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Kuntalaisten terveys, tyokyky ja viihtyvyys ovat keskeisia kunnan menestys- ja hyvinvointitekijoita.
Saannollinen liilkunta edistaa tutkimusten mukaan merkittavasti terveytta, toiminta- ja tyokykya seka hyvin-
vointia. Se ennaltaehkdisee monia sairauksia ja parantaa elamanlaatua.

Kannonkoskelaiset voivat edistdd fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointiaan
liikkumalla ja noudattamalla sdénnéllisid elimdntapoja.

Kunnan liikuntaohjelman tavoitteena on

e kannustaa kuntalaisia pitamaan entistda paremmin huolta kunnostaan ja terveydestaan

e innostaa ja opettaa lapsia ja nuoria lilkkunnallisen elamantavan omaksumiseen

e aktivoida erityisesti terveytensa kannalta riittamattomasti liikkuvia aikuisia ja ikaantyvia
sopivan liikkunnan pariin.

Kunta luo edellytyksia asukkaiden liikuntaharrastuksille

o kehittamalla paikallista ja alueellista yhteistyota seka terveytta edistavaa liikuntaa
e tukemalla kansalaistoimintaa

e tarjoamalla liikuntapaikkoja

e jarjestamalla lilkkuntaa ottaen huomioon myos erityisryhmat.

Liikuntaohjelma on valmisteltu tydryhmassa, johon ovat varsinaisina jasenina kuuluneet Alpo Peltola (pj.), Erkki Oinonen,
Risto Myllynen, Sakari Harju ja Hanna-Kaisa Pekkarinen (siht). Kunnanvaltuusto on hyvaksynyt ohjelman 20.12.2010.
Editointi ja ulkoasu: Timelli Oy/Marja Kokkinen

Painotyd: Kyriiri Oy, 2011
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LIIKUNNAN LAHTOKOHDAT f_;o

Maa: Kannonkoskella on erinomainen retkeilyyn, kuntoi- }
luun ja liikkuntaan sopiva maasto F
kangasmetsineen ja merkittyine reitteineen. !

Vesi: Kannonkosken puhtaat, runsaat vesistot erilaisiin , ' (N |
virkistys- ja kuntotapahtumiin.

llma: Suomenseldan mantymetsien puhdas ilma.

Tuli: Kunnan, Piispalan ja paikallisten seurojen tarjoamat (
kuntoilu- ja liikuntamahdollisuudet ovat sytykkeena
roihuavalle liikuntainnostukselle.

Hiihtotaito
Uimataito

Pyorailytaito :
Tanssitaito = - =



HARRASTELIIKUNNAN HAUSKAT MUODOT

Arki- ja hyotyliikunta:
Arkisissa askareissa tapahtuvalla fyysisella aktiivisuudella on usein my6s positiivisia vaikutuksia terveyteen.
Hyvaa arki- tai hyotyliikuntaa ovat esimerkiksi koulu-, ty6- ja kauppamatka kavellen tai pyoraillen, siivoaminen,

lumen luonti, haravointi ym. kotiaskareet, marjastus, metsastys, halonhakkuu, portaiden nousut, lasten kanssa
telmiminen. =Vl
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:‘mtoliikunta: _
voitteena on kestavyyder
renkiertoelimisto), I|hasku '
tasapainon ja koordinaation p ]
Hyvia kuntoliikuntamuotoja o

kuntosall pallopelit, ka ely
pyorally, uinti, tanssi.
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Teholukunta : - ! A

Teholiikunnasta voidaan puhua SI||OIn kun liilkunta tayttaa maaraltaan ja teholtaan kilpaurheilun vaati- ;
mukset.ilman kilpailullisia tavoitteita seka seuratoimintaan osallistumista. Tehbiukku1a|§5| voidaan kut- .
sua myds esimerkiksi aktiivisia juoksun tal hnhdon harrastajla joiden har10|ttelu tahtaai massahuhto tai
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KANNONKOSKEN LIIKUNTAPAIKAT JA -ALUEET

Kunnan omistamia ja yllapitamia liikuntapaikkoja:
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Keskusurheilukenttd (yleisurheilu ja palloilu)
Tenniskentta-jaakiekkokentta

Koulun liikuntasali (valmis syksylla 2012)
Uimarannat (Kankaalanranta ja Nuottala)
Leikkikenttd

Raholan kuntoilusali (tilat POP-pankin)
Kiihkovuoren kuntorata/valaistu latu
Oravaniemen suunnistusmaasto
Kirkonkylan luontolenkki

Luontoreitisto ja maakuntaura

Piispalan liikuntatilat:
10 Paarakennus

o
o

o
o

Liikuntasali (16 x 28 m)

Ylasali (tanssi-, jousi- + ilma-aseammunta- ja
temppuilutila)

Voimailusali

Sisdseinakiipeilytila korkeus 5 m

10 Liikuntakeskus PiiSpa
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Uimahalli (25 m allas, hyppytorni, lastenallas,
monitoimiallas)

Jaahalli (myos kesalla, curling)

Keilarata (4 rataa)

Kuntosali

IIma-aseammuntatila

10 Ulkoliikuntapaikat Piispalassa

o Tekonurmikentta/katettu ylipainehalli

(62 x 90 m, korkeus 18 m)

o Kiipeilytorni 12m (koysilaskeutuminen,
seindkiipeily, jadkiipeily)
Tenniskentét 2 kpl
Hiihtoladut/kuntoradat (4,5 km valaistu)
Ensilumenlatu
Retkihiihtoladut
Hiihtomaa/pulkkamaki/half pipe
Uimaranta (hyppytorni, venelaituri myos
liilkuntarajoitteisille)
o Erilaisia este- ja taitoratoja maastossa
0 Suunnistusmaasto

O O OO0 o oo

Piispalan palvelupaketin kautta Kannonkosken kuntalaisilla
on mahdollisuus kayttaa Piispalan liikuntapalveluita nor-
maalihintaa edullisemmin tai jopa ilmaiseksi.

Muita liikuntapaikkoja:
11 Isohiekka (kalastus, uinti, retkeily)
12 Teeriharjun moottoriurheilurata
13 Hilmonkosken tanssilava
14 Teemma-talli (maneesi ja ratsastusmaasto)



Era- ja ulkoilureitit:
@@ ® Keski-Suomen eréreitti Lapinsormi
== |Vgakuntaura, kavely- ja hiihtoreitti

®
®
®

hiihtolatu
maantie
Kirkonkylan luontolenkki

Maakuntauran levahdyspaikat
laavut
veneiden laskupaikat

Sininen tie

VIITASAARELLE

Pyhan-Hakin
kansallispuistoon

Tarkemmat luontoreittien kartat osoitteesta
www.luonnonvoimaa.net
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Alle kouluikainen lapsi tarvitsee vahintaan kaksi tuntia
reipasta liikuntaa joka paiva.
Aikuisen tehtdva on antaa lapselle mahdollisuus liikkumiseen.

— — oo
g:r Palvakodﬁa e Ulun yhteistys kodin kanssa on tarkeaa.
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_ Varhaiskasvatuksen opetussuunnitelmassa painottuvat liikunta ja Ie|kk| g — 4
Kaikkea oppimista tuetaan likkkumisen keinoin. S ¥ ""'"‘.. G
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Neuvolassa ohjataan liikuntakasvatukseen mm. NEUVOKAS PERHE korﬂ'ﬁ?évulla

Kansalaisopisto, seurakunnan perhe- ja paivakerho sekd mm. MLL pyrkivat huomioimaan lasten liikuntakasvatuksen
omassa toiminnassaan.
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Varhaiskasvatuksen toimintatapoja, joita voi soveltaa hyvin myés kotona:

¢ liikunnalliset aamuhetket

* metsaretket

e liikuntatuokiot

¢ ulkoliikunta

e Piispalan hyédyntaminen (uinti, luistelu, temppuradat)
¢ monipuolinen lilkkkuminen osana paivittaista toimintaa.




Liikuntasuositus 7-18 vuotiaille
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e 1-2 tuntia paivassa lilkkuntaa monipuoli-
sesti ja ikdan sopivalla tavalla.

e Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja

tulee valttaa.

e Ruutuaikaa viihdemedian aaressa enin-
taan kaksi tuntia paivassa.

Liikunta ja liikkuminen ovat osa lapsen ja nuoren
arkea. Koululiikuntatunnit eivat yksin riitd, vaan
annos tayttyy pitkin paivaa tapahtuvista liikun-
tatuokioista: pihaleikeista, koulumatkoista, vali-
tuntiliikunnasta, hyotyliikunnasta, perheliikun-
nasta ja liikuntaharrastuksista.

Kodin toimenpidetavoitteet:
innostaa ja kannustaa lapsia liikkumaan saanndllisesti ja monipuolisesti
huolehtia mahdollisuuksien mukaan, etta lapset padsevat harrastustensa pariin

huolehtia liikunta-asusteiden ja tarvittavien liikuntavalineiden hankinnasta
kiinnittad huomiota sdaanndllisiin ruokailuaikoihin ja terveellisiin ruokailutottumuksiin
huolehdittava lasten sdaanndllisesta nukkumaanmenosta ja riittdvan pitkasta unesta.




Tyoikdisten aikuisten
liikuntasuositukset
o Kestdvyyskuntoa kehittavaa liikkuntaa useana paivana

viikossa yhteensa ainakin 2,5 tuntia reippaasti
tai reilu tunti rasittavasti.

¢ Lisaksi lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta parantavaa
liilkuntaa vahintaan 2 kertaa viikossa
(venyttely, voimistelu, tanssi, kuntojumppa,
kuntosaliharjoittelu, erilaiset pallopelit).

Omat toimenpidetavoitteet:

¢ oma asennoituminen: lilkkunta on hauskaa ja mielekasta
¢ omaehtoinen ja omatoiminen liikunta
¢ |dheisten merkitys ja kavereitten kannustus.

Tyopaikkaliikunnan toimenpidetavoitteet:

¢ haaste tyopaikoille liikunnan lisdamiseen

¢ haaste tupakoimattomiin tyéyhteiséihin ja kuntaan

¢ tydnantajat kannustamaan tyontekijoiden liikuntaa ja
jarjestamaan tyky- ja tyhy-toimintaa

¢ taukoliikunta tavaksi

¢ tydterveyshuolto jakamaan liikuntaresepteja

¢ liikunnan ja terveelliset elamantapojen merkityksen
jatkuva korostaminen.




Viikoittainen LI I KU NTAPI I RA KKA

Paranna kestavyyskuntoa
likkumalla useana paivana

viilkossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti,
Lisaksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa vilkossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64 -vuotiaille

Kestavyyskunto,
sauvakavely
mﬂy" : 2130 min
(alle 20 ki) vikossa
raskaat koti- Lihaskuntoa ﬂfki-, hytty-
Ja phatyot jaliikehallintaa "o
kuntopiii  pallopelit
merinstis kuntosall  luistely | Zmeecn
kalastus jumpat vauhikkaat
metsastys venyttely Ridinmlomt
tasapainoharjoittelu

fanssi

UKK-instituutti

2009




Vapaa-aika-, liikunta- ja jérjestotoiminnan toimenpidetavoitteet:

e tempaukset ja testaukset (Idhtotaso + seuranta)

¢ painonhallintakurssit ja koulutukset esim. kansalaisopiston kautta

e muistutus lilkkunnan merkityksesta kaikille yhdistyksille omia toimintojaan suunnitellessaan.

Kirjaston hyvinvointituvassa on tarjolla paljon tietoa ja kunto-oppaita eri ikéikausille!




Ei koskaan ole liian myéhdiistd aloittaa liikunnan harrastamista.
Aina on liian aikaista lopettaa.




Terveyssuositus ikdihmisten liikuntaan

Sailyta aktiivinen eldmantapa terveyden edistamiseksi ja sailyttamiseksi.
Kestavyystyyppista lilkkkumista:

— joko kohtuullisesti kuormittavaa vahintaan 30 min viidesti viikossa tai

— kuormittavampaa vahintaan 20 min kolmasti viikossa

— tai edellisten yhdistelma.

Lisdksi kevyita arjen askareita, hyotyliikuntaa (tiskaus, itsestdan huolehtiminen)

ja kohtuullisesti kuormittavaa, mutta lyhytkestoista (kdvely autolle, kauppaan, asiointiin).
Edellisten lisdksi vahintaan 2 kertaa viikossa lihaskuntoa vahvistavia harkoitteita,

8 -10 liiketta 10-15 toistoa kahtena pv viikossa.

Jos haluaa parantaa kuntoa ja estaa lihomista, minimisuositukset tulisi ylittaa.
Lilkkkuvuuden yllapitamiseksi venyttelyd vahintdan 2 x vk vahintdan 10 min kerrallaan.

Ikdihmisten omat toimenpidetavoitteet:

Oma asennoituminen: Ei koskaan ole lilan mydhaista aloittaa liikkunnan harrastamista.

Aina on liian aikaista lopettaa.

Omatoimisuus: arjen askareet, hyotyliikunta.

Omaisten ja lahipiirin kannustus ja apu liikuntaharrastuksen ja arkiliikunnan yllapitamiseksi.
Muista myo6s ravinnon ja muiden terveyteen vaikuttavien tekijéiden vaikutus.

Vapaa-aika-, liikunta- ja jérjestotoiminnan toimenpidetavoitteet:

Liikunta tai edes pieni fyysinen aktiivisuus mukaan kaikkiin jarjestokokoontumisiin.
Piispalan ja Raholan kuntosalin mahdollisuuksien hyédyntaminen.
Esteetdn kulkumahdollisuus ulkoilupaikoille omin avuin ja apulaitteita kayttaen.
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