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SAMMANDRAG

Forandring i rorelse! Nationell strategi for motion som
frimjar halsan och vilbefinnandet 2020.
Social- och halsovardsministeriets publikationer 2013:13.

Ringa fysisk aktivitet och motion bland befolkningen
medfér betydande och alltmer vixande utmaningar for
det finlindska samhillet. Det stillasittande levnadssit-
tet okar flera folksjukdomar, dldersrelaterade problem
och kostnader f6r samhillsekonomin, férsimrar pro-
duktiviteten i arbetslivet och konkurrensférmigan
samt okar skillnaderna i hilsa och vilbefinnande mel-
lan befolkningsgrupper. De positiva effekterna av mo-
tion pa fetma, typ 2 diabetes, besvir i stdd- och rorel-
seorganen samt depression och deras forebyggande dr
kinda sedan linge.

Fast méinniskor utévar motion relativt aktivt pa sin
fritid, gar den ovriga delen av dagen till stor del till
att sitta i smabarnsfostran, skolan, arbetet, institutio-
ner, fortskaffningsmedel och hemma. Redan i forsko-
lepedagogiken sitter barnen stilla 60 procent av sin tid
och motsvarande siffra for vuxna ir till och med 80
procent. Det finns alltsd ett stort behov av att oka den
fysiska aktiviteten och minska sittandet i det finlind-
ska samhaillet.

I utvecklandet av motion som frimjar hilsa har man
i borjan av 2000-talet uppnatt ett intensivt och funge-
rande tviradministrativt samarbete, som stirks ytterli-
gare genom dessa riktlinjer. Principbesluten om motion
som frimjar hilsa (2002 och 2008) har fungerat som
ett bra underlag f6r det nationella arbetet for att frimja
hilsomotion. I detta arbete med att dra upp riktlinjerna
har man efterstrivat ett innu djupare och mer konkret
grepp samt ett starkt engagemang bland aktorerna redan
under arbetet.

Visionen for riktlinjerna fram till &r 2020 4r att fin-
lindare ska rora sig mer och sitta mindre under sitt liv.
Foljande synvinklar dr centrala i visionen:

1) Betydelsen av motion och fysisk aktivitet forstas
som en grundfoérutsittning for individens och sam-
hillets hilsa, vilbefinnande och konkurrensférma-
ga.

2) Mojligheter till ett fysiske aktive liv skapas inom
olika férvaltningsomraden och organisationer.

3) Frimjandet av fysisk aktivitet baserar sig pa part-
nerskap mellan intressenter, vilfungerande struktu-
rer och ett gott ledarskap.

4) Faktorerna bakom jimstilldhet mellan kénen och
likvirdighet identifieras och dessa piverkas pé ett
effektivt sitt.

5) Individer passar pad att utnyttja de forbittrade moj-
ligheterna f6r att 6ka sin dagliga motion.

6) Finland ir ett innu starkare modelland for en fy-
siskt aktiv kultur i Europa.

Fyra riktlinjer har valts for att utveckla motion som
fraimjar hilsan och vilbefinnandet:

Riktlinje 1. Att minska sittandet i vardagen under
livet.

Riktlinje 2. Att 6ka motionen i livet.

Riktlinje 3. At lyfta fram motionen som en central
del i frimjandet av hilsa och vilbefin-
nande samt férebyggande och behand-
ling av sjukdomar och rehabilitering.

Riktlinje 4. Att stirka motionens stillning i det
finlindska samhillet.

Riktlinjerna inriktas sirskilt pa att aktivera personer
som motionerar otillrickligt med avseende pa sin hilsa
och sitt vilbefinnande samt en integrering av motionen



i organisationers verksamhetskultur i livets olika ske-
den. Dirutover riktas dtgarder mot sidana malgrupper
vars motionsvanor ger mest upphov till oro och i fri-
ga om vilka utvecklingsitgirderna varit ringa. Dessa dr
barn under skoldldern och deras familjer, barn, unga
och barnfamiljer i socioekonomiskt svagare stillning,
ungdomar i hogstadiedldern, studerande inom yrkesut-
bildning, aldrande l6ntagare och idldre mianniskor som
bor hemma.

I syfte att forbattra hilsan och vilbefinnandet be-
héver den fysiska aktiviteten frimjas och stillasittandet
minskas genom en princip om integrering av motio-
nen i samtliga aldersskeden och genom medverkan av
samtliga forvaltningsomraden och partnerskap. Sam-
hillet och dess organisationer och beslutsfattare ska
uppmuntra och stodja individer och grupper till ett fy-
siskt och hilsosamt levnadssitt. Ett medel dr att paver-
ka kunskaper och firdigheter, levnadsmiljs, férhallan-
den, strukturer och kulturen.

I riktlinjerna beskrivs tillstandet f6r den fysiska ak-
tiviteten bland befolkningen, nuliget for atgirderna
inom motion som frimjar hilsan och vilbefinnandet
samt mal och kritiska faktorer for att nd mélen. Dir-
utover presenteras konkreta dtgirder for olika aktorer.
Detaljerade dtgirder beskrivs i en separat dtgirdsplan.
Riktlinjerna innehéller dven en beskrivning av resur-
serna fér och uppfoljningen av motion som framjar hil-
san och vilbefinnandet. Systemet f6r uppfoljning be-
star av en helhet med indikatorer som ger en totalbild
samt ett overgripande system for uppféljningen som
ir integrerat med statens idrottsrads uppgift enligt
idrottslagen (4 §) att utvirdera effekterna av statsfor-
valtningens dtgirder pd idrottens omréide.

Nyckelord:

Motion, fysisk aktivitet, hilsa, vilbefinnande, liv, tvi-
radministrativ, princip om integrering

TIVISTELMA

Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset
terveyttd ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020.
Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013: 3.

Vieston fyysisen aktiivisuuden ja litkunnan vihiisyys
aiheuttaa merkittdvid ja yhi kasvavia haasteita suoma-
laiselle yhteiskunnalle. Liikkumaton elimintapa lisid
monia kansansairauksia, ikdintymisestd aiheutuvia
ongelmia ja kansantalouden kustannuksia, heikentdi
tyoelimin tuottavuutta ja kilpailukykyi sekd on yhte-
ydessi viestoryhmien vilisiin terveys- ja hyvinvointie-
roihin. Jo pitkddn on tiedetty liikunnan myonteisistd
vaikutuksista lihavuuteen, tyypin 2 diabetekseen, tuki-
ja litkuntaelinsairauksiin sekd masennukseen ja niiden
ehkiisyyn.

Vaikka ihmiset harrastavat melko aktiivisesti lii-
kuntaa vapaa-ajallaan, on muu osa piivistd paljolti
istumista varhaiskasvatuksessa, koulussa, tydssi, lai-
toksissa, kulkuneuvoissa ja kotona. Jo varhaiskasvatuk-
sessa lapset ovat paikallaan 60 prosenttia ajastaan. Ai-
kuisilla vastaava luku on 80 prosenttia. Liikunnan ja
fyysisen aktiivisuuden lisidmiselle sekd istumisen vi-
hentidmiselle suomalaisessa yhteiskunnassa on siis suu-
ri tarve.

Terveyttid edistiavin liikunnan kehittimisessi on
2000-luvun alussa saavutettu tiivis ja toimiva poikki-
hallinnollinen yhteistyd, joka timin linjausty6n avul-
la vahvistuu entisestdin. Terveytti edistivin liikunnan
periaatepddtokset (2002 ja 2008) ovat toimineet hyvi-
nd pohjana valtakunnalliselle terveyslitkunnan edisti-
mistyolle. Téssi linjaustyossd on pyritty vield syvem-
pddn ja konkreettisempaan otteeseen, ja toimijoiden
vahvaan sitouttamiseen jo ty6n aikana.

Linjausten visio vuoteen 2020 on, ettd suomalaiset
liikkkuvat enemmin ja istuvat vihemmin koko elimin-
kulun aikana. Visiossa keskeisid ovat seuraavia niko-
kulmat:



1) Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys ym-
mirretddn yksilon ja yhteiskunnan terveyden, hy-
vinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytykseni.

2) Eri hallinnonaloilla ja organisaatioissa luodaan
mahdollisuudet fyysisesti aktiiviseen elimiin.

3) Fyysisen aktiivisuuden edistiminen perustuu sidos-
ryhmien vilisiin kumppanuuksiin, toimiviin ra-
kenteisiin ja hyvdin johtamiseen.

4) Sukupuolten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden teki-
jit tunnistetaan ja niihin vaikutetaan tehokkaasti.

5) Yksilot tarttuvat parantuneisiin mahdollisuuksiin
lisdtd jokapdiviistd litkettddn.

6) Suomi on entistd vahvempi fyysisesti aktiivisen
kulttuurin mallimaa Euroopassa.

Terveytti ja hyvinvointia edistdvin liikunnan kehitta-
miseksi on valittu nelji linjausta:

Linjaus 1. Arjen istumisen vihentiminen elimin-
kulussa.

Linjaus 2. Liikunnan lisidminen eliminkulussa.

Linjaus 3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osak-
si terveyden ja hyvinvoinnin edistimistd
sekd sairauksien ehkiisyd, hoitoa ja kun-
toutusta.

Linjaus 4. Liikunnan aseman vahvistaminen suoma-

laisessa yhteiskunnassa.

Linjaukset kohdentuvat erityisesti terveytensi ja hyvin-
vointinsa kannalta riittiméttémasti litkkuvien aktivoi-
miseen sekd organisaatioiden toimintakulttuurien lii-
kunnallistamiseen eliminkulun eri vaiheissa. Lisaksi
kohdennettuja toimia suunnataan sellaisiin kohderyh-
miin, joiden liikkumisesta on syyti olla eniten huolis-
saan, ja joiden osalta kehittimistoimenpiteet ovat ol-

leet vihiisid. Tillaisia ovat alle kouluikiiset lapset ja
heiddn perheensi, sosioekonomisesti heikommassa ase-
massa olevat lapset, nuoret ja lapsiperheet, ylikoulu-
ikidiset nuoret, ammatillisen koulutuksen opiskelijat,
ikddntynyt tyoviestd ja kotona asuvat ikdihmiset.

Suomen viestd tarvitsee kaikissa ikdvaiheissa li-
pdisyperiaatteella, kaikkien hallinnonalojen my6tivai-
kutuksella ja kumppanuudella fyysisen aktiivisuuden
edistdmistd ja liikkkumattomuuden vihentimistd ter-
veytensi ja hyvinvointinsa parantamiseksi. Yhteiskun-
nan seki sen organisaatioiden ja pditdksentekijoiden
tulee kannustaa, tukea ja ohjata yksiloitd ja yhteisoja
liikunnalliseen ja terveelliseen elimintapaan. Keinoja
ovat vaikuttaminen tietoihin ja taitoihin, elinympiris-
to0n, olosuhteisiin, rakenteisiin ja kulttuuriin.

Linjauksissa kuvataan vieston fyysisen aktiivisuu-
den tilaa, terveys- ja hyvinvointiliikunnan toimen-
piteiden nykytilaa seki tavoitteita ja kriittisid tekijoi-
td tavoitteisiin piddsemiseksi, ja esitetddn konkreettisia
toimenpiteitd eri toimijoille. Yksityiskohtaiset toimen-
piteet kuvataan erillisessi toimenpidesuunnitelmas-
sa. Linjaukset sisiltivdit myos kuvauksen terveyttd ja
hyvinvointia edistivin liikunnan resursseista ja seu-
rannasta. Seurantajirjestelmi sisiltid kokonaiskuvan
luovan indikaattorikokonaisuuden seki laaja-alaisen
seurantajirjestelmin integroituna valtion liikuntaneu-
voston liikuntalain (4 §) mukaiseen tehtiviin arvioida
valtionhallinnon toimenpiteiden vaikutuksia liikun-
nan alueella.

Avainsanat:

Liikunta, fyysinen aktiivisuus, terveys, hyvinvointi,
eliminkulku, poikkihallinnollisuus, lipdisyperiaate



SUMMARY

On the move — national strategy for physical activity
promoting health and wellbeing 2020.

Publications of the Ministry of Social Affairs and
Health 2013:13.

Too little physical activity and exercise among the pop-
ulation causes significant and increasing challenges to
Finnish society. Sedentary lifestyle is a contributory
factor to many common diseases, problems caused by
ageing and the increased economic costs, and it weak-
ens the productivity of labour and competitiveness,
and increases inequalities in health and wellbeing be-
tween population groups. The favourable impacts of
physical activity on obesity, type 2 diabetes, disorders
of the musculoskeletal system and depression and on
their prevention have been known for a long time.

Although people pursue fairly much physical activ-
ity during their leisure time, the rest of the day large-
ly consists of sitting for long periods of time beginning
from early childhood education and care, at school,
work, institutions, means of transport and at home.
Even in early childhood education and care children
sit for 60 per cent of their time, and for adults the pro-
portion is as much as 80 per cent. There is thus a great
need for increasing physical activity and reducing sit-
ting in Finnish society.

At the beginning of the 21 century an inten-
sive and effective cross-sectoral cooperation has been
achieved on actions to promote health-enhancing
physical activity, and it will be intensified further as a
result of the preparation of the present national strate-
gy. The Government Resolutions on policies to devel-
op health-enhancing physical activity (2002 and 2008)
have served as a good basis for the national actions to
promote health-enhancing physical activity. The aim

of the preparation of the national strategy has been to
achieve an even deeper and more concrete approach
and a strong commitment among the stakeholders
both during the work and in future.

The vision of the strategy up to the year 2020 is
that Finns will pursue more physical activity and sit
less during the course of their lives. The vision high-
lights the following elements:

1) The importance of exercise and physical activity
as a basic prerequisite for individuals’ and socie-
ty’s health, wellbeing and competitiveness is under-
stood.

2) The different administrative branches and organisa-
tions will create the opportunities for a physically ac-
tive life.

3) Promotion of physical activity is based on partner-
ships between stakeholders, effective structures and
good leadership.

4) Factors contributory to gender equality and equal
treatment will be identified and impacted on effec-
tively.

5) Individuals will take advantage of the improved op-
portunities to increase their daily physical activity.

6) Finland will be an increasingly stronger model
country for physical activity culture in Europe.

The following four guidelines have been chosen to pro-
mote physical activity that enhances people’s health
and wellbeing:



Guideline 1. Reducing sitting in daily life in the

course of life.
Guideline 2. Increasing physical activity in the
course of life.
Guideline 3. Highlighting physical activity as a
vital element in enhancing health and
wellbeing, prevention and treatment of
diseases and in rehabilitation.
Guideline 4. Strengthening the status of physical

activity in Finnish society.

The guidelines are aimed at activation in particular of
persons who take too little physical activity for their
health and wellbeing and changing the operational cul-
ture of organisations so as to encourage people’s physi-
cal activity at the different stages of their lifespan. Fur-
thermore, targeted actions will be aimed at such target
groups whose physical inactivity we should be most con-
cerned about and in regard to which development meas-
ures have been scarce. Such are children under school
age and their families; children, young people and fami-
lies with children in the most vulnerable socioeconomic
position; young people at upper secondary level schools;
students in vocational education; the ageing working
population; and older people living at home.

Physical activity that enhances health and wellbeing
needs to be increased and sedentary lifestyle reduced at
all stages of people’s lifespan by means of the principle
of integration, through the contribution of all the ad-
ministrative branches and through partnerships. Soci-

ety and its organisations and decision-makers should
encourage, support and guide individuals and commu-
nities towards more active and healthy lifestyles. The
methods include influencing knowledge and skills, the
living environment, circumstances, structures and cul-
tures.

The strategy describes the state of the population’s
physical activity, the present actions and objectives for
physical activity that enhances health and wellbeing as
well as critical factors to achieve the objectives. It also
suggests concrete actions for different stakeholders.
Detailed measures are described in a separate action
plan. The strategy also contains a description of the re-
sources and monitoring of health-enhancing physical
activity and exercise. The monitoring system includes
a set of indicators that provide an overall view, as well
as a comprehensive monitoring system integrated into
the duty of the National Sports Council in accordance
with the Sports Act (section 4) to assess the impact of
the actions of the government in the field of physical
activity and exercise.

Key words:

Course of life, cross-sectoral, exercise, health, physical
activity, principle of integration, wellbeing



FORORD

Finlindarnas hilsa och vilbefinnande har férbittrats
mirkbart tack vare dtgirder for att paverka befolkning-
ens levnadsvanor. Alla levnadsvanor, exempelvis mo-
tionsvanorna, har emellertid inte utvecklats i 6nskad
riktning. Ytterligare utmaningar i arbetet med att upp-
ritthélla och forbittra vilfirden utgors av de forind-
ringar som priglar vart samhille, sisom att befolk-
ningen éldras, skillnaderna i vilfird och hilsa mellan
olika befolkningsgrupper vixer, férlingda arbetsliv och
utmaningarna i ekonomin samt den snabba teknologis-
ka utvecklingen.

Finlindarna motionerar i dag nagorlunda aktivt
pa sin fritid. Det ricker emellertid inte till for att upp-
fylla det dagliga behovet av fysisk aktivitet, eftersom
mingden vardagsmotion ir alltfér liten. Var nuvaran-
de livsstil uppmuntrar till fysisk passivitet, till att sit-
ta i fordon och vid skidrmar, istillet for att uppmunt-
ra till en tillricklig fysisk aktivitet. For att forindra
den hir situationen krivs gemensamma krafttag i hela
samhillet.

Inom utvecklingen av hilsofrimjande motion har
man under borjan av 2000-talet uppnatt ett nira och
vilfungerande samarbete mellan olika forvaltnings-
omraden. For att effektivera samarbetet tillsatte so-
cial- och hilsovardsministeriet och undervisnings-
och kulturministeriet en gemensam styrgrupp for
hilsofrimjande motion (1.11.2011-31.5.2015). Styr-
gruppens viktigaste uppgift dr att sammanstilla ge-
mensamma riktlinjer for hilsofrimjande motion och
utarbeta ett dtgirdsprogram. Under beredningsarbetet
skulle styrgruppen beakta riktlinjerna i regeringspro-
grammet, resultaten av tidigare sektorsoverskridande
program och projekt, tillgingliga forskningsron samt
olika aktorers sakkunskap och ansvarsomraden.

Paavo Arhinmiki
Idrotts- och kulturminister

Beredningsarbetet har inneburit ett omfattande
samarbete mellan olika intressentgrupper. Olika mi-
nisterier och verk och inrittningar understillda dessa,
organisationer inom idrotts-, social- och hilsovardssek-
torn, forsknings- och expertinstitut, utbildningsorga-
nisationer, kommuner, program f6r frimjande av fysisk
aktivitet samt ett stort antal arbetsgrupper och enskil-
da experter har bidragit med manga teman och kom-
mentarer till innehallet i riktlinjerna. Under det drygt
ett ar linga beredningsarbetet har manga olika aktorers
synpunkter horts, och dessa aktdrer har samtidigt gace
med pé att forbinda sig att verkstilla riktlinjerna. For
att planen ska kunna verkstillas med framgang krivs
att sivil alla centrala aktorer inom hilsa och motion
som alla forvaltningsomriden och sektorer arbetar i
enlighet med riktlinjerna och ocksa riktar sina resurser
ritt. En forutsitening for att lyckas dr ocksd ett starke
och &ppet samarbete, innovationer och nya lésningar
samt ett gott ledarskap och samordning av arbetet.

Styrgruppen for hilsofrimjande motion har va-
rit aktiv och gjort en virdefull insats i beredningen av
riktlinjerna. Vi tackar styrgruppen och dess ledning,
overdirektdr Riitta Kaivosoja pd undervisnings- och
kulturministeriet, direktor Taru Koivisto pd social- och
hilsovardsministeriet och direktdr Harri Syvisalmi pd
undervisnings- och kulturministeriet, for ett fértjanst-
fullt arbete. Vi tackar ocksi skribenterna kulturridet
Piivi Aalto-Nevalainen pa undervisnings- och kultur-
ministeriet och 6verinspektér Mari Miettinen pd so-
cial- och hilsovardsministeriet for ett gott skrivarbete
samt direktor Tommi Vasankari pd UKK-institutet, di-
rektor Eino Havas pé forskningscentralen LIKES och
generalsekreterare Minna Paajanen pa statens idrotts-
rad for aktivt deltagande i beredningsarbetet.

Susanna Huovinen
Omsorgsminister



PAVAG MOT
ETT FYSISKT AKTIVARE
SAMHALLE

Finlindarnas hilsa och vilbefinnande har utvecklats i
positiv riktning under de senaste artiondena. Framfor
oss finns indd stora utmaningar, bland de viktigaste
att befolkningen aldras och koncentreras till tillvixt-
centrumen, att skillnaderna i vilfird och hilsa mellan
olika befolkningsgrupper vixer, att niringslivets pro-
duktivitet och konkurrenskraft forsvagas, att karridrer-
na forlings och att teknologin utvecklas i snabb takt.
Ocksé den osikra ekonomiska utvecklingen samt for-
dndringarna i arbetets karaktir och livsmiljon paverkar
minniskornas vardag. Var nuvarande livsstil uppmunt-
rar till fysisk passivitet, stillasittande och skdrmtid is-
tillet for till fysisk aktivitet.

Finlindarna motionerar i dag nagorlunda aktivt pa
sin fritid. Det ricker emellertid inte for att uppfylla det
dagliga behovet av fysisk aktivitet, eftersom mingden
vardagsmotion inom smabarnsfostran, i skolan, pa ar-
betet, pa vigen till och frin arbetet och pi fritiden dr
allefor liten. Hilsoriskerna forknippade med f6r myck-
et sittande dr ocksd en stor killa till oro, for redan i
dagvirden sitter barnen stilla 60 procent av tiden, med-
an vuxna sitter stilla 80 procent av sin vakna tid. Det ir
oundvikligen for mycket. Det finns alltsd ett stort be-
hov av mer motion och fysisk aktivitet och mindre stil-
lasittande i det finlindska samhillet.

Otillricklig motion och fysisk aktivitet samt délig
fysisk kondition ir en betydande orsak till att vervike,
fetma, typ 2-diabetes, sjukdomar i rérelseapparaten
och depression har blivit vanligare. Mest arbetsoforma-
ga och sjukfranvaro orsakar sjukdomar i rérelseappara-
ten, medan de 6kade mentala problemen ger anledning
till oro. En fysiskt passiv livsstil har virlden over bli-
vit ett folkhilsoproblem som kan likstillas med fetma,
rokning och alkohol. Enligt WHO ir fysisk inaktivitet
den fjirde storsta riskfaktorn nir det giller dédsfall or-
sakade av livsstilssjukdomar.

Det har redan linge funnits vetenskapliga bevis
for att motion har en positiv inverkan pa hilsan och
vilbefinnandet. Motion ir viktigt for individens tota-
la fysiska, psykiska och sociala vilbefinnande och for
en sund och trygg uppvixt och utveckling. Med hjilp
av motion kan man férstirka savil rorelseapparaten
som andnings- och cirkulationsorganen, och motionen
har stor betydelse vid férebyggande, vard och rehabili-
tering av sjukdomar. Motion minskar férekomsten av
for tidig dod och ir viktig sarskilt vid férebyggande av
kranskirlssjukdom, forhojt bloderyck, tjocktarmscan-



cer och vuxendiabetes. Motionens betydelse for den
psykiska hilsan och livskvaliteten ir avsevird. Motion
och framfor allt en god uthéllighet har visat sig ha ett
positivt samband med hjirnans funktion, sdsom min-
net, vakenhetsnivan, koncentrationsformagan, kreati-
viteten, lirandet och motivationen. Anvindningen av
motion vid férebyggande och vard av sjukdomar mo-
tiveras och beskrivs noggrant i God medicinsk prax-
is-rekommendationerna, som ir avsedda for hilso- och
sjukvirdpersonal och som uppdateras kontinuerligt.
Motionens betydelse kommer att oka ytterligare nir
befolkningen blir dldre och allt fler dldre bor hemma
i stillet for atc virdas pd institution. Genom att satsa
pa sikerheten kan man i mycket hog grad forebygga
olycksfall i samband med motion.

Den finlindska rittsgrunden ger goda forutsitt-
ningar for frimjande av hilsa och vilbefinnande med
hjilp av motion. De viktigaste lagarna i friga om mo-
tion som frimjar hilsan och vilbefinnandet dr grund-
lagen (731/1999), idrottslagen (1054/1998), hilso- och
sjukvardslagen (1326/2010), ungdomslagen (72/20006)
och kommunallagen (365/1995). Enligt Finlands
grundlag hor motion och idrott till de grundliggan-
de kulturella rittigheterna. Syftet med idrottslagen 4r
att frimja befolkningens vilbefinnande och hilsa samt
att med idrottens hjilp stodja barns och ungas upp-
vixt och utveckling. Enligt hilso- och sjukvérdslagen
ska kommunerna inkludera hilsoradgivning i all hil-
so- och sjukvard och ordna hilsoundersékningar och
hilsoradgivning for alla dldersgrupper. Enligt lagen ska
de kommunala beslutsfattarna bevaka kommuninvin-
arnas hilsa och vilfird och de faktorer som péverkar
dessa och observera effekterna av de dtgirder som sitts
in for att svara mot dessa behov.

Ungdomslagen giller personer som inte har fylle 29
ar. Syftet med lagen ir att stddja de ungas utveckling
och sjilvstindighetsprocess, frimja ett aktivt medbor-
garskap hos de unga och stirka deras sociala identitet
samt forbittra de ungas uppvixt- och levnadsvillkor.
En av utgingspunkterna for dessa mal dr sunda lev-
nadsvanor. Enligt ungdomslagen ska kommunernas
ungdomsarbete och ungdomspolitik omfatta idrotts-
inriktad ungdomsverksamhet. Enligt kommunallagen
ska kommunen frimja sina invdnares vilfird och en
hallbar utveckling inom sitt omrade. Motion ir ett vil-
firdspolitiskt medel och den har betydelse for upprite-
hallandet av kommuninvénarnas hilsa, arbetsférméiga

och funktionsformaga. Ocksé andra lagar, sisom lagen
om barndagvérd, lagen om grundliggande utbildning,
lagen om foretagshilsovird, dldreomsorgslagen, mar-
kanvindnings- och bygglagen och miljoskyddslagen,
har avgérande betydelse for frimjandet av befolkning-
ens fysiska aktivitet.

Inom hilsofrimjande motion har man under
2000-talet uppnatt ett vilfungerande samarbete mel-
lan olika forvaltningsomraden, och detta maste for-
stirkas ytterligare. Ar 2002 fattade statsradet sitt for-
sta principbeslut om riktlinjer for utvecklingen av den
hilsofrimjande motionen. Under regeringsperioden
2007-2011 genomfordes tva principbeslut om hil-
sofrimjande motion. Delegationen for hilsomotion
(TELI), som tillsattes av social- och hilsovirdsminis-
teriet, och statens niringsdelegation (VRN) koordine-
rade genomforandet av statsrddets principbeslut av den
12 juni 2008 om utvecklingslinjerna f6r motion och
kost som frimjar hilsa. Delegationen fér frimjande
av motion (LED), som tillsattes av undervisnings- och
kulturministeriet, sikerstillde genomférandet av stats-
radets principbeslut av den 11 december 2008 om rike-
linjer for frimjande av idrott och motion. Atgirderna
inriktades pd att 6ka den fysiska aktiviteten i olika be-
folknings- och aldersgrupper, forbittra forutsittning-
arna for motion, 6ka det sektorsoverskridande samar-
betet kring hilsomotion i kommunerna och utveckla
utbildningen och forskningen.

Utgéende frin verksamheten under regeringsperi-
oden 2007-2011 och utvirderingarna av den ansig
social- och hilsovirdsministeriet och undervisnings-
och kulturministeriet att samarbetet behévde omor-
ganiseras. For att effektivera arbetet ersattes de tvd
delegationerna av en gemensam styrgrupp for hil-
sofrimjande motion, vars huvuduppgift blev att bere-
da nya riktlinjer f6r hilsofrimjande motion.

Insatsomradena i statsminister Jyrki Katainens re-
geringsprogram (2011) omfattar att forlinga tiden i
arbetslivet, forbittra arbetshilsan, bekimpa ojimlik-
het och utslagning samt utjimna skillnader i vilfird
och hilsotillstind. Inom alla dessa omriden har frim-
jandet av motion en avsevird betydelse. Enligt reger-
ingsprogrammet ska frimjandet av vilfird och hilsa
samt minskandet av ojimlikhet beaktas i allt samhil-
leligt beslutsfattande och tas med i verksamheten inom
alla forvaltningsomraden och vid alla ministerier. Det
innebir att ocksd frimjandet av fysisk aktivitet i allt



hogre grad ska knytas till verksamheten inom olika
sektorer i samhillet.

Enligt sitt program frimjar Finlands regering en
livsstil som hela livet baserar sig pd motion. Det ar vik-
tigt att identifiera mojligheterna att frimja fysisk akti-
vitet och motion inom olika organisationer i olika ske-
den av livet (smabarnsfostran, skola, ungdomsarbete,
armén, arbetsplatser, social-, hilso- och sjukvard, orga-
nisationer). Dirtill dr det viktigt att frimja fysisk ak-
tivitet ocksd genom de aktorer som nar de ungdomar
och personer i arbetsfor dlder som hamnar utanfér ut-
bildning och arbetsliv. For att fa fler att réra pa sig till-
rickligt med tanke pa sin hilsa och sitt vilbefinnande
bor atgirderna riktas allt effektivare mot de grupper
dir det finns mest att forbittra i friga om motionsmdoj-
ligheter och motionsvanor.

Ocksa finansutskottet har framfort sin oro 6ver be-
folkningens fysiska inaktivitet. I sitt betinkande (FiUB
39/2012 rd) om budgetforslaget f6r 2013 konstaterar
finansutskottet att den finlindska idrottskulturen star
infor stora utmaningar, eftersom befolkningens otill-
rickliga fysiska aktivitet ger samhillet stora problem.
Utskottet betonar att idrottsanslagen bor avdelas for de
indamal dir de minskar bristen pa motion bland be-
folkningen allra mest.

Utskottet betonar ocksé, i likhet med regerings-
programmet, att centrala samhillsinstitutioner bor ta
ett stdrre ansvar for att 6ka befolkningens fysiska ak-
tivitet. For att nd en forindring krivs bade att idrotts-
branschen omprovar sina egna arbetsmetoder och att
hela samhillet gors delaktigt pa bred front genom inte-
grationsprincipen. Utskottet framfor ett mycket starkt
och beaktansvirt stillningstagande for att frimja hilsa
och vilbefinnande genom motion i hela det finlindska
samhillet.

Finlands atgirder for att frimja befolkningens fy-
siska aktivitet har vickt uppmirksamhet ocksd utom-
lands. Statsradets principbeslut, en gemensam &ver-
gripande styrgrupp for hilsofrimjande motion tillsatt
av tvd ministerier, ett sektorsoverskridande samarbete
och motionsfrimjande itgirder inom olika samhills-
sektorer dr dnnu ritt nya insatser i det europeiska ar-
betet for att utveckla den fysiska aktiviteten. Redan
pad 1990-talet forekom internationellt informations-
utbyte inom det europeiska nitverket, 2005 bildades
WHO:s europeiska nitverk for hilsomotion och i bér-
jan av 2000-talet tillsatte Europeiska kommissionen

en inofficiell arbetsgrupp for motion och hilsa. I och
med EU:s befogenheter inom idrott och prioriteringen
av hilsomotion i EU:s arbetsprogram for idrott (2011—
2014) ersattes kommissionens inofficiella arbetsgrupp
2011 med en officiell expertgrupp inom idrott, hilsa
och deltagande (Working Group on Sport, Health and
Participation), som ir understilld radet.

Ar 2008 utfirdade EU riktlinjer om fysisk aktivi-
tet, pd grundval av vilka ridet i november 2012 an-
tog slutsatser om underlittande av hilsofrimjande fy-
sisk aktivitet. I slutsatserna uppmanas medlemsstaterna
bland annat att stédja initiativ i syfte att frimja fysisk
aktivitet, uppmuntra till att fysisk aktivitet inkluderas
vid stod for ect aktivt dldrande i den nationella politi-
ken och frimja ett nirmare samarbete mellan idrotten,
hilso- och sjukvarden och andra sektorer. Inom hilso-
sektorn har EU ett informationsforum fér motion och
kost (High Level Group of Nutrition and Physical Ac-
tivity). Kommissionen arbetar som bist pa ett forslag
till ridets rekommendation om hilsofrimjande mo-
tion. Dessutom kan projekt inom hilsofrimjande mo-
tion frdn och med 2014 fa finansiering via programmet
Erasmus+, som ir gemensamt for utbildnings-, ung-
doms- och idrottssektorn. Ministerier och organisatio-
ner deltar aktivt i utvecklandet av hilsofrimjande mo-
tion inom EU.

Motion som frimjar hilsan och vilbefinnandet ut-
vecklas och genomférs inom ménga olika forvaltnings-
omraden och av ménga olika aktorer. Det dr viktigt att
ytterligare utvidga samarbetet och partnerskapet mel-
lan ministerierna och de dmbetsverk och inrittningar
som ir understillda dem, kommunerna, utbildnings-
och forskningsorganisationerna, andra organisationer
och andra intressentgrupper. Det dr mojligt att frimja
fysisk aktivitet pa ett dvergripande sitt genom mang-
sidig planering och strukturellt samarbete 6ver forvalt-
nings-, organisations- och yrkesgrinserna. Dessutom
behovs effektiva atgirder pa det lokala planet samti-
digt som frimjandet av fysisk aktivitet integreras i mer
omfattande helheter, sisom frimjande av vilbefinnan-
de och hilsa, ungdomsarbete och utveckling av forhél-
landen, utbildning och arbetsliv. For att diskussionen
om fysisk aktivitet ska bli en gemensam angeligenhet
for hela samhaillet krivs hogklassig strategisk ledning
och samordning, innovationer och en modernisering
av tinkesittet och arbetsformerna.



MOTIONENS
BETYDELSE FOR
SAMHALLSEKONOMIN

Sambhillet betalar ett hogt pris for fysisk inaktivitet.
Begrinsad fysisk aktivitet orsakar direkta kostnader for
hilso- och sjukvirden och indirekta kostnader framfor
allc for arbetsgivarna. Kostnaderna for fysisk inaktivi-
tet forutspds vixa kraftigt i den nirmaste framtiden.
I USA uppskattas kostnaderna till f6ljd av fysisk in-
aktivitet férdubblas under de kommande tjugo dren. I
vixande ekonomier, sdsom Kina och Indien, uppskat-
tas kostnadsokningen uppgi till 500 procent pa tjugo

ar. I Storbritannien har kostnaderna for fysisk inaktivi-
tet beriknats i férhillande till sjukdomsfall, dédlighet
och kostnaderna for dessa. Enligt forskarnas bedom-
ning orsakade fysisk inaktivitet direkta kostnader pé
omkring 1 miljard pund (1,35 miljarder euro) for hil-
so- och sjukvirden under dren 2003-2004 och var den
primira orsaken till ungefir 35 000 dodsfall.

For liten fysisk aktivitet ger upphov till indirek-
ta kostnader bland annat genom att oka sjukfranva-
ron och dra ner pa produktiviteten. Enligt en analys
av materialet frin undersékningen om den finlindska
vuxenbefolkningens hilsobeteende och hilsa 2003—
2008 har de som motionerar hogst en ging i veckan
fyra och en halv sjukfrinvarodagar mer per ar in de
som motionerar tva eller tre ganger i veckan. Enligt un-
dersokningar i Europa och Nordamerika I6nar det sig
att investera i arbetsplatsmotion: satsningen aterbetalar
sig 1,5-5,5-faldigt. Foretagets kostnader blir ligre nir
sjukfrinvaron och fortidspensioneringen minskar sam-
tidigt som det intellektuella kapitalet okar. Till det in-
tellektuella kapitalet hor arbetstagarens upplevda hilsa
och ork, atmosfiren pé arbetsplatsen och organisatio-
nens imagefordel.

For hilso- och sjukvirden ir kostnaderna for fy-
sisk inaktivitet mycket hdga redan for diabetesens
del. T Finland var kostnaderna for fysisk inaktivitet
hos diabetespatienter éver 700 miljoner euro 2007.
Kostnaderna for diabetes har mer 4n férdubblats un-
der de senaste tio dren. Enligt WHO:s berikningar
beror 27 procent av diabetesrisken pa fysisk inaktivi-
tet. Den explosionsartade 6kningen av typ 2-diabetes
blir dyr for samhillet. Enligt en utredning om kost-
naderna for diabetes i Finland 1998-2007 uppgick de
totala kostnaderna for diabetikernas sjukvard 2007
till 1 304 miljoner euro, av vilket 832,6 miljoner var
merkostnader orsakade av diabetes. Enligt Dehko-ut-
redningen uppgér de totala kostnaderna for diabeti-
kernas sjukvird och produktivitetsforlusterna till 2,7
miljarder euro. I Finland uppgick de totala kostna-
derna for hilso- och sjukvard till 17,1 miljarder euro
2007, sa kostnaderna for diabetes utgor en betydande
andel av de totala kostnaderna.

Fysisk inaktivitet och forsimrad fysisk funktions-
formaga okar risken for fallolyckor och fallskador hos
dldre. Var tredje person som fyllt 65 ér faller drligen
och fallolyckorna blir fler med éldern. I Finland upp-
gick kostnaderna for akutvird vid fallskador hos perso-



ner som fylle 65 &r till 39 miljoner euro ar 2000. Var-
je ar drabbas omkring 7 500 finlindare 6ver 65 ar
av hoftledsbrott. De genomsnittliga kostnaderna for
akutvarden vid ett hoftledsbrott dr ca 20 000 euro,
sd de totala kostnaderna for héftledsbrott dr enorma
(God medicinsk praxis-rekommendationer vid hoft
ledsbrott 2011). Exempelvis i en kommun med 20 000
invénare uppgir kostnaderna for akutvird vid héft-
ledsbrott till ca 480 000 euro per ar. Utgdende frin
internationella undersékningar kan man uppskat-
ta att det skulle vara méjligt att forebygga minst vart
tredje hoftledsbrott genom ett effektivt program for
att forebygga fallolyckor. I exempelkommunen skulle
det innebira en minskning av akutvardskostnaderna
med minst 120 000 euro per ér.

Virldshilsoorganisationen WHO har utvecklat ett
kalkylverktyg for att rikna ut det ekonomiska virdet av
hilsoeffekterna av ging och cykling. Den genomsnitt-
liga nyttan av cykling i den mingd den férekommer i
Finland i dag dr 1,154 miljarder euro medan motsva-
rande summa for gang ir hela 3,711 miljarder euro. Ex-
empelkalkylerna bygger pa siffror frin resvaneunder-
sokningen 2011. Om finlindarna senast 2020 bérjade
rora sig till fots eller med cykel 20 procent mer 4n i dag
skulle 6kningen ge hilsoeffekeer till ett virde av ca 370
miljoner euro érligen f6r ging och ca 120 miljoner euro
arligen for cykling.

Det finns fortfarande mycket fa bevis for kostnads-
effektiviteten hos dtgirder for att 6ka den fysiska akti-
viteten i hilsofrimjande syfte. Bland barn och unga har
motionsinterventioner i skolan bedémts vara kostnads-
effektiva. Det kostnadseffektivaste alternativet for de
vuxnas del verkar vara en uppmaning frin hilso- och
sjukvirden om att 6ka den fysiska aktiviteten, kombi-
nerat med ett personligt triningsprogram. Om vigled-
ningen gors intensivare 6kar kostnaderna mer 4n hil-
soeffekterna, vilket ger en simre kostnadseffektivitet.
Utgaende fran undersékningar i Nya Zeeland kan man
konstatera att kostnaderna for fysisk aktivitet pa recept
r ungefir 800 euro per ny aktiv motionir, vilket ar
ytterst kostnadseffektivt. I Storbritannien har National
Institute of Health and Clinical Excellence, som ger re-
kommendationer for hilso- och sjukvard, beslutat att
rekommendera en kort intervention pa likarmottag-
ningen for patienter som ror pa sig for lite med tanke
pa sin hilsa. Institutet har berdknat att 4tgirden ger en
kostnadseffektivitet pa 30—670 euro per kvalitetsjuste-

rat extra levnadsar'. Om man dessutom beaktar bespa-
ringarna for forebyggda sjukdomar uppstar en nettobe-
sparing pa lingre sikt.

Den samhillsekonomiska nyttan av fysisk aktivitet
och motion ir enorm, och i fortsittningen behdvs star-
kare insatser for att fi invinarna och beslutsfattarna
att forstd det. Ur samhillets synvinkel l6nar det sig att
investera i motion och idrott, eftersom det 4r en kost-
nadseffektiv metod for att forbittra befolkningens hil-
sa och vilbefinnande. Ur samhillets och dess organi-
sationers perspektiv ir det viktigt att det gér att bevisa
att utbytet motsvarar insatsen och att motionen for-
bittrar prestationen (exempelvis arbetet eller studier-
na) och produktiviteten. Det innebir att den idrotts-
inriktade ekonomiska forskningen méste utvecklas och
att hilsoekonomi i allt hégre grad maste inkluderas i
undersokningar om sambandet mellan fysisk aktivitet,
motion och hilsa.

EXEMPEL PA UNDERSOKNINGAR

Kuopio stad har deltagit i WHO:s HEAT-projekt, ddr
ett av mdlen var att erbjuda redskap fér bedémning av
de ekonomiska effekterna av invdnarnas fysiska aktivi-
tet. Kuopio har utrett hur mycket stadens egna anstdllda
cyklar till arbetet och bedomt den sambhdllsekonomiska
nyttan av det. Utgdende frdn enkdtresultaten har staden
med hjalp av HEAT-modellen berdknat att stadens 366
anstdllda cyklar 45 minuter om dagen fem dagar i veckan
nio mdnader om dret, vilket ger en samhdllelig nytta pa
minst 600 miljoner euro per dr.

| Storbritannien gavs personer som fyllt 65 dr majlig-
het att delta i ett avgiftsfritt kommunalt motionsprogram
ndra hemmet tvd gdnger i veckan i tvd drs tid. Motionen
arrangerades i forsamlingssalar, i kommuncentra och i an-
slutning till servicebostdder. Med hjdlp av programmet fo-
rebyggdes drligen 76 fortida dodsfall och 230 sjukhusperi-
oder per 10 000 invdnare. Programmet sdnkte hdilso- och
sjukvdrdskostnaderna med 601 000 pund (ca 710 000
euro) per dr.

1 Hilsoeffekterna av de funktioner som jimférs mits vanligen i lev-
nadsar (LY, life year) eller kvalitetsjusterade levnadsar (QALY, Quality
Adjusted Life Year). QALY kombinerar den hilsorelaterade livskvalite-
ten och den férvintade livslingden. Ect QALY motsvarar ett levnadsar

i perfekt hilsotillstand. (Drummond m.fl. 2005.)



HUR ROR FINLANDARNA
PA SIG | OLIKA SKEDEN
AV LIVET?

Det har sammanstillts rekommendationer om tillrick-
lig fysisk aktivitet for olika aldersgrupper: Motions-
rekommendationer for forskoleverksamheten (2005),
Rekommendation om fysisk aktivitet fér skolbarn i 4l-
dern 7-18 ar (2008), Motionskakan f6r 18—64-aringar
(2009) och Motionskakan for 6ver 65-aringar (2009).

I rekommendationerna faststills vilken mingd fysisk
aktivitet av vilken typ som behovs for hilsan och vil-
befinnandet. Dessutom finns specialrekommendatio-
ner bland annat fér anpassad motion, for motion un-
der graviditet och efter forlossning och f6r motion som
stirker skelettet. Rekommendationerna ger en god ut-
gdngspunkt for en vilstrukturerad fysisk aktivitet. En
del av dokumenten tar ocksi stillning till hur linge
man som lingst borde sitta utan avbrott, men egentliga
rekommendationer for sittande saknas dnnu i Finland.
(Se figur 1.)

For alla barn i skolildern, 7-18 ar, rekommenderas
minst 1-2 timmar mangsidig och dldersanpassad fysisk
aktivitet dagligen. For vuxna rekommenderas minst 2
timmar och 30 minuter rask uthallighetstrining per
vecka (t.ex. promenader) eller 1 timme och 15 minu-
ter anstringande uthallighetstrining (t.ex. l6pning)
och dirtill tva triningspass i veckan for att forbittra
muskelstyrkan, koordinationen och balansen. Enligt
rekommendationerna fér vuxna borde ildre personer
fa ett individuellt motionsprogram som beaktar perso-
nens rorelsefsrmaga och sjukdomar och sirskilt beto-
nar balans och ledrérlighet.

Tva oberoende riskfaktorer

Kontinuum av fysisk aktivitet

Sittande/ Intensiv
ovrig motion/
inaktivitet idrott
”Kommande” Nuvarande
rekommen- rekommen-
dationer for Lugn promenad och dationer for
begransning annan litt rorelse fysisk

av sittandet aktivitet

FIGUR I.
Fysisk aktivitet som ett kontinuum (Vasankari 2012)

Skdrmtid och sittande

Samtidigt som vardagsmotionen har minskat har en
sittande livsstil blivit allt vanligare i vistlinderna. An-
passningen till fysisk passivitet borjar redan i den ti-
diga barndomen, for det har observerats att barnen
inom smabarnsfostran sitter stilla 60 procent av tiden.
For finlindska barn och ungdomar overskrids den re-



kommenderade dagliga skirmtiden (hdgst tvd timmar)
klart redan om man bara riknar tv-tiden. Enligt en un-
dersokning inom projektet Skolan i rérelse (2012) var
tv-tittande och spel vanligast i drskurserna 4—6, med-
an annan datoranvindning dominerade i drskurserna
7-9. Ungefir en tredjedel av eleverna i drskurs 4—6 tit-
tade pa tv minst tre timmar per dag under skoldagar
och 6ver hilften under veckosluten. Var femte elev i
drskurs 4—6 spelade minst tre timmar pa vardagar och
var tredje under veckosluten. Under skoldagen sitter
eleverna stilla 38 minuter per lektion i drskurs 1-6 och
45 minuter per lektion i drskurs 7-9. I undersékningar
bland vuxna har min konstaterats sitta mer 4n kvinnor
i alla dldersgrupper. Kvinnor sitter i genomsnitt 6 tim-
mar och 40 minuter per dygn och min 7 timmar och
20 minuter per dygn. Bland bada kénen sitter yngre
personer i regel mer 4n ildre.

Mangden fysisk aktivitet i olika skeden av livet

Undersokningar visar stora skillnader mellan olika be-
folknings- och dldersgrupper i fraiga om hur vil rekom-
mendationerna om fysisk aktivitet uppfylls. Totalt sett
ar det bara omkring hilften av barnen och ungdomar-
na som ror pa sig tillrickligt med tanke pa sin hilsa.
Konsskillnaderna ir stora och i alla aldersgrupper ir
pojkarna aktivare dn flickorna. Om barn under skolél-
dern finns tillsvidare begrinsat med forskningsdata,
men enligt forskarna rér sig ocksd barn under tre ar for
lite och den dagliga motionsrekommendationen upp-
fylls inte hos en tredjedel av 3—6-aringarna. Siffrorna
for smabarnens del dr orovickande, f6r undersékning-
ar har visat att aktivitetsgraden och livsstilen borjar for-
mas redan i den hir aldern, och en fysiskt passiv livsstil
verkar vara sirskilt bestindig.

Enligt objektiva mitningar ror lagstadieelever pa
sig raskt i genomsnitt 62 minuter per dag och hogsta-
dieelever 45 minuter per dag. Fér grundskoleelevernas
del var den totala aktiviteten storst bland forstaklas-
sarna, som rorde pa sig raskt i genomsnitt 69 minuter
per dag. I friga om rask fysisk aktivitet nidde ungefir
50 procent av ligstadieeleverna och 17 procent av hog-
stadieeleverna den rekommenderade minimimingden
pa en timme per dag, medan 9 procent av lagstadie-
eleverna och bara 1 procent av hogstadieeleverna kom
upp till 1%2 timme per dag. Under en sex timmar ling
skoldag kom lagstadieeleverna i genomsnitt upp till 32

minuter rask fysisk aktivitet, medan motsvarande siffra
for hogstadieeleverna var 17 minuter.

Mingden fysisk aktivitet dr storst i 11-drsdldern, pa
troskeln till puberteten, dd 48 procent av pojkarna och
37 procent av flickorna nar upp till den rekommende-
rade mingden. Ungefir 10 procent av aldersgruppen
ror ddremot inte pa sig nistan alls. Mest dramatiske
sjunker aktiviteten® i 15-drsaldern, da bara 15 procent
av pojkarna och 9 procent av flickorna uppfyller re-
kommendationen. I Finland ir minskningen i genom-
snitt stdrre dn i andra vistldnder.

Bland dem som studerar for en yrkesexamen 4r mo-
tions- och hilsovanorna fér det mesta simre 4n bland
gymnasieelever i samma &lder. Fenomenet ir orovick-
ande, framf6r allt nir man beaktar att en utjimning
av de socioekonomiskt betingade hilsoskillnaderna har
hore till de hilsopolitiska méilen redan under en ling-
re tid och att ménga yrkesskolelever kommer att utsit-
tas for en stor fysisk belastning i sitt kommande yrke.
Mycket fa av eleverna pd andra stadiet nar upp till re-
kommendationen om fysisk aktivitet for barn i skolél-
dern. Endast 7 procent av yrkesskoleleverna och 11
procent av gymnasieeleverna ror pa sig flera ginger om
dagen i minst en halv timme linga perioder.

Om resultaten i skolhilsoenkiten jimférs med ut-
hallighetsméilet i motionsrekommendationerna for
vuxna (2 h 30 min/vecka) nir 42 procent av yrkesskol-
eleverna och 55 procent av gymnasieeleverna milet.
Andelen personer som ror pd sig ytterst lite (1 gdng per
vecka eller mer sillan) ir klart storre bland yrkesskol-
eleverna dn bland gymnasieeleverna: 29 procent av yr-
kesskoleleverna och 17 procent av gymnasieeleverna.

Nistan hilften av yrkesskoleleverna (48 procent) och
en knapp tredjedel (31 procent) av gymnasieeleverna dg-
nar sig t motion som gor dem andfidda och svettiga
hogst en timme per vecka. Av dessa dr 15 procentenheter
respektive 8 procentenheter helt fysiskt inaktiva. Bland
yrkesskoleleverna dgnar sig pojkarna oftare dn flickorna
it motion som gor dem andfidda och svettiga. Ocksa
andra negativa hilsovanor ir vanligare bland yrkesskol-
eleverna in bland gymnasieeleverna. Andelen dverviketi-
ga dr storre i yrkesskolorna dn i gymnasierna, och over-
vike 4r vanligare hos pojkar dn hos flickor.
Whﬁgenavfysisk aktivitet kan delas in i tvd olika fenomen: drop

off och drop out. Med drop off menas att den fysiska aktiviteten mins-

kar med aldern, medan drop out anvinds om att sluta idrotta helt och

hallet, vanligen bland ungdomar i puberteten. (Aira, Kannas, Tynjild,
Villberg & Kokko 2013.)



Nir det giller de studerandes fysiska aktivitet finns
omfattande forskningsdata for hogskolestuderandenas
del. Enligt hilsoenkiten bland hogskolestuderande
(2012) motionerade 24 procent av de studerande minst
fyra génger i veckan. Var tionde studerande motio-
nerade aldrig. Andelen som motionerar mycket hade
okat en aning jimfort med tidigare undersokning-
ar (2000, 2004, 2008). Bland yrkeshogskolestuderan-
dena fanns en aning fler som motionerar ytterst lite.
Universitetsstuderandena anvinde universitetets mo-
tionstjdnster relativt flitigt (30 procent). Motsvarande
siffra bland yrkeshogskolestuderandena var endast 8
procent. Erfarenheterna av universitetsmotionen hade
okat intresset for motion hos en tredjedel av universi-
tetsstuderandena men bara hos en tiondel av yrkeshog-
skolestuderandena.

Av finlindarna i arbetsfor alder ror en dryg tion-
del pa sig i enlighet med rekommendationerna for
hilsomotion. Ungefir hilften nar den rekommende-
rade mingden uthallighetstrining, medan mindre dn
en femtedel trinar muskelstyrka tillrickligt ofta. Av
pensionirerna ir det bara nigra procent som nar upp
till rekommendationerna fér bide uthéllighets- och
styrketrining. En dryg fjirdedel uppfyller rekommen-
dationen for uthallighetstrining och bara var tionde
rekommendationen for styrketrining. En femtedel av
den arbetsfora befolkningen och pensionirerna mo-
tionerar nistan inte alls. Forskningsdata om kons-
skillnader i friga om mingden motion ir motstridiga
da en del undersdkningar visar att kvinnor ar mer ak-
tiva och en del att min dr mer aktiva.

P2 tio ar (2000—2011) har det skett en del forind-
ringar i den vuxna befolkningens motionsvanor. En
mindre andel av minnen motionerar pa sin fritid. Den
negativa férindringen ir storst bland 55—64-aringarna.
Diremot verkar motion ha blivit vanligare bland kvin-
nor i pensionsdldern. Firre 30—54-driga kvinnor pro-
menerade eller cyklade till arbetet.

I undersokningen Hilsa 2011 testades for forsta
gingen 18—74-iringarnas fysiska kondition. Enligt re-
sultaten hade minnen i genomsnitt bittre kondition in
kvinnorna. De ildre aldersgrupperna hade i genom-
snitt simre kondition 4n de yngre bland bade min och
kvinnor. Den relativa skillnaden mellan &ldersgrupper-
na var storst i balanstesterna och minst i géngtester-
na. I samma undersokning testades ocksa den fysiska
funktionsférmagan. Av dem som fyllt 75 ar hade un-

gefdr hilften av kvinnorna och en tredjedel av mannen
svart att gd en halv kilometer. Enligt undersokningen
har befolkningens rérelseforméga dnda forbattrats un-
der tiodrsperioden, framfor allt hos den dldre befolk-
ningen.

. Ingen regelbunden motion
Endast lugn uthallighetsinriktad motion i makligt tempo

Rask eller anstringande uthallighetstraning och/eller
styrketraning, men inte tillrackligt mycket

. Styrketraning minst 2 dagar/vecka, men inte tillrackligt
mycket uthéllighetstraning

. Uthallighetstréning enligt rekommendationen, men inte
tillrackligt mycket styrketréning

Uthallighetstraning och styrketraning enligt rekommen-
dationen

FIGUR 2
Hailsomotionsvanorna bland finlindare i aldern 15-64 ar

(Den finlandska vuxenbefolkningens hélsobeteende och hilsa
AVTK 2009)

For ildre personer har motionen stor betydelse for be-
varandet av funktions- och rérelsefsrmégan. Regelbun-
den motion forbidttrar rorelseférmagan och minskar
risken for fallolyckor, som ir de vanligaste olycksfallen
bland ildre personer. Framfor allt svarigheter att g,
dilig muskelstyrka och férsimrad balans okar risken
for att falla. Efter olycksfall riskerar manga ildre per-
soner att forlora sin formaga att klara sig pa egen hand,
och darfor dr det viktigt att forebygga fallolyckor ge-
nom fysisk aktivitet och balanstrining.

Motionsmiljéer pa fritiden

Under de senaste artiondena har vart lands idrottskul-
tur férindrats nir det giller motions- och idrottsmil-
joer. Tidigare motionerade man till stor del utomhus,
men i dagens lige utdvas motion och idrott ofta ocksa



pa specialbyggda idrottsplatser. I Finland finns unge-
far 29 000 idrottsplatser och de har Gver 300 miljoner
besokare per ar. Det finns mest uteplaner och terrin-
gidrottsplatser. De mest anvinda idrottsplatserna ir
ging- och cykelvigar, nirliggande motionsslingor och
skogar. Populirast bland de byggda idrottsplatserna ar
simhallar, idrottssalar och gym.

En dryg tredjedel av den vuxna befolkningens mo-
tion sker i naturen, en fjirdedel pa girden, en fjirdedel
i byggd miljé utomhus och de resterande 14 procen-
ten pé idrottsplatser inomhus. Ungdomar, stadsbor och
hégutbildade motionerar oftare 4n andra inomhus och
pa andra byggda idrottsplatser. Pensiondrerna motione-
rar mest i naturen.

Mangden gdng och cykling

Finlindarna féretog 30 procent av sina resor till fots el-
ler med cykel 2010-2011. De gick i genomsnitt 1,6 ki-
lometer och cyklade 3,1 kilometer per ging. Min gick
och cyklade lite lingre dn kvinnor. Andelen ging och
cykling hade minskat en aning jimfort med tidigare ér.
Bland barn och ungdomar var det bland pubertetsung-
domarna som mingden ging och cykling hade mins-
kat mest. En mirkbar minskning syntes ocksd i ming-
den gang och cykling bland pensionirer och personer
nira pensionsilder. Overlag har motionen pi vig till
och fran arbetet minskat klart under de senaste arti-
ondena. Endast en femtedel av de dagliga arbetsresor-
na sker till fots eller med cykel. For ging och sirskilt
for cykling finns en stor variation enligt &rstid. P4 vin-

tern gir man mera, medan man cyklar betydligt mer
pa sommaren 4n pa vintern. Kvinnorna ir mer aktiva
sommarcyklister an minnen. Vintercykling ir vanli-
gast bland ungdomar, arbetslésa och personer som sak-
nar bil.

Socioekonomiska skillnader i fraga om motion,
hdlsa och levnadsvanor

Hilsotillstindet och den forvintade livslingden har
utvecklats i positiv riktning hos hela den finlindska
befolkningen, men skillnaderna enligt socioekono-
misk stillning dr stora. Personer i en ldgre socioekono-
misk stillning har simre hilsa och kortare livslingd
in dem som hor till de hdgre skikten i den sociala hie-
rarkin. Ocks3 skillnaderna mellan kénen ir anmirk-
ningsvirda. Kvinnorna lever lingre in minnen: den
forvintade livslingden for kvinnor 4r 82 dr, medan
den ir drygt 76 &r for min. Hilsoskillnaderna mel-
lan olika befolkningsgrupper har inte minskat, dven
om det har varit ett av de viktigaste malen i Finlands
hilsopolitik.

Bland barn och unga ir familjens socioekonomis-
ka stillning avgorande for utévandet av motion och
idrott. Skolframging och utbildningsstadium verkar
ha samband med ungas motionsvanor s att de som
klarar sig simre i skolan och viljer en kort utbildning
motionerar mindre in de som viljer en lingre utbild-
ning. Enligt undersékningar verkar forildrarnas soci-
ockonomiska stillning, vid sidan av den ungas utbild-
ning, paverka motionsvanorna ocks senare i livet.
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Under de senaste tio dren har det blivit klart dy-
rare for barn och unga att trina i en idrottsférening.
I minga idrottsgrenar har de tivlingsinriktade malen
medfért en hogre triningsintensitet, vilket i sin tur har
lete till hogre kostnader, till tidigare specialisering pa
en enda gren och i beklagligt méanga fall till avhopp.
For att alla ska ha jimlika méjligheter att utéva mo-
tion och idrott krivs ett samhillskontrakt dir alla par-
ter som fororsakar hobbyrelaterade kostnader — staten,
kommunerna, nationella idrottsorganisationer, gren-
forbund, foreningar och foretag — planerar sin verk-
samhet utgdende fran kostnaderna fér den enskilda ut-
ovaren.

Av de arbetande finlindarna motionerar tjinste-
min och foretagare mest, medan jordbrukare motio-
nerar minst. Skillnaderna i fysisk aktivitet enligt yrke
ar storre bland min in bland kvinnor. Studerande ir
flitigast att cykla eller ga till sin studie- eller arbets-
plats. Av dem som arbetar dr kvinnorna aktivast med
att gé eller cykla till arbetet. De som stir utanfor ar-
betslivet, sdsom arbetsldsa, pensionirer och studeran-
de, gar och cyklar mer 4n de som arbetar. Framfor allt
bland kvinnorna mirks detta tydligt. Invandrarna,
framfor allt invandrarkvinnorna, motionerade mindre
i alla dldersgrupper dn de 6vriga finlindarna. Olika be-
folkningsgrupper har olika uppfattningar om hilsa och
sjukdom. Bristen p& kunskap om vad som paverkar den
egna hilsan forsimrar moéjligheterna att gora val som
fraimjar hilsan.

Andra riskfaktorer som orsakar betydande soci-
ockonomiskt betingade skillnader i friga om sjukdo-
mar och dodlighet r 6vriga levnadsvanor, sisom rok-
ning, alkoholbruk och osunda kostvanor. I de ligre
socialgrupperna roks det mer och dricks mer alkohol
in i de hogre socialgrupperna, samtidigt som ocksa
osunda matvanor och 6vervikt 4r vanligare. For att for-
bittra effektiviteten 1onar det sig i synnerhet inom so-
cial-, hilso- och sjukvirden att féra fram den fysiska
aktiviteten som en del av frimjandet av sunda levnads-
vanor som helhet.

Mojligheter att motionera

Motions- och idrottsutbudet i vart land har stora bris-
ter. Det borde finnas fler och méingsidigare trinings-
mojligheter till ett rimligt pris exempelvis inom hob-
bymotion och tivlingsidrott f6r unga, for dem som vill

trina fler idrottsgrenar parallellt och i friga om mo-
tion nira hemmet for familjer, vuxna och ildre. Ef-
terfrigan pd och utbudet av motion och idrott verkar
enligt savil utredningar och undersokningar som var-
dagsiakttagelser vara i obalans, men det finns tillsvi-
dare daligt med fakta for att verifiera det systematiske.
For pubertetsungdomarnas del har fler forskningsron
publicerats de senaste dren och budskapet ir klart: det
ir pd idrottsforeningarnas ansvar att erbjuda barn och
ungdomar mer etisk och jimstilld hobbymotion och
tavlingsidrott dn tidigare och pa si sitt minska drop
out- och drop off-fenomenen. Samtidigt behévs dnda
alltmer samarbete med och resurser frin skolan, skol-
hilsovarden och andra samhillsinstitutioner, eftersom
det oftast dr enklast att nd de fysiske inaktiva personer-

na via dessa.
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Vi forstdr att motion och fysisk aktivitet dr en grundférutsdttning for individens och samhdillets hdlsa,
vdlfdrd och konkurrenskraft.

Inom olika forvaltningsomrdaden och organisationer skapas majligheter till ett fysiskt aktivt liv.

Frdmjandet av fysisk aktivitet bygger pd de nyaste forskningsronen, samarbete mellan intressentgrup-
per, fungerande strukturer och gott ledarskap.

Faktorerna bakom jamstdlldhet och likabehandling’ identifieras och pédverkas effektivt.
Individerna utnyttjar de forbdttrade majligheterna att 6ka sin dagliga fysiska aktivitet.

Finland blir en allt starkare modell for en fysiskt aktiv kultur i europeiska Idnder.

Med likabehandling avses hir att ingen far diskrimineras pd grund av dlder, etniske eller nationellt ursprung, nationalitet,
sprak, religion, dvertygelse, asike, hilsotillstand, funktionshinder, sexuell liggning, ekonomisk stillning, boendeort eller av
ndgon annan orsak som giller hans eller hennes person. (Bearbetat frin lagen om likabehandling 21/2004.)



Riktlinjerna f6r motion som frimjar hilsan och vilbe-
finnandet ir f6ljande:

RIKTLINJE I. Vi sitter mindre under hela livet.
RIKTLINJE 2. Vi motionerar mer under hela livet.
RIKTLINJE 3. Motionen blir en central del av frdmjandet
av hdlsa och vdlbefinnande och vid férebyg-
gande, vdrd och rehabilitering av sjukdomar.
RIKTLINJE 4.  Motion och idrott ges en starkare stdllning i

det finldndska samhaillet.

Riktlinjerna syftar framfor alle dill att aktivera dem
som ror pa sig for lite med tanke pa hilsan och vilbe-
finnandet och till att infora mer fysisk aktivitet i oli-
ka organisationers verksamhetskultur i alla skeden av
livet. Dessutom kommer sirskilda atgirder att inrik-
tas pd de mélgrupper vars fysiska aktivitet ger upphov
till mest oro och for vilka de tidigare utvecklingsitgir-
derna har varit fitaliga. Det giller barn under skolal-
dern och deras familjer, barn, unga och barnfamiljer i
simre socioekonomisk stillning, hégstadieungdomar,
yrkesskolelever, dldre arbetstagare och hemmaboende
ildre. For alla rikelinjer ligger fokus pd en dvergripande
minskning av utslagningen frin motion och idrott pa
grund av kon, dlder, socioekonomisk stillning eller an-
dra faktorer som skapar ojimlikhet.

For ate finlindarnas hilsa och vilbefinnande ska
forbittras méste den fysiska aktiviteten 6ka och inakti-
viteten minska i alla skeden av livet genom integration
samt genom samverkan och partnerskap mellan alla
forvaltningsomraden. I framtiden maste medborgarna
och beslutsfattarna i allt hogre grad kinna till nyttan
med fysisk aktivitet och gora en fysiskt aktiv kuleur till
en sjilvklar livsstil. Samhillet och dess organisationer
och beslutsfattare maste uppmuntra, stodja och vigle-
da individer och sammanslutningar till en fysiskt aktiv
och sund livsstil. Med tanke pa framtiden ir det viktigt
att vi kan skapa ett samhille som uppmuntrar speciellt
barn och unga till fysisk aktivitet.

I riktlinjerna foreskrivs atgirder for att forbattra kun-
skapen och firdigheterna hos olika befolkningsgrupper
och péverka livsmiljon, forhillandena, strukturerna och
kulturen. For att nd resultat krivs det att olika sektorer
och organisationer arbetar mot samma mal.

De hir riktlinjerna fér motion som frimjar hilsan
och vilbefinnandet kompletterar och férdjupar stats-

radets tidigare atgirder for att frimja hilsomotion.
Mainga viktiga mal frimjas ocksd pd ett Gvergripan-
de sitt genom andra program, sdsom Skolan i rorel-
se, I form for livet, Det nationella atgirdsprogrammet
for motion bland ildre, Programmet for integration
av invandrare med hjilp av idrott, det nationella fet-
maprogrammet och det nationella atgirdsprogrammet
for gang och cykling. Dessutom pagar aktiva utveck-
lingsatgirder for att oka den fysiska aktiviteten hos oli-
ka grupper, till exempel hogskolestuderande. Ur dessa
program har vissa teman och malgrupper valts ut och
satts i fokus for de nationella riktlinjerna for motion
som frimjar hilsan och vilbefinnandet. Programmen
och de sirskilda dtgirderna kommer tillsammans att
forstirka statsrddets arbete for mer hilsomotion. Av-
sikten med riktlinjerna for motion som frimjar hilsan
och vilbefinnandet dr att ge ett starke stod &t statsra-
dets hilsomotionspolitik i sin helhet.

4.1
RIKTLINJE 1. Vi sitter mindre under hela
livet

4.1.1 Nulage

P4 senare tid har flera undersokningar visat att for
mycket sittande 4r en separat riskfaktor fér hilsan,
oberoende av personens motionsvanor. Finlindare i
alla dldrar sitter f6r mycket — barn och unga i sma-
barnsfostran och skola, personer i arbetsfor alder pé ar-
betsplatserna och ildre personer hemma och i service-
boenden. Den naturliga rorelsen nir man tar sig frin
en plats till en annan, den sa kallade vardagsmotionen,
har minskat pa grund av datoriseringen och digitalise-
ringen, bilkérandet och anvindningen av hiss och rull-
trappor.

En central fraga dr hur man kunde minska inakti-
viteten i vart sittande samhille ocksd pa andra sitt dn
genom att inféra mer motion. Atminstone for perso-
ner med sittande arbete finns det flera olika alternativ
bland de dagliga valen. Redan ménga sma stunder av
aktivitet kan férbruka en stor miangd energi under da-
gens lopp. Exempelvis nir man stiger upp okar energi-
forbrukningen med 13 procent jimfort med nir man
sitter. Daglig lagintensiv fysisk aktivitet kan ha en po-
sitiv inverkan exempelvis pd viktkontrollen och rérelse-
apparatens funktion.



Problemen med att sitta for mycket har klarnat férst
under den senaste tiden och darfér har ocksa dtgirder-
na for att losa problemet tillsvidare varit fd. P4 inter-
nationell niva ir Australien en foregingare med flera
praktiskt inriktade projeke i olika delstater. Ocksé i
Kanada och USA har en del forsok genomférts, nir-
mast i forskningssyfte. I Finland har dtgirder for att
minska sittandet vidtagits bland annat vid UKK-insti-
tutet och inom programmen I form for livet och Sko-
lan i rérelse. UKK-institutet har genomfort sina forsta
arbetslivsinterventioner pa temat. I samband med pro-
grammet Skolan i rorelse har ett sittkort utformats med
rekommendationer for sittande och méjlighet att fylla
i hur mycket man sjilv sitter. I form f6r livet erbjuder
ett motsvarande kort for personer i arbetslivet. Inom
Skolan i rorelse 4r mindre sittande en central atgird
vid sidan av att 6ka den fysiska aktiviteten — i flera sko-
lor har eleverna redan fatt prova till exempel att sitta pa
balansbollar och std nir de markerar.

Sittandet har tagits upp ocksi i God medicinsk
praxis-rekommendationen om motion, som ir avsedd
for anstillda inom idrottsbranschen och hilso- och
sjukvirden. Enligt rekommendationen ir fysisk inak-
tivitet skadligt ur hilsosynpunkt och det finns allt fler
epidemiologiska bevis for att sittande har en negativ
inverkan pé cirkulations- och imnesomsittningssjuk-

domar.

4.1.2 Mal och atgarder

MAL:
MANNISKOR | ALLA ALDRAR SITTER MINDRE

Kritiska faktorer

I det finlindska sambhillet rader en attityd och verk-
samhetskultur som frimjar sittande. Att férindra den
till forman f6r mer fysisk aktivitet dr en stor utmaning.
Det dr indé mojligt att lyckas om vi kan minska sittan-
det samtidigt i flera olika dagliga aktiviteter som van-
ligen inkluderar sittande. Smédbarnsfostran, skoldagar,
studiedagar och arbetsdagar méste innehalla firre peri-
oder av stillasittande och det maste vara mojligt att ga
eller cykla till daghem, skolor och arbetsplatser. Oftast
dr det hir mojligt, atminstone delvis. Det l6nar sig att
foreta en del av resekedjan ute i frisk luft. Ocksa for
dldre personer inom institutionsvirden kan man mins-
ka sittandet genom att hjilpa och uppmuntra dem att

rora pd sig och aktivt erbjuda dem hjilpmedel for fysisk
aktivitet. Istillet for att anvinda motordrivna fordon
kan minniskor i alla dldrar ga eller cykla korta strick-
or, exempelvis nir de ska utricta drenden.

P34 sin fritid kan medborgarna anvinda mer tid ill
motion och idrott och annan fysisk aktivitet i hemmet i
stillet for att sitta framf6r tv:n eller vid datorn. Den di-
gitala teknologin med spel och andra apparater drar ner
pa den fysiska aktiviteten sirskilt for barn, ungdomar
och vuxna i arbetsfor alder. Genom samhillsstyrning,
god planering och innovationer kan den digitala tekni-
ken inda omvindas till en resurs for fysisk aktivitet.

I det finlindska samhillet behovs en omfattande at-
titydférindring. Medborgarna maste bli medvetna om
farorna med att sitta for mycket och nyttan av ock-
sd en liten fysisk aktivitet. Samhillet maste uppmunt-
ra minniskor att sitta mindre och tilldta fysisk aktivitet
alltid nir det 4r majligt. For narvarande ir sittande be-
klagligt ofta den enda socialt accepterade formen av nir-
varo och den fysiska aktiviteten begrinsas onédigt ofta.
Exempelvis kan det vara forbjudet for barnen att cykla
till skolan och att spela boll pa husbolagens gardsplaner,
vuxna maste sitta pd sina moten och inom institutions-
varden kan de dldre forhindras att réra sig pa egen hand.
Det maste skapas gynnsamma och sikra platser for mo-
tion, idrott och fysisk aktivitet sivil inomhus som utom-
hus i enheter for smabarnsfostran, skolor, arbetsplatser,
serviceboenden, Ambetshus och fritidslokaler.

Sambhillsstrukturen, planliggningen, ging- och cy-
kelvigarna och idrottsplatserna méste utvecklas sd att
de gynnar hilsofrimjande motion. Sikra, tillgingliga
och trivsamma vardagsmiljoer i gott skick méjliggor fy-
sisk aktivitet for alla dldersgrupper. Vilskotta och till-
gingliga gronomréiden, sdsom gardsplaner, parker och
vandringsleder, uppmuntrar minniskor att réra pa sig
i stillet for att sitta. Exempel pa fungerande lsningar
finns i databaserna www.liilkuntakaavoitus.fi (pa finska)

och www.lahiliikuntapaikat.fi.

CENTRALA ATGARDER

Aktérer pa nationell niva:

ser till att ett minskat sittande och fler pauser ingér
i styrande dokument, sisom i motiveringarna till
och tillimpningsanvisningarna for arbetarskydds-
lagen och dldreomsorgslagen

betonar praktiska och fysiskt aktiva arbetsmeto-
der inom smabarnsfostran, férskoleundervisningen,

den grundliggande utbildningen och utbildningen



pd andra stadiet, med utgdngspunkt i de dokument
som styr deras verksamhet, det vill siga planen for
smabarnsfostran och liroplansgrunderna

sammanstiller nationella riktlinjer for mindre sit-
tande med begrinsningar for sittande, arbets- och
strukturmodeller f6r smabarnsfostran, skolor, andra
liroanstalter och arbetsplatser samt for stddboende
och institutionsvérd for dldre och centrala praktiska
atgirder for sammanslutningar och individer i olika
dldrar

centrala aktdrer i arbetslivet paverkar sittandet un-
der arbetsdagen och minskar ensidig belastning

skapar innovationer och verktyg samt sprider ar-
betsmodeller for att minska sittandet (sisom att
uppmana speltillverkare att skapa digitala spel och
klassiska brid- och kortspel som okar den fysiska
aktiviteten framfor allt f6r barn, unga och familjer
och uppmana andra systemutvecklare att utveckla
digitala verktyg som minskar sittandet och 6kar den
fysiska aktiviteten hos minniskor i alla dldrar)

infér mer information om sittandets faror i utbild-
ningen och undervisningsmaterialet inom idrott,
hilso- och sjukvard, smabarnspedagogik och peda-
gogik

forstirker den fysiska aktivitetens roll i grundut-
bildningen och fortbildningen inom samhills- och
miljoplanering och byggbranschen

stdder verkstillandet av den nationella strategin for
ging och cykling 2020 och motsvarande atgirds-
program genom att forbittra mojligheterna att g
och cykla till daghem, skolor och arbetsplatser samt
nir man utrittar drenden

Aktorer pa lokal niva:

minskar sittandet inom smabarnsfostran, i skolan,
pa studie- och arbetsplatser, pa sjukhus och inom
dldrevarden genom att forankra arbetsmetoder som
minskar sittandet i vardagen (hobby, teckning och
telefonsamtal stiende, rastaktiviteter och annan
pausmotion, fysiskt aktiva stimulanspauser, trappor
i stallet for hiss och mer fysisk aktivitet pa lek- och
sangstunder, lektioner, méten, triffar och seminarier)

forbattrar méjligheterna till varierande lek-, studie-

och arbetsstillningar genom justerbara arbetsbord
och andra aktiverande mébler och redskap

PRAKTISKA EXEMPEL

De skolor som deltar i programmet Skolan i ré-
relse har provat mdnga olika metoder for att ta pauser
i sittandet och hitta fysiskt aktiva studiemetoder. Arbets-
modellerna kan indelas i tre kategorier: pausaktiviteter,
praktiska undervisningsmetoder samt forflyttning och
byte av undervisningsmiljo. De hdr metoderna piggar
upp barnen och hjdlper dem att koncentrera sig pd un-
dervisningen. Pausaktiviteterna kan vara exempelvis en
gemensam promenad med hela klassen eller morgon-
och minipausgymnastik som eleverna sjdlva leder. Varje
klass kan sammanstdlla en egen mapp med pausaktivi-
teter. Praktiska undervisningsmetoder kan innebdra ex-
empelvis att eleverna stiger upp ndr de markerar, att det
finns en aktivitetsbana inomhus eller att eleverna kastar
en drtpdse dt varandra ndr de ldr sig siffrorna pa engel-
ska. Forflyttningarna inne i skolan kan géras hoppande.
Andra vanliga sdtt att bryta passiviteten dr att hdlla ge-
mensamma fysiskt aktiva morgonsamlingar i gymnastik-
salen, via centralradion eller ute pd garden.

I samband med renoveringen av idrottsvetenskapliga
fakulteten vid Jyvaskyld universitet fick alla anstdll-
da elektroniskt justerbara arbetsbord. Det gor det mdj-
ligt att viixelvis sitta och std ndr man arbetar vid datorn.
Enligt Arbetshdilsoinstitutets ergonomianvisningar kan en
stdende arbetsstdllning inte bara 6ka energiférbrukning-
en utan ocksa belasta ryggen mindre och lampar sig ddr-
for ocksd vid akuta ryggsmdrtor som férhindrar sittande. |
undersokningar har det dessutom konstaterats att arbets-
effektiviteten 6kar ndr man vdxlar mellan att sitta och std.
Det lonar sig for arbetsgivarna att fundera seriost pd den
hdr typen av losningar.

UKK-terveyspalvelut Oy genomforde det forsta arbetslivs-
projektet for hogre vardagsaktivitet och mindre sittande
for Finnair-koncernens anstdllda. Projektet pdgick sex
mdnader och omfattade hundra personer. Deltagarna
fick anvisningar for motion och hogre vardagsaktivitet ut-
gdende frdn sin egen aktivitets- och konditionsnivd. Dess-
utom hade de mdjlighet att delta i diskussioner och un-
der semestern fick de meddelanden som uppmuntrade till
motion. Arbetsgivaren erbjod ocksa alla intresserade méj-
lighet att delta i ledda motionsstunder i arbetsgivarens lo-
kaler pd sin fritid. Genom det hdr projektet lyckades man
enligt objektiva mdtare oka arbetstagarnas Idgintensiva
fysiska aktivitet med en timme om dagen.



Servicecentret for hallbar utveckling och en-
ergifragor i Egentliga Finland Valonia har ska-
pat spelet Liikkumis-Alias, en motionsvariant av ord-
forklaringsspelet Alias. Spelet spelas med samma
regler som brddspelet, men orden som ska forklaras
har att géra med smarta motionsvanor. Spelkategorier-
na dr vardagsmotion, kollektivtrafik, trafiksdkerhet och
trafikens och motionens inverkan pd hdlsan och mil-
jon. Dessutom finns en kategori ddr orden forklaras
genom rérelse i stdllet for med ord.

4.2
RIKTLINJE 2.

Vi motionerar mer under hela livet

4.2.1 Nulage

Oron for den finlindska befolkningens fysiskt inaktiva
livsstil dr stor. Finlindare i alla dldrar behover mer fy-
sisk aktivitet i sitt dagliga liv. Finlindarna motionerar
nagorlunda aktivt pa sin fritid. Det ricker emellertid
inte for att uppfylla det dagliga behovet av fysisk aktivi-
tet, eftersom mingden vardagsmotion inom smabarns-
fostran, i skolan, pd arbetet, pd vigen till och fran arbe-
tet och pa fritiden dr alltfor liten. De stérsta orsakerna
till att den totala fysiska aktiviteten har minskat ar att
samhillet har blivit mer teknikbaserat och digitaliserat
och att arbetsmetoderna, livsstilen och miljén har for-
dndrats. Manga olika slags atgirder har vidtagits for att
oka den fysiska aktiviteten i olika skeden av livet. De
viktigaste beskrivs nedan i stora drag.

Barn, unga och familjer

Perheliikuntaverkosto (nitverket f6r familjemotion)
ir ett brett nitverk av aktorer som arbetar for famil-
jemotion. Nitverket bildades 2003 och 4r understillt
statsforvaltningens hilsomotionssamarbete. Nitver-
ket, som leds av Finlands Gymnastikférbund (till
2012 av Ung i Finland rf), dr 8ppet och soker sam-
arbetspartner ocksi bland andra aktorer och nicverk.
Malet f6r nitverket f6r familjemotion ir att frimja in-
tressebevakningen, utvecklingen av férhallanden och
resurser, utbildningen och kommunikationen. Nit-
verket informerar om familjemotion, framstiller ma-
terial och planerar och arrangerar utbildning om fa-
miljemotion.

Ung i Finland rf (numera Valo Finland Idrott rf)
har varit den mest centrala aktoren i friga om utveck-
lingen av framjandet av fysisk aktivitet inom sma-
barnsfostran. Verksamheten har omfattat utbildning,
kampanjer (Sitt fart pa fotterna! och Utedventyret),
utvecklingsprojekt, nitverksbildning och spridning
av god praxis. Utdver Ung i Finlands arbete har UKM
finansierat olika regionala och lokala utvecklingspro-
jekt inom smédbarnsfostran. Nitverket Tutkimusmat-
kalla varhaiskasvatuksen uusiin liikkumiskiytints-
ihin (Pa upptickesfird mot nya motionsvanor inom
smabarnsfostran), som koordineras av Valo Finlands
Idrott rf, inledde sitt arbete 2012. Avsikten ir att ut-
arbeta ett nationellt program for fysisk aktivitet och
vilbefinnande inom smabarnsfostran. Ar 2013 ge-
nomfors de forsta pilotprojekten och ett nitverk av
filedaghem och mentorer byggs upp som stod for pro-
gramarbetet. Dessutom forséker nitverket paverka i
aktuella fragor som berér den fysiska aktiviteten inom
smabarnsfostran.

Skolmiljon har utgjort tyngdpunkten for den na-
tionella utvecklingen av barns och ungdomars fysiska
aktivitet under nistan hela 2000-talet. Den fysiska ak-
tiviteten i skolmiljon kan indelas i tva helheter: under-
visningen i liroimnet gymnastik enligt skolans tim-
resurs och inférande av mer fysisk aktivitet i skolans
verksamhetskultur i sin helhet. I statsridets forord-
ning om riksomfattande mal f6r utbildningen enligt
lagen om grundliggande utbildning och om timfor-
delning i den grundliggande utbildningen 28.6.2012
(422/2012) hojdes det totala antalet timmar i gym-
nastik till 20 (tidigare 18) frin och med den 1 augusti
2016. I praktiken innebir det att gymnastikundervis-
ningen, som nu omfattar i genomsnitt tvd lektioner i
veckan i drskurs 1-9 i den grundliggande utbildning-
en, frin och med 2016 kommer att omfatta en lektion
mer per vecka under tvd drskurser.

Idrottsvetenskapliga fakulteten vid Jyvaskylda uni-
versitet har i uppgift att frimja befolkningens hilsa med
hjilp av motion genom att utbilda experter inom idrott
och hilsa och producera forskningsdata i syfte att ut-
veckla idrotts- och hilsokulturen for olika samhallssek-
torers behov. Redan i femtio 4rs tid har alla finlindska
gymnastiklarare fatt sin utbildning vid institutionen for
idrottsvetenskap, liksom en stor del avdem som arbetar i
ledande stillning inom idrottsférvaltningen. Klassldrar-
nas gymnastikstudier skots av totalt tio enheter for ldrar-



utbildning vid pedagogiska och beteendevetenskapliga
fakulteter vid atta olika universitet.

Institutionen for idrottsfostran vid idrottsvetenskap-
liga fakulteten ordnar fortbildning f6r gymnastik- och
hilsokunskapslirare i grundskolan och pé andra stadiet
runt om i Finland i samarbete med enheterna for lirar-
utbildning. Avsikten ir att utveckla lirarnas kunskaper
pa lingre sikt och frimja skolans idrotts-, hilso- och vil-
befinnandekultur. De lirare som undervisar i gymnastik
har en central roll i utvecklingen av en mer fysiskt aktiv
skola. Utvecklingen av utbildningen for och kunskaper-
na hos de lirare som undervisar i gymnastik och framfor
allc alla ligstadielirare, sd att dessa blir experter pa fysisk
aktivitet och vilbefinnande i skolan, ir en utmaning nir
universitetens liroplaner revideras i framtiden.

Det riksomfattande projektet Skolan i rorelse star-
tade 2010 och utvidgades till ett program for aren 2012~
2015. Malet med programmet ir att oka den fysiska ak-
tiviteten under och i anslutning till skoldagen. Det gors
genom att fordndra skolans verksamhetskultur s att den
fraimjar savil elevernas som lirarnas och den vriga per-
sonalens hilsa och vilbefinnande. Genom programmet
sprids god praxis for fysisk aktivitet och rekommenda-
tionerna for fysisk aktivitet for barn i skolaldern «ill alla
grundskolor i Finland. Ar 2013 deltog 75 kommuner i
programmet. Enligt skolpersonalen har fysiskt aktivare
skoldagar gett bittre trivsel i skolan och bittre arbets-
ro pé lektionerna. Programmet Skolan i rérelse finansie-
ras med tipsmedel frin undervisnings- och kulturminis-
teriet. Programmet ir ett omfattande samarbetsprojekt
mellan den offentliga sektorn och tredje sektorn.

Koululiikuntaliitto ry och Férbundet for Lirare i
Idrott och Hilsokunskap rf arbetar kontinuerligt for
mer idrott, fysisk aktivitet och gymnastikundervis-
ning i skolan. Sedan 2008 har Utbildningsstyrelsen
beviljat kommuner och privata anordnare av grund-
liggande utbildning stéd for utveckling av klubbverk-
samhet’. Ar 2013 uppgick klubbstodet till 8 miljoner
euro och totalt 288 kommuner (N=304) deltog. Aren
2013-2014 fanns det totalt ca 27 500 klubbar, dir ca
320 000 elever deltog. Av deltagarna gick 71 procent i
arskurs 1-6 och 29 procent i arskurs 7-9. Av klubbar-

4 Med klubbverksamhet i skolan avses verksamhet som nimns i 47 § i
lagen om grundliggande utbildning och i grunderna for liroplanen
och vars principer ska skrivas in i liroplanen. Skolan beslutar om verk-
samheten i sin drliga arbetsplan. Det ir avgiftsfritt och frivilligt for
barnen och ungdomarna att delta i klubbverksamheten. (Utbildnings-
styrelsen 2013.)

na var 85 procent inriktade p& motion och idrott. Mo-
tionens och idrottens andel dr betydande ocksd i mor-
gon- och eftermiddagsverksamheten, som enligt lagen
om grundliggande utbildning kan anordnas for elever
i drskurs ett och tvd och for de elever i drskurs 1-9 som
behéver sirskilt stod.

Idrottsféreningsverksamheten utgdr av tradition
grunden for organiserad idrott for finlindska barn och
ungdomar, eftersom den nir ca 40 procent av flickorna
och 50 procent av pojkarna. Féreningsverksamheten
har under drens lopp utvecklats mélmedvetet i samar-
bete med Ung i Finland rf, grenférbunden, andra natio-
nella idrottsorganisationer och de regionala idrottsor-
ganisationerna. Med hjilp av utvecklingsstddet for
foreningsverksamhet har foreningar fatt mojlighet att
anstilla personer pa heltid och utveckla sin idrottsverk-
samhet for barn och ungdomar. Ar 2013 uppgick st6-
det till 3,85 miljoner euro, som fordelades mellan 309
projekt. Ocksd foretag inom idrottsbranschen har un-
der 2000-talet bérjat erbjuda fler motions- och idrotts-
tjanster for barn och ungdomar. Enligt den nationella
idrottsundersokningen (2010) anvinder flickorna fler
privata och kommunala tjinster in pojkarna.

Fenomenet att ungdomar i puberteten drar ner
drastiskt pd mingden motion och idrott (s.k. drop off)
eller slutar helt och hallet (s.k. drop out) har vicke oro
redan linge, men metoderna for att forbittra situatio-
nen har varit fi. Genom utvecklingsbidrag frin gren-
forbunden och via tyngdpunkterna for utvecklingssts-
det for foreningsverksamhet har man f6rsoke oka den
fysiska aktiviteten i den hir aldersgruppen savil pa tiv-
lingsniva som pa hobbyniva. Den stérsta enskilda in-
satsen under de senaste dren var storevenemanget Your
Move 2011, dir 42 000 ungdomar dgnade sig it olika
idrottsaktiviteter under sex dagar. De hogstadieskolor
som deltar i programmet Skolan i rorelse har positi-
va erfarenheter av att lyckas bromsa den ildersrelatera-
de minskningen av fysisk aktivitet framfor allt genom
att 6ka ungdomarnas delaktighet. Inom sektorsforsk-
ningen vid undervisnings- och kulturministeriet fir-
digstilldes 2013 tvd utredningar om minskningen av
fysisk aktivitet bland ungdomar.

Motions- och idrottsverksamheten for yrkesstude-
rande skots av Kultur- och idrottsforbundet for yrkes-
utbildningen i Finland, SAKU rf.

Utbildningsstyrelsen, undervisnings- och kultur-
ministeriet och SAKU rf har tillsammans utvecklat



ett arbetskapacitetsintyg som ska motivera de stude-
rande att forbittra sin arbets- och funktionsférmaga
pa egen hand redan under studietiden och samtidigt
fa liroanstalterna att fista storre uppmirksamhet vid
de studerandes arbets- och funktionsférmédga ocksa i
undervisningen i yrkesimnen. Utbildningsstyrelsen
beviljade statsbidrag for ibruktagandet av arbetska-
pacitetsintyget 2008—2012. Totalt 60 utbildningsar-
rangdrer’ beviljades bidrag. Enligt en enkit som Ut
bildningsstyrelsen latit gora var 7 510 studerande i
fird att avlidgga arbetskapacitetsintyget 2011. Till och
med varen 2012 hade totalt 1 400 intyg beviljats. Som
stod for arbetskapacitetsintyget finns ockséd hilsopor-
talen alpo.fi.

Hogskolemotionen® utvecklas av Studerandenas
Idrottsforbund rf (OLL). Férbundet koordinerade ar-
betet med rekommendationerna for hogskolemotion,
som firdigstilldes 2011, och stdder och évervakar nu
hur rekommendationerna verkstills. Utéver sin ba-
sverksamhet har férbundet genom olika projekt delta-
git aktivt i utvecklingen av bland annat hogskolornas
hilsomotionstjinster och studentidrottsféreningarnas
verksamhet. Hogskolornas egna motionsprojeke har
blivit fler under de senaste aren. Ar 2013 stodde under-
visnings- och kulturministeriet sammanlagt dtta pro-
jekt inom hégskolemotion.

Nir yrkeshdgskolornas utbildningstillstind fornyas
i borjan av 2014 sitts fokus utéver utbildningsbehovet
ocksé pd perspektiv som beror verksamhetens kvalitet,
verkningsfullhet och effektivitet. Ett sadant perspektiv
dr anordnandet av tjinster for de studerande, inklusi-
ve motion, idrott och vilbefinnandetjinster. De sokan-
de ska beskriva dessa tjinster i sin ansdkan om utbild-
ningstillstind.

For unga min har ocksi Férsvarsmakten en viktig
roll ndr det giller att frimja en fysiske aktiv livsstil och
forbittra den fysiska konditionen. Forsvarsmakten ir en
aktiv aktor ocksd inom nitverksbildning och utveckling
av hela det finlindska motionsfrimjandet.

5 1.1.2013 fanns det totalt 134 utbildningsanordnare inom den yrkes-
inriktade grundutbildningen. Enlige tillstdindet fr anordnande av ut-
bildning ir antalet studerande ca 150 000.

6 I Finland fanns hésten 2011 totalt 41 hogskolor. Vid hégskolorna
(universitet och yrkeshdgskolor) studerar idag omkring hilften av
19-29-aringarna.

Invanare i arbetsfor alder

Under arbets- och niringsministeriets ledning firdig-
stilldes 2012 en strategi for utveckling av arbetslivet
(Tydelimin kehittdmisstrategia) vars syfte r att for-
bittra kvaliteten pa det finlindska arbetslivet. Stra-
tegin inkluderar motion som en del av frimjandet av
hilsa och vilbefinnande. For att verkstilla strategin
inleddes 2013 ett nationellt samarbetsprojekt, Arbets-
liv 2020, ddr undervisnings- och kulturministeriet
och social- och hilsovardsministeriet hor till de cen-
trala aktérerna.

Programmet | form fér livet har sedan 1995 frim-
jat den vuxna befolkningens fysiska aktivitet med
stéd fran undervisnings- och kulturministeriet och
social- och hilsovardsministeriet. Milen med pro-
grammet 4r att stddja en fysiskt aktiv livsstil hos den
vuxna befolkningen och uppmana till sunda kostva-
nor. Programmet stricker sig 6ver hela hilsomotions-
filtet fran riksomfattande nitverk till lokala aktorer.
Insatsomrdden och teman for I form for livet dr ut-
veckling och spridning av modeller f6r motion och
viktkontroll, projektet Toimintakykyd tydelimdin
(funktionsformaga i arbetslivet), aktivering av min
med dilig kondition och utveckling av férhillandena
for vardagsmotion. Pi lokal niva erbjuder program-
met ekonomiskt stod for projeke, utbildning for be-
slutsfattare och aktérer inom hilsomotion samt natio-
nella turnéer for act utdka det lokala samarbetet. De
nationella nitverk som koordineras av I form for livet
planerar och arbetar tillsammans for spridningen av
programmets insatsomriden och teman.

Suomen Kuntoliikuntaliitto ry (numera Valo rf)
har arbetat for vuxenmotionen, personalmotionen
och motionscenterverksamheten i Finland. Arbetet
har gatt ut pd langsiktigt utvecklingsarbete, kommu-
nikation, nitverksbildning, seminarier, spridning av
god praxis, framtagande av redskap och utarbetan-
de av statistik, utredningar och annat material. Valos
tyngdpunkt fér 2013—2015 ir att stédja arbetsplatser-
na i arbetet for mer fysisk aktivitet, och 2012 startade
ett nationellt personalmotionsprojekt f6r 2012-2015
(Henkildstsliikunnan valtakunnallistamishanke med
specialbidrag frin undervisnings- och kulturministe-
riet. Inom projektet utvecklar man redskap, sprider
god praxis och gor effektivitetsundersékningar i sam-
arbete med de regionala idrottsorganisationerna, pro-



grammet | form for livet, Arbetshilsoinstitutet och
UKK-institutet.

Enligt den nationella idrottsundersokningen
(2010) motionerar och idrottar en klar majoritet av
den vuxna befolkningen i huvudsak pa egen hand
(ensam 81 % och i grupp 55 %). Av de vuxna trinar
19 procent i idrottsféreningar och andra idrottsorga-
nisationer, 15 procent anlitar tjinster inom den pri-
vata sektorn och 11 procent deltar i motion som ord-
nats av arbetsplatsen. Den privata sektorns andel har
vuxit mest. En granskning enligt kon visar, precis
som for barn och unga, att min (16 %) oftare trinar
i idrottsforeningar 4n kvinnor (12 %), medan kvin-
nor (20 %) oftare trinar inom den privata sektorn dn
min (10 %). Grupptrining for kvinnor och flickor
har kommersialiserats pd grund av den stora efterfra-
gan och det otillrickliga utbudet i féreningar och or-
ganisationer.

Aldre

Om ildre erbjuds limpliga motionsmiljoer, motions-
radgivning och mangsidiga motionsprogram kan for-
simringen av funktionsformégan bli betydligt lang-
sammare och de dldre kan bo hemma utan extra hjilp
lingre, vilket samtidigt ger dem storre sjilvbestim-
manderitt. Motionsridgivning for dldre har utvecklats
via forskning och genom att sammanstilla Kvalitets-
rekommendationer om handledd hilsomotion for ild-
re personer (Social- och hilsovirdsministeriets hand-
bocker 2004:7). En viktig dtgdrd pa nationell niva var
ocksa att mélgruppen f6r programmet I form {or livet
utvidgades frain 40—60-dringar till att ocksd omfatta
personer Gver 60 ar.

Ett stort steg i arbetet f6r motion for dldre togs 2004
nir social- och hilsovardsministeriet, undervisnings-
och kulturministeriet och Penningautomatforeningen
tillsammans startade Kraft i 4ren, ett nationellt hilso-
motionsprogram for ildre. Syftet med programmet ir
att oka framfér alle hemmaboende ildres styrke- och
balanstrining, forbittra triningsmajligheterna samt
skapa och forankra nya metoder for att ordna motion
for dldre och testa deras rorelseformaga. Viktiga verk-
tyg i detta arbete ir mentorskap och utbildning.

Arbetet med motion f6r dldre utvidgades 2011 nir
Det nationella dtgirdsprogrammet fo6r motion bland
dldre sammanstilldes. Malgrupper for programmet ir
1) personer 6ver 60 dr som gar i pension och som mo-

tionerar for lite, 2) personer dver 75 dr som bor sjilv-
standigt och lider av begynnande problem med funk-
tionsformagan och 3) idldre som omfattas av hemvard,
serviceboende eller lingvarig anstaltsvard, som har
forsimrad funktionsforméga och som motionerar for
lite. Programmet innehiller méinga forslag for mer
samarbete Gver sektorsgrinserna, utveckling av mo-
tionsmiljéerna, mer motionsradgivning och motions-
verksamhet, forbittring av medvetenhet, attityder och
kunskaper samt utveckling och praktisk tillimpning av
forskningen.

En tillginglig boendemiljé och god nirservice dr
avgorande faktorer for dldre personers vardagsmotion.
I miljoministeriets program for att forbéttra dldres bo-
ende 2013-2017 konstateras att en diligt planerad och
underhillen boendemiljo och inte minst hinder i den
fysiska miljon gor att dldre minniskor har betydligt
simre mojligheter att klara sig pd egen hand. Dess-
utom kan social otrygghet i bostadsomradena mins-
ka lusten att réra sig ute. Detsamma giller bristen pd
naturliga motesplatser. En av atgdrderna i programmet
ar att skapa boendemiljéer som uppritthéller de idldres
funktionsformaga och integrera boende och service for
olika befolkningsgrupper genom att styra kommuner-
nas planliggning och samhillsplanering.

Specialgrupper

Forskning visar att fysisk aktivitet har sirskilt stor
betydelse fér dem som har en kronisk sjukdom el-
ler skada. Aven om motion for specialgrupper7 (iven
anpassad idrott) fokuserar pd hilsa och funktionsfor-
mdga har personer som hér till specialgrupper i stort
sett liknande mél med sin motion och idrott som an-
dra. Deltagande i specialidrott och handikappidrott
pa grisrotsnivd kan ocksa stodja personens individu-
ella rehabiliteringsmal. Den som leder motion for per-
soner med funktionsnedsittning och kroniskt sjuka

7 Med idrottsverksamhet for specialgrupper (specialidrott, anpassad
idrott) avses motion och idrott fér sidana personer som pa grund av
handikapp, sjukdom eller nedsatt funktionsformaga eller pd grund av
sin sociala situation har svért att anlita de motions- och idrottstjinster
som allmint erbjuds och for vilka idrott och motion kriver tillimp-
ning och specialkunnande. Definitionen avser i forsta hand personer
med funktionsnedsittning, lingtidssjuka och personer éver 65 4r. En
del ildre har en relative god funktionsférmaga, si for de idldres del
inkluderas i begreppet specialgrupper endast de personer som har en
klart nedsatt funktionsférmaga pa grund av dlder, handikapp eller
langtidssjukdom. (Betinkande av kommissionen for specialgruppers
motion och idrott &r 2000.)



miste vara yrkeskunnig och kunna anpassa triningen
till individerna. Ocksd idrottslokalerna maste vara till-
gingliga. Pa lokal nivd ordnas specialidrott, anpassad
idrott och handikappidrott av kommuner, idrottsor-
ganisationer for specialgrupper, folkhilso- och handi-
kapporganisationer, social- och hilsovérdsinrittningar
och skolor i samarbete med grenférbund och idrotts-
foreningar. I omkring 90 kommuner finns en specia-
lidrottsinstrukedr som koordinerar motionen for spe-
cialgrupper och hjilper idrottsforeningarna att ordna
specialidrott. P4 nationell niva ir det framfér allt So-
veltava Liikunta Soveli ry och Finlands Handikap-
pidrott och -Motion VAU rf som skapar forutsittning-
ar for mer motion under hela livet for specialgrupper.
For att frimja idrott och motion fér specialgrupper har
fyra riksomfattande projekt for Idrott och motion for
specialgrupper i kommunerna genomforts med stéd
fran undervisnings- och kulturministeriet och social-
och hilsovirdsministeriet. P4 nationell niva koordine-
ras frimjandet av idrott och motion for specialgrupper
av statens idrottsrads sektion for specialidrott.

Vardagsmiljo
De ministerier som har storst inverkan pa frimjandet
av férhillanden f6r motion och idrott 4r undervisnings-
och kulturministeriet, kommunikationsministeriet och
miljoministeriet. Undervisnings- och kulturministeriet
skapar forutsittningar for motion och idrott genom att
styra och stddja byggandet av idrottsplatser. Ministeri-
erna och NTM-centralerna beviljar irligen bidrag for
anliggningsprojekt som giller idrottsplatser och tillhs-
rande fritidslokaler. Storsta delen av bidragen riktas till
projekt for stora anvindargrupper, sisom niridrotts-
platser och sanering av simhallar. Undervisnings- och
kulturministeriet beviljar ocksa bidrag for forsknings-
och utvecklingsprojekt med syftet att forbicera kvali-
teten vid byggandet av idrottsplatser och bland annat
idrotesplatsernas sikerhet, tillginglighet och anvind-
ningsméjligheter.

Kommunikationsministeriets uppgifter inom frim-
jande av motion handlar om att utveckla en vardags-
miljo som uppmuntrar till sunda motionsvanor och
framfor alle ate forbittra mojligheterna till géng och
cykling. Ministeriet stdder forsknings- och utveck-
lingsprojekt inom branschen. Det praktiska arbetet for
att forbitcra forhillandena fér motion inom det hir for-
valtningsomradet gors av Trafikverket och NTM-cen-

tralerna. En betydande satsning pa gang och cykling dr
den pigiende Nationella strategin for ging och cykling
2020 och tillhérande dtgirdsprogram. Ett av malen i
dem ir att hoja antalet ging- och cykelresor med 20
procent. Invinarna uppmanas att cykla eller gi atmins-
tone en del av sina resor. Potential till férindring finns
i kommuner i alla storlekar, i olika befolkningsgrupper
och pa minga typer av resor.

Undervisnings- och kulturministeriet och social-
och hilsovardsministeriet stdder den nationella stra-
tegin for gang och cykling 2020 och tillhérande &t
girdsprogram genom de atgirder som de finansierar.
Undervisnings- och kulturministeriet finansierar Py-
oriilykuntien verkostos basverksamhet i samarbete
med andra partner och har under 2009-2013 varit en
av finansidrerna f6r Tammerfors tekniska universitets
forsknings- och utvecklingsprojekt om ging och cyk-
ling PYKALA. Programmet Skolan i rorelse har se-
dan 2010 tillsammans med Pyériilykuntien verkosto,
idrottsorganisationer och olika lokala projekt arbetat
for att fler elever ska g& och cykla till skolan. Pro-
grammet I form f6r livet har deltagit i finansieringen
och styrningen av kommunikationsministeriets pro-
jekt fér mobilitetsstyrning (Liikkumisen ohjauksen
hanketuki). Ocksa i motionsprojekt som finansierats
av undervisnings- och kulturministeriet, programmet
I form for livet och NTM-centralerna har det ingtt
atgirder for mer gang och cykling. Barns och ungas
trafiksikerhet har frimjats i projektet Terve koululai-
nen och genom att i samarbete med Trafikskyddet ta
fram nitbaserat material for trafikfostran i grundsko-
lan med tanke pa bade mer fysisk aktivitet och bitt-
re sikerhet.

Inom miljéministeriets verksamhetsfilt beror de
hilsomotionsrelaterade mélen framfor allt utveckling
av sambhillet och den byggda miljon och rekreation i
naturen. Den byggda miljén och strukturerna paver-
kar minniskornas levnadsvanor och exempelvis hur
minniskor viljer att ta sig fram. De viljer hellre att g3,
cykla och dka kollektivt med korta promenadstrick-
or om bostider, arbetsplatser, affirer, skolor och andra
viktiga vardagsplatser finns tillrickligt nira varandra.
Det behévs ocksé nya motionsidéer och motionsmdj-
ligheter, som lockar nya manniskor att delta. Miljomi-
nisteriet och undervisnings- och kulturministeriet har
tillsammans finansierat sammanstillandet och upp-
ritthéllandet av informationen pé webbplatsen liikun-



takavoitus.fi fér planliggning och vardagsmotion. Mi-
nisteriet finansierar ocksa annan hilsomotionsrelaterad
forskning om och utveckling av den byggda miljén, na-
turmiljon och miljéskyddet och ordnar kurser. Nir det
giller rekreation i naturen finansierar och styr minis-
teriet verksamheten inom Forststyrelsens naturtjinster
(nationalparker, naturreservat) och statens dvriga strov-
omraden.
Utéver ministerierna arbetar ocksi manga
idrottsorganisationer (t.ex. Valo, Suomen Latu), mo-
tionsprogram (Skolan i rérelse, I form for livet, Kraft
i dren) och nitverk (bl.a. Pyoriilykuntien verkosto)
for battre forhallanden f6r motion och idrott. Ett ge-
mensamt forum for dessa organisationer ir gruppen
for motionsforhéllanden, som lyder under styrgrup-
pen for hilsofrimjande motion. Dir férmedlas infor-
mation om aktuella teman och avtalas om samarbets-
former for arbetet for bittre férhallanden for motion

och idrott.

Mojligheten att motionera och idrotta under
hela livet och beaktande av socioekonomiska
skillnader

Statens idrottsférvaltning har redan i flera ar forsoke
styra de nationella idrottsorganisationerna och idrotts-
foreningarna att stirka sin verksamhet inom hobbymo-
tion och for dem som ror pa sig for lite med tanke pa
sin hilsa. I kriterierna for utdelning av det resultatba-
serade verksamhetsbidraget till grenférbunden ligger
tyngdpunkten till 50 procent pa barn- och ungdom-
sidrott, till 25 procent pa hilsomotion f6r vuxna och
till 25 procent pa tavlings- och elitidrott. Enligt en ut-
redning om idrottsorganisationernas verksamhetsfilt
(Liikuntajirjestojen toimialaselvitys, 2012) har organi-
sationernas verksamhet pa grund av svag styrning fran
statens sida @ndd inte formats enligt samhillets onske-
mal.

Ar 2012 var elitidrotten fortfarande grenférbun-
dens storsta verksamhetsfilt och stod for en tredjedel
av forbundens kostnader. Dessutom ckade antalet an-
stillda mest inom elitidrotten. Barn- och ungdom-
sidrottens andel av kostnaderna var 24,5 procent och
antalet anstillda hade minskat. Motion f6r vuxna var
den minsta sektorn med en andel pa 15 procent, men
hade 6kat sedan borjan av 2000-talet. P4 grund av den
hir icke-6nskade utvecklingen har staten tvingats gi

in med specialanslag for bland annat hobbymotion fér
barn, unga och vuxna och for frimjande av jimstilld-
het och likabehandling inom idrotten. Enligt idrotts-
lagen borde dessa emellertid hora till organisationernas
grundliggande funktioner och strukturer.

Inom statens idrottsférvaltning har man sedan
2011 sirskilt fokuserat pa att utjimna de socioekono-
miska skillnaderna och forbittra likabehandlingen.
De viktigaste atgirderna har varit atc héja anslagen
for utvecklingsstod for foreningsverksamhet och ut-
veckla motions- och idrottsverksamheten fér invand-
rare. Med hjilp av féreningsstodet uppfylls riktlinjerna
i regeringsprogrammet sirskilt gillande jimstilldhet i
fraga om mojligheterna till hobbyverksamhet sirskilt
for barn och ungdomar och klubbverksamhet med lig
troskel frimjas. Malet dr att 6ka frivilligverksamheten
inom motion och idrott framfér allt for de befolk-
ningsgrupper som stoter pa sociala, ekonomiska eller
kulturella hinder. Avsikten dr ocksd att oka familjer-
nas fysiska aktivitet och motarbeta drop out- och drop
off-fenomen.

Fér invandrare genomfér undervisnings- och kul-
turministeriet ett utvecklingsprogram vars mal dr att
underlitta integreringen av invandrare i Finland med
hjilp av motion och idrott. Med programmets ut-
vecklingsbidrag stods projekt som frimjar invandrar-
nas deltagande i hobbymotion och modeller for ut-
veckling av motions- och idrottsverksamhet for alla
skapas. Andra nationella dtgirder for att utjimna so-
cioekonomiska skillnader inom motion och idrott dr
Ung i Finland rfis projeke for bittre idrottsmojlighe-
ter for utslagna och mindre bemedlade barn 2009—
2012 och utredningar om dmnet 2012-2013. Ocksa
om drop out- och drop off-fenomenen firdigstilldes
tva utredningar 2013.

Foéretagandet inom idrottsbranschen har under
2000-talet fatt en storre roll i utvecklingen och utbu-
det av hilsomotion under hela livet. Idrottsbranschen
ir en vixande sektor och i Finland finns for cillfil-
let omkring 5 000 foretag inom branschen. Den for-
sta utvecklingsstrategin for foretagande inom idrotts-
branschen kom 2010 och &tgirdsprogrammet 2011.
Det ir viktigt att fortsitta och forstirka utvecklingen
av foretagande inom idrottsbranschen, f6r det har en
viktig roll i ett fysiskt aktivt samhille ddr motions- och
idrottsforetagen erbjuder mangsidiga och hogklassiga
tjdnster.



4.2.2 Mal och atgdrder

MAL 1.
MANNISKOR | ALLA ALDRAR SOM ROR PA SIG
FOR LITE MED TANKE PA SIN HALSA BLIR MER
FYSISKT AKTIVA OCH UTOVAR MER MOTION
OCH IDROTT
a) safa som mojligt ar helt fysiskt inaktiva
b) sa manga som méjligt uppfyller motionsrekom-

mendationerna

MAL 2.
ORGANISATIONERNAS VERKSAMHETSKULTUR
STODER MOTION, IDROTT OCH OVRIG FYSISK
AKTIVITET BATTRE AN | DAGENS LAGE

MAL 3.
VI ROR PA OSS MER AN TIDIGARE BADE UTOM-
HUS OCH INOMHUS OCH MILJON UPPMUNT-
RAR TILL FYSISK AKTIVITET

MAL 4.
GANG OCH CYKLING BLIR ALLT MER POPULARA
FARDSATT

MAL 5.
DEN SOCIOEKONOMISKA OJAMLIKHETEN INOM
MOTION, IDROTT OCH OVRIG FYSISK AKTIVITET
MINSKAR

Kritiska faktorer

Vissa alders- och livsskeden och vissa mélgrupper
ar sirskilt betydelsefulla i fraga om fysisk aktivitet,
motion och idrott och kriver sirskild uppmirksam-
het. Det giller barn under skolaldern, barn, unga och
barnfamiljer i simre socioekonomisk stillning, hog-
stadieungdomar, yrkesskolelever, ildre arbetstagare
och hemmaboende ildre. Uppmirksamhet bor fistas
ocksa vid olika brytnings- och 6vergangsskeden i li-
vet, sisom Svergdngen fran arskurs 6 till 7 och peri-
oder som hemmamamma eller hemmapappa. I rike-
linjerna och 4tgirdsplanen kommer atgirder i dessa
skeden av livet att std i fokus. Det dr méjligt att lyckas
oka den fysiska aktiviteten under hela livet om man
kan passa in den flexibelt i olika livsrytmer och livs-
situationer.

Positiva erfarenheter av motion och idrott under
barndomen och ungdomen och en spirande inre motiva-
tion f6r motion och idrott ligger grunden for ett livslingt
utdvande av motion och idrott. Glada motionsstunder
inom smdbarnsfostran och tillsammans med familjen
ar viktiga for att vicka och stirka barnets idrottsmoti-
vation. De obligatoriska gymnastiklektionerna i skolan
ricker inte som enda idrott f6r barn i skolaldern, men de
ar yteerst viktiga for barnens fysiska fostran. Den méng-
sidiga gymnastikundervisningen under ledning av en
dmnes- eller klasslirare ger eleverna firdigheter, kunska-
per och erfarenheter utifran vilka de kan tilligna sig en
fysiskt aktiv och sund livsstil. Skolgymnastiken och for-
eningsverksamheten ger i bésta fall, vid sidan av fysiska
fardigheter och en god fysisk kondition, byggstenar for
en sund sjilvkinsla, sociala firdigheter och andra sunda
levnadsvanor. Sirskild uppmirksamhet méste fistas vid
att oka flickornas fysiska aktivitet, for flickorna ar mer
passiva dn pojkarna i alla aldersgrupper.

Sirskile viktiga for att kunna 18sa problemet med
fysisk inaktivitet dr de organisationer och samman-
slutningar dir manniskorna tillbringar storsta delen av
dagen. Mer fysisk aktivitet borde inforas i smabarns-
fostran, i skolor och andra liroanstalter och pa arbets-
platser samt pa vigen till och frin dessa, liksom pa ser-
viceboenden f6r dldre och inom institutionsvarden.
Organisationerna kan utveckla arbetsmetoder, for-
hallanden, en positiv atmosfir och incitament for fy-
sisk aktivitet. For att kunna bygga upp en fysiskt ak-
tiv verksamhetskultur 4r det viktigt att organisationens
hogsta ledning ger sitt stod for projektet och foregar
med gott exempel. Det dr ocksd viktigt att fysisk akti-
vitet ingdr i organisationens total- och personalstrate-
gi och plan f6r personalens vilbefinnande. Arbetet for
mer fysisk aktivitet kan effektiveras genom att utnim-
na en motionsansvarig inom organisationen.

Ett nira samarbete med ovannimnda organisationer
och med barnridgivningen och skol-, studerande- och
foretagshilsovirden dr viktigt framfor alle nir det giller
att aktivera dem som rér pa sig for lite. For idldre per-
soner och andra grupper som behover specialtjinster, si-
som mentalvirdspatienter, dr det av storsta vike att hem-
och institutionsvirden och serviceboendena bygger upp
en verksamhetskultur och ett angreppssitt med fokus pa
att forbdtera klienternas funktionsformaga. Projektet Ar-
betsliv 2020, som koordineras av arbets- och niringsmi-
nisteriet, ger en utmirke grund och méjlighet for att ut-



veckla den fysiska aktiviteten och motionen samt dess
sektors- och funktionsoverskridande samarbete som en
del av en 6vergripande utveckling av kvaliteten i det fin-
lindska arbetslivet. Las mer om att na de fysiskt inakti-
va via hilso- och sjukvérden i samband med Riktlinje 3.

For barns och ungdomars fysiska aktivitet ar mil-
jon inom smabarnsfostran, i skolan och pa studieplat-
sen av yttersta vikt. Daghem, skolor och andra liro-
anstalter kan inspirera barn och ungdomar att rora pa
sig i basverksamheten (ledda idrottslekar inomhus och
utomhus, lektioner), pa raster, i klubbar och vid for-
flytening samt pa fritiden pd daghemsgardarna och i
skolmiljon. Daghemsforestindarna, rektorerna vid
skolor och andra liroanstalter, lirarna och den vriga
personalen har en nyckelposition nir det giller att ge
alla barn mojlighet till mangsidig fysisk aktivitet som
uppfyller den dagliga rekommendationen. Exempelvis
dr det viktigt att undervisningen i gymnastik fordelas
jimnt 6ver hela lisdret. I bista fall ir bdde inomhus-
och utomhusutrymmena och nirmiljén vid enheter f6r
smabarnsfostran och skolor sidana att de inspirerar till
fysisk aktivitet bide under skoltid och pd fritiden. De
ska givetvis ocksé vara sikra att anvinda.

Frivilligverksamheten ir en betydande resurs som
mojliggér motions- och idrottstjanster till ett rimligt
pris for alla élders- och befolkningsgrupper. Idrotts-
foreningar och idrottsorganisationer har av tradition
arrangerat méangsidig idrottsverksamhet framfor alle
for barn och unga, men ocksa for vuxna. Ocksa folk-
hilso- och handikapporganisationer ordnar mycket
motions- och idrottsverksamhet, och tack vare diag-
noserna nir de ofta dem som ror pa sig for lite med
tanke pd sin hilsa bittre an andra. Lokalféreningar
och andra aktdrer kunde ha ett storre utbud av lag-
troskelmotion fér nybérjare och motionirer. Idrotts-
foreningarna och idrottsorganisationerna kunde ha
en betydligt storre roll vid aktiveringen av dem som
ror pé sig for lite. Det dr viktigt att motion som frim-
jar hilsan och vilbefinnandet i framtiden ingér i stra-
tegier och verksamhetsplaner f6r grenférbund och
andra nationella och regionala idrottsorganisationer
samt for idrottsforeningar och andra lokala organisa-
tioner och aktorer.

All slags fysisk aktivitet och motion pa egen hand
har betydelse oavsett idrottsgren och idrottsform. I
och med att samhillet har férindrats har de traditio-
nella idrottsgrenarna, frimst via ungdomarnas pahit-

tighet, kompletterats med nya idrottsformer, sisom
skateboard, snowboard, parkour, viggklittring och
andra, ofta upplevelsebaserade aktiviteter. Ofta vixer
utdvandet av en viss gren till en stark livsstil som f6r
samman personer med samma intresse. Det idr viktigt
att den har moderna fysiskt aktiva livsstilen, ett slags
tysiskt aktiv samvaro, och de nya idrottsformerna och
idrottsgrenarna accepteras som en del av idrottskul-
turens huvudfara. For att 6ka barns och ungdomars
spontana fysiska aktivitet dr det viktigt bade att ut-
nyttja den digitala tekniken pd nya sitt och att ut-
veckla fler fysiske aktiva inomhus- och utomhuslekar
och -spel (Iis mer i Riktlinje 1).

Modernt tinkande syns ocksd i forslaget att gora
Olympiastadion och dess omgivning till ett "vardags-
rum” f6r motiondrer och idrottare i alla aldrar. Det
ta traditionella tempel for tivlingsidrott har utmirkta
mojligheter att utvecklas till ett livskraftigt forum for
motion och andra evenemang om det erbjuds platser
for motion och samvaro ocksa f6r dem som vill motio-
nera och tillbringa sin fritid dir utan tivlingsinrikta-
de mal. P4 det sittet kan man samtidigt forbittra atti-
tyderna till motion och idrott pa ett bredare plan och
héja motionens och idrottens status. En liknande ut-
veckling skulle vara vilkommen ocksa for andra sta-
dionanliggningar och stora idrottsarenor i vart land.

For att den fysiska aktiviteten ska 6ka ir det vik-
tigt att det dr ldce f6r invinarna att gora val i den rike-
ningen. Boendemiljéerna ir i bista fall trivsamma och
lockar «ill fysisk aktivitet. Det bér beaktas vid plan-
liggning, planering och byggande av bostadsomréaden.
I stadsmiljo inspireras minniskor i alla aldrar av méjlig-
heter att réra pd sig utomhus: gronomréiden, vandrings-
leder, naturstigar, motionsslingor, lekplatser, utegym,
rollatorrutter, skateboardramper atllt@dlc.fioosv. Ock-
sd pa glesbygden miste det finnas tillrickliga mojlig-
heter till utomhusmotion pd underhallna ging- och
cykelvigar, naturstigar och motionsslingor. Vil under-
hallna och vilplanerade girdsplaner och nirmiljoer vid
daghem, skolor och servicebostider samt girdskvarter
uppmuntrar till fysisk aktivitet. Det finns stora méjlig-
heter att utveckla ungdomarnas majligheter till fysiskt
aktiv samvaro i nirmiljon.

Littillgangliga hogklassiga niridrottsomraden ir
av ytterst stor betydelse framfor allt for medborgarnas
spontana fysiska aktivitet. Det dr viktigt att effektive-
ra anvindningen av idrottslokalerna pa eftermiddagar,



kvillar och veckoslut pa platser dir de anvinds lite eller
begrinsat. Utéver egentliga idrottsanliggningar kan
daghem, skolor, andra liroanstalter, arbetsplatser och
serviceboenden ha hogklassiga och tillgingliga lokaler
som limpar sig fér motion och idrott.

For tillfillet har gang och cykling har den stérsta
potentialen nir det giller att 6ka finlindarnas fysiska
aktivitet (och minska sittander). Atgirder for att ut-
veckla mojligheterna till gdng och cykling har kom-
mit i ging bra, framfor allt tack vare ett malmedvetet
miljo- och mobilitetsstyrningsarbete och aktiva cykel-
ndtverk. Det ir ett sirskilt naturligt tema for sektors-
overskridande samarbete, eftersom frimjande av ging
och cykling medfér synergieffekter f6r ménga forvale-
ningsomraden: mer motion, bittre hilsa, mindre tra-
fikstockningar, mindre luftfororeningar, bittre forut-
sittningar for lirande, bittre arbetsformaga och bittre
arbetseffektivitet.

En central atgird ir att férbictra gdngens och cyk-
lingens position i trafiksystemet och trafikkulturen.
Géng och cykling maste virdesittas som praktiska,
snabba och ekologiska sitt att férflytea sig fran en plats
till en annan. Vid utvecklingen av samhillet méste
man beakta att basservicen ska finnas pa nira hall
sd att invdnarna kan nd den giende eller med cykel.
Ett omfattande och hogklassigt vignit for ging och
cykling, som underhills ocksd vintertid, uppmuntrar
minniskor att rora pa sig dret runt. Gang och cykling
blir bide attraktivare och sikrare om det finns separa-
ta gang- och cykelvigar. Det borde vara litt att gd el-
ler cykla dtminstone en del av vigen till arbetsplatser
och skolor. Barns och ungas skolvigar maste absolut
vara sikra. Tydliga och trygga rutter uppmuntrar bar-
nen att ta sig fram pa egen hand. Finland borde abso-
lut investera i fler farthinder (viggupp) i nirheten av
skolor och daghem och i bostadsomraden for att sin-
ka bilarnas fart och forbictra sikerheten.

Priset for idrott for barn har under de senaste aren
blivit allt for hogt f6r manga familjer. Det ir fortfaran-
de relativt billigt att borja idrotta, men nir antalet tri-
ningspass okar stiger kostnaderna for mycket. Priset dr
i dagens lige for avgorande for barnens och familjer-
nas mojlighet att utéva motion och idrott. Det mds-
te ga att kontrollera och sinka kostnaderna fér idrott
genom god planering, utvecklingsatgirder, samarbete,
direkta eller indirekta ekonomiska stdd, skattetekniska
dtgirder eller andra losningar. For att alla ska ha jim-

lika méjligheter att utdva idrott krivs ett samhillskon-
trake ddr alla parter som férorsakar hobbyrelaterade
kostnader — staten, kommunerna, nationella idrottsor-
ganisationer, grenférbund, féreningar, daghem, skolor
och foretag — planerar sin verksamhet utgdende frin
kostnaderna for den enskilda utévaren. Dessutom mas-
te man komma ihdg att ocksa familjerna sjilva har moj-
lighet att paverka val i samband med hobbyerna och
dirmed ocksd kan péverka kostnaderna.

Idrottens pris och tillginglighet maste i fortsittning-
en granskas nirmare ocksa ur ett konsperspektiv. Kvin-
nor och min och flickor och pojkar ska ha jimlika méj-
ligheter att utéva motion och idrott till ett rimligt pris
nira hemmet. Just nu verkar det som om kvinnor och
flickor far betala mer for sin trining in min och pojkar,
eftersom de i hogre grad utnyttjar tjanster inom den pri-
vata sektorn. Dessutom finns idrottsforetagens tjinster
ofta pd lingre avstind frin hemmet 4n féreningsverk-
samheten som #ger rum pd niridrottsplatsen. De hir
fragorna r dnnu viktigare nir det giller fysiskt inaktiva
personer och personer i simre socioekonomisk stillning,.

Vi behover ocksé arbetsmodeller och stodstrukturer
som gor det mojligt for mindre bemedlade barn och fa-
miljer att delta i idrott och motion. Om idrotten blir en
del av daghems- och skoldagen och barnen och famil-
jerna paverkas via dessa institutioner forbdttras jimlik-
heten och likabehandlingen inom barn- och ungdom-
sidrotten, eftersom man via dessa organisationer nar
storsta delen av de minderdriga medborgarna. Det finns
goda exempel pa hur skolhilsovirden har varit till stor
hjilp vid aktivering av barn och ungdomar i simre so-
cioekonomisk stéllning (bl.a. rabatt- och fribiljetter till
motionstjinster och hinvisning till ligtroskelgrupper).
Den hir typen av arbete maste fortsitta och forstirkas
ytterligare.

Centrala atgarder

Aktorer pa nationell och regional niva:

stirker idrottens och motionens roll i planen for
smabarnsfostran och i liroplansgrunderna for for-
skoleundervisningen, den grundliggande utbild-
ningen och utbildningen pi andra stadiet

infor anvisningar om motion och utevistelse for ald-
re i tillimpningsanvisningarna for dldreomsorgsla-
gen och i kvalitetsrekommendationen om tjinster

for dldre och overvakar hur anvisningarna verkstills



forstirker det motionsrelaterade innehéllet i
grundutbildningen och fortbildningen i hilso-
och sjukvird, smébarnspedagogik och pedagogik,
framfor alle i friga om kunskaper om radgivning
och servicehandledning

starker kunskapen om utveckling av gang, cykling
och 6vrig motion i grundutbildningen och fortbild-
ningen i samhillsplanering, miljoplanering, tra-
fikplanering, teknik och byggnadsbranschen och
forstirker den sektorsdverskridande produkeut-
vecklingen inom samhillsplanering och samhills-
byggande

grenférbunden och andra nationella och regionala
idrotts- och folkhilsoorganisationer och andra ak-
torer som arbetar for mer fysisk akeivitet ser till att
deras strategier och verksamhetsplaner inkluderar
motion som frimjar hilsan och vilbefinnandet

sprider god praxis for en fysiskt aktiv verksamhets-
kultur inom smabarnsfostran, i skolor och andra
liroanstalter, pd arbetsplatser och pa serviceboen-
den och stoder organisationernas program for fy-
sisk aktivitet och vilbefinnande. P4 arbetsplatserna
riktas atgirderna framfor allt mot dldre arbetstaga-
re och arbetstagare som ror pa sig for lite.

utvecklar metoder for att 6ka mingden hilsosam
och trygg fysisk aktivitet och minska &vervikten
hos hégstadieelever med sirskilt uppmirksamhet
pa flickorna

utvecklar och sprider modellen f6r Arbetskapaci-
tetsintyget bland utbildningsarrangérer och aktorer
i arbetslivet. Okar informationen till liroanstalter-
nas ledning och personal samt arbetsgivarsektorn
om intygets mojligheter bland annat i arbetet for
act forbittra de studerandes studie- och arbetsfor-
méga och nir de studerande s6ker jobb.

skapar bittre motionsmajligheter for idldre, framfor
alle for trining av muskelstyrka och balans och for
utevistelse. I motionen f6r dldre bér man ocksa be-
tona forebyggande av fallolyckor

skapar fler boende- och livsmiljoer som uppmuntrar
till fysisk aktivitet och forverkligar ocksé nya inspi-
rerande motionsidéer och motionsméjligheter

utvecklar samhillet si att nirservicen fortfarande
finns pa ging- och cykelavstand och kan kombineras
med lingre resekedjor med kollektivtrafik samt spri-

der god praxis om sikra fysiskt aktiva resor till dag-
hem, skolor, studieplatser och arbetsplatser

utvecklar de stora idrottsplatserna och stadionan-
laggningarna, sisom Olympiastadion, samt deras
omgivning och tjdnster si att de kan anvindas av
motionirer i alla dldrar, f6r motionsevenemang och
inom skolgymnastik, studerandemotion och ar-
betsplatsmotion

samlar, utvecklar och sprider god praxis och vil-
fungerande modeller framfor allt for lagtroske-
lidrott for barn och unga och for ligre kostnader
for barn- och ungdomsidrott. Skapar modeller och
stodstrukeurer for att frimja motion och idrott for
barn och unga i simre socioekonomisk stillning
och deras familjer.

Aktorer pa lokal niva:

inkluderar arbete for mer fysisk aktivitet hos inaktiva
barn och deras férildrar i kommunens plan for barns
och ungdomars vilbefinnande och i serviceprogram-
men och serviceplanerna f6r dldre (gillande alla som
arbetar med barn, unga, familjer och ildre, ocks3 or-

ganisationer)

kommuner, smabarnsfostran, skolor, féreningar, £6-
retag och andra lokala aktorer utvecklar sitt sam-
arbete for att skapa fler jimlika och likvirdiga mo-
tions- och idrottsméjligheter for barn, ungdomar
och familjer. Lokala aktorer erbjuder familjer och
olika dldersgrupper lagtroskelmotion som alla kan
delta i oberoende av bakgrund och firdighetsni-
vé. Speciell fokus bér riktas pa flickor och invand-
rarkvinnor i olika aldrar.

lyssnar pa och engagerar barn, unga och deras famil-
jer, dldre personer och olika minoriteter i planeringen

av verksambhet, service och forhillanden

arbetar for en mer fysiskt aktiv verksamhetskultur i
sméibarnsfostran, i skolor, pa studieplatser, pa arbets-

platser och pi serviceboenden

daghemsforestindarna, rektorerna, lirarna, barn-
radgivningen, skol- och studerandehilsovirden,
arbetsgivarna, foretagshilsovarden, ansvariga for
dldreomsorgen och producenter av idrotts- och mo-
tionstjanster forstirker sitt samarbete for att 6ka den
fysiska aktiviteten hos inaktiva barn och vuxna, fa-

miljer, dldre arbetstagare och pensiondrer



infor motion som en del av vilbefinnandet i grund-
skolornas och yrkesskolornas elevvardsplaner

granskar kostnaderna for idrott kritiskt och sin-
ker dem genom god planering, utvecklingsitgir-
der, samarbete och resursanskaffning och genom att
undvika onddiga kostnader

forbdttrar inomhuslokaler, girdar, nirmiljder och
(idrotts)redskap vid enheter fér smabarnsfostran,
skolor, studieplatser och serviceboenden si att de
lockar till fysisk aktivitet

skapar boende- och livsmiljéer som uppmuntrar till
motion, idrott och vixelverkan, utékar samarbe-
tet mellan idrotts-, ungdoms-, biblioteks- och kul-
turgjinster och samhillsplanerare och forbittrar
idrottshobbyernas tillginglighet genom att aktivt in-
formera olika befolkningsgrupper om dem

forbittrar gng- och cykelvigarnas kvalitet, smidig-
het, omfattning och underhill och forbittrar siker-
heten i ndrheten av daghem, skolor och idrottsplatser
exempelvis genom att bygga farthinder. Samtidigt
gors ocksd annan nirservice mer tillginglig.

PRAKTISKA EXEMPEL

| Vanda stads Skolan i rorelse-verksamhet forsoker
man 6ka den fysiska aktiviteten under skoldagen i alla
grundskolor i Vanda. Eleverna uppmuntras att ga eller
cykla till skolan med hjdlp av familjemotionspass och oli-
ka kampanjer. P lektionerna tas pauser i sittandet bland
annat genom morgongymnastik och veckans pausgym-
nastik via centralradion. | Vanda uppmdrksammas sdr-
skift de barn som av ndagon orsak inte idrottar. Orsaker-
na till inaktiviteten kan vara exempelvis sociala problem,
familjens socioekonomiska stdllning, motoriska svdrighe-
ter eller overvikt. Skolhdlsovdrdarna tréffar dessa elever i
samband med den drliga hdlsogranskningen och ger dem
gratis familjebiljetter till simhallen, platser pa sommarld-
ger och inbjudningar till skolans Idgtréskelidrottsklubbar.

Flera ministerier stoder sina arbetstagares totala vdl-
befinnande genom att uppmuntra dem till en fysiskt aktiv
livsstil. Vid mdnga ministerier uppmuntras personalen att
gd och cykla till jobbet och till méten. Det finns sdkra for-
varingsplatser for cyklar bade utomhus och inomhus och
personalen har tillgdng till omklddningsrum med dusch.
Arbets- och ndringsministeriet har ordnat en cykelservice-

dag for dem som cyklar till jobbet och sommartid bjuds de
pd gratis morgongrot i personalrestaurangen. Flera minis-
terier har ett eget gym och erbjuder personalen motions-
och kultursedlar. Vid ministerierna finns ocksa idrottsklub-
bar som ger personalen och medlemmarna méjlighet att
motionera och idrotta. Vid ldngre avdelningsméten och ar-
betshdlsodagar ingdr motion i programmet. Ett nytt incita-
ment vid undervisnings- och kulturministeriet dr majlighe-
ten till morgonbastu, vilket samtidigt frdmjar individernas
mentala avkoppling och den sociala interaktionen mellan
arbetstagarna. Vid social- och hdlsovdrdsministeriet och
miliéministeriet hdlls motionsdagar ddr personalen far
prova pd manga olika idrottsgrenar och koppla av i triv-
sam naturmiljo. Vid olika ministerier ses arbetsergonomin
som en viktig del av personalens hdlsa och en trygg var-
dag. En arbetsfysioterapeut kartldgger arbetstagarnas be-
hov i fraga om ergonomi och foresldr l6sningar, sGsom
specialstolar eller justerbara arbetsbord. Féretagshdilso-
vdrden kartldgger de anstdlldas levnadsvanor i samband
med hdlsogranskningar och végleder inaktiva personer att
bérja motionera regelbundet. Social- och hdlsovardsminis-
teriets arbetsfysioterapeut gor personliga gymprogram for
arbetstagare som har fdtt remiss av en ldkare. Ministeri-
ernas interna kommunikation stéder framjandet av en fy-
siskt aktiv livsstil hos personalen genom att informera om
exempelvis vem som har trampat ihop flest kilometrar i
cykelkampanjen Kilometrikisa.

Vid Berner Ab lyckades man genom ett seniorprogram
for arbetstagare 6ver 55 dar hoja den genomsnittliga dldern
for dlderspension med aver tre dr (fran 60,7 dr till 63,9 ar
under perioden 2008—2012). | programmet ingick bland
annat dtgdrder for bdttre ork pd arbetet, hdlsogransk-
ningar, arbetskapacitets- och karridrplanering och extra
lediga dagar for seniorer. Dessutom ingick motionsrelate-
rade dtgdrder, sdsom ett individuellt trdningsprogram av
foretagshdlsovdrdaren for att stdrka och upprdtthdlla den
fysiska arbetsformdgan utgdende fran belastningsnivdn i
det egna arbetet. For detta arbete tilldelades Berner Ab
Finlands arbetslivspris 2013.

Ridféreningen i utvecklar en arbetsmodell for att
forebygga utslagning av barn och unga och for att
stddja deras sociala utveckling genom socialpedago-
gisk hdstverksamhet. Foreningen samarbetar med
Imatra stads enhet for familjeservice, som vdljer ut
tio barn och unga som fdr delta i ridféreningens verk-



sambhet. Till verksamheten hor inte bara ridning. Vis-
sa barn vill inte eller vagar inte rida, men dr lyckliga
ndr de far skota hdsten och vara med. Staden har
kartlagt intresset for subventionerad ridning bland
barn till mindre bemedlade fordldrar. Imatra stad vill
att ocksd skolkuratorerna hjdlper till att hitta barn
och unga som léper risk for att bli utslagna och som
kunde erbjudas ridning som hobby med hjdlp av bi-
drag frdn staden. Under projektet forsoker forening-
en samarbeta ocksd med Rddda Barnen rf och Man-
nerheims Barnskyddsforbund.

I ansoékningarna fér utvecklingsstodet for for-
eningsverksamhet har foreningarna sjdlva foresla-
git foljande modjligheter for att sdnka kostnaderna:
anvdndning av ndridrottsplatser och skolor, trdning
direkt efter skoldagen (inga transportkostnader),
vettigare anskaffning av utrustning och redskap,
redskapslopptorg (byte eller forsdljning av begag-
nad utrustning), undvikande av ldnga tdvlingsresor,
egen matlagning pa Idger, fordldraengagemang vid
evenemang, medelsanskaffning via talkoarbete eller
genom foretags investeringar i samhdllsansvar samt
genomgdng av lagets utgifter tillsammans med for-
dldrarna.

Inom projektet Toimintakykyisend ikddntyminen
(god funktionsférmdga vid stigande dlder) i ut-
vecklingsprogrammet for social- och hdlsovdrd
(Kaste) i Vdstra Finland har man utvecklat radgiv-
ning for dldre och startat seniorpunkter med Idg tros-
kel. De erbjuder mdngsidig verksamhet i samarbete
mellan de ansvariga for dldreomsorgen och kultur- el-
ler idrottsvdsendet i exempelvis Reso, Salo och Rau-
mo. Aktiva dldre och aktiva fran pensiondrsorganisa-
tioner deltar i planeringen av programmet och leder
motions- och gymgrupper. Pa glesbygden i Salo har
man ordnat infoeftermiddagar for dldre och dessa
inkluderar alltid motionsstunder. Vid dessa tillféllen
kartldggs motionsmdjligheterna i omradet och de dld-
res 6nskemdl om kommande verksamhet. Dessutom
har projektet i Salo tagit i bruk en kulturpromenad,
som passar bra ocksd for dem som gdr med rollator.
Inom dldrecenterverksamheten erbjuds ocksd mojlig-
het att prova pad olika motionsformer. En populdr ny
motionsform dr motionsbingo, som dr en ny version
av det traditionella spelet.

4.3

RIKTLINJE 3.

Motionen blir en central del av framjandet
av hélsa och valbefinnande och vid
forebyggande, vard och rehabilitering av
folksjukdomar

4.3.1 Nuldge

En fysiskt passiv livsstil har virlden 6ver blivit ett folk-
hilsoproblem som kan likstillas med fetma, rokning
och alkoholbruk. Det finns emellertid obestridliga och
starka forskningsbevis for att motion och fysisk aktivi-
tet har en positiv inverkan pa hilsan och vilbefinnan-
det. Anda utnyttjas fysisk aktivitet fortfarande for lite
som arbetsredskap inom social-, hilso- och sjukvérden.

I framtiden miste arbete for mer fysisk aktivitet bli
lika viktigt inom social-, hilso- och sjukvirden som
arbetet mot alkohol och rokning, kostradgivningen
och likemedelsbehandlingen. Det hir milet kan nas
genom mélmedveten och langsiktig utbildning av ex-
perterna inom branschen, genom utveckling av arbets-
processer och arbetsmetoder och genom mangsidigt
samarbete.

Hilso- och sjukvardslagen (1326/2010) fbrplik—
tigar kommunerna och samkommunerna for sjuk-
vérdsdistrikten att skapa och forstirka rutiner f6r hil-
sofrimjande och minskande av hilsoskillnader. Lagen
forpliktigar kommunerna att erbjuda alla &ldersgrup-
per inom kommunen, ocksid dem som inte lingre ir
i arbetslivet, radgivningstjanster som frimjar vilbefin-
nandet, hilsan och funktionsférméigan. Hilsoradgiv-
ningen och hilsogranskningarna ska bilda en funk-
tionell helhet med kommunens 6vriga service. Enligt
hilso- och sjukvardslagen ska kommunen anordna
radgivningstjinster och skol- och studerandehilsovird
for invanarna. De ir av stor betydelse for barns, ungas
och familjers sunda levnadsvanor och fysiska aktivitet.

Hilso- och sjukvardslagen preciseras i stadsridets
forordning 338/2011 om radgivningsverksamhet,
skol- och studerandehilsovard samt fiirebyggande
mun- och tandvérd f6r barn och unga. Enligt upp-
foljningen av verkstilligheten av férordningen (2012)
genomférdes omfattande hilsogranskningar vid rad-
givningsbyran for fyradringar vid 88 procent av hil-
sovardscentralerna och inom skolhilsovarden for ars-
kurs 1 vid 79 procent och fér rskurs 5 vid 90 procent



av hilsovardscentralerna. Verkstilligheten av forord-
ningen utgdr en utmaning for kommunerna och hil-
sovardscentralerna men utvecklingen sedan 2010 har
dnd4 varit positiv.

Foretagshilsovarden har en betydande roll i frim-
jandet av sunda levnadsvanor hos personer i arbetstor
dlder och samtidigt ocksd i frimjandet av fysisk akti-
vitet. Enligt lagen om foretagshilsovard (1383/2001)
ska foretagshilsovirden bevara och frimja arbetstagar-
nas arbetsférméga och utreda rehabiliteringsbehovet.
Foretagshilsovirden ger arbetsplatserna rdd om hur
de kan genomféra verksamhet som bevarar arbetsfor-
magan. Vid utredningen av en arbetstagares behov av
rehabilitering beaktas inte bara personens hilsa utan
ocksa arbetet, arbetsmiljon, arbetsplatsen och perso-
nens yrkeskunskaper. Utgdende frin utredningen vid-
tas atgirder for att bevara eller dterstilla arbetstagarens
arbetsformaga i ett sé tidigt skede som méjligt nir det
finns risk for att personen ska bli arbetsoformogen. 1
fraga om motion sker frimjandet av arbetstagarnas hil-
sa enklast i ett genuint samarbete mellan arbetsplatsen
och foretagshilsovarden.

Lagen om foretagshilsovard forpliktigar arbetsgi-
varna att ordna foretagshilsovard for alla anstillda. I
lagen betonas att foretagshilsovarden ska arbeta for att
frimja arbetstagarnas hilsa och arbetsforméiga. Fore-
tagshilsovdrden ordnar personliga hilsogranskningar
for arbetstagarna och gor upp hilsoplaner. Inom f5-
retagshilsovarden gors arligen over en miljon hilso-
granskningar, av vilka en stor del ocksa inkluderar en
utredning av motionsvanorna och vid behov rdd om en
storre fysisk aktivitet. Foretagshilsovarden ordnar sjilv
kortvariga motionsgrupper enligt behov, sisom nack-
och ryggrupper. Hilsogranskningarna innehaller ofta
konditionstester. Mer langvariga motionsgrupper for
alla arbetstagare skots vanligen av foretag som erbjuder
motions- och idrottstjinster.

Motionsradgivning idr en viktig metod nir personer
som ror pa sig for lite behover vigledning for att till-
dgna sig en fysiskt aktiv livsstil. Motionsradgivningen®
ska ges av en yrkesperson inom hilso- och sjukvarden

8 Med motionsridgivning avses hir personlig motionsrddgivning som
omfattar individuella triffar och som ingér i hilsoradgivningen. Rad-
givningen kan utnyttja olika slags hilsomitningar och motionsrela-
terat material, sisom handbécker eller andra anvisningar. Ridgivaren
ska ha tillricklig utbildning inom idrotts- eller hilsobranschen. Rad-
givningen ska ocksd innefatta en utvirdering av motionens biverk-
ningar och kontraindikationer.

och den ska vara personlig och omfatta individuella
triffar. Motionsradgivningen dr en del av hilsorad-
givningen. For att den ska fungera krivs yrkesover-
gripande samarbete. Det behdvs sektorsoverskridande
samarbete mellan kommunens social- och hilsovards-
visen, smdbarnsfostran, skolor och idrottsvisen. En
central roll har primirvarden, dir personer som rér pa
sig for lite kan hinvisas till motionsridgivning. Exem-
pelvis pd hilsovéirdscentraler, pd modra- och barnrad-
givningsbyrier, inom skol- och studerandehilsovarden
och inom den specialiserade sjukvirden triffar perso-
nalen just den hir malgruppen. Motionsservicekedjan
fran hilso- och sjukvarden till andra sektorer méste
fungera smidigt. Ett bra redskap 4r bland annat sys-
temet med elektroniska remisser. Motionsrddgivning-
ens servicekedja méste ocksd omfatta idrottstérening-
ar och féretag inom idrottsbranschen samt andra som
erbjuder lagtroskelmotion, sasom folkhilsoorganisatio-
ner och medborgarinstitut.

Metoderna for motionsradgivning har utvecklats
aktivt under de senaste dren bland annat av expertin-
stitut och genom program for frimjande av fysisk ak-
tivitet (t.ex. Kokemuksia toimivista liikuntaneuvonnan
kdytinnoistd, Liikunnan ja kansanterveyden julkaisu-
ja 238). Det finns forskningsrén om resultaten av mo-
tionsrddgivning. Yrkespersoner inom hilso- och sjuk-
virden anser det viktigt att frimja och stédja fysisk
aktivitet hos personer som inte ror pi sig tillrickligt.
Ett hinder for radgivningen ir inda att mottagnings-
tiden r for kort och personalen saknar utbildning i
fragan. De som sjilva motionerar aktivt eller tycker
att patienten skulle ha nytta av forindrade levnadsva-
nor ger rdd oftare. For att integreringen av motions-
radgivningen i hilso- och sjukvérden ska lyckas maste
de otaliga personliga och organisatoriska hindren iden-
tifieras ndr praxis for radgivningen utvecklas. Enligt
en enkit inom programmet I form for livet (2013) ges
motionsridgivning i varannan kommun (200 kommu-
ner besvarade enkiten). Av ridgivningen koordineras
70 procent av idrottsvisendet och 30 procent av hilso-
vardsvisendet.

Hjirtforbundet utvecklade metoden Smarta fa-
miljen inom det finlindska hjirtprogrammet (2006—
2011) med understéd frin social- och hilsovirdsminis-
teriet och penningautomatforeningen. Avsikten med
metoden ir att hjdlpa barnfamiljer att sjilva utvirde-
ra och forbdttra sina motions- och kostvanor. Metoden



omfattar redskap och fortbildning om hur dessa an-
vinds for sdvil radgivningsbyrier som skolhilsovarden.
Infor sommaren 2013 hade omkring 2 000 yrkesperso-
ner inom hilso- och sjukvarden utbildats i Smarta fa-
miljen-metoden. Smarta familjen dr en bestdende del
av Hjirtférbundets verksamhet och den vidareutveck-
las inom projektet Ett liv.

Move! ir ett uppféljningssystem kring den fysis-
ka prestationsférmagan och ett nationellt datainsam-
lings- och responssystem avsett for arskurserna 5 och 8
i den grundliggande utbildningen. Systemet kan bland
annat generera information som kan sammanslis med
resultaten frin de omfattande hilsoundersskningarna
for elever i drskurserna 5 och 8. Avsikten med syste-
met 4r att uppmuntra till eget ansvarstagande gillande
uppritthillandet av den fysiska prestationsformagan.
Move!, som inleddes 2010, utvecklades av idrottsveten-
skapliga fakulteten vid Jyviskyld universitet med finan-
siering frin undervisnings- och kulturministeriet och
Utbildningsstyrelsen. Move! har byggts upp i samarbe-
te med social- och hilsovardsministeriet, Institutet for
hilsa och vilfird och Undervisningssektorns Fackor-
ganisation OA]J. Systemet och webbsidorna ir firdiga,
men pd nationell nivd tas Move! i bruk det lisar som
inleds den 1 augusti 2016 di ocksé de nya grunder-
na for liroplanen for den grundliggande utbildning-
en tas i bruk. Det finns 4nda inga hinder for att testa
och ta systemet i bruk pa lokal niva fore 2016. En del
av materialet ir avsett uttryckligen for skolhilsovéirden.

Anvindningen av motion vid férebyggande och
vird av sjukdomar motiveras och beskrivs noggrant i
God medicinsk praxis-rekommendationerna féor mo-
tion, som dr avsedda for hilso- och sjukvardpersonal
och som uppdateras kontinuerligt. Malet med rekom-
mendationerna ir att frimja anvindningen av motion
vid forebyggande, vird och rehabilitering av sjukdo-
mar. En viktig uppgift for likaren ir att bedéma beho-
vet av motion, eventuella risker och de begrinsningar
som sjukdomarna medfér samt att motivera patienten
att motionera. Vid behov planeras motionsprogram-
met i samarbete mellan virdande likare och en fysi-
oterapeut eller en yrkesperson inom idrottsbranschen
och det genomfors individuellt — pd egen hand, under
vigledning eller i grupp. Inom hilso- och sjukvirden
antecknas uppgifter om fysisk akrivitet pd ett limpligt
sitt och det bedoms om den fysiska aktiviteten ir till-
ricklig med tanke pd personens hilsa. Mal for den fy-

siska aktiviteten stills upp tillsammans med patienten.
Nir hilso- och sjukvardspersonalen hinvisar patienter
till motion som vardform méste de kinna till vilka mo-
tionstjanster som erbjuds i regionen (exempelvis grupp-
verksamhet med inriktning pa motionsvigledning). Pa
vissa orter finns center och experter som ir specialisera-
de pa idrottsmedicin.

Likare som ger motionsradgivning kan anvinda sig
av fysisk aktivitet pa recept. Motionsrecept har delats
ut sedan borjan av 2000-talet. Enligt resultaten fran
motionsreceptprojektet (2001-2003) var likarnas in-
stillning ytterst positiv, men bristen pa tid, rutin och
kunskap om receptet férsvirade anvindningen. For att
oka mingden motionsridgivning krivs forindringar
i likarnas arbets- och verksamhetskultur. Det ir ett
langsiktigt arbete.

Grundutbildningen och fortbildningen for yrkes-
personer inom hilso- och sjukvarden har en nyckelpo-
sition vid utvecklingen av motionsradgivningen. Det
har gjorts flera utredningar om undervisningen om
hilsomotion och ridgivning i utbildningsprogram-
men for hilso- och sjukvard (t.ex. Terveysliikunnan
ammatillisen koulutuksen kehittiminen, Terveyden
edistimisen keskus 2006). Det ir en stor utmaning
att undervisningen om hilsofrimjande i olika utbild-
ningsprogram ir osammanhingande. Framfér allt i ut-
bildningar inom social- och hilsovardsbranschen har
hilsomotionen uppmirksammats for lite med tanke pa
hur viktig motionsrddgivningen ir i arbetet inom bran-
schen. Dirfor krivs ett intensivt arbete for att utveckla
innehéllet i de hir utbildningsprogrammen.

Fysisk rehabilitering har redan linge ingatt i arbe-
tet inom social- och hilsovardssektorn. Det ir en vik-
tig metod for att frimja individers funktionsférmaga i
alla alders- och befolkningsgrupper. Fysisk rehabilite-
ring gors framfor allt av fysioterapeuter vid bland annat
hilsovardscentraler, sjukhus och rehabiliteringsinritt-
ningar. Fysioterapeuterna ir den viktigaste yrkesgrup-
pen nir det giller fysisk rehabilitering. Fysisk rehabili-
tering utfors ocksa av andra yrkesgrupper inom social-,
hilso- och sjukvérden, sdsom primirskétare, nirvarda-
re och socionomer. Undervisnings- och kulturministe-
riet bedomer att omkring hundra idrottsinstruktorer
samarbetar med fysioterapeuter vid enheter for social-,
hilso- och sjukvard. Dessutom arbetar ett stort antal
fysioterapeuter med olika uppgifter inom hilsomotion
och motion f6r specialgrupper och personer med funk-



tionsnedsittning. Fysisk rehabilitering ingar ocksa i
program och projekt for frimjande av dldres fysiska ak-
tivitet. Det finns ingen overgripande utredning av den
fysiska rehabiliteringens nulige.

4.3.2 Mal och atgarder

MAL I.

MANNISKOR | ALLA ALDRAR ERBJUDS MER
MOTIONSRADGIVNING SOM EN DEL AV
LIVSSTILSRADGIVNINGEN INOM SOCIAL-,
HALSO- OCH SJUKVARDEN, OCH ALLA
YRKESGRUPPER DELTAR | RADGIVNINGEN

MAL 2.

VAGLEDNING TILL MOTION BEAKTAS |
UTVECKLINGEN AV SERVICEKEDJORNA OCH
VARDPROCESSERNA INOM SOCIAL-, HALSO-
OCH SJUKVARDEN

MAL 3.
DEN FYSISKA REHABILITERINGENS STALLNING |
FINLAND STARKS

Kritiska faktorer

Hilso- och sjukvérdspersonalen har en nyckelposition
nir det giller att né inaktiva personer och ta upp fragan
om motion — vid radgivningsbyréer, inom skol- och stu-
derandehilsovarden, inom foretagshilsovarden, pa hil-
sostationer, pa institutioner for dldreomsorg och inom
social-, hilso- och sjukvarden i ovrigt. Yrkespersoner
inom hilso- och sjukvird maste ha aktuella kunskaper
om motionens hilsoeffekter, forsta vilka risker for hil-
san och vilbefinnandet for mycket sittande och for li-
ten fysisk aktivitet medfor och kinna igen dessa risker i
det praktiska arbetet. De miste ocksd kunna betjina och
hjilpa personer i olika dldrar och med olika bakgrund.
Yrkespersoner inom hilso- och sjukvirden maéste ock-
sd vara bra pa att ge rad och motivera individer att bor-
ja motionera mer och kunna samarbeta éver yrkesgrin-
serna med andra yrkespersoner inom hilsa och motion
och med personalen inom smabarnsfostran och i skolor.
Klienter inom hilso- och sjukvirden maste fi person-
lig, systematisk motionsradgivning och aktuell informa-
tion om motionsméjligheterna och motionsutbudet i re-

gionen, sisom limpliga motionsgrupper. For nyborjare
dr det bist att borja med lagtroskelmotior’, till exem-
pel handledda motionsgrupper. Inom hilso- och sjuk-
varden behovs fler verktyg for frimjande av fysisk akti-
vitet. Hilso- och sjukvédrdspersonalen instruerar ocksa
motionsgrupper vid exempelvis hilsovardscentraler och
servicehus.

Utvecklingsprojekt inom motionsradgivning har
visat att det dr ytterst vikeigt att ledningen, sdsom over-
likare och idrottsdirektorer, engagerar sig. Det dr vik-
tigt att nyckelpersoner dr engagerade, s att verksam-
heten fér tillrickliga resurser i friga om savil ekonomi
som personal. For att verksamheten ska lyckas och
bli kontinuerlig dr det sirskilt viktigt att informatio-
nen mellan de samarbetande parterna fungerar och att
verksamheten marknadsfors i medierna.

For att effektivera den fysiska rehabiliteringen krivs
mer yrkesovergripande samarbete inom social-, hilso-
och sjukvérden. Goda exempel kan tas exempelvis frin
de andra nordiska linderna, dir den fysiska rehabili-
teringen har en starkare stillning 4n i Finland. Fysio-
terapeuternas utbildning och arbetsbeskrivning kunde
omfatta mer handledning av andra yrkesgrupper inom
hilso- och sjukvirden (och inom smabarnsfostran, sko-
lan och socialvirden) om hur man fir klienterna intres-
serade av fysisk aktivitet och motion. Det kriver inte
nya resurser utan handlar framfor allt om en férind-
ring av attityder och arbetsmetoder i vars och ens eget
arbete.

Rehabilitering ir en visentlig del av uppritthallan-
det av arbetsférmdgan. Beklagligt ofta falnar det mo-
tionsintresse som vickts under rehabiliteringsperioden
nir rehabiliteringen dr 6ver. Serviceproducenter inom
rehabilitering, FPA eller forsikringsbolag, yrkesperso-
ner inom motion och idrott samt kommunala idrotts-
tjanster borde tillsammans sammanstilla en rehabilite-
ringsstig som skulle mojliggora rehabiliterande motion
pa egen hand i si hog grad som majligt.

Kommunerna méste inse motionens betydelse for
bide kommunens ekonomi och kommunens attrak-
tionskraft. Det mdste finnas starka motiveringar for
9  Enligt Valo rfis (2013) definition har ligtroskelverksamhet vissa kin-

netecken, av vilka minst ett méste uppfyllas for att man ska kunna tala

om lagtroskelverksamhet. De ir att verksamheten ska vara formanlig,
den ska arrangeras nira individens nirmiljé, den ska vara mingsidig,
den ska forbittra deltagarnas fysiska basfirdigheter och baskunskaper
om motion och idrott och den ska arrangeras tillsammans eller separat,

vid behov differentierat eller kombinerat. Ju fler kriterier som uppfylls,
desto enklare kan vem som helst delta i verksamheten.



vigledning till motion, motionsriddgivning och fysisk
rehabilitering i kommunernas vilbefinnande-, hil-
so- och idrottsstrategier och alderspolitiska strategier.
Kommunerna maste allokera tillrickliga resurser till
motionsrddgivning och fysisk rehabilitering, till mo-
tionstjanster for sirskilda malgrupper och till perso-
nalutbildning om dessa teman. Kommunerna kan stir-
ka dessa tjanster i samband med strukturforindringen
inom social- och hilsovéirdssystemet.

CENTRALA ATGARDER

Aktorer pa nationell niva:

ser till att verkstillandet av radgivningsforordning-
en innebir att rddgivningsbyrierna erbjuder famil-
jerna aktivt stod och vigledning till motion

stirker undervisningen om sunda levnadsvanor och
motion och om vigledning till dessa i den examen-
sinriktade utbildningen i social- och hilsovérd, i
fortbildningen och i virdrekommendationerna
tar initiativ till en forindring av utbildningens
innehall
ordnar fortbildning om motionsridgivning for
likare och andra yrkespersoner inom hilso- och
sjukvird och utékar antalet utbildare och dessas

kunskaper

utvecklar fortbildningen f6r social-, hilso- och sjuk-
virdspersonalen angiende metoder for att minska
inaktivitet och sittande och forbittrar tillgingen till
utbildning
utarbetar en modell f6r fortbildning och nitba-
serad utbildning i samarbete med utbildnings-
anordnarna
okar de fysiskt inaktiva personernas medvetenhet
om de faktorer som paverkar hilsan och om motio-
nens hilsoeffekter

skapar nya innovationer for hilsotjinster, exempel-
vis med hjilp av vilfirdsteknologi

ser till att social-, hilso- och sjukvirdens databaser

har plats for anteckningar om fysisk aktivitet
sammanstéller anvisningar f6r dem som utveck-
lar och producerar systemen

utreder den fysiska rehabiliteringens roll, uppgifter

och omfattning som en del av den utredning om
rehabilitering som 6verspinner flera omraden som

foreskrivs i regeringsprogrammet och utarbetar en
utvecklingsplan for att férbéttra den fysiska rehabi-
literingens stéllning

Aktorer pa lokal niva:

utdkar den professionella motionsridgivningen i
syfte att forindra levnadsvanorna och okar kun-
skapen om faktorer som péaverkar hilsan framfor
allt inom den service som en stor del av befolk-
ningen anlitar: inom primirvarden, médra- och
barnradgivningen, skolhilsovarden, studerande-
hilsovirden och foretagshilsovirden, men ocksa
den specialiserade sjukvérden, dldreomsorgen och
apoteken; ocksa aktivering av specialgrupper, ar-
betsof6rmégna, arbetslésa och invandrare

utokar samarbetet och forbittrar servicekedjornas
funktion pa kommunal nivi mellan olika aktorer
(social- och hilsovardsektorn, idrottssektorn, ut-
bildningssektorn, expertinstitutioner, organisatio-
ner, féretag)

beaktar de lokala social- och hilsovardsorganisa-
tionernas motionsverksamhet och erbjuder aktivt
limpliga lokaler for organisationer som anordnar
motion och idrott

informerar méangsidigt om hilsomotion och samlar
information om hilsomotionstjinster i kommunen
(t.ex. kalender, broschyr, webben)

inf6r motion i upphandlingsavtalen for kommuner-
nas social-, hilso- och sjukvird

stirker motionens andel i vird- och rehabiliterings-
planer sirskilt for personer med besvir i rérelseap-
paraten och inom studerande- och elevvirden

sammanstiller, sprider och forankrar fungerande
praxis for motionsrddgivning och okar nitverks-
bildningen, bland annat genom ett utvecklingsfo-
rum fér motionsradgivning, och informationsutby-
tet experter emellan genom olika expertforum

starker kunskaperna om frimjande av fysisk akti-
vitet och om fysisk rehabilitering hos olika yrkes-
grupper

utnyttjar kunskaperna hos yrkespersoner inom
idrott, motion och fysisk rehabilitering, sisom
gymnastiklirare, idrottsmedicinare och fysiotera-
peuter, for att lira andra yrkesgrupper mer om hur
man inspirerar personer till motion och fysisk akti-



vitet, och okar anvindningen av redskap for frim-
jande av fysisk aktivitet

forstirker det yrkesdvergripande samarbetet med
hjilp av exempel frin de andra nordiska linderna

EXEMPEL PA GOD PRAXIS

Medicinstuderandena vid Abo universitet har en
studieperiod om motion och kost som genomfors i slu-
tet av det sjdtte studiedret under den sista gemensamma
studieveckan. Kursen dger rum pd Finlands idrottsinsti-
tut i Vierumdki. Tanken dr att de studerande ska vdckas
till insikt genom gemensamma aktiviteter och upplevelser.
Samtidigt fdr de praktisk erfarenhet av kundkontakt, ska-
par ndtverk och skoter om sitt eget vdlbefinnande. Abo
universitet har premierat den hdr studieperioden som
drets bdsta, eftersom den representerar en ny form av lg-
karutbildning: studierna sker tillsammans med tredje sek-
torn och utgér samtidigt ett nyskapande ndra samarbete
mellan hdilso- och idrottssektorn. Perioden har fdtt sdllsynt
mycket god respons och har vdckt ett genuint intresse for
motion och dess hdlsoeffekter hos de studerande.

Inom projektet Lahti liikkeelle for utveckling av servi-
cekedjan inom motion och idrott i Lahtis 2006—2008 ska-
pades en lyckad stig fran social- och hdlsovdrdsvdsendet
till motionsrddgivningen inom stadens idrottstjdnster och
vidare till motionsgrupperna. Att aktivera klienterna till en
fysiskt aktiv livsstil med hjdlp av en LIIKU-motionsremiss,
som blev en del av patientsystemet, var en fungerande
metod och det fortydligade arbetsmodellen for hdlsomo-
tion som en forebyggande vdrdform. Projektet medforde
bestdende verksamhet: hélsomotion blev en tyngdpunkt
for stadens idrottstjdnster och hdlsomotionen fick fotfds-
te pd fdltet. Stadens idrottstjdnster anstdllde en motions-
rddgivare och motionsgrupper med lag troskel blev allt
populdrare. Mdnga serviceproducenter fran flera sektorer
medverkade. Sdrskilt néjd var man med att idrottsforen-
ingarna bérjade satsa mer pa hdlsomotion.

Apoteket Karhu Apteekki i Bjorneborg medverkar i
projektet Motiondrens Apotek. Mdlet med konceptet Mo-
tiondrens Apotek, som drivs av Programmet | form for
livet, Finlands Apotekareférbund och Andningsforbundet,
dr att infora hdlsomotion i apotekets utbud och skapa ett
mervdrde for apoteksservicen. Pa Karhu Apteekki finns
en kontaktperson for motion som medverkar i ett ndtverk

av madnga lokala aktdrer inom motion och idrott, sGsom
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu, kommunens idrotts-
vdsen och olika idrottsforeningar. Temat hdlsomotion syns
i apoteket i form av varierande verksamhet och utbud. |
samarbete med de lokala ndtverken har Karhu Apteekki
ordnat tema- och testdagar for sina kunder. Apoteket har
provat mdnga olika metoder att uppmuntra till fysisk ak-
tivitet, sdsom motionsmappar och stegkampanjen Askel.
Hela personalen dr motiverad att ta upp hdlsomotion till
diskussion vid kundbetjdningen och samtidigt har ocksd
personalens fysiska aktivitet kat. Apotekets kontaktper-
son har deltagit i kurser om hélsomotion och dr ocksad led-
are for personalens motionsgrupp. Programmet | form for
livet premierade Karhu Apteekki 2013 for apotekets utfo-
rande av konceptet Motiondrens Apotek.

| Abo stads trafikljusprojekt har man med stéd frén
I form for livet skapat en fungerande praxis for hur sta-
den ndr overviktiga personer i arbetsfor dlder och motive-
rar dem att delta i regelbunden motion i grupp. Samtidigt
har samarbetet mellan vilfdrdssektorn och fritidssektorn
utvecklats. Projektet bygger pd Abo stads vdlfdrdspro-
gram. | projektet utokas den specifika motionsrddgivning-
en sdrskilt for riskgrupper for folksjukdomar. Kommunin-
vdnarens servicestig fran primdrvdrden till idrottssektorns
tjidnster fungerar smidigt. Vdlfdrdssektorn fokuserar sdr-
skilt pa att fG mycket dverviktiga personer att delta i vikt-
minskningsgrupper. Fritidssektorn i samarbete med tred-
je sektorn ordnar d sin sida motionsgrupper for personer
pd alla konditionsnivder och i alla storlekar. Projektet har
tvd koordinatorer, av vilka en arbetar inom vdilfédrdssek-
torn och en inom fritidssektorn. Avsikten dr att samarbe-
tet mellan sektorerna och de nya fungerande arbetsmeto-
derna ska upprdtthdllas ocksa efter projektet.

I Finlands Hjdrtférbunds projekt ”Liikuntapolkua
pitkin aktiiviseksi liikkujaksi” utvecklas motionsradgiv-
ningen i Helsingforsregionen sa att alla som drabbats av
en kranskarlssjukdom fdar motionsrddgivning, uppmuntras
att motionera pd egen hand och hittar ett lampligt mo-
tionsutbud. Genom samarbete konstrueras en motionsrdd-
givningsstig fran hdlso- och sjukvdrden till motionstjdnster
och motion pa egen hand. Det dr frdgan om nivastruktu-
rering av motionsrddgivningen, fortydligande av arbetsfor-
delningen och utveckling av samarbetet. Via motionsrdd-
givningen fdr kranskdrlspatienten stéd, information och
vdgledning om lamplig och sdker motion. Mdlet dr att oka
mdngden fysisk aktivitet s att den motsvarar motionsre-



kommendationerna for personer med kranskarlssjukdom.
Utaver modellen fér motionsrddgivning sammanstdlls ma-
terial for vagledare och det ordnas fortbildning for att for-
bdttra olika aktérers kunskaper om motionsrddgivning.
Utvecklingsprocessen beskrivs och skickas till andra akto-
rer och personer som arbetar med andra sjukdomsgrup-
per sd att de kan tillimpa den for eget bruk. Projektet dr
ett samarbete mellan kommun och organisation.
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RIKTLINJE 4.

Motion och idrott ges en starkare stdllning |
det finlandska samhallet

4.4.1 Nulage

Inom statsforvaltningen har betydelsen av motion
som framjar hilsan och vilbefinnandet erkints i den
offentliga dokumentationen sedan slutet av 1990-ta-
let. Hilsofrimjande motion har funnits med i alla re-
geringsprogram sedan 1999 och inférdes i idrottslagen
1998 (1054/1998). Nir vi nirmar oss 2020-talet mirks
allt starkare signaler om en forindring av den allmidnna
atmosfiren till forman for ett mer fysiske aktivt sam-
hille i framtiden. Ett tecken pd detta dr finansutskot-
tets vidstdende stillningstagande.

Finansutskottet uttalar sig sa hir i sitt betinkande
39/2012 om statsbudgeten for 2013:

Idrottspolitikens syfte dr att se till tillgingen pa idrotts-
tjdnster och att framja en rorlig livsstil. For idrottssektorns
utgifter foreslds totalt 152,4 miljoner euro, varav 6,3 mil-
Joner euro reserveras for planering av ombyggnaden av
Helsingfors Olympiastadion. Utskottet konstaterar att
den finlindska idrottskulturen stir infor stora utmaning-
ar. Den storsta delen av befolkningen ror sig for lite med
avseende pa sin hilsa, vardagsmotionen har minskat och
olika befolkningsgruppers fysiska kondition har forsvagats.
Ordrligheten dr ett globalt folkhdilsoproblem utover fetma
och rokning. Enbart i friga om diabetes kostar bristen pd
motion drligen Finland ca 700 miljoner euro. Utskottet
betonar att centrala sambillsinstitutioner sisom ridgiv-
nings- och daghemssystemet, skolan, forsvarsmakten, ar-
betslivet, hilsovirden och dldreomsorgen bor beakta vik-
ten av motion i sina egna avgoranden. Statens resurser
[for motion okade med 42 procent under foregiende reger-

ingsperiod, men vi ndr inte en forindring enbart genom
idrottsforvaltningens krafter. Utskottet betonar de etiska
principerna inom sport och idrott for eliminering av osun-
da fenomen inom idrott sisom dopning, véld och uppgjor-
da matcher. Utskottet anser att de resultat som dstadkoms
med de utokade anslagen och dtgirderna inom hela stats-
forvalmingen for frimjande av idrotten bor utvirderas i
detalj. Utskottet betonar att idrottsanslagen bor avdelas
[for de dndamail diir de minskar bristen pi motion bland
befolkningen allra mest.

Finansutskottets betinkande bekriftar att riktlin-
jerna for motion som frimjar hilsan och vilbefinnan-
det ir ytterst aktuella och nédvindiga och det forplik-
tigar till att bereda en strategisk helhet med sa starka
maél och atgirder som méjligt. Finansutskottet poing-
terar i sitt utlitande vilken betydelse motion och idrott
har for finlindarnas hilsa och vilbefinnande och for
det finlindska samhillets ekonomi och konkurrens-
kraft. Genom sitt utlatande forpliktigar utskottet oli-
ka aktorer pa olika nivder i samhaillet act arbeta for mer
fysisk aktivitet. I utlitandet betonas tva centrala per-
spektiv for frimjande av hilsa och vilbefinnande: 1)
att vilja motionsinriktade 18sningar genom integra-
tionsprincipen inom alla samhillsinstitutioner och 2)
att avdela idrottsanslagen for de indamal som minskar
bristen pd motion allra mest.

Enligt 2 § i idrottslagen (1998/1054) ska “under-
visningsministeriet ... svara for idrottsvisendets allmin-
na ledning och utveckling och samordningen i idrottssam-
arbetet inom statsforvaltningen. Pi det regionala planet
ankommer dessa uppgifter pa det regionala idrottsvisen-
det och pa det lokala planet pa kommunerna.” Gillande
idrottslag ger inte bara méjligheten utan forpliktigar
ocksa idrottsmyndigheterna pa olika nivaer att ta an-
svar for ledningen inom idrottsbranschen. Beredning-
en av en ny idrottslag har inletts 2013.

En avgdrande faktor for en férbittring av motionens
och idrottens stillning i samhillet 4r ett vilfungerande
och omfattande samarbete mellan olika intressent-
grupper och att detta samarbete leds och koordineras
pa ett bra sitt. Det dr en stor utmaning ocksi for att
idrottens verksamhetsfilt har vuxit och innefattar en
storre mingd aktorer och perspektiv. En granskning
av idrottssektorns si kallade yttre intressentgrupper vi-
sar framsteg exempelvis i samarbetet mellan olika for-
valtningsomraden under de senaste aren. Inom stats-
forvaltningen ir flera ministerier representerade i olika



idrotts- och motionsrelaterade arbetsgrupper (sisom
styrgruppen for hilsofrimjande motion, ledningsgrup-
pen for Skolan i rorelse och gruppen for motionsforhél-
landen under styrgruppen f6r hilsofrimjande motion),
medan idrottstjinsteinnehavarna dr representerade i
andra ministeriers arbetsgrupper (sisom inrikesmi-
nisteriets ledningsgrupp for forebyggande av olycks-
fall och kommunikationsministeriets ledningsgrupp
for smart resande). I framtiden finns stora méjligheter
till samarbete atminstone inom arbets- och niringsmi-
nisteriets, kommunikationsministeriets, miljominis-
teriets och skolférvaltningens verksamhetsfilt. Ocksa
inom social-, hilsovards- och utbildningssektorn har
samarbete mellan nirings-, trafik- och miljocentraler-
nas idrottssektorer och regionforvaltningsverken star-
tats under 2010-talet inom ramen f6r programbaserat
arbete. I omfattande programhelheter for frimjande av
fysisk aktivitet har ledningen och koordineringen av
méingahanda intressentgrupper lyckats utmirke. Pro-
grammen kan beskrivas som en férmedlande link mel-
lan resurser och styrning frin statsrddet och den prak-
tiska konkreta verksamheten pa lokal niva. Med hjilp
av dem har det gict att skapa en dppen och fortroende-
full atmosfir mellan olika intressentgrupper och en tyd-
lig, regelbunden och kontinuerlig samarbetsstrukeur.

Motionens och idrottens stillning i det finlindska
samhillet avgdrs i hog grad av kommunernas arbete
for mer fysisk aktivitet. Kommunerna delar arligen ut
45 miljoner euro i verksamhetsbidrag till foreningar
och i vissa kommuner kan foreningarna dessutom an-
soka om sirskilda bidrag for speciella indamal. Klart
storre 4n de direkta foreningsbidragen ir indd kom-
munernas indirekta stod, som har uppskattats till upp
till 450 miljoner euro. Social- och hilsovardsminis-
teriet och undervisnings- och kulturministeriet sam-
manstillde 2010 i samarbete med en expertgrupp re-
kommendationer fér hur kommunerna kan frimja
fysisk aktivitet. Mélet med rekommendationerna var
att uppmuntra kommunerna att gora motionen till ett
centralt strategiskt val.

Enligt undersokningar varierar den hilsofrimjande
motionens stillning i kommunerna stort. Ar 2010 hade
bara 37 procent av kommunerna en motionsstrategi el-
ler motionsplan antingen som en del av den regionala
strategin eller for kommunen sjilv. Hilften av kommu-
nerna rapporterade att kommunens fortroendevalda
ledning hade beslutat om dtgirder for att frimja kom-

muninvanarnas fysiska aktivitet pd bred front. Sidana
dtgdrder var bland annat byggande av idrottsplatser, av-
giftsfri anvindning av idrotesplatser och utveckling av
idrottsinstruktérernas arbete.

Kommunens vilfirdspolitik beskrivs i vilfirdsbe-
rittelsen. Data fran Institutet for hilsa och vilfird om
kommunernas aktivitet inom hilsofrimjande (2012)
visar att motionens andel i kommunernas vilfirds-
berittelser verkar vara pi uppgang. Ar 2012 hade 36
procent av kommunerna en beskrivning av kommun-
invinarnas motionsaktivitet i vilfirdsberittelsen, med-
an andelen tva dr tidigare var 16 procent. Ocksd i de
kommunala strategierna har motionens andel okat en
aning. Ar 2012 hade 54 procent av kommunerna be-
handlat frimjande av motion och idrott i den kommu-
nala strategin, medan motsvarande siffra 2012 var 47
procent. Arbetsfordelningen nir det giller frimjande
av hilsomotion ir inte sirskilt tydlig i kommunerna. I
ungefir 70 procent av kommunerna hade man beslu-
tat vilken forvaltningsnimnd som ska koordinera den
hilsofrimjande motionen. I varannan kommun (52 %)
hade man inte kommit verens om arbetsfordelningen
med primirvarden.

Landskapen kunde vara betydande aktorer inom
motion och idrott och ha stor inverkan p& motionens
och idrottens stillning, men tillsvidare har fa landskap
presenterat idrottsstrategier eller andra forsok i dessa
banor. Piijinne-Tavastland har varit en foregingare
bland landskapen genom att utarbeta en hilsomotions-
strategi for landskapet for dren 2009-2020. Dessutom
har dtminstone Kymmenedalen arbetat med en land-
skapsstrategi for hilsomotion fér 2013-2020. Land-
skapens resurser att bli den samlande och samordnan-
de kraften f6r de motionsfrimjande atgirderna i hela
landskapet borde utnyttjas bittre i framtiden.

4.4.2 Madl och dtgdrder

MAL I.
ETT FYSISKT AKTIVT LIV INGAR | DET
NATIONELLA STRATEGITANKANDET

MAL 2.
MOTIONENS OCH IDROTTENS STALLNING |
KOMMUNERNA STARKS SOM EN DEL AV
ARBETET FOR INVANARNAS VALBEFINNANDE



Kritiska faktorer

Att motion och fysisk aktivitet ska ingd i det nationel-
la strategitinkandet innebir att deras betydelse for
det finlindska sambhillets vilfird ur olika perspektiv
ska erkinnas och att de ska beaktas i hela samhil-
let genom integrationsprincipen — vid beslutsfattan-
de, inom forvaltningen, i politiska strategier, i arbets-
metoder, i all verksamhet, i miljder, i organisationer,
i ssammanslutningar och ocksa pa individnivéd. Det dr
sirskilt den hogsta ledningen som ansvarar for strate-
gitinkandet och dirfor dr det vikeigt att satsa pa att
fa den hogsta ledningen engagerad i frimjandet av fy-
sisk aktivitet.

Malet att forbittra motionens och idrottens still-
ning i samhillet handlar inte om att fi ekonomiska
tilliggsresurser for frimjande av fysisk aktivitet, utan
framfor allt om att férdandra tinkesittet och arbets-
metoderna pa bred front och om att styra, koordinera
och strukturera pa ett nytt sitt. Vi mdste viga ifriga-
sitta den nuvarande verksamheten och arbetsmetoder-
na och inspireras till nya losningar pé allt mer inveck-
lade utmaningar 6ver sektorsgrinserna. Det kriver en
oppnare forvaltnings- och verksamhetskultur och god
kommunikation.

En utgingspunkt for forindringen ir goda sociala
relationer och nitverk med centrala intressegrupper
och ett dmsesidigt fortroende. For att ett gott samar-
bete och partnerskap ska vixa fram miste man identi-
fiera intressentgruppernas viktigaste uppgifter, mal och
arbetsprocesser och hitta orsaker till att det I6nar sig
for var och en av dem att frimja fysisk aktivitet. For en
ar fysisk aktivitet ett sitt att forbdttra lirandet, sporra
individens tillvixe, férbittra arbetsron och minska pa
mobbningen. For en annan handlar det om att mins-
ka sjukfrinvaron, forbittra arbetshilsan, forlinga kar-
ridrerna och oka produktiviteten. For en tredje utgdr
motionen ett egenvirde som ger glidje, inspiration och
lycka. I framtiden 4r det viktigt att anta det hir tinke-
sittet och genom det hitta synergieffekter mellan oli-
ka intressentgrupper. Da dr det majligt att borja bygga
upp en gemensam diskussion och en lingsiktig kon-
struktiv vixelverkan.

Nir idrottslagen revideras dr det viktigt att beva-
ra eller till och med stirka den nuvarande bestimmel-
sen om idrottsvisendets ledande roll vid frimjande av
fysisk aktivitet inom alla sektorer. I det férindrade
2020-talssamhillet ska fysisk aktivitet och motion vara

betydelsefulla faktorer nir sektorerna forsoker né sina
egna och vilfirdssamhillets gemensamma mal. Den
hir nya rollen fér motionen stiller storre krav ocksd
pa styrningen. Att utvidga ledarskapet inom idrotts-
sektorn och framfor allt att skapa ett gott ledarskap dr
en utmanande, men inte omdgjlig uppgift. For att det
ska g att bygga upp en gemensam styr- och arbetskul-
tur for frimjande av motion och fysisk aktivitet i hela
samhillet krivs ett kunnigt, systematiskt, malmedve-
tet och lingsiktigt utvecklingsarbete. Det forutsitter
ocksé att man forstar betydelsen av ett delat ledarskap
vid ett nitverksbaserat arbete. Dessutom ir det viktigt
att idrottsbranschen, som kimpar med organisatoriska
och strukturella omvandlingar, sjilv via dessa férind-
ringar lyckas fylla det tomrum i friga om ledarskap
som har kritiserats av forskare och experter.

Nir idrottslagen revideras ir det viktigt att defini-
tionen av idrott r sd 6vergripande som méjligt och att
idrottsbranschens samhillsansvar i friga om jamstilld-
het och likabehandling preciseras. Motiveringen till la-
gen maste ocksd omfatta en definition av de hir be-
greppen, som kan ha manga betydelser och tolkningar
i sprikbruket inom idrottssektorn. Om de hir sakerna
beaktas kan motion och idrott med stod i idrottslagen
bli ett strategiskt val for hela det finlindska samhil-
let. Vid beredningen av lagen borde man 6verviga att
dligga myndigheterna att bedoma beslutens inverkan
pa den fysiska aktiviteten och kommunerna att tillsie
ta idrottsnimnder, idrottssektioner, idrottsnitverk el-
ler motsvarande styr-, koordinations- och stédgrupper.
Det ir viktigt att alla ministerier inklusive ambetsverk
och inrdttningar engageras i lagberedningen, vilket re-
dan pa forhand bidrar till act de férbinder sig till malen
i lagen. Dessutom ir det viktigt att genomféra sektors-
overskridande interventioner nir lagen verkstills och
gors bekant. Ett uppfoljningssystem av verkstillighet-
en av lagen pa lingre sikt maste planeras redan under
beredningen av lagen.

Staten sjilv har en utmirkt méjlighet att under de
nirmaste dren bli en foregingare och forebild i fraga
om arbete for personalens arbetshilsa. Tanken med re-
videringen av centralférvaltningen (KEHU) ir att se-
nast 2015 samla hela statsridets' forvaltning och ser-
vice i en gemensam forvaltningsenhet vid statsradets

10 Med statsrddet avses hir Finlands regering (statsministern och dvriga
ministrar), statsridets allminna sammantride och ministerierna.



kansli. Genom att bygga upp en gemensam arbetshil-
soprocess for hela statsridet skulle man utover att ut-
oka antalet program, atgirder och tjinster for bittre
arbetshilsa och mer fysisk aktivitet och forbittra dess-
as kvalitet och effektivitet kunna avskaffa ineffektiva
overlappande strukturer. Kunde flera ministerier i fore-
sittningen exempelvis ha gemensam foretagshilsovird
och motionsradgivning, gemensamt gym och trinings-
utbud och gemensamma cyklar for resor under arbets-
dagen? Humankapitalet, det vill siga personalen, ir
ocksd inom statsridet en nyckel till framging, sa det
I6nar sig att investera i dess arbetsformaga, arbetshilsa
och fysiska kondition.

Kommunernas ledning miste inse motionens be-
tydelse for bide kommunens ekonomi och kommu-
nens attraktionskraft och ocksi som en viktig faktor
for kommuninvénarnas hilsa och vilbefinnande. Mo-
tion och idrott 4r en grundliggande rittighet for kom-
muninvanaren och miste ha en tydlig plats i kommu-
nens strategier for vilbefinnande, hilsa och idrott. Det
ar viktigt att frimjandet av fysisk aktivitet ingdr i frim-
jandet av hilsa och vilbefinnande och att det finns en
overenskommelse om de olika sektorernas roll. Kom-
munerna maste ha tillrickliga resurser for att skapa for-
utsiteningar for motion och idrott for alla invénare, for
att anordna motion och idrott for sirbara malgrupper,
for att koordinera arbetet for mer fysisk aktivitet inom
smdbarnsfostran och den grundliggande utbildningen
och fér att koordinera och utveckla sektorsoverskridan-
de samarbete inom motion och idrott. Kommunerna
miste skapa goda forutsittningar for frivilligverksam-
het inom motion och idrott och samarbeta med de or-
ganisationer som dgnar sig &t detta. Tyngdpunkten for
byggandet av idrottsplatser i kommunen maste ligga
pa projekt som gynnar motion som frimjar hilsan och
vilbefinnandet och forbittrar majligheterna till mo-
tion och idrott for si minga kommuninvinare som
mojligt. Vid planeringen av bostadsomriden miéste
kommunen beakta méjligheterna till vardagsmotion
och annan motion och idrott i nirmiljén.

I framtiden méste arbetet fér motionens och idrot-
tens stillning i samhillet ocksd utreda méjligheten till
skattetekniska l6sningar och andra samhillsstéd (ut-
anfor den traditionella idrottssektorn), som kan eller
kunde 6ka medborgarnas fysiska aktivitet och mins-
ka sittandet. Det har inte forekommit systematiska
och 6vergripande atgirder for detta inom idrottssek-

torn i Finland. Paverkan i enskilda fall har férekom-
mit exempelvis i friga om mervirdesbeskattningen for
allminnyttiga samfund och méjligheten till ersite-
ning frain FPA f6r motionsridgivning och tolkning-
en av tillimpningsanvisningarna for detta. Finansmi-
nisteriet har utrett vilka stéd inom olika sektorer som
ir skadliga for miljon. Det ir ett vikeigt arbete ocksa
ur idrottsperspektiv, eftersom det inte bara visar en del
16sningar som ir ofordelaktiga for idrottens och motio-
nens del utan ocksa ger en modell f6r en motsvarande
utredning ur idrottsperspektiv. I arbetet for att 6ka den
fysiska aktiviteten finns stora méjligheter dtminstone i
fraga om incitament for gdng och cykling.

Finland har redan linge varit ett féregingarland
inom digital teknik, men trots det finns det fortfarande
mycket att lira om utnyttjande och utveckling av di-
gital teknik inom idrottssektorn. De hir mojligheterna
kan utnyttjas sivil inom idrottsforvaltningen som ute
pa filtet for att forbittra kommunikationen och delak-
tigheten. I praktiken har vi fatt positiv forsmak av den
digitala tekniken genom fysiskt aktiverande konsolspel
frin kommersiella aktorer och genom nitbaserade ak-
tiveringstjianster. De har blivic mycket populira bland
barn, unga och unga vuxna. Det har ocksa gjorts lo-
vande f6rsok med virtuella motionstjinster pa glesbyg-
den. Anvindningen av sociala medier for att frimja fy-
sisk aktivitet har 6kat smaningom, men man har dnnu
inte insett dess betydelse till fullo. De sociala medierna
dr en del av finlindarnas vardag, s da méste ocksi mo-
tionen och idrotten finnas dir. Det I6nar sig att anvin-
da mer digital teknik pd alla nivder av arbetet for mer
fysisk aktivitet.

Jamstilldhet och likabehandling ir centrala sam-
hillsmél och forutsittningar for ett rittvist samhille.
For att det ska vara majligt att forbdttra motionens och
idrottens stillning i samhillet maste idrottskulturen
och motions- och idrottsverksamheten systematiske ar-
beta for jamstilldhet och likabehandling. De har sin
plats i gillande idrottslag och maste ingd med exak-
ta formuleringar ocksa i den fornyade idrottslagen. De
starkaste och synligaste delomridena for jimlikhetsar-
betet inom den finldndska idrotten ir utvecklingen av
anpassad idrott och invandraridrott samt utjamnandet
av socioekonomiska skillnader inom idrotten (lis mer
om dmnet i Rikelinje 2). Jimstilldhet mellan kénen
inom idrotten maste frimjas bade genom specifika at-
girder och genom integrering av ett jimstilldhetsper-



spektiv i allt beslutsfattande, i lagberedning och bud-
getarbete och i betydelsefulla program och projekt.

Jimstilldhetsarbete har forekommit i den finlindska
idrottskulturen med varierande intensitet sedan borjan
av 1990-talet i form av arbetsgrupper, rapporter, over-
sikter, seminarier, nitverk och premieringar samt genom
mentorskap och utveckling av trinar- och ledarutbild-
ningen. Huvudansvaret for jimstilldhetsarbetet inom
idrotten ligger p& undervisnings- och kulturministeriet
och den praktiska samordningen av arbetet har i hu-
vudsak skotts av Finlands Idrott, numera Valo. Ocksa i
framtiden ir det viktigt att jimstilldhetsarbetet har en
organisatorisk hemvist, att ndgon ansvarar for utveck-
lingen och samordningen pd nationell niva och att det
beviljas tillrickligt med personresurser for arbetet. Det
egentliga arbetet for jaimstilldhet sker i program, pro-
jekt, idrottsorganisationer, kommuner och andra orga-
nisationer och sammanslutningar som bedriver idrott-
skultur (och i daghem, skolor osv.), men for att det ska
lyckas behovs en riksomfattande stédstrukeur (bl.a. ut-
bildning och ridgivning om jimstilldhet inom idrot
ten). Det behovs fler min pa alla plan inom jimstilld-
hetsarbetet, dels for att det ir en forutsittning for bitcre
jamstilldhet, dels for att det i dagens lige finns allt fler
jamstilldhetsfragor som giller min.

Den finlindska idrottsforvaltningen kan sigas ha
overgatt till en kunskapsbaserad styrning och férvalt-
ning under 2010-talet, for fakta frin forskning, utred-
ning, uppfoljning och utvirdering har fitc klart storre
betydelse vid beslut om och beredning av atgirder for
frimjande av fysisk aktivitet. Den hir riktningen kom-
mer att fortsitta och systematiske integreras allt starkare
i idrottsforvaltningens processer och arbetsmetoder. For
att det ska vara mojligt att basera utvecklingen av den
hilsofrimjande motionen pd kunskap méste det i fram-
tiden bedrivas forskning inom olika vetenskapsgrenar
om de teman som framstills i riktlinjerna i det hir stra-
tegiska dokumentet — bide genom att gi vidare med och
fordjupa det fortjanstfulla arbete som redan gjorts och
genom att bygga upp nydanande och innovativ forsk-
ning och forskningssamarbete bade om redan kinda
kunskapsluckor och for signaler om framtida svagheter.

I en global miljé dr det viktigt att i framtiden del-
ta allt aktivare i det virldsomfattande, men framfor
allt i det europeiska arbetet for att utveckla den hil-
sofrimjande motionen. Fysisk inaktivitet dr ett stort
samhillsproblem i alla i-linder, och for att hitta 16s-

ningar kan ett strategiskt och operativt samarbete mel-
lan olika linder vara till stor nytta.

CENTRALA ATGARDER

Aktorer pa nationell niva:

styr frimjandet av fysisk aktivitet pa ett bra sitt och
bygger upp strategiska partnerskap och regelbundna
strukturer for vixelverkan for dem i friga om sivil

verksamhet som ekonomi och finansieringssamarbete

forstirker medborgarnas grundliggande rittighet
till daglig motion och idrott pd egen hand eller un-
der handledning genom att paverka alla centrala re-
former av lagstiftningen

forstirker den hilsofrimjande motionens stillning i
den nya idrottslagen med tanke pd hela befolkning-
ens hilsa och vilbefinnande

upptar frimjande av fysisk aktivitet i regeringspro-
grammet och i strategier pa olika nivd och for olika
sektorer for att frimja befolkningens hilsa och vil-
befinnande och utvirderar vilken inverkan besluten
har pa den fysiska aktiviteten

paverkar samhillets mojligheter att stodja en fysiskt
aktiv livsstil och avligsnar hinder for det genom
skattetekniska losningar och olika stodatgirder

okar finansieringen till fysisk aktivitet som frimjar
hilsan och vilbefinnandet och startar fler samar-
betsprojekt

utreder finansieringen till fysisk aktivitet som frim-
jar hilsan och vilbefinnandet i Finland

inkluderar personalens motionsprocess i revidering-
en av centralforvaltningen som en del av utveckling-
en av statsrddets gemensamma arbetshilsoprocess

fraimjar jamstilldhet och likabehandling

inkluderar hilsofrimjande motion och motionens
kostnadseffektivitet i strategier och planer inom
idrotts- och hilsovetenskap

forskar om de teman som tas upp i riktlinjerna i det
hir dokumentet for att frimja hilsa och vilbefin-
nande genom fysisk aktivitet

deltar aktivt i det europeiska arbetet for utveckling

av den hilsofrimjande motionen

okar och forbittrar kommunikationen och innehill-
et om hilsofrimjande motion i olika medier och an-



dra nationella forum (framfor allt inom idrottssek-
torn) och segmenterar dessa for olika gruppers behov,
ocksa genom att utnyttja den digitala tekniken

Aktorer pa regional och lokal niva:

arbetar for att kommuner och landskap ska infora
motion och idrott som ett strategiskt val utgdende
fran riktlinjerna i det hir dokumentet

stoder den idrottsansvariga sektorns koordinerings-
ansvar i kommunens sektorséverskridande arbete for
mer fysisk aktivitet, utnamner en kommunal koordi-
nator for hilsofrimjande motion och kommer 6ver-
ens om ansvarsfordelningen mellan olika akt6rer

fortsitter sprida och férankra rekommendationerna
for kommunens motions- och idrottsverksamhet

stoder partnerskap 6ver organisations-, sektors- och
yrkesgrinserna, funktionsoverskridande samarbete
och finansieringssamarbete i det lokala och regionala
arbetet for mer fysisk aktivitet

stoder verksamheten i idrottsféreningar och andra
organisationer som anordnar motion och idrott och
dessas forutsittningar bade direkt och indirekt

fraimjar jimstilldhet och likabehandling

effektiverar kommunikationen om motionens hilso-
effekter och om motionsmajligheter och segmente-
rar den for olika gruppers behov (exempelvis invand-
rarkvinnor), ocksd genom att utnyttja den digitala
tekniken.

EXEMPEL PA GOD PRAXIS

UKM, SHM/Institutet for hdlsa och vdlfdrd och
PAF har under 2000-talet okat sitt samarbete inom fi-
nansiering av hdlsofrdmjande motion. UKM:s och SHM:s
samarbete inom finansiering av hélsofrdmjande motion in-
leddes 1995 ndr programmet | form for livet startade.
Det hdr fungerande samarbetet har bidragit till en 6kande
sektorsoverskridande finansiering ocksd inom andra pro-
gram och projekt for hdlsofrdmjande motion. | och med
principbesluten om hdlsofrdmjande motion (2002, 2008)
har arbetet for mer fysisk aktivitet bland medborgarna
blivit Idngsiktigt och fatt en stabil finansieringsgrund. Pen-
ningautomatfareningen PAF tog ett betydelsefullt initiativ
2005 ndr den tillsammans med UKM och SHM finansie-

rade den forsta perioden av programmet Kraft i dren. Det
hdr samarbetet har fortsatt och utvidgats till att omfatta
ocksd finansieringen av Det nationella dtgdrdsprogram-
met for motion bland dldre. UKM, SHM/ Institutet for
hdlsa och vdlfdrd och PAF samlas varje host till ett ge-
mensamt finansidrsméte for att koordinera anséknings-
processerna och de inldmnade projektansokningarna for
projekt inom motion och idrott for vuxna, barn och unga,
inom hdlsofrdmjande och inom PAF:s riktlinjer for bidrag.

Uledaborgs stad har betonat motionens och idrottens
betydelse bland sina strategiska val. Staden har i sina stra-
tegiska mdl beslutat att Uledborg ska vara en madngsidig
bildnings-, idrotts-, kultur- och evenemangsstad med en
sdker och trivsam stadsmiljo. Ett strategiskt madl dr ocksd
att invanarna ska ha en god sjdlvstdndig livskompetens,
som staden stoder genom att uppmuntra dem att géra val
som frdmjar hdlsan och vilbefinnandet. Uledborgs pro-
gram for anordnande av service betonar ocksd jamlik till-
gang till idrotts- och motionstjdnster och utveckling av plu-
ralismen. Frdmjandet av fysisk aktivitet ingdr i frdmjandet
av kommuninvdanarnas hdlsa i sin helhet och regelbunden
motion dr en forutsdttning for hdlsa och vdlbefinnande i
alla skeden av livet. Uledborgs motions- och idrottstjdns-
ter riktar sig till alla befolkningsgrupper och satsar pa att
stddja barns och ungdomars uppvdxt och utveckling, upp-
rétthdlla vuxnas arbets- och funktionsférmdga, 6ka dldres
sjdlvstdndighet och livslust och forstdrka gemenskapen.
Att stédja utévande av hdlsofrdmjande, aktiv och mdngsi-
dig motion och idrott dr ett centralt mdl och en viktig upp-
gift for Uledborgs stad.

Joensuu stad faststdllde i sin strategi (2009) att en
framtida framgdngsfaktor dr en dndamdlsenlig plan for
ndtverket av servicepunkter. Behovet uppstod dels av
kommunalekonomiska skdl, dels pd grund av den kraftiga
fordndringen i stadsstrukturen till folid av kommunsam-
manslagningar. De olika férvaltningsndmnderna skulle i
borjan av 2011 utarbeta en egen plan for kommunens
servicendt (for ndrservice, regionservice och centraliserad
service) fram till 2020. Genom ett omfattande sektorso-
verskridande samarbete gjorde Joensuu tillsammans med
Ung i Finland en utredning om modjligheterna till motion
och idrott i ndrmilion. Den omfattade alla daghems- och
skolgdrdar, alla storre lekparker och alla ndridrottsplat-
ser i kommunen. Utgdende frdn utredningen utarbetades
en utvecklingsplan for motion och idrott i ndrmiljon. Den
innehdll utvecklingsforslag for alla serviccomraden i Jo-



ensuu och ett forslag for hela stadens del om ndridrotts-
platsprojekt och deras prioritering. Planen gav staden ett
bra verktyg, och i enlighet med planen har tre skolgardar
byggts om till ndridrottsplatser.

Projektet Grénslés motion i Aboregionen utveck-
lar och producerar tillsammans med kommunerna och oli-
ka experter nétverksmodeller for aktérerna i regionen for
frdmjande av invdnarnas och olika sammanslutningars fy-
siska, psykiska och sociala vélbefinnande. Invdnarnas fy-
siska aktivitet har forstdrkts bland annat via kommuni-
kation genom att erbjuda information om idrottsplatser i
hela Aboregionen pé adressen www.liiku.filulos. Fér kro-
niskt sjuka och personer med funktionsnedsdttning har
ett regionalt ledsagarkort inférts sd att en assistent fdar
folia med gratis till idrotts- och kulturtjéinster i alla kom-
muner. For att utveckla samarbetet mellan kommunerna
och féreningarna har ett foreningsforum (Turun seudun
Seurafoorumi) och ett regionalt forum for anpassad idrott
(Soveltavan liikunnan Seutufoorumi) ordnats drligen. Alla
kommuner medverkar i ett foreningsutbildningsavtal som
erbjuder avgiftsfri utbildning for att héja kvaliteten pd for-
eningsverksamheten. Ett av mdlen med projektet dr att
utarbeta ett gemensamt regionalt hdlsomotionsprogram,
som varje kommun kan tillimpa pd sitt sdtt.

Inom programmet Kraft i aren, som koordineras av
Aldreinstitutet, har kommunerna utndmnt sektorsover-
skridande samarbetsgrupper for hédlsomotion for dldre. |
grupperna finns representanter Gtminstone for social- och
hdlsovardsvdsendet, idrottsvdsendet och organisationssek-
torn. De tre sektorerna har utsett var sin kommunkoor-
dinator, som har i uppgift att ansvara for det praktiska
utvecklingsarbetet med samarbetsgruppen och den an-
svariga mentorn vid Aldreinstitutet. | samarbetsgruppen
finns dessutom representanter for andra forvaltnings-
ndmnder och for den privata sektorn. | vissa kommuner
finns dessutom en styrgrupp eller ett storre nétverk for
hdlsomotion for dldre.

| vissa europeiska lander anvinds betydande ekono-
miska incitament for cykling till och fran arbetet.
| Belgien kan foretag och offentliga organisationer ge sina
anstdllda ett skattefritt lonetilldgg pa hogst 0,21 euro/cyk-
lad km/dag, totalt for hogst 15 km/dag. Den dvre grinsen
for incitamentet dr ca 660 euro/dr. Systemet dr organi-
serat sd att arbetsgivaren fdar skattedterbdring for utbe-
talningen av lonetilldgg. Motsvarande metoder anvdnds i
Holland och Storbritannien.

RESURSER

Statsforvaltningen frimjar utvecklingen av motion
som frimjar hilsan och vilbefinnandet genom resurs-
styrning. Undervisnings- och kulturministeriets vikti-
gaste uppgift i friga om motion och idrott r att frimja
befolkningens vilbefinnande, hilsa och funktionsfor-
mdga under hela livet, med betoning pa barns och ung-
domars fysiska aktivitet. Ministeriet delar arligen ut
statsbidrag som helt eller delvis riktar sig till motion
som frimjar hilsan och vilbefinnandet. Bidrag beviljas
for utveckling av motion och idrott for barn, unga och
vuxna, till programmen Skolan i rorelse och I form for



livet, till invandrarmotion, till frivilligorganisationer,
till kommunernas motions- och idrottsverksamhet, till
anliggningsprojekt som giller idrottsplatser, till forsk-
ning om och utveckling av idrottsplatsbyggande och
till idrottsinriktad utbildning, forskning och informa-
tionsformedling, Ar 2013 uppgick undervisnings- och
kulturministeriets idrottsanslag till drygt 147 miljoner
euro'’.

Vid social- och hilsovardsministeriet hor utveck-
lingen av motion som frimjar hilsan och vilbefinnan-
det till helheten for hilsofrimjande som en del av pa-
verkan av 6vriga levnadsvanor. Ministeriets huvudmal
i fraiga om hilsofrimjande motion ir att forbittra be-
folkningens hilsa genom fysisk aktivitet. Framfor allt
efterstrivas mer vardagsmotion och daglig fysisk ak-
tivitet i alla alders- och befolkningsgrupper. Tyngd-
punkten ligger pd barn och ungdomar, ildre och per-
soner som har det simre stillt.

Social- och hilsovardsministeriet bérjade stodja
projekt inom hilsofrimjande motion 2003 genom att
inritta ett sirskilt anslag for verkstillande av princip-
beslutet om hilsofrimjande motion. Ar 2006 inklu-
derade ministeriet stédet till hilsofrimjande motion i
anslaget for hilsofrimjande, vilket grundar sig pa la-
gen om anslag for hilsofrimjande. Anslagen for hil-
sofrimjande anvinds for att forbdttra befolkningens
levnadsvanor (innehéller ocksd stod till forskning och
utveckling). Under de senaste aren har projeke for hil-
sofrimjande motion beviljats omkring 350 000 euro
per ar. Som finansidr av samprojekt inom hilsofrim-
jande motion tillsammans med undervisnings- och
kulturministeriet och Penningautomatféreningen har
social- och hilsovardsministeriet inriktat sig pd omfat-
tande effektiva hilsomotionsprogram, sisom program-
met Kraftidren, Det nationella dtgirdsprogrammet for
motion bland ildre och programmet I form for livet'.

Kommunikationsministeriets uppgifter i arbetet
for hilsofrimjande motion handlar om att utveckla en
vardagsmiljé som uppmuntrar till sunda motionsvanor
och framfér allt att forbdttra mojligheterna till gang
och cykling vid utvecklingen av trafiksystemen. Minis-
teriet finansierar byggande och underhill av ging- och
cykelvigar samt forskning och utveckling med anknyt

11 Inkluderar anslag ocksd till annan idrott in motion som frimjar hilsan
och vilbefinnandet, sésom tivlings- och elitidrott.

12 Inom SHM:s forvaltningsomrade har programmet I form f6r livet se-
dan 2010 finansierats via PAE.

ning till hilsofrimjande motion. For miljgministeriets
del inriktas mélen f6r hilsofrimjande motion framfér
alle pa utveckling av samhillet och den byggda miljon
(vardagsmiljéer som uppmanar till sunda motionsva-
nor) och pa ett héllbart bruk av naturresurser (rekre-
ation i naturen). Miljoministeriet bedriver forskning
och utveckling som anknyter till hilsofrimjande mo-
tion. Tillsammans med jord- och skogsbruksministe-
riet stdder miljoministeriet dessutom Forststyrelsens
naturtjinster for frimjande av rekreation i naturen.

Utéver ministerierna 4r Utbildningsstyrelsen och
Penningautomatféreningen (PAF) betydande finan-
sidrer inom motion som frimjar hilsan och vilbefin-
nandet. Utbildningsstyrelsens uppgift dr att verkstil-
la utbildningspolitik och utveckla utbildningen. Inom
motion och idrott f6r barn och unga ger Utbildnings-
styrelsen specialbidrag till utbildningsanordnare for
utveckling av den idrottsinriktade klubbverksamheten.
PAF stoder frivilligorganisationer inom social- och hil-
sovird som delvis arbetar med hilsofrimjande motion.
PAF har en sirskilt betydande roll nir det giller att
stddja dldres funktionsférméga med hjilp av fysisk ak-
tivitet. PAF finansierar ocksd forskning.

Utéver nationell finansiering kan projekt inom mo-
tion som frimjar hilsan och vilbefinnandet f& EU-fi-
nansiering bide via nationella killor och direkt frin
EU.

For att forbdttra den finlindska befolkningens hil-
sa och vilbefinnande och sambhillets konkurrenskraft
bor finansieringen och andra resurser till hilsofrim-
jande motion 6ka i framtiden och avdelas for de dn-
damal dir de minskar bristen pa motion allra mest (se
tex. Finansutskottets betinkande 39/2012 Riktlinje
4). Avsikten ir att beakta dessa strivanden itminstone
i undervisnings- och kulturministeriets och social- och
hilsovardsministeriets ekonomiplaner for kommande
ar. En central dtgird for undervisnings- och kulturmi-
nisteriets idrottsenhet kommer att vara en nivahgjning
av de allminna understéden till de nationella och re-
gionala idrottsorganisationer som anses gora det mest
betydelsefulla arbetet for hilsofrimjande motion pa
bred front. Idrottsenheten kommer ocksé att granska
alla sina bidragssystem och vid behov dndra kriterierna
sa att de stoder hilsofrimjande motion och riktlinjer-
na for den.

Undervisnings- och kulturministeriet och social-
och hilsovardsministeriet uppmanar ocksd andra mi-



TABELL I.Anslagsmoment for olika aktorer inom statsférvaltningen med vilka befolkningens halsofrimjande motion och
fysiska aktivitet kan Okas, samt de storsta samfinansierade programmen for fraimjande av fysisk aktivitet

ANSLAGSMOMENT

Utveckling av motion som framjar halsan och vilbefinnandet

UKM:s anslag for utveckling av barn- och ungdomsidrott

UKM:s anslag for utveckling av hilsoframjande motion for vuxna
UKM:s anslag for integrering av invandrare med hjilp av motion
UKM:s anslag for TEHYLI-sektorn

SHM:s anslag for hilsoframjande

SHM:s anslag for vissa specialprojekt
De storsta samfinansieringarna

UKM:s och RAY:s bidrag till programmet | form for livet
RAY:s, SHM:s och UKM:s bidrag till programmet Kraft i aren

RAY:s, SHM:s och UKM:s bidrag till Atgardsprogrammet fér motion bland ildre

Arbete for bittre forhallanden for hilsoframjande motion

Statsbidrag for anlaggningsprojekt som giller idrottsplatser
Forskning om och utveckling av idrottsplatsbyggande
Byggande av gang- och cykelvigar

KM:s forskning och utveckling inom TEHYLI-sektorn

MM:s forskning och utveckling inom TEHYLI-sektorn

MM:s finansiering till Forststyrelsens naturtjanster for fraimjande av rekreation

i naturen

JSM:s finansiering till Forststyrelsens naturtjanster for framjande av rekreation

i naturen
Frivilligorganisationers verksamhet

UKM:s bidrag till frivilligorganisationers motions- och idrottsverksamhet
RAY:s bidrag till frivilligorganisationer och stiftelser inom social- och
halsovardssektorn

Ovriga oklassificerade anslag inom TEHYLI-sektorn

UBS:s sdrskilda bidrag till utbildningsanordnare for idrottsinriktad
klubbverksamhet

Statsbidrag till kommunernas motions- och idrottsverksamhet
Statsandelar och statsbidrag till idrottens utbildningscenter

UKM:s anslag till idrott, utbildning, forskning och informationsférmedling
SHM:s idrottsrelaterade anslag for rehabilitering

JSM:s anslag till utveckling av landsbygden

ANM:s bidrag till foretagsverksamhet inom TEHYLI-sektorn

TEKES utvecklingsbidrag for foretagsverksamhet inom TEHYLI-sektorn
EU-finansiering

FORVALTNINGSOMRADE

UKM/lIdrottsenheten (LY)
UKM/LY

UKM/LY

UKM/LY

SHM/Gruppen for hilsoframjande
(TERE)

SHM

UKM/LY och SHM/RAY
RAY, SHM och UKM/LY
RAY, SHM och UKM/LY

UKM/LY

UKM/LY
KM/Trafikverket
KM/Trafikverket, Trafi
MM

MM

JSM

UKM/LY
SHM/RAY

UKM/Utbildningspolitiska avdelningen (KOPO)

UKM/LY

UKM/LY

UKM/LY

SHM

JSM

ANM

ANM, TEKES

EU, nationella killor



nisterier och underlydande verk och inrittningar att
rikta sina resurser pd att stddja forutsittningar for hil-
sofrimjande motion inom sina sektorer och minska re-
sursfordelning som kan vara negativ ur ett motionsper-
spektiv. En storre fysisk aktivitet tjinar malen inom
ménga forvaltningsomriden, varfor en utveckling av
det strategiska samarbetet mellan olika finansiirer och
styrning av finansieringen till gemensamma dndamal
kan effektivera anvindningen av de befintliga resurser-
na och ge effektivare resultat. Framfér allt omfattande
nationella dtgirder kriver samfinansiering, s det més-
te man satsa mer pd framover. Fungerande exempel pa
samfinansierade nationella motionsprogram ir I form
for livet, Kraft i dren och koordineringen av Det natio-
nella atgirdsprogrammet for motion bland ildre. Vid
samfinansiering finansierar varje part en viss overens-
kommen del av hela projektet.

P4 lokal niva finansieras motion och idrott i huvud-
sak av hushillen, kommunerna, idrottsforeningarna,
andra organisationer och foretag. For att 6ka den hil-
sofrimjande motionen bér man aktivt soka nya finan-
sieringskillor och samarbetspartner. Intressanta nya
forsok har under den senaste tiden férekommit exem-
pelvis inom finansiering av barn- och ungdomsidrott
och vid utveckling av daghems- och skolgardar med
hjilp av samarbetsforetag.

Resurserna till hilsofrimjande motion kan forstir-
kas ocksa genom att rikta resurser till koordinering och
uppfoljning av dtgirderna i de hir strategiska rikelin-
jerna via malavtalen med de verk som lyder under un-
dervisnings- och kulturministeriet och social- och hil-
sovardsministeriet och andra organisationer som far
allminna understod.

UPPEQLJNING OCH
UTVARDERING AV
RIKTLINJERNA

Betydelsen av uppféljning och utvirdering av organi-
sationens basverksamhet och av program, projeke, la-
gar och andra specialitgirder har vuxit under de senas-
te dren. Inom idrottssektorn har den kunskapsbaserade
ledningen utvecklats genom manga olika atgirder, sa-
som att forstirka utvirderingen av de idrottspolitiska
dtgirdernas effeke, rikta forskningsanslag till forskning
med sambhillsrelevans och styra resurser till objektiva
mitningar av den fysiska aktiviteten.

Avsikten med riktlinjerna f6r motion som frimjar
hilsan och vilbefinnandet ir att ge ett starke stod &t
en sidan hir positiv och nédvindig utvecklingsging.
Syftet med uppfoljningssystemet ir att uppmuntra ak-
torerna att frimja motion, idrott och fysisk aktivitet,
att forbattra kunskaperna och att folja upp och utvir-
dera hur situationen férindras. Uppféljningssystemet



ar delvis kopplat till EU:s uppf6ljningssystem for hil-
somotion for att mojliggdra jamforelser pa europeisk
niva.

Systemet f6r uppfoljning av riktlinjerna fér mo-
tion som frimjar hilsan och vilbefinnandet bestir av
tvd delar: 1) Karnuppféljning, alltsd ett begrinsat an-
tal indikatorer som ger en helhetsbild av riktlinjerna
och 2) omfattande uppfdljning, alltsd den utvirdering
av effekten av statsférvaltningens dtgirder pa idrottens
omrade som enligt idrottslagen (4 §) hor till statens
idrottsrads uppgifter.

Koordineringen av kirnuppféljningen skots av un-
dervisnings- och kulturministeriet och social- och hil-
sovardsministeriet i samarbete med styrgruppen for
hilsofrimjande motion. Uppféljning och utvirdering
ingér kontinuerligt i styrgruppens arbete. Uppfoljning-
en rapporteras skriftligt i uppfoljningen av regerings-
programmen och i ministeriernas verksamhetsberittel-
ser samt i form av en sirskild rapport i styrgruppens
totalrapportering 2015 och 2019.

I arbetet med utvirderingsmodellen for statens
idrottsrad, som blir firdig i bérjan av 2015, beaktas
riktlinjerna och dtgirdsprogrammet for motion som
fraimjar hilsan och vilbefinnandet. Modellen kommer
act indelas enligt dldersgrupp: barn under skoléldern
0-06 &r; skolelever och elever pd andra stadiet 7-18-ar;
unga vuxna 19-29 ar; personer i arbetsfor dlder 30—63
ar; dldre 64 ar och ildre. I arbetet utvirderas atgir-
derna inom hela statsforvaltningen (norm-, resurs- och
informationsstyrning) med tanke pé frimjande av fy-
sisk aktivitet. Utgdngspunkten ir att resultaten och ef-
fekten av dtgirderna ska granskas i férhéillande till de
uppsatta malen.

I sin helhet forutsitter systemet for utvirdering och
uppfoljning av motion som frimjar hilsan och vilbe-
finnandet att existerande metoder for datainsamling
utnyttjas i si stor omfattning som mdjlige, ace de for-
bittras och att en del nya metoder utvecklas. Framfor
allt méste existerande metoder f6r datainsamling (un-
dersokningar, barometrar, utredningar) utvecklas sd att
de beaktar de strategiska tyngdpunkterna i det hir do-
kumentet och miter resultaten enligt samma kriterier
som andra centrala nationella och internationella un-
dersokningar och uppfoljningar. Samtidigt 4r det vik-
tigt att forstirka uppfoljningen och utvirderingen av
enskilda projekt och program och att sammanstilla re-
sultaten vid forskningsinstitut.

Verkstilligheten av riktlinjerna uppfoljs via fast-
stillda indikatorer som beskriver befolkningens fysis-
ka aktivitet och mingden sittande pa nationell niva.
Kirnuppfoljningen bygger i allt hogre grad pa nationel-
la data frin objektiva mitare.

Den fysiska aktiviteten och mingden sittande hos
barn och unga har under de senaste aren undersdkts
objektivt sdrskilt i samband med det nationella pro-
grammet Skolan i rérelse. Aven om programmet om-
fattar bara en begrinsad del av barnen i skoléldern ger
det mojlighet att folja hur den fysiska aktiviteten och
passiviteten utvecklas framfér allt i den riktning som
programmets atgirder avser. En viktig enkit dr ock-
s WHO:s skolelevsundersokning, dir resultaten kan
jimforas pa internationell nivd. Frigorna om fysisk ak-
tivitet i undersokningen ska i fortsittningen utvecklas
i samarbete med Jyviskyld universitet.

For de vuxnas del gors den mest omfattande na-
tionella uppféljningen av hilsa och vilbefinnande ge-
nom den Regionala hilso- och vilfirdsundersskning-
en (ATH). Enkiten besvaras drligen av tiotusentals
personer runt om i Finland. Enkiten innehéller ocksd
fragor om motion och sittande och om hur personen
uppfyller motionsrekommendationerna. ATH-under-
sokningen kunde i fortsittningen utnyttjas for atc fa
fram enkitbaserade data om motionsvanor. Alternativt
kunde detta ingd i undersékningen om den finlindska
vuxenbefolkningens hilsobeteende och hilsa (AVTK)
och motsvarande undersékning om den pensionerade
befolkningen (EVTK).

Internationellt évergdr undersdkningen av befolk-
ningens fysiska aktivitet allc kraftigare till objektiva
mitare. | Finland genomfordes de forsta objektiva mit-
ningarna av befolkningens fysiska aktivitet, kondition
och passivitet i samband med undersokningarna Hilsa
2011 och FINRISKI 2012. I fortsittningen kan objek-
tiva mitningar av fysisk aktivitet, kondition och sittan-
de goras i samband med den nationella FINRISKI-un-
ders6kningen. Resultaten av de objektiva mitningarna
av aktivitet och passivitet i undersokningarna Hilsa
2011 och FINRISKI 2012 kan anvindas som utgings-
niva f6r kommande mitningar.



Kérnuppfoljningen

RIKTLINJER

Riktlinje I:
Mindre
sittande

Riktlinje 2:
Mer fysisk
aktivitet

MAL
Lagstadieelevernas genomsnittliga sittande

minskar frdn nuvarande 6,2 timmar till 5,5
timmar/dag

Hogstadieelevernas genomsnittliga sittande
minskar fran nuvarande 8,8 timmar till 7,5 tim-
mar/dag

De vuxnas genomsnittliga sittande minskar
fran nuvarande 7,5 timmar till 6 timmar/dag

Barn under skoléldern ror pa sig minst en tim-
me per dag

Andelen 7—12-dringar som rér pé sig minst en
timme per dag stiger fran 50 till 75 procent

Andelen 13—18-aringar som rér pa sig minst
en timme per dag stiger fran 17 till 35 procent

Andelen vuxna som roér pa sig enligt rekom-
mendationerna stiger fran 10 till 20 procent

Andelen dldre som rér pa sig enligt rekom-
mendationerna stiger fran 3—4 till 10 procent

Andelen 7—12-dringar som ror pa sig mindre
an 30 minuter per dag okar inte fran 5 procent

Andelen 13—18-aringar som ror pa sig mindre
an 30 minuter per dag minskar fran 20 till 15
procent

Andelen vuxna som inte motionerar regelbun-
det minskar fran I5 till 10 procent

Fysiskt aktivare verksamhetskultur i organisa-
tioner (daghem, skolor, arbetsplatser, ildre-
boenden osv.)

Andelen resor till fots eller med cykel 6kar
fran 30 till 50 procent, vilket innebar 300 mil-
joner fler resor

UNDERSOKNINGAR
OBJEKTIVA MATNINGAR:
Maitningar inom Skolan i rorelse

Undersokningen HALSA 2011
(vart tionde ar) 18-75+ ar/
FINRISKI 2012 (vart femte ar) 25-74 ar

ENKATUNDERSOKNINGAR:

WHO:s skolelevsundersokning
(vart fjarde ar) 11-15 ar

Regional hilso- och vilfirdsunders6kning
ATH (20-75+ ar)

AVTK-undersékningen
(arligen) 15—64 ar

EVTK-undersokningen
(vartannat ar) 65—-84 ar

OBJEKTIVA MATNINGAR:

Maitningar inom Skolan i rorelse
Undersokningen HALSA 2011
(vart tionde ar) 18-75+ ar/
FINRISKI 2012 (vart femte ar)
ENKATUNDERSOKNINGAR:

WHO:s skolelevsundersokning

Regional hilso- och vilfirdsunders6kning
ATH

AVTK-undersékningen

EVTK-undersokningen

Statens idrottsrads utvirdering

Nationell resvaneundersékning



RIKTLINJER MAL UNDERSOKNINGAR

Riktlinje 3. Miangden motionsradgivning 6kar klart och Sirskilda undersékningar och utredningar
Motion en minst tvafaldigt inom hilso- och sjukvardens (bl.a. UKK-institutet, programmet | form
central del av kundkontakter for livet)

hilsofram-

jande och av Framjande av fysisk aktivitet ingar i social- och  Statens idrottsrads utvirdering
forebyggande, hilsovardsvisendets dokument i 70 procent

vard och av kommunerna (nu 35 procent) TEAviisari (vartannat ar)

rehabilitering
av sjukdomar

Riktlinje 4. Motion och idrott ges en starkare stillning i Statens idrottsrads utvardering
Motion och lagstiftning, utbildning och olika foérvaltnings-

idrott ges en omradens strategiska planering

starkare

stdllning i det Framjande av fysisk aktivitet ingar i de TEAviisari (vartannat ar)
finlandska kommunala strategierna i 80 procent av

samhillet kommunerna (nu 54 procent)



Bilaga |. Centrala begrepp

Harndst beskrivs de centrala begreppen i
riktlinjerna.

Vilbefinnande

Vilbefinnandet byggs upp ménga faktorer, sisom hil-
sa, utkomst, boende, ren miljs, trygghet, sjilvforverkli-
gande, utbildning och nira minniskorelationer. Vilbe-
finnandet bestdr av sivil objektivt mitbara saker som
subjektiva personliga virderingar och kinslor. Rent all-
mint kan man tinka sig att en vidlmaende person, ef-
ter att ha fact basbehoven tillgodosedda, har krafter
och mojligheter till rekreation, vila, umginge med sina
nirmaste, sjilvforverkligande och lirande. Genom att
frimja vilbefinnande kan man garantera méjligheten
till ett sjdlvstindigt och mianniskovirdigt liv under hela
livet. For att detta mél ska nds maste strukturerna och
arbetsmetoderna inom vilfirdsservicesystemet omar-
betas och goras mangsidigare till stod for ett sjilvstin-
digt liv f6r bade individer och familjer. (Bearbetat frin
programmet Vilfird 2015, SHM 2007.)

Framjande av halsa

Frimjandet av hilsa dr investering i hilsa, medveten
inrikening av resurser och inverkan pa hilsans bak-
grundsfaktorer.

Det innebir beaktande av hilsoaspekter i olika po-
litikers beslutsfattande och verksamhet. Frimjandet av
hilsa dr hilsovirdens och kommunens 6vriga sektorers,
frivilligorganisationernas och niringslivets verksam-
het i syfte att uppritthélla och forbittra befolkningens
hilsa, funktionsformaga och arbetsformaga, férebygga
sjukdomar och minska olikheter i hilsa befolknings-
grupper emellan. (Kvalitetsrekommendation for frim-
jande av hilsa, SHM 20006).

Motion som framjar hdlsan och vélbefinnandet

I de hir riktlinjerna avser motion som framjar hélsan
och vilbefinnandet all fysisk aktivitet under hela livet,
vilken inte uppritthéller och forbdttrar endast hilsan
utan ocksa vilbefinnandet i stort utan de negativa ef-
fekter som f6r stor mingd fysisk aktivitet medfér. Hil-
somotion kan indelas pd ménga olika sitt, till exempel
i vardagsmotion, motion pd vigen till och frin arbetet,
personalmotion, skolgymnastik, motionsidrott, natur-

motion och hobbymotion. (Bearbetat frin t.ex. Under-
visningsministeriets arbetsgruppspromemorior och ut-
redningar 2008:14; Kulmala, Saaristo & Stdhl 2011,
14; Tiihonen 2012.) Det hir nya begreppet, och dir-
med riktlinjerna, erkinner motionens betydelse inte
bara f6r hilsan utan ocksa som en sjilvstindig kalla till
glidje och inspiration, ett redskap for fostran, lirande
och kreativitet och ett sitt att bygga upp det sociala ka-
pitalet. De hir betydelserna har i hog grad varit under-
forstidda i det tidigare anvinda etablerade begreppet
hilsofrimjande motion. Nu har vi emellertid nitt en
tidpunkt di det behdvs en mer innehallsrik term vars
betydelser olika forvaltningsomriden och aktorer lite
are kan identifiera sig med och forbinda sig till. Dess-
utom ir begreppet motion som frimjar hilsan och vil-
befinnandet pé vig att utvidgas fran fysisk aktivitet till
att ocksd handla om att minska fysisk inaktivitet, efter-
som for mycket sittande har konstaterats vara en bety-
dande sjilvstindig riskfaktor.

Fysisk aktivitet, motion och fysisk inaktivitet

Med fysisk aktivitet avses allt muskelarbete som hojer
energiforbrukningen frn vilonivd. Motion ir avsiktlig
regelbunden fysisk aktivitet i syfte att exempelvis héja
konditionen, forbittra hilsan eller bara njuta av att rora
pa sig. Fysisk aktivitet pd en méttlig men inte for hog
belastningsniva har en positiv inverkan pa hilsan om
den utfors regelbundet. (Fogelholm, Paronen & Miet-
tinen 2007.) Med fysisk inaktivitet eller fysisk passivi-
tet avses hir ett sd gott som passivt tillstind didr minn-
iskan anvinder sin muskelkraft endast for nédvindiga
dagliga sysslor. En begrinsad anvindning av muskler-
na forsvagar organsystemens strukturer och forsimrar
deras funktion, vilket 6kar risken f6r manga sjukdo-
mar (God medicinsk praxis-rekommendation for mo-
tion 2012). En fysiskt passiv person viljer exempelvis
att sitta framfor tv:n eller datorn, att kéra bil och att
dka hiss och rulltrappor istillet for att dgna sig at fy-
sisk aktivitet.



Bilaga 2. Styrgruppen for hdlsofrdmjande motion
2012-2015

Undervisnings- och kulturministeriet och social- och
hilsovardsministeriet tillsatte genom ett beslut av den
14 december 2011 en styrgrupp for hilsofrimjande
motion jimte sekretariat. Gruppen fick i uppgift att
bereda nya riktlinjer f6r hilsomotion och ett tillh6ran-
de dtgirdsprogram.

Ordférande
(personlig suppleant inom parentes)

direktdr Taru Koivisto,

social- och hilsovirdsministeriet

(6verinspektor Veli-Matti Risku,

social- och hilsovardsministeriet, till 10.4.2012)
(6verinspektor Marjaana Pelkonen,

social- och hilsovardsministeriet, frin 11.4.2012)

overdirektdr Riitta Kaivosoja,
undervisnings- och kulturministeriet
(direktor Harri Syvésalmi,

undervisnings- och kulturministeriet)

Medlemmar
(personlig suppleant inom parentes)

eneralsekreterare Minna Paajanen,

undervisnings- och kulturministeriet
(undervisningsradet 7iina Salminen,

undervisnings- och kulturministeriet, till 6.2.2012,
overinspektor Johanna Moisio,

undervisnings- och kulturministeriet, fran 6.2.2012)

overinspektor Ritva Partinen,

social- och hilsovirdsministeriet,

overinspektor Paula Naumanen

under perioden 14.12.2012-25.10.2013
(konsultativ tjinsteman Sirpa Sarlio-Lihteenkorva,
social- och hilsovardsministeriet)

planerare Veera Kojo,
kommunikationsministeriet, till 18.9.2012,
konsultativ tjinsteman Saara Jidskeliinen,

fran 19.9.2012

(konsultativ tjansteman Katariina Myllirniems,
kommunikationsministeriet)

konsultativ tjinsteman Marina von Weissenberg,
miljéministeriet

(6verarkitekt 7imo Saarinen, miljoministeriet)

direktdr Tommi Vasankari, UKK-institutet
(specialforskare Jaana Suni, UKK-institutet)

direktor Eino Havas,

Stiftelsen for Forskning i Idrott och Hilsa, LIKES
(programchef, docent Jyrki Komulainen,

Stiftelsen f6r Forskning i Idrott och Hilsa)

specialsakkunnig Kari Sjoholm,
Finlands Kommunférbund
(idrotesdirekeor Niina Epdilys, Uleaborgs stad)

riksdagsledamot Juha Rehula,
Finlands Idrott rf, till 30.12.2012
(generalsekreterare Teemu Japisson,
Finlands Idrott rf, till 30.12.2012)

direktdr Matleena Livson,
Valo Finlands Idrott rf, frin 1.1.2013
direktdr Jukka Karvinen,
Valo Finlands Idrott rf, frin 1.1.2013

ordférande Timo Peltovuori,

Soveltava Liikunta SoveLi ry, till 19.11.2012
verksamhetsledare Anne Taulu,

Soveltava Liikunta SoveLi ry, fran 20.11.2012
(direktor Janne Juvakka,

Finlands social och hilsa rf, SOSTE)

Styrgruppen i utvidgad sammansattning
(sammantrdder vid behov)

motionschef, oversteldjtnant Matti Santtila,
Forsvarsmakten

viceordférande, verkstillande direktdr Esko Ranto,
statens idrottsrad

forskningsprofessor Antti Untela,

Institutet for hilsa och vilfird

ildre forskare Sirpa Lusa, Arbetshilsoinstitutet
undervisningsradet Marti Pietild,
Utbildningsstyrelsen

dekan, professor Lasse Kannas, Jyviskyli universitet,
idrotts- och hilsovetenskapliga fakulteten
sakkunnig Ulla Silventoinen, Nirings-, trafik- och
miljécentralen i Norra Osterbotten
understodsberedare Heidi Hakulinen,
Penningautomatféreningen

idrottsdirektdr Matti Nieminen,

Heinola kommun/bildningsvisendet
verksamhetsledare Jorma Savola,



Kuntoliikuntaliitto ry, till 30.12.2012
direktdr Jukka Karvinen,
Ung i Finland rf, till 30.12.2012

motionsexpert Annukka Alapappila,
Finlands Hjirtforbund rf, under perioden
15.12.2011-30.3.2012 och fran 1.1.2013
regionchef Eeva-Leena Ylimdiki,

Finlands Hjirtforbund rf, under
perioden 1.4.2012-30.12.2012

sektorchef Elina Karvinen, Aldreinstitutet

rektor Jorma Hyytid, Urheiluopistojen Yhdistys ry
professor Taru Lintunen,

Liikuntatieteellinen Seura, LTS

Sekretariat

overinspektor Mari Miettinen,

social- och hilsovardsministeriet
kulturridet Pdivi Aalto-Nevalainen,
undervisnings- och kulturministeriet

Experter

Dessutom hor styrgruppen vid behov andra experter
fran olika ministerier, expertinstitut, kommuner, or-
ganisationer och andra akt6rer inom branschen.

Foljande personer har deltagit i arbetet regelbundet:
byggnadsradet Risto Jirveld,

undervisnings- och kulturministeriet, ordférande for
gruppen for motionsférhallanden

planerare Kari Koivumidki,

undervisnings- och kulturministeriet, ordférande f6r
styrgruppen for programmet Kraft i aren

ordférande Sari Rautio,

Perheliikuntaverkosto, ordférande for
Perheliikuntaverkosto

Styrgruppen

10.2.2012  (utvidgad sammansittning)

16.4.2012  (utvidgad sammansittning)
31.8.2012  (grundsammansittning)
12.10.2012 (utvidgad sammansittning)
31.1.2013  (utvidgad sammansittning)
11.4.2013  (grundsammansittning)
29.5.2013  (utvidgad sammansittning)
11.6.2012  (grundsammansittning)

sammanlagt 8 moten

Styrgruppen for hadlsofrdmjande motion har
haft en arbetsdelegation som har berett och
bearbetat riktlinjerna for halsoframjande motion
I enlighet med styrgruppens beslut

direktdr Taru Koivisto,

social- och hilsovirdsministeriet (ordf.)
overdirektdr Riitta Kaivosoja,
undervisnings- och kulturministeriet (ordf.)
direkedr Harri Syvésalmi,

undervisnings- och kulturministeriet
generalsekreterare Minna Paajanen, statens idrottsrad
overinspektor Mari Miettinen,

social- och hilsovirdsministeriet (sekr.)
kulturridet Piivi Aalto-Nevalainen,
undervisnings- och kulturministeriet (sekr.)

Arbetsdelegationen

20.11.2011 30.10.2012
3.4.2012 17.1.2013
30.5.2012 26.3.2013
21.8.2012 16/22.5.2013
2.10.2012 18.6.2013

sammanlagt 10 méten

Foljande personer har varit permanenta
sakkunniga I sekretariatets beredning av
riktlinjerna for halsofrdmjande motion:

direktdr Tommi Vasankari, UKK-institutet
direktor Eino Havas,
Stiftelsen f6r Forskning i Idrott och Hilsa, LIKES

Moten mellan sekretariat och sakkunniga

26.6.2012 23.1.2013
14.8.2012 27.2.2013
10.12.2012 12.3.2013
9.1.2013 5.4.2013

sammanlagt 8 moten
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