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Hangd stads motionstjansters motionsplan
2022- 2025

1 Introduktion

Avsikten med Hango stads motionstjansters motionsplan ar att synliggéra malsattningarna for 6kandet och
mojliggérandet av kommuninvanarnas motionerande, samt vilka dtgarder som gors for de olika alders- och
befolkningsgrupperna. | motionsplanen har man stravat till att lyfta fram och klargéra samarbetet for
framjandet av invanarnas motionerande mellan kommunens olika sektorer.

Motion utvecklar kommuninvanarnas fysiska, psykiska och sociala vdlmaende, och genom att 6ka
motionsmajligheterna uppnas markbar samhallelig nytta och ges majlighet for allt fler kommuninvanare att
dra nytta av motion. Invanarna erbjuds stdd for ett helomfattande vdlmaende. Likvardighet och
jamstalldhet ar viktiga faktorer som tas i beaktande i planeringsskedet av alla funktioner.

| det finska samhallet syns befolkningens ororliga livsstil som 6kade kostnader och samre livskvalitet for
kommuninvanarna. Férutom stadens motionstjanster, paverkar ett flertal foreningar och klubbar, féretag i
motionsbranschen samt frivilligarbete kommuninvanarnas sjdlvstandiga motionerande. Ett starkt
samarbete mellan alla aktorer ar viktigt for det forebyggande arbetet och det bor fortsattas och utvecklas.



2 Stodjande av kommuninvanarnas motionerande

Motion och idrott erbjuder kommuninvanarna forutom fysisk nytta, dven social samvaro och
gemenskapskansla samt framgangskanslor. En motionsinriktad livsstil har langvarig inverkan pa halsa och
valfard och sanker kostnaderna for social- och halsovardstjanster. Fysisk aktivitet for med sig fordelar
oberoende av aldersgrupp.

Inférandet av motionsinriktade levnadsvanor redan som barn ar viktigt da motionen generellt stoder
barnets tillvaxt och utveckling, forstarker en positiv sjalvuppfattning och har en central roll i férebyggandet
av ungas marginalisering, for att inte prata om 6vriga halsoeffekter. | det langa loppet skyddar en som barn
inledd motionshobby mot manga halsoriskfaktorer.

En |ag fysisk aktivitetsniva forhojer manga halsorisker och 6kar darmed sannolikheten att insjukna i olika
folksjukdomar. Endast en femtedel av den arbetsfora befolkningen motionerar tillrackligt mycket for sin
hélsa. For kommunen skulle det innebara markbara inbesparingar om man redan kunde fa fem procent av
dem som motionerar for litet att rora pa sig enligt rekommendationerna. Motionstjansternas mal ar att
gora kommuninvanarna mer uppmarksamma pa halsoeffekterna av motion, naring och sémn ur en
forebyggande synvinkel.

Hos aldre forbattrar motion mojligheterna till att uppratthalla den fysiska funktionsférmagan och hantera
de fysiska forandringar som hor till dldrandet, samt paverkar de olika kognitiva delomradena. Detta framgar
speciellt i forbattrandet och uppratthallandet av balansen och muskelstyrkan. Malet ar att uppratthalla en
bra livskvalitet i de olika stadierna av dldrandet; stdda hanterandet av de vardagliga funktionerna,
uppratthalla social samvaro och 6ka gemenskapskanslan, samt stéda den dldres trygga hemmaboende och
forebygga en sjukdomsspiral foérorsakad av fallolyckor.

En markbar andel av finldandarna ror pa sig for lite med tanke pa sin halsa. Endast en brakdel av den vuxna
befolkningen motionerar enligt rekommendationerna varje vecka. Det finns ett samband mellan
regelbundet motionerande och minskat behov av halsovardstjanster och minskad sjukfranvaro. (Bild 1)

De nationella motionsrekommendationerna for olika aldersgrupper samt specialgrupper faststallda av UKK-
institutet kan anvandas i informationssyfte for att klargéra motionsmangd for individer.
Rekommendationerna sammanfattar mangden veckovis motion nédvandig for uppratthallandet av halsan
och ger exempel pa motionsformer. De ar ocksa ett bra hjalpmedel fér uppféljning av befolkningens halso-
och motionsbeteende.

https://ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/
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Bild 1 Enligt berdkningar gjorda av UKK-institutet
orsakar dagligt, 6ver atta timmars stillasittande
under dagtid samhdllet ca 1,5 miljarder euros
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3 Utgangspunkterna for motionsplanen

Framjandet av hdlsa och valfard ar namnt som en del av Hango stads allmanna strategi och de
forebyggande atgarderna ar i huvudroll i servicen motionstjansterna producerar.

Framjandet av valfard och hélsa dr en betydande faktor da man stravar till att uppna social- och
hélsovardsreformens centrala mal: att flytta tyngdpunkten inom social- och hélsovarden fran tung service
till forebyggande och forutseende. Av denna orsak ligger det férebyggande arbetet som grund for
motionstjansternas service da det stoder kommuninvanarnas hélsa och valfard. Det ligger i allas intresse att
invanarna &ar friska och arbets- och funktionsdugliga och behovet av social- och halsovard minskar.

3.2 Lagar och rekommendationer som styr organiserandet av motionstjanster
Olika lagar och rekommendationer styr kommunerna vid skapandet av férutsattningar fér motion.

Kommunallagen samt hélso- och sjukvardslagen

Enligt § 1 i kommunallagen (10.4.2015/410) b6r kommunen framja sina invanares valfard och sitt omrades
livskraft samt organisera servicen for sina invanare pa ett ekonomiskt, socialt och miljomassigt hallbart satt.
Kommunen bor skapa forutsattningar for att forverkliga kommuninvanarnas sjélvstyrelse och méjligheter
att delta i och paverka kommunens verksamhet. Kommunen bor folja upp invanarnas halsa och vélfard
samt faktorer som paverkar dessa befolkningsgruppvis, som en del av det i hdlso- och sjukvardslagens
(1326/2010) § 12 avsedda framjandet av halsa och vélfard. Framjandet av invanarnas valfard bor ocksa tas i
beaktande i kommunstrategin (§ 37)

Kommunen bér hora sina invanare i centrala beslut gdllande motion och idrott som en del av kommunens i
§ 27 i kommunallagen (365/1995) faststallda skyldighet att s6rja for invanarnas maojligheter att delta och
paverka. Kommunen bor utvardera invanarnas motionsaktivitet som en del av det i hdlsovardslagens
(1326/1995) 12 § avsedda framjandet av halsa och valfard.

Idrottslagen

(390/2015) § 2 Lagen innehaller bestammelser om framjande av idrott och kommunernas ansvar och
samarbete.

Denna lag syftar till att framja

1. olika befolkningsgruppers mojlighet att réra pa sig och utdva motion och idrott,
2. befolkningens vdlbefinnande och hilsa,

3. uppratthallande och forbattrande av den fysiska funktionsférmagan,

4. barns och ungas uppvaxt och utveckling,

5. medborgarverksamhet inom idrotten, medraknat féreningsverksamhet,
6. elitidrott,

7. arlighet och etiska principer inom idrott och elitidrott, samt



8. minskande av ojamlikhet inom motion och idrott.

Dessa syften ska uppnas med utgangspunkt i jamlikhet, likvardighet, gemenskap, kulturell mangfald, sunda
levnadsvanor och respekt for miljon samt en hallbar utveckling.

Lagen om ordnande av social- och halsovard
6 § Framjande av halsa och valfard i kommunerna:

| framjandet av halsa och valfard ska kommunen samarbeta med valfardsomradet och bista det med sin
sakkunskap. Dessutom ska kommunen i framjandet av halsa och valfard samarbeta med andra offentliga
aktorer, privata foretag och allmannyttiga samfund som i kommunen utfor halso- och valfardsframjande
arbete. Den ska ocksa framja goda verksamhetsforutsattningar och paverkningsmajligheter for de
organisationer som utfor halso- och valfardsframjande arbete.



4 Hango stads motionstjanster

Administrativt tillhér Hango stads motionstjanster bildningsvasendet och innefattar underhall och
utvecklande av motions- och idrottsplatser samt évergripande stédjande av kommuninvanarnas
motionerande. Arbetet och utvecklandet utférs forutom av personalen, aven genom samarbete med
bildningsvasendets andra sektorer, (ungdomsarbete, kultur, skolor och smabarnspedagogik), den tredje
sektorn (foreningar, klubbar) samt genom tvaradministrativt samarbete med aktorer inom social- och
halsovard.

4.1 Aktiverande till motion

Hango stads motionstjanster erbjuder manga olika sorters verksamhet och service fér personer i alla aldrar
innefattande bl.a. motions- och livsstilsradgivning, instruerade grupper, simundervisning,
frivilligverksamhet, evenemang och kampanjer samt projektarbeten av olika slag. (Bild 2)

Marknadsféring, informationsgivning och producering av videoinnehall genom olika sociala medier
(Facebook, Instagram, YouTube, TikTok) ar i dagens ldge en stor del av stodjandet till sjalvstandig motion.
Information till kommuninvanarna om klubbars och féreningars verksamhet samt invanarnas involvering i
utvecklandet av motionstjansterna ar ocksa en viktig del av arbetsbilden och informationsstrategin.

\illande och utvecklande av det egna kunnandet (utbildningar, innovation, utnyttjande av andra kommuners goda
+ Projekt: Tex. Hang On 1 & 2; Hangd stads arbetstagare, Puuha/Skoj; barnfamiljer
= Implementerande av tjinsterna som en ded av verksamheten, information och tviradministrativt samarbete

Bild 2 Hang6 stads motionstjénsters sdtt att aktivera kommuninvdnare.



4.2 Forvaltning av idrottsplatser

Idrottsplatsskotarna ansvarar for bokningar samt underhall och skotsel av de idrottsplatser kommunen
forvaltar. Idrottsplatsskotarna har tillracklig grenkdnnedom for att bygga och underhalla idrottsplatserna
och betjanar dessutom klienterna pa ett kundorienterat satt samt gor ett omfattande samarbete med
andra aktorer.

Ett pilotprojekt for ett nytt elektroniskt bokningssystem ar under utveckling, och avsikten ar att gora
utrymmesbokningarna smidigare for bade kund och serviceleverantér. Meningen &r att kunden i realtid
sjalv kan kontrollera bokningssituationen och gora bokningar. Ett elektroniskt bokningssystem eliminerar
en markbar mangd onddiga arbetsskeden och frigér mycket arbetstid som kan anvandas till annan relevant
verksamhet. Avbrotten i arbetet minskar, arbetets produktivitet 6kar och tiden som gar at till
kontrollerande av bristfallig information minskar.

Har kunden
tillgang till
internet?

= =2 ¥
Samtal till idrottsplatsskotarna som Till natbokningen via en

. gor L lank pa stadens hemsidor
bokningen/avbokningen/andringen eller via mobilapplikation

I natbokningssystemet

» Idrottsplatsskétaren utfér den » Lanken 6ppnas utan
énskade atgarden via anvandarautentisering eller
administratorskonto i med hjalp av stark
néatbokningssystemet autentisering (t.ex. bankkoder)

eller genom att skapa
anvandarmamn och lésenord
I

A

Boka/avboka/andra
anvénfianur

Betalning / b'omagning av
betalning for bokad
anvandartur

» Betalning med

v

2 webbutiksfunktion
Utnyttjande av {(boknings- och
bokad tur betalningsbekraftelse och

\ avbokningsvillkor per e-
hi post) eller faktura per e-
post (bokningsinformation
och avbokningsvillkor per
e-post)
» Om faktura per e-post
forflyttas betalningens

granskning och indrivning
till OK Perinta

Bild 3 Det elektroniska bokningssystemet



5 Verksamhetens mal

De allmanna malen for Hango stads motionsplan 2022 - 2025

Framjande av
halsosamma
levnadsvanor, motion
ach valfard

Framjande av
fikvardighet ach
jamstalidhet for alla
malgrupper

Utveckling av en miljo
Som uppmuntrar
rorelse

Bild 4 Motionstjdnsternas mdl.

De for stadens motionstjanster faststéllda allmdnna malen for dren 2022 — 2025 4r fraimjande av
halsosamma levnadsvanor och vidlmaende, 6kande av kommuninvanarnas motionerande och forstarkande
av delaktigheten, funktionellt utvecklande av idrottsplatsnatverket och motionstjansterna samt framjande
av likvardighet och jamstalldhet inom alla malgrupper.

Delmal:

- kundorienterad utveckling av motionstjansterna i form av olika projekt
- byggande/reparation av idrottsplatser och -omraden
- utvecklande av det idrottsliga ramverket med beaktande av tillgdnglighet
e utbildande av en tillgdnglighetsexpert
- forbattrande av mojligheterna att paverka for kommuninvanarna med hjalp av regelbundna
enkater
- forstarkande av det mangproffessionella tvdradministrativa samarbetet
- forbattrande av kommunikation/information (tjansternas tillganglighet)

o Kommunikationens mal ar att forbattra tillgangligheten, na sa manga kommuninvanare
som mojligt, oka effektiviteten och framja kommuninvanarnas halsa och vdlmaende, skapa
forutsattningar for en 6ppen vaxelverkan, producera kundorienterad service, paverka
miljon och samhallet samt skapa ett positivt anseende.



e Kommunikationen bor vara dppen, arlig, palitlig och respektfull. Enligt 29§ i komunallagen
bor kommunikationen beakta alla befolkningsgruppers behov och servicen bor utvecklas
enligt kommuninvanarnas 6nskemal och behov.

- utvecklande av de digitala tjansterna och det elektroniska bokningssystemet
- koordinering av frivilligarbetet

5.1 Barn och unga

| framtiden forflyttas tjansternas tyngdpunkt till forebyggande service samt tjanster som kan
implementeras i hemmen. Att géra halsosamma levnadsval stravas till att goras sa enkelt som mdjligt.
(Hangos strategi 2021-2025) Barn och unga uppmuntras till att folja de nationella rekommendationerna fér

att 6ka den fysiska aktiviteten och motionerandet. (Bild 5)

Ett genomgripande férebyggande arbetssdtt i planering och beslutsfattande: Som en
féljd av landskapsreformen ér kommunen i allt stoérre grad leverantér av bildnings- och
fritidstjdnster for speciellt barn och barnfamiljer. (Hangés strategi 2021-2025)

“ \N

HALL DIG PIGG OCH AKTIV
Undvik ldnga stunder av stilla-
sittande och ta pauser i sittandet.

STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pé vigheten, balansen och spinsten. 3 ggr-
iveckan

ArEmAMTA DIG FRANDAGENS

Savt F91 G o hjirnan tid att
strokturera ankar ochatt ugga upp ngtt.

Bild 5 Motionsrekommendationerna fér barn och unga /
https.//ukkinstituutti.fi/sv/motionsrekommendationer/moti
onsrekommendation-for-barn-och-unga/



Konkreta atgarder:

- implementerande av familjemotionsradgivningen som en del av motionstjansterna; individuella och
—gruppbesok, bekantning med olika grenar, “hobbypass”, avgiftsfria motionsinriktade
familjeaktiviteter/bekantning med hobbyer

- uppmuntrande till deltagande i motionstjansternas verksamhet speciellt fér barn och unga som rér
pa sig lite -> evenemang, avgiftsfria grupper, motionssedlar, utomhusaktiviteter for familjer

- framjande av barns simkunnighet; simskolor, simkarteringar, simundervisning i skolor

- utdkande av kommunikationen mellan olika aktérer

- ett tatare samarbete med idrottsforeningar

5.2 Personer i arbetsfor alder

Avsikten med motionstjanster riktade till personer i arbetsfor alder &r att uppmuntra till omhandertagande
av den egna fysiska konditionen och funktionsférmagan samt att ge stdd till att inféra motionsinriktade
levnadsvanor. Det relevanta ar att strava till att aktivera kommuninvanare som rér pa sig for lite pa ett
meningsfullt satt t.ex. genom att ordna grupper med Iag troskel, sékra tillgdngligheten samt skapa sa bra
och likvardiga forutsattningar som mojligt for alla att réra pa sig. De olika malgrupperna tas i beaktande vid
planering av tjanster.

Konkreta atgarder:

- arrangerande av ett mojligast brett grupp- och grenutbud

- motions- och livsstilsradgivning

- anordnande av evenemang

- lanbara motionsredskap

- utokandet av samarbetet mellan idrottsforeningar, den privata sektorn och andra organisationer

- utvecklande av en miljo som framjar motion

- aktiverande av langtidsarbetsldsa; t.ex. infotillfallen, avgiftsfria grupper, motionsradgivning,
samarbete med den sociala sektorn

5.2.1. Motions- och livsstilsradgivning

Motions- och livsstilsradgivning ar en férebyggande kommunal valfardstjanst som motionstjansterna
erbjuder. Det ar kostnadsfri radgivning individuellt eller i grupp for att hitta lamplig motion och anta
hédlsosamma levnadsvanor. Tjansten riktar sig till kommuninvanare i alla aldrar som har en klart forhojd
hélsorisk sasom hogt blodtryck, blodsocker, kolesterol eller 6vervikt och som med tanke pa sin halsa ror pa
sig for lite eller ensidigt. Kommunens ansvar ar att tillgodose en obruten servicekedja och
motionsradgivningens tillgdnglighet. Vardpersonal eller lakare kan rekommendera och remittera
kommuninvanare till motions- och livsstilsradgivningen. Kommuninvanare kan ocksa ta kontakt sjalv.



Refererande/remiss till
motionsradgivning

M

En for kunden val sammansatt servicekedja bildar en enhetlig servicehelhet som stdder hen att uppna en
rorligare vardag (Bild 6). Detta kraver ett obrutet samarbete och engagemang mellan olika parter.

Bild 5 Servicekedjan vid motions- och livsstilsradgivning.

5.3. Pensionérer/aldre

Att klargora servicevagen ar viktigt for bade aktérer inom olika sektorer och foér de dldre: malen ar att
kunden pa egen hand enkelt kan hitta tjansten hen behdver, och dven att det finns kunskap att hanvisa
kunden till tjdnsten sa enkelt som mojligt. Granséverskridande samarbete kommer att ha en viktig roll efter
landskapsreformen.

Sedan 2012 har motionstjansterna, servicecentralen for de dldre och den tredje sektorn samarbetat och
stott de aldres funktionsformaga genom Kraft i aren-verksamheten. Ca 50 frivilliga deltar i
promenadgrupps-, gym-, balansgrupps-, rikschacykel- och distansgymnastikverksamheten samt deltar i
arrangerandet av olika inomhus- och utomhusevenemang. Det mangariga samarbete mellan de olika
sektorerna har varit givande och verksamheten har etablerats. Den forebyggande verksamheten
uppratthaller de aldres funktionsférmaga och psykiska hélsa, 6kar kanslan av tillhérighet i samhéllet samt
forebygger fallolyckor.

Konkreta atgérder:

- aktiverande av de aldre till att réra pa sig; lagtroskel-gruppverksamhet, Kraft i dren-verksamhet

- information till de aldre angdende motionsmajligheter och nyttan av motion samt beaktande av
tillganglighet

- forverkligande av tillganglighetskartering vid idrottsplatserna



6 Samarbetsparter

Motionstjansternas verksamhet stods av ett mangproffessionellt samarbetsnatverk, vars mal ar att paverka
motionsvanorna hos alla kommuninvanare. Genom att natverka stravar man till att hitta [6sningar till
gemensamma problem da man kan kombinera olika experters kunnande och styrkor. Avsikten ar att utoka
det gransoverskridande kundorienterade samarbetet genom att dra nytta av expertisen och
kunderfarenheterna inom de olika yrkesgrupperna.

De viktigaste samarbetsparterna:

de olika sektorerna inom staden
* medborgarinstitutet, kulturtjansterna, ungdomstjansterna, ungdomsverkstaden Via,
servicecentralen for de aldre, social- och halsovarden, tekniska sektorn, skolor och
smabarnspedagogik -> tvdradministrativt samarbete; forebyggande arbete
- Kraftiaren-arbetsgruppen samt frivilliga aktérer
- ungdomstjansterna/ungdomsverkstaden Via
- idrottsforeningar/pensionarsorganisationer
- lokala foretag
- nationella aktorer



7 Utvardering (enkater)

Utvéardering gors for att kunna utvardera arbetskvaliteten i den egha arbetsgemenskapen samt for att fa en
grund for verksamheten och de utvalda arbetsmetoderna. Genom feedbacken fran kommuninvanarna kan
tjansternas kvalitet och tillganglighet forbattras och responsen bidrar till att utveckla det egna arbetet. For
att utveckla den egna verksamheten ar det relevant att ta i beaktande dess effekt och inverkan.

Vid utvardering av verksamhetens effektivitet ar det viktigt att specificera tjanstens mal, atgarder och
resultat. Malet med utvardering av effektiviteten ar att samla noggrann information om tjansten och pa sa
vis forbattra kvaliteten. Kommuninvanarnas delaktighet &r en viktig del av utvarderingen, darfor ar olika
datainsamlingsmetoder sdasom kundrespons och enkater en effektiv metod att mojliggéra deras delaktighet
i service- och verksamhetsutbudet.

Beslutsfattarna i kommunen vill se klara siffror och beslut som grundar sig pa fakta for att verksamheten
ska uppfattas som nédvandig och resurser kan reserveras for den. Utvardering gors pa kommunniva och
resultaten nyttjas av de statliga halso- och vilfardsframjande expertorganen (nationella
datainsamlingsmetoder, t.ex. TEA-viisari), som jamfor de olika kommunernas resultat och utarbetar
allménna rekommendationer och lagar samt delger goda tillampningsmetoder utgaende fran dessa.



