HANGON KAUPUNKI
HANGO STAD

Sivistystoimi- Bildningsvasendet

Liikuntapalveluiden toiminta Hangossa (kunto- ja terveysliikunta)

Toimintakertomus 1.1-31.12.2024

Liikkuntapalvelut tukevat kuntalaisten terveytta ja yleista hyvinvointia huomioiden eri kohderyhmien
(lapset, nuoret, tyoikaiset, seniorit, henkil6t, joilla erityistarpeita) kehitystehtadvat ja tarpeet.
Tavoitteenamme on tarjota mahdollisimman hyvat puitteet liikkumiseen kuntotasosta, iastd ja
terveydentilasta huolimatta.

Ensisijainen tehtdvdmme on kehon terveyskunnon ja motoriikan yllapitdminen ja kehittdminen
lilkunnan eri osa-alueilla. Luomme monipuolisen liikuntatarjonnan ja tuemme, autamme ja
ohjeistamme terveellisten elamantapojen noudattamisessa. Lisdksi teemme yhteistyotd muiden
terveys- ja liilkuntapalveluiden tuottajien kanssa. Tekemamme ty6 pohjautuu pitkalti laatimamme
liikuntasuunnitelman 2022-2025 tavoitteiden mukaan: Liikuntasuunnitelma\Hangon kaupungin
liikuntapalveluiden liikuntasuunnitelma 2022-2025.pdf

1.Asiakaspalvelu ja viestinta

Lilkkuntapalveluiden yleisena tavoitteena on tiedottaa kuntalaisia liikuntaan, terveyteen ja hyvinvointiin
liittyvissa asioissa seka markkinoida ja tuoda kuntalaisten tietoisuuteen mahdollisuudet omatoimiseen
ja ohjattuun liilkuntaan sisa- ja ulko- olosuhteissa. Viestinnan ja asiakaspalautteen avulla
lilkuntapalveluita kehitetdan mahdollisimman monipuolisiksi ja saavutettaviksi.

2.Kaupungin ylldpitdmien kuntosalien hallinnointi

- asiakaspalvelu
- tilojen huolto
- laitteiden kayttokunnosta huolehtiminen
- laitehankinnat
- kuntosaliavainten hallinta;
- rekisterdinti
- luovutukset
- palautukset
- rekisterin yllapito
- laskutuksen yhteydenpito
- ongelmien ratkaisu

Vuoden 2024 aikana kuntosalilla 13403 kirjattua kayntia.
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3. Ohjattu ryhmatoiminta

- Kuntosalitoiminta:

- Drop-in kuntosaliohjaus senioreille 1 h/viikko, kevat/ syksy, (alkeis) Voimaa
Vanhuuteen. Ohjaus joka maanantai klo 13—-14 kaikille, jotka haluavat opastusta
kuntosalivdlineiden kayttoon. Osallistujia vaihdellen 10-15 henkil6a.

- Kuntosalin starttikurssit

15.1 & 29.1,12.2 & 26.2,11.3 & 25.3,84&22.4

16.9 & 23.9,7.10 & 14.10, 4.11 & 11.11 (Lappohjan kuntosali). Osallistujat 5 per ryhma.
Maksuton, kuntosaliharjoitteluun ja ohjelmaan tutustuminen, kiertoharjoittelua yhdessa,
inbody- mittaus.

- Yksittaista kuntosaliohjausta ja ohjelmien tekoa hankolaisille seka yksittdisten ryhmien
ohjausta ja kuntosaliin tutustuttamista. Myds henkilokohtaista ohjausta
lilkuntarajoitteisille ja ohjausta vapaaehtoisten vetamiin ryhmiin.

-Muu ryhmétoiminta

- Kevyt kuntoliikunta kaikenikaisille 1 h/viikko. 1015 osallistujaa. Kevat/Syksy.
- Sauvakavely 1,5 h/ viikko, kevat/syksy, aktiivisia osallistujia 10—25 henkil6a.

- Litkkuntarajoitteisten kayttévuoro Cuplis, 2 h/viikko syksy mahdollisuus pelata esim.
sulkapalloa ja frisbeegolfia, harrastaa jousiammuntaa tai vain kavella sisatiloissa.

-Maahanmuuttajien liikunta 1,5 h/viikko, kevat/syksy. 10-20 osallistujaa.

-Hontsasulkkis/tennis 2 h/viikko, ti/ to, kevat/syksy. Vapaa vuoro kenelle vaan tulla
pelaamaan sulkapalloa ja tennista.

- Petanque-ryhma 1-2 h/viikko x 2. 8-15 osallistujaa, ti/to. Kevat/syksy. Feffe Park.

- Kuntosali circuit. 1 h/viikko. max 8 osallistujaa. Syksy. Tyo6ikaisille suunnattua
tehokasta ja hauskaa kiertoharjoittelua kuntosalilla.

-Juokse & Leiki lilkunta- peuhula. 1kerta/viikko, Kevat/Syksy. noin 20 perhetta.
Syyslomalla 50 perhetta sekd kaupunkivalloitus vanhemmille lapsille noin 40 lasta.
Hauskaa omatoimista lilkkuntaa yhdessa lapsen kanssa.
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- Syksyn ja kevaan PerhePuuhat, maksutonta, liikunnallista toimintaa kaikenikaisille,
joissa koko perhe saa hauskaa yhdessa tekemista ja padsee tutustumaan Hangon eri
harrastusmahdollisuuksiin.

-Rapputreenit Lappohjassa seka sisalla kiertoharjoittelu. 1,5 h/viikko 6-12 osallistujaa.
kesa/Syksy.

-lkdihmisten musiikkiliikunta. Laulu, liikunta, leikkituokio ikaihmisille. Syksy. 10-20
osallistujaa. Astrean peilisali.

Kirjastokdvely/Tasapainoa ja tarinoita. Kevat/syksy. Astrean tasapainorata seka kirjasto.
Osallistujia 10-20.

-Liikuntastartti. Kevat. 8 osallistujaa, Keskuskoulu.
-Koripallo.16- vuotiaille ja sitd vanhemmille. Syksy, 18 osallistujaa. Keskuskoulu.

-Nappulakerho 5-6-vuotiaille. Pallopeleja, leikkeja, tanssia ja temppuratoja yhdessa
huoltajan kanssa. Syksy. Keskuskoulu.

- Uimakoulu uimataidottomille tai epavarmoille aikuisille. 1h/viikko, 5 osallistujaa,
kevat/syksy. Regatta Spa.

-Vesijuoksutreeni. Syksy. 10 osallistujaa. Regatta Spa. Kursilla opitaan vesijuoksun
perustekniikkaa ja saadaan henkilokohtaista opastusta oikean juoksuasennon
[6ytdmiseen.

- Pyorailysuunnistus x 3 (1 Lappohjan alueella)

Erillinen kesdohjelma:

-Porrastreenit Lillméarsan ja Lappohja

-Circuit,Lillmarsan

-Pallopelit, Feffe park

-Street basket, Feffe park
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-Hontsafutis, Feffe Park

-Tasapainotreenit 65+. Astrean piha

-Rantapelit. Slaktis

-Drop-in avovesijumppa

-Juoksukoulu. Lillmarsan &Rukki Arena

-Ui ja leiki. Slaktis

4.Perheliikuntaneuvonnan Puuha/Skoj-hankkeen toiminta/tapahtumat:

Kevat:

3 x ryhmaliikuntaneuvonta ja vanhempi- vauva jumppatuokiot, Pikku-Lilla,
Tapaamisia kouluterveydenhoitajan kanssa

1x tyéryhman ideointipalaveri

Perheliikuntaneuvonta-asiakkaiden yhteydenottoja

Perheliikuntapaiva Feffe Park, 4.5

Haneron kanssa yhteistyo kesaleirin ohjelman jarjestamisessa
Paivakotikaynnit 5 x; lasten liikunnallista aktivointia, 155 lasta

PerhePuuhapadivat:
e Jarjestamassa ollut 2 seuraa/jaostoa. Toimintaa jarjestetty yhteensa 3 viikonloppuna.
Osallistujia ollut yhteensa PerhePuuhissa n. 60.
1 x tyoryhman kokous
Liikuntapaivat paivakotilapsille ja esiopetukselle 2 x; 82+ 10 lasta
yhteisty6 neuvolan kanssa: lasten 3-vuotistarkastuksessa jaettava jumppakassi, joka sisaltda
mm. pallon

5.Liikunta- ja elintapaohjaus

Liikunta- ja elintapaohjauksen tavoitteena on, etta asiakas motivoituu liikkumaan itselleen mieluisalla
tavalla, omaa terveyttdan ja hyvinvointiaan edistden. Se on vaiheittain eteneva ja tavoitteellinen
prosessi, joka sisaltaa tarvittaessa useampia tapaamisia ja on Hangossa tarkoitettu erityisesti hyvin-
vointinsa kannalta riittamattomasti liikkuville aikuisille kuntalaisille, joilla on kohonnut terveysriski.
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Yhdessa asiakkaan kanssa kaydaan elintapoihin liittyvia osa-alueita lapi kuten liikunta, ravinto, uni.
Lilkkuntapalvelut vastaavat liikkuntaneuvonnan toteuttamisesta, ja yhteistyota tehdaan
terveyskeskuksen seka yksityisten ladkariasemien terveydenhuollon kanssa, jotka tarvittaessa
lahettavat asiakkaat neuvontaan. Asiakkaat voivat myds omatoimisesti ottaa yhteytta. Yhteistyota
tehdaan myos yksityisten liikuntapalveluiden tuottajien kanssa. Asiakkaita ohjataan tarpeen mukaan
ryhmatoiminnan pariin tai kannustetaan omatoimiseen harjoitteluun.

Liikunta- ja elintapaohjaus prosessin kesto on 6 kk — 1 v., sisdltden 2 — 5 henkil6kohtaista tapaamista.
Neuvontaa tehddaan myods pienryhmille.

- Asiakkaita 134 ja yksittaisia asiakaskdynteja on koko vuoden aikana ollut 194.

6. Uimaopetus lapset

- Kesduimakoulut jarjestettiin 3—13.6 sekd 29.7-8.8 2024. Ryhmat jarjestettiin Astrean
terapi-altaalla. (Varhaistaitoryhmat, alkeisryhmat) Vesipeuhula ui ja leiki jarjestettiin
kesan ajan x 1 viikossa lapsiperheille Slaktiksen rannalla.

- Koululaisuinnit. 3.luokkalaiset kevaalla Regatta Spassa x 2. Syksylla 4.luokat x 2,
(Regatta Spa)

- 2.luokkalaisten uintikartoitukset. Kevat x 1. 40 oppilasta (Astrea)

- Lasten uimakoulut alkeisryhmat 2 ryhmé&a 10 kertaa. Kevat/syksy. 8+6 osallistujaa.
Astrean terapia-allas.

-Lasten uimakoulut varhaistaitoryhmat 2 ryhmaa 10 kertaa. Kevat/syksy. 8+6 osallistujaa.
Astrean terapia-allas.

-Vesiseikkailuryhma 8-10v. Syksy. 5 osallistujaa. Astrean terapia-allas.

-Vesipelastuksen alkeisryhma. Junior Lifesaver. Kevat. 2-3 osallistujaa. Regatta Spa.

7. Soveltava liikunta seka tapahtumat

- Koulujen, kuraattorien, psykologien ja sosiaalityontekijoiden kautta liikkuntatoimeen
ohjautuu yksittaisia lapsia/nuoria, jotka tarvitsevat henkil6kohtaista neuvontaa ja
ohjausta ja heiddn kanssaan tehdaan yksilollisia suunnitelmia lilkkunnan toteuttamiseen.
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- Pitkaaikaistyottomien aktivoiminen; infotilaisuudet, maksuttomat ryhmat,
lilkuntaneuvonta, yhteisty6 hyvinvointialueen kanssa

- Talvi- seka syyslomaviikon suunnittelu ja osittainen toteutus seka erilaiset muut
tempaukset (Hopsis-paiva 20.2)

- Kutsunnat 20.8.24
- Kulttuuri- ja liikuntapalkitsemistilaisuus 13.3.2024

8. Voimaa Vanhuuteen-toiminta

-Vapaaehtoisten kevattapaaminen. Astrean peilisali.

- Ystavanpadiva-tapahtuma 14.2. Liukuesteiden jako ja toiminnasta tiedottaminen,
kaatumisen ehkaisykyselyt ja tanssia eldavdan musiikin tahtiin.

- Yhteislaulutilaisuus Esa Niemisen kanssa, kaupungintalo, 21.3(yhteistydssa: hyte, kulttuuri,
liilkunta, vanhusneuvosto)

-Juhlalounas Casinolla ikdihmisille 5.6 (liikunta, kulttuuri, vanhusneuvosto, hyte)

- Vapaaehtoisten virkistyspaiva, Lohja 13.8

- Riksapyorakoulutukset,1 hoitohenkilokunnalle suunnattu 26.6, Nova

- Ulkoilupdivatapahtuma, Lappohja 12.6

-Ulkoilupaiva yhteistydssa Vanhusneuvoston kanssa, Plagenin ranta 29.8

- Ulkoileminen yhdessa palvelutaloissa asuvien ikdihmisten kanssa. Toiminnassa on
mukana koulutetut ulkoiluystavamme. Kdymme Astreassa, palvelutalo Novassa seka

Kallanissa noin kahden viikoin valein. Toiminta on vakiintunut.

- Koulutetut vapaaehtoiset ohjaavat ikdihmisille suunnattuja kuntosaliryhmia vuoden
ympari. Ryhmia on toiminnassa 7 kpl.

- Vie vanhus uloskampanja 16.9-29.9.2024

- Seniorimessut 8.10, Urheilutalo.
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-Vapaaehtoisten ideointipdivat, 27.11 & 4.12.

-Vapaaehtoisten Joulujuhla, Saiturin Joulu teatteriesitys. Kaupungintalo

9.Kouluttautuminen

- Erilaisia webinaareja/ koulutuksia liittyen liikuntaneuvontaan,
perheliikuntaneuvontaan, hytety6hon jne.

-Liikuntaneuvonnan valtakunnallinen seminaari 19-20.3, Hidmeenlinna.
- Uudenmaan Voimaa Vanhuuteen-oppimisverkosto, Teams 2.6 seka 17.11
- Valtakunnalliset terveysliikuntapdivat, Teams, 9-10.10

-Voimaa Vanhuuteen alueellinen tapaaminen seka valtakunnallinen foorumi 6.11,
12.11

-Verkkopuntari- koulutus 1.10
-Oppisopimusopiskelija lilkkuntapalveluissa, joka opiskelee Pajulahden ja Kisakallion

kampuksilla liikunnanohjauksen perustutkintoa (tutkintonimikkeella liikkuntaneuvoja).
Valmistuu 08/25.

10. Yhteistyotahot

- Voimaa Vanhuuteen-ty6ryhma seka vapaaehtoiset toimijat
- Nuorisotoimi/nuorisotyopaja Via

- Lilkuntayhdistykset/eldkeldisjarjestot

- Koulut

- Kaupungin muut yksikot

- Paikalliset yritykset

- Kansalaisopisto

Liikkuntapalveluvastaava Krista Grundstrom
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