18.5. Yleisurheilu (2 hig)
Osallistujia yhteensa 167 hlo 7 19:5. Pumptnck (2 hid)

- 20.5. Temppurata (40 hlo)

-3.6. Temppurata (27 hld)

-9.6. MTB (-)

- 11.6. Suunnistus (15 hld)

- 17.6. Luontoretki (9 hl3)

@ 40
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Perheliikunnan palautekyselyyn saatiin 17 vastausta. Palautteen keskiarvo oli
4,88.

4. Mitd perheemme tykkdsi tdmén péivan perhelilkkunnasta (yksi sydan = emme tykdnneet yhtdan, 5 sydantsd = tykkdsimm
e paljon)

Taso 5 (N 15

4 88 Taso 4 [
Keskimaaradinen Taso 3
anvio
' ' ' ' ' Taso 2

Taso 1

Palautteen perusteella osallistujat olivat tyytyvaisia. Perheliikuntakertojen
aikana tuli mieleen, etta "Milla saadaan lisaa liiketta”. Mika on se juttu, joka
houkuttelee lapsiperheita liikkkumaan. Luontoretkella yksi huoltaja kertoi, etta
“tyopaivan jalkeen oli vasynyt, mutta kun lahti luontoon, niin siella piristyi ja
lapset tykkasivat”.

Kuva: Retkeily Konttivuoren luontopolulla 17.6.2025
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Perheliikunnan suunnistus 11.6.2025. Suunnistuksen jarjesti Uuraisten
Urheilijoiden suunnistusjaosto.
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8. TASTA ETEENPAIN

8.1. Visio

Uuraisten lilkkkumisen visio on: Uuraislainen voi hyvin ja tiedostaa liikunnan
merkityksen oman hyvinvointinsa kannalta.

Liikkumiskyselyssa eras henkilo vastasi:
” Olen iakas ja oletan, etta liikkuminen on minun vastuullani”

Yksi tarkea tavoite onkin saada jokainen tiedostamaan, etta liikkuminen on
omalla vastuulla. Kuten luvussa 2 tuli esille, liikkumattomuus tulee kalliiksi.
Uuraisten kunta voi rakentaa ja yllapitaa hienoja liikuntapaikkoja, mutta jos niita
ei kayteta, niin rahat menevat hukkaan ja kuntalaisten hyvinvointi ei lisdanny.
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Liikkumiskyselyn vastausten perusteella jopa 91 % ottaa paljon tai melko paljon
vastuuta itse omasta hyvinvoinnistaan. En juuri lainkaan - vastauksia ei ollut
yhtaan. Uuraislaiset ottavat hienosti vastuuta hyvinvoinnistaan ja haluaisivat
liikkkua enemman, joten tarvitaan toimia, jotka rohkaisevat uuraislaisia
liikkumaan enemman ja ottamaan vastuuta omasta liikkkumisestaan.

Kuva: Konttivuoren luontopolku 17.6.2025.
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8.2. Uuraisten liikkkumisohjelman painopistealueet

Tavoitteena on, etta uuraislainen voi hyvin. Seuraavilla painopistealueilla
tavoitellaan sita, etta uuraislainen voi hyvin ja tiedostaa liikkunnan merkityksen
oman hyvinvointinsa kannalta.

Uuraisten lilkkkumisohjelman painopistealueet ovat:

1. Liikkumisen lisaaminen kaiken ikaisille ja esimerkin voima

2. Omatoimiseen lilikkumiseen kannustavat liilkuntapaikat

3. "Toisen puolesta ei voi liikkua tai pyorittaa palloa”

4. Liikuntapositiivinen viestinta

Kuva: Temppuradalta 3.6.2025.
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Toimenpiteina vision saavuttamiseksi ovat:

1. Liikkkumisen lisaaminen kaiken ikaisille ja esimerkin voima

Tavoite

Uuraislainen liikkuu ja voi hyvin. Liikkumisen maara kaantyy kasvuun
jokaisessa ikdryhmassa. Kynnys liikkumiseen lahtemiseen laskee

Mittarit

Kouluterveyskysely, MOVE, HYTE-kerroin, kunnan liikkumiskysely

Toteutus

HSM -kerhotoiminta, mtalan kynnyksen ja maksuttomien
liikuntatapahtumien jarjestaminen, retket

- Monialaisesti liilkunnan edistaminen, esim. paattajat, tyontekijat,

kuntalaiset, mahdollisesti yrittajat

Hallinto

- Panostetaan soslaaliseen saavutettavuuten liikuntaryhmien
jarjestamisessa
- Lilkunnan monialainen edistaminen hallinnossa (paattdjat, tyéntekijat,
kuntalaiset, yrittajat)
- Lilkunnan resurssi 0,6 HTV — 1 HTV
- Lilkkumismahdollisuuksien saavutettavuuden arviointi
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Yhteistyo

- Yhteisty6 urheiluseurojen, yhdistysten ja Kansalaisopiston kanssa
- Jarjestéavustusten myontdminen liikkumista edistdvaan toimintaan
- HSM- kerhotoiminnan jatkaminen
- Koulujen tarpeiden ja suunnitelmien kuuleminen ja huomioiminen
- Yhteisty6 myés liikuntaseurojen muun kolmannen sektorin toimijoiden ja
koulun vélilla
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2. Omatoimiseen lilikkumiseen kannustavat liilkuntapaikat

Uuraisilla on hyvassa kunnossa olevat liikuntapaikat, joita yllapidetaan.
Omatoimisen ja matalan kynnyksen toimintaa, johon voi tulla kuka

Tavoite vain

-Liikuntapaikkojen kayttoaste
Mittarit - Liilkuntapaikkainvestoinnit / budjetti
- Liikkumiskysely

Huolehditaan, etta liikuntapaikat ovat kunnossa
Toteutus - Luodaan omatoimisen yllapidon ohjeistukset (esim. jaédn auraaminen)
- Tarkistetaan luontopolkujen opastukset

- Huolehditaan riittava resurssi liikuntpaikkojen yllapitoon
- Pidetaan huolta “hiljaisen tiedon” siirtymisesta
- Tehdaan investointeja liikuntapaikkoihin, esim. ulkokuntosali
Rantapuistoon, vapaan hiihtotavan latu loivapiirteisessa maastossa

Hallinto

- Mahdollinen avantouintimahdollisuus
- Latujen / luistelualueen yllapito yhdistyksen tai yrittajan kanssa

Yhteistyo

A |
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3. ”Toisen puolesta ei voi liikkkua tai pyorittaa palloa”

Tavoite

Liikkumiseen motivointi ja vastuunotto yksilén omasta liikkumisesta.
“Toisen puolesta ei voi liikkua tai pyérittaa palloa” -ajatus. Uuraislainen
tiedostaa liikunnan merkityksen oman hyvinvointinsa kannalta. -
voimme tarjota liikuntapaikat, mutta emme voi liikkua kenenkdaén
puolesta.

Mittarit

- Liikkumiskysely; tietoisuus Uuraisten liikkumismahdollisuuksista

Toteutus

- Heratteleva ote viestintdaan
- Kavely- ja pydrailykampanjat

Hallinto

- Liilkkumisohjelman tarkastelu valtuustokausittain, jossa tarkastellaan
liikkumista Uuraisilla
- Lilkkumistydryhma kokoontuu vuosittain ja pohtii, miten tata
vastuunotto voi verrata aikaisempiin vuosiin

Yhteistyo
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- Liikuntaa tarjoavat yhdistykset ja yritykset
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4. Liikuntapositiivinen viestinta

-”mikaan ei muutu, jos joku ei suutu”

Tavoite

Tietoisuuden lisdaminen liikkumismahdollisuuksista

Mittarit

- Liikkumiskysely; tietoisuus Uuraisten liikkumismahdollisuuksista

Toteutus

- Kuntalaisten liikuntakokemusten kertominen
- Luennot
- Kuntalaisia osallistavat viestintakeinot, esim. kyselyt, vinkit
liikkumiseen

Hallinto

- Viestinta liikuntapaikkojen yllapidosta ja aukioloajoista
- Ohjeistukset liikuntapaikoille
- Viestinta monikanavaisesti (verkkosivut, ilmoitustaulu, verkkokauppa,
some)
- Monialainen viestinta (esim. varhaiskasvatus, nuoriso)

Yhteistyo
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- Viestinta jarjestdjen ja yritysten tarjoamista liikuntamahdollisuuksista
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8.3. Liikkumisohjelman paivittdminen

Liikkumisohjelmaa tarkastellaan valtuustokausittain hyvinvointikertomuksen
yhteydessa.

Liikkumisohjelmaa tarkastellaan kerran vuodessa liikkumistyoryhmassa.
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9. LOPUKSI

Uuraisten Liikkumisohjelman tekeminen on ollut mielenkiintoista. Varsinkin
liikkumiskyselyn vastausten tarkastelu oli herattelevaa. Suuri kiitos kaikille
vastaajille. Osallistaminen on tarkeaa ja koimme, etta asukkaat saivat antaa
aanensa kuuluville kyselyssa. Yhdessa vastauksessa kommentoitiinkin:

» Kiitos, ettd kysytddn ©”~

Meilld on Uuraisilla paljon hyvia liikuntapaikkoja. Ohjausresurssia taalla ei ole
viela kovin paljon, jonka vuoksi hyddynnamme mielelldmme yhteistyota
paikallisten seurojen kanssa. Siksi olemmekin muokanneet jarjestdavustuksia
talvella 2025. Kannustamme jarjestdja hakemaan kohdeavustusta ja siten
tekemaan yhteistydta kanssamme (mm. ohjausresurssi).

Tarjoamme monipuolisesti mahdollisuuksia liikkua ja kannustamme myaos
arkiliikuntaan. Uuraisilla halutaan panostaa liikkuntaan ja toivomme, etta se hyva
nakyy ulospain. Hyvia liikkkumishetkia Uuraisilla.
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LIITE1

Liikkumisen kysely

Ukraisilla tehddan vuoden 2025 aikana Liikkumischjelmaza. Taman kyselyn tarkoiuksena on tucttas matenaalia
liikkurnisohjelmaan seka selvittad kuntalasben ja kesaasukkaiden/mokiolasten ajatulosia lilkunnasta. Kyselyssa
sebvitetadnc liikkuwmistottumuksia, likunnan vaikutusta bysireointiin, Bkkumisen esteitd seia aatuksia
liikurtamahdollisuuicsista ja Uuraisten ountapatveluista Kiitos, lun vastazt. Mikali haluat osallistua Uurainen -
tuotepalicnnon arvontaan, jta yhteystietosi. Vastaaminen kestaa n. 10man.  Vastausaikaa 282 saakka.
Tietosuojailmoitus: Arvontaas varten kerdtaan nimi ja pubslinnumero. Mikili et osallistu arvontaan, nimed ja
puhelinnumeroa ei tarsitse antaa. Yhteystietoja shilytetadn arvontaan saakka, jonka @lkesn ne havitetaan

* Pakolinen

1. lkdryhmani *
() Alle 16 watta
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25-34 vuctta

35-44 vuctta

£5-54 vuctta
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o O o0 0 O
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() heainen
) Mies
) waw

3. Asuminen Uuraisilla *
() Asun vakituisesti
(") ien keshasukas/makkilsinen

() En asu Uuraisila
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4. Kuinka lilkunnallinen clet mielestasi? *
() Erittdin likunnallinen
() Melko Riunnallinen
() Wahan likunnalinen

() Enliiku koskaan

5 Kuinka usein harrastat hydty- tai arkiliikuntaa? *
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