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1 Introduktion

Nykarleby stads motionsplan ér gjord av motionsrddgivare David Backlund och
presenterad for Arbetsgruppen for valfard och motionsfrémjande 13.2.2024.
Planen dr utformad for stadens invdnare. Vi stravar till att f& motionen som en
rutin in i invénarnas vardag, férstd varfér motion behdvs och hur kommunen
hjalper till. Planen baserar sig pd lagar, skolans laroplan, forskning och utbudet
i var kommmun.

Nykarleby stads motionsplan beskriver stadens vision far invénarnas hdalsa,
aktivitet och valbefinnande. | en tid dd vi inser vikten av att frdmja en hdlsosam
och aktiv livsstil, har Nykarleby stad gjort en mdngsidig motionsplan.

Tillsammans kan vi skapa en sundare och mer aktiv framtid fér vér stad och
dess invdanare, tillsammans stéder vi en hdlsofrémjande livsstil.

Motionsplanen syftar till att férbdttra den fysiska och mentala hdlsan hos
kommuninvdnarna genom att uppmuntra fysisk aktivitet. Detta inkluderar att
minska férekomsten av ohdlsosamma vanor, som stillasittande och frémja en
sund livsstil.

Genom att uppmuntra invédnarna att vara aktiva och engagerade i
regelbunden fysisk aktivitet, kan motionsplanen bidra till att minska risken for
kroniska sjukdomar och halsoproblem, sdsom hjart- och kérlsjukdomar,
overvikt, diabetes och psykisk ohdlsa.

Genom att framja fysisk aktivitet och en hdlsosam livsstil pd individ- och
samhdllsnivé kan motionsplanen ha en positiv inverkan pé valmdendet i
Nykarleby kommun.

Den positiva inverkan pé folkhélsan medfér ocksé minskade hélsokostnader
och kan ge samhdllsekonomiska férdelar. Motionsplanen strévar efter att
skapa en miljé dar invénarna kénner sig stolta éver sin kommmun och dar det
radder en atmosfér som uppmuntrar till rérelseglédje. Detta kan stérka
kommunens identitet och attraktionskraft.
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2 Lagar & rekommendationer som reglerar
organisationen av motionsrelaterade tjanster

Kommunallagen samt hélso- och sjukvardslagen

& 1i kommunallagen (10.4.2015/410) Syftet med denna lag ér att skapa
forutsattningar for att férverkliga kommuninvdnarnas sjélvstyrelse och
mojligheter att delta i och péverka kommunens verksamhet. Kommunen ska
frdmija sina invénares valfard och sitt omrdades livskraft samt ordna tjénsterna
for sina invénare pd ett ekonomiskt, socialt och miljdmassigt hdllbart satt.

§ 37 | kommmunstrategin ska hénsyn tas till, fraémjandet av kommuninvdnarnas
valfard, kommuninvdnarnas méjligheter att delta och pdverka.

& 3 i Halso- och sjukvardslag (30.12.2010/1326) hélsoframjande verksamhet
som dr inriktad pd individen, befolkningen, samhdllsgrupperna och livsmiljéon
och som syftar till att uppratthdlla och férbéttra hdlsan och arbets- och
funktionsférmdgan, pdverka hdlsans bestdmningsfaktorer, férebygga
sjukdomar, olyckor och andra hdlsoproblem och stérka den psykiska hélsan
samt till att minska hélsoskillnaderna mellan olika befolkningsgrupper;
halsofrédmjande verksamhet innebdr ocksé planmadssig allokering av resurser
pd ett halsofrdmjande satt.
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Bild 1. Enligt berékningar gjorda av UKK-institutet orsakar éver &tta timmars stillasittande
under dagtid samhallet ca 1,5 miljarder euros kostnader arligen.



iy
D 4

NYKARLEBY
UUSIKAARLEPYY

Lagen om ordnande av social- och halsovard

& 6 (612/2021) Framjande av hdlsa och valférd i kommunerna:

Kommunen ska frémja invdnarnas halsa och valféard. | fraémjandet av hdlsa och
valfard ska kommmunen samarbeta med valfédrdsomrddet och bistd det med
sin sakkunskap.

Dessutom ska kommunen i fréimjandet av hélsa och véalférd samarbeta med
andra offentliga aktérer, privata féretag och allméannyttiga samfund somi
kommunen utfér hélso- och valfardsfrémjande arbete.

Den ska ocksd frémja goda verksamhetsférutsdattningar och
pdverkningsmajligheter for de organisationer som utfér hdlso- och
valfardsfrémjande arbete.

Idrottslagen

§ 1& 2 Denna lag innehdller bestétmmelser om frdmjande av idrott och elitidrott
samt samarbete:

1) olika befolkningsgruppers majlighet att réra pd sig och utéva motion och idrott,
2) befolkningens valbefinnande och hdlsa,

3) uppratthdllande och férbattrande av den fysiska funktionsférmégan,

4) barns och ungas uppvéxt och utveckling,

5) medborgarverksamhet inom idrotten,

B) elitidrott,

7) arlighet och etiska principer inom idrott och elitidrott,

8) minskande av ojédmlikhet inom motion och idrott samt

9) hdllbar utveckling inom motion, idrott och elitidrott.

Dessa syften ska uppnds med utgdngspunkt i jdmlikhet, likvardighet, gemenskap,
kulturell m&ngfald, sunda levnadsvanor, en trygg verksamhetskultur och respekt
for miljén.
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3 Regelbunden motion, idrott & elitidrottens
forebyggande effekter

3.1 Kognitivinldrningsférmaga

Genom regelbunden motion eller idrott férbattrar man sin kognitiva
inlarningsférmdga avsevart. En kropp som dr i god fysisk form skapar optimala
férutsattningar fér snabbare och mer effektiv inlérning och utveckling.

Forskning har visat att regelbunden fysisk aktivitet inte bara gynnar kroppens
hélsa utan éven har positiva effekter pd hjarnans funktioner. Motion frémijar
o6kad blodcirkulation och syresattning, vilket i sin tur stimulerar hjérnans
aktivitet. Detta kan leda till férbattrad kognitiv funktion, inklusive minne,
uppmdrksamhet och problemIésningsférmdga.

Att investera tid och energi i fysisk aktivitet blir sGledes inte bara en insats foér
kroppens vdlbefinnande utan éven en investering i hjdrnans kapacitet att 1&ra
och utvecklas. En sund och aktiv livsstil kan dérmed bidra till att optimera bdde
fysisk och mental hélsa.

3.2 Halsa

Genom deltagande i motion och idrott frdn tidig dlder skapar barn och unga
en stabil grund att std pd. De ldr sig att traningen kan vara anstréngande, men
samtidigt upplever de det positiva resultatet av valmdende efterdt. Kroppen
utvecklar snabbt sin fysiska kapacitet, vilket 6kar uthdlligheten och energin i
vardagen. Den grund de bygger blir ocksé en pdlitlig plattform att dtervénda
till nar livet bjuder p& utmaningar.

Sdrskilt bland unga dar det av stor vikt att motionera for att frémja fysiskt
valbefinnande och fortsatta bygga upp en stark och hdllbar kropp som kan
mota de krav som studier och arbetslivet stéller.

| dldre dlder blir betydelsen av férebyggande motion dnnu mer pdtaglig. Det
blir ett verktyg for att minska risken att drabbas av olika sjukdomar och
hdlsoproblem. Genom regelbunden fysisk aktivitet kan man ocksé& minska
risken fér skador vid olyckor. Férebyggande motion blir ddrmed en investering i
I&dngsiktig hdlsa och vélbefinnande, och det bidrar till att bevara kroppens
funktioner och livskvalitet &ven under senare skeden av livet.
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Regelbunden motion, idrott & elitidrottens
forebyggande effekter

3.3 Social kompetens

Genom fysisk aktivitet och idrott frédn ung dlder bérjar barn och unga utveckla
sina sociala kompetenser. De 1dr sig grunderna i hur man tar hand om
varandra, delar med sig och forstdr skillnaden mellan ratt och fel.

| senare dlder bérjar unga férstd livets utmaningar och hur man hanterar
motgdngar. Genom idrott |I&r de sig vikten av att tackla svérigheter och att
komma igen.

Ju daldre man blir desto viktigare blir den sociala samvaron. Ménniskor fér
mojlighet att diskutera med likasinnade och tillsammans hitta 16sningar pd
problem. Den gemensamma erfarenheten av motion och idrott skapar en
grund fér starka relationer och samarbete, och detta blir sarskilt relevant i
vuxen dlder ndr samhérighet och stéd frdn andra méanniskor blir allt mer
betydelsefullt. Denna utveckling genom fysisk aktivitet inte bara frdmjar en
hd&lsosam livsstil utan bidrar ocksa till att forma individers sociala férmégor
och férdelar dem i olika aspekter av livet.

Anpassad motion

For att inkludera alla invdnare i Nykarleby stads motionsplan, ér det viktigt att
integrera anpassad motion som méjliggér deltagande oavsett
funktionsvariation. Genom att erbjuda specialanpassade aktiviteter och
utrustning, samt att sdkerstdlla tillgdnglighet i alla kommmunens
idrottsanladggningar, kan vi skapa en inkluderande miljé ddr varje individ
kénner sig véilkommen och kan delta utifrdn sina egna férutsattningar.
Samarbeten med organisationer specialiserade p& anpassad motion,
féreningar och Nykarleby Arbis férstarker detta arbete och bidrar till att alla har
mojlighet till en aktiv livsstil.
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Jamstdlldhet &
likabehandling

Nykarleby kommun strdvar kontinuerligt efter att frémja
jémstdalldhet och likabehandling inom motionen. Genom att
erbjuda ett brett utbud av motionskurser strévar man efter att ge
alla méjlighet att hitta ndgot som passar dem sjdlva.
Idrottsféreningarna i kommunen arbetar engagerat med att
gora jGmstdlldhet och likabehandling till en centralpunkt.

Genom att behandla alla likvardigt och skapa ett jdmstallt
samhalle skapar vi en plats dér invdnarna i vr kommun kénner
sig betydelsefulla och delaktiga.

Smdbarns-
pedagogiken

Inom smdbarnspedagogiken i Nykarleby kommun frémijar vi
fysisk aktivitet, personalen hdller sérskilda "gymnastik stunder”
var man introducerar olika slags idrotter i sé I&dng utstréckning
som mdjligt. Man hdller stor del av verksamheten utomhus for att
vigda larmiljon.

Ute i naturen rér man sig ofta, skogen finns néra till hands och ér
ett populdrt stdlle var man kan leka. Kreativiteten hos barnen
I&ter man fléda och uppmuntrar barnen att hitta p& egna lekar.

Barn & unga

| Nykarleby stad har barn och unga tillgéing till ett brett utbud av
fysiska aktiviteter. Féreningslivet ér valdigt aktivt och erbjuder en
mangd olika idrotter att delta i. Efter skolan finns det olika
hobbyverksamheter som sténdigt uppdateras foér att passa
barnens intressen och énskemdil.

Under skoltid Idgger man stor vikt vid att integrera fysisk aktivitet
genom pausgymnastik och organiserade motionspauser fér att
se till att barnen &r aktiva under hela dagen.

Arbetsfor dlder
& seniorer

For invdnare i arbetsfér dlder och seniorer i Nykarleby stad har
Arbis ett stort och brett utbud med motionsinriktade kurser. |
stadskdrnan finns 3st gym och inom hela kommunen finns totalt
Bst valbesokta gym.

Motionsrddgivaren ordnar regelbundet Idgtroskelevent for
allmdnheten.
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Motion i
naturen

Studier visar att fysisk aktivitet utomhus har halsofrémjande
férdelar genom att ge lugnande, stérkande och Idkande effekter
pd& var kropp. Inom kommunen har vi ett flertal motionsslingor,
skidspdr och en motionstrappa i direkt anslutning med naturen.
Det finns éven det tillgéngligt ménga fotbollsplaner och andra
idrottsplatser for allmdanheten.

Vi fortsatter stéindigt att utveckla motionsplatser fér att frémja
en aktiv livsstil och utéka utbudet tilsammans med invdnarna.

Fotgdngare
&
cyklister

| Nykarleby stad satsar vi aktivt pd att frémja miljén fér fotgéngare
och cyklister. Utvecklingen av trottoarer, stigar och gédngbanor ar
kontinuerligt under utveckling fér att skapa en mer tillgénglig och
saker miljé fér gdng- och cykeltrafikanter. Var strévan dar att frémija
miljévanliga transportsatt samtidigt som vi uppmuntrar till en aktiv
livsstil for véra invanare.

Samarbete

Samarbete ar av hog prioritet i vér kommun. Tillsammans med
féreningarna samarbetar vi om halltider, ekonomiskt stéd,
evenemang och aktiviteter. Vi strévar efter att frédmja fysisk aktivitet
bland invénarna, sarskilt barn och unga.

Uppfbljning

Uppfdljning av invénarnas hélsa och fysiska aktivitet ér av stor
betydelse for oss for att utvardera effektiviteten hos
motionsrelaterade tjanster. Vi strévar efter att férstd vad som
fungerar bra, identifiera omrdden som kan férbattras, utvérdera
tillstdndet av véra motionsanlédggningar och ta héansyn till
invénarnas énskemal. Vid motionsarrangemang foéljer vi
exempelvis upp antalet deltagare.

Genom att skicka ut enkdter eller pd andra sdtt engagera invénare
sd ger vi alla en mojlighet att vara delaktiga genom att ge sina
synpunkter. Feedbacken hjdlper oss att planera budgeten och
anpassa tjénsterna baserat pd de svar vi far frdn invénarna.

Uppfdljningen gors i valfardsplanen och -berdttelsen och i den
drliga rapporteringen till stadsfullmdaktige om hur Nykarlebyborna
mar.
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Finlex:
https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2015/20150410#02L5
https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2010/20101326
https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2015/20150390

Hjért-Lungfonden: Knepet fér att skydda hjartat: tréna lagom
https://www.hjart-lungfonden.se/halsa/goda-vanor/rorelse-i-
vardagen/trana-lagom/

UKK-institutet: Paikallaanolon kustannukset Suomessa
https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikkumattomuuden-
kustonnukset/poikqIloonolon—kustonnukset—suomesso/

Helsingfors universitet: Fysisk aktivitet och motorisk tréning
stoder IGrandet hos barn i daghemsdalder

https:/ /www.helsinki.fi/sv/nyheter/utbildning/fysisk-aktivitet-
och-motorisk-traning-stoder-larandet-hos-barn-i-
daghemsalder

Inside Arcada: Fysisk aktivitet som en aspekt av en
aktivitetsbaserad arbets och studiemilj¢ pd en hégskola
https://inside.arcada.fi/hvbloggen/fysisk-aktivitet-som-en-
aspekt-av-en-aktivitetsbaserad-arbets-och-studiemiljo-pa-
en-hogskola/

Umed universitet: Mojligt att stérka kognitiv funktion vid
utmattningssyndrom
https://www.umu.se/nyheter/mojligt-att-starka-kognitiv-
funktion-vid-utmattningssyndrom_7540125/

Riksidrottsférbundet: Idrott ger battre fysisk och psykisk hélsa
https://www.rf.se/idrott-i-samhallet/idrott-ger-battre-fysisk-
och-psykisk-halsa

Soveli: Vad &r anpassad motion
https://www.soveli.fi/svenska/anpassad-motion/vad-ar-
anpassad-motion/



