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DNo
Lisad lilkuntaa Kauniaisten senioreille ja eldkeldisille nettiliikuntakurssien avulla

Kauniaisten seniorijarjestét ja vanhusneuvosto pyrkivdt yhdessd vaikuttamaan ikddntyneiden kai-
kinpuolisen hyvinvoinnin ylldpitdmiseen ja lisédmiseen. Henkistd hyvinvointia hoidetaan yhteisilld
tapaamisilla luentojen, matkojen ja erilaisten kulttuuritapahtumien merkeissd. Fyysisen hyvinvoin-
nin yllapitdminen edellyttdd kuitenkin mahdollisuutta osallistua kdvely-, urheilu- yms. tapahtumiin,
jd tahdn kaikilla ikddntyneilld ei ole eri syistd mahdollisuutta. Kauniaisten kansalaisopistolla on
ikadntyneille hyvd tarjonta erilaisista liikuntakursseista, mutta suosituimmat ndistd tdyttyvat
ilmoittautumishetkelld muutamissa minuuteissa.

Yhtend ratkaisuna voisivat olla ikdéntyneille suunnatut, internetin kautta ohjatut etédliikuntakurssit.
Paljon yksin kotona oleville nettikurssi toisi vaihtelua ja rytmitystd viikkoon. Koronan aikana
tallaiset kurssit tulivat ihmisille tutuiksi, ja osallistujat ovat olleet tyytyvéisid. Kynnys osallistua
lzhitunneille saattaa olla monelle korkea, ja eri liikuntamuotojen kokeilu rauhassa kotona voisi
mataloittaa kynnysté 1dhted jatkossa myos lahitunneillekin.

Ehdotamme, ettd kansalaisopiston ohjelmaan otettaisiin ensi syksynd etdkursseja, jotka
tekisivdt liikunnan lisddmisen helpommaksi aloittelijoillekin, sopien kuitenkin myos
aiemmin liikuntaa harrastaneille, jotka eiviit ole mahtuneet haluamaansa lghiliikuntaryhméén
tai joiden jostain syystd on hankalaa osallistua lahikurssille.

Kansalaisopistosta ja kaupungin liikunnanohjaajilta 16ytynee ammattitaitoa kurssien suunnitteluun.
Erona etdkurssissa verrattuna ldhiopetukseen on ohjaajan henkildkohtaisen neuvonnan puuttuminen,
rajoitetumpi lisdvélineiden (esimerkiksi keppien) kédyttd, mutta siitd huolimatta nettilitkuntakurssit
ovat tehokas tapa ylldpitdd kuntoa. Ne mahdollistavat osallistumisen kaikille liikuntarajoitteista
huolimatta, niissi ei ole osallistujaméaérdrajoituksia, vaihtelu viikon ohjelmassa virkistdd henkisesti
ja ne antavat myds yhteis6llisyyden tunnetta kotona yksin oleville.

Kurssien hinta voisi potentiaalisen suuremman osallistujajoukon ja pienemmaén tilatarpeen johdosta
olla lihikursseja edullisempi. Monille ikéd&ntyneille nykyistenkin l&hikurssien hinta (52 euroa)
saattaa osallistumispaétosti tehtdessd olla ratkaiseva. Kauniaisista 18ytyy paljon ikdéntyneitd, joille
tim3 on iso raha. Edullisempi kurssimaksu madaltaisi kynnystd osallistua ja osallistujamé&érd
todennédkdisesti kasvaisi.

Ehdotamme, ettd etdkurssien hinta olisi selvdsti 1ahikurssien hintaa alempi, suuruusluokkaa
30 euroa. Alempi hinta lisinnee osallistujamédirdd tuoden kansalaisopistolle ldhes saman
kassavirran kurssia kohden kuin korkeampikin hinta, kun kurssimuodon ansiosta tilarajoi-
tuksia ei ole.
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Mera motion for seniorer och pensionérer i Grankulla med hjailp av program-dandtet

Till Kultur- och fritidsutskottet

Stadens pensionérs- och seniorféreningarna strévar i samarbete med &ldrer&det efter att upprétthalla
och forbattra de aldres hilsa och vilbefinnande. Det mentala vdlmaendet stods av gemensamma
tréiffar med foreldsningar, resor och kulturevenemang pa programmet. Upprétthallandet av det fysis-
ka vilmaendet forutsitter emellertid méjlighet att delta i t.ex. vandrings- och sportevenemang. Alla
dldre har av olika orsaker inte méjlighet att delta i dessa evenemang. Medborgarinstitutet i
Grankulla har ett bra utbud av motionsprogram men de populdraste blir fullbokade inom négra
minuter efter att anmélningstiden bérjat.

Ett utbud av ledda motionsprogram riktade till seniorer i vilka man kan delta pé distans kunde utgo-
ra en forbattring. Fér de som tillbringar mycket tid ensamma hemma, skulle program pé distans
erbjuda omvixling och struktur pa tillvaron. Under Corona-pandemin larde sig madnga att anvanda
program pé distans. Troskeln for att delta i kurser som kréver fysisk nédrvaro kan vara hog for
maénga, och en méjlighet till att prova olika sétt att motioner hemma i lugn och ro kan siénka
troskeln for att ocksa delta fysiskt i framtiden.

Vi foreslar att medborgarinstitutet nésta host tar in i sitt utbud kurser pd distans som gor
det littare dven for nybérjare att motionera. Kurserna skulle forstds ocksa passa sddana
som redan tidigare har idkat motionsverksamhet men som inte har fétt plats p& de kurser
hen onskat, eller sddana som av ndgon orsak inte har haft mojlighet att delta i kurser som
kréaver fysisk nérvaro.

Bland stadens och medborgarinstitutets instruktérer torde det finnas sakkunniga som kan planera
kursernas innehdll. Till skillnad frin kurser som kraver fysisk nérvaro, saknas instruktérens person-
liga rédgivning i kurserna pa distans. Anvandandet av gymnastikredskap &r ocksa begrédnsat men det
oaktat skulle motionskurser pa nétet vara ett effektivt sétt for deltagarna att upprétthalla kondi-
tionen. De skulle mojliggora for alla att delta, &ven for personer med nedsatt roérelseférmdga. Delta-
garantalet skulle inte behéva begrinsas, och variationer i veckoprogrammet skulle pigga upp men-
talt och oka gemenskapskénslan hos personer som bor ensamma.

D4 kurserna inte kréver stora utrymmen och da deltagarantalet inte behdver begrénsas, skulle delta-
garavgiften kunna vara ldgre &n for normala kurser. Fér ménga aldre kan de nuvarande kursavgifter-
na (52 €) utgora ett hinder for att delta. Det finns manga éldre i Grankulla fér vilka det hér priset
kanns for hogt. En ldgre kursavgift skulle sdnka troskeln for att delta och deltagarantalet skulle for-

modligen stiga.
Vi foresldr att avgiften for kurserna pd distans skulle vara betydligt ldgre &n for de nor-
mala kurserna. Ca 30 € tycker vi vore en rimlig prisniva. En ldgre kursavgift utan ut-

rymmeskrav skulle troligen betyda ett hogre deltagarantal och ddirmed ge Medborgarinsti-
tutet ungefir samma kassaflode per kurs som de nuvarande kurserna ger.
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