HANGON KAUPUNKI
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Sivistystoimi- Bildningsvasendet

Motion i Hango (halsomotion)
Verksamhetsberattelse 1.1-31.12.2025

Motionstjansterna stodder kommuninvanarnas halsa och valmdende genom att ta i beaktande de olika
malgruppernas (barn, unga, personer i arbetsfor alder, seniorer, personer med specialbehov)
utvecklingsuppgifter och behov. Vart mal ar att erbjuda mangsidiga mojligheter for motion oberoende
av konditionsniva, alder eller halsotillstand.

Var primdra uppgift ar uppratthallandet av kroppens kondition och motorik inom motionens alla
delomraden. Vi skapar ett mangsidigt motionsutbud och stoder, hjalper och instruerar till hdlsosamma
levnadsvanor. Darutéver samarbetar vi med andra aktérer inom hélsa och motion. Arbetet baserar sig
pa de i motionsplanen 2022-2025 uppsatta malen: Liikuntasuunnitelma\Hango stads motionstjansters
motionsplan 2022-2025.pdf.Motionsplanen kommer att uppdateras under varen 2026. Inom
motionstjanster (hdlsomotion) arbetar tre anstédllda inom idrottsbranschen och en projektanstalld.

1. Kundservice och kommunikation

Det allmdnna malet fér motionstjansterna ar att informera kommuninvanarna gallande motion, halsa
och valfard samt att géra kommuninvanarna medvetna om mojligheterna till sjalvstandig och ledd
motion bade inom- och utomhus. Ett mojligast mangsidigt och tillgangligt motionsutbud utvecklas
genom kommunikation och feedback.

2.Administration av stadens gymanldggningar

- kundservice

- service av utrymmen

- service av utrustning

- anskaffningar

- admininstation av gymnycklar;
- registrering
- utldamning av nycklar
- returneringar
- uppratthallande av register
- kommunikation gallande fakturering
- problemldsning

Under 2024 registrerades 14736 besok pa gymmet.
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3. Instruerad gruppverksamhet

- Gymverksamhet:

- Drop-in gymhandledning for pensionarer 1h/vecka,var/host, (nyborjar) Kraft i Aren.
Instruering varje mandag kl 13-14 for alla som vill ha handledning i anvandandet av
gymapparaterna. Omvaxlande deltagarantal, ca 5-10 personer.

- Drop-in gym arbetsfor alder 1h/vecka var.ldrottshuset.

-Startkurser for gymtraning

13.1&20.1,3.2&10.2,24.2&3.3,17.3&24.3

8.9&15.9,22.9&29.9,6.10 & 13.10, 20.10 & 27.10. Deltagare: 5 per grupp. Gratis,
introduktion till gymtraning, cirkeltraning tillsammans, inbody-matning.

- Individuell gyminstruering samt —program for hangébor samt instruering av enskilda
grupper och bekantning med gymmet. Aven individuell handledning fér personer med

nedsatt funktionsférmaga, samt instruering for frivillighandledda grupper.

Ovrig gruppverksamhet

- Latt motionsgymnastik for alla aldrar 1h/vecka. 10-15 deltagare. Var/host.
- Stavgang 1,5h/vecka, var/host, 10-15 aktiva deltagare per vecka.

- Motionstur i Cuplis for personer med funktionsnedsattning, 2h/vecka var. Mgjlighet
att spela t.ex. badminton och frisbeegolf, trana bagskytte eller promenera inomhus.

-Motion for invandrare.1,5h/vecka, var/host, 10-20 deltagare.

- Badminton/tennis pa skoj, mojlighet for vem som helst att komma och spela
badminton och tennis. 2h/vecka,ti/to,var/ host.

- Petanque. 1- 2h/vecka x 2, 8-15 deltagare,ti/to, var/host. Feffe Park.

- Circuit traning. Effektiv och rolig styrketraning for personer i arbetsfor alder. Max 8
deltagare,1h/vecka,var.

- Spring & Lek for barnfamiljer. 1 gang/vecka, var/host. Sjalvstandig och rolig motion for
familjer med smabarn.
Under hostlovet spring & lek for barnfamiljer samt stadserévring for dldre barn.
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-Trapptraning i Lappvik. 1,5h/vecka. 6-12 deltagare. Var/sommar/host.

-Senior musikmotion. Sang, motion, lekstund for dldre. Var/host. 20-35 deltagare.
Astreas spegelsal.

- Balans och bibliotekets skatter. Var/hdst. Astreas balansbana och bibliotek. 10-15
deltagare.

-Dans for hdlsa Var/host, Astreas spegelsal/centralskolan. Gruppen &r riktad till
ungdomar i aldern 13—18 ar som upplever angest, nedstamdhet, trotthet,
somnsvarigheter eller har smartor i nacke, huvud, rygg eller mage.

-Basket. For 16-aringar och aldre, var. Centralskolan.

-Dans for halsa for vuxna 1h/vecka, host, centralkolan.

-Vattenl6pningstraning.Var/ host. Regatta Spa. Kursen lar ut grundteknikerna i
vattenlopning och ger personlig vagledning for att hitta ratt 16pstil.

-Cykelorientering x 2

Sommarprogram:

-Trapptraning Lillmé&rsan och Lappvik

=Circuit, Lillmarsan

-Strandspel. Slaktis

-Good morning-club, ma-fre morgonsimning, Hangoby brygga

-Loparskola. Lillmarsan & Rukki Arena

-Simhopp for simkunniga, ti & to, Hoppis

Halmstadinkatu 7 B / Halmstadsgatan 7 B Vaihde / Vaxel Email Y-tunnus / FO-nummer
fonamn.efternamn@hanko.fi
10900 Hanko / Hango 01922031 Internet www.hanko.fi 0103166-9



HANGON KAUPUNKI
HANGO STAD

Sivistystoimi- Bildningsvasendet

4.Familjemotionsradgivning Puuha/Skojs verksamhet/evenemang:

Var:

-Familjemotionsdag i Feffe Park, 17.5.

- Samarbete med Hanero for att ordna programmet for sommarlagret.
- Daghems motionsstunder i idrottshuset x14.

-Daghems aktiveringsbesok 27-28.5.

Host:

- Motionsdag, Olympiad pa Rukkiarenan fér 5—-6-aringar, 30.9.

- Samarbete med radgivningen: en gymnastikpase delas ut vid barnets 3-arskontroll, innehaller bl.a. en
boll.

-Foralder—baby gymnastikstund, Pikku-Lilla 18.11.

- Barnkonventionens dag, motionsdag fér daghemsbarn 0-4 ar, idrottshus, 20.11.

5. Motions-och livsstilsradgivning

Motionsradgivningens malsattning ar att motivera klienten att motionera pa ett for sig angenamt satt
for att framja den egna halsan och valbefinnandet. Den ar en stegvis framskridande process som vid
behov innefattar flera traffar, och ar i Hango framst avsedd for personer med foérhojda halsorisker som
med tanke pa sin hdlsa motionerar for lite. Tillsammans med klienten behandlar man olika
delomraden sasom motion, naring och somn. Idrottsvasendet svarar for forverkligandet av
motionsradgivningen. Man samarbetar med halsovarscentralen och de privata halsostationerna, som
vid behov remitterar klienterna till radgivningen. Klienter kan dven ta kontakt pa egen hand.
Samarbete gors dven med privata producenter av motionstjanster. Klienterna hanvisas vid behov till
motionsgruppsverksamhet eller uppmuntras till egenhandig motion.

Processen tar tidsmassigt 6 manader — 1 ar, innefattande 2 — 5 individuella traffar. Det finns dven
motionsradgivning for smagrupper.

- 191 st klienter och 277 individuella klientbesdk under hela aret.

Verkkopuntari
Som en del av motions- och livsstilsradgivningen startades en pilotgrupp i april 2025. Det ar ett
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webbaserat program som ar utformat for att stédja manniskor i viktkontroll och bestaende
livsstilsférandringar. Vi erbjuder individuell- eller grupphandledning som innehaller personligt stod och
traffar (pa plats eller distans).

Programmet pagar i ett ar och ar uppdelat i en inledande fas pa 12 veckor med handledning, f6ljt av en
sjalvstandig underhallsfas dar materialet ar tillgéngligt under hela aret.

Gruppen har traffats 5 ganger med olika teman: motion, kost, motionsprov, tester,
shoppingpromenad.

6. Simundervisning for barn

- Sommarsimskolor arrangerades 2-12.6 och 16.6-26.6.2025. Grupper ordnades i Astrea.
(Nyborjargrupp, vattenvanegrupp)

- Simundervisning 3. klassister pa varen | Regatta Spa x 2, hosten simmade alla
fijardeklassister x 2. (Spa)

-2. klassister simkartering. Pa varen x 1, 63 elever. (Astrea)

-Simskolor fér barn vattenvanegrupp x 2, 10 ganger och nybdrjargrupp x2, 10 ganger.
Var/Host (Astrea)

- Vattendventyrsgrupp for 8-10-aringar. Host. Astreas terapibassang.

-Grundkurs i vattenraddning. Junior Lifesaver. Var. Regatta Spa.

7. Anpassad motion och motionsevenemang

- Till motionstjanster refereras via skolor, skolhdlsovardare och kuratorer enskilda
barn/unga, som behover personlig radgivning och instruering. Tillsammans gér man upp
planer for att forverkliga motionen.

- Aktiverande av langtidsarbetslosa: infotillfallen, avgiftsfria grupper, livsstilsradgivning,
samarbete med véalfardsomraden.

- Planering och delvis férverkligande av vinter- och héstlovsveckornas program (Hopsis-
dagen 18.2, 444 deltagare)

- Uppbad 21.8
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- Kultur- och idrottspremieringstillfalle 12.3.2025

8. Utvecklingsbidrag for programmet Finland i rorelse — Skolan i rérelse och Move!

Hango stads motionstjanster beviljades projektfinansiering for perioden 01.08.2025-31.07.2026.
Projektets mal ar att framja forstarkningen och etableringen av en fysisk aktivitetskultur for elever i
arskurserna 1-6 inom den grundlaggande utbildningen. Utveckling av en enhetlig modell fér Move-
processen i samarbete med ett multiprofessionellt natverk och den motionsradgivning som genomférs utifran
modellen ar en viktig del av utvecklingsarbetet.

-Kartlagg samarbetspartners och natverk, utarbeta gemensamma mal.

-Individ- och smagrupper, rérliga motions- och spelrastaktiviteter, anskaffning av
idrottsutrustning.

-Oka rorelsegladjen och motivationen samt aktivera dem som inte ror p3 sig.

9. Kraft i Aren-verksmheten

| var kommun bor manga aldre och vi vill sdkerstalla att de kan leva vdalmaende, aktiva och
funktionsdugliga. Frivilligverksamheten stoder detta mal genom att erbjuda majligheter att oka
rorelse, starka social delaktighet och trygga vardagens smidighet.

- Varmote for frivilliga.16.1, Astreas spegelsal.

- Inspiration for handledning; webbseminarium for frivilliga. 28.1, Stadshuset.

- Nationell vecka ”Kraft fran maten”: kisastudio med tema nya
nadringsrekommendationer. 6.2, Astreas spegelsal.

- Webbseminarium under Ikiliikkuja-veckan for frivilliga: mer styrka i aren. 11.2, Astreas
spegelsal samt 13.3.

-Vandagens evenemang 14.2. Stadshuset. Utdelning av halkskydd och information om
verksamheten, enkdter angaende forebyggande av fallolyckor och dans for levande mu-
sik.

-Forsta hjalp-férelasningar; Lappvik 11.3 och 13.3. Hango 18.3 och 19.3.

-SM-tavlingar i omtanke varen 2025; promenadkompisar och grupper motionerade och
var ute tillsammans med aldre i samarbete med smabarnspedagogiken.
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- Frivilligas rekreationsdag, Seniorimassa i Karis samt Billnas — guidning/lunch. 10.4.
-Rikschacykel-skolningar, 2 utbildning fér vardpersonal, 8.9 Nova, Astrea 15.10.
-Friluftsdagar i Lappvik, 22.5 och 8.10.

-Friluftsdagar for dldre, 19.5 och 9.10, med sammarbete med aldrerad.

- friluftsverksamhet tillsammans med servicechemboende seniorer. Utbildade
utomhuskompisar deltog i verksamheten. Med ca tva veckors mellanrum gjordes besok
till Astrea, servicehusen Nova och Kallan. Verksamheten har blivit regelbunden.

- Utbildade frivilliga instruerar gymgrupper for seniorer. Grupper finns 7 st.

- Ga ut med den dldre-kampanjen 8-21.9.2025.

-ldédag for frivilliga. 16.9, Stadshuset.

-Karaokedans for seniorer, 1.12, Cafe Station.

- Julfest for de frivilliga, 15.12. Liisa ihmemaassa balett- och dansférestallning,
Hagaparkskola.

10. Utbildning

- Olika webinar angaende motionsradgivning, familjemotionsradgivning, hytearbete
samt fraimjande av barns och ungas motion.

-Nylands Kraft i Aren-inldrningsnatverkstraff, Teams-mote.
- Jubileumsseminarium vid Aldreinstitutet. 30.10 Helsingfors.
Laroavtalstuderande inom motionstjanster, som studerar grundexamen i idrottsinstruk

tion vid Pajulahti och Kisakallio campus (examensbendamning idrottsradgivare).
Utexamineras 08/25.
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11. Samarbetsparter

- Kraft i Aren-arbetsgruppen samt frivilliga aktorer
- Ungdomsvasendet/ungdomsverkstaden Via

- Idrottsféreningar/pensionarsorganisationer

- Skolor

- Andra enheter inom Hango stad

- Medborgarinstitutet

- Lokala foretag

-Smabarnspedagogik och pikku-lilla
-Aldreinstitutet

-Vilfardsomrade

Ansvarig for motionstjanster Krista Grundstrom
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