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Kohti litkku

Kainuun Liikkumislupaus 2030 syntyi tarpeesta
yvhteen kainuulaisia ihmisia ja toimijatahoja pohtima
miten saamme kaannettya terveyden ja toimintaky
kannalta liian vahaisen lilkunnan maaran lisdantyvaks
liilkkeeksi ja kasvavaksi hyvinvoinniksi. Yhtend merkit-
tavana katalyyttind prosessille toimi Kainuun nuoriso-
valtuuston aloite nuorten liikunnan lisdamisesta, joka
otettiin kasittelyyn useassa toimielimessa kunta- ja
maakuntatasolla.

Kainuun Liikkumislupaus 2030 sisaltdd kolme pe-
ruspilaria, joista kaksi tahtda kainuulaisten liikkeen
lisd@miseen ja kolmas nostaa esille Kainuun vahvan
liilkuntaosaamisen hyddyntdmisen maakunnan veto- ja
pitovoimatekijana. Kunkin peruspilarin sisélla ovat tee-
sit, jotka toimivat positiivisen kehityksen l&htékohtana.
Tavoitteena on, ettd vuonna 2030 Kainuu tunnistetaan
erityisesti lilkkkuvana ja hyvinvoivana maakuntana, jos-
sa onilo olla ja vierailla!

Miten sini voisit olla mukana lunastamassa



Visio ja yhteiset
liikkumislupauksemme

Liikunta on osa arkeamme ja kulttuuriamme sekd maakuntamme tunnettu vetovoimatekija.

« Lisdadmme liiketta kaikissa ikaluokissa ja luomme yhdessa liikkumiseen innostavan ilmapiirin
kainuulaisten keskuudessa.
« Lisddmme Kainuun pito- ja vetovoimaa tuomalla esiin lilkkunnan ja urheilun

huippuosaamistamme, harrastamisen edullisuutta sekd luontoamme lilkkunnan areenana.

Arvomme ovat
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LIIKKUMISLUPAUKSET

Toimijat, toiminta ja sitoutuminen
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YHTEISOLLISYYS LIIKKUMAAN KANNUSTAMINEN OSAAMINEN ESILLE JA KAYTTOON
KAMPANJAT & TAPAHTUMAT HARRASTAMINEN HELPOKSI LISAA YHTEISTYOTA
LIKUNTANEUVONTA LIKUNTAOLOSUHTEET TAPAHTUMILLA TUNNETTUUTTA

- LUDNNDSTA LIIKETTA

TEESIT

Vaitteet, jotka toimivat positiivisen kehityskulun |&httkohtana.
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LIIKKUMAAN LIIKKUMISYMPARISTOT VETO- JA PITOVOIMAA
NNOSTUMINEN JA -PALVELUT LIIKUNNASTA







Peruspilart:

Likkkumaan
innostuminen



TEESIT

Yhteisaollisyytta ja tavoitteelli-
suutta maakunnallisella
vhteistyolla

MAAKUNTAOHJELMA
Vahvistamme liikunnan roolia maakunnan kehittdmisessa. Kytkemme liikkumisohjelman osaksi maakuntaohjelmaa ja
maakunnan strategisia kehittdmissuunnitelmia.

MAAKUNNALLINEN LIIKUNTAKOORDINAATIORYHMA
Perustamme maakunnallisen liikunnan koordinaatioryhman, joka koordinoi toimijoiden valistad yhteistyéta mm. liikun-
nan hanketoiminnassa ja kannustaa maakunnallisten yhteistyrakenteiden kehittamiseen.

KUNTAYHTEISTY(D
Edistamme kuntien ja kansalaisopistojen yhteistydta liikuntapalveluiden suunnittelussa ja toteutuksessa, jotta liikunta-
tarjonta olisi kattavaa ja saavutettavaa koko maakunnassa myds vaestomaaran laskiessa.

DIGITAALISUUS LIIKUNTAPALVELUIDEN SAAVUTETTAVUUDESSA

Hyddynndmme digitaalisuutta edistamaan liikuntapalveluiden saatavuutta Kaynnistdmme vuorovaikutteisia etaoh-
jauksia, joita voidaan toteuttaa esimerkiksi oppilaitosyhteistytn avulla. Hyodynndmme etayhteyksia saavuttaaksemme en-
tistd paremmin koko maakunnan ja tarjotaksemme yhteistllisia liikuntakokemuksia myds digitaalisten valineiden avulla.

TEESI 2

Lisaa lilkketta kampanijailla,
tapahtumilla ja viestinnalla

LIKUNTATAPAHTUMAT JA -KAMPANJAT

Liikutaan yhdessé tapahtumissa ja kampanjoiden kannustamana. Jarjestamme liikkkumislupauskampanijoita, jotka
sitouttavat ihmisia liikkumaan, Kehitamme koululiikuntatapahtumia ja liikkuntatapahtumia, jotka kannustavat ihmisia
liikkumaan yhdessa. Lisdksi hyddynnamme taidetestaamisen konseptia lilkkunta- ja urheilutapahtumien yhteydessa
vhteisollisyyden lisdamiseksi.

LIKUNTATAPAHTUMINEN JA ~-KAMPANJOIDEN MAAKUNNALLINEN VUOSIKELLOD
Luomme maakunnallisen liikkuntatapahtumien ja —kampanjoiden vuosikellon, joka helpottaa kampanjoiden suunnit-
telua, koordinointia ja viestintaa.

TEHOKAS VIESTINTA
Hyddynndmme kampanjoissa entista tehokkaammin sosiaalista mediaa, perinteistd mediaa ja organisaatioiden
omia kanavia viestiaksemme liikunnan ilosta ja terveyshytdyista eri kohderyhmille.

VAIKUTTAVUUTTA VAIKUTTAJILLA
Hyddynndmme vaikuttajia ja tunnettuja henkildita viestinndssa. Kadytamme paikallisia ja kansallisia vaikuttajia ja
tunnettuja henkildita viestimaan lilkkunnan térkeydesta ja houkuttelemaan osallistujia liikuntakampanjoihin.



TEESI 3
Liikuntaneuvonnasta
asiakaslahtoinen ja
tunnettu palvelu

LIIKKUMISEN PUHEEKSI OTTAMINEN

Mitd useampi taho ottaa liikkumisen puheeksi, sen parempi. My@s liikunta- ja terveysalan ulkopuolella tydskentelevia
ihmisilla on tarkea rooli lilkkkumisen puheeksi ottajina. Useiden tahojen tekema liikkkumisen puheeksi ottaminen edistaa
liilan vahan liilkkuvien saamista liikuntaneuvonnan palvelupolulle.

LIIKUNTANEUVONNAN MAAKUNNALLINEN MALLI

Kehitdmme Kainuuseen yhtendisen ja asiakaslahtdisen liikuntaneuvonnan toimintamallin, joka selkeyttda kuntien ja
hyvinvaointialueen valistd palvelupolkua seka tiivistaa yhteistydta toimijoiden valilla. Toiminta sisaltad mm. selkeat kay-
tanteet, kuten lahetteet, kirjaamisoikeudet ja asiakaslahtdiset tavoitteet.

LIIKUNTANEUVONNAN SAAVUTETTAVUUS

Parannamme lilkuntaneuvontapalvelun saavutettavuutta ja varmistamme palvelun saatavuuden huomioiden eri ika-
ryhmat seka kuntien erityispiirteet ja etaisyydet. Lisdksi liikuntaneuvojat jalkautuvat tapahtumiin ja tilaisuuksiin, jotta
palvelu tavoittaa uusia ihmisiéa erilaisissa toimintaymparistdissa.

LIIKUNTANEUVONNAN TUNNETUVUUS
Paivitamme palvelusta kertovia verkkosivuja ja tiedotamme esimerkiksi paikallislehdissa, apteekeissa ja sairaaloissa.
Jarjestdmme drop-in-paivia, joissa kuntalaiset voivat tutustua lilkuntaneuvontapalveluun ja sen hyotyihin.
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Peruspilari;
Liikkumis-
vmparistot
ja -palvelut




TEESIT
Liikkeelle yhdessa kannustaen

VAHAN LIIKKUVIEN KANNUSTAMINEN

Jarjestamme liikuntatuokioita koulu- ja opiskelupaivien sisalla seka tuemme harrastamisen mahdollisuuksia koulupai-
van yhteydessa. Etsimme uusia tapoja viestid liikunnasta ja tavoittaa vahan liikkuvia. Lisdédmme yhteistytta erilaisten
vhteistjen kanssa, jotta liikkumista voidaan sisallyttaa naiden yhteisdjen toimintaan.

OMAEHTOISESTI LIIKKUMAAN
Kehitdmme omaehtoiseen liikkumiseen kannustavia edullisia harrastepassi- ja -rannekejarjestelmia liikuntapaikkojen
kayton tehostamiseksi.

YHTEISOLLISESTI LIIKKUMAAN

Innostamme yhteistja luomaan omaehtoisia harrastusmuotoja, joissa osallistujat voivat vaikuttaa toiminnan sisaltéon.
Yhteistytssa voidaan kehittda uusia, pelillistettyja liikuntakonsepteja, jotka lisdavat liikunnan houkuttelevuutta erityi-
sesti nuorten parissa.

YKSILGN VASTUU JA YHTEISEN TUKI
Tuomme lempeésti esille yksiltin vastuuta omista lilkkkumisen valinnoistaan unohtamatta kuitenkaan ystavan, yhteisén
ja laheisen tukea, ja sen merkitysta.




TEESIZ

Lisaa harrastuneisuutta

LISAA HARRASTAJIA SEURDIHIN
Jarjestamme harrastamisen teemapaivia urheiluseurajen ja koulujen yhteistydna. Hyddynnamme digitaalisuutta ja
uusia sovelluksia harrastetarjonnan markkinoinnissa.

KAIKKI MUKAAN HARRASTAMAAN
Madallamme maahanmuuttajien ja muiden vahemmistdryhmien kynnystéa tulla mukaan seuratoimintaan koulutta-
malla seuratoimijoita seka viestimalla seuratoiminnan mahdollisuuksista entistd laajemmin myas eri kielilla.

LAADUKAS JA MONIPUDOLINEN SEURATOIMINTA

Vahvistamme urheiluseurojen valmiuksia seka seurojen valista yhteistydta osaavien tyontekijdiden palkkaamisek-
si seuroihin. Kannustamme seuroja yhteistython ja lis@dmme valmentajien osaamista, jotta lapsille mahdollistuu
useamman lajin yhtaaikainen harrastaminen.

EDULLISET HARRASTUKSET
Huolehdimme, etta liikunnan harrastaminen sailyy Kainuussa edullisena jatkossakin ja viestimme tasta ulospain
entistd rohkeammin.

TEESI 3

Laadukkaat liikuntaolosuhteet
kaikenikaisten ja -tasoisten
litkkkujien saataville

TEHOKAS LIIKUNTATILOJEN KAYTTO
Kehitdmme kuntien ja toimijoiden valista yhteistydta liilkuntatilojen entista tehokkaammaksi hyddyntamiseksi mm. péi-
vaaikaan.

LUONNON REITISTOT JA LIKUNTAYMPARISTET
Kehitdmme ja yllapidédmme luontoon rakennettuja liikuntaolosuhteita kuten hiihtolatuja, maastopydraily- ja vaellusreit-
teja sekd melonta- ja suunnistusolosuhteita.

LIIKKUMISEN ESTEIDEN POISTAMINEN
Liikuntafasiliteettien rakentamisesta siirrymme kohti kokonaisvaltaista asukkaiden kokemien liikkumisen esteiden
poistamista.

MAASEUTUUN ERITYISHUOMIO
Etsimme aktiivisesti ratkaisuja maaseudun asukkaiden, erityisesti lasten ja nuorten, liikunnan lisGdmiseksi huomioiden
mm. pitkat valimatkat koulu- ja tydmatkaliikkumisen esteena.

RAKENNETTU YMPARISTD JA INFRASTRUKTUURI

Hyddynndmme maakunnan infrastruktuuria liikuntatarkoituksiin. Kannustamme kayttamaan kevyenliikenteenvaylia,
koulujen piha-alueita ja muita julkisia tiloja liikkumisen ymparist@ina. Kehitdmme vaylia ja ymparisttja palvelemaan
myads liikkujien tarpeita.

LIIKUNTAVALINEIDEN LAINAUS- JA VUOKRAUSPALVELUT

Kehitdmme liikuntavélineiden lainaus- ja vuokraustoimintaa seka valineiden kierrattamista, jotta harrastaminen mah-
dollistuisi ilman isoja henkiltkohtaisia investointeja.
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Peruspilari:
Veto- ja
pitovoimaa
likunnasta




TEESIT

Otetaan kayttoon Kainuun ainut-
laatuisen litkkunta-alan osaamis- ja
koulutuskeskittyman potentiaali

LIIKUNTA-ALAN KOULUTUS ERI TOIMIJOIDEN KEHITTAMISTY{OSSA
Hyddynndmme Vuokatti Kampuksen liikunta-alan koulutuspolkua 2.asteelta liikuntatieteiden tohtorin tutkintoon asti
kuntien, jarjestdjen ja yritysten toiminnan kehittdmisessa.

LIIKUNTA-ALAN OSAAMINEN KOKO MAAKUNNAN KAYTTOON
Parannamme maakunnan reunakuntien houkuttelevuutta liikunta-alan opiskelijoiden harjoittelupaikkoina kehittamalla
harjoittelua helpottavia tekijditd kuten asumis- ja liikkumisjarjestelyita.

KOULUTUSTOIMIJOIDEN YHTEISTYGN VAHVISTAMINEN

Vahvistamme liikunta-alan toimijoiden yhteisty6ta ja rakennamme Kainuusta liikunnan, koulutuksen ja tapahtumatuo-
tannon karkialueen, joka tukee opiskelijoiden oppimista, jatkokouluttautumista ja tydllistymista seka jo alalla tysken-
televien jatkuvaa oppimista.

LISAA YRITTAJYYTTA
Kehitdmme liikunta-alan koulutuksen ja osaamisen ymparilla olevaa innovaatiotoimintaa ja parannamme mahdolli-
suuksia liikunta-alan yrittajyyteen.

URHEILIJOIDEN KAMPUKSET

Vahvistamme edelleen huippu-urheilun osaamista ja olosuhteita seka urheilun ja opiskelun mahdollistavia toimintaym-
péaristdja (Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-Ruka, Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia ja Kajaanin Urheilukampus] Kai-
nuun vetovoimatekijoind. Kampusten ja akatemiatoiminnan kehittdminen lisdd muualta tulevien opiskelijoiden maaraa
Kainuussa seka vie eteenpain myds seuratoiminnan laatua ja volyymia seka urheilullista menestysta.

TEESI2
Vahvistetaan liikkunnan ja matkailu-
alan yrittajien yhteistyota

YHTEISTYE&N KEHITTAMINEN
Edistamme liikunta-alan ja matkailuyritysten yhteistyta. Laadimme valmiita matkailukonsepteja, kuten liikuntaan
ja luontoon painottuvia eri yritystoimijoiden tarjontaa yhdistavia matkailupaketteja, joilla houkuttelemme kansallisia
ja kansainvalisia matkailijoita.

LIIKUNNAN NAKYVYYDEN PARANTAMINEN

Parannamme maakunnan liikunnan ja urheilun nakyvyytta valtakunnallisesti ja kansainvalisesti viestinnan, huippu-
tapahtumien ja vetovoimaisten urheilijoiden kautta. Luomme kattavan esittelyn maakunnan liikunta- ja urheiluseu-
roista seka liikkuntamahdollisuuksista verkkaosivuilla ja esitteissa.

YHTEINEN INNOVOINTI JA TAPAHTUMIEN KOORDINOINTIRYHMA

Jarjestamme saanndllisesti seminaareja ja tapaamisia, joissa tuodaan yhteen liikunta-, matkailu- ja yrityssektorit.
Tavoitteena on luoda uusia liikunta- ja tapahtumamahdollisuuksia Kainuuseen. Perustamme maakunnallisen ta-
pahtumatoiminnan koordinointiryhman, joka suunnittelee ja edistaa tapahtumatuotantoa sekéa yhdistaa eri toimijoi-
den resurssit ja osaamisen.

VAHVUUKSIEN TUNNISTAMINEN JA HY&IDYNTAMINEN

Hyddynndmme Kainuun tunnistettuja vahvuuksia, kuten maastohiihtoa tapahtumien ja liikuntamatkailun karkena
seka tunnistamme ketterdsti uusia nousevia lajeja ja trendeja liikkuntamatkailun mahdollisuuksina.
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TEESI 3
Tehdaan Kainuu tunnetuksi__ )

tapahtumista ja hyodynnetaan
luontoamme entista vahvemmin

LIIKUNTATAPAHTUMIEN VUOSIKELLO
Hyddynnadmme maakunnallista liikuntatapahtumien vuosikelloa tapahtumien suunnittelun ja viestinnan tukena.

VAIKUTTAVUUTTA VAIKUTTAJILLA
Hyddynnadmme vaikuttajia ja tunnettuja henkilditd viestinnassa. Kaytdmme paikallisia ja kansallisia vaikuttajia ja tun-
nettuja henkilditad viestimaan lilkkunnan tarkeydesta ja houkuttelemaan osallistujia liikuntakampanjoihin.

KARTTAPOHJAISEN LIIKUNTAPAIKKAPALVELUN KEHITTAMINEN
Tarjoamme ajantasaisen karttapohjaisen verkkopalvelun, joka esittaa helposti liikkuntapaikat ja niiden tarjonnan. Palvelu
parantaa alueen liikuntamahdollisuuksien saavutettavuutta ja houkuttelevuutta.

LUONNON VETOVOIMAAN TUKEUTUMINEN
Hyddynnamme Kainuun luontoa vetovoimatekijana liilkunta- ja urheilutapahtumien seka matkailupakettien suunnittelussa.

KARKITAPAHTUMIIN PANOSTAMINEN
Teemme yhteistytta matkailualan kanssa isoimpien tapahtumien markkinoinnissa ja luomme uusia vetovoimaisia ta-
pahtumia, jotka houkuttelevat osallistujia niin paikallisesti kuin kansainvalisesti.







Eri ryhmien
likkumisen
edistaminen




Lapset, nuoret ja perheet

KOULULIIKUNTA

Panostamme koululiikunnan laatuun. Koulussa jokainen lapsi kohtaa lilkkuntaa ja rakentaa suhdettaan liilkuntaan. Myonteiset
kokemukset kasvattavat liikkunnalliseen elaméantapaan. Lisdidmme innostavia lajikokeiluja koulujen liikuntatunneille seka jar-
jestamme liikuntaa opettavien opettajien tdydennyskoulutusta.

URHEILUSEURAT

Panostamme lasten ja perheiden toiveiden huomioimiseen, jotta matalan kynnyksen liikuntatarjonta vastaa lasten,
nuorten ja perheiden kiinnostukseen, Jarjestdmme avoimia perheliikuntavuoroja ja koko perheen tapahtumia yhteis-
tyfisséa seurojen ja muiden jarjestdtoimijoiden kanssa.

MOTIVOIMME NUORISOA LIIKKUMAAN
Kannustamme yhdessa liikkumiseen ja ei-kilpailullisiin omaehtoisiin liikuntamuotoihin. Viestimme nuorten omissa ka-
navissa lilkkkumisen ja fyysisen aktiivisuuden hyddyista.

KUNNOSSA KASARMILLE
Kannustamme nuoria fyysisen kunnon kehittdmiseen ennen tulevaa palvelusaikaa tuomalla esille palveluksen vaati-
muksia seka kehittdmalla uusia motivoivia tukitoimia fyysisen kunnon parantamiseen

PROJEKTIT JA HANKKEET
Kehitdmme uusia yhteistytprojekteja, jossa voidaan hyddyntda koulujen ja oppilaitosten arjessa esimerkiksi liikun-
ta-alan opiskelijoita oppilaiden liikkuntaan aktivoimisen tukena.

YHTEISTYO HYVINVOINTIALUEEN JA KUNNALLISTEN PALVELUIDEN KANSSA
Yhdistdmme voimamme hyvinvointialueen lapsiperhepalveluiden, varhaiskasvatuksen ja muiden lapsiperheiden ar-
keen liittyvien tahojen kanssa, jotta voimme tukea perheita liikunnallisen elaméantavan omaksumisessa.




Tyoikaiset

TYBYHTEISOT LIKKUMAAN

Kannustamme yhteistytissa eri toimijoiden kanssa (esim. tytnantajat, seurat) tytpaikkoja jérjestdmaan sdanndllisesti yhtei-
sia lilkkuntatapahtumia, kuten ryhmaliikuntatunteja, yhteislenkkeja tai turnauksia, jotka tukevat yhteisollisyyden tunnetta ja
madaltavat kynnysta liikkumiseen.

KIINNI LHKUNNALLISEEN ELAMANTAPAAN
Etsimme yhdessa ratkaisuja, jolla voidaan tukea tytntekijoita likunnalliseen eldmantapaan esim. tarjoamalla tietoa eri liikun-
taeduista ja -palveluista tydnantajille, jarjestdmalld kampanjoita, jotka motivoivat tydntekijoita lisdamaan liikkuntaa arjessaan.

TYOMATKALIIKUNTA
Panostamme tydmatkaliikuntaan. Parannamme tyomatkapydrailyn edellytyksia yhteistyssa sidosryhmien kanssa, kuten
rakentamalla ja yllapitamalla kevyen liikenteen vaylid ymparivuotisesti.

EDULLISESTI HARRASTAMAAN
Kehitamme liikuntapalveluiden hinnoittelua kannustamaan pitkdjanteiseen ja monipualiseen liikunnan harrastamiseen esi-
merkiksi erilaisten rannekkeiden ja ns. hiljaisia aikoja hyddyntavien edullisten tila- ja vuorohintojen muodossa.

RESERVILAISET LIIKKEELLE

Kehitdmme uusia motivoivia keinoja pitaa ylla reservildisten fyysista kuntoa sekd maanpuolustuskunto
ettd tydkyky huomioiden.
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Yl 65 -vuotiaat

HELPOSTI LIIKKUMAAN
Jarjestdmme soveltavaa liilkuntaa ja matalan kynnyksen ryhmatoimintaa ikdihmisille yhdessa kansalaisopistojen ja seurojen
kanssa. Laajennamme toimintaamme, jotta tavoitamme mya@s toimintakyvyltdan heikentyneet, kotona asuvat ikdihmiset.

YHTEISOLLISYYTTA JA KOKONAISVALTAISTA HYVINVOINTI LIIKKUEN

Luomme yhteistllisia liikuntamahdollisuuksia, kuten hyvinvointiryhmid, toimintapaivia ja kylatapahtumia, joissa liikunta-
osioilla edistetaan fyysisté aktiivisuutta ja sosiaalista osallisuutta. Hydidynnamme etdjumppaa ja teknologiaa erityisesti niille,
joilla on rajalliset liikkumismahdollisuudet.

LIIKUNTAPALVELUJA PERUKKAAN
Kehitamme kiertavia liilkuntapalveluita, kuten "liikuntakirjastoautoja”, jotka vievat liikkuntamahdollisuudet myds syrjaseutujen
ikdihmisille. Nain varmistamme, ettd lilkunta on saavutettavaa myts harvaan asutuilla alueilla.

SELKEAA VIESTINTAA

Selkeytamme kuntien, hyvinvointialueiden ja jarjestdjen valisia rooleja sekd luomme keskitetyn liikuntakalenterin ja tiedo-
tuskampanjoita. Naiden avulla levitdmme tietoa liikuntamahdollisuuksista ja hyddynnamme hyvia kaytantsja, kuten "Voimaa
vanhuuteen” -ohjelmaa, osana pysyvia rakenteita.




L.
et

Soveltava liikkunta

PALVELUT OSAKSI RAKENTEITA
Luomme soveltavan liilkunnan palvelupoluista mallin, jossa kuvataan kuntien, Kainuun hyvinvointialueen seka yhdistysten
ja jarjestdjen rooleja soveltavan liikunnan palveluiden toteuttamisessa.

i.

STRATEGIASTA LIIKKEELLE
Laadimme kuntien kesken maakunnallisena yhteistyna kuntakohtaiset soveltavan liilkunnan strategiat osaksi kunnan
liikuntalain mukaista tehtavaa.

SOVELLETTU LIIKUNTATOIMINTA MUKAAN URHEILUSEUROIHIN JA YHDISTYKSIIN
Tuemme ja aktivaoimme yhdistyksia ja urheiluseuroja edistdmaan kaikkien kainuulaisten liikkumismahdollisuuksia osana
kolmannen sektarin toimintaa.

LIIKUNTAOLOSUHTEET SAAVUTETTAVIKSI

Aktivoimme niin julkishallinnon kuin matkailupalveluiden tuottajia huomioimaan saavutettavuuden ulottuvuuksia ja laati-
maan esteettdmyyskartoituksia soveltavaan lilkuntaan osallistuvien osallistumismahdollisuuksien edistémiseksi.
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Liikkkumislupauksen mittarit

Kainuun Liikkumislupauksen 2030 paatavoitteena on lisata kainuulaisten lilkkuntaa ja arjen aktiivisuutta. Lupausten lunasta-
mista arvioidaan mittareilla, jotka kertavat liikunnan vaikutuksista hyvinvaintiin. terveyteen ja toimintakykyyn. Nama mittarit
on valittu saanndllisesti valtakunnallisesti toteutettavista vaestdtutkimuksista, joiden tulokset ovat helposti koottavissa Kai-
nuun osalta Rajattomasti lilkuntatietoa -alustalta.

Kainuun Liikkumislupauksen 2030 toisena paatavoitteena on Kainuun pito- ja vetovoiman lisddminen liikunnan ja urheilun
keinoin. Taman tavoitteen toteutumista mitataan Vuokatti-Ruka urheiluakatemian ja Kajaanin Urheilukampuksen opiskelija-
maarill, liikunta-alan opiskelijoiden maarilla seka liikuntamatkailutapahtumien osallistujamaarilla.

Lisaksi lupausten lunastamista seurataan toistamalla kahden vuoden valein ohjelman tydstdvaiheessa toteutettu kansa-
laiskysely. Talla seurataan kainuulaisten liikkumisasenteissa ja -tottumuksissa tapahtuvia muutoksia seka kerataan ideoita
liikkumisen lisddmiseen ohjelmakaudella ja sen jalkeen.

Kainuun Liikkumislupauksen 2030 paatavoitteet yhdistaen tavoitteena on, ettd Kainuu tunnetaan kokonaisvaltaisesti liikun-
nan ja hyvinvoinnin seka urheilun maakuntana. Tatd mitataan Kainuusta tehtavilla maakuntakuvatutkimuksilla.

Lahtotilanne yleisesti

TERVEYS JA HYVINVOINTI:

Liikkumattomuuden kustannukset [v. 2022)
Kainuu 317 €/asukas
Koko Suomi 275 £/asukas

Hyte -kerroin (v. 2024)
Kainuu 174
Koko Suomi 19,2

Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi (v .2022)
Kainuu 42,9 % [yli 20-vuotiaat)
Koko Suomi 36,8 %

Kokee eléméanlaatunsa hyvéksi (v .2022)

Kainuu 471 % [yli 20-vuotiaat)
Koko Suomi  51%
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Lahtotilanne lapset ja nuoret

TERVEYS JA HYVINVOINTI:

Ylipainon yleisyys

2-6 —vuotiaat 22 %
7-12 -vuatiaat 25%
8.-9. luokkalaiset 19%

Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi

8.-9. luokkalaiset 29 %
Lukion 1.-2. vuoden opiskelijat 22 %
Ammatillisen koulutuksen 1.-2. vuoden opiskelijat 3%

LIIKKUMINEN JA FYYSINEN TOIMINTAKYKY:

Heikko fyysinen toimintakyky Maove-mittauksissa
5. luokka 22 %
8. luckka 25 %

Harrastaa hengéastyttédvaa litkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunnin viikossa
8.-9. luokkalaiset 29 %

Lahtotilanne aikuisvaesto

LIIKKUMINEN JA TOIMINTAKYKY:

Terveysliikuntasuaositusten mukaan liian vahan liikkkuvat 20-64 -vuotiaat (v. 2022)
Kainuu 576 %
Koko Suomi 56 %

Terveysliikuntasuaositusten mukaan liian vahan liikkuvat yli 65-vuotiaat [v. 2022)
Kainuu 65,4 %
Koko Suomi 64,3 %

500 metrin matkan kévelemisessé suuria vaikeuksia yli 65 -vuotiaat [v. 2022
Kainuu 189 %
Koko Suomi 17 %

100 metrin matkan juoksemisessa suuria vaikeuksia 20-64 -vuotiaat [v. 2022)
Kainuu 9,3%
Koko Suomi 9,7 %






Lupaus
lunastetaan
vhdessa!'




Kainuun Liikkkumislupaus 2030
lunastetaan yhdessa.
Mukaan on kutsuttu mm.

Kainuun Liitto, Kainuun Liikunta, Kainuun kunnat, Vuokatti Sport, Kainuun prikaati, Kainuun koulut ja oppilaitokset,
kuntien varhaiskasvatus, kansalaisopistot, Kainuun hyvinvointialue, VRUA, Kajaanin Urheilukampus, urheiluseurat,
likunta-alan opiskelijat, paikalliset ja maakunnalliset jarjestot ja vapaaehtoistoimijat, liikuntapelien kehittajat,
paikalliset mediat, liikunta-, matkailu- ja muiden alojen yritykset

Ja ihan jokainen kainuulainen!




Nain lunastamme lupauksemme

Asetamme tavoitteet, joilla seuraamme ohjelman etenemista ja vaikutuksia. Nain varmistamme, etta kaikki ymmartavat,
mitd kohti olemme menossa.

Varmistamme, etta ohjelman toteuttamiseen sitoutuvat keskeiset toimijat. Luomme yhteisen omistajuuden ohjelman tavoit-
teista.

Varmistamme, etta ohjelman toimeenpanolla on riittévét taloudelliset ja henkildstilliset resurssit seka tarjpamme koulu-
tusta toimijoille, jotta osaaminen ja tytikalut vastaavat tarpeita.

Laadimme kohderyhmia puhuttelevan viestintdsuunnitelman, joka kertoo ohjelman tavoitteista, hytdyista ja etenemisesta
kaikille osapuolille.

Keradmme palautetta sdanndllisesti ja seuraamme tavaoitteiden toteutumista. Opimme kokemuksista ja kehitdmme toi-
mintaa joustavasti matkan varrella.

Juurrutamme toiminnan pysyviksi. Viemme ohjelman osaksi arkea ja olemassa olevia rakenteita seka tarvittaessa luom-
me uusia rakenteita. Nain varmistamme, ettd ohjelma kantaa hedelmaa pitkalla aikavalilla.
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