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Tampereen kaupunkiseudun stratagitavoitteenaon seudun elinvoimaisuygokaperustuu seka
hyvinvointia tukevaan elinymparistoon etta hyvinvoiviin kuntalaiSfampereenkaupunkiseutu
2016) SeutuLiikeohjelmatukee kaupunkiseudun strategian tavoitteitdamalla ohjelma
taydentaavuoteen 2030 ulottuva Tampereen kaupunkiseudun kévelyn ja pyorailyn kehittdmis
ohjelmaa, jonkatavoitteena onlisata kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuftasita kauttaedistaa
paastovahennystavoitteiden saavuttamigéekuntalaisten hyvinvointigTampereen kaupunki
seuu 2012). Liikkkuminenomia lihaksia kayttaeon keskeinen keino edistd#vinvointia ja
terveyttd, mutta likkuminen onkaikissa ikaryhmisssuosituksiavdhaisempa#Physical Activity
GuidelinesAdvisory Committe018) Esimerkiksisuomalaisestaikuisvaesttst&ainjokaneljas ja
15-vuotiaistajoka kymmenediikkuu suositiksen mukaanVasankar& Kolu[toim.] 2018,Kokko &
Martin [toim.] 2019).

Saanndllisesti kkuvastakuntalasesta koituu vAhemmayhteiskunnallisi&kustannuksiasilla
saanndllinen liikkuminen vahentaa useiden kansansairauksien riskia, eelisk&ikaisterfyysista
ja sosiaalistaimintakykya ja lisaa terveiden elinvuosien maar&tgeephenson ym. 200Qee ym.
2012, Ding ym. 20)6Tasta seuragetta kuntalaisekayttavatvahemmanterveyspalvelda ja
ladkketa. Saannollisesti liikkuvillgybikaislle kertyy mydsvahemmansairauspoissaolajja
tyokyvyttomyyselakkes, mikd parantaayon tuottavuuita. Elakeikdisenaesttn kohdallasaastot
syntyvatparemmastaterveydestd fyysisata toimintakyvystéja elamanlaadustaNe kaikki
vahenté&atterveyspalveluiden kaytosta ja keja laitoshoidosta aiheutwiakustannuksia.

SeutuLiikeohjelman tavoitteena on lisaté liikkumista ja vahentaa paikallaanoloa Tampereen
kaupunkiseudurkahdeksassa kunnassa, joita owngasala, Lempéaala, Nokia, Orivesi, Pirkkala,
Tampere, Vesilahti ja Ylojar@érityisena edistamiskohteena on arkiliikkuminen, kukéaely ja
pyoraily,koska siirtyminen kestavampiin kulkutapoihidesauttaa myosliikenteelle asetettujen
paastotavoitteiden saavuttamista.

SeutuLiikeohjelmaydn toteutuksestajarjestettiin tarjouskilpailu sykdiy 2018.0Ohjelmatydn
toimeksiantoon kuuluivat arjen liikkumisen potentiaalin arviointi, kohderyhmien maarittely,



koulumatkakyselyn toteuttaminen ja analysointi, kehittdmistarpeidejajlotoimien méaarittely
seka varsinaiseseudullisen edistamsiunnitelmanlaatiminen

UKKinstituutti valikoitui SeutuLiike@hjelmayon toteuttajaksi Tyokaynnistyi loppuvuodesta 2018
koulumatka ja liikkumiskyselytoteuttamisella.Ohjelmaty6ta varten koottirmyésmuuta
tutkimustietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoidgumisestaSamaan tapaan
selvitettiintyo- ja elakeikaisten liikkumisepotentiaalia Kohderyhmiksi muodostuivaiten
luontevasti 1) peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat, @kéjiset ja 3) elakeikaiset.

Osana kehittamistarpeiden jatkotoimienmaarittelyd ohjelmatydssa toteutettiin sahkoinen
kysely jonka aulla selvitettiin kuntien viranhaltijoiden nédkemyksié&kumisen edistamen
nykytilasta. Kysely siséalsi kysymyksid muun muasgsamisen edistamen strategioista
edellytyksistanakyvyydesta, yhteistydsta g@vioinnista Kaytannon toimintaa liittyvia
kehittamistarpeitapuolestaan selvitettiirkunnittain toteutetuilla ryhmé&haastattedilla.
Jatkotoimienmaarittamisen tueksbhjelmatydhonliitettiin myodstutkimustietoaliikkumisen
hyodyista seka likkumisen edistdmisen vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta.

Kerattya ja koottuaietoa hyddyntaen kullekin kohderyhmaladittiin likkumisen
edistamissuunnitelma tuleville vuosillEdistamistoimien jasentamiseskaytettiin terveyden
edistdmisen monitasomadli Kohdeyhmittaisiin suunnitelniin liitettiin myos esimerkeja
vaikutavuudenarvioinnista.

Ohjelmatyd laatimiseerosallistui tilaajan puolelta 14 hengen ohjausryhi8an tehtavana ol
seurataohjelmatyon sisalldllisten tavoitteiden toteutumistahjataja neuvogpalautetta
antamallasekévalvoaohjelmatydn etenemista.

Ohjaugyhmaankuuluivat:

Korhonen Jounihdyskuntajohtaja (ohjausryhmén puheenjohtaja), Pirkkala
AsulaMyllynen Ritva, kehittamispaallikkd, Tampereen kaupunkiseutu
Kankkonen Satu, hyvinvointipalvelujen kehittamispaalliki@mpereen kaupunkiseutu
Touru Tapani, likennejarjestelmapaallikko, Tanges kaupunkiseutu
Huovila Arto, kaavoitusarkkitehti, Ylojarvi

Hakli Erkki, yhteisopalvelupaallikkd, Lempéaéla (LaBksa 31.12.2018 a¥ti
Juuti Sari, likuntga nuorisosihteeri, VesilahtlL.6.201%lkaenLempaald)
Karojarvi Hanna, vammaig esteetbmyysasiamis, Tampere

Marski Roope, liikuntapaallikkd, Orivesi

Murotie Hanna, liikuntapalvelupaallikkd, Nokia

Ovaska Sanna, projektipaallikkd, Tampere

Riippi Johanna, hyvinvointikoordinaattori, Tampere

Seimela Katja, likenneinsindori, Tampere

Seppa Marikaupunginarkkitehti, Kangasala (Lahtinen MarBRul.2019 asji
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Ohjelmatyonkaytannontoteuttamisestaeli tutkimustiedonkokoamisestakysely ja
ryhméahaastatteluaineisien keruusta jaanalysoinnista, edistamissuunnitelen laatimisesta ja
ohjelmatydn raportoinnistarastasi UK#nstituutti.

UKKinstituutin tydryhmaan kuuluivat
KoluPaivj tutkija

AittasaloMinna, erikoistutkija
HusuPauliina erikoistutkija
JussilaAnneMari, hallinto ja kehitysjohtaja
RaitanenlJanj tilastotieteilija
VasankarlTommj johtaja.

Ohjelmatytssa likkumadla (physical activity)arkoitetaanpaivan mittaan tapahtuvabikkumista
omia lihaksia kayttéaerei ainoastaan vapaajan liikurtaa (exerciseKuvio 1) Arkiliikkuminen

(engl. esimhabitual physical activitygn yksi likkumisen muoto, jota kaytetddn kuvaamaan
arkipaivan askareisiin liittyvaa liikkumista, kuten pyorailya lahikauppaan tai pihan haraviiiaiia.
vahaisella liikkumisella tarkoitetaan kestavyysliikuntasuosituétaéisempaa likkumisen maaraa
(vahintaan kaksi ja puoli tuntia teholtaan reipasta kestavyystyyppista liikkumista tai vahintaan
tunti ja vartti rasittavatehoista liikkumistaikossa) Paikallaanolollaarkoitetaansité vastoin
valveilla ollessanaaten,istuen tai seisten vietettya aikaa.

Ohjelmaty6ssa tarkastellaan vaeston liikkumisen nykytilaa ikaryhmittain ja tarkastelu pohjautuu
mahdollisuuksien mukaan Tampereen kaupunkiseudutieutettuihin tutkimuksiin. ll&ryhmit-
taisessa tarkastelussa korostuu peruskoululaigéetvisen asteen opiskelijoidgBg18-vuotiaaf)
likkuminen, koska ohjelmatydn osana toteutettaulumatka ja liikkumiskysely tarjoaa runsaasti
yksityiskohtaista uuttéietoa Tampereen kaupunkiseudkoululaisten ja opiskelijoiden
likkumisestaMuita ikaryhmia ovat tydikaiset (£85-vuotiaat) jaeldkeikaise{65+vuotiaat)

Tietoa kuntalaisten liikkumisen maarasta on mahdollista keréatéa gokgektiivisesti esimerkiksi
kyselylla tai likemittagidenavulla. Kyselylomakkeella keratyn tiedon haasteena on kuitenkin
tiedon luotettavuus, silla tutkimusten mukaan vastaajat seké&eya aliarvioivat likkumisen

maaraa mitattuun tietoon verrattun@Prince ym. 2008, Skender ym. 20Haikkanerym.2018).
Kyselyla keratty tieto ei mydskaan anntarkkaa tietoalyhytkestoigstaliikkumisestatai
paikallaanolgta. Liikemittarillasaadaarduotettavampaatietoa ennen kaikkegalkaisin
tapahtuvastdiikkumisesta Yleensa molempien mittaustapojen samanaikainen kayttd on kuitenkin
perusteltua, jotta liikkumisesta saadaan mahdollisimman tajekaonipuolinerkuva.



Paikallaanolo: Kevyt liikkuminen Kestavyysliikuntasuosituksen

- makuulla tayttéva reipas ja rasittava lilkkuminen
- istuen

- seisten

= g @ == o : L
L (&) w Reipas likkuminen o Rasittava liikkuminen
5 3 3 = o o

5 3 = O 3 =

> 5 3 i m

g 3

Kuvio 1.Liikkumiserjatkumo paikallaanolosta rasittavadiikkumiseen MET =metabolinen
ekvivalentti eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen

Liikkumisella on lapsille ja nuorille tarkea merkitys terveyd@syun ja kehityksekannalta
Liséksi liikkumineauttaasosiaalisten suhteidelnomisessa ja parantdaeskittyniskykya.
Suomalaisenuwsituksen mukaandl8-vuotiaiden tulisi liikkua paivittdimonipuolisesti ja ikdan
sopivalla tavallghteensalq2 tuntia (Tammelin& Karvinentoim.] 2008). Syksylla 201Baivitetyn
yhdysvaltalaien liikuntasuosituksen mukaafg17-vuotiaiden tulisi likkuaeippaalla tai
rasittavalla tehollavahintaan tunti paivassgehysical Activity Guidelinéglvisory Committee
2018.

Tietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisesta kera#timpereen
kaupunkiseudun peruskoululaisille, lukiolaisill& ganpereen seudun ammattiopisigTredy
opiskelijoilleseka heidarvanhemmilleen suunnatla koulumatka ja liikkumiskyseljla. Kysely
toteutettiin sdhkdisesti Helmja Wilmajarjestelmien kautta loppuvuodesta 201i8olmen vuoden
valein toteutetulla kyselylldaadaaryleiskuva kaupunkiseudun peruskoululaisten ja toisen asteen
opiskelijoiden kulkutavoista koulumatkoilla ja vap@iana sek#arjotaankeinoja seudullisen
ympariston kehittdmiseetikkumistatukevaksi{Tampereen kaupunkiseu2015)

Vuoden 201&oulumatka- ja likkumiskyselyn tulokset perustuvat66oppilaan vastauksen
Suurin osa (84 %) oli oppilaiden itsenéisia vastauk$ogyd (16 %) vastauksistmmuodostu est tai
alakoululasenoppilaan ja vanhemman yhteisista vastauksista. Koulumgdkiakkumniskyselyn
vastausaktiivisuusli peruskoullaisillal0 prosenttia lukiolaisillal9 prosenttiaja Tredun
opiskelijoilla2 prosenttia Kuntakohtaiset erot vastausaktiivisuudessa olivat suanik&vaikuttaa
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vastausten yleistettavyyteerKorkeinvastausprosenttperuskoulussali Orivedella (22 %),
Pirkkalassa (21 %) ja Vesilahdella (20 %)d¢R\wToisella asteellaastausaktiivisuus vaihteli
paljonkouluittain eik&lukio tai Tredun toimipistekohtaisigertailuja nain ollen esiteta.

25 %
22 %
21%
20 %
20%
16 % 16 %
15 %
10 % g 9
7%

5%

2%
0% o

Kangasala Lemp&ild Mokia Orivesi Pirkkala Tampere Vesilahti  YI&jdrvi

Kuvio2. Vastausprosentti kunnittain peruskoulussa

Tulosten perusteellaavelyn ja pyoérailyn suosan sailynyfperuskoululaisillavahvanaalle kolmen
kilometrin koulumatkoilla vuodenajasta riippumatthaisaksi pruskoululaisista lahes kaikki (97 %)
kavelvattai pyorailvat alle 1kilometrin matkat vuodenajasta riippumatta (Kuv@). Lyhyiden
matkojen kulkutapaosuuksisghole tapahtunut oleellista muutosta viimeisen kolmen vuoden
aikana.



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

W Kavellen M Pyérilla Joukkoliikenne M Mopo, moottoripyérda M Hldauto

Syksylla/ kevailla Talvella
6 5% 6%
: 16 % 15% 105 105

7% 0% “ .
21%
1% . e 3% %

7% -
5% 4%

46 %

3% 1%

81% 82% B
3% 70%
1% o
Z - . Bl e L [ 3% |
<1KM 1-3 KM 4-5KM 6-10 KM  11-20KM > 20 KM <1KM 1-3 KM 4-5 KM 6-10KM  11-20KM > 20 KM
(N=1133) (N=1578) (N=448)  (N=324)  (N=144) (N=70) (N=1132) (N=1571)  (N=447) (N=324)  (N=144) (N=71)

Kuvio3. Kulkutapakoulumatkan pituuden mukaan peruskoulussa

Toisan asteen opiskelijdia alle kilometrinmatkan k&velevien osuudidghes 10 prosenttiyksikk6a
peruskoululaisia alhaisempi (Kuvioed)keskimaarin 8®rosenttia Suunta on huolestuttava,
koskalukiossa ja Tredusddvelyn ja pyorailyn suosio on laskente&ilometrin koulumatkoilla
kolmessa vuodesdaeskimaarin seitseman prosenttiyksikkoa.

Lyhyiden koulumatkojen lisaksi muutosta on tapahtunut myés pidempien matkojen
kulkutapaosuuksissdc5 kilometrin koulumatk@en kulkeminenbussilla, henkil6autolla jenopolla

on lisdantynykaikila kouluastella, minka seurauksena koulumaitévelyn japydrailyn osuus on
laskenut kolmessa vuodessa noin 10 prosenttiyksikk6a vuodenajasta riippuiatyésesti
joukkoliikenteen kaytté on kasvattanut suosiota&favaintosujuvien bussiyhteyksien
houkuttelevuudesta lyhyilla koulumatkoilla kavelyn ja pyorailyn korvaajina ei kuitenkaan ole uusi
Kulkutapojen muutos havaittiijp TampereellaoteutetussaKasit Liikkeellelkoulumatka ja
likuntakyselyssa vuonna 2011 (Paronen ym. 2012).



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

MW Kévellen W Pyoralld Joukkoliikenne  ® Mopo, moottoripydra M Hldauto

Syksylla / kevaalla Talvella

57 %

75% 72% 76 % 7%
68 %
1%
2% -y | .| | 22 | | oo | | o
<1KM 1-3 KM 4-5 KM 6-10KM  11-20KM > 20 KM <1KM 1-3 KM 4-5KM 6-10 KM  11-20KM > 20 KM
(N=78) (N=245) (N=191) (N=339) (N=318) (N=182) (N=78) (N=245) (N=189) (N=339) (N=317) (N=179)

Kuvio 4.Kulkutapakoulumatkan pituuden mukaan lukiossa ja Tredussa

Huolimatta kavelyn ja pyorailyn yleisyydestéa peruskoulussiamnpereen kaupunkiseudun
kuntien valilla eroja koulumatkalla tapahtuvarkiliikkumisenoteutumisessg Kuvio5).
Kangasalla 9prosenttiaperuskoululaisista kaveli tai pyoréalie kolmen kilometrin matkat
kouluun lumettomaan aikagrkunLempaaldssa vastaava osuus olp8fserttia. Kuntakohtaisissa
vertailuissa rajaksi valittiin kolme kilometria, kosHhie &olmen kilometrin matka o
paasaantdisesti mahdollista kulkea omia lihaksia kayttaen myaos talvella.
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Ylojarvi 28% 62% £174% 29

Vesilahti 34% 57% el 6%
Tampere 43% 47% 6% "%
Pirkkala 24% 66% 22%5% 3%
Orivesi 33% 57% 5% e¥/svZ
Nokia 29% 62% £17:3%3%
Lempaala 42% 38% 8% 12%
Kangasala 43% 52% 2 3%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
| m Kavellen = Pyoralla Joukkoliikenne = Mopo, moottoripy6ra = Hldauto |

Kuvio5. Kulkutapasyksylla ja kevaalla alle kolmen kilomekoulumatkallaperuskoulussa

Myos talvellakuntakohtaigt erot peruskouluikaisterkoulumatkakavelyssg -pyorailyssélivat
suuria(Kuvio §. Kavely ja pyorailyli talvellayleisintaKangasalla (86 %@ vahaisintaLempaalassa
(68 %) Lempéaalan tulosten tulkinnassa tulee kuitenkin huomididalumatka ja liikkumiskyselyn
alhainenvastausprosentti (2 %ltrojaalle kolmen kilometrin koulumatkojen kulkutapaosuuksissa
saattaa selittagrot kuntien kevyeniikenteenvaylienkunnossapidossti asenteetesimerkiksi
talvipyorailya kohtaanLukiolaisten ja Tredun opiskelijoidgahaiservastausktiivisuuden (2 %)
vuoksitieto toisen asteen opiskelijoidealle kolmen kilometrin matkan k&velevien ja pyorailevien
osuudestaei ole luotettavaa eikdkuntakohtaisia vertailuja nain ollen esiteta
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Ylojarvi 69% 14% V3% 9%

Vesilahti 78% 9% R % 7%
Tampere 70% 8% 14% % 7%
Pirkkala 60% 20% LAR2%  11%
Orivesi 74% 8% 8% AL

Nokia 65% 17% 0% 10%
Lempaala 60% 8% 14% 18%

Kangasala 79% i 7%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
m Kéavellen m Pyoralla Joukkoliikenne ® Mopo, moottoripydra m Hldauto

Kuvio6. Kulkutapatalvella alle kolmen kilometrin koulumatkalteeruskoulussa

Vaikkasuurin osa alle kolrmrekilometrin koulumatkoista kuljetaan omia lihaksia kayttaen, on
kavelyn ja pyoréilyn osuutta mahdollisuus edelleen kasvaftaenpereen kaupunkiseudulla noin
2500 peruskoululaista kulkdesvaisin ja syksyisjokaisena koulupaivangulumatkansa
joukkoliikenteen, mopon tahenkildautonkyydissaTdvella vastaavan matkan kulkee
moottoriajoneuvon kyydissaoin 500 koululaista Edestakaisiksi matkoiksi muutettuna taméa
tarkoittaa, ettatalvellajokaisena koulupéivanadlisi mahdollisuus lisat@oin 10000 kavey- tai
pyoraiymatkaa

Koulumatka ja liikkumiskyselyn mukaan koulumakiévelyn japyorailyn turvallisuuden
parantamiseksi tehdyt toiet, kuten uusien kevyen liikenteen vaylien rakentaminen ja
risteysalueiden turvallisuuden lisédminen, olisinneetvaylienkoettua turvallisuutta Kavelyn
erittain tai melko turvalliseksi kokevien osuus on peruskoululaistéoiganasteen opiskelijoiden
keskuudessa noussut kolmesasdessanoin 14 prosenttiyksikk6gKuvio7). Talla hetkella 91
prosenttiakaikista astaajista kokee kavelyn erittdin tai melko turvalliseksi liikkumismuodoksi
koulumatkoilla. Pydréilyn osalta vastaava nousu onilkakouluaseilla 16 prosenttiyksikkda ollen
uusimmassa kyselyssa gfbsenttia Kolmenvuoden aikana tapahtuneesta myonteisestéa
kehityksesta huolimatta koulumatkapyoraily-ja@vely koettiinkuntakohtaisissa vertailuissa
hieman keslarvoaturvattomammaksi Lempaalan, Oriveden ja Vesilahdekaliissa Yl&oulun
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ja toisen asteen opiskelijgtia vain Vesilahden yauluakayvat raportoivat koulumatkan
turvallisuuden kavellen tai pyoraillen hieman keskiartiwaattomammaksi

m Erittdin/melko turvalliseksi  m Erittain/melko turvattomaksi

Kavellen Pyéralla

2015 2018 2015 2018

Kuvio7. Koulumatkan koettu turvallisuus kavellen ja pyoraillen

Kevyen liikenteen koetun turvallisuuden lisdantyrsisehuolimattahaasteena on kavelyn ja
pyorailyn vaheneminen ian my6té alle kolmen kilometrin koulumatkodihenemistdapahtuu
etenkinajokortin saamisefélkeen dle kolmenkilometrin koulumatkan kavellen tai pyoralla

luokilla (Kuvio8).

13



06 %
B9 %
BE % BE %
Bl%
75 %
B5 %
I ED%
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Syksy [ kevit Talvi

Kuvio8. Alle kolmenkilometrin koulumatkat kavellen tai pyoralla kulkevien osuudet ian mukaan
Tampereen kaupunkiseudulla

2.1.12 Koulyéaiva

Koulupaivan aikainen liikkkuminen muodostaa merkittdvan osan kouluikéisten lasten ja nuorten
paivittaisestdiikkumisesta silla vahan liikkuvalla kouluikaisella reippdiddkumisenpaivittaisesta
osuudestagpa 42prosenttia kertyyvalk ja liikuntatunneilla(Tammelin ym. 2005Koulupihan
rakennettuymparistotoimii merkittavanadiikkumiseen kannustavana tekijanKoulumatka ja
likkumiskyselyyn vastanneista puol@®5 %)arvio koulupihan likkumismahdollisulet
monipuolisiksiKoulujenkaytannoétvalitunneillavaihtelvat, mutta vastaajista puolet (53 %)
raportoi valitunnit vietettdvan paasaantoisesti ulkona. Toisaalta kolmannes (35 %) vastazjista
ettei koulussa ole riittéasti valineita, jotka innostaisivat liikkumiseen valitunniflyos

likuntatunnit lisdavat koulupaivan aikaista liikkumista ja lugathaimmillaarmyoénteisia
likkumiskokemuksigedistaen nain liikunnallisen elamantavan muodostumista.

2.1.13 Kulkeminen harrastuksiin

Liikuntaharrastustetisaksilyhyet matkat vapaaajan harrastuksiimn mahdollista hyédyntaa
terveyden kannalta tarkean liikkumisen kerryttamise®anhemman kyydissa kuljetut
yhdensuuntaisematkat vapaaajan harrastuksiin vaihtelivatampereen kaupunkiseudulpaljon
keskimaaraisen matkan ollessalilbmetridja mediaanm eli keskilvun 10 kilometrid. Tuloksesta
on rajattu pois poikkeavan pitkat (yli 45 kilometrimgrrastusmatkatjoita olivajaa prosentti
kaikistavanhemman kyydisskuljetuista matkoistaVapaaajan harrastusmatkojekeskimaaraisen
pituuden vuokskoulumatka ja liikkumiskyselyn vuonna2018 vastanneistaperuskouluikaisten
vanhemmistayli puolet (53 %iimoitti kuljettavansa lastaan autolla harrastuksiin. Noin joka
kymmenes (12 %eruskoululainerkulki vapaaajan harrastuksiin kimppakyydiliéajaa viidesosa
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(17 %)itsenaisesti kavellen tai pyoralj@pieni osa $ %)omatoimisesti joukkoliikenteella.
Peruskouluikaisten vanhemmista p8osenttiailmoitti, ettei lapsella ole koulupéivéan jalkeen
vapaaajan harrastustaHarrastusmahdollisuuksien toteutuminen koululla joko véfasti
koulupaivan jalkeen tai koulupéaivan aikana vahentésrastusmatkojga lisdisi luontevastiasten
ja nuortenarkilikkumisenmahdollisuuksia.

Omatoimisen liikkumisen lisaksi jarjestettyyn vajagan toimintaan osallistuminen on yleista
koulupaivan jalkeerLasten ja nuorten liikkuntakayttaytymam Suomessé_IITY -tutkimuksen
perusteella g15-vuotiaista joka toinen osallistui saanndllisesti urheiluseuratoimintaan (Kokko &
Martin [toim.] 2019).Tilastokeskuksen vapaakatutkimuksen mukaan suosituimmiaiit alle 15
vuotiailla ovat pyoraily ja jalkapal(@ilastokeskus 2019)

Vuoden 2018 éulumatka ja liikkumiskyselysa kartoitettiin ensimmaisen kerran myos
osallistumista iltapaiviéerhotoimintaan. Tulosten perusteell&aikissarampereen kaupunkiseudun
kunnissa jarjestetadhikunnallista kerhotoimintaa, muttaiihenosallistumigssaon suuria koulu

ja kuntakohtaisia erojaValittémasti koulupaivan jalkeaioteutuvaaliikunnallista kerhotoimintaa
tulisi kehittdd yhdessa urheHya liikuntaseurojen kassa erityisestalakouluikaisillemika
vahentaisi vanhempien tarvetta kuljettaa lasta harrastuksiin, lisdisi perheen yhteista aikaa ja
vahentaisi autoilusta syntyvien kasvihuonekaasupaastojen maaraa.

LIITUtutkimuksessaon liikemittaritietoon perustuerntarkasteltu7¢l5-vuotiaiden
likuntasuosituksen (vahintadyksitunti reipasta/rasittavaa liikkumista paivassad) saavuttaneiden
osuuksiaKokko & Martin [toim.] 2019Koko Suomea koskevien tulosten peruste@avio 9)
seitemanvuotiaista suuniosa (71 %) tayttiikuntasuosituksen, kun tBuotiaista sen taytti vain
joka kymmeneg10 %)Kokko & Martin [toim.] 2019)Tamperelaisista alakouluikaisigidoista ja
ylakouluikéaista pojistakeskimaarirsuurempi osuus saavuttussituksen kuin muualla Suomessa
(tytot 55 % vs. 48 %pojat37 % vs. 2009 (UKKinstituutti & Jyvaskylan yliopisto 2019).
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Martin [toim.] 2019).

2.2 Tyoikaiset

Saanndllinen liikkuminen yhdessa muiden terveellisten elintapojen kanssa on yhteydessa
tydikaisen vaeston parempaan elamanlaatuupignempaarkansansairauksien riskiiRlfysical
Activity Guidelines Advisory CommitteX©18). Vastaavasti terveyden kanraaltian vahainen
likkuminen lisda kroonisten kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, rintasyovan,
paksunsuolensydvan ja sepelvaltimotaudin, mutta my6s ennenaikaisen kuolemanlreskigng.
2012, Ding ym. 20)6Lisaksi vahaisen liikkumisen on téeisaavan masennuksen,
selkasairauksien ja kaatumisista aiheutuvien murtumien riskiéphenson ym. 200&hiri ym.
2017, Physical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018

2.2.1Arkiliikkuminen

Vuonna 2018 toteutetull&koulumatka ja likkumiskyskylla selvitettiin kouluikéaisten kulkutapojen
lisdksi heidan vanhempisghuoltajiensa(1683 vastaajaa) kulkutapaa tyomatkalla. Vastaajista
naisia oli tasan puolet (50 %) ja kesd@oli 41 vuotta (vaihteluvali 2464 vuotta). Kaksi kolmesta
(67 %) vastaajasta raportoi kulkeneensa viimeisen vuoden aikana tyématkansa henkil6autolla,
bussilla tai moottoripydralla (Kuvi0). Kolmannes (33 %) ilmoitti kulkeneensa tydmatkat edes
satunnaisesti &vellen tai pyoralla ja heistgomatka kulkisaannollisesti omia lihaksia kayttden
vajaa viidennes (18 %).

Koulumatka ja liikkumiskyselyssa tydmatkakavelijoidenggorailijéiden osuus (33 %) oli lahes
sama kuin Tampereella vuosina 2Q2016 toteutetussa tydmatkakavetya pyorailytutkimuksessa
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(1139 vastaajaa), jossa plosenttiavastaajista raportoi kulkevansa tydmatkat omia lihaksia
kayttaen (Aittasalym. 2017. Vastaavasti vuonna 2016 Tampereen kaupunkiseudulla
toteutetussahenkildliikennetutkimisessa kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus oli kaikki matkat
huomioiden yhteensa 3grosenttia(Liikennevirast®018).

18 %

67 %

m satunnaisesti (1-3x /vk) = [&hes joka péaiva (4-5x/ vk) = ei ollenkaan

Kuvio10. Tydmatkan kulkeminen omia lihaksia kayttagimeisen vuoden aikana.

Kyselyynperustuvan Aikuisten terveyshyvinvointt ja palvelututkimuksenATH mukaan
tamperelaisestayotikaisesta vaestosta (204 vuotta)neljannes 26 %) ei harrasta juurbllenkaan
likuntaa viikossgMurto ym.2017).Toisaaltdédhes saman verrar2b % tampeelaisista
tydikaisista raportoharrastavansa liikuntaa useita tunteja viikosegoikaisen vaeston
suosituimmat liikkumismuodot ovat kavelylenkkeily, kotona tehtavéat harjoitteet ja pyoréaily
(Tilastokeskus 2019y hteistakolmelle suositummallégjille on ettei niiden toteutus ole sidottu
aikaan.

Valtakunnallisesti tarkasteltuna liikunnan harrastaminen oli suosituing@85a 65;74-vuotiailla,
joista lahes 85 prosenttia harrasti oman ilmoituksensa mukaan liikuntaa tai urheilua. Vahiten
likunnan harratajia oli 1%24-vuotiaissa (hieman vajaa 80 prosenttia) (Mékinen [toim. 20184).
lisdksi koulutustaustia oli merkitystdiikunnan harrastamiseerYliopistotutkinnon suorittaneista
89 prosenttia ilmoitti harrastavansa likkuntaa tai urheilua, kun ammattikoulun tai ammatillisen
perustutkinnon suorittaneiden keskuudessa osuus oli noin 10 prosenttiyksgkkaa@mpi(78 %)
(Mé&kinen [toim.] 209).
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2.2.3Liikuntasuositukset

Suosituksen mukaan tydikaisille tulisi kertya viikossa yhteensa vahintaan kaksi ja puoli tuntia
teholtaan reipast&estavyystyyppistéiikkumistatai vahintaan tunti ja vartti rasittavatehoista
likkumista.Taman lisdkdihaskuntoakohentavaaliikuntaa tulisi harrastaa vahintaan kahdesti
viikossaPhysical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018

Suomalaisen aikuisvaesttitkkuminenvaihtelee hieman mittaustavan ja toteutetun tutkimuksen
mukaan Liikemittaritietoon perustuernoka viides (20 %) 269-vuotias liikkui terveyden kannalta

riittavasti viikkossa (Kuvibl) (Husu ym. 2018Kyselytutkimustietoon perustuen
kestavyysliikurdsuosituksen taytti Iahes kolmasosa (31 %) suomalaidsanie ym. 2017).

’» 0 060000000
aikuisista kertyy terveyden kannalta VA A w w w w w w w w
riittavasti reipasta tai rasittavaa

kestavyysliikuntaa viikoittain.

Liikemittarilla mitattu viikottainen fyysinen aktiivisuus 20-69-vuotiailla suomalaisilla.

Kuvioll. Liikemitarilla mitattu viikoittainen 2@69-vuotiaidenliikkuminen

2.3 Elakeikaiset

Saannolliselldikkumisella on tarkea merkityslakeikaiservaestn (65+)kansansairauksien
ehkaisyn, mutta ennen kaikkdgysisentoimintakyyn kannaltaRiittava lihasja kestavyyskunto
mahdollistaa itsendisen asumisen, itselle mielekkaan toiminnan ja mieluisiin harrastuksiin
osallistumisen mahdollisimman pitka&ahysical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018

2.3.1Arkiliikkuminen

Tietoaeldkeikaisteriikkumisen méaarasta on toistaiseksi kaytettavissa niukasti ja sekin on
paasaantoisesti keratty kyselytutkimuksen avuHankiléliikennetutkimuksen mukaaglakeikaiset
naiset tekivatTampereen kaupunkiseudulla prosenttia ja miehet 7 prosenttikaikista vuoden
aikana tehdyista kavelymatkoisfaiikennevirasto 2018Pyorailymatkoistaekaelékeikaisten
naistenettd miesten osuusli viisiprosenttia Perussairauksien ja lklkkmismajoitustenyleisyyde
vuoksieldkeikaisteromia lihaksia kayttaerehdyt keskimaaraisematkaosuudet ovat
huomattavasti muita ikdryhmigienemmat(Liikennevirasto 2018)
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Fyysiserioimintakyvyn itsenaisesti kotona asumisga arjessa selviytymisen, kuten kaupassa
kaynnin, nakékulmasta on huolestuttavaa, eft@Htutkimuksen mukaameljannes (26 %)
tamperelaisista 75 vuotta tayttaneista koki puolen kilometrin matkan kavelyn vaikeaksi tai erittain
vaikeaksiNurto ym. 2017)Liséksi 3prosenttiatamperelaisistas5+vuotiaistakoki arkitoimista
selviytymisessa vahintdan suuria vaikeuksia, mika on uhka itsendiselle kotona selviytymiselle.
Liikkumisella onkin suuri vaikutus fyysiseen toimintakykyyn, joka on edellytys omatoimiselle
arjesta selviytymiselle ja mahdollistaa itselle mi&ikn toiminnanOn naytt6a siitd, etta

saanndllista voimistelua harrastaneiden naisten toimintakyky vastasi viisi vuotta nuorempien
toimintakykya (UusRasi ym. 2006).

Kyselyyn perustuvan ATtdtkimuksenmukaantamperelaisish 75 vuottatayttaneistakeskimaarin

7 prosenttia raportoi harrastavansa liikuntaa useita tunteja viikossa ja vastaavasti 47 prosenttia
ilmoitti, ettei liilku viikossa juuri ollenkaan (Murto ym. 201Kyselytietoon perustuvan
Tilastokeskuksen vapamkatutkimuksen (Tilastokeskus 20I@iukaan65 vuotta tayttéaneista noin
joka toinen harras kesalla likuntaa lahes paivittain. Talvella paivittain iltndikkuneensanoin

joka kolmas 65 vuotta tayttanyElékeikaistersuosimia liikuntalajeja ovat kavely ja sauvakavely
(Tilastokeskus 2019 rityisesti suosiota ovatlakeikaisterkeskuudessa kasvattaneet
kotivoimistelu ja lihaskuntoharjoittelu, jta harrastaviermaara on nelinkertaistunut viidessatoista
vuodessdTilasokeskus 2019)

Suosituksen mukaagldkeikaisillaulisi tytikéaisten tavoirkertyareipastehoistekestavyystyyppista
likkumista joka viikko yhteensa vahintaan kaksi tuntia 30 minuuttia. Liikkkumisen
terveysvaikutustersaavuttamseksielakeikaistertulisi liikkua useana paivana viikossa ja sisallyttaa
likkumiseen myds lihaskuntoa ja liikehallintgdkipitavia japarantavialiikkumismuotoja kuten
metsassa kavefitai tanssa (Physical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018).

Terveys 2013tutkimus oli ensimmainen kansallinen tutkimus, jossa suomalaisteB8%0
vuotiaiden liilkumisenmaaraamitattiin likemittarilla (237 osallistujad. Osallistujillekertyi
paivassa keskimaarin 7 tuntia 30 minuatmakudlaoloaja istumista, lkeskimaarin kolme tuntia
paikallaan seisomistaajaa kolme tuntikevytta likkumista jkeskimaarin 40 minuuttiseipasta
likkumista(Husu ym. 2016Pari vuotta myéhemmiyvuosina 2013¢2014toteutetun ATH
kyselytutkimuksemmukaankestavyysliikuntasuosituksen tayttaneidgin 75-vuotiaidenosuus oli
11,5prosenttia(6625 vastaajagBennie ym. 2017Vastaavasti koko terveysliikuntasuosituksen
tayttaneiden osuugterveyden kannalta riittavasti kestavyysliikuntaa, lihaskuntoharjbitiga
likehallintaa) oli vain 2,5 prosenttia (Bennie ym. 2017).

Yhteenvetona voi todetaetta haasteenalakeikaiservaeston likkumisen maaran arvioinnissa
tutkimusaineistgen mahdollnen valikoitumnen terveempiin ja toimintakykyisempiiosallistujiin
seké seetteilikemittaritietoihin perustuvista tutkimuksista Suomessa ole viela kaytettavissa
vertailuja eri vuosien valilla.
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Saannollisella liikkumisella, kutenMedemalla kouluun tai pyorailemalla tydpaikalle, on
kauaskantoisia myonteisia seurauksia seka yksilolle ettéd yhteiskunnalle, silla se vahentaa
vaestottasolla useidekansarsairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, aivoverisuonisairauksista
aiheutuneiden halausten ja masennuksen riskigeg ym. 2012, Ding ym. 2018ikkuminen

ehkaige myos selkasairauksia, jotka eivat ole ainoastaan yksilon elamanlaatua heikentava ja arjen
askareita vaikeuttava tekija, vaan lisdavat merkittavasti myos terveydenhuollomkustsia ja
sairaupoissaolojgShiri ym. 201, Likkuminen onliséksielakeikaisillduonteva keino yllapitaa

riittavaa toimintakykya edellytyksena itsenéiselle arjessa selviytymiseld, puolestaan

vahentéaa koti ja laitoshoidon kustannuksia.

Terveyden kannalta liian vamé&n liikkuminen lisd&ansarsairauksen riskidSsuomalaisessa
vaestossd 8¢32 prosentia (Vasankar& Kolu [toim.] 2018 Termia likkumattomuus (physical
inactivity) kaytetaan ohjelmaty6ssé kuvaamaan lilan vahaista liikkusustsituksiin nadhden
Arkiliikkumisellaon merkitystédkansarsairauksien ennaltaechkaisysssimerkiksi tyypin 2
diabeteksen diagnooseista olisi Tampereen kaupunkiseudulla valtettavissa kolmannes (32 %),
mikali myoshe, jotka eivat liiku terveyden kannaltattavasti, alkaisivat liikkua suosituksen
mukaan(Kuvo 12). Vastaavasti likumistalisddamall&aivoverisuonien sairauksista ja kaatumisista
aiheutuneista ranteen ja lonkan alueen murtumista olisi valtettavissé neljanne242a). Lisaksi
iskeemig sydansairauks, rinta- ja paksusuolen syG@pseka lievija keskivaikeita
masennusdiagnooseja olisi vaestotasolla vidennegd286) vahemman, mikali aikuisvaesto
liikkuisi esimerkiksi reippaasti kavellen tai pyoraillen vahintaan 20 minuuttia joka paiva.

LIKKUMATTOMUUDEN SELITTAMA OSUUS KANSANSAIRAUKSISTA

Sairaus

Tyypin 2 diabetes

Aivoverisuonien sairaudet (halvaukset)
Murtumat (ranteen ja lonkan alue)
Paksunsuolen sydpa

Rintasyopa

Iskeemiset syddnsairaudet

Masennus (lieva ja keskivaikea)

Selkasairaudet

Kuvo 12. Liikkumattomuuderselittamé osuukansarsairauksista vaestdssa
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Monessa kunnassa on arvioitu kavelyn ja pyorailyn lisaantyniéseaystaloudellisia hyotyja
HEATyo6kalun (Health Economic Assessment TOMMHO 2011) avulla. Esimerkik$bjarven
kaupungissan selvitetty, ettégpyorailyn lisdantyminen 1prosentillaja kavelyn lisaantyminen 19
prosentillavuoteen 2030 mennessa tuofitavuositasolla noin 4,7 miljoonan euron saastoét
(Ylgjarven kaupunki 2014). Vastaavasti Helsingissa &htgskelmien mukaan yhden euron
investointi pyoratieverkostoon tuo lahes kahdeksan eukastannussaastofHelsingin
kaupunkisuunnitteluvirasto 2013). Tulee kuitenkin huomioida, ettd HE#kelmat hyddyista
perustuvatuseinoletuksiinkavelyn ja pyoraily kulkutapaosudenkasvista, joka kaytdnnossa jaa
usein arvioitua pienemmaksi.

Jokaista Tampereen kaupunkiseudun kunnan asukasta kohden laskettu keskimaarainejaperus
erikoissairaanhoidon nettokustannus oli vuonna 2017 noin 1690 eyo&aon 37 prosenttia
enemman kuin kymmenen vuotta aikaisemmierveyden ja hyvinvoinnin laitd¥1%) (Kuvio

13). Nettokustannus kuvastaa terveydenhuollon menojen kehitysta ja lasketaan vahentamalla
kayttokustannuksista kayttotuotot. Terveydenhuollon menojen kasvu ei selity yksin
kustannustason nousulla ja vaeston elinian nousulla, vaan ilmion taustalla on mygjsrie
kansarsairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen maaran lisaantyminen-Roadla (Duodecim
2018).
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Kuvio 13. Tampereen kaupunkiseudun asukasta kohden laskettu keskimaaraisen jgerus
erikoissairaanhoidon nettokustannuksen kehitys 10 vuoden aikana.

Lilkkumattomuuon osaltaan yhteydessa yhteiskunnalle muodostuviin terveydenhuollon suoriin
kustannuksiin seka tuottavuuden menetyksesta aiheutuviin kustannuksiin, kuten
sairauspoissaoloihin (Kavl14). Selkdsairaudet ja masennus ovat Kelan sairausvagiilagion
mukaan yleisimmat yli 10 péaivan sairauspoissaolojen aiheuttajat, mika esimerkiksi tydikaisella
vaestolla tarkoittaa selkasairauksien osalta noin 1,7 miljoonaa Kelan korvaamaa
sairauspoissaolopaivaa vuodessa (Kela 2017).
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Terveydenhuollon suorat kustannukset
(terveyspalveluiden kdyttd ja ldakkeet)

Tuottavuuskustannukset
[sairauspoissaolot,
tydkywyttomyyseldkkeet, ennenaikaisten
kuolemien vuoksi menetetyt elinvuodet)

Kuvo 14. Kansansairauksistahteiskunnalle muodostuvat kustannukset

Liikkumattomuudervuotuiset kokonaiskustannukset Tampereen kaupunkiseudun kahdeksalle
kunnalle ovat vuosittain yhteensa lahes 310 miljoonaa euroa, josta Tampereen osuus on suurin 62
prosentinosuuwlella (Kuio 15). Kaupunkiseudulle muodostuvista kokonaiskustannuksista 13
prosenttiakoostuukansarsairauksien peruga erikoissairaanhoi@dn kustannuksistaeka

laékityksesta (Taulukko 1). Suurin osa (8k&byarsairauksien kustannuksista muodostuu

tydikaisen vaeston (1§74 vuotta) tuottavuuden joko véliaikaisesta (sairauspoissaolot) tai

pysyvasta (tyokyvyttomyyseldkkeet ja ennenaikaiset kuolemat) menetyksesta.

€2400011 nn Z000n nn
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€

16000n nn €

7000nnn €
14000n nn €

= Kangasala = Lemp&ala = Nokia = Orivesi = Pirkkala = Tampere = Vesilahti = YI6jarvi

Kuvo 15. Liikkumattomuuderselittdméaosuuskansarsairauksien kokonaiskustannuksista

Tampereen kaupunkiseudulla
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Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista perustuvat valtakunnallisista H|LAWIGhilma ja
Kelan rekisteritiedoista laskettuinkansarsairauksien keskimaaraisiin vuotuisiin kustannuksiin
asukasta kohden. Kuntakohtaisiss&kilmissa on huomioitu likkumattomuuden osuus véestdssa
ja liikkumattomuuden riski jokaisdransarsairauden osaltarikseen ks.liikkumattomuuden
kustannustenaskentamaltiVasankari & Kolu [toim.] 2018
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/312018
Liikkumattomuuden-+lasku+kasvaa.pdf/3dde4@8c04b5d-bab46c0ec8325e35?version=3.0
Liikkumattomien osuutena on kaytetty laskelmissapt®senttia joka perustuwuonna 2017
kerattyyn Suomi 100 KunnonKartiegestotutkimukssta (www.ukkinstituutti.fi/lkunnonkarttg ja
Terveys 201 3tutkimuksesta (Husu yn2016) kerattyyn liikemittaritietoonKeskimaarainen
likkumattomuuden kustannus on kerrottu sairausryhmittaisella ikavakioidulla
sairastavuusindeksilla kuntakohtaiset erot ja kunnan asukasmaara huomioieleeyden ja
hyvinvoinninlaitos201%).

Taulukko 1 Liikkumattomuuderaiheuttamatsuorat ja tuottavuuskustannukset Tampereen
kaupunkiseudulla

Kunta Suorat kustannukset Tuottavuuskustannukset Yhteensé
Kangasala 0O HAnN HN cnn HO ynn
Lempéala 22000 n n MO pnAan 16 700n n n
Nokia o cnn HH HAON HP ynn
Orivesi M nnn cC nnn T MAnN

Pirkkala M ynn MH nAan 1420n nn
Tampere HN onn 166pnn n 19190n nn
Vesilahti pnn n H ynn o onn

Ylojarvi o nnn HM nnan 2480n nn
Yhteensa nn nnn HCC yniJ onc yniJs

SeutuLiikeohjelma tukeeTampereen kaupunkiseudun kavelyn ja pyorailyn kehittamisohjelman
tavoitteita, joiden perusteella kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus pyritdan nostamaaden
2005 tasosta40 %) 50¢60 prosenttiinvuoteen 2030mennessa (Tampereen kaupunkise 2012.
Tavoite on haastava, mutta Tampereen kaupunkiseudulla on potentiaalia henkildautoilun
paastojen vahentamiseemperati neljasosa vuoden aikana henkildautolla kuljetumsttkoista oli
keskipituudeltaan kolme kilometritai alle (Liikennevirasto 2018).

TiiMin kaupunkirakenteen seurauksena ulkoilman epépuhtauksille altistuminen on yleista
kaupunkien keskustoissa ja taajamidspédpuhtaudet eivat kuitenkaan kumoa Kitknisen
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http://www.ukkinstituutti.fi/kunnonkartta

terveysvaikutuksia (Tainigm. 2016. Suuren henkildautoilun vahentadmispotentiaalinoksi
kavelyn ja pyorailyn edistamiseen erityisesti lyhyilla matkoilla kannattaa pandsiaka autoilun
vaheneminen auttaa merkittavasti pienentamaan ulkoilnggrépuhtauksia (Neve$ Brand 2013
Ulkoilman epapuhtauksien vdheneminen pienensanallaennenaikaisten kuolemiefa sydanja
hengityselinsairauksn riski&(Lehtoméaki ym. 2018VIkoilman epapuhtauksien vaikutus
terveyteen voidaan ilmaista myos tautitaakkana (Lehtomaki ym. 2018), jota mitataan
haittapainotettujen elinvuosien (disability adjustdife years, DALY) avulleautitaakka kuvastaa
aikaa, jonkdnenkil6 menettaa sairauksien takia verrattuna terveena vietettgikaan Suomessa
ulkoilman epapuhtauksien on laskettu aiheuttavan yhteeld$is35 000 haittapainotettua
elinvuotta (Lehtomakym. 20B).

Ohjelmatytssaaikuttavuudellatarkoitetaansita, miten hyvin kohderyhmittaisiiinkkumisen
edistdmissuunnitelnin kirjatut tavoitteet saavuetaan Tarkkaarottaen kyse on talldin

vaikutusten eika vaikuttavuuden arvioimisesté@ikuttavuuden osoittaminen edellyttda yleensa

nayttoa siita, etta tavoitteet on saavutettu nimenomaan edistamistoimien ansiosta. Kaytannon
edistamistyoss#ata voi olla usei vaikea osittaa> 1 231+ SNAf FA&aAl € ONf AAY
paljon. Vaikuttavuuden ja vaikutusten arvioimiseksi tarvitaan indikaattoreita ja mittareita.

Indikaattorit osoittavat, mita asioita tavoitteisiin paasemiseksi arvioidaan ja mittarit kertovat, milla
menetelmilla niita arvioidaanindikaattoreita ja mittareita voi olla yksi tai monia. Indikaattoreiden

ja mittareiden maaran kasvaessa arviointi muuttuu kuitenkin yleensé monimutkaisemmaksi ja
tyolaammaksi.

Kun vaikuttavuuta tarkastellaarsuhteessakustanniksiin, puhutaan kustannusvaikuttavuudesta
Sitavoidaan arvioida esimerkiksi sairauspoissaolopaitaepksilon terveydessa tai

elamanlaadussa tapahtuneiden muutosten avulannan edun mukaista on pyrkia kaikessa
toiminnassaan, myos kuntalaisten liikkis®n edistimisessé, taloudelliseen tehokkuuteen, milla
tarkoitetaan kuntalaisten terveyden maksimointia mahdollisimman pienella rahallisella panoksella.
Talloin esimerkiksi kevyen liikenteen vaylien rakenfagllapitokustannuksia tai

likuntaneuvonnan éteutuksen kustannuksia arvioidaan suhteessa saavutettuun hyotyyn.
Haasteena on kuitenkin se, etta vaikutukset syntyvat viiveella, mika vaikeuttaa seka
vaikuttavuuden etté kustannusvaikuttavuuden arviointia.

Tahan kappaleeseen @simerkinomaisestiivistetty tutkimustietoa kuudeneri edistamistoimen
vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuude$®aapaino on arkilikkumisen eri muodoisga
vaikuttavuus ja kustannusvaikuttavuustieto perustwalikoituihinulkomaisiintutkimus-
katsauksiija muutamaan yksittaistutkimuleen, jotka on poimittutaydentdmaan katsauksista
saatua tiet@.
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Tutkimusnayttéuusien kavelyja pyorailyvaylierrakentamisenvaikuttavuudesta on ristiridista
(Foster & Kelly 20)8Myonteisia vaikutuksia kestavien kulkutapojen kégn on kuitenkinsadu
esimerkiksi jalkakaytavien maaraa lisaamalla ja laparantamalla De Nazelleym. 2011).
Australialaisutkimuksessaiusienjalankulkuvayliemakentaminen osoittautumyos
kustannusvaikuttavakgdistamistoimekskayttajien parantuneen terveyden ansiosta (Gunn ym.
2014).Kustannusvaikuttavintalgalankulkuvaylan rakentaminesinoastaartoiselle pudelle tieta,
mika on kuitenkin toimiva ratkaisu vain taajamien ulkopuolé{Bunn ym. 2014)aajamissa
jalankulkuvayl&annattaa rakentaajotien molemmille puolille, éska layttajien maaraon
yhteydess&ustannusvaikuttavuutee(Gunn ym. 2014).

Pyorailyerkostonlaajentaminenon osoittautunut vaikuttavaksi keinoksi lisata pyoréailyn
kulkutapaosuuttaMueller ym. 2018)Pydrailyverkoston pidentdminen kymmenella prosentilla
nayttaisi myos vahentavaennenaikaisia kuolemia ja olevan sitemstannusvaikuttava(Mueller

ym. 2018). Todennakaisesti suurin kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuksien kasvu saavutetaan
kuitenkin monipuolisillsamanaikaisilla toimilla, kuten esimerkiksi tytpaikkojen liikkumisen
edistamiskampanjoilla ja kavely pyorailyvayliemakentamsella (De Nazelle yn2011).

Kavelyn ja pyorailyn kulkapaosuuksia oriutkimusnaytén perusteella mahdollistaasvattaamyds
erilaisillavaylienparannustailld kuten lisdamallpyorapysakointipaikkoja, rajoittamalla
likennenopeuksiaesimerkiksi hidasteiden avulla jeottamalla kavelijat ja pyorailijaamille
vaylilleen (Smith ym. 2017)ampereella toteutetussa tydomatkakavelynpgorailyn
edistamistutkimuksessa kavelyn ja pyorailyn paavaylan ja sille johtavien sivuvaylien p&ididnus
saatiin aikaan merkittava kasvu paavaylan pyorailijamaargsgasalo ym. 2019)
Vaylaparannuksillei kuitenkaanollut vaikutusta paavaylan varrella tydskentelevien
tyontekijoiden kulkutapatottumuksiinMyds vihtyisa kaupunkiymparistd, kuten ha@tut puistat,
monipuoliset lahilikuntapailat ja leikkipuistd, nayttaisi olevaryhteydessékavelyn
kulkutapaosuteen (Smith ym. 2017)Nayttd kaupunkiympariston vaikutuksesta kavelyn
kulkutapaosuteen ei kuitenkaanole kiistatonta(Foster & Kelly 2018).

Useat tyOnantajat tarjoavat tyontekijoilleen mahdollisuuden maksuttomaan pysakéintiin. Kaytanto
ei kuitenkaan palvelarkilikkumisen edistamié eikéa péaastovahennystavoitteit®ysakoinnin
maksullisuudella tiedetaan olevatteytta oman auton kaytonahaisempaamoukuttelevuuteen

(Yan ym. 2019)Vahemman oniti vastoin tietoasiit, miten ei-rahalliset tekijat, kuten vapaan
parkkipaikan l6ytymiseen ja parkkipaikalta poistumiseen kuluva agikuttavat oman auton

kayttoon (Yan ym. 2019)Nayttaisi siltaetta pysakoinnin maksullisuus seggisakointalueelta
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poistumiseen kuluva aika ovat tekijoita, joilla voidgarhaitenvahentadautoilun
houkuttelevuuta (GrahamRowe ym. 2011yan ym. 2019).

Oman auton kayttajat ovatuitenkin haastava kohderyhma, sillargkipaikkojen séaéantely el
esimerkikshiiden vahentaminen, siirtaminen kauemmaitai pysakdintimaksujen korotusivat
ole suoraaryhteydessa vahaisempaan oman auton kaytt®dan ym. 2019)Tyypillista on, etta
parkkipaikkojen sdantelyn seurauksena oman auton kayttgjat etsivat mielummin uuden
parkkipaikan kuin luopuvat oman auton kaytog¥éan ym. 2019).

Portaidenkaytto hissin tai liukuportaidesijaan on luonteva faalisata paivtaista arklikkumista
Portaiden kayttban pyritty lisdamaammuun muassdissintai liukuportaidenlaheisyyteen
asetettujeninfograafienavulla(Nocon ym. 2010Bellicha ym. 2015)nfograafit ovat lisanneet
portaiden kayttoégulkisissa tibissa(Nocon ym. 2010Bellicha ym. 2015 mutta raytt6 niiden
hyodysta tyopaikoillan vielapuutteellista Bellicha ym. 2015).

Vaikuttavimmiksi ovat osoittautuneeénfograafit, joissa korostetaan porraskavelyn hyotyja
kayttajalle(Bellicha ym. 2015Hy6tyja ovat esimerkiksi ajagsaasto tai terveysvaikutukset.
Kaytannossa portaat eivat aina sijaitse hissin vieréBgllicha ym. 2015)olloin infograafin lisaksi
tarvitaan esimerkiksi lattiaan kiinnitettyja jalanjalkikuvia, joiden avpdigentiaalisetkayttajat
ohjataan portaisiin(Bellicha ym. 2015).

Askel ja liikemttarit tekevatmahdolligksikonkreettisten liikkumiselle asetettujen tavoitteiden
seurannanmikasaattaakannustaskayttajaaliikkumisen lisdamiseerslelmittareiden (Bravata

ym. 2007, Aittasalo ym. 2012) ja liikemittareiden (Goode ym. 2017) kaytdon onkin havaittu lisaavan
likkumista tyoikaisilla Liséksimittareiden kaytolléon vaikutusta my6s pienempaan painoindeksiin
ja alhaisempaan verenpaineesed@rgvata ym. 200Qekéaalhaisempaan kehon painoon (Goode
ym. 2017). Mittareiden liikkkumista lisd&ava vaikutus kuitenkin vaihtelee pienesté (Aittasalo ym.
2012, Goode ym. 2017) huomattavaan liikkkumisen lisdantymiseen (Bravata ym. 2007).

9f N1 SA 1 Nvuaitd) askehittareiderckpytoll ei sitd vastoin ole todettu olevan vaikutusta
likkumisen lisdantymiseetharsen ym. 2019). Tutkimuksissa on pa&osin tarkasteltu-gakel
likemittareiden lyhytaikaisia vaikutuksia (Bravata ym. 2007, Aittasalo ym. 20b2eGm. 2017).
Haasteena olkuitenkintutkitun tiedonvahyys mittareiden pitkdaikaisen kayton vaikutuksista
(Bravata ym. 2007).
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Tutkimuksiss@ppitunnit ovat vaihdelleettoiminnallisista matematiikan tunneist@nal0
minuutin aktiivisuustaukoihin jappituntien aikaseenvirtuaalikavelyyr(Norris ym. 2015,
McMichan ym. 2018)isakspppitunneillaon hyédynnettyesimerkiksjumppapalloja,
hulavanteitg opiskelijoiden valista mentorointja liikuntakartteja (Norrisym. 2015, McMichan
ym. 2018).

Tutkimustietoa opiskelun aikaisesta liikkumisen lisdamisesta esimerkiksi istumista tauottamalla on
toistaiseksi vahagNorris ym. 2015, McMichan ym. 2018glityksena saattaa olla se, ettét
koulutuntien aikaisen paikabmolon vahentamisen kaytetyt menetelmaét ole viel& vakiintuneet
(McMichan ym. 2018).

Liikkumisen ohjauksella pyritdan edistamaan kavelya ja pyorailya kulkutapoina, vahentamaan yksin
omalla autolla ajamist@ suosimaan julkisten kulkuvalineiden kayt{®hjalainer2016)

Liikkumisen ohjaus siséltaa monipuolisia ja eri tasoille kohdistuvia liikknmisstamistoimia
joistatasséyhteydess&asitellaan vaimikkumissuunnitelra (Travel plans)Ne ovat pitkan

aikavalin tavoitteellista toimintaa, jolipyrita&n edistamaansekdomin lihaksin tapahtuvaatta

muuta kestavadiikkumista(Holopainen ym. 2014dssain tietyss@oimintaymparistéssakuten
tyopaikdlatai koulussa

Suunnitelmien gikuttawudesta eri toimintaymparistdissan julkaistu yksulkomainenCochrane-
katsaugHosking ym. 20108ina nayttt vaikuttavuudesta todettiirristiriitaistentutkimustulosten
takiariittamattomaksi Tuoreemmassgelkastaan tyopaikkoja koskevadsatsalksessa
vaikuttavuuden arvioinnin haasteemdi vastaavastiiikkumissuunnitelmia koskesm tutkimusten
vahainen maar@Petrunoff ym. 206). Tampereella toteutetusssatunnaistetussa ja
kontrolloidussaydmatkakavelyn japyorailyn edistamisitkimuksessasa tydpaikoista laati
likkumissuunnitelmiga toinen osa jatkoi entiseen tapaanikkumissuunnitelmat &t saareet
aikaanmuutosta tyontekijoidertydmatkakavelyssa tapyorailyssa, muttanotivaatio
tydomatkakavelya japyorailya kohtaan lisaantyAittasalo ym. 2019)

Terveyden edistamisen monitasomalli (sosioekologinen malli) havainnollistaa terveyden
edistdamisen moniulotteisuutt@McLeroy ym. 1988)Esimerkiksiilkkumiseen voivatvaikuttaa
paitsi yksilokohtaiset tekijat, kutemsenteet ja motivaatio (yksilétasayyoslahipiirin tuki ja
kannustus (yhteisotasolpimintaymparistdjenrakented (organisaatiotaso) seké rakennetun
ymparistonja luontoymparistormahdollisuudet (fyysinen ymparist@uvio B). Kayttaytymisen
muutokseen tarvitaan samansuuntaisia edistamistoimia mahdollisimman monella tasolla.
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Mallia on kaytettyeniten juuriliikkumisen edistamisitkimuksissgGolden& Earp 2012 mutta
niissakinedistamistasojen maara oyleensa jaanyt yhteen tai kahteen (Richard ym. 20Mallin
kayttéa puoltaakuitenkinsenkonkreettisuusja kaytannonlaheinetapa jasentaa lilkumisen
edistamiserkompleksisuuttaEsimerkiksViisaan tydmatkaliikkumisen edistamiseen kehitetty
Viksutyokaluon rakennettu monitasomallimukaisestiMaksuton verkkotyokalu
(ukkinstituutti.fi/viksu) sisaltaa eri tasoille kohdistuvia konkreettisiana tydmatkapyordyn ja-
kavelyn edistamiseksi tyopaikallslallia on mahdollista hyodyntéaé suunnittelun liegiliikkumista
edistavien toimierarviointiin jaraportointiin.

Fyysinen
ympNNistl

Kuvio 16.Esimerkki liikkumisen edistamisen monitasoisuudesta
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SeutuLiikeohjausryhmalle laheteiin séhkonen kysely alkuvuodes2019. Sesisalskysymyksia
likkumisen edistamisen strategioista ja ohjelmista seka toiminnan edellytyksista yydlepta ja
arvioinnista. Kyselyyn vastasi kymmenen viranhaltijaa, jotka edustivat seitsemaa kuntaa.
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Konkreettisina keinoina liikkumisen edistamiseksi vastaajat nostivat esiin kaikkien toimialojen
yhteistyon tiivistamisensilla toiminta koetaan monessainnassa pirstaloituneeksi.
Kuntakohtaisista eroista huolimatta vastauksiasatettiin esiinliikuntapalveluiden asema
kaupunkiorganisaatiossa, silla likunnasta vastaavat viranhaltijat sijoittuvat organisaatiossa
sellaiseen asemaan, josta kakikkumisen edistdmiseenn usein haastavaaaikuttaa.
Yhteenvetona voi todetgastaajien toivovarseutuLiikeohjelmanlisaavan liikkumisen edistamisen
arvostusta kunnissa, resurssigsaantymistaliikkumisen aseman vahvisnistaosana kunnan
strategiaasekapoikkihallinnollisen yhteisty6ja likkumisen edistdmiseesitoutumisen
kohentumistakunnissa.

Kuntien viranhaltijoiden haastattelujen avulialvitettiin likkumisenedistdmisen toimintaa
kaytannossa eli kaytossa olevia ediststmimia ja viranhaltijoiden ajatuksia niihin liittyvista
kehittAmistarpeista. Alun perin tarkoitus oli kayttg@pajga, mutta suurin osa kunnista halusi
mieluummin haastattelun.

Haastattelut toteutettiin Iahes poikkeuksetta kuntakohtaigvierailuna maalishuhtikuun 2019
aikana.Kuhunkin haastatteluun oli varattukaa 23 tuntia. Kuntien edustaja SeutuLiike
ohjausryhméssa olat pyrkineet valitsemaarhaastatteluihinasiantuntijoita mahdollisimman
kattavasti eri toimialoilta, kuten kaavoituksesteékuintatoimesta, sivistystoimestsekaliikenne- ja
teknisesta suunnittelustaViidessa kunnassa kahdeksasta haastattelu toteutiosdi
poikkihallinnolligsti niin, etté lAsn®li edustaja vahintaan kolmelta eri hallinnon alalta.
Haastatteluihinosallisti yhteensa 31 viranhaltija&laastattelujen jalkeekaytdssa olevat
edistamistoimet ja ajatukset kehittAmistarpeigtoteltiin terveyden edistamisen monitasomallin
mukaisesti neljdlle tasolle, joita olivat yksilo, perfeemuu [&hipiiri, organisaatio fgysinen
ymparisto.
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Peruskoululaisille ja toisen asteen opiskelijoille suunnatuissa edistamistoimissa kosesissa
kunnass&annustus perheen yhteisiin likuntaharrastuksiiidima on téarkeaa, silla vanhemman
roolimallilla on tarke& merkitys lapsen myéhempaan liikkumisgeghteinen liikuntaharrastus on
luonteva tapa viettaa yhteista aikaa (LIM)ELisaksioimissakorostuivat monipuoliset
maksuttomat ja matalan kynnyksen liikkumismahdollisuudet. Useat &upyrkivat myos
kannustamaan erilaisten kampanjoiden avulla lapsia ja nuoria lisdahildammista
koulumatkojen ja koulupaivan aikana.

Tyoikaisteriikkumista pyritiin edistamaan useassa kunnassa maksuttoman liikkuntaneuvonnan
avulla, mutta myds yllagiimalla monipuolisia l&hiliikuntamahdollisuuksi&imerkina
[&hiliikuntamahdollisuuksista ovatlkokuntosait tai luontoliikuntaankannustannen sahkdisessa
muodossa olevien reitttai puistokavelykarttojen avulla (LII'BE Toisaalta kunnaiydnantajina
pyrkivat edistamaan tyontekijoiden liikkkumista maksuttomien ja monipuolisten likkumismahdol
lisuuksien avulla, kuten tarjoamalla ilmaisia uimahallikdynteja tai ryhmaliikuntatunteja. Lisaksi
kunnat tyonantajina pyrkivéat edistamaan tyopaivakaasta liikkumista esimerkiksi osastopydrien,
keskitettyjen tulostimien ja tietokoneelle asennettujen taukoliikuntaohjelmien avulla.

Elékeikaisteiikkumiseen on kunnissa panostettu tarjoamalla monipuojesimaksuttomia
likuntaryhmigja maksutontaliikuntaneuvontaasekajarjestamalla matalan kynnyksen

likunnallista toimintaaeldkeikaisterkohtaamispaikoissa (LII'BE Kunnon ja toimintakyvyn
edistdmisen ohessa pyritddn luomaan mahdollisuuksia vuorovaikutukselle ja ndin ehkaisemaan
yksinaisyytta. Lis&k liikkumista pyritdan edistamaan erilaisilla tempauksilighjisollisyytta
edistavillatapahtumilla, kuten SenioriGuaiikolla
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Kohdeyhmittéiset liikkumisen edistamisen tavoitteet ja esimerkkeja niihin liittyvista
edistamistoimista esitetaan kuvioisscRl. Edistamistoimet on kuvioissa sijoitettu terveyden
edistdmisen monitasomallin mukaisesti neljalle tasolle, joita tdssa ohjelmatydssa ovat yksilo,
yhteisd, organisaatio ja fyysinen ymparisto. Sijoittelu on vain suuntaa antava, koska aina ei ole
helppoa maittaa, mille tasolle mikin edistamistoimi kuuluu.

Esimerkit edistamistoimista pohjautuvat nakemyksiimtgwiranhaltijat toivat esille kunnissa
toteutetuissahaastatteluissgdLIITTEETc8). Ohjelmatyoryhmé& muokkasi ja tdydensi valikoimaa,

jonka jalkea kuviot lahetettiin ohjausryhmén kommentoitaviksi. Ohjausryhman jasenilta saatua
palautetta kaytettiin kuvioiden viimeistelyyn. Edistdmissuunnitelmat ovat siis pitkalti paikallisten
poikkihallinnollisten liikkumisen edistamisen toimijoiden ja ohjelmathamgin yhteiskehittamisen
Gd2G21aAl® ¢NEEN GF@2AYy NI {SyySildziaal adzzyyadi
jolloin ne ovat tarveldhtdisempia ja niihin on helpompi sitoutua kuin jos suunnitelmat olisi laadittu
yksinomaan ulkopuolisen tahooitesta.

Niiden edistamistoimien kohdalle, joiden vaikuttavuudesta lI6ythkaisevia

tutkimusesmerkkejg on merkitty tahti.Erillisen kirjallisuuskatsauksen tekeminen ei kuulunut
ohjelmatydn toimeksiantoonKuten tahtien maara osoittaa, nayttoa yksigita edistamistoimista

on toistaiseksi kertynyt varsin vahan. Siksi on erityisen tarkead, ettd kunnat arvioivat
edistamistoimintansa vaikutuksia mya@s itse ja valitsevat sita varten sopivat indikaattorit ja mittarit.
Taulukossa 2 on esitelty ohjelmatydryBmvalitsemia ikaryhmittéisia indikaattoreita ja mittareita,
jotka sopivat kunkin nimenomaisen ikaryhmittéaisen tavoitteen arviointiin. Seutukuntien toimijat
voivat taydentaa valikoimaa mahdollisuuksiensa ja tarpeidensa mukaan.

Indikaattorien ja mittareida tulee kuitenkin aina Kiinnittya tarkasti kyseessa olevaan
tavoitteeseen. Esimerkiksi se, miten suuri osuus elakeikaisista tuntee itsensa yksinaiseksi tai se,
miten suuri osuus heistéa kayttaa likkuntapalveluja ei valttaméatta kuvaa osuvimmin elékeikaisten
asiointiliikkumisen lisaantymista. Indikaattoreita ja mittareita ei myoéskaan voi olla montaa
tavoitetta kohden. Muuten arviointi muuttuu ty6laakga kokonaiskuvan saaminen tavoittee
saavuttamisest®oi olla vaikeaalndikaattoreita ja mittareita tulee gensa joka tapauksessa lisaa,
kun tavoitteet pilkkoo osatavoitteiksi kuvidi8 esimerkin mukaisesti.
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Tavoite: KoulupNvhh aikainen lilkkuminen lisN\htyy
Osatavoite: Opettajat integroivat liikkumista oppitunteihin

Fyysinen
ympNistl

LEigEy < Koulutilojen uudelleenjNjestely |

Organisaatio
(opetustoimi)

< pegienioutaninen
< Geoiden haminen vikkopdaverdisss |

< Materiaalipaketin valmiit tuntiesimerkit |

Kuvio 1. Yksinkertaistettu esimerkki tavoitteesta, osatavoitteesta ja monitasoisista
edistdmistoimista

Vaikutusten arvioinnin rinnalla aiédrkeaa arvioida suunniteltujen edistamistoimien toimeenpanoa
(nk. prosessiarviointi). Tavanomaisia arvioinnin kohteita ovat edistamistoimien tavoittavuus,
kayttoonotto ja toteutuminen. Prosessiarvioinnin avulla voidaan ainakin osittain selittaéa
vaikutuksa. Jos vaikutuksia ei saatu aikaan tai ne jaavat oletettua pienemmiksi, syyna voi
esimerkiksi olla se, etta edistamistoimet eivat tavoittaneet kohderyhmaa tai ettéa edistamistoimet
toteutuivat puutteellisesti. Syy ei siis valttamatta ole siing, etta edisstoimet itsessaan olisivat
olleet tehottomia. Prosessiarvioinnin suunnitelma ei sisaltynyt taman ohjelmatydn
toimeksiantoon, mutta taulukossa 2 on esitetty esimerkkeja prosessiarvioinnin kysymyksista,
indikaattoreista ja mittareista liittyen kuvioorBlTaulukko havainnollistaa paitsi
prosessiarvioinnin tarkeytta, myods sen haastavuutta etenkin tiedonkeruun osalta. Siksi
prosessiarvioinnin kohteet kannattaa valita huolellisesti.
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Taulukko 2 Esimerkkeja kuvioon8lliittyvista prosessiarvioinnin kysymyksista, indikaattoreista ja

mittareista

Arviointikysymys

Indikaattori

Mittarit

Tavoittavuus

Miten suuri osuus kohteena olevista
opettajista osallistui opetustoimen
jarjestdmaan koulutukseen ja miten hyvin
osallistujat edustivat kohdejoukkoa?

¢ osallistujien maéara ja ominaisuudet (esim.
valmistumisvuosi, oppiaine) suhteessa
kohdejoukkoon

Osallistuminen: osallistujalistat
Edustavuus: rekisteritieto

Kayttdonotto

Miten suuri osuus koulutuksen kayneista
opettajista aloitti likkumisen integroimisen
oppitunteihin ja miten hyvin osuus edusti
koko koulutuksen kaynytté opettajakuntaa?

¢ integroimisen aloittaneiden opettajien
maara ja ominaisuudet (esim.
valmistumisvuosi, oppiaine) suhteessa
koulutuksen kayneim

Integroiminen ja esteet: séhkdinen kysely
Edustavuus: rekisteritieto

Mitka tekijat vaikuttivat koulutuksen
kayneilla opettajilla siihen, aloittivatko he
likkumisen integroinnin oppitunteihin?

¢ integroinnin esteet

Toteuttaminen

Missa maériniikkumisen integroiminen
oppitunteihin toteutui?

¢ likkumista sisaltaneiden oppituntien
lukuméaara yhteensa ja

suhteessa tuntien kokonaismaaraan

¢ likkumista sisaltaneiden oppituntien
lukumé&ara suhteessa eri oppiaineiden
tuntimaaraén

Opettajan pitdma piakirja

Mit& liikkkumisen integroiminen oppitunteihin
tarkoitti kdytdnnodssa?

¢ suunnitteluun kaytetty aika

¢ materiaalipaketin kayttd

¢ luottamus omaan osaamiseen
¢ liikkumisaika tuntia kohden

¢ valineiden ja tilojen kayttd

Haastattelu

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkemisdistimissuunnitelmal@htokohtana
on keskimaarin lilan vahainen liikkumingoka heikentddkohderyhman nykyista ja tulevaa
hyvinvointia (Kuvio 9). Tavoitteiden ja niiden pohjaltaalittujen edistamistoimieravulla pyritaan
lisddmaan liikkkumistkoulumatkalla, koulupaivan aikana ja vagagalla. Taulukossa3 on

esimerkkejandikaattoreista jamittareista, joiden avullaavoitteiden saavuttamistaoidaan
arvioida Arvioinnin vastuutahesarake on jatetty tyhjaksi ja seutukuntien toimijat voiitae

valitasopivatvastuutahot.
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Edistdmissuunnitelma/peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat

tulevaa hyvinvointiaan.

Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat liikkuvat liian vihan, mika heikentdi heididn nykyisti ja

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkuminen lis3dntyy ja paikallaanolo vihenee

Ongelma
Paamaara
. Koulumatkojen kively ja pyoraily
Tavoitteet Ns3antyy
Toimet (yksils) - Monipuolinen viestinta oppilaille

- Likkumisaiheiset tyGpajat

- Monipuolinen viestinta vanhemmille
Koululuokkien sisdiset ja valiset kisat ja
tempaukset
- Teemaviikot

Toimet [perhe, kaverit ja muu I3hipiiri)

- Poikkihallinnollinen yhteistydd
Liikkumissuunnitelmat
- Henkiliston koulutus £

Toimet [organisaatiot®)

- Runkolukittavat pydratelineet
- Saattoliikennejirjestehyt
- Liikenneturvallisuus

Toimet (fyysinen ymparists)

* esim. koulu, terveydenhuolto, liikuntaseurat jne.

Koulupdivan aikainen liikkuminen

lisidntyy

- Liikkumisaiheiset tybpajat
- Opettajien muistutukset

- Koululuokkien sisdiset ja valiset kisat ja
tempaukset

Henkildston koulutus &
- Toiminnalliset oppitunnit
Pitkat valitunnit
Vilituntiliikuttajat

-  Koulupiharatkaisut
- Valimntivilineet
Liikuntasalin kayttd esim. valitunneilla

Kuvio 19.Edistamistoimet peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden likkumisen lisaamiseksi

Vapaa-ajan liikkuminen lis3antyy

Liikkumisen omaseuranta
- Harrastuksiin kulkemisen ohjaus £
Liikuntaneuvonta terveystarkastuksissa 2t

- Likkumisaiheiset vanhempainillat
Perhelifkuntamahdollisuudet
Kulkutapaohjaus esim. harrastukset <

Liikunnallinen aamu- ja iltapaivatoiminta
Yhteinen koulutilojen varausjarjestelma
Harmrastustoimijoiden koulutus kuljetus- ja
parkkijarjestelyihin

Lhiliikuntapaikat {esim. paivakotien ja
koulujen pihat)

Pysakoinnin saantely (esim. hamastustoimijat)
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Tavoitteet

1. Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat
Koulumatkojen kavely ja pyoraily lisdantyy

Primaariindikaattori(t)

¢ Kéavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus koulumatkoilla eri vuodenaikoina
¢ Koulumatkan kavellen tai pyoraillen kulkeviesuus eri vuodenaikoina

Primaarimittari(t)
A=alueellinen tutkimus, K= kansallinen tutkimu

¢ Seudullinen koulumatkga liikkumiskysely (A)

Aikataulusuunnitelma

¢ 3 vuoden valein, 26

Arvioinnin
vastuutaho(t)

Koulupéivan aikainen liikkuminen lisdéntyy

¢ Askelten méaara koulupaivan aikana
¢ Kokonaisliikkumisaika ja intensiteetti koulupaivan aikana

¢ LIITUliikemittaus (K)

¢ Peruskoulu:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
véalein, 202284

¢ Toinen aste:

4 vuoden vélein, 2029

Vapaaajan liikkuminen lisdantyy

2. Tyoikaiset

Kavely ja pyoraily tydmatkoilla lisdéntyy

Peruskoulu

¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus
G Askelten maéra paivassa

¢ Eritehoiserliikkumisen méaara paivassa

¢ Liikuntaa harrastavien osuus

Toinen aste

¢ Lilkkunnanharrastaminen omatoimisesti ja ohjatusti

¢ Hengastyttavan liilkunnan harrastaminen vagsgalla (vahintéan 1 tunti
viikossa)

¢ Kulkutapaosuudet kunnittain ja matkan pituuden mukaan
¢ Omatoiminen liikkuminen tydmatkalla

¢ LIITUkysely jaliikemittaus (K)

¢ Kouluterveyskysely (K)
¢ LIITUkysely jaliikemittaus (K)

¢ Henkildliikennetutkimus (A)

q Liitu-kysely:

2014, 2016 ja 2018, jatkossa 4
vuoden valein, 2028
Liitu-likemittaus:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
vélein, 2022,

CH @dz2 RSy OGNt SAy
¢ 4 vuoden valein, 2028

¢ 3 vuoden vélein, 2@y

Ty6péivan aikainen paikallaanolo véhenee)

¢ Saanndllistipaivatyota tekevien tyopaivan aikainen paikallaanoloaika jg
istumasta ylésnousujen lukumaara
¢ Arkipaivan istumisaika

¢ KunnonKarttdiikemittaus (K)

¢ FinTerveykysely (K)

¢ 4 vuoden valein, 207TH

Vapaaajan liikkuminen lisaantyy

3. Elakeikaiset
Asiointiliikkuminen lisdantyy

¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus

¢ Eritehoisen lilkkkumisen méaara viikossa

¢ Askelten méaara paivassa

¢ Eritehoisen liikkkumisen maara paivassa

¢ Vapaaajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%)

¢ Vakituisesti useita tunteja viikossa vahintaan kuntoliikuntaa harrastavie
osuus (%)

¢ Asioilla kayminen kavellen, pyoraillen tai muuta likkumisvalinetta kaytt

¢ KunnonKarttaja FinTerveygysely (K)
¢ KunnonKarttdiikemittaus (K)

¢ FinSotekysely (K)

¢ Ikaihmisten liikunta ja likkuminetkysely (K)

¢ 4 vuoden vélein, 2007 'h
¢ 4vuoden valein, 207TH

G vuosittain, 207 'y

cn  @dz2

Liikkuminen lahiympéaristdssa lisaantyy

¢ Muissa kuin nukkumahuoneessa liikkuminen (kulunut 4 vkoa)
¢ Kodin valittomassa laheisyydessa liikkuminen

G Ulkoilu kodin lahiympéristdssa (ei oma piha)

¢ Kauempana kuin kodin lahiympéaristéssa liikkuminen

¢ Ikaihmisten liikunta ja likkuminetkysely (K)

¢ 4
U U
<<
(SN
Z 2
i U
S>>
<

cn  @dz2

Liikunnan harrastaminerisaantyy

¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus

¢ Eritehoisen lilkkkumisen maara viikossa

¢ Lihaskunteja liikehallintaharjoittelun méaara viikossa
¢ Vapaaajan liikuntagharrastamattomien osuus (%)

¢ Vakituisesti useita tunteja viikossa vahintaan kuntoliikkuntaa harrastaviq

osuus (%)

¢ Ikaihmisten liikunta ja likkuminetkysely (K)

¢ FinSotekysely (K)

¢n @dz2 RSY @Nf SAY

CPdz2aAGGlIAYyS HnM
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Tydikaiset liikkuvat lilan védhan ja ovat liikaa paikallaan, mikd heikent&@a heidadn terveyttdan, lisaa

Ongelma L sy

ge terveydenhuollon kustannuksia ja véhentda tyon tuottavuutta
Paamaara Tybikiisten liilkkuminen lisidntyy ja paikallaanolo vihenee

. Kavely ja pyordily tydmatkoilla Tydpadivin aikainen paikallaanolo Vapaa-ajan liikkuminen
Tavoitteet -y , vy yop - P paa-aj e
lisaantyy vihenee lisdantyy
- Mediaviestinti - Taukoliikuntaohjelmat Liikkumi o

s - _ 15 . . - Muistutukset korkeussaddettavan = Wb el

Toimet il Henkildkohtaiset kannustimet HAER ROTREHSsad! _ M =
(yksilG) sim, pylizdhuolto, kuntotectr, R e Litkuntaneuvonta tyoterveyshuollossa 4

- Kooste lilkkumispalvelujen tarjonnasta

palkitseminen

. T‘,'m,htew:n jar}eitarlnat kisat / - Liikkumisen sallivat normit tydpaikalla " )
empaukse ~ Kivelykokoukset rydpaikalla - Perheliikuntamahdollisuudet

- Esimiehen kannustus ja esimerkki - "Puulaakitoiminta” tyopaikoilla

Toimet (perhe, tybyhteisd ja muu I3hipiiri)

- Korkeussdadettdvien tydpdytien
hankkiminen

Toimet (organisaatiot*) - - Tybdterveyshuollon ohjauskdynnit
tydkalun avulla & - Asiointipydrat

- Harrastustoimijoiden lapsiparkit
- Lasten harrastusten aikainen liikunnallinen
ohjelma saattajille

. . . ) - Portaisiin ohjaavat e .

. . - - Kawvely- ja py yvaylien kunnossapito _ Lahiliikuntapaikat
Toimet (fyysinen ympérist) - Littyntapysakointi R e ——— - vail_:iiinnin s_aii_nt_t_zly i
SRS A S = R T AR PR - Lilkkumisen mahdollistavat tilat ja valineet - Viherymparistot

* esim. tybpaikka, terveydenhuolto, liikuntaseurat jne.

Kuvio 20 Edistamistoimetydikaistenliikkumisen lisdamiseksi
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Ongelma

Elikeikdisten liikkuminen lisadntyy

Eldkeikdiset liikkuvat liian vdhan, mikd heikentda heidédn toimintakykyadan ja itsendista selviytymistdan

Tavoitteet Asiointililkkuminen lisiantyy

- Likuntaneuvonta
Toimet (yksild) - Toimintakyvyn arviointi ja palaute
- Valineet liikkumisen mahdollistamiseksi
[myiis muut kuin apuvalineet)

. - Mediaviestinta
Toimet (perhe, hoitohenkildstd ja muu 13hipiiri) - [Esitteet arkiliikkumisen merkityksestd
- Kannustus hoitohenkildstolta

- Jarjestaytynyt vapaaehtoistoiminta
(kauppakaveri, ulkoiluluotsi)
- Palvelubussit

Toimet (organisaatiot*)

Esteettdmat kulkuvayldt
Vaylien kunnossapito
Riittévit levihdyspaikat

- Lahipalvelut

Toimet (fyysinen ympristd)

* esim. terveydenhuolto, jarjestdt, lilkuntaseurat jne.

Kuvio2l. Edistamistoimetlakeikaisteriikkumisen lisddmiseksi

Liikkuminen ldhiympdristossa lisddntyy

- Liikuntaneuvonta i
- Valmiit liikuntaohjelmat (esim. Kaatumisen
ehkdisyohjelma)

- Mediaviestinta
- Esitteet kotona liilkkumisen merkityksestd
- Kannustus hoitohenkildstdlta

- Kotihoidon henkildston koulutus
- Ryhmaliikunnan etdohjaus (digitaalinen)
- Vilinelainaus

- Sopiva liikkkumistila ja -vilineet
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Liikunnan harrastaminen lisdantyy

- Kooste palvelutarjonnasta
- Seniorikortti

- Mediaviestintd
- Kooste palvelutarjonnasta
- Yiisukupolviset liikkumismahdollisuudet

- Kohdennetut liikkumispalvelut
- Toimiwvat ja rifttdvét kuljetuspalvelut
- Vertaisohjaajakoulutus

- Ulkokuntosalit
- Lahipalvelut
- Uusien tilojen kdyttéonotto: taloyhtiot, kodit
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Kaytossa olevat likkumisen edistdmisen menetelmat Tampekaapunkiseudulla

LIITE 1.

Esimerkkeja nykyisin kaytdssa olevista liikkumisen edistamisen kaytanndista, joiden
kohderyhmanévat peruskoululaisgg toisen asteen opiskelijat

Kangasala

1 Fiksusti kouluunyhteiskayttopyorat mahdollistavat taajarrelueenulkopuolella asuvien
oppilaiden siirtymiset.

1 llo kasvaa liikkuerohjelmac varhaiskasvatuksen yksikdihin on koulutettu kahdeksan
likunnanohjaajaa, jotka varhaiskasvatuksessa liikkuvat lasten kanssa ja kannustavat
vanhempia huomioimaan liikunnallisen elamavan lasten arjessa.

1 ReimaGq; lasten aktiivisuusrannekkeiden avulla seurataan lasten paivittaista fyysista
aktiivisuutta.

Lempaala

1 Liikunnanohjaaja varhaiskasvatuksessa.
1 Liikemittarit kaytossa.

Nokia

1 Lasten ja nuorten harrastuskalenteri tarjoaa makeuita tai edullisia
harrastusmahdollisuuksia peruskoululaisille. Lajit, kuten parkour ja kaupunkisota,
sijoittuvat iltapaivaan tai alkuiltaan eivatka vaadi ilmoittautumista.

1 Perhe Liikkiss-ryhmat ovat perheille suunnattuja maksuttomia liikuntaryhmia, gptkvéat
vaadi ilmoittautumista. Viikoittain toistuvia ryhmia ovat mm. aikuisten ja lasten yhteinen
touhutatami, perhesirkus ja palloilukoulu.

Orivesi

1 Liikuntahallin kdytt6 on maksutontaakdlle alle 18vuotiaille.

T Q[ NG Ma@lSoykaldisille ppjille érran viikossa iltapaivisin. Liikunnan lisaksi tarjolla
valipalaa ja yhdesséoloa.

1 Kuramatotruutuhyppely taitwisthyppely kuviolla (varhaiskasvatuksessa).

1 llmainen yleisoluistelu ja kiekkopelailu jadhallissa.

1 Liikuntahallin WhatsAppyhmat, joissa voi p@&a vakiovuoron ja nopein saa varata sen
(ryhma jaettu valmentajille).

1 Ohjausapua liikuntapaiviin.
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Pirkkala

T

Perheliikuntahanke Perheet Penkistd, joka tarjoaa mm. maksutonta matalan kynnyksen
perhepalloilua, tehtavarasteja seké luontoliikuntaa koko perieeel

1 Perheliikuntahankkeen puitteissa on mahdollista lainata maksuttomasti liikuntavalineita,
kuten luistimia, lumikenkia ja suksia.
Tampere
1 Liikkuva perhehanke jarjestdd maksutonta liikkunnallista toimintaa ja tapahtumia koko

perheelle eri puolill&aupunkia ja eri vuodenaikoina.
Q[ A A1 | dzgekké, jobsa turtkideehen kirjanpidolla merkitaan luokittain liikkumiset.
Eniten liikkuvin luokka saa palkinnon.

i Liikunnanohjaaja koululla.
1 Vuoreksen kavelybussi.
1 Paivakotien pyoéralainaamo henkilokunnabevanhemmille.
1 Ekokumppaneiden vierailut kouluille: Moottori olet sina.
Vesilahti
1 Kampanijoita oppilaille, joissa palkitaan kavellen, pyorélla ja joukkoliikenteella tulleita.
Esimerkiksi viikon kestava haastekilpailu, jossa eniten matkoja kerannyt ludkikagra
Ylojarvi
1 Lahella kayttajia sijaitsevat monitoimikentat, joissa mahdollisuus mm. sulkapallon,
jalkapallon ja koripallon pelaamiseen.
1 Skeittipuisto.
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LIITE 2.

Esimerkkeja nykyisin kaytossa olevista liikkumisen edistamisen kaytannoista,
joiden kohderyhmanéa ovadyoikaiset

Kangasala

1 Kaupungin tyontekijoilla on mahdollisuus 10 ilmaiseen uimahallikayntiin vuodessa.

1 Kaupunki maksaa tyontekijan osallistumisen tiettyihin liikunnallisiin Valkea&pgton
kursseihin seka kevégtta syyskaudella.

1 Kaupungin sivuille on koottu retketja ulkoilutarjonta, sisaltéden karttoja, valokuvia ja
maaston kuvausta mm. liikuntareiteista, vaellusreiteista, luontopoluista, kentista,
uimarannoista, leikkipaikoista, kuntien yhteisista virkistysatage latukartoista.

Lempaala

1 Tyohyvinvointihanke ILOA Lempé&ala, jonka yhtena tavoitteena on tukea kunnan
tyontekijoiden liikunnallista elaméntapaa.

Nokia

1 Raataloidysti likkumaaqtyokykya ja terveytta edistava liikuntaneuvontahanke Nokian
kaupungin tyorekijoille, joka on uusi toimintamalli henkiléstohallinnon, tyéterveyshuollon
ja liikuntapalveluiden valilla. Kayttssa liikuntalahete, jolla mm. tyontekijat, joilla paljon
tuki- ja liikuntaelinsairauksista aiheutuvia sairauspoissaoloja, ohjataan
perusterveydenhuollosta liikkuntaneuvontaan Nokia liikuntapalveluihin.

1 Maksutonta liikkuntaja elintapaneuvontaa kaikenikaisille.

f BMH 2N GA OKAYUGl Hn €0 Yeé ljyefirfapaNedyonnanl 1 a dzi G 2 Y
vastaanotolla ylipainoiselle (BMI > 35) nokialaisélertti oikeuttaa kayttamaan puolen
vuoden aikana rajattomasti uimahallin ja sielld olevan kuntosalin palveluita.

Orivesi

1 Maksutonta liikuntaneuvontaa esimerkiksi kaytannon harjoitteluun kuntosalilla, palloiluun,
hyppy- ja juoksutreeneihin.

1 Ovikoodin avull&kaupungin kuntosalin kayttda on laajennettu normaalien aukioloaikojen
ulkopuolelle.

1 Q[ Sa i AcTervByNjNRugtdliikuntaviikkojen sarja kaikenikaisille. Osallistumalla eri
likuntalajeihin tai likkumalla omatoimisesti voi kerata suorituksia lestikskorttiin.
Kaikkien osallistuneiden kesken arvotaan vuoden lopussa lahjakortteja ja tavarapalkintoja.

1 Suosittujen liikkumisreittien kunnossapitoon panostetaan myds talvella.

Pirkkala

1 Liikuntavélineitd voi lainata vapamakakeskuksen asiakaspalvelusta.
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Tampere

1 Liikuntaneuvontaa puhelimitse.
1 Kuntosalilaiteopastusta ja vinkkeja harjoitteluun kuntosalin padsymaksulla.
1 Lahiliikuntaan kannustavaan luontoliikuntaportaaliin on koottu tietoa mm. ulkgalu
virkistysreiteista, puistokavelykartoista ja ulkoilujmata.
Vesilahti
1 Kunnan sivuilla kuvaus metsaopetuspolusta, jolla-ijaehtavarasteja.
1 Uusille kuntalaisille kavelyn, pyorailyn ja joukkoliikenteen tervetulopaketti.
1 Vuokrapyoria kirjastolle.
1 Kavelyn ja pyorailyn lisaamiseksi kampanjoidaan kahdestleasa: toukokuussa
Pyorailyviikolla ja syyskuussa Liikkujan viikolla.
Ylojarvi
1 Nostettu kevyen liikenteen vaylien talvikunnossapidon laatuvaatimuksia.
1 Osastopyorat.
1 Keskitetyt tulostimet.
1 Lahiliikunnan edistamiseksi luotu Ylojarvi Retkedbettasovellus Palvelu siséltaa noin 250

retkikohdetta, mm. nuotiopaikkoja, uimarantoja, luontokohteita.
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LIITE 3.

Esimerkkeja nykyisin kaytdssé olevista liikkumisen edistdmisen kaytanndista, joiden
kohderyhmana ovaglakeikaiset

Kangasala

1 Hyvinvointia jaoimintakykya tukevat kotikaynnit 80 vuotta tayttaneille. Toiminta on osa
QL 1 N Yjs mtaksen karkihanketta, jonka tavoitteena on tiedottaa ikaihmisten
palveluista seka arvioida ja edistaa terveytta ja toimintakykya.

Lempaala

1 Liikuntapalveluiden kgikiertue tuo kylille tietoa liikuntapalveluista ja keraa toiveita.
Kiertueen ohjelmassa mm. sauvakéavelyn tekniikkaohjausta ja kehonhuoltoa.

1 Maksuton liikuntaja elintapaneuvonta, josta mahdollisuus saada vinkkeja myos
puhelimitse.

Nokia

1 Setori¢ maksuton,matalan kynnyksen ikaihmisten kohtaamispaikka, jossa mm.
tuolijumppaa, tanssia seka tietoiskuja terveyteen liittyvista teemoista.

Orivesi

1 Kaupunki tarjoaa tilat (kuntosali, vesijumppa) maksutta yv66tiaiden jumpparyhmille,
jos heilla oma vertaisohjga
1 Maksutonta liikuntaneuvontaa kuntosalille.

Pirkkala

1 Maksuttomat tuolijumpat.
Tampere

1 Liikuntaluotsit.
Vesilahti

1 SenioriGo. Sarja vanhustenviikon tapahtumia, joihin osallistuneiden kesken arvotaan
palkintoja.
1 Penkkeja suosituimpien reittien varrelle.

Yiojarvi
1 Yli 65vuotiailla mahdollisuus ostaa 65 euron arvoinen vuosikortti uimahalliin ja uimahallin
kuntasalille.

1 Lahiliikuntapaikkojen lajivalikoimassa huomioidaanilgiisten tarpeet, esimerkiksi samalla
alueella seka keppihevosrata etta senioreidentkiloalue.
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