TAMPERG PuNKISEVTY
Ef;g s %ii’a.’

Tampereen

kaupunkiseudun
Seutuliike

-ohjelmatyo

Kangasala, Lempaals,
Nokia, Orivesi, Pirkkala,
Tampere, Vesilahti,

YI6jarvi



1. Johdanto OhJelmatyOhON ............coooiiiii i e e e s e e e re e s 4

1.1 Saanndllisesti liikkuva kuntalainen voi paremmin ja sadstaad kustannuksia.........ccccevvvveeeennnee. 4
1.2 Tavoitteena on paikallaanolon vahentaminen ja arkiliikkumisen lisdaminen..........ccccccueeeneee. 4
1.3 Tavoitteeseen tahdataan poikkihallinnollisella seutuyhteistyOlla.........cccocoveeiiviiieeiniiieeeeee, 5

2. Tutkimustietoa seutuvaeston liilkkumisesta ................cccoooiiiiiiiiiiiii 6
2.1 Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat.....ccccceveveeoiiiiiiri e 7
2.0, 1 ArKilTKKUMINEN i 7
2.1.1.1 KoUIUMATKAL....coiiiiiiiie e e e e 7

2.0.1.2 KOUIUPEIVA weeiniieiiiieitieeie ettt ettt sttt ettt st s bt e st s bt st e e bt e e abeesaeesbeesaeeenne 14

2.1.1.3 Kulkeminen harrastukSiin .........oceiiiiiiiiiiie e 14

2.1.2 Liilkunnan harrastaminen .......cooeeeiiieeeieeeieeeete ettt ettt e s s e e 15
2.1.3 LilKUNTASUOSITUKSET ....eeiiniiiieiiieeee ettt ettt s e s e 15

B K01 - 111 =] U SUER 16
2.2.1 ArKilTKKUMINEN 1 s s s s 16
2.2.2 Liilkunnan harrastaminen ........cooiioiiiiiiiieeiiecee e s s 17
2.2.3 LiKUNTASUOSITUKSET ...cueeeiiiiiieiieeeee e 18

2.3 ElGKEIKGISET. .. e e e 18
2.3.1 ArKiliTKKUMINEN .ot 18
2.3.2 Liikunnan harrastaminen ........coceeoeeeiieiieneceeeeeee e 19
2.3.3 LilKuNtasSUOSITUKSET .....cooiiiiiiiiieieeeeeee e s s 19

3. Tutkimustietoa liikkumisen hyOdyista ................cccoei i 20
3.1 Terveys-taloudelliset RyOdYt..........ueiiiieiiieee e e e e e e e naeaes 20
3.2 Liikkumattomuus ja kansansairauksien kustannukset Tampereen kaupunkiseudulla............ 21
3.3 PAASTOVANENNYKSEL ....uuvtieeiiiee ettt et e e e e e esb e e e e e e eeseetaraeeeeeeeesesastssaeeeeeeeeeaansnrrens 23
4. Tutkimustietoa liikkumisen edistamisen vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta.....24
4.1 Esimerkkind kuusi edistamistoimea........c.eeveeriiiiiiieieree e 25
4.1.1 KAvely- ja PYOTEIlYVAYIAT......veeeeiiiiieieeeeee et e e e e e ee e e e e e e e seanbrareeeee s 25
4.1.2 Parkkipaikkojen SAANTEIY......coeee i 25
4.1.3 Ohjaaminen portaiden KGYTEOON .........vveiiiii i e et e e 26
4.1.4 Askel- ja [HKeMILLarit . ... e e e e e e ar e e e as 26
4.1.5 Toiminnalliset OPPItUNNIt......coiii i e e e e e e e e e 27



4.1.6 Liikkumisen ohjaus (Mobility Management) .......ccceeeeeeeieeiiieeeeeeeeeeiiirreeeeee e eenrreeeee e 27

4.2 Viitekehyksena terveyden edistamisen monitasomalli........ccccovveeeeeiiiicccciie e, 27
5. Seututoimijoiden ndkemyksia liikkumisen edistamisen nykytilasta .................cccocoeeinn, 29
5.1 Strategiat ja OhjJeIMat.. ... e e e 29
5.1.1 Tarkeimmat edistamistoimet ja kohderyhmat .........ccccooeiiieiiniiiiiiin e 29
5.1.2 ToOiMIiNNaN €dellYEYKSEL ....cciiiriiieieiiie e e s e 30
ST N N 1 YA A A S - IF- TV [ 112 { PP 31

5.2 TOIMINTA KAYEANNOSSE 1vvvveeiiiiiiieeeiiteee sttt e st e e s st e e e s b e e e ssiateeesssaaeeeessbeeesssseeeesssssneessns 31
5.2.1 Kaytossa olevat edistamisStOiMet .....cciiii i e e e e e 32
5.2.2 Ajatukset kehittadmistarpeista.......ccccviii e 32

6. Lilkkkumisen edistamissuunnitelmat tuleville vuosille ...............ccccccooiiiiiie, 34
6.1 Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat......cccccoeeeeiiiiieieii e 36
I B o 11 & 1< TP PPV P PTRUPPTOUPPOTPO 39
6.3 EIGKEIKGISET...ceineeie ettt ettt e st e st e et e s eab e s nneeenreeeas 41
(1] o Lo [ (V1] 4 (=] (o T P PO TP UPPTOUPPRTPPRPRIO 43
[T I I =3 U ST U ST PRSP TOPRPPRR 48



Tampereen kaupunkiseudun strategian tavoitteena on seudun elinvoimaisuus, joka perustuu seka
hyvinvointia tukevaan elinymparistéon etta hyvinvoiviin kuntalaisiin (Tampereen kaupunkiseutu
2016). Seutuliike-ohjelma tukee kaupunkiseudun strategian tavoitteita. Samalla ohjelma
taydentda vuoteen 2030 ulottuvaa Tampereen kaupunkiseudun kavelyn ja pyorailyn kehittamis-
ohjelmaa, jonka tavoitteena on lisdta kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuutta ja sitd kautta edistaa
padstovahennystavoitteiden saavuttamista ja kuntalaisten hyvinvointia (Tampereen kaupunki-
seutu 2012). Liikkuminen omia lihaksia kdyttdaen on keskeinen keino edistda hyvinvointia ja
terveyttd, mutta liikkkuminen on kaikissa ikaryhmissa suosituksia vahdisempaa (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2018). Esimerkiksi suomalaisesta aikuisvdestdsta vain joka neljas ja
15-vuotiaista joka kymmenes liikkuu suosituksen mukaan (Vasankari & Kolu [toim.] 2018, Kokko &
Martin [toim.] 2019).

Saannollisesti liikkuvasta kuntalaisesta koituu vahemman yhteiskunnallisia kustannuksia, silla
saannollinen liikkkuminen vahentda useiden kansansairauksien riskia, edistda eldkeikaisten fyysista
ja sosiaalista toimintakykya ja lisda terveiden elinvuosien maaraa (Stephenson ym. 2000, Lee ym.
2012, Ding ym. 2016). Tasta seuraa, ettd kuntalaiset kdyttavat vahemman terveyspalveluita ja
laakkeita. Saannollisesti liikkkuville tyoikaisille kertyy myds vahemman sairauspoissaoloja ja
tyokyvyttomyyseldkkeita, mika parantaa tyon tuottavuutta. Eldkeikdisen vaeston kohdalla sdastot
syntyvat paremmasta terveydestd, fyysisestd toimintakyvysta ja elamanlaadusta. Ne kaikki
vahentavat terveyspalveluiden kdytosta ja koti- ja laitoshoidosta aiheutuvia kustannuksia.

Seutuliike-ohjelman tavoitteena on lisata liikkumista ja vahentaa paikallaanoloa Tampereen
kaupunkiseudun kahdeksassa kunnassa, joita ovat Kangasala, Lemp&ala, Nokia, Orivesi, Pirkkala,
Tampere, Vesilahti ja Yl6jarvi. Erityisena edistamiskohteena on arkiliikkuminen, kuten kavely ja
pyoraily, koska siirtyminen kestavampiin kulkutapoihin edesauttaa myds liikenteelle asetettujen
paddstotavoitteiden saavuttamista.

SeutulLiike-ohjelmatyon toteutuksesta jarjestettiin tarjouskilpailu syksylla 2018. Ohjelmatyon
toimeksiantoon kuuluivat arjen liikkumisen potentiaalin arviointi, kohderyhmien maarittely,



koulumatkakyselyn toteuttaminen ja analysointi, kehittamistarpeiden ja jatkotoimien maarittely
seka varsinaisen seudullisen edistamissuunnitelman laatiminen.

UKK-instituutti valikoitui Seutuliike-ohjelmatydn toteuttajaksi. Tyo kaynnistyi loppuvuodesta 2018
koulumatka- ja liikkkumiskyselyn toteuttamisella. Ohjelmatyota varten koottiin myds muuta
tutkimustietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisesta. Samaan tapaan
selvitettiin tyo- ja eldkeikdisten liikkumisen potentiaalia. Kohderyhmiksi muodostuivat siten
luontevasti 1) peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat, 2) tyoikaiset ja 3) eldkeikaiset.

Osana kehittamistarpeiden ja jatkotoimien maarittelya ohjelmatydssa toteutettiin sahkdinen
kysely, jonka avulla selvitettiin kuntien viranhaltijoiden nakemyksia lilkkumisen edistamisen
nykytilasta. Kysely sisalsi kysymyksida muun muassa liikkumisen edistamisen strategioista,
edellytyksista, nakyvyydestd, yhteistyosta ja arvioinnista. Kdytannon toimintaan liittyvia
kehittamistarpeita puolestaan selvitettiin kunnittain toteutetuilla ryhmahaastatteluilla.
Jatkotoimien maarittdmisen tueksi ohjelmatyohon liitettiin myoés tutkimustietoa lilkkkumisen
hyodyista seka liikkkumisen edistamisen vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta.

Kerattya ja koottua tietoa hyddyntden kullekin kohderyhmalle laadittiin liikkkumisen
edistamissuunnitelma tuleville vuosille. Edistamistoimien jasentamisessa kaytettiin terveyden
edistamisen monitasomallia. Kohderyhmittaisiin suunnitelmiin liitettiin myos esimerkkeja
vaikuttavuuden arvioinnista.

Ohjelmatyon laatimiseen osallistui tilaajan puolelta 14 hengen ohjausryhma. Sen tehtavana oli
seurata ohjelmatyon sisédllollisten tavoitteiden toteutumista, ohjata ja neuvoa palautetta
antamalla seka valvoa ohjelmatyon etenemista.

Ohjausryhmaan kuuluivat:

Korhonen Jouni, yhdyskuntajohtaja (ohjausryhman puheenjohtaja), Pirkkala
Asula-Myllynen Ritva, kehittamispaallikkd, Tampereen kaupunkiseutu
Kankkonen Satu, hyvinvointipalvelujen kehittamispaallikké, Tampereen kaupunkiseutu
Touru Tapani, liikennejarjestelmapaallikkd, Tampereen kaupunkiseutu
Huovila Arto, kaavoitusarkkitehti, Ylojarvi

Hakli Erkki, yhteisopalvelupaallikko, Lempaala (Laakso Elisa 31.12.2018 asti)
Juuti Sari, liikunta- ja nuorisosihteeri, Vesilahti (1.6.2019 alkaen Lempaala)
Karojarvi Hanna, vammais- ja esteettomyysasiamies, Tampere

Marski Roope, liikuntapaallikkd, Orivesi

Murotie Hanna, liikuntapalvelupaallikkd, Nokia

Ovaska Sanna, projektipaallikko, Tampere

Riippi Johanna, hyvinvointikoordinaattori, Tampere

Seimela Katja, liikenneinsindori, Tampere

Seppa Mari, kaupunginarkkitehti, Kangasala (Lahtinen Markku 31.1.2019 asti).
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Ohjelmatyon kaytannoén toteuttamisesta eli tutkimustiedon kokoamisesta, kysely- ja
ryhmahaastatteluaineistojen keruusta ja analysoinnista, edistamissuunnitelmien laatimisesta ja
ohjelmatyon raportoinnista vastasi UKK-instituutti.

UKK-instituutin tyéryhmaan kuuluivat:

Kolu Paivi, tutkija

Aittasalo Minna, erikoistutkija

Husu Pauliina, erikoistutkija

Jussila Anne-Mari, hallinto- ja kehitysjohtaja
Raitanen Jani, tilastotieteilija

Vasankari Tommi, johtaja.

Ohjelmatydssa liikkumisella (physical activity) tarkoitetaan pdivan mittaan tapahtuvaa liikkkumista
omia lihaksia kayttaen, ei ainoastaan vapaa-ajan liilkuntaa (exercise) (Kuvio 1). Arkiliikkuminen
(engl. esim. habitual physical activity) on yksi liikkkumisen muoto, jota kdytetaan kuvaamaan
arkipadivan askareisiin liittyvaa liikkumista, kuten pyorailya lahikauppaan tai pihan haravointia. Liian
vahaisella liikkumisella tarkoitetaan kestavyysliikuntasuositusta vahadisempaa liikkumisen maaraa
(vahintaan kaksi ja puoli tuntia teholtaan reipasta kestavyystyyppista liikkumista tai vahintaan
tunti ja vartti rasittavatehoista lilkkkumista viikossa). Paikallaanololla tarkoitetaan sita vastoin
valveilla ollessa maaten, istuen tai seisten vietettya aikaa.

Ohjelmatydssa tarkastellaan vaeston liikkumisen nykytilaa ikaryhmittdin ja tarkastelu pohjautuu
mahdollisuuksien mukaan Tampereen kaupunkiseudulla toteutettuihin tutkimuksiin. Ikaryhmit-
tdisessa tarkastelussa korostuu peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden (6—18-vuotiaat)
liikkuminen, koska ohjelmaty6n osana toteutettu koulumatka- ja liikkumiskysely tarjoaa runsaasti
yksityiskohtaista uutta tietoa Tampereen kaupunkiseudun koululaisten ja opiskelijoiden
liikkumisesta. Muita ikdryhmia ovat tyoikaiset (18—65-vuotiaat) ja eldkeikdiset (65+-vuotiaat).

Tietoa kuntalaisten lilkkumisen maarasta on mahdollista kerata joko subjektiivisesti esimerkiksi
kyselylla tai liikemittareiden avulla. Kyselylomakkeella keratyn tiedon haasteena on kuitenkin
tiedon luotettavuus, silla tutkimusten mukaan vastaajat seka yli- etta aliarvioivat liikkkumisen
maadraa mitattuun tietoon verrattuna (Prince ym. 2008, Skender ym. 2016, Hukkanen ym. 2018).
Kyselylla keratty tieto ei myodskaan anna tarkkaa tietoa lyhytkestoisesta lilkkkumisesta tai
paikallaanolosta. Liikemittarilla saadaan luotettavampaa tietoa ennen kaikkea jalkaisin
tapahtuvasta liikkumisesta. Yleensd molempien mittaustapojen samanaikainen kdyttd on kuitenkin
perusteltua, jotta lilkkkumisesta saadaan mahdollisimman tarkka ja monipuolinen kuva.



Paikallaanolo: Kevyt liikkuminen Kestavyysliikuntasuosituksen

- makuulla tayttéva reipas ja rasittava lilkkuminen
- istuen
- seisten
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Kuvio 1. Liikkumisen jatkumo paikallaanolosta rasittavaan liikkkumiseen. MET = metabolinen
ekvivalentti eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen

Liikkumisella on lapsille ja nuorille tarkea merkitys terveyden, kasvun ja kehityksen kannalta.
Lisaksi lilkkkuminen auttaa sosiaalisten suhteiden luomisessa ja parantaa keskittymiskykya.
Suomalaisen suosituksen mukaan 7—18-vuotiaiden tulisi lilkkua paivittain monipuolisesti ja ikdan
sopivalla tavalla yhteensa 1-2 tuntia (Tammelin & Karvinen [toim.] 2008). Syksylla 2018 paivitetyn
yhdysvaltalaisen liikuntasuosituksen mukaan 6—17-vuotiaiden tulisi liikkua reippaalla tai
rasittavalla teholla vahintdaan tunti paivassa (Physical Activity Guidelines Advisory Committee
2018).

Tietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkkumisesta kerattiin Tampereen
kaupunkiseudun peruskoululaisille, lukiolaisille ja Tampereen seudun ammattiopiston (Tredu)
opiskelijoille seka heidan vanhemmilleen suunnatulla koulumatka- ja liikkumiskyselylla. Kysely
toteutettiin sahkoisesti Helmi- ja Wilma-jarjestelmien kautta loppuvuodesta 2018. Kolmen vuoden
vélein toteutetulla kyselylld saadaan yleiskuva kaupunkiseudun peruskoululaisten ja toisen asteen
opiskelijoiden kulkutavoista koulumatkoilla ja vapaa-aikana seka tarjotaan keinoja seudullisen
ympariston kehittamiseen liikkumista tukevaksi (Tampereen kaupunkiseutu 2015).

Vuoden 2018 koulumatka- ja liikkkumiskyselyn tulokset perustuvat 5166 oppilaan vastaukseen.
Suurin osa (84 %) oli oppilaiden itsendisia vastauksia ja loput (16 %) vastauksista muodostui esi- tai
alakoululaisen oppilaan ja vanhemman yhteisista vastauksista. Koulumatka- ja liikkumiskyselyn
vastausaktiivisuus oli peruskoululaisilla 10 prosenttia, lukiolaisilla 19 prosenttia ja Tredun
opiskelijoilla 2 prosenttia. Kuntakohtaiset erot vastausaktiivisuudessa olivat suuria, mika vaikuttaa
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vastausten yleistettavyyteen. Korkein vastausprosentti peruskoulussa oli Orivedelld (22 %),
Pirkkalassa (21 %) ja Vesilahdella (20 %) (Kuvio 2). Toisella asteella vastausaktiivisuus vaihteli
paljon kouluittain eika lukio tai Tredun toimipistekohtaisia vertailuja 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

Kuvio 2. Vastausprosentti kunnittain peruskoulussa.

Tulosten perusteella kdavelyn ja py6railyn suosio on sdilynyt peruskoululaisilla vahvana alle kolmen
kilometrin koulumatkoilla vuodenajasta riippumatta. Lisaksi peruskoululaisista lahes kaikki (97 %)
kavelivat tai pyorailivat alle 1 kilometrin matkat vuodenajasta riippumatta (Kuvio 3). Lyhyiden
matkojen kulkutapaosuuksissa ei ole tapahtunut oleellista muutosta viimeisen kolmen vuoden
aikana.



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

W Kavellen W Pydrallé Joukkolitkenne W Mopo, moottoripysrd M Hldauto
Syksylla/ kevailla Talvella
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(N=1133) (N=1578) (N=448) (N=324) (N=144) (N=70) (N=1132) (N=1571) (N=447) (N=324) (N=144) (N=71)

Kuvio 3. Kulkutapa koulumatkan pituuden mukaan peruskoulussa.

Toisen asteen opiskelijoilla alle kilometrin matkan kavelevien osuus oli lahes 10 prosenttiyksikkda
peruskoululaisia alhaisempi (Kuvio 4) eli keskimaarin 88 prosenttia. Suunta on huolestuttava,
koska lukiossa ja Tredussa kadvelyn ja pyorailyn suosio on laskenut alle kilometrin koulumatkoilla
kolmessa vuodessa keskimaarin seitseman prosenttiyksikkoa.

Lyhyiden koulumatkojen lisdksi muutosta on tapahtunut myds pidempien matkojen
kulkutapaosuuksissa. 4-5 kilometrin koulumatkojen kulkeminen bussilla, henkiléautolla ja mopolla
on lisdantynyt kaikilla kouluasteilla, minka seurauksena koulumatkakavelyn ja -pyorailyn osuus on
laskenut kolmessa vuodessa noin 10 prosenttiyksikkda vuodenajasta riippumatta. Erityisesti
joukkoliikenteen kaytto on kasvattanut suosiotaan. Havainto sujuvien bussiyhteyksien
houkuttelevuudesta lyhyilld koulumatkoilla kavelyn ja pyordilyn korvaajina ei kuitenkaan ole uusi.
Kulkutapojen muutos havaittiin jo Tampereella toteutetussa Kasit Liikkeelle! -koulumatka- ja
liilkuntakyselyssd vuonna 2011 (Paronen ym. 2012).



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

MW Kévellen W Pyoralld Joukkoliikenne  ® Mopo, moottoripydra M Hldauto

Syksylla / kevaalla Talvella
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Kuvio 4. Kulkutapa koulumatkan pituuden mukaan lukiossa ja Tredussa.

Huolimatta kavelyn ja py6railyn yleisyydesta peruskoulussa on Tampereen kaupunkiseudun
kuntien valilla eroja koulumatkalla tapahtuvan arkiliikkkumisen toteutumisessa (Kuvio 5).
Kangasalla 95 prosenttia peruskoululaisista kaveli tai pyoraili alle kolmen kilometrin matkat
kouluun lumettomaan aikaan, kun Lempaalassa vastaava osuus oli 80 prosenttia. Kuntakohtaisissa
vertailuissa rajaksi valittiin kolme kilometrid, koska alle kolmen kilometrin matka on
padsaantoisesti mahdollista kulkea omia lihaksia kayttaen myos talvella.
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Yigjarvi 28% 62% eV 4% 2%

Vesilahti 34% 57% 3%
Tampere 43% 47% 6% INK
Pirkkala 24% 66% 5% 5% 3%
Orivesi 33% 57% S/ 3 %3 %,
Nokia 29% 62% e}Z13% 3%
Lempddla 42% 38% 8% 12%
Kangasala 43% 52% ¥z 3%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
| H Kavellen m Pyoralla Joukkoliikenne B Mopo, moottoripyora M Hldauto |

Kuvio 5. Kulkutapa syksylla ja kevaalla alle kolmen kilometrin koulumatkalla peruskoulussa.

My0s talvella kuntakohtaiset erot peruskouluikdisten koulumatkakavelyssa ja -pyorailyssa olivat
suuria (Kuvio 6). Kavely ja pyoraily oli talvella yleisinta Kangasalla (86 %) ja vahdisinta Lempaalassa
(68 %). Lempaalan tulosten tulkinnassa tulee kuitenkin huomioida koulumatka- ja liilkkumiskyselyn
alhainen vastausprosentti (2 %). Eroja alle kolmen kilometrin koulumatkojen kulkutapaosuuksissa
saattaa selittda erot kuntien kevyen liikenteen vaylien kunnossapidossa tai asenteet esimerkiksi
talvipyorailya kohtaan. Lukiolaisten ja Tredun opiskelijoiden vahaisen vastausaktiivisuuden (2 %)
vuoksi tieto toisen asteen opiskelijoiden alle kolmen kilometrin matkan kavelevien ja pyorailevien
osuudesta ei ole luotettavaa eika kuntakohtaisia vertailuja ndin ollen esiteta.
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Yisjérvi 69% 14% 3% 9%

Vesilahti 78% 9% LV % 7%
Tampere 70% 8% 14% % 7%
Pirkkala 60% 20% 0%  11%
Orivesi 74% 8% 8% X/ IECY)
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Lempaala 60% 8% 14% 7 18%

Kangasala 79% 7% 7% 8%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
M Kavellen M Pyoralla Joukkoliikenne B Mopo, moottoripyora N Hldauto

Kuvio 6. Kulkutapa talvella alle kolmen kilometrin koulumatkalla peruskoulussa.

Vaikka suurin osa alle kolmen kilometrin koulumatkoista kuljetaan omia lihaksia kayttaen, on
kavelyn ja pyorailyn osuutta mahdollisuus edelleen kasvattaa. Tampereen kaupunkiseudulla noin
2500 peruskoululaista kulkee kevaisin ja syksyisin jokaisena koulupdivana koulumatkansa
joukkoliikenteen, mopon tai henkildauton kyydissa. Talvella vastaavan matkan kulkee
moottoriajoneuvon kyydissa noin 5000 koululaista. Edestakaisiksi matkoiksi muutettuna tama
tarkoittaa, etta talvella jokaisena koulupaivana olisi mahdollisuus lisdta noin 10 000 kavely- tai
pyoradilymatkaa.

Koulumatka- ja liikkumiskyselyn mukaan koulumatkakavelyn ja -pyorailyn turvallisuuden
parantamiseksi tehdyt toimet, kuten uusien kevyen liikenteen vdylien rakentaminen ja
risteysalueiden turvallisuuden lisaaminen, ovat lisdnneet vaylien koettua turvallisuutta. Kavelyn
erittain tai melko turvalliseksi kokevien osuus on peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden
keskuudessa noussut kolmessa vuodessa noin 14 prosenttiyksikkda (Kuvio 7). Talla hetkelld 91
prosenttia kaikista vastaajista kokee kavelyn erittdin tai melko turvalliseksi liikkumismuodoksi
koulumatkoilla. Pyordilyn osalta vastaava nousu on kaikilla kouluasteilla 16 prosenttiyksikkoa ollen
uusimmassa kyselyssa 86 prosenttia. Kolmen vuoden aikana tapahtuneesta myonteisesta
kehityksesta huolimatta koulumatkapyoraily ja -kavely koettiin kuntakohtaisissa vertailuissa
hieman keskiarvoa turvattomammaksi Lempaalan, Oriveden ja Vesilahden alakouluissa. Yldkoulun
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ja toisen asteen opiskelijoista vain Vesilahden yldakoulua kdyvat raportoivat koulumatkan
turvallisuuden kavellen tai pyoraillen hieman keskiarvoa turvattomammaksi.

M Erittain/melko turvalliseksi M Erittdin/melko turvattomaksi

Kavellen Pyoralla

2015 2018 2015 2018

Kuvio 7. Koulumatkan koettu turvallisuus kavellen ja pyoraillen.

Kevyen liikenteen koetun turvallisuuden lisdantymisesta huolimatta haasteena on kavelyn ja
pyoradilyn vaheneminen ian myo6ta alle kolmen kilometrin koulumatkoilla. Vahenemista tapahtuu
etenkin ajokortin saamisen jalkeen: alle kolmen kilometrin koulumatkan kavellen tai pyoralla
kulkevien osuus oli toisella asteella 30 prosenttiyksikkda pienempi kuin alakoulun viimeisilla
luokilla (Kuvio 8).
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Kuvio 8. Alle kolmen kilometrin koulumatkat kavellen tai pyoralla kulkevien osuudet idn mukaan
Tampereen kaupunkiseudulla.

2.1.1.2 Koulupaiva

Koulupadivan aikainen liikkuminen muodostaa merkittavan osan kouluikdisten lasten ja nuorten
paivittadisesta lilkkkumisesta, silla vahan liikkuvalla kouluikdiselld reippaan liikkkumisen paivittaisesta
osuudesta jopa 42 prosenttia kertyy vali- ja liikuntatunneilla (Tammelin ym. 2015). Koulupihan
rakennettu ymparisto toimii merkittavana liikkkumiseen kannustavana tekijana. Koulumatka- ja
liilkkumiskyselyyn vastanneista puolet (55 %) arvioi koulupihan liikkkumismahdollisuudet
monipuolisiksi. Koulujen kaytannot valitunneilla vaihtelivat, mutta vastaajista puolet (53 %)
raportoi valitunnit vietettavan paasaantoisesti ulkona. Toisaalta kolmannes (35 %) vastaajista koki,
ettei koulussa ole riittavasti valineitd, jotka innostaisivat liikkumiseen valitunnilla. Myos
liilkuntatunnit lisadvat koulupaivan aikaista liikkumista ja luovat parhaimmillaan myonteisia
lilkkumiskokemuksia, edistden nain liikunnallisen elamantavan muodostumista.

2.1.1.3 Kulkeminen harrastuksiin

Liikuntaharrastusten lisaksi lyhyet matkat vapaa-ajan harrastuksiin on mahdollista hyodyntaa
terveyden kannalta tarkean liikkumisen kerryttamiseen. Vanhemman kyydissa kuljetut
yhdensuuntaiset matkat vapaa-ajan harrastuksiin vaihtelivat Tampereen kaupunkiseudulla paljon
keskimaaraisen matkan ollessa 11 kilometria ja mediaanin eli keskiluvun 10 kilometria. Tuloksesta
on rajattu pois poikkeavan pitkat (yli 45 kilometrin) harrastusmatkat, joita oli vajaa prosentti
kaikista vanhemman kyydissa kuljetuista matkoista. Vapaa-ajan harrastusmatkojen keskimaaraisen
pituuden vuoksi koulumatka- ja liikkkumiskyselyyn vuonna 2018 vastanneista peruskouluikdisten
vanhemmista yli puolet (53 %) ilmoitti kuljettavansa lastaan autolla harrastuksiin. Noin joka
kymmenes (12 %) peruskoululainen kulki vapaa-ajan harrastuksiin kimppakyydill3, vajaa viidesosa
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(17 %) itsenaisesti kdvellen tai pyoralla ja pieni osa (5 %) omatoimisesti joukkoliikenteell3.
Peruskouluikdisten vanhemmista 13 prosenttia ilmoitti, ettei lapsella ole koulupaivan jalkeen
vapaa-ajan harrastusta. Harrastusmahdollisuuksien toteutuminen koululla joko valittomasti
koulupdivan jalkeen tai koulupdivan aikana vahentaisi harrastusmatkoja ja lisdisi luontevasti lasten
ja nuorten arkiliikkumisen mahdollisuuksia.

Omatoimisen liikkumisen lisdksi jarjestettyyn vapaa-ajan toimintaan osallistuminen on yleista
koulupdivan jalkeen. Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen
perusteella 9-15-vuotiaista joka toinen osallistui saanndllisesti urheiluseuratoimintaan (Kokko &
Martin [toim.] 2019). Tilastokeskuksen vapaa-aikatutkimuksen mukaan suosituimmat lajit alle 15-
vuotiailla ovat pyoraily ja jalkapallo (Tilastokeskus 2019).

Vuoden 2018 koulumatka- ja lilkkkumiskyselyssa kartoitettiin ensimmaisen kerran myos
osallistumista iltapaivakerhotoimintaan. Tulosten perusteella kaikissa Tampereen kaupunkiseudun
kunnissa jarjestetaan liikunnallista kerhotoimintaa, mutta siihen osallistumisessa on suuria koulu-
ja kuntakohtaisia eroja. Valittémasti koulupaivan jalkeen toteutuvaa liikunnallista kerhotoimintaa
tulisi kehittaa yhdessa urheilu- ja liikuntaseurojen kanssa erityisesti alakouluikaisille, mika
vahentaisi vanhempien tarvetta kuljettaa lasta harrastuksiin, lisdisi perheen yhteista aikaa ja
vahentaisi autoilusta syntyvien kasvihuonekaasupaastdjen maaraa.

LIITU-tutkimuksessa on liikemittaritietoon perustuen tarkasteltu 7—15-vuotiaiden
liikuntasuosituksen (vahintaan yksi tunti reipasta/rasittavaa lilkkkumista paivassad) saavuttaneiden
osuuksia (Kokko & Martin [toim.] 2019). Koko Suomea koskevien tulosten perusteella (Kuvio 9)
seitsemanvuotiaista suurin osa (71 %) taytti lilkkuntasuosituksen, kun 15-vuotiaista sen taytti vain
joka kymmenes (10 %) (Kokko & Martin [toim.] 2019). Tamperelaisista alakouluikdisista tytoista ja
ylakouluikaisista pojista keskimaarin suurempi osuus saavutti suosituksen kuin muualla Suomessa
(tytot 55 % vs. 48 %, pojat 37 % vs. 20 %) (UKK-instituutti & Jyvaskylan yliopisto 2019).
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Kuvio 9. Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuudet liikemittaritietoon perustuen (Kokko &
Martin [toim.] 2019).

2.2 Tyoikaiset

Saannollinen liikkkuminen yhdessa muiden terveellisten elintapojen kanssa on yhteydessa
tyoikdisen vaeston parempaan elamanlaatuun ja pienempaan kansansairauksien riskiin (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee 2018). Vastaavasti terveyden kannalta liian vahainen
liikkkuminen lisaa kroonisten kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, rintasyovan,
paksunsuolensyovan ja sepelvaltimotaudin, mutta myos ennenaikaisen kuoleman riskia (Lee ym.
2012, Ding ym. 2016). Lisaksi vahadisen liikkumisen on todettu lisddvdan masennuksen,
selkdsairauksien ja kaatumisista aiheutuvien murtumien riskia (Stephenson ym. 2000, Shiri ym.
2017, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018).

2.2.1 Arkililkkuminen

Vuonna 2018 toteutetulla koulumatka- ja liikkumiskyselylla selvitettiin kouluikdisten kulkutapojen
lisaksi heidan vanhempiensa/huoltajiensa (1683 vastaajaa) kulkutapaa tyomatkalla. Vastaajista
naisia oli tasan puolet (50 %) ja keski-ika oli 41 vuotta (vaihteluvali 24—64 vuotta). Kaksi kolmesta
(67 %) vastaajasta raportoi kulkeneensa viimeisen vuoden aikana tyématkansa henkildautolla,
bussilla tai moottoripyoralla (Kuvio 10). Kolmannes (33 %) ilmoitti kulkeneensa tyématkat edes
satunnaisesti kdvellen tai pyoralla ja heista tydmatkat kulki sdanndllisesti omia lihaksia kayttaen
vajaa viidennes (18 %).

Koulumatka- ja liikkumiskyselyssa tydmatkakavelijoiden ja -pyorailijoiden osuus (33 %) oli lahes
sama kuin Tampereella vuosina 2014-2016 toteutetussa tydmatkakavely- ja pyorailytutkimuksessa
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(1139 vastaajaa), jossa 30 prosenttia vastaajista raportoi kulkevansa tydmatkat omia lihaksia
kdyttdaen (Aittasalo ym. 2017). Vastaavasti vuonna 2016 Tampereen kaupunkiseudulla
toteutetussa henkildliikennetutkimuksessa kavelyn ja pyoradilyn kulkutapaosuus oli kaikki matkat
huomioiden yhteensa 34 prosenttia (Liikennevirasto 2018).

18 %

67 %

m satunnaisesti (1-3x /vk) lahes joka paiva (4-5x/ vk) ei ollenkaan

Kuvio 10. Tydmatkan kulkeminen omia lihaksia kayttdaen viimeisen vuoden aikana.

Kyselyyn perustuvan Aikuisten terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimuksen (ATH) mukaan
tamperelaisesta tyoikdisesta vaestosta (20—-74 vuotta) neljannes (26 %) ei harrasta juuri ollenkaan
liilkuntaa viikossa (Murto ym. 2017). Toisaalta ldhes saman verran (25 %) tamperelaisista
tyoikaisista raportoi harrastavansa lilkuntaa useita tunteja viikossa. Tyoikaisen vaeston
suosituimmat lilkkkumismuodot ovat kavelylenkkeily, kotona tehtavat harjoitteet ja pyoraily
(Tilastokeskus 2019). Yhteista kolmelle suositummalle lajille on, ettei niiden toteutus ole sidottu
aikaan.

Valtakunnallisesti tarkasteltuna liikunnan harrastaminen oli suosituinta 35—44- ja 65—74-vuotiailla,
joista lahes 85 prosenttia harrasti oman ilmoituksensa mukaan liikuntaa tai urheilua. Vahiten
liilkunnan harrastajia oli 15—24-vuotiaissa (hieman vajaa 80 prosenttia) (Makinen [toim. 2019]). lan
lisaksi koulutustaustalla oli merkitysta liikkunnan harrastamiseen: Yliopistotutkinnon suorittaneista
89 prosenttia ilmoitti harrastavansa liikuntaa tai urheilua, kun ammattikoulun tai ammatillisen
perustutkinnon suorittaneiden keskuudessa osuus oli noin 10 prosenttiyksikk6a pienempi (78 %)
(Makinen [toim.] 2019).
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2.2.3 Liikuntasuositukset

Suosituksen mukaan tyoikaisille tulisi kertya viikossa yhteensa vahintdaan kaksi ja puoli tuntia
teholtaan reipasta kestavyystyyppista liikkumista tai vahintaan tunti ja vartti rasittavatehoista
liikkumista. Taman lisdksi lihaskuntoa kohentavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan kahdesti
viikossa (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018).

Suomalaisen aikuisvaeston liikkuminen vaihtelee hieman mittaustavan ja toteutetun tutkimuksen
mukaan. Liikemittaritietoon perustuen joka viides (20 %) 20-69-vuotias liikkui terveyden kannalta

riittavasti viikossa (Kuvio 11) (Husu ym. 2018). Kyselytutkimustietoon perustuen
kestavyysliikuntasuosituksen taytti lahes kolmasosa (31 %) suomalaisista (Bennie ym. 2017).

aikuisista kertyy terveyden kannalta .l w w w w w w w w
riittavasti reipasta tai rasittavaa v e .

kestavyysliikuntaa viikoittain.

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

Kuvio 11. Liikemittarilla mitattu viikoittainen 20—-69-vuotiaiden liikkuminen.

2.3 Elakeikadiset

Saannollisella liikkumisella on tarkea merkitys eldkeikaisen vaeston (65+) kansansairauksien
ehkaisyn, mutta ennen kaikkea fyysisen toimintakyvyn kannalta. Riittava lihas- ja kestavyyskunto
mahdollistaa itsendisen asumisen, itselle mielekkdaan toiminnan ja mieluisiin harrastuksiin
osallistumisen mahdollisimman pitkdan (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018).

2.3.1 Arkililkkuminen

Tietoa eldkeikaisten liikkumisen maarasta on toistaiseksi kaytettavissa niukasti ja sekin on
padsaantoisesti keratty kyselytutkimuksen avulla. Henkil6liikennetutkimuksen mukaan elakeikaiset
naiset tekivat Tampereen kaupunkiseudulla 14 prosenttia ja miehet 7 prosenttia kaikista vuoden
aikana tehdyista kavelymatkoista (Liikennevirasto 2018). Pyorailymatkoista seka eldkeikaisten
naisten ettd miesten osuus oli viisi prosenttia. Perussairauksien ja liikkumisrajoitusten yleisyyden
vuoksi eldkeikdisten omia lihaksia kayttaen tehdyt keskimaaraiset matkaosuudet ovat
huomattavasti muita ikdryhmia pienemmat (Liikennevirasto 2018).

18



Fyysisen toimintakyvyn, itsendisesti kotona asumisen ja arjessa selviytymisen, kuten kaupassa
kdynnin, nakdkulmasta on huolestuttavaa, ettd ATH-tutkimuksen mukaan neljannes (26 %)
tamperelaisista 75 vuotta tayttaneista koki puolen kilometrin matkan kavelyn vaikeaksi tai erittdin
vaikeaksi (Murto ym. 2017). Lisdksi 37 prosenttia tamperelaisista 75+-vuotiaista koki arkitoimista
selviytymisessa vahintdaan suuria vaikeuksia, mika on uhka itsendiselle kotona selviytymiselle.
Liikkumisella onkin suuri vaikutus fyysiseen toimintakykyyn, joka on edellytys omatoimiselle
arjesta selviytymiselle ja mahdollistaa itselle mielekkdan toiminnan. On nayttoa siita, etta
saannollista voimistelua harrastaneiden naisten toimintakyky vastasi viisi vuotta nuorempien
toimintakykya (Uusi-Rasi ym. 2006).

Kyselyyn perustuvan ATH-tutkimuksen mukaan tamperelaisista 75 vuotta tayttaneista keskimaarin
7 prosenttia raportoi harrastavansa lilkuntaa useita tunteja viikossa ja vastaavasti 47 prosenttia
ilmoitti, ettei liiku viikossa juuri ollenkaan (Murto ym. 2017). Kyselytietoon perustuvan
Tilastokeskuksen vapaa-aikatutkimuksen (Tilastokeskus 2019) mukaan 65 vuotta tayttaneistd noin
joka toinen harrasti kesalla liikuntaa lahes paivittain. Talvella paivittdin ilmoitti liikkkuneensa noin
joka kolmas 65 vuotta tayttanyt. Eldkeikaisten suosimia liikkuntalajeja ovat kadvely ja sauvakavely
(Tilastokeskus 2019). Erityisesti suosiota ovat eldkeikadisten keskuudessa kasvattaneet
kotivoimistelu ja lihaskuntoharjoittelu, joita harrastavien maara on nelinkertaistunut viidessatoista
vuodessa (Tilastokeskus 2019).

Suosituksen mukaan eldkeikaisille tulisi tyoikdisten tavoin kertya reipastehoista kestavyystyyppista
lilkkumista joka viikko yhteensa vahintaan kaksi tuntia 30 minuuttia. Liikkkumisen
terveysvaikutusten saavuttamiseksi elakeikaisten tulisi liikkua useana paivana viikossa ja sisallyttaa
liikkumiseen myds lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavia ja parantavia liikkkumismuotoja, kuten
metsdssa kavelya tai tanssia (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2018).

Terveys 2011 -tutkimus oli ensimmainen kansallinen tutkimus, jossa suomalaisten 70—-85-
vuotiaiden liikkkumisen maaraa mitattiin liikkemittarilla (237 osallistujaa). Osallistujille kertyi
paivassa keskimaarin 7 tuntia 30 minuuttia makuullaoloa ja istumista, keskimaarin kolme tuntia
paikallaan seisomista, vajaa kolme tuntia kevytta liikkkumista ja keskimaarin 40 minuuttia reipasta
lilkkumista (Husu ym. 2016). Pari vuotta myéhemmin, vuosina 2013—2014 toteutetun ATH-
kyselytutkimuksen mukaan kestavyysliikuntasuosituksen tayttaneiden yli 75-vuotiaiden osuus oli
11,5 prosenttia (6625 vastaajaa) (Bennie ym. 2017). Vastaavasti koko terveysliikuntasuosituksen
tayttaneiden osuus (terveyden kannalta riittavasti kestavyysliikuntaa, lihaskuntoharjoittelua ja
liikehallintaa) oli vain 2,5 prosenttia (Bennie ym. 2017).

Yhteenvetona voi todeta, ettd haasteena eldkeikdisen vaeston liikkkumisen maaran arvioinnissa on
tutkimusaineistojen mahdollinen valikoituminen terveempiin ja toimintakykyisempiin osallistujiin
seka se, ettei liikemittaritietoihin perustuvista tutkimuksista Suomessa ole viela kaytettavissa
vertailuja eri vuosien valilla.
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3. Tutkimustietoa liikkumisen hyodyista

3.1 Terveys-taloudelliset hyodyt

Saanndllisella liikkkumisella, kuten kavelemalla kouluun tai pyorailemalla tyépaikalle, on
kauaskantoisia myonteisia seurauksia seka yksilolle etta yhteiskunnalle, silla se vahentaa
vaestotasolla useiden kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, aivoverisuonisairauksista
aiheutuneiden halvausten ja masennuksen riskia (Lee ym. 2012, Ding ym. 2016). Liikkuminen
ehkadisee my0s selkdsairauksia, jotka eivat ole ainoastaan yksilon eldmanlaatua heikentava ja arjen
askareita vaikeuttava tekija, vaan lisddvat merkittavasti myos terveydenhuollon kustannuksia ja
sairauspoissaoloja (Shiri ym. 2017). Liikkuminen on lisdksi eldkeikaisille luonteva keino yllapitaa
riittdvaa toimintakykya edellytyksena itsenadiselle arjessa selviytymiselle, mika puolestaan
vahentaa koti- ja laitoshoidon kustannuksia.

Terveyden kannalta liian vahadinen liikkuminen lisaa kansansairauksien riskia suomalaisessa
vdestossa 18—32 prosenttia (Vasankari & Kolu [toim.] 2018). Termia liikkkumattomuus (physical
inactivity) kdytetdaan ohjelmatydssa kuvaamaan lilan vahaista lilkkkumista suosituksiin nahden.
Arkiliikkumisella on merkitysta kansansairauksien ennaltaehkadisyssa: esimerkiksi tyypin 2
diabeteksen diagnooseista olisi Tampereen kaupunkiseudulla valtettavissa kolmannes (32 %),
mikali my6s he, jotka eivat liiku terveyden kannalta riittavasti, alkaisivat liikkkua suosituksen
mukaan (Kuvio 12). Vastaavasti liikkumista lisdamalla aivoverisuonien sairauksista ja kaatumisista
aiheutuneista ranteen ja lonkan alueen murtumista olisi valtettavissa neljannes (23—24 %). Lisaksi
iskeemisia sydansairauksia, rinta- ja paksusuolen syopia seka lievia ja keskivaikeita
masennusdiagnooseja olisi vaestotasolla viidennes (18-22 %) vahemman, mikali aikuisvaesto
liikkuisi esimerkiksi reippaasti kavellen tai pyoraillen vahintdaan 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

Kuvio 12. Liikkumattomuuden selittdma osuus kansansairauksista vaestossa.
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Monessa kunnassa on arvioitu kavelyn ja pyordilyn lisddantymisen terveys-taloudellisia hyotyja
HEAT-tyokalun (Health Economic Assessment Tool) (WHO 2011) avulla. Esimerkiksi Yl6jarven
kaupungissa on selvitetty, ettd pyorailyn lisdantyminen 15 prosentilla ja kavelyn lisdaantyminen 19
prosentilla vuoteen 2030 mennessa tuottaisi vuositasolla noin 4,7 miljoonan euron saastot
(Ylejarven kaupunki 2014). Vastaavasti Helsingissa tehtyjen laskelmien mukaan yhden euron
investointi pyoratieverkostoon tuo ldhes kahdeksan euron kustannussaaston (Helsingin
kaupunkisuunnitteluvirasto 2013). Tulee kuitenkin huomioida, ettd HEAT-laskelmat hyddyista
perustuvat usein oletuksiin kdvelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuden kasvusta, joka kdytanndssa jaa
usein arvioitua pienemmaksi.

Jokaista Tampereen kaupunkiseudun kunnan asukasta kohden laskettu keskimaardinen perus- ja
erikoissairaanhoidon nettokustannus oli vuonna 2017 noin 1690 euroa, joka on 37 prosenttia
enemman kuin kymmenen vuotta aikaisemmin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a) (Kuvio
13). Nettokustannus kuvastaa terveydenhuollon menojen kehitysta ja lasketaan vahentamalla
kayttokustannuksista kayttotuotot. Terveydenhuollon menojen kasvu ei selity yksin
kustannustason nousulla ja vdaeston elinian nousulla, vaan ilmién taustalla on myds tiettyjen
kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen maaran lisddantyminen 2000-luvulla (Duodecim
2018).
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Kuvio 13. Tampereen kaupunkiseudun asukasta kohden laskettu keskimaaraisen perus- ja
erikoissairaanhoidon nettokustannuksen kehitys 10 vuoden aikana.

Liikkumattomuus on osaltaan yhteydessa yhteiskunnalle muodostuviin terveydenhuollon suoriin
kustannuksiin seka tuottavuuden menetyksesta aiheutuviin kustannuksiin, kuten
sairauspoissaoloihin (Kuvio 14). Selkasairaudet ja masennus ovat Kelan sairausvakuutustilaston
mukaan yleisimmat yli 10 paivan sairauspoissaolojen aiheuttajat, mika esimerkiksi tyoikaiselld
vaestolla tarkoittaa selkdsairauksien osalta noin 1,7 miljoonaa Kelan korvaamaa
sairauspoissaolopdivaa vuodessa (Kela 2017).
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Terveydenhuollon suorat kustannukset
(terveyspalveluiden kdyttd ja ldakkeet)

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

Kuvio 14. Kansansairauksista yhteiskunnalle muodostuvat kustannukset.

Liikkkumattomuuden vuotuiset kokonaiskustannukset Tampereen kaupunkiseudun kahdeksalle

kunnalle ovat vuosittain yhteensa lahes 310 miljoonaa euroa, josta Tampereen osuus on suurin 62

prosentin osuudella (Kuvio 15). Kaupunkiseudulle muodostuvista kokonaiskustannuksista 13

prosenttia koostuu kansansairauksien perus- ja erikoissairaanhoidon kustannuksista seka

laakityksesta (Taulukko 1). Suurin osa (87 %) kansansairauksien kustannuksista muodostuu

tyoikadisen vaeston (15 —74 vuotta) tuottavuuden joko valiaikaisesta (sairauspoissaolot) tai

pysyvasta (tyokyvyttomyyseldkkeet ja ennenaikaiset kuolemat) menetyksesta.
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7000000 €

14 000 000 €
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Kuvio 15. Liikkumattomuuden selittama osuus kansansairauksien kokonaiskustannuksista

Tampereen kaupunkiseudulla.
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Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista perustuvat valtakunnallisista HILMO-, Avohilmo- ja
Kelan rekisteritiedoista laskettuihin kansansairauksien keskimaaraisiin vuotuisiin kustannuksiin
asukasta kohden. Kuntakohtaisissa laskelmissa on huomioitu liikkkumattomuuden osuus vaestossa
ja lilkkkumattomuuden riski jokaisen kansansairauden osalta erikseen (ks. liikkumattomuuden
kustannusten laskentamalli: Vasankari & Kolu [toim.] 2018,
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-
Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0).
Liikkumattomien osuutena on kaytetty laskelmissa 75 prosenttia, joka perustuu vuonna 2017

kerattyyn Suomi 100 KunnonKartta -vdestotutkimuksesta (www.ukkinstituutti.fi/kunnonkartta) ja

Terveys 2011 -tutkimuksesta (Husu ym. 2016) kerattyyn liikemittaritietoon. Keskimaarainen
lilkkkumattomuuden kustannus on kerrottu sairausryhmittaisella ikavakioidulla
sairastavuusindeksilla kuntakohtaiset erot ja kunnan asukasmaara huomioiden (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2019b).

Taulukko 1. Liikkumattomuuden aiheuttamat suorat ja tuottavuuskustannukset Tampereen
kaupunkiseudulla.

Kunta Suorat kustannukset Tuottavuuskustannukset Yhteensa
Kangasala 3200000 € 20 600 000 € 23800 000 €
Lempaala 2200000 € 14 500 000 € 16 700 000 €
Nokia 3600 000 € 22 200 000 € 25800 000 €
Orivesi 1 000 000 € 6 000 000 € 7 100 000 €
Pirkkala 1800 000 € 12 400 000 € 14 200 000 €
Tampere 24 300 000 € 166 900 000 € 191 100 000 €
Vesilahti 500 000 € 2 800000 € 3300000 €
Yl6jarvi 3400 000 € 21400 000 € 24 800 000 €
Yhteensa 40 000 000 € 266 800 000 € 306 800 000 €

SeutulLiike-ohjelma tukee Tampereen kaupunkiseudun kavelyn ja pyorailyn kehittdmisohjelman
tavoitteita, joiden perusteella kdvelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus pyritdan nostamaan vuoden

2005 tasosta (40 %) 50—60 prosenttiin vuoteen 2030 mennessa (Tampereen kaupunkiseutu 2012).

Tavoite on haastava, mutta Tampereen kaupunkiseudulla on potentiaalia henkiléautoilun
pddstojen vahentamiseen: perati neljdsosa vuoden aikana henkil6autolla kuljetuista matkoista oli
keskipituudeltaan kolme kilometria tai alle (Liikennevirasto 2018).

Tiiviin kaupunkirakenteen seurauksena ulkoilman epapuhtauksille altistuminen on yleista
kaupunkien keskustoissa ja taajamissa. Epapuhtaudet eivat kuitenkaan kumoa liikkumisen


https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0
http://www.ukkinstituutti.fi/kunnonkartta

terveysvaikutuksia (Tainio ym. 2016). Suuren henkildautoilun vahentamispotentiaalin vuoksi
kavelyn ja pyorailyn edistamiseen erityisesti lyhyilla matkoilla kannattaa panostaa, koska autoilun
vaheneminen auttaa merkittavasti pienentamaan ulkoilman epapuhtauksia (Neves & Brand 2019).
Ulkoilman epapuhtauksien vaheneminen pienentaa samalla ennenaikaisten kuolemien ja sydan- ja
hengityselinsairauksien riskia (Lehtomaki ym. 2018). Ulkoilman epapuhtauksien vaikutus
terveyteen voidaan ilmaista myos tautitaakkana (Lehtomaki ym. 2018), jota mitataan
haittapainotettujen elinvuosien (disability adjusted life years, DALY) avulla. Tautitaakka kuvastaa
aikaa, jonka henkil6 menettaa sairauksien takia verrattuna terveena vietettyyn aikaan. Suomessa
ulkoilman epapuhtauksien on laskettu aiheuttavan yhteensa lahes 35 000 haittapainotettua
elinvuotta (Lehtomaki ym. 2018).

Ohjelmatydssa vaikuttavuudella tarkoitetaan sitd, miten hyvin kohderyhmittaisiin liikkumisen
edistamissuunnitelmiin kirjatut tavoitteet saavutetaan. Tarkkaan ottaen kyse on tall6in
vaikutusten eika vaikuttavuuden arvioimisesta. Vaikuttavuuden osoittaminen edellyttaa yleensa
nayttoa siita, ettad tavoitteet on saavutettu nimenomaan edistamistoimien ansiosta. Kaytannon
edistamistyOssa tata voi olla usein vaikea osoittaa, koska erilaisia “valiintulevia muuttujia” on
paljon. Vaikuttavuuden ja vaikutusten arvioimiseksi tarvitaan indikaattoreita ja mittareita.
Indikaattorit osoittavat, mita asioita tavoitteisiin paasemiseksi arvioidaan ja mittarit kertovat, milla
menetelmilla niita arvioidaan. Indikaattoreita ja mittareita voi olla yksi tai monia. Indikaattoreiden
ja mittareiden maaran kasvaessa arviointi muuttuu kuitenkin yleensa monimutkaisemmaksi ja
tyolaammaksi.

Kun vaikuttavuutta tarkastellaan suhteessa kustannuksiin, puhutaan kustannusvaikuttavuudesta.
Sita voidaan arvioida esimerkiksi sairauspoissaolopaivien tai yksilon terveydessa tai
elamanlaadussa tapahtuneiden muutosten avulla. Kunnan edun mukaista on pyrkia kaikessa
toiminnassaan, myos kuntalaisten liikkumisen edistamisessa, taloudelliseen tehokkuuteen, milla
tarkoitetaan kuntalaisten terveyden maksimointia mahdollisimman pienella rahallisella panoksella.
Talloin esimerkiksi kevyen liikenteen vaylien rakennus- ja yllapitokustannuksia tai
lilkuntaneuvonnan toteutuksen kustannuksia arvioidaan suhteessa saavutettuun hyotyyn.
Haasteena on kuitenkin se, ettd vaikutukset syntyvat viiveelld, mika vaikeuttaa seka
vaikuttavuuden etta kustannusvaikuttavuuden arviointia.

Tahan kappaleeseen on esimerkinomaisesti tiivistetty tutkimustietoa kuuden eri edistamistoimen
vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta. Paapaino on arkiliikkkumisen eri muodoissa, ja
vaikuttavuus- ja kustannusvaikuttavuustieto perustuu valikoituihin ulkomaisiin tutkimus-
katsauksiin ja muutamaan yksittdistutkimukseen, jotka on poimittu tdydentamaan katsauksista
saatua tietoa.
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Tutkimusnaytto uusien kavely- ja pyoradilyvaylien rakentamisen vaikuttavuudesta on ristiriitaista
(Foster & Kelly 2018). Myonteisia vaikutuksia kestavien kulkutapojen kayttoon on kuitenkin saatu
esimerkiksi jalkakdytavien maaraa lisaamalla ja laatua parantamalla (De Nazelle ym. 2011).
Australialaistutkimuksessa uusien jalankulkuvaylien rakentaminen osoittautui myos
kustannusvaikuttavaksi edistamistoimeksi kdyttdjien parantuneen terveyden ansiosta (Gunn ym.
2014). Kustannusvaikuttavinta oli jalankulkuvaylan rakentaminen ainoastaan toiselle puolelle tiet3,
mika on kuitenkin toimiva ratkaisu vain taajamien ulkopuolella (Gunn ym. 2014). Taajamissa
jalankulkuvayla kannattaa rakentaa ajotien molemmille puolille, koska kayttdjien maara on
yhteydessa kustannusvaikuttavuuteen (Gunn ym. 2014).

Pyorailyverkoston laajentaminen on osoittautunut vaikuttavaksi keinoksi lisata pyorailyn
kulkutapaosuutta (Mueller ym. 2018). Pyorailyverkoston pidentaminen kymmenella prosentilla
nayttdisi myos vahentdvan ennenaikaisia kuolemia ja olevan siten kustannusvaikuttavaa (Mueller
ym. 2018). Todennakadisesti suurin kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuksien kasvu saavutetaan
kuitenkin monipuolisilla samanaikaisilla toimilla, kuten esimerkiksi tyépaikkojen liikkumisen
edistamiskampanjoilla ja kavely- ja pyorailyvaylien rakentamisella (De Nazelle ym. 2011).

Kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuksia on tutkimusnayton perusteella mahdollista kasvattaa myos
erilaisilla vaylien parannustdéilld, kuten lisaamalla pyorapysakointipaikkoja, rajoittamalla
liikennenopeuksia esimerkiksi hidasteiden avulla ja erottamalla kavelijat ja pyorailijat omille
vaylilleen (Smith ym. 2017). Tampereella toteutetussa tydmatkakavelyn ja -pyorailyn
edistamistutkimuksessa kavelyn ja pyorailyn paavaylan ja sille johtavien sivuvaylien parannustéilla
saatiin aikaan merkittava kasvu paavaylan pyorailijamaarassa (Aittasalo ym. 2019).
Vayldparannuksilla ei kuitenkaan ollut vaikutusta padvaylan varrella tydskentelevien
tyontekijoiden kulkutapatottumuksiin. My®és viihtyisa kaupunkiymparisto, kuten hoidetut puistot,
monipuoliset lahilikuntapaikat ja leikkipuistot, nayttaisi olevan yhteydessa kavelyn
kulkutapaosuuteen (Smith ym. 2017). Naytté kaupunkiympariston vaikutuksesta kavelyn
kulkutapaosuuteen ei kuitenkaan ole kiistatonta (Foster & Kelly 2018).

Useat tyonantajat tarjoavat tyontekijoilleen mahdollisuuden maksuttomaan pysakointiin. Kaytanto
ei kuitenkaan palvele arkiliikkumisen edistamista eikd paastovahennystavoitteita. Pysakodinnin
maksullisuudella tiedetdan olevan yhteyttd oman auton kdytdn vahdisempaan houkuttelevuuteen
(Yan ym. 2019). Vahemman on sita vastoin tietoa siitd, miten ei-rahalliset tekijat, kuten vapaan
parkkipaikan l6ytymiseen ja parkkipaikalta poistumiseen kuluva aika, vaikuttavat oman auton
kdyttoon (Yan ym. 2019). Nayttaisi silta, ettd pysakoinnin maksullisuus sekd pysakointialueelta
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poistumiseen kuluva aika ovat tekijoitd, joilla voidaan parhaiten vdhentaa autoilun
houkuttelevuutta (Graham-Rowe ym. 2011, Yan ym. 2019).

Oman auton kayttdjat ovat kuitenkin haastava kohderyhma, silla parkkipaikkojen saantely eli
esimerkiksi niiden vahentaminen, siirtdminen kauemmaksi tai pysakoéintimaksujen korotus eivat
ole suoraan yhteydessa vahdisempdan oman auton kdyttéon (Yan ym. 2019). Tyypillistad on, etta
parkkipaikkojen sdaantelyn seurauksena oman auton kayttdjat etsivat mielummin uuden
parkkipaikan kuin luopuvat oman auton kadytosta (Yan ym. 2019).

Portaiden kaytto hissin tai liukuportaiden sijaan on luonteva tapa lisata paivittaista arkiliikkumista.
Portaiden kaytt6a on pyritty lisddmaan muun muassa hissin tai liukuportaiden laheisyyteen
asetettujen infograafien avulla (Nocon ym. 2010, Bellicha ym. 2015). Infograafit ovat lisdnneet
portaiden kayttoa julkisissa tiloissa (Nocon ym. 2010, Bellicha ym. 2015), mutta nadytto niiden
hyodysta tyopaikoilla on viela puutteellista (Bellicha ym. 2015).

Vaikuttavimmiksi ovat osoittautuneet infograafit, joissa korostetaan porraskavelyn hyotyja
kayttajalle (Bellicha ym. 2015). Hyotyja ovat esimerkiksi ajan saasto tai terveysvaikutukset.
Kaytanndssa portaat eivat aina sijaitse hissin vieressa (Bellicha ym. 2015), jolloin infograafin lisaksi
tarvitaan esimerkiksi lattiaan kiinnitettyja jalanjalkikuvia, joiden avulla potentiaaliset kayttajat
ohjataan portaisiin (Bellicha ym. 2015).

Askel- ja liikemittarit tekevat mahdolliseksi konkreettisten liikkumiselle asetettujen tavoitteiden
seurannan, mika saattaa kannustaa kayttdjaa liikkumisen lisddmiseen. Askelmittareiden (Bravata
ym. 2007, Aittasalo ym. 2012) ja liikemittareiden (Goode ym. 2017) kdyton onkin havaittu lisddvan
liilkkumista tyoikaisilla. Lisaksi mittareiden kaytolla on vaikutusta myos pienempaan painoindeksiin
ja alhaisempaan verenpaineeseen (Bravata ym. 2007) seka alhaisempaan kehon painoon (Goode
ym. 2017). Mittareiden liikkumista lisddva vaikutus kuitenkin vaihtelee pienesta (Aittasalo ym.
2012, Goode ym. 2017) huomattavaan liikkumisen lisddntymiseen (Bravata ym. 2007).
Eldkeikaisilla (> 65 vuotta) askelmittareiden kaytolla ei sita vastoin ole todettu olevan vaikutusta
liikkumisen lisdantymiseen (Larsen ym. 2019). Tutkimuksissa on paaosin tarkasteltu askel- ja
lilkemittareiden lyhytaikaisia vaikutuksia (Bravata ym. 2007, Aittasalo ym. 2012, Goode ym. 2017).
Haasteena on kuitenkin tutkitun tiedon vahyys mittareiden pitkaaikaisen kayton vaikutuksista
(Bravata ym. 2007).
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Tutkimuksissa oppitunnit ovat vaihdelleet toiminnallisista matematiikan tunneista aina 10
minuutin aktiivisuustaukoihin ja oppituntien aikaiseen virtuaalikdavelyyn (Norris ym. 2015,
McMichan ym. 2018). Lisaksi oppitunneilla on hyédynnetty esimerkiksi jumppapalloja,
hulavanteita, opiskelijoiden valistda mentorointia ja liikuntakortteja (Norris ym. 2015, McMichan
ym. 2018).

Tutkimustietoa opiskelun aikaisesta liikkumisen lisddmisesta esimerkiksi istumista tauottamalla on
toistaiseksi vahan (Norris ym. 2015, McMichan ym. 2018). Selityksena saattaa olla se, etteivat
koulutuntien aikaisen paikallaanolon vahentamiseen kaytetyt menetelmat ole vield vakiintuneet
(McMichan ym. 2018).

Liikkumisen ohjauksella pyritaan edistamaan kavelya ja pyorailya kulkutapoina, vahentamaan yksin
omalla autolla ajamista ja suosimaan julkisten kulkuvalineiden kayttoa (Pohjalainen 2016).
Liikkumisen ohjaus sisdltdaa monipuolisia ja eri tasoille kohdistuvia liikkumisen edistamistoimia,
joista tassa yhteydessa kasitelldaan vain liikkkumissuunnitelmia (Travel plans). Ne ovat pitkan
aikavalin tavoitteellista toimintaa, jolla pyritdaan edistamaan seka omin lihaksin tapahtuvaa etta
muuta kestavaa liikkkumista (Holopainen ym. 2014) jossain tietyssa toimintaymparistdssa, kuten
tyopaikalla tai koulussa.

Suunnitelmien vaikuttavuudesta eri toimintaymparistoissa on julkaistu yksi ulkomainen Cochrane-
katsaus (Hosking ym. 2010). Siind ndytt6 vaikuttavuudesta todettiin ristiriitaisten tutkimustulosten
takia riittamattomaksi. Tuoreemmassa, pelkastaan tyopaikkoja koskevassa katsauksessa
vaikuttavuuden arvioinnin haasteena oli vastaavasti liilkkkumissuunnitelmia koskevien tutkimusten
vahadinen maara (Petrunoff ym. 2016). Tampereella toteutetussa satunnaistetussa ja
kontrolloidussa tyomatkakavelyn ja -pyorailyn edistamistutkimuksessa osa tyopaikoista laati
liilkkumissuunnitelmia ja toinen osa jatkoi entiseen tapaan. Liikkkumissuunnitelmat eivat saaneet
aikaan muutosta tyontekijoiden tyématkakavelyssa tai -pyorailyssa, mutta motivaatio
tyomatkakavelya ja -pyorailya kohtaan lisdadntyi (Aittasalo ym. 2019).

Terveyden edistamisen monitasomalli (sosioekologinen malli) havainnollistaa terveyden
edistdmisen moniulotteisuutta (McLeroy ym. 1988). Esimerkiksi liikkkumiseen voivat vaikuttaa
paitsi yksilokohtaiset tekijat, kuten asenteet ja motivaatio (yksilétaso), myos lahipiirin tuki ja
kannustus (yhteisttaso), toimintaymparistdjen rakenteet (organisaatiotaso) seka rakennetun
ympariston ja luontoympariston mahdollisuudet (fyysinen ympaéristd) (Kuvio 16). Kayttaytymisen
muutokseen tarvitaan samansuuntaisia edistamistoimia mahdollisimman monella tasolla.

27



Mallia on kaytetty eniten juuri lilkkkumisen edistamistutkimuksissa (Golden & Earp 2012), mutta
niissakin edistamistasojen maara on yleensa jaanyt yhteen tai kahteen (Richard ym. 2011) . Mallin
kayttoa puoltaa kuitenkin sen konkreettisuus ja kaytannonlaheinen tapa jasentaa lilkkkumisen
edistamisen kompleksisuutta. Esimerkiksi Viisaan tydmatkaliikkumisen edistamiseen kehitetty
Viksu-tyokalu on rakennettu monitasomallin mukaisesti. Maksuton verkkotyokalu
(ukkinstituutti.fi/viksu) sisaltaa eri tasoille kohdistuvia konkreettisia toimia tyématkapyorailyn ja -
kdvelyn edistamiseksi tydpaikalla. Mallia on mahdollista hyodyntaa suunnittelun lisdksi liikkkumista
edistdvien toimien arviointiin ja raportointiin.

Fyysinen
ymparisto

Organisaatio

Kuvio 16. Esimerkki liikkumisen edistdmisen monitasoisuudesta.
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Lilkkumisen edistamisen kehittamistarpeiden ja jatkotoimien maarittely oli osa ohjelmatyon
toimeksiantoa. Se edellytti liikkumisen edistamisen nykytilan selvittamista, joka toteutettiin 1)
lahettamalla SeutulLiike-ohjausryhmalaisille sahkodinen kysely ja 2) haastattelemalla kuntien
lilkkkumisen edistamisen toimijoita mahdollisimman monelta toimialalta. Kyselyn paaasiallinen
tarkoitus oli tuottaa tietoa erityisesti kuntien liikkumisen edistamisen strategioiden ja ohjelmien
kehittamistarpeista, kun taas haastatteluissa keskityttiin enemman kaytannon edistamistoimintaan
ja sen kehittamiseen.

SeutulLiike-ohjausryhmalle lahetettiin sahkdinen kysely alkuvuodesta 2019. Se sisalsi kysymyksia
liikkkumisen edistamisen strategioista ja ohjelmista seka toiminnan edellytyksista, nakyvyydesta ja
arvioinnista. Kyselyyn vastasi kymmenen viranhaltijaa, jotka edustivat seitsemaa kuntaa.

Kuntien liikkumisen edistamisen asiakirjojen perusteella liikkumisen edistamisen yleisin
kohderyhma ovat lapset ja nuoret. Kaytdssa olevien kuntien asiakirjojen mukaan kavelyn ja
pyordilyn suosiota koulumatkoilla pyritdan edistamaan esimerkiksi koulumatkan turvallisuutta
parantamalla seka kouluikdisten ja heiddn vanhempiensa asenteisiin vaikuttamalla. Asiakirjojen
perusteella kunnissa on tavoitteena lisdksi edistaa kouluikaisten hyvinvointia ja lisata liikkumista
seka koulupdivaan ettd vapaa-aikaan. Yleisesti kdytossa olevina keinoina mainittiin myos lasten ja
nuorten osallistaminen suunnitteluun, matalan kynnyksen kerho- ja iltapaivatoiminnan
edistaminen, maksuttomien salivuorojen tarjoaminen ja harrastustakuun toteutuminen. Lisaksi
kuntien liikkkumisen edistamistavoitteissa pyritadan varmistamaan liikkuntamyodnteinen
toimintakulttuuri varhaiskasvatuksessa llo kasvaa liikkuen -paamaarien mukaan.

Asiakirjojen mukaan tyoikaisten liikkumista kunnissa pyritdan edistamaan erityisesti tydmatka-
autoilua vahentamalla ja vastaavasti kavelya ja pyorailya lisaamalla. Keinoina tavoitteisiin
padsemiseksi mainittiin esimerkiksi liityntapysakointi, padpyoravaylien hyva talvikunnossapito ja
markkinointi. Toisaalta korostettiin my6s asennemuutoksen merkitysta lyhyiden kavely- ja
pyoramatkojen lisdamiseksi. Eldkeikaisten liikkumisen edistdminen tuotiin tavoitteissa esiin muita
ryhmia harvemmin, ja keinoina mainittiin esimerkiksi toimintakyvyn parantaminen ohjattujen
kuntosali- tai jumpparyhmien seka liikkuntaneuvonnan avulla.

Liikkumisen edistamistavoitteet saivat osakseen myos kritiikkia, silld puolet vastaajista koki, ettei
lilkkumisen edistaminen perustu selvityksiin ja tutkimuksiin (Kuvio 17). Haasteena liikkumisen
edistamisessa koettiin my0s, ettei asiakirjoja tunneta kaytannon toimijoiden keskuudessa, eika
asiakirjoissa ole tuotu esille lilkkkumisen edistamisen vetovastuita riittavan hyvin. Lisaksi
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parantamisen varaa koettiin keinoissa arvioida toimien toteutumista. Sitd vastoin asiakirjojen
koettiin soveltuvan hyvin tai erittdin hyvin ohjaamaan liikkumisen edistamistoimintaa.

Kehittamiskohteena tuotiin esiin konkreettisten tavoitteiden, toimien ja vastuiden kirjaaminen
liilkkumista edistaviin ohjelmiin. Lisdksi korostetiin yhteistyon ja vastuun jakamisen merkitysta
toivottuun lopputulokseen padsemiseksi. Huolimatta yhteisista kuntien toimintaa ohjaavista
kansallisista asiakirjoista, kuten Kavelyn ja pyorailyn edistamisohjelmasta, on liikkumisen
edistdmisen painoarvo hyvin erilainen kuntien strategioissa.

Vahvuudet

— Asiakirjat ohjaavat hyvin liikkumisen
edistamistoimintaa.

— Kunnissa on mydnteinen asenne
lilkkumisen edistamista kohtaan.

— Tietotaitoa on liikkumisen edistamiseksi.

Heikkoudet

— Liikkumisen edistamisasiakirjoja ei tunneta
toimijoiden keskuudessa riittavan hyvin.

— Liikkumisen edistaminen ei perustu joka
kunnassa selvityksiin ja tutkimuksiin.

— Liikkumisen edistamisen painoarvo
vaihtelee kunnittain.

Uhat

— Resurssien puute.

— Heikko yhteisty6 toimijoiden kesken.
— Haasteet toiminnan koordinoinnissa.
— Liikkumispalveluiden heikko asema
kunnan organisaatiossa.

Mahdollisuudet

— Liikkumista edistaviin ohjelmiin tulisi kirjata
konkreettiset tavoitteet, toimet ja vastuut.

— Yhteistyon kehittaminen.

— Vastuun jakaminen.

— Kuntien johdon tietoisuuden lisdaminen
lilkkkumisen edistamisen hyodyista.

Kuvio 17. Seututoimijoiden nakemyksia liikkkumisen edistamisen nykytilasta.

Kyselyn perusteella liikkkumisen edistamiselle on useimmissa kunnissa hyvat lahtokohdat, koska
asenneilmapiiri on melko myonteinen. Lisdksi kunnissa koetaan olevan riittavasti tietotaitoa

kuntalaisten liikkkumisen edistamiseksi. Resurssien puute vaikeuttaa kuitenkin kdytannon toimia, ja

heikko yhteistyo toimijoiden kesken ja haasteet toiminnan koordinoinnissa vaikeuttavat osassa

kuntia lilkkkumisen edistamistoimintaa.

Kunnan viranhaltijoilta saadun palautteen perusteella liikkkumisen edistamisen painopiste tulisi
siirtda sairaanhoidosta ennaltaehkaisevaan toimintaan, koska ennaltaehkaisy on sairaanhoitoa
edullisempaa. Lisaksi liikkkumisen edistamisen edellytyksia tulisi parantaa rahoitusta ja resursseja
lisadamalla seka panostamalla liikkumiseen kannustavaan kaupunkisuunnitteluun.
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Vastauksissa korostettiin seudullisen yhteistyon merkitysta resurssien kayton tehostamiseksi.
Toisaalta resurssien lisaamisen edellytykseksi koettiin myds kaupungin johdon tietoisuuden
lisdadantyminen liikkumisen edistamisen hyddyista. Oleellisena tekijana liikkkumisen edistamisen
painoarvon lisdamiseksi koettiin liilkkumisen vaikutusten seuraaminen tarkoitustenmukaisten
mittareiden avulla.

Kyselyn mukaan liikkkumisen edistamistyon nakyminen kuntien hallinnossa jattaa parantamisen
varaa, silla 60 prosenttia vastaajista koki edistamistyon nakyvan vain vahan eri hallinnon alojen
toiminnassa. Loput (40 %) koki toiminnan sitd vastoin nakyvan paljon tai erittdin paljon eri
hallinnon alojen toiminnassa. Vastaajat kokivat myos liikkkumisen edistamistoimien nakyvan omassa
arjessaan tyon ulkopuolella paasaantoisesti hyvin. Huolimatta toiminnan hyvasta nakyvyydesta
tyon ulkopuolella 70 prosenttia vastaajista arvioi liikkumisen edistdmisen vaikutusten seurannan
kunnassa huonoksi, ja vain 30 prosenttia vastaajista arvioi seurannan toteutuvan hyvin. Lisaksi
suuri osa (70 %) liikkumisen edistamisen toimijoista koki, ettei saa riittdvasti tietoa toiminnan
toteutumisesta, kustannuksista tai vaikutuksista.

Konkreettisina keinoina liikkkumisen edistamiseksi vastaajat nostivat esiin kaikkien toimialojen
yhteistyon tiivistamisen, silla toiminta koetaan monessa kunnassa pirstaloituneeksi.
Kuntakohtaisista eroista huolimatta vastauksissa nostettiin esiin liikuntapalveluiden asema
kaupunkiorganisaatiossa, silla lilkunnasta vastaavat viranhaltijat sijoittuvat organisaatiossa
sellaiseen asemaan, josta kasin liikkumisen edistamiseen on usein haastavaa vaikuttaa.
Yhteenvetona voi todeta vastaajien toivovan Seutuliike-ohjelman lisaavan lilkkkumisen edistamisen
arvostusta kunnissa, resurssien lisdantymista, liikkumisen aseman vahvistumista osana kunnan
strategiaa seka poikkihallinnollisen yhteistyon ja liikkumisen edistamiseen sitoutumisen
kohentumista kunnissa.

Kuntien viranhaltijoiden haastattelujen avulla selvitettiin liikkumisen edistamisen toimintaa
kaytannossa eli kaytdssa olevia edistamistoimia ja viranhaltijoiden ajatuksia niihin liittyvista
kehittamistarpeista. Alun perin tarkoitus oli kdyttda tyopajoja, mutta suurin osa kunnista halusi
mieluummin haastattelun.

Haastattelut toteutettiin lahes poikkeuksetta kuntakohtaisina vierailuina maalis-huhtikuun 2019
aikana. Kuhunkin haastatteluun oli varattu aikaa 2—3 tuntia. Kuntien edustajat Seutuliike-
ohjausryhmassa olivat pyrkineet valitsemaan haastatteluihin asiantuntijoita mahdollisimman
kattavasti eri toimialoilta, kuten kaavoituksesta, liikuntatoimesta, sivistystoimesta seka liikenne- ja
teknisesta suunnittelusta. Viidessa kunnassa kahdeksasta haastattelu toteutui aidosti
poikkihallinnollisesti niin, ettd lasna oli edustaja vahintdan kolmelta eri hallinnon alalta.
Haastatteluihin osallistui yhteensa 31 viranhaltijaa. Haastattelujen jalkeen kdytossa olevat
edistamistoimet ja ajatukset kehittdmistarpeista jaoteltiin terveyden edistamisen monitasomallin
mukaisesti neljdlle tasolle, joita olivat yksild, perhe- ja muu lahipiiri, organisaatio ja fyysinen
ymparisto.
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Peruskoululaisille ja toisen asteen opiskelijoille suunnatuissa edistamistoimissa korostui useassa
kunnassa kannustus perheen yhteisiin liikuntaharrastuksiin. Tama on tarkeas, silla vanhemman
roolimallilla on tarkea merkitys lapsen myohempaan liikkumiseen, ja yhteinen liikuntaharrastus on
luonteva tapa viettaa yhteista aikaa (LIITE 1). Lisaksi toimissa korostuivat monipuoliset
maksuttomat ja matalan kynnyksen liikkumismahdollisuudet. Useat kunnat pyrkivat myds
kannustamaan erilaisten kampanjoiden avulla lapsia ja nuoria lisaamaan liikkumista
koulumatkojen ja koulupdivan aikana.

Tyoikaisten liikkumista pyrittiin edistdmaan useassa kunnassa maksuttoman liikuntaneuvonnan
avulla, mutta myds yllapitamallda monipuolisia lahiliikkuntamahdollisuuksia. Esimerkkina
[3hiliilkuntamahdollisuuksista ovat ulkokuntosalit tai luontoliikuntaan kannustaminen sahkoisessa
muodossa olevien reitti- tai puistokdvelykarttojen avulla (LIITE 2). Toisaalta kunnat tyénantajina
pyrkivat edistamaan tyontekijoiden lilkkkumista maksuttomien ja monipuolisten liilkkumismahdol-
lisuuksien avulla, kuten tarjoamalla ilmaisia uimahallikdynteja tai ryhmaliikuntatunteja. Lisaksi
kunnat tyonantajina pyrkivat edistamaan tydpaivan aikaista liikkumista esimerkiksi osastopyorien,
keskitettyjen tulostimien ja tietokoneelle asennettujen taukoliikuntaochjelmien avulla.

Elakeikaisten liikkkumiseen on kunnissa panostettu tarjoamalla monipuolisia ja maksuttomia
lilkuntaryhmia ja maksutonta liikuntaneuvontaa seka jarjestamalla matalan kynnyksen
liikunnallista toimintaa elakeikaisten kohtaamispaikoissa (LITE 3). Kunnon ja toimintakyvyn
edistdmisen ohessa pyritaan luomaan mahdollisuuksia vuorovaikutukselle ja ndin ehkdisemaan
yksindisyytta. Lisaksi liikkumista pyritaan edistamaan erilaisilla tempauksilla ja yhteisollisyytta
edistavilla tapahtumilla, kuten SenioriGo-viikolla.

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumista lisdavissa keinoissa korostuivat
organisaatiotason keinot ja fyysiseen ymparistéon vaikuttaminen (LIITE 4). Taman lisaksi
ehdotuksissa tuotiin esiin vanhempien kayttaytymiseen vaikuttaminen, kuten turvallisten
saattoliikennekaytant6jen noudattaminen. Toisaalta koulumatkakavelyn ja -pyorailyn edistamiseksi
ehdotettiin kouluihin sailytyslokeroita pyorailykyparille, mutta myds asianmukaisia
peseytymistiloja, mikali koulumatka on pitka.

Kuntien viranhaltijoiden vastauksissa pidettiin tarkedana koulujen iltapdiviakerhojen ja seurojen
roolia lasten ja nuorten liikkumisen edistdjina. Kehittdmistarpeissa korostui kuntien ja seurojen
yhteistyon uudelleenorganisointi, kuten esimerkiksi seurojen mahdollisuus korvata tilavuokria
jarjestamalla yleishyodyllista matalan kynnyksen toimintaa kuntalaisten terveyden edistamiseksi.
Lisdksi nostettiin esiin koulujen liikuntasalien kdyttomahdollisuus seurojen ja iltapaiviakerhojen
toiminnassa jo alkuiltapaivasta.

Liikkumisen edistamiseen haluttiin useiden haastateltavien mielesta vaikuttaa kannustamalla
oppilaita esimerkiksi luokkakohtaisten haasteiden avulla. Kannustus on mahdollista kohdentaa
my0s opettajiin tai vanhempiin, jolloin heidan roolimallinsa innostaa lapsia ja nuoria liikkumaan.
Fyysisen ympariston merkitys korostui lilkkkumisen kehittamistarpeiden maarityksessa esimerkiksi
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runkolukittavien pyoratelineiden maaraa koulun alueella lisdamalla tai koulupihojen viihtyisyyteen
panostamalla.

Tyoikaisten tulevaisuuden kehittdmistarpeissa korostuivat vastaavasti organisaatiotason tekijoiden
ja fyysisen ympariston merkitys omien lihasten kdyton edistamisessa (LIITE 5). Vastauksissa tuotiin
esiin tydnantajan rooli niin tydmatkaliikkumisen kuin tydpaivan aikaisen liikkumisen edistdjana.
Kaytannonlaheisiksi keinoiksi mainittiin esimerkiksi parkkipaikkojen muuttaminen maksullisiksi,
lyhyiden tydmatkojen kilometrikorvauksen rajoittaminen ja tydpaikan lainattavien polkupyorien
hankkiminen. Lisaksi tyoikaisilla pienetkin rahalliset kannustukset, kuten palkintojen arvonta,
koettiin lilkkkumismotivaatiota lisddvina tekijoina.

Elakeikaisten liikkkumisen edistamisessa tuotiin esiin kohderyhman hyvin erilainen toimintakyvyn
taso ja merkitys kaytettavissa oleviin liikkkumisen edistamistoimiin. Kehittamisehdotuksissa nousi
esille toisaalta tiedon jakamisen tarkeys, mutta my6s asuinympariston esteettomyys ja
levahdyspaikkojen riittavan lyhyt etdisyys toisistaan (LIITE 6).

33



Kohderyhmittaiset liikkumisen edistamisen tavoitteet ja esimerkkeja niihin liittyvista
edistamistoimista esitetdaan kuvioissa 19-21. Edistamistoimet on kuvioissa sijoitettu terveyden
edistamisen monitasomallin mukaisesti neljdlle tasolle, joita tassa ohjelmatydssa ovat yksilo,
yhteis®, organisaatio ja fyysinen ymparisto. Sijoittelu on vain suuntaa antava, koska aina ei ole
helppoa maarittaa, mille tasolle mikin edistamistoimi kuuluu.

Esimerkit edistamistoimista pohjautuvat nakemyksiin, joita viranhaltijat toivat esille kunnissa
toteutetuissa haastatteluissa (LIITTEET 4—6). Ohjelmatyéryhméa muokkasi ja taydensi valikoimaa,
jonka jalkeen kuviot ldhetettiin ohjausryhman kommentoitaviksi. Ohjausryhman jasenilta saatua
palautetta kaytettiin kuvioiden viimeistelyyn. Edistamissuunnitelmat ovat siis pitkalti paikallisten
poikkihallinnollisten liikkkumisen edistamisen toimijoiden ja ohjelmatydryhman yhteiskehittamisen
tuotoksia. Talla tavoin rakennetuissa suunnitelmissa sailyy paikallisten toimijoiden "kadenjalki”,
jolloin ne ovat tarveldahtdisempia ja niihin on helpompi sitoutua kuin jos suunnitelmat olisi laadittu
yksinomaan ulkopuolisen tahon toimesta.

Niiden edistamistoimien kohdalle, joiden vaikuttavuudesta |6ytyy rohkaisevia
tutkimusesimerkkeja, on merkitty tahti. Erillisen kirjallisuuskatsauksen tekeminen ei kuulunut
ohjelmatyon toimeksiantoon. Kuten tahtien maara osoittaa, ndayttda yksittdisista edistamistoimista
on toistaiseksi kertynyt varsin vahan. Siksi on erityisen tarkeaa, etta kunnat arvioivat
edistamistoimintansa vaikutuksia my0s itse ja valitsevat sita varten sopivat indikaattorit ja mittarit.
Taulukossa 2 on esitelty ohjelmatyoryhman valitsemia ikdryhmittaisia indikaattoreita ja mittareita,
jotka sopivat kunkin nimenomaisen ikdaryhmittdisen tavoitteen arviointiin. Seutukuntien toimijat
voivat tadydentda valikoimaa mahdollisuuksiensa ja tarpeidensa mukaan.

Indikaattorien ja mittareiden tulee kuitenkin aina kiinnittya tarkasti kyseessa olevaan
tavoitteeseen. Esimerkiksi se, miten suuri osuus eldkeikaisista tuntee itsensa yksinaiseksi tai se,
miten suuri osuus heista kayttaa liikkuntapalveluja ei valttamatta kuvaa osuvimmin eldakeikaisten
asiointiliikkumisen lisdantymista. Indikaattoreita ja mittareita ei myodskaan voi olla montaa
tavoitetta kohden. Muuten arviointi muuttuu tyolaaksi, ja kokonaiskuvan saaminen tavoitteen
saavuttamisesta voi olla vaikeaa. Indikaattoreita ja mittareita tulee yleensa joka tapauksessa lisaa,
kun tavoitteet pilkkoo osatavoitteiksi kuvion 18 esimerkin mukaisesti.
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Tavoite: Koulupdivan aikainen liikkuminen lisdantyy
Osatavoite: Opettajat integroivat lilkkkumista oppitunteihin

Fyysinen

ymparisto
etz < Koulutilojen uudelleenjarjestely |

Organisaatio
(opetustoimi)

Yhteiso (koulu)

< Materiaalipaketin valmiit tuntiesimerkit |

Kuvio 18. Yksinkertaistettu esimerkki tavoitteesta, osatavoitteesta ja monitasoisista
edistamistoimista.

Vaikutusten arvioinnin rinnalla on tarkeaa arvioida suunniteltujen edistamistoimien toimeenpanoa
(nk. prosessiarviointi). Tavanomaisia arvioinnin kohteita ovat edistamistoimien tavoittavuus,
kayttoonotto ja toteutuminen. Prosessiarvioinnin avulla voidaan ainakin osittain selittaa
vaikutuksia. Jos vaikutuksia ei saatu aikaan tai ne jaavat oletettua pienemmiksi, syyna voi
esimerkiksi olla se, etta edistamistoimet eivat tavoittaneet kohderyhmaa tai ettd edistamistoimet
toteutuivat puutteellisesti. Syy ei siis valttamatta ole siing, etta edistamistoimet itsessaan olisivat
olleet tehottomia. Prosessiarvioinnin suunnitelma ei sisaltynyt taman ohjelmatyén
toimeksiantoon, mutta taulukossa 2 on esitetty esimerkkeja prosessiarvioinnin kysymyksista,
indikaattoreista ja mittareista liittyen kuvioon 18. Taulukko havainnollistaa paitsi
prosessiarvioinnin tarkeytta, myos sen haastavuutta etenkin tiedonkeruun osalta. Siksi
prosessiarvioinnin kohteet kannattaa valita huolellisesti.
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Taulukko 2. Esimerkkeja kuvioon 18 liittyvista prosessiarvioinnin kysymyksista, indikaattoreista ja

mittareista.

Arviointikysymys

Indikaattori

Mittarit

Tavoittavuus

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

— osallistujien maara ja ominaisuudet (esim.
valmistumisvuosi, oppiaine) suhteessa
kohdejoukkoon

Osallistuminen: osallistujalistat
Edustavuus: rekisteritieto

Kayttéonotto

Miten suuri osuus koulutuksen kdyneista
opettajista aloitti liikkumisen integroimisen
oppitunteihin ja miten hyvin osuus edusti
koko koulutuksen kdynytta opettajakuntaa?

— integroimisen aloittaneiden opettajien
maara ja ominaisuudet (esim.
valmistumisvuosi, oppiaine) suhteessa
koulutuksen kayneisiin

Integroiminen ja esteet: sahkoinen kysely
Edustavuus: rekisteritieto

Mitka tekijat vaikuttivat koulutuksen
kayneilld opettajilla siihen, aloittivatko he
liikkumisen integroinnin oppitunteihin?

—integroinnin esteet

Toteuttaminen

Missa maarin liilkkumisen integroiminen
oppitunteihin toteutui?

— liikkumista sisaltdneiden oppituntien
lukumaara yhteensa ja

suhteessa tuntien kokonaismaaraan

— liikkumista sisaltaneiden oppituntien
lukumaara suhteessa eri oppiaineiden
tuntimddraan

Opettajan pitama paivakirja

Mita liikkumisen integroiminen oppitunteihin
tarkoitti kdytannossa?

— suunnitteluun kaytetty aika

— materiaalipaketin kadytto

— luottamus omaan osaamiseen
— liilkkumisaika tuntia kohden
—valineiden ja tilojen kaytto

Haastattelu

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisen edistamissuunnitelman lahtékohtana
on keskimaarin liian vahainen liikkuminen, joka heikentdaa kohderyhman nykyista ja tulevaa
hyvinvointia (Kuvio 19). Tavoitteiden ja niiden pohjalta valittujen edistamistoimien avulla pyritdan
lisaamaan liikkumista koulumatkalla, koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla. Taulukossa 3 on
esimerkkeja indikaattoreista ja mittareista, joiden avulla tavoitteiden saavuttamista voidaan
arvioida. Arvioinnin vastuutaho-sarake on jatetty tyhjaksi ja seutukuntien toimijat voivat itse

valita sopivat vastuutahot.
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Edistdmissuunnitelma/peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat

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

tulevaa hyvinvointiaan.

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkuminen lis3dntyy ja paikallaanolo vihenee

Ongelma
Paamaara
. Koulumatkojen kively ja pyoraily
Tavoitteet Ns3antyy
. - - Monipuolinen viestinta oppilaille
Toimet (yksils) - Likkumisaiheiset tyGpajat
- Monipuolinen viestinta vanhemmille
. . e e - Koululuokkien sisdiset ja valiset kisat ja
Toimet [perhe, kaverit ja muu I3hipiiri) tempmikzet
- Teemaviikot
. - Poikkihallinnollinen yhteistydd
Toimet (organisaatiot*) - Liikkumissuunnitelmat

- Henkiliston koulutus £

- Runkolukittavat pydratelineet
- Saattoliikennejirjestehyt
- Liikenneturvallisuus

Toimet (fyysinen ymparists)

* esim. koulu, terveydenhuolto, liikuntaseurat jne.

Koulupdivan aikainen liikkuminen

lisidntyy

Vapaa-ajan liikkuminen lis3antyy

- Liikkumisaiheiset tybpajat ;'I Ui:tmﬂ.fse';::“s?“mai!ﬁ "
I—- : kset - Harrastuksiin emisen ohjaus
PELLANEn mut - Liikuntaneuvonta terveystarkastuksissa 7

- Likkumisaiheiset vanhempainillat
- Perheliikumtamahdollisuudet
- Kulkutapaohjaus esim. harrastukset @

- Koululuokkien sisdiset ja valiset kisat ja
tempaukset

- Henkildston koulutus &
- Toiminnalliset oppitunnit
- Pitkat valitunnit
- Vilituntilikuttajat

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

- Koulupiharatkaisut - Lahiliikuntapaikat (esim. paivakotien ja
- Valituntivilineet . ___Ir.oulu]en _pihat]l -
Liikuntasalin kayttd esim. valitunneilla - Pysakoinnin saantely (esim. harrastustoimijat)

Kuvio 19. Edistamistoimet peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisen lisaamiseksi.



Taulukko 3. Vaikutusten arviointi ikaryhmittain.

Tavoitteet

Koulumatkojen kavely ja pyoraily lisddantyy

Primaari-indikaattori(t)

1. Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat

— Kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus koulumatkoilla eri vuodenaikoina
— Koulumatkan kavellen tai pyoraillen kulkevien osuus eri vuodenaikoina

Prim3arimittari(t)
A=alueellinen tutkimus, K= kansallinen tutkimus

— Seudullinen koulumatka- ja liilkkumiskysely (A)

Aikataulusuunnitelma

— 3 vuoden vélein, 2015 -

Arvioinnin
vastuutaho(t)

Koulupdivan aikainen liikkuminen lisdantyy

— Askelten maara koulupdivan aikana
— Kokonaisliikkumisaika ja intensiteetti koulupaivan aikana

— LIITU-liikemittaus (K)

— Peruskoulu:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
vélein, 2022 >

—Toinen aste:

4 vuoden vilein, 2020~>

Vapaa-ajan lilkkkuminen lisdantyy

2. Tyoikadiset
Kévely ja pyoradily tyomatkoilla lisddntyy

Peruskoulu

— Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus
— Askelten maara paivassa

— Eritehoisen liikkumisen maara paivassa

— Liikuntaa harrastavien osuus

Toinen aste

— Lilkunnan harrastaminen omatoimisesti ja ohjatusti

— Hengastyttavan liilkunnan harrastaminen vapaa-ajalla (véhintaan 1 tunti
viikossa)

— Kulkutapaosuudet kunnittain ja matkan pituuden mukaan
— Omatoiminen lilkkkuminen tyématkalla

— LIITU-kysely ja -liikemittaus (K)

— Kouluterveyskysely (K)
— LIITU-kysely ja -liikemittaus (K)

— Henkil6liikennetutkimus (A)

— Liitu-kysely:

2014, 2016 ja 2018, jatkossa 4
vuoden vilein, 2022>
Liitu-liikemittaus:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
vélein, 2022>

— 2 vuoden vilein, 2021->

— 4 vuoden vilein, 2020 >

—3 vuoden vilein, 2016 >

Ty6paivan aikainen paikallaanolo vahenee

—Saannollista paivatyota tekevien tyopaivan aikainen paikallaanoloaika ja
istumasta ylosnousujen lukumaara
— Arkipaivan istumisaika

— KunnonKartta-liikkemittaus (K)

— FinTerveys-kysely (K)

— 4 vuoden vilein, 2017->

Vapaa-ajan lilkkkuminen lisdantyy

3. Eldkeikaiset
Asiointililkkkuminen lisddantyy

— Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus

— Eritehoisen liikkumisen maara viikossa

— Askelten maara paivassa

— Eritehoisen liikkumisen maara paivassa

— Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%)

— Vakituisesti useita tunteja viikossa vahintdaan kuntoliikuntaa harrastavien
osuus (%)

— Asioilla kdyminen kavellen, pyoraillen tai muuta liikkumisvalinetta kayttaen

— KunnonKartta- ja FinTerveys-kysely (K)
— KunnonKartta-liikemittaus (K)

— FinSote-kysely (K)

— Ikdihmisten liikunta ja liikkuminen -kysely (K)

— 4 vuoden vilein, 2017 =
— 4 vuoden vilein, 2017>

— vuosittain, 2017 >

— 4 vuoden vilein, 2019 -

Liikkuminen lahiympadrist6ssa lisaantyy

— Muissa kuin nukkumahuoneessa liikkkuminen (kulunut 4 vkoa)
— Kodin valittomassa laheisyydessa liilkkuminen

— Ulkoilu kodin Iahiymparistossa (ei oma piha)

— Kauempana kuin kodin lahiymparistossa liikkkuminen

— Ikdihmisten liikunta ja liikkuminen -kysely (K)

— 4 vuoden vilein, 2019 -

Liikunnan harrastaminen lisddntyy

— Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus

— Eritehoisen liilkkumisen maara viikossa

— Lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelun maara viikossa

— Vapaa-ajan likkuntaa harrastamattomien osuus (%)

— Vakituisesti useita tunteja viikossa vahintdan kuntoliikuntaa harrastavien
osuus (%)

— Ikdihmisten liikunta ja liikkuminen -kysely (K)

— FinSote-kysely (K)

— 4 vuoden vilein, 2019 -

— vuosittain, 2019 >
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Liian vahainen liikkkuminen ja runsas paikallaanolo lisdavat tyoikaisten riskia sairastua erilaisiin
kansansairauksiin, jotka lisaavat terveydenhuollon kustannuksia ja vdhentavat tyon tuottavuutta.
Edistamissuunnitelma tahtaa siihen, etta tyoikaisten kavely ja pyoraily tydmatkalla lisdaantyy,
tyOpdivan aikainen paikallaanolo vahenee ja vapaa-ajan liikkuminen lisdantyy (Kuvio 20).
Taulukossa 3 on esimerkkeja indikaattoreista ja mittareista, joiden avulla tavoitteiden
saavuttamista voidaan arvioida. Arvioinnin vastuutaho-sarake on jatetty tyhjaksi ja seutukuntien
toimijat voivat itse valita sopivat vastuutahot.
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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. Edistamistoimet tyoikaisten liikkumisen lisaamiseksi.
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Elakeikaisilla suosituksia vahaisempi liikkkuminen heikentaa toimintakykya ja itsendista selviytymista
(Kuvio 21). Edistamissuunnitelma pyrkii lisddamaan elakeikaisten asiointiliikkkumista, liikkumista
|[ahiymparistdssa ja liilkunnan harrastamista. Taulukossa 3 on esimerkkeja indikaattoreista ja
mittareista, joiden avulla tavoitteiden saavuttamista voidaan arvioida. Arvioinnin vastuutaho-
sarake on jatetty tyhjaksi ja seutukuntien toimijat voivat itse valita sopivat vastuutahot.

41



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.

Kuvio 21. Edistamistoimet elakeikaisten liikkumisen lisdamiseksi.

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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Kaytdssa olevat lilkkkumisen edistamisen menetelmat Tampereen kaupunkiseudulla

LIITE 1.

Esimerkkeja nykyisin kaytossa olevista liikkumisen edistamisen kaytannoista, joiden
kohderyhmana ovat peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat.

Kangasala

Fiksusti kouluun -yhteiskayttopyorat mahdollistavat taajama-alueen ulkopuolella asuvien
oppilaiden siirtymiset.

Ilo kasvaa liikkuen -ohjelma — varhaiskasvatuksen yksikéihin on koulutettu kahdeksan
liikunnanohjaajaa, jotka varhaiskasvatuksessa liikkuvat lasten kanssa ja kannustavat
vanhempia huomioimaan liikunnallisen elamantavan lasten arjessa.

ReimaGo — lasten aktiivisuusrannekkeiden avulla seurataan lasten paivittaista fyysista
aktiivisuutta.

Lempaala

Nokia

Orivesi

Lilkunnanohjaaja varhaiskasvatuksessa.
Liikemittarit kaytossa.

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

Perhe Liik-kiss -ryhmat ovat perheille suunnattuja maksuttomia liikuntaryhmia, jotka eivat
vaadi ilmoittautumista. Viikoittain toistuvia ryhmia ovat mm. aikuisten ja lasten yhteinen
touhutatami, perhesirkus ja palloilukoulu.

Liikuntahallin kdayttdé on maksutonta kaikille alle 18-vuotiaille.

"Latkajengi’ 5—6-luokkalaisille pojille kerran viikossa iltapaivisin. Liikunnan lisaksi tarjolla
valipalaa ja yhdessdoloa.

Kuramatot-ruutuhyppely tai -twisthyppely kuviolla (varhaiskasvatuksessa).

IImainen yleisoluistelu ja kiekkopelailu jadhallissa.

Liikuntahallin WhatsApp-ryhmat, joissa voi perua vakiovuoron ja nopein saa varata sen
(ryhma jaettu valmentaijille).

Ohjausapua liikuntapaiviin.
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Pirkkala

e Perheliikuntahanke Perheet Penkistd, joka tarjoaa mm. maksutonta matalan kynnyksen
perhepalloilua, tehtdvarasteja seka luontoliikuntaa koko perheelle.

e Perheliikunta-hankkeen puitteissa on mahdollista lainata maksuttomasti liikkuntavalineita,
kuten luistimia, lumikenkia ja suksia.

Tampere

e Liikkuva perhe -hanke jarjestaa maksutonta liikunnallista toimintaa ja tapahtumia koko
perheelle eri puolilla kaupunkia ja eri vuodenaikoina.

e ’Liikkuvin koulu’ -hanke, jossa tukkimiehen kirjanpidolla merkitaan luokittain liikkkumiset.
Eniten liikkuvin luokka saa palkinnon.

e Liikunnanohjaaja koululla.

e Vuoreksen kavelybussi.

e Pdivdkotien pydralainaamo henkilékunnalle ja vanhemmille.

e Ekokumppaneiden vierailut kouluille: Moottori olet sina.

Vesilahti

e Kampanjoita oppilaille, joissa palkitaan kavellen, pyoralla ja joukkoliikenteella tulleita.
Esimerkiksi viikon kestava haastekilpailu, jossa eniten matkoja kerannyt luokka palkitaan.

Yl6jarvi

e Lahelld kayttajia sijaitsevat monitoimikentat, joissa mahdollisuus mm. sulkapallon,
jalkapallon ja koripallon pelaamiseen.
e Skeittipuisto.
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LIITE 2.

Esimerkkeja nykyisin kaytossa olevista liikkumisen edistamisen kaytanndista,
joiden kohderyhmana ovat tyoikaiset.

Kangasala

e Kaupungin tyontekijoilla on mahdollisuus 10 ilmaiseen uimahallikdyntiin vuodessa.

e Kaupunki maksaa tyontekijan osallistumisen tiettyihin liikunnallisiin Valkeakoski-opiston
kursseihin seka kevat- etta syyskaudella.

e Kaupungin sivuille on koottu retkeily -ja ulkoilutarjonta, sisdltden karttoja, valokuvia ja
maaston kuvausta mm. liikkuntareiteistd, vaellusreiteista, luontopoluista, kentists,
uimarannoista, leikkipaikoista, kuntien yhteisista virkistysalueista ja latukartoista.

Lempaala

e Tyohyvinvointihanke ILOA Lempaald, jonka yhtena tavoitteena on tukea kunnan
tyontekijoiden liikunnallista eldmantapaa.

Nokia

e Raataloidysti lilkkkumaan — tyokykya ja terveytta edistava liikuntaneuvontahanke Nokian
kaupungin tyontekijoille, joka on uusi toimintamalli henkildstohallinnon, tyoterveyshuollon
ja lilkuntapalveluiden valilla. Kaytossa liikuntaldhete, jolla mm. tydntekijat, joilla paljon
tuki- ja lilkuntaelinsairauksista aiheutuvia sairauspoissaoloja, ohjataan
perusterveydenhuollosta liikuntaneuvontaan Nokia liikuntapalveluihin.

e Maksutonta liilkunta- ja elintapaneuvontaa kaikenikaisille.

e BMI-kortti (hinta 20 €) mydnnetdaan maksuttomalla liikunta- ja elintapaneuvonnan
vastaanotolla ylipainoiselle (BMI > 35) nokialaiselle. Kortti oikeuttaa kayttamaan puolen
vuoden aikana rajattomasti uimahallin ja sielld olevan kuntosalin palveluita.

Orivesi

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

e Ovikoodin avulla kaupungin kuntosalin kdyttoa on laajennettu normaalien aukioloaikojen
ulkopuolelle.

e ’Lestikierros’ — Terveys- ja kuntoliikuntaviikkojen sarja kaikenikaisille. Osallistumalla eri
liilkuntalajeihin tai liikkumalla omatoimisesti voi kerata suorituksia lestikierroskorttiin.
Kaikkien osallistuneiden kesken arvotaan vuoden lopussa lahjakortteja ja tavarapalkintoja.

e Suosittujen liikkumisreittien kunnossapitoon panostetaan myds talvella.

Pirkkala

e Liikuntavélineita voi lainata vapaa-aikakeskuksen asiakaspalvelusta.
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Tampere

e Liikuntaneuvontaa puhelimitse.

e Kuntosalilaiteopastusta ja vinkkeja harjoitteluun kuntosalin paasymaksulla.

e Lahiliikuntaan kannustavaan luontoliikuntaportaaliin on koottu tietoa mm. ulkoilu- ja
virkistysreiteista, puistokadvelykartoista ja ulkoilumajoista.

Vesilahti

e Kunnan sivuilla kuvaus metsdaopetuspolusta, jolla info- ja tehtdvarasteja.

e Uusille kuntalaisille kavelyn, pyorailyn ja joukkoliikenteen tervetulopaketti.

e Vuokrapyoria kirjastolle.

e Kavelyn ja pyorailyn lisadmiseksi kampanjoidaan kahdesti vuodessa: toukokuussa
Pyorailyviikolla ja syyskuussa Liikkujan viikolla.

Ylojarvi

e Nostettu kevyen liikenteen vaylien talvikunnossapidon laatuvaatimuksia.

e (Osastopyorat.

o Keskitetyt tulostimet.

e Lahiliikunnan edistamiseksi luotu YI6jarvi Retkelle -karttasovellus. Palvelu sisaltaa noin 250
retkikohdetta, mm. nuotiopaikkoja, uimarantoja, luontokohteita.
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LIITE 3.

Esimerkkeja nykyisin kaytossa olevista liikkumisen edistamisen kdaytanndista, joiden
kohderyhmana ovat elakeikaiset.

Kangasala

e Hyvinvointia ja toimintakykya tukevat kotikdynnit 80 vuotta tayttaneille. Toiminta on osa
’Ilkdneuvo’- ja hallituksen karkihanketta, jonka tavoitteena on tiedottaa ikdaihmisten
palveluista seka arvioida ja edistaa terveytta ja toimintakykya.

Lempaala

e Liikuntapalveluiden kyldkiertue tuo kylille tietoa liikuntapalveluista ja keraa toiveita.
Kiertueen ohjelmassa mm. sauvakavelyn tekniikkaohjausta ja kehonhuoltoa.

e Maksuton liikunta- ja elintapaneuvonta, josta mahdollisuus saada vinkkeja myds
puhelimitse.

Nokia

e Setori—maksuton, matalan kynnyksen ikdihmisten kohtaamispaikka, jossa mm.
tuolijumppaa, tanssia seka tietoiskuja terveyteen liittyvista teemoista.

Orivesi

e Kaupunki tarjoaa tilat (kuntosali, vesijumppa) maksutta yli 65-vuotiaiden jumpparyhmille,
jos heilld oma vertaisohjaaja.
e Maksutonta lilkkuntaneuvontaa kuntosalille.

Pirkkala

e Maksuttomat tuolijumpat.
Tampere

e Liikuntaluotsit.
Vesilahti

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

Yl6jarvi
e Yli 65-vuotiailla mahdollisuus ostaa 65 euron arvoinen vuosikortti uimahalliin ja uimahallin
kuntasalille.

e Lahiliikuntapaikkojen lajivalikoimassa huomioidaan eri-ikdisten tarpeet, esimerkiksi samalla
alueella sekd keppihevosrata etta senioreiden kuntoilualue.
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LIITE 4.

Ehdotuksia liikkumista edistavista keinoista peruskoululaisilla ja toisen asteen
opiskelijoilla.

Yksilo

Perhe-

Kysytaan opiskelijoilta, mika saisi heidat lilkkkumaan enemman.

Kannykkasovellusten hyodyntdaminen liikkumisen lisdiamiseksi valitunneilla, esimerkiksi
PokemonGo.

ja muu lahipiiri

Helmiviestintd vanhemmille — Suositellaan kouluikdisen polkupyodran kayttoa.

Organisaatio

Rajataan saattoliikennepaikat riittavan kauas koulujen piha-alueesta ja tiedotetaan
liilkennejarjestelyistda vanhemmille.

Kaveleva/pyoraileva koulubussi yhteistydssa vanhempien ja liikkunnanohjaajien kanssa.
Toisen asteen opiskelijoille mahdollisuus peseytya koulussa.

Lokerot koululaisille mm. pyorailykyparoiden sailytysta varten .

Luokkakohtaiset haasteet.

Liikunnanohjaajat kouluihin (esimerkiksi Tampereella yksi jokaiselle 5 alueelle), jotka
ideoivat ja toteuttavat valituntililkuntaa, osallistuvat kavelevan koulubussin kdytannon
toteutukseen ja vastaavat asennekasvatuksesta vanhemmille vanhempainyhdistyksissa ja
vanhempainilloissa.

Liikkumiseen kannustavaa kasvatusta varhaiskasvattajille, opettajille ja rehtoreille.
Koulujen retket teemalla ‘'matkusta maata pitkin lahelle’, joka tulisi kirjata opetus- ja
koulukohtaisiin suunnitelmiin. Pyoraillen tehtavia retkia varten tulisi olla kouluilla yhteinen
pyoralainaamo. Esikouluretkien toteutus ‘'muksubussilla’, joka on sahkdavusteinen
laatikkopyora.

Kouluton koulu -ideologia ja lahiympariston hyédyntaminen opetuksessa ja opiskelussa.
Koulujen liikuntasalien tulisi olla iltapdivakerhojen ja seurojen kadytettavissa heti
koulupaivan jalkeen.

Toiminta-avustusten jakamisessa pisteytys kayttoon; jos toiminta edistaa matalan
kynnyksen liikuntaa, saisi se enemman pisteita eli enemman avustusta.

Lajikohtaisia demokertoja seurojen kanssa.

Lapsiparkki seuratoiminnan yhteyteen, jota seura yllapitaa.

Seurat ideoivat vanhemmille liikkunnallista ohjelmaa lasten harrastusten ajaksi (otetaan
huomioon pisteytyksessa).

0-sopimukset urheiluseurojen kanssa eli tyon vaihto tilaan.

Talkootyon tukeminen.

Toiminta-avustusten radikaali nosto.
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Yhdistystoiminnan ja kaupungin uudenlainen kumppanuus.

Helmiviestinta — Suositellaan polkupyoéran kayttéa lukuvuoden aikana.

Liikkumisen ohjaus: koulut viestivat aktiivisesti suosituksesta liikkua koulumatka kestavasti,
opettajat toimivat esimerkkina, viestinnan tukena voi kayttaa esim. karttoja suositelluista
koulureiteista + saavutettavuuskarttoja, viestitdaan, etta kdvely ja pyoraily ovat ensisijainen
ja normaali tapa tulla kouluun ja saattaa lapsi kouluun.

Pyorailyyn liittyvat tapahtumat ja pyorailyn kytkeminen kouluvuoteen ja
opetussuunnitelmaan, esimerkiksi pyorailyajokortin suorittaminen.

Yhteiskayttoisia pyoria koululla (oppilaille, joilla ei omaa pyoraa), jotta yhteisia retkia
voidaan tehda pyorilla.

Lainattavat urheiluvalineet.

Fyysinen ymparisto

Runkolukittavat pyoratelineet ja katokselliset pyorapaikat jokaiseen kouluun seka
kunnittainen tilannekuvaselvitys.

Varhaiskasvatusyksikoiden ja koulujen pihojen kunnossapitoon ja viihtyisyyteen
panostaminen.

Merkatut lyhyet luontopolut lapsiperheille, jossa mahdollisuus my6s nuotion tekoon.
Pyorateiden kaistamerkinnat asfalttiin 1ahistolle nakyviksi.
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LIITE 5.

Ehdotuksia liikkumista edistavista keinoista tyoikaisilla.

Yksilo

Kunnan tyopaikoilla lainattavia askelmittareita tai lilkkemittareita, joiden kayttoon liittyisi
mahdollisuus henkil6kohtaiseen palautteeseen.
Liikkumisen ohjaus, viestinta, markkinointi, kokeilut, erilaiset esimerkit, tapahtumat.

Perhe ja muu lahipiiri

Organisaatio

Kaupungin tyontekijoille vuosittain liikkumista edistavia tapahtumia, esimerkiksi
tyomatkapyorailykampanja ‘pyoralla toihin’, jossa arvotaan palkintoja tai merkittavia
kannustimia saannollisesti pyorailevien kesken.

Huolehditaan sosiaalitilojen riittavyydesta ja kunnosta.

Tyontekijoiden ilmaiset parkkipaikat ja lammitystolpat maksullisiksi.

Runkolukittavat pyoratelineet ja katokselliset pyorapaikat jokaiselle kaupungin tyopaikalle
seka kunnittainen tilannekuvaselvitys.

Sailytyspaikat pyorakarryille.

Liityntapysakdinti pyorille.

Viksu-tyokalun kayttoonotto viisaan liikkkumisen edistamiseen (ukkinstituutti.fi/viksu).
Uusien kevyen liikenteen vaylien rakentaminen yhtenaisen verkoston saavuttamiseksi ja
vanhojen vaylien laatutason nosto.

Osa kokoustilojen poydista muutetaan seisomapoydiksi.

Kokoustiloihin isoja jumppapalloja, joiden paalla voi istua.

Suositaan kavelykokouksia, joita varten on suunniteltu valmiita kavelyreitteja esimerkiksi
60 minuutin ja 90 minuutin kokouksille.

Tulostimet pois huoneista.

Taukoliikuntaohjelma tietokoneelle.

Aijafutis/aijakiekko kerran viikossa osana tydkykyé yll4pitdvaa toimintaa.

Matalan kynnyksen lajikohtaiset demotunnit.

"Hontsyvuorot’ ja arvontapalkinnot aktiivisille osallistujille

Kilpailukykysopimuksen vuosittainen noin 24 tunnin pidennys tydaikaan tulisi strategisella
paatokselld maarata kaytettavaksi tydajalla tapahtuvaan lihas- ja kestavyyskunnon
kohottamiseen.

Seurataan liikkumiseen kaytettyja tunteja tydnantajan toimesta poissaolojen rinnalla.
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Ty6nantajien tarjoamien hierontojen sijaan tyopaikoilla tulisi suosia liikuntaan kannustavia
palveluita, esimerkiksi liikkuntasetelit, pyorahuollon opastus, kuntovalmentajan laatima
kuntosaliohjaus.

Valitaan vuosittain kaupunkiseudun kuntien paras 'Kapy-johtaja’ eli esimies, joka edistaa
tyontekijoidensa omilla lihaksilla tapahtuvaa liikkumista téihin.

Kunnan oma pyorailyliiga, pisteilla alennuksia yhteistydliikkeista.

Kannusteet kdvelyyn ja pyorailyyn, rajoitukset pysakdintiin ja oman auton kayttéon
tybasioinnissa, viestinta kestavista kulkutavoista, liikkumissuunnitelmien teko tyopaikoilla.
Erilaiset kokeilu, esim. sahkopyorat.

Tybnantaja palkitsee kavelijoita ja pyorailijoita esimerkiksi ilmaisella aamupuurolla kerran
viikossa tai pyoranhuollolla kerran vuodessa.

Aktiiviseen tydmatkaan saa kayttaa x min tydaikaa.

Liikuntareseptien kaytto tyoterveyshuollossa tai muussa terveydenhuollossa.

Rajoitukset oman auton kayttoon.

Kaupunkipyorat.

Samanaikainen liikunta lapsille ja aikuisille, jotta lasten liikuntaharrastuksen aikana myds
aikuiset voivat harrastaa liikuntaa.

Fyysinen ymparist6

Kavely- ja pyorateiden kunnossapidon parantaminen, erityisesti talvikunnossapito.
Seudulliset jo olemassa olevat talvihoidon ja kunnossapidon laatukriteerit tulisi ottaa
kayttoon.

Varhaiskasvatusyksikoihin sailytystilat vanhempien pyorille, vaunuille ja pyoraperakarryille.
Jalankulun ja pyorailyn erottaminen varein, kuvioin tai erilaisten pintamateriaalien avulla.
Esteettisesti miellyttavien, kauniiden kavely-ympadristdjen suunnittelu ja rakentaminen.
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LIITE 6.

Ehdotuksia liikkumista edistavista keinoista elakeikaisilla.
Yksilo

Perhe ja muu lahipiiri

[ ]
Organisaatio

e Tarjotaan eldkeikaisille (75+) hiljaiseen aikaan ilmaisia kuntosali- tai uimahallivuoroja.

e Mahdollistetaan edulliset kuljetukset kotoa liikuntaharrastuksiin liikuntarajoitteisille.

e Luodaan ikdihmisten liikunnan edistamisindeksi kaupunginosittain tai alueittain.

e |kdihmisten kuntosaliryhmat.

e Vertaisohjaajien koulutus.

e Tiedotetaan toiminnasta nayttavasti.

e Ulkoiluluotsi.

e Kauppakaveri.

e Kaatumisen ehkdisyohjelma — oman lihaskuntoharjoittelun esille tuominen
hyvinvointikeskuksissa.

Fyysinen ymparisto

e Luodaan hyvat kavelyolosuhteet: esimerkiksi suosituille ikdihmisten asuinalueille penkkeja
riittdvan lyhyen etdisyyden paahan, kavelyreittien talvikunnossapito.

e Tehdaan liikkuntaymparistot esteettomiksi ikdihmisille, siten ovat hyvia kaikenikaisille.

e Esteettomyysarviointi kuntien lahiliikuntapaikoille ja tulokset nakyville.

e Liikkumistapahtumia lahipuistoihin, kavely- ja pyorateille teemalla ’liiku lahella kotia’.
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