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Tampereen kaupunkiseudun stratagitavoitteenaon seudun elinvoimaisuygokaperustuu seké
hyvinvointia tukevaan elinymparistdon etté hyvinvoiviin kuntalai§ilampereenkaupunkiseutu
2016) SeutuLiikeohjelmatukee kaupunkiseudun strategian tavoitteitdamalla ohjelma
taydentaévuoteen 2030 ulottuva Tampereen kaupunkiseudun kévelyn ja pyoréilyn kehittamis
ohjelmaa, jonkatavoitteena onlisata kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuftesita kauttaedistaa
paastovahennystavoitteiden saavuttamigéekuntalaisten hyvinvointi§Tampereen kaupunki
seuu 2012). Liikkuminenomia lihaksia kayttaenon keskeinen keino edistd@vinvointia ja
terveyttd, mutta likkuminen orkaikissa ikaryhmissguosituksiavzéhaisempa#@Physical Activity
GuidelinesAdvisory Committe@018) Esimerkiksisuomalaisestaikuisvaestost&ainjokaneljas ja
15-vuotiaistajokakymmenediikkuu suositiksen mukaanVasankar& Kolu[toim.] 2018,Kokko &
Martin [toim.] 2019).

Saannollisesti kkuvastakuntalasesta koituu vahemmayhteiskunnallisikustannuksiasilla
saanndllinen liikkuminen vahentaa useiden kansansairauksien riskia, eeliska&ikaisterfyysista
ja sosiaalistaoimintakykya ja lisaa terveiden elinvuosien maardtephenson ym. 200Qee ym.
2012, Ding ym. 20)6Tasta seuragettad kuntalaisekayttavatvahemmanterveyspalvelua ja
ladkketa. Saanndllisesti liikkuvilleybikaislle kertyy mydsvdhenmaéansairauspoissaolajja
tyokyvyttomyyselakkedi, miké parantaayon tuottavuuita. Elakeikdisenaestdn kohdallasaastot
syntyvatparemmastaterveydest§ fyysisata toimintakyystdja elamanlaadustaNe kaikki
vahentéatterveyspalveluiden kaytosta ja kefa laitoshoidosta aiheutuia kustannuksia.

SeutuLiikeohjelman tavoitteena on lisata liikkumista ja vahentaa paikallaanoloa Tampereen
kaupunkiseudurkahdeksassa kunnassa, joita ongasala, Lempaala, Nokia, Orivesi, Pirkkala,
Tampere, Vesilahti ja Ylojartrityisend edistamiskohteena on arkilikkuminen, kutéaely ja
pyoraily,koska siirtyminen kestavampiin kulkutapoihidesauttaa myodsliikenteelle asetettujen
paastotavoitteiden saavuttamista.

SeutuLiikeohjelmayon toteutuksestajarjestettiin tarjouskilpailu sykda 2018.0Ohjelmatyon
toimeksiantoon kuuluivat arjen likkumisen potentiaalin arviointi, kohderyhmien maarittely,



koulumatkakyselyn toteuttaminen ja analysointi, kehittdmistarpeidejajotoimien maarittely
seka varsinaiseseudullisen edistamsiunnitelmanaatiminen

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

Osana kehittdmistarpeiden jatkotoimienmaarittelyd ohjelmatydssa toteutettiin séhkdinen
kysely jonka aulla selvitettiin kuntien viranhaltijoiden ndkemyksiékumisen edistamen
nykytilasta. Kysely sisalsi kysymyksia muun musisgaimisen edistamen strategioista
edellytyksistanakyvyydestd, yhteistydsta gvioinnista Kaytannon toimintaa liittyvia
kehittdamistarpeitapuolestaan selvitettiirkunnittain toteutetuilla ryhméhaastattedilla.
Jatkotoimienmaarittamisen tueksbhjelmatydhonliitettiin mydstutkimustietoaliikkumisen
hyddyista seka likkumisen edistdmisen vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuudesta.

Kerattya ja koottuaietoa hyddyntaen kullekin kohderyhmalkadittiin likkumisen
edistamissuunnitelma tuleville vuosilledistamistoimien jasentdmiseskaytettiin terveyden
edistdmisen monitasomadli Kohdeyhmittaisiin suunnitelmiin liitettiin myds esimerkeja
vaikuttavuudenarvioinnista.

Ohjelmatydn laatimiseerosallistui tilaajan puolelta 14 hengen ohjausryhr8én tehtavana ol
seurataohjelmatyotn sisalldllisten tavoitteiden toteutumistahjataja neuvogpalautetta
antamallasekéavalvoaohjelmatydn etenemista.

Ohjpugyhmaankuuluivat:

Korhonen Jounihdyskuntajohtaja (ohjausryhmén puheenjohtaja), Pirkkala
AsulaMyllynen Ritva, kehittamispaallikkd, Tampereen kaupunkiseutu
Kankkonen Satu, hyvinvointipalvelujen kehittamispaallikidimpereen kaupunkiseutu
Touru Tapani, likennejarjestelmapaallikko, Tamges kaupunkiseutu
Huovila Arto, kaavoitusarkkitehti, Ylojarvi

Hakli Erkki, yhteistpalvelupaallikko, Lempaala (Lagksa 31.12.2018 ati
Juuti Sari, liikuntgja nuorisosihteeri, VesilahtlL.6.201%lkaenLempaala)
Karojarvi Hanna, vammaig esteetbmyysasiamig, Tampere

Marski Roope, likuntapaallikkd, Orivesi

Murotie Hanna, liikuntapalvelupaallikkd, Nokia

Ovaska Sanna, projektipaallikké, Tampere

Riippi Johanna, hyvinvointikoordinaattori, Tampere

Seimela Katja, likenneinsindori, Tampere

Seppa Marikaupunginarkkitehti, Kangasala (Lahtinen MarB&ul.2019 asji
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Ohjelmatyonkaytannontoteuttamisestaeli tutkimustiedonkokoamisestakysely ja
ryhmahaastatteluaineisien keruusta janalysoinnista, edistamissuunniteien laatimisesta ja
ohjelmatyon raportoinnistavastasi UKfnstituutti.

UKKinstituutin tydryhméaéan kuuluivat
KoluPaivj tutkija

AittasaloMinna, erikoistutkija
HusuPauliing erikoistutkija
JussildAnne-Mari, hallinto ja kehitysjohtaja
RaitanenJanj tilastotieteilija
VasankarTommj johtaja.

Ohjelmatydssa likkumadla (physical activitydarkoitetaanpéivan mittaan tapahtuvabikkumista
omia lihaksia kayttaerei ainoastaan vapaajan liikkurtaa (exerciseKuvio 1)Arkilikkuminen

(engl. esimhabitual physical activitygn yksi likkumisen muoto, jota kaytetaan kuvaamaan
arkipaivan askareisiin liittyvaa likkumista, kuten pyorailya lahikauppaan tai pihan haravbiiatie.
vahaisella likkumisella tarkoitetaan kestavyysliikuntasuosituatgéisempéaa likkumisen maaraa
(vahintdan kaksi ja puoli tuntia teholtaan reipasta kestavyystyyppista likkumista tai vahintaan
tunti ja vartti rasittavatehoista liikkumistaiikossa)Paikallaanolollaarkoitetaansita vastoin
valveilla ollessanaaten,istuen tai seisten vietettya aikaa.

Ohjelmatydssa tarkastellaan vaeston liikkumisen nykytilaa ikaryhmittéin ja tarkastelu pohjautuu
mahdollisuuksien mukaan Tampereen kaupunkiseudutiutettuihin tutkimuksiin. ll&ryhmit
taisessa tarkastelussa korostuu peruskoululaigéetoisen asteen opiskelijoidgbc18-vuotiaat)
likkuminen, koska ohjelmatydn osana toteutettaulumatka ja likkumiskysely tarjoaa runsaasti
yksityiskohtaista uuttdietoa Tampereen kaupunkiseudkoululaisten ja opiskelijoiden
likkumisestaMuita ikaryhmia ovat tydikaiset (t®5-vuotiaat) jaelakeikaise(65+-vuotiaat).

Tietoa kuntalaisten liikkumisen maarasta on mahdollista kerata gokgektiivisesti esimerkiksi
kyselylla tai liikemittagidenavulla. Kyselylomakkeella keratyn tiedon haasteena on kuitenkin
tiedon luotettavuus, silla tutkimusten mukaan vastaajat sekéettifi aliarvioivat liilkkumisen

maaraa mitattuun tietoon verrattunéPrince ym. 2008, Skender ym. 20Hukkanerym. 2018).
Kyselyla keratty tieto ei mydskaan anntarkkaa tietoalyhytkestoigstaliikkumisestatai
paikallaanolgta. Liikemittarillasaadaaruotettavampaatietoa ennen kaikkegalkaisin
tapahtuvastdiikkumisesta Yleensa molempien mittaustapojen samanaikainen kayttdé on kuitenkin
perusteltua, jotta liikkumisesta saadaan mahdollisimman tajkkaonipuolinerkuva.
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Kuvio 1.Liikkumisenatkumo paikallaanolosta rasittavadiikkumiseen MET =metabolinen
ekvivalentti eli lepoaineenvaihdunnan kerrannainen

Liikkumisella on lapsille ja nuorille tarkea merkitys terveyd@syun ja kehityksekannalta
Liséksi likkumineauttaasosiaalisten suhteideluomisessa ja parantdeeskittymskykya.
Suomalaisenuwosituksen mukaandl8-vuotiaiden tulisi liikkua paivittaimonipuolisesti ja ikdan
sopivalla tavallghteensalg2 tuntia (Tammelin& Karvinen[toim.] 2008). Syksylla 201gaivitetyn
yhdysvaltalaisn liikuntasuosituksen mukaa17-vuotiaiden tulisi liikkuaeippaalla tai
rasittavalla tehollarahintdén tunti paivassg@hysical Activity Guidelindslvisory Committee
2018).

Tietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisesta kerasiitpereen
kaupunkiseudun peruskoululaisille, lukiolaisill @mpereen seudun ammattiopigigTredy
opiskelijoilleseka heidavanhemmilleen suunnaitla koulumatka ja liikkumiskyseljla. Kysely
toteutettiin sahkoisesti Helmja Wilmajarjestelmien kautta loppuvuodesta 2018olmen vuoden
valein toteutetulla kyselyll&aadaaryleiskuva kaupunkiseudun peruskoululaisten ja toisen asteen
opiskelijoiden kulkutavoista koulumatkoilla ja vapaitana sek#arjotaankeinoja seudullisen
ympariston kehittamiseethikkumistatukevaksiTampereen kaupunkiseu2015)

Vuoden 201&oulumatka- ja liikkumiskyselyn tulokset perustuvat66oppilaan vastaukeen
Suurin osa (84 %) oli oppilaiden itsenaisia vastauk$igija (16 %) vastauksistemuodostu est tai
alakoululasenoppilaan ja vanhemman yhteisista vastauksista. Koulumgkiakkumniskyselyn
vastausaktiivisuusli peruskoullaisillal0 prosenttia lukolaisillal9 prosenttiaja Tredun
opiskelijoilla2 prosenttia Kuntakohtaiset erot vastausaktiivisuudessa olivat suamikavaikuttaa
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vastausten yleistettavyyteerKorkeinvastausprosenttperuskoulussali Orivedella (22 %),
Pirkkalassa (21 %) ja Vesilahdella (20 %)d¢KRwToisella asteellaastausaktiivisuus vaihteli
paljonkouluittain eikalukio tai Tredun toimipistekohtaisiertailuja nadin ollen esiteta.

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

5%

2%
0% o

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

Kuvio2. Vastausprosentti kunnittain peruskoulussa

Tulosten perusteell&@velyn ja pyorailyn suosan sailynytperuskoululaisillazahvanaalle kolmen
kilometrin koulumatkoilla vuodenajasta riippumatthisaksi pruskoululaisista lahes kaikki (97 %)
kavelvattai pyorailvat alle 1kilometrin matkat vuodenajasta rippumatta (Kuva. Lyhyiden
matkojen kulkutapaosuuksisghole tapahtunut oleellista muutosta viimeisen kolmen vuoden
aikana.



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

W Kavellen M Pyérilla Joukkoliikenne M Mopo, moottoripyérda M Hldauto

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

7% 0% “ .
21%
1% . e 3% %

7% -
5% 4%

46 %

3% 1%

e iE3% 70%

6%

: % 2
2 | g2 | . Bl . eV [ 3% |
<1KM 1-3 KM 4.5 KM 6-10 KM 11-20KM > 20KM <1KM 1-3 KM 4.5 KM 6-10 KM  11-20 KM >20 KM
(N=1133) (N=1578) (N=448) (N=324) (N=144) (N=70) (N=1132) (N=1571) (N=a47) (N=324) (N=144) (N=71)

11%

Kuvio 3. Kulkutapakoulumatkan pituuden mukaan peruskoulussa

Toisen asteen opiskelijdlia alle kilometrinmatkan kavelevien osuusitéhes 10 prosenttiyksikkoa
peruskoululaisia alhaisempi (Kuvioef)keskimaarin 8®rosenttia Suunta on huolestuttava,
koskalukiossa ja Tredussavelyn ja pyorailyn suosio on laskenle&ilometrin koulumatkoilla
kolmessa vuodesdeeskimaarin seitseman prosenttiyksikkoa.

Lyhyiden koulumatkojen lisaksi muutosta on tapahtunut myés pidempien matkojen
kulkutapaosuuksissdc¢5 kilometrin koulumatkg@en kulkeminenbussilla, henkildautolla jenopolla

on lisdantynykaikila kouluastella, mink&a seurauksena koulumatévelyn japyorailyn osuus on
laskenut kolmessa vuodessa noin 10 prosenttiyksikkta vuodenajasta riippuBatyasesti
joukkoliikenteen kayttd on kasvattanut suosiota&tavaintosujuvien bussiyhteyksien
houkuttelevuudesta lyhyilla koulumatkoilla kavelyn ja pyorailyn korvaajina ei kuitenkaan ole uusi
Kulkutapojen muutos havaittiijp TampereelldoteutetussaKasit Liikkeellelkoulumatka ja
likuntakyselyssa vuonna 2011 (Paronen ym. 2012).



KULKUTAPA KOULUMATKAN PITUUDEN MUKAAN

MW Kévellen W Pyoralld Joukkoliikenne  ® Mopo, moottoripydra M Hldauto

Syksylla / kevaalla Talvella

57 %

75% 72% 76% 7%
68%
1%
7 = e | 2% | == e
<1KM 1-3 KM 4-5 KM 6-10 KM 11-20 KM > 20 KM <1KM 1-3 KM 4-5KM 6-10 KM 11-20 KM >20KM

(N=78) (N=245) (N=191) (N=339) (N=318) (N=182) (N=78) (N=245) (N=189) (N=339) (N=317) (N=179)

Kuvio 4.Kulkutapakoulumatkan pituuden mukaan lukiossa ja Tredussa

Huolimatta kavelyn ja pyorailyn yleisyydestéa peruskoulussdamnpereen kaupunkiseudun
kuntien valilla eroja koulumatkalla tapahtuvarkilikkumisertoteutumisessgKuvio5).
Kangasalla 9prosenttiaperuskoululaisista kaveli tai pyoraalie kolmen kilometrin matkat
kouluun lumettomaan aikagrkunLempéaélassa vastaava osuus olp8iseritia. Kuntakohtaisissa
vertailuissa rajaksi valittiin kolme kilometria, kosKie &olmen kilometrin matka o
paasaantoisesti mahdollista kulkea omia lihaksia kayttaen myos talvella.
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Kuviob5. Kulkutapasyksylla ja kevaalla alle kolmen kilometkwoulumatkallaperuskoulussa

Myos talvellakuntakohtaiset erot peruskouluikaisterkoulumatkakavelyssia -pyorailyssélivat
suuria(Kuvio §. Kavely ja pyorailypli talvellayleisintaKangasalla (86 %& vahaisintd_empaalassa
(68 %)Lempaalan tulosten tulkinnassa tulee kuitenkin huomididalumatka ja liikkumiskyselyn
alhainenvastausprosentti (2 %lErojaalle kolmen kilometrin koulumatkojen kulkutapaosuuksissa
saattaa selittéddrot kuntien kevyeriikenteenvaylienkunnossapidosstai asenteetesimerkiksi
talvipyorailya kohtaanlukiolaisten ja Tredun opiskelijoideahaiservastausktiivisuuden (2 %)
vuoksitieto toisen asteen opiskelijoidealle kolmen kilometrin matkan kavelevien ja pyorailevien
osuudestaei ole luotettavaa eikdkuntakohtaisia vertailuja nain ollen esiteta
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Kuvio6. Kulkutapatalvella alle kolmen kilometrin koulumatkaliteeruskoulussa

Vaikkasuurin osa alle kolnmrekilometrin koulumatkoista kuljetaan omia lihaksia kayttaen, on
kavelyn ja pyorailyn osuutta mahdollisuus edelleen kasvaftampereen kaupunkiseudulla noin
2500 peruskoululaista kulkdesvaisin ja syksyisjokaisena koulupaivankoulumatkasa
joukkoliikenteen, mopon tahenkildautonkyydissaTdvella vastaavan matkan kulkee
moottoriajoneuvon kyydisséoin 50 koululaista Edestakaisiksi matkoiksi muutettuna tama
tarkoittaa, ettatalvellajokaisena koulupaivandlisi mahdollisuus lisatéoin 10000kavel- tai
pyoraiymatkaa

Koulumatkaja liikkumiskyselyn mukaan koulumakévelyn japyorailyn turvallisuuden
parantamiseksi tehdyt toiet, kuten uusien kevyen liikenteen vaylien rakentaminen ja
risteysalueiden turvallisuuden lisddminen, olisfinneetvaylienkoettua turvallisuutta Kavelyn
erittdin tai melko turvalliseksi kokevien osuus on peruskoululaistéoig@nasteen opiskelijoiden
keskuudessa noussut kolmessadessanoin 14 prosenttiyksikkdgKuvio7). Talla hetkella 91
prosenttiakaikista vastaajista kokee kavelyn erittain tai melko turvalliseksi likkumismuodoksi
koulumatkoilla. Pyoérailyn osalta vastaava nousu onilkakouluaseilla 16 prosenttiyksikkda ollen
uusimmassa kyselyssa pgsenttia Kolmenvuoden aikana tapahtuneesta myoénteisestéa
kehityksesta huolimatta koulumatkapyoraily-jagively koettiinkuntakohtaisissa vertailuissa
hieman keslarvoaturvattomammaksi Lempaéalan, Oriveden ja Vesilahdekaalhiissa Yl&oulun
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ja toisen asteen opiskeligta vain Vesilahden Wauluakayvat raportoivat koulumatkan
turvallisuuden kavellen tai pyoraillen hieman keskiartiwaattomammaksi

m Erittdin/melko turvalliseksi  m Erittain/melko turvattomaksi

Kavellen Pyoralla

2015 2018 2015 2018

Kuvio7. Koulumatkan koettu turvallisuus kavellen ja pyoraillen

Kevyen liikkenteen koetun turvallisuuden lisdantyrsisehuolimattahaasteena on kavelyn ja
pyorailyn vaheneminen idn myota alle kolmen kilometrin koulumatkodéhenemistdapahtuu
etenkinajokortin saamisefgélkeen ale kolmenkilometrin koulumatkan kavellen tai pyoralla
kulkevien osuus oli toisella asteella 30 prosenttiyksiki@aempikuin alakoulunviimeislla
luokilla (Kuvio8).
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Kuvio8. Allekolmenkilometrinkoulumatkat kavellen tai pyoralla kulkevien osuudet idn mukaan
Tampereen kaupunkiseudulla

2.1.12 Koulyaiva

Koulupaivan aikainen liikkuminen muodostaa merkittdvan osan kouluikaisten lasten ja nuorten
paivittaisestdiikkumisestasilla vahan liikkkuvalla kouluikéisella reippdiddkumisenpaivittaisesta
osuudestagpa 42prosenttia kertyy valt ja likuntatunneilla(Tammelin ym. 201)5Koulupihan
rakennettuymparistétoimii merkittavanaliikkumisen kannustavana tekijan&oulumatkaja
likkumiskyselyyn vastanneista puol&5 %)arvioi koulupihan liikkumismahdollisulet
monipuolisiksiKoulujenkaytannotvalitunneillavaihteivat, mutta vastaajista puolet (53 %)
raportoi valitunnit vietettavan paasaantoisesti ulkona. Toisaalta kolmannes (35 %) vastaaista
ettei koulussa ole riittéasti valineita, jotka innostaisivat likkumiseen valitunnify.os

likuntatunnit lisdavat koulupaivan aikaista liikkkumista ja lugathaimmillaarmyonteisia
likkumiskokemuksigedistaen nain likunnallisen elamantavan muodostumista.

2.1.13 Kulkeminen harrastuksiin

Liikuntaharrastustetisaksiyhyet matkat vapaaajan harrastuksiion mahdollista hyédyntaa
terveyden kannalta tarkean liikkumisen kerryttdmiseganhemman kyydissa kuljetut
yhdensuuntaisematkat vapaaajan harrastuksiin vaihtelivatampereen kaupunkiseudulfgljon
keskimaaraisen matkan ollessakilbbmetriaja mediaam eli keskilvun 10 kilometria Tuloksesta
on rajattu pois poikkeavan pitkat (yli 45 kilometrhgrrastusmatkatjoita olivajaa prosentti
kaikistavanhemman kyydisskuljetuista matkoistaVapaaajan harrastusmatkojekeskimaaraisen
pituuden vuokskoulumatka ja likkumiskyselyn vuonna2018 vastanneistperuskouluikaisten
vanhemmistayli puolet (53 %iimoitti kuljettavansa lastaan autolla harrastuksiin. Noin joka
kymmenes (12 %)eruskoululainerkulki vapaaajan harrastuksiin kimppakyydijléajaa viidesosa
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(17 %)itsendisesti kavellen tai pyoraljiépieni osa % %)omatoimisesti joukkoliikenteella.
Peruskouluikaisten vanhemmista p8osenttiailmoitti, ettei lapsella ole koulupaivan jalkeen
vapaaajan harrastustaHarrastusmahdollisuuksien toteutuminen koululla joko véiasti
koulupaivan jalkeen tai koulup&ivan aikana vahentiasrastusmatkojga lisaisi luontevastiasten
ja nuortenarkiliikkumisenmahdollisuuksia.

Omatoimisen liikkumisen lisaksi jarjestettyyn vajagan toimintaan osallistuminen on yleista
koulupaivan jalkeen_asten ja nuorten liikkuntakayttaytymam Suomess@ I TV -tutkimuksen
perusteella §15-vuotiaista joka toinen osallistui sdé&nnéllisesti urheiluseuratoimintaan (Kokko &
Martin [toim.] 2019).Tilastokeskuksen vapamkatutkimuksen mukaan suosituimmiajit alle 15
vuotiailla ovat pyoraily ja jalkapall@ilastokeskus 2019)

Vuoden 2018 @ulumatka ja likkumiskyselyséa kartoitettiin ensimmaisen kerran myos
osallistumista iltapaiviéerhotoimintaan. Tulosten perusteell&aikissarampereen kaupunkiseudun
kunnissa jarjestetaalikunnallista kerhotoimintaa, muttaiihenosallistumigssaon suuria koulu

ja kuntakohtaisia erojaValittomasti koulupaivan jalkeeoteutuvaaliikunnallista kerhotoimintaa
tulisi kehittdd yhdessa urheiya liikuntaseurojen kassa erityisestalakouluikaisillemika
vahentaisi vanhempien tarvetta kuljettaa lasta harrastuksiin, lisaisi perheen yhteista aikaa ja
vahentaisi autoilusta syntyvien kasvihuonekaasupaastojen maaraa.

LIITUtutkimuksessaon liikemittaritietoon perustuerntarkasteltu7¢l15-vuotiaiden
likuntasuosituksen (vahintadyksitunti reipasta/rasittavaa likkumista paivassa) saavuttaneiden
osuuksigKokko & Martin [toim.] 2019Koko Suomea koskevien tulosten peruste@avio 9)
seitemanvuotiaista suuniosa (71 %) tayitiikuntasuosituksen, kun Hsuotiaista sen taytti vain
joka kymmeneg10 %)Kokko & Martin [toim.] 2019)lamperelaisista alakouluikaisidtdoista ja
ylakouluikaista pojistakeskimaarirsuurempi osuus saavuttussituksen kuin muualla Suomessa
(tytot 55 % vs. 48 Ipojat37 % vs. 2009 (UKKinstituutti & Jyvaskylan yliopisto 2019).
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2.2 Tyoikaiset

Saannollinen liikkkuminen yhdessa muiden terveellisten elintapojen kanssa on yhteydessa
tyodikaisen vaeston parempaan elamanlaatuupignempaarkansansairauksien riskiiRlfysical
Activity Guidelines Advisory Committ&§18). Vastaavasti terveyden kanraaliian vahainen
likkuminen lisda kroonisten kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, rintasyovan,
paksunsuolensyodvan ja sepelvaltimotaudin, mutta my6s ennenaikaisen kuolemanLresigng.
2012, Ding ym. 2036Lisaksi vahaisen liikkumisen on teoelisaavan masennuksen,
selkasairauksien ja kaatumisista aiheutuvien murtumien risgdiéphenson ym. 200&hiri ym.
2017, Physical ActitGuidelines Advisory Committee 2018

2.2.1Arkilikkuminen

Vuonna 2018 toteutetull&oulumatka ja likkumiskyskylla selvitettiin kouluikéaisten kulkutapojen
lisdksi heidan vanhempisehuoltajiensa(1683 vastaajaa) kulkutapaa tyomatkalla. Vastaajista
naisia oli tasan puolet (50 %) ja keml&gioli 41 vuotta (vaihteluvali 2264 vuotta). Kaksi kolmesta
(67 %) vastaajasta raportoi kulkeneensa viimeisen vuoden aikana tydmatkansa henkildautolla,
bussilla tai moottoripyéralla (Kuvit0). Kolmannes (33 %) ilmoitti kulkeneensa tydmatkat edes
satunnaisesti &vellen tai pyoralla ja heistgomatka kulkisdannollisesti omia lihaksia kayttaen
vajaa viidennes (18 %).

Koulumatkaja liikkumiskyselysséa tyomatkakavelijoidenpggorailijdiden osuus (33 %) oli lahes
sama kuin Tampereella vuosina 2Q2016 toteutetussa tytmatkakavetya pyorailytutkimuksessa
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(1139 vastaajaa), jossa pfosenttiavastaajista raportoi kulkevansa tyématkat omia lihaksia
kayttaen (Aittasalym. 2017. Vastaavasti vuonna 2016 Tampereen kaupunkiseudulla
toteutetussahenkilliikennetutkimiksessa kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuus oli kaikki matkat
huomioiden yhteensa 3grosenttia(Liikennevirast®018).

18 %

67 %

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

Kuvio10. Tydmatkan kulkeminen omia lihaksia kayttdgimeisen vuoden aikana.

Kyselyynperustuvan Aikuisten terveyshyvinvointt ja palvelututkimuksenATH mukaan
tamperelaisestdyotikaisesta vaestosta (204 vuotta)neljannes 26 % ei harrasta juurdllenkaan
likuntaa viikoss@Murto ym.2017).Toisaaltddhes saman verrar2b % tampeelaisista
tyoikaisista raportoharrastavansa liikkuntaa useita tunteja viikkosggoikaisen vaeston
suosituimmat liikkumismuodot ovat kavelylenkkeily, kotona tehtavat harjoitteet ja pyoraily
(Tilastokeskus 2019Yhteistékolmelle suositummallégjille on ettei niiden toteutus ole sidottu
aikaan.

Valtakunnallisesti tarkasteltuna likunnan harrastaminen oli suosituing@d5a 65;74-vuotiailla,
joista lahes 85 prosenttia harrasti oman ilmoituksensa mukaan lilkkuntaa tai urheilua. Vahiten
likunnan harratajia oli 1524-vuotiaissa (hieman vajaa 80 prosenttia) (Makinen [toim. 2018#4).
lisdksi koulutustaustia oli merkitystdiikunnan harrastamiseeryliopistotutkinnon suorittaneista
89 prosenttia ilmoitti harrastavansa liikkuntaa tai urheilua, kun ammattikoulun tai ammatillisen
perustutkinnon suorittaneiden keskuudessa osuus oli noin 10 prosenttiyksgk&iampi(78 %)
(Mé&kinen [toim.] 209).
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2.2.3Liikuntasuositukset

Suosituksen mukaan tyoikaisille tulisi kertya viikossa yhteensa vahintaan kaksi ja puoli tuntia
teholtaan reipast&kestavyystyyppistéikkumistatai vahinta&n tunti ja vartti rasittavatehoista
likkumista.Taman lisaksihaskuntoakohentavaaliikuntaa tulisi harrastaa vahintad&n kahdesti
viilkossaPhysical ActitGuidelines Advisory Committee 2018

Suomalaisen aikuisvaestéikkuminenvaihtelee hieman mittaustavan ja toteutetun tutkimuksen
mukaan.Liikemittaritietoon perustuenoka viides (20 %) 269-vuotias liikkui terveyden kannalta

riittdvasti vilkkossa (Kuvibl) (Husu ym. 2018Kyselytutkimustietoon perustuen
kestavyysliikurdasuosituksen taytti lahes kolmasosa (31 %) suomalaidsanie ym. 2017).

) © 000006600060
aikuisista kertyy terveyden kannalta AW. w w w w w w w w
riittavasti reipasta tai rasittavaa : A

kestavyysliikuntaa viikoittain.

Liikemittarilla mitattu viikottainen fyysinen aktiivisuus 20-6g-vuotiailla suomalaisilla.

Kuvioll. Liikemittrilla mitattuviikoittainen 2@69-vuotiaidenliikkuminen

2.3 Elakeikaiset

Saannolliselldikkumisella on tarkea merkityslakeikaiservaestan (65+)kansansairauksien
ehkaisyn, mutta ennen kaikkdgysisentoimintakyvyn kannalta Riittava lihasja kestavyyskunto
mahdollistaa itsendisen asumisen, itselle mielekkaan toiminnan ja mieluisiin harrastuksiin
osallistumisen mahdollisimman pitkaaahysical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018

2.3.1Arkilikkuminen

Tietoaelakeikaisteriikkumisen maarastéa on toistaiseksi kaytettavissa niukasti ja sekin on
paasaantoisesti keratty kyselytutkimuksen avutankil6liikennetutkimuksen mukaaglakeikaiset
naiset tekivatfampereen kaupunkiseudullal prosenttia ja miehet 7 prosenttikaikista vuoden
aikana tehdyista kavelymatkois(aiikennevirasto 2018Pyorailymatkoistaekaelakeikaisten
naistenetta miesten osuusli viisiprosenttia Perussairauksien ja lkkmis@joitustenyleisyyde
vuoksieldkeikaisteromia lihaksia kayttaerehdytkeskimaaraisematkaosuudet ovat
huomattavasti muita ikAryhmigienemmat(Liikennevirasto 2018)
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Fyysisertoimintakyvyn itsenaisesti kotona asumisga arjessa selviytymisen, kuten kaupassa
kaynnin, nédkdkulmasta on huolestuttavaa, eft&Htutkimuksen mukaameljannes (26 %)
tamperelaisista 75 vuotta tayttaneista koki puolen kilometrin matkan kavelyn vaikeaksi tai erittain
vaikeaksiurto ym. 2017)Lisaksi 3prosenttiatamperelaisistar5+vuotiaistakokiarkitoimista
selviytymisessa vahintaan suuria vaikeuksia, mik& on uhka itsendiselle kotona selviytymiselle.
Liikkumisella onkin suuri vaikutus fyysiseen toimintakykyyn, joka on edellytys omatoimiselle
arjesta selviytymiselle ja mahdollistaa itselle mig&ig#n toiminnanOn nayttoa siita, etta

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

Kyselyyn perustuvan Aftdtkimuksenmukaantamperelaisish 75 vuottatayttdneistédkeskimaarin

7 prosenttia raportoi harrastavansa liikuntaa useita tunteja viikossa ja vastaavasti 47 prosenttia
ilmoitti, ettei liiku viikossa juuri ollenkaan (Murto ym. 201Kyselytietoon perustuvan
Tilastokeskuksen vapamkatutkimuksen (Tilastokeskus 20Ifiukaan65 vuotta tayttéaneista noin
joka toinen harras kesalla liikuntaa lahes paivittain. Talvella paivittain ilmdikkuneensanoin

joka kolmas 65 vuotta tayttanyElékeikaistersuosimia likuntalajeja ovat kavely ja sauvakavely
(Tilastokeskus 2019 rityisesti suosiota ovatiakeikaisterkeskuudessa kasvattaneet
kotivoimistelu ja lihaskuntoharjoittelu, ji@ harrastaviermaaré on nelinkertaistunut viidessatoista
vuodessgTilasokeskus 2019)

Suosituksen mukaaglakeikaisillgulisi tydikaisten tavoirkertyareipastehoistakestavyystyyppista
likkumista joka viikko yhteensa vahintaan kaksi tuntia 30 minuuttia. Liikkumisen
terveysvaikutustersaavuttamseksielakeikaistertulisi likkua useana paivana viikossa ja sisallyttaa
likkumiseen myds lihaskuntoa ja likehallintgkipitavia jgparantavialikkumismuotoja kuten
metsassa kavehtai tanssa (Physical ActiwtGuidelines Advisory Committee 2018).

Terveys 2013#utkimus oli ensimmainen kansallinen tutkimus, jossa suomalaisteB%0
vuotiaiden liilkumisenmaaraamitattiin liikemittarilla (237 osallistujad. Osallistujillekertyi
paivassa keskimaarin 7 tuntia 30 minuattmakudlaoloaja istumista, leskimaarin kolme tuntia
paikallaan seisomistaajaa kolme tuntikevytta likkumista jkeskimaarin 40 minuuttieeipasta
likkumista(Husu ym. 2016Pari vuotta myéhemmiyvuosina 2013¢2014toteutetun ATH
kyselytutkimuksemukaankestavyysliikuntasuosituksen tayttaneidgin 75vuotiaidenosuus oli
11,5prosenttia(6625 vastaajagBennie ym. 2017 Vastaavasti koko terveysliikuntasuosituksen
tayttaneiden osuugterveyden kannalta riittavasti kestavyysliikuntaa, lihaskuntoharjaitiga
likehallintaa) oli vain 2,5 prosenttia (Bennie ym. 2017).

Yhteenvetona voi todetattéa haasteenalakeikaiservaeston likkumisen maaran arvioinnissa
tutkimusaineistgen mahdollnen valikoitumnenterveempiin ja toimintakykyisempiiasallistujiin

seka seetteiliikemittaritietoihin perustuvista tutkimuksista Suomessa ole viela kaytettavissa
vertailuja eri vuosien valilla.
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Saannolliselld liikkumisella, kutendgemalla kouluun tai pyorailemalla tyopaikalle, on
kauaskantoisia myonteisia seurauksia seka yksilolle ettd yhteiskunnalle, silla se vahentéa
vaestotasolla useidekansarsairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen, aivoverisuonisairauksista
aiheutuneiden halausten ja masennuksen riskigee ym. 2012, Ding ym. 2016ikkuminen

ehkaige myos selkdsairauksia, jotka eivat ole ainoastaan yksilon elamanlaatua heikentava ja arjen
askareita vaikeuttava tekija, vaan lisdavat merkittavasti myos terveydenhuollonnkuiisia ja
sairaupoissaolojgShiri ym. 201) Likkuminen onlisaksieldkeikaisillduonteva keino yllapitaa

riittdvaa toimintakykya edellytyksena itsenéiselle arjessa selviytymiseilé, puolestaan

vahentéa kotija laitoshoidon kustannuksia.

Terveyden kannalta liian vamain likkuminen lisd&ansasairauksen riskidSsuomalaisessa
vaestossd 8¢32 prosentia (Vasankar& Kolu [toim.] 2018 Termia likkumattomuus (physical
inactivity) kaytetadan ohjelmatytssé kuvaamaan liian vahaista liikkusustsituksiin nahden
Arkiiikkumisellaon merkitystakansarsairauksien ennaltaehkaisys&simerkiksi tyypin 2
diabeteksen diagnooseista olisi Tampereen kaupunkiseudulla véltettavissa kolmannes (32 %),
mikali mydshe, jotka eivat liiku terveyden kannaltattavasti, alkaisivat likkua suosituksen
mukaan(Kuvo 12). Vastaavasti likumistalisaamalldaivoverisuonien sairauksista ja kaatumisista
aiheutuneista ranteen ja lonkan alueen murtumista olisi valtettavissa neljanne8428). Lisaksi
masennusdiagnooseja olisi vaestotasolla viidennegd286) vahemman, mikali aikuisvaesto
likkuisi esimerkiksi reippaasti kavellen tai pyoraillen vahintaan 20 minuuttia joka paiva.

LIKKUMATTOMUUDEN SELITTAMA OSUUS KANSANSAIRAUKSISTA

Sairaus

Tyypin 2 diabetes

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

Rintasyopa

Iskeemiset syddnsairaudet

Masennus (lieva ja keskivaikea)

Selkasairaudet

Kuvo 12. Liikkumattomuuderselittama osuukansarsairauksista vaestossa
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Monessa kunnassa on arvioitu kavelyn ja pyorailyn lisdantyneseaystaloudellisia hyotyja
HEARyOkalun (Health Economic Assessment TOMHO 2011) avulla. Esimerkikd$djarven
kaupungissan selvitetty, ettgpydrailyn lisddntyminen 1prosentillaja kavelyn lisdéntyminen 19
prosentillavuoteen 2030 mennessa tuottavuositasolla noin 4,7 miljoonan euron s&astot
(Ylojarven kaupunki 2014). Vastaavasti Helsingisséa srhtgskelmien mukaan yhden euron
investointi pyoratieverkostoon tuo lahes kahdeksan eukastannussaastt(Helsingin
kaupunkisuunnitteluvirasto 2013). Tulee kuitenkin huomioida, etta HE#Kelmat hyddyista
perustuvatuseinoletuksiinkéavelyn ja pyoraily kulkutapaosudenkasvista, joka kaytdnnossa jaa
usein arvioitua pienemmaksi.

Jokaista Tampereen kaupunkiseudun kunnan asukasta kohden laskettu keskimaarainejaperus
erikoissairaanhoidon nettokustannus oli vuonna 2017 noin 1690 eyo&aon 37 prosenttia
enemman kuin kymmenen vuotta aikaisemmieifveyden ja hyvinvoinnin laitd019) (Kuvio

13). Nettokustannus kuvastaa terveydenhuollon menojen kehitysta ja lasketaan vahentamalla
kayttokustannuksista kayttotuotot. Terveydenhuollon menojen kasvu ei selity yksin
kustannustason nousulla ja vaeston elini&n nousulla, vaan ilmién taustalla on mygjenie
kansarsairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen maaran lisdantyminen-28a0la (Duodecim

2018).
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Kuvio 1. Tampereen kaupunkiseudun asukasta kohden laskettu keskimaaraisen jaerus
erikoissairaanhoidon nettokustannuksen kehitys 10 vuoden aikana.

Liikkumattomuusn osaltaan yhteydessa yhteiskunnalle muodostuviin terveydenhuollon suoriin
kustannuksiin seka tuottavuuden menetyksesta aiheutuviin kustannuksiin, kuten
sairauspoissaoloihin (Kiovl4). Selkasairaudet ja masennus ovat Kelan sairausvagiilagion
mukaan yleisimmat yli 10 paivan sairauspoissaolojen aiheuttajat, mika esimerkiksi tyoikaisella
vaestolla tarkoittaa selkéasairauksien osalta noin 1,7 miljoonaa Kelan korvaamaa
sairauspoissaolopaivaa vuodessa (Kela 2017).
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Terveydenhuollon suorat kustannukset
(terveyspalveluiden kdyttd ja ldakkeet)

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

Kuvio 14. Kansansairauksisgahteiskunnalle muodostuvat kustannukset

Liikkumattomuudenvuotuiset kokonaiskustannukset Tampereen kaupunkiseudun kahdeksalle
kunnalle ovat vuosittain yhteensa lahes 310 miljoonaa euroa, josta Tampereen osuus on suurin 62
prosentinosuwella (Kuio 15). Kaupunkiseudulle muodostuvista kokonaiskustannuksista 13
prosenttiakoostuukansarsairauksien peruga erikoissairaanhoigdn kustannuksistaeka

ladkityksesta (Taulukko 1). Suurin osa (8k&ayarsairauksien kustannuksista muodostuu

tyoikaisen vaeston (1§74 vuotta) tuottavuuden joko vdliaikaisesta (sairauspoissaolot) tai

pysyvasta (tyokyvyttomyyseldkkeet ja ennenaikaiset kuolemat) menetyksesta.

€24000n nn zZ000nnn €
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250000 n n

191000n n n €

= Kangasala= Lempaala = Nokia = Orivesi = Pirkkala = Tampere = Vesilahti = Ylojarvi

Kuvo 15. Liikkumattomuuderselittimaosuuskansarsairauksien kokonaiskustannuksista
Tampereen kaupunkiseudulla
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Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista perustuvat valtakunnallisista H|LAMGhilmo ja
Kelan rekisteritiedoista laskettuihkansarsairauksien keskimaaraisiin vuotuisiin kustannuksiin
asukasta kohden. Kuntakohtaisiss&kmissa on huomioitu liikkumattomuuden osuus vaestosséa
ja likkumattomuuden riski jokaiséransarsairauden osaltarikseen ks.liikkumattomuuden
kustannusternaskentamalliVasankari & Kolu [toim.] 2018
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/312018
Liikkumattomuuden+lasku+kasvaa.pdf/3dde4@8icG4b5d-bab46c0ec8325e35?version=3.0
Liikkumattomien osuutena on kaytetty laskelmissapt®senttia joka perustuwuonna 2017
kerattyyn Suomi 100 KunnonKarti&estotutkimukssta (www. ukkinstituutti.fi/kunnonkarttg ja
Terveys 201Hutkimuksesta (Husu yn2016) kerattyyn liikemittaritietoonKeskimaarainen
likkumattomuuden kustannus on kerrottu sairausryhmittéisella ikavakioidulla
sairastavuusindeksilla kuntakohtaiset erot ja kunnan asukasmaara huomioigieryden ja
hyvinvoinninlaitos 201%).

Taulukko 1Liikkumattomuuderaiheuttamatsuorat ja tuottavuuskustannukset Tampereen
kaupunkiseudulla

Kunta Suorat kustannukset Tuottavuuskustannukset Yhteensa
Kangasala 0O HAnN HA cnan HO ynn
Lempaala 2200n nn Mn pAan 16 700n n n
Nokia o cnn HH HAOAN Hp yAnn
Orivesi M nnan c nnn T MAan

Pirkkala M ynn MH nnan 1420n nn
Tampere HNn onn 166cbnn n 1910n nn
Vesilahti pnn n H ynn o onn

Ylojarvi o nnan HM nnan 2480n nn
Yhteensa nn nnn HCC YynlJ onc ynl

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

Tiivin kaupunkirakenteen seurauksena ulkoilman epapuhtauksille altistuminen on yleista
kaupunkien keskustoissa ja taajamisspédpuhtaudet eivat kuitenkaan kumoa Kitknisen
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terveysvaikutuksia (Tainym. 2016. Suuren henkildautoilun vahentamispotentiaalinoksi
kavelyn ja pydrailyn edistamiseen erityisesti lyhyilla matkoilla kannattaa pandsiaka autoilun
vaheneminen auttaa merkittavasti pienentamaan ulkoilnegrdpuhtauksia (Neve$ Brand 2019
Ulkoilman epé&puhtauksien vaheneminen pienent#nallaennenaikaisten kuolemieja sydan ja
hengityselinsairauksn riskigLehtomaki ym. 2018V Ikoilman epépuhtauksien vaikutus
terveyteen voidaan ilmaista myds tautitaakkana (Lehtoméaki ym. 2018), jota mitataan
haittapainotettujen elinvuosien (disability adjustdife years, DALY) avullBautitaakka kuvastaa
aikaa, jonkaenkild6 menettaa sairauksien takia verrattuna terveena vietattgikaan Suomessa
ulkoilman epapuhtauksien on laskettu aiheuttavan yhteeldg#&s35 000 haittapainotettua
elinvuotta (Lehtomakym. 2018).

Ohjelmatydssaaikuttavuudellatarkoitetaansitéa, miten hyvin kohderyhmittaisiilnikkumisen
edistamissuunnitelnin kirjatut tavoitteet saavuetaan Tarkkaarottaen kyse on tallgin

vaikutusten eika vaikuttavuuden arvioimisestséikuttavuuden osoittaminen edellyttéda yleensa

nayttoa siita, etta tavoitteet on saavutettu nimenomaan edistamistoimien ansiosta. Kaytannon
edistamistydss#éta voi olla usei vaikea osittaa> 1 2a 1+ SNAEFAaAl &€ ONf AAY
paljon. Vaikuttavuuden ja vaikutusten arvioimiseksi tarvitaan indikaattoreita ja mittareita.

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

ja mittareiden maaran kasvaessa arviointi muuttuu kuitenkin yleensad monimutkaisemmaksi ja
tyoladmmaksi.

Kun vaikuttavuuta tarkastellaarsuhteessakustanniksiin puhutaan kustannusvaikuttavuudesta
Sitavoidaan arvioida esimerkiksi sairauspoissaolopaitaepksilon terveydessa tai

elamanlaadussa tapahtuneiden muutosten avulannan edun mukaista on pyrkia kaikessa
toiminnassaan, myods kuntalaisten liikkig®n edistamisessa, taloudelliseen tehokkuuteen, milla
tarkoitetaan kuntalaisten terveyden maksimointia mahdollisimman pienella rahallisella panoksella.
Talloin esimerkiksi kevyen lilkkenteen vaylien rakenfaugllapitokustannuksia tai

likuntaneuvonnan éteutuksen kustannuksia arvioidaan suhteessa saavutettuun hyotyyn.
Haasteena on kuitenkin se, ettd vaikutukset syntyvat viiveelld, miké vaikeuttaa seka
vaikuttavuuden ettd kustannusvaikuttavuuden arviointia.

Tahan kappaleeseen @simerkinomaisestiivistetty tutkimustietoa kuudeneri edistamistoimen
vaikuttavuudesta ja kustannusvaikuttavuuded®a@dpaino on arkilikkumisen eri muodoisga
vaikuttavuus ja kustannusvaikuttavuustieto perustwalikoituihinulkomaisiintutkimus-
katsauksiija muutamaan yksittaistutkimuleen, jotka on poimittutdydentdméaén katsauksista
saatua tiet@a.
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Tutkimusnayttduusien kavelyja pyorailyvaylierrakentamiservaikuttavuudesta on ristiridista
(Foster & Kelly 20)8Myonteisia vaikutuksia kestavien kulkutapojen kégn on kuitenkinsaau
esimerkiksi jalkakaytavien maaraé lisdamalla ja laparantamalla De Nazelleym. 2011).
Australialaitutkimuksessaiusienjalankulkuvayliemakentaminen osoittautumyds
kustannusvaikuttavakgdistamistoimekskayttajien parantuneen terveyden ansiosta (Gunn ym.
2014).Kustannusvaikuttavintaligalankulkuvaylan rakentaminesinoastaartoiselle pudelle tieta,
mika on kuitenkin toimiva ratkaisu vain taajamien ulkopuolé&unn ym. 2014)laajamissa
jalankulkuvayl&annattaa rakentaajotien molemmille puolille, dska layttajien maaraon
yhteydess&ustannusvaikuttavuutee(Gunn ym. 2014).

Pyorailyerkostonlaajentaminenon osoittautunut vaikuttavaksi keinoksi lisata pyorailyn
kulkutapaosuuttag(Mueller ym. 2018)Pydrailyverkoston pidentaminen kymmenella prosentilla
nayttaisi myos vahentavéennenaikaisia kuolemia ja olevan sitemstannusvaikuttava(Mueller

ym. 2018). Todennakoéisesti suurin kavelyn ja pyorailyn kulkutapaosuuksien kasvu saavutetaan
kuitenkin monipuolisillasamanaikaisilla toimilla, kuten esimerkiksi tydpaikkojen liikkumisen
edistamiskampanjoilla ja kavela pyorailyvayliemakentamsella (De Nazelle yn2011).

Kavelyn ja pyodrailyn kulkapaosuuksia ortutkimusnaytén perusteella mahdollistaasvattaamyds
erilaisillavaylienparannustoillg kuten lisdamallgyorapysakointipaikkoja, rajoittamalla
likennenopeuksiaesimerkiksi hidasteiden avulla jeottamalla kavelijat ja pyorailijamille
vaylilleen (Smith ym. 2017)ampereella toteutetussa tydmatkakavelynpyorailyn
edistamistutkimuksessa kavelyn ja pyorailyn paavaylan ja sille johtavien sivuvaylien p&idiénus
saatiin aikaan merkittava kasvu paavaylan pyorailijamaargsgasalo ym. 2019)
Vaylaparannuksillai kuitenkaanollut vaikutusta paavaylan varrella tyoskentelevien
tyontekijoiden kulkutapatottumuksiinMyos vihtyisa kaupunkiymparisto, kuten ra@tut puista,
monipuoliget lahilikuntapailat ja leikkipuistd, nayttaisi olevaryhteydessékavelyn
kulkutapaosuteen (Smith ym. 2017)Naytté kaupunkiympariston vaikutuksesta kavelyn
kulkutapaosuteen ei kuitenkaanole kiistatonta(Foster & Kelly 2018).

Useat tydnantajat tarjoavat tyontekijoilleen mahdollisuuden maksuttomaan pysakointiin. Kaytanto
ei kuitenkaan palvelarkilikkumisen edistamié eika paastévahennystavoitteit®ysakoinnin
maksullisuudella tiedetaan olevateyttd oman auton kaytonéahaisempaamoukuttelevuuteen

(Yan ym. 2019)Vahemman onita vastoin tietoasiita, miten ei-rahalliset tekijat, kuten vapaan
parkkipaikan l6ytymiseen ja parkkipaikalta poistumiseen kuluva addauttavat oman auton
kayttoon(Yan ym. 2019)Nayttaisi siltdettd pysakoinnin maksullisuus seggisakointalueelta
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poistumiseen kuluva aika ovat tekijoita, joilla voidgarhaitenvahentadautoilun
houkuttelevuuta (GrahamRowe ym. 2011Yan ym. 2019).

Oman auton kayttajat ovatuitenkin haastava kohderyhma, sillargkipaikkojen sééntely eli
esimerkikshiiden vahentaminen, siirtAminen kauemmatesi pysakaointimaksujen korotusivat
ole suoraaryhteydessa vahaisempaan oman auton kaytt@dan ym. 2019)Tyypillista on, etta
parkkipaikkojen sééntelyn seurauksena oman auton kayttajat etsivat mielummin uuden
parkkipaikan kuin luopuvat oman auton kaytog¥an ym. 2019).

Portaidenkaytt6 hissin tai liukuportaidesijaan on luonteva faalisata paivttaista arkliikkumista
Portaiden kayttodn pyritty lisddmaamuun muassdissintai liukuportaidenlaheisyyteen
asetettujeninfograafienavulla(Nocon ym. 2010Bellicha ym. 2015)nfograafit ovat lisanneet
portaiden kayttoégulkisissa tibissa(Nocon ym. 2010Bellicha ym. 2015 mutta raytt6 niiden
hyodysta tyopaikoillan vieldpuutteellista Bellicha ym. 2015).

Vaikuttavimmiksi ovat osoittautuneenfograafit, joissa korostetaan porraskavelyn hyotyja
kayttajalle(Bellicha ym. 2015Hy6tyja ovat esimerkiksi ajasaasto tai terveysvaikutukset.
Kaytannossa portaat eivat aina sijaitse hissin vier¢Bgilicha ym. 2015)olloin infograafin lisaksi
tarvitaan esimerkiksi lattiaan kiinnitettyja jalanjalkikuvia, joiden avoditentiaalisetkayttajat
ohjataan portaisiin(Bellicha ym. 2015).

Askel ja liikemittarit tekevatmahdolligksikonkreettisten likkumiselle asetettujen tavoitteiden
seurannanmikasaattaakannustagkayttajaaliikkumisen lisdamiseerslelmittareiden (Bravata
ym. 2007, Aittasalo ym. 2012) ja liikemittareiden (Goode ym. 2017) kaytdon onkin havaittu lisdavan
likkumista tyoikaisilla Liséaksimittareiden kaytolléon vaikutusta myos pienempaan painoindeksiin
ja alhaisempaan verenpaineesedrgvata ym. 20048ekaalhaisempaan kehon painoon (Goode
ym. 2017). Mittareiden liikkumista lisdéva vaikutus kuitenkin vaihtelee pienesta (Aittasalo ym.
2012, Goode ym. 2017) huomattavaan liikkumisen lisdantymiseen (Bravata ym. 2007).

9f N1 SA 1 Naditd) askehnittéreiderckaytolléa ei sita vastoin ole todettu olevan vaikutusta
likkumisen lisdantymiseefiarsen ym. 2019). Tutkimuksissa on paéaosin tarkasteltu-agakel
likemittareiden lyhytaikaisia vaikutuksia (Bravata ym. 2007, Aittasalo ym. 20b8eG'm. 2017).
Haasteena olkuitenkintutkitun tiedon vahyys mittareiden pitkdaikaisen kayton vaikutuksista
(Bravata ym. 2007).
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Tutkimuksiss@ppitunnit ovat vaihdelleettoiminnallisista matematiikan tunneis@nal0
minuutin aktiivisuustaukoihin jappituntien aikaseenvirtuaalikavelyyr(Norris ym. 2015,
McMichan ym. 2018)iséksoppitunneillaon hyédynnettyesimerkiksjumppapalloja,
hulavanteitg opiskelijoiden valista mentorointja liikuntakartteja (Norrisym. 2015, McMichan
ym. 2018).

Tutkimustietoa opiskelun aikaisesta likkumisen lisdamisesta esimerkiksi istumista tauottamalla on
toistaiseksi vahagNorris ym. 2015, McMichan ym. 2018glityksena saattaa olla se, ettat
koulutuntien aikaisen paikabhrolon vahentamisen kaytetyt menetelmat ole viela vakiintuneet
(McMichan ym. 2018).

Liikkumisen ohjauksella pyritaan edistamaan kavelya ja pyorailya kulkutapoina, vahentdmaan yksin
omalla autolla ajamistg suosimaan julkisten kulkuvalineiden kayt{®hjalainer2016)

Liikkumisen ohjaus sisaltaa monipuolisia ja eri tasoille kohdistuvia liik&oedstamistoimia
joistatéassayhteydess&asitellaan vaitiikkumissuunnitelnma (Travel plans)Ne ovat pitkan

aikavalin tavoitteellista toimintaa, jollpyritdan edistamaarsekéomin lihaksin tapahtuvaatta

muuta kestavadikkumista(Holopainen ym. 2014dssain tietyss@oimintaymparistossakuten
tyopaikdla tai koulussa

Suunnitelmien gikuttawuudesta eri toimintaymparistdissan julkaistu yksulkomainenCochrane-
katsaugHosking ym. 2010Hina naytto vaikuttavuudesta todettiirristiriitaistentutkimustulosten
takiariittamattémaksi Tuoreemmassagelkastaan tyopaikkoja koskevadsstsalkksessa
vaikuttavuuden arvioinnin haasteemdi vastaavastiikkumissuunnitelmia koskesm tutkimusten
vahainen maargPetrunoff ym. 206). Tampereella toteutetussaatunnaistetussa ja
kontrolloidussaydmatkakavelyn japyorailyn edistamititkimuksessasa tytpaikoista laati
likkumissuunnitelmiga toinen osa jatkoi entiseen tapaanikkumissuunnitelmat eiét saareet
aikaanmuutosta tyontekijoidertydomatkakavelyssa tapyorailyssa, muttanotivaatio
tydomatkakavelya japyorailya kohtaan lisdantyAittasalo ym. 2019)

Terveyden edistamisen monitasomalli (sosioekologinen malli) havainnollistaa terveyden
edistdmisen moniulotteisuuttéMcLeroy ym. 1988)Esimerkiksiilkkumiseen voivatvaikuttaa
paitsi yksilokohtaiset tekijat, kutemsenteet ja motivaatio (yksilétasapyoslahipiirin tuki ja
kannustus (yhteisétasofpimintaympaéristdjenrakented (organisaatiotaso) seka rakennetun
ymparistonja luontoymparistérmahdollisuudet (fyysinen ymparistuvio B). Kayttaytymisen
muutokseen tarvitaan samansuuntaisia edistamistoimia mahdollisimman monella tasolla.
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Mallia on kaytettyeniten juurilikkumisen edistamisitkimuksissgGolden& Earp 2012, mutta
niissakiredistamistasojen méaara oyleensa jaanyt yhteen tai kahteen (Richard ym. 20Mallin
kayttod puoltagkuitenkinsenkonkreettsuusja kaytannonlaheinetapa jasentéa likumisen
edistamiserkompleksisuuttaEsimerkiksViisaan tyématkaliikkumisen edistdmiseen kehitetty
ViksutyOkaluon rakennettu monitasomallimukaisestiMaksuton verkkotytkalu
(ukkinstituutti.fi/viksu) siséltaa eri tasoille kohdistuvia konkreettisiania tydmatkapyoérdyn ja-
kavelyn edistamiseksi tyopaikallslallia on mahdollista hyddyntaa suunnittelun lisgiliikkumista
edistavien toimierarviointiin jaraportointiin.

Fyysinen
ympNNistl

Kuvio 16.Esimerkki liikkumisen edistamisen monitasoisuudesta
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Konkreettisina keinoina liikkumisen edistdmiseksi vastaajat nostivat esiin kaikkien toimialojen
yhteistyon tiivistamisensilla toiminta koetaan monessannassa pirstaloituneeksi.
Kuntakohtaisista eroista huolimatta vastauksiesatettiin esiinliikuntapalveluiden asema
kaupunkiorganisaatiossa, silld likunnasta vastaavat viranhaltijat sijoittuvat organisaatiossa
sellaiseen asemaan, josta kabikkumisen edistamiseeon usein haastavaaaikuttaa.
Yhteenvetona voi todetaastaajien toivovarseutuLiikeohjelmanlisaavan liikkumisen edistamisen
arvostusta kunnissa, resurssigsaantymistéliikkumisen aseman vahvignistaosana kunnan
strategiaasekapoikkihallinnollisen yhteisty6ja likkumisen edistdmiseesitoutumisen
kohentumistakunnissa.

Kuntien viranhaltijoiden haastattelujen avulialvitettiin likkumisenedistdmisen toimintaa
kaytannossa eli kaytdssa olevia edistsitmimia ja viranhaltijoiden ajatuksia niihin liittyvista
kehittamistarpeista. Alun perin tarkoitus oli kaytti@pajga, mutta suurin osa kunnista halusi
mieluummin haastattelun.

Haastattelut toteutettiin Iahes poikkeuksetta kuntakohta@vierailuna maalishuhtikuun 2019
aikana.Kuhunkin haastatteluun oli varattukaa 2;3 tuntia. Kuntien edustajd SeutuLiike
ohjausryhméssa olat pyrkineet valitsemaarhaastatteluihinasiantuntijoita mahdollisimman
kattavasti eri toimialoilta, kuten kaavoituksesteklintatoimesta, sivistystoimestsekaliikenne- ja
teknisesta suunnittelustaviidessé kunnassa kahdeksasta haastattelu toteutasdi
poikkihallinnolligsti niin, etta lasn@li edustaja vahintaan kolmelta eri hallinnon alalta.
Haastatteluihinosallisti yhteensa 31 viranhaltijaddaastattelujen jalkeekaytossa olevat
edistamistoimet ja ajatukset kehittdmistarpeigtoteltiin terveyden edistamisen monitasomallin
mukaisesti neljalle tasolle, joita olivat yksild, perfeemuu lahipiiri, organisaatio fgysinen
ymparisto.
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Peruskoululaisille ja toisen asteen opiskelijoille suunnatuissa edistamistoimissa kosestasa
kunnass&annustus perheen yhteisiin liikuntaharrastuksiiiama on tarkeaa, silla vanhemman
roolimallilla on tarke& merkitys lapsen myéhempéaan liikkumisgeghteinen lilkkuntaharrastus on
luonteva tapa viettda yhteista aikaa (LIMJELisaksioimissakorostuivat monipuoliset
maksuttomat ja matalan kynnyksen likkumismahdollisuudet. Useat &upyrkivat myos
kannustamaan erilaisten kampanjoiden avulla lapsia ja nuoria lisaahidamista
koulumatkojen ja koulupaivan aikana.

Tyoikaisteriikkumista pyritiin edistamaan useassa kunnassa maksuttoman liikkuntaneuvonnan
avulla, mutta myos yllagmalla monipuolisia [&hilikuntamahdollisuuksigimerkkina
[&hiliikkuntamahdollisuuksista ovailkokuntosait tai luontoliikuntaankannustaninen séhkdisessa
muodossa olevien reitttai puistokavelykarttojen avulla (LI'PE Toisaalta kunnaydnantajina
pyrkivat edistamaan tyontekijoiden liikkumista maksuttomien ja monipuolisten liikkumismahdol
lisuuksien avulla, kuten tarjoamalla ilmaisia uimahallikdynteja tai ryhmaliikuntatunteja. Lisaksi
kunnat tyonantajina pyrkivat edistamaan tyopaivakaasta likkumista esimerkiksi osastopyorien,
keskitettyjen tulostimien ja tietokoneelle asennettujen taukoliikuntaohjelmien avulla.

Elakeikaistetiikkumiseen on kunnissa panostettu tarjoamalla monipuojsimaksuttomia
likuntaryhmidja maksutontaliikuntaneuvontaasekgjarjestamalla matalan kynnyksen

likunnallista toimintaaelakeikaisterkohtaamispaikoissa (LIIBE Kunnon ja toimintakyvyn
edistdmisen ohessa pyritdan luomaan mahdollisuuksia vuorovaikutukselle ja nain ehkdisemaan
yksinadisyytta. Lis&k likkumista pyritaan edistamaan erilaisilla tempauksilighisollisyytta
edistavillatapahtumilla, kuten SenioriGuiikolla
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Kohdeyhmittaiset likkumisen edistamisen tavoitteet ja esimerkkeja niihin liittyvista
edistamistoimista esitetaan kuvioissac¢Rl. Edistamistoimet on kuvioissa sijoitettu terveyden
edistdmisen monitasomallin mukaisesti neljalle tasolle, joita tdssa ohjelmatydssa ovat yksilo,
yhteis0, organisaatio ja fyysinen ymparisto. Sijoittelu on vain suuntaa antava, koska aina ei ole
helppoa maéttaa, mille tasolle mikin edistamistoimi kuuluu.

Esimerkit edistamistoimista pohjautuvat ndkemyksiiitgwiranhaltijat toivat esille kunnissa
toteutetuissahaastatteluissgdLIITTEETc8). Ohjelmatyéryhmé& muokkasi ja tdydensi valikoimaa,

jonka jalke@ kuviot lahetettiin ohjausryhman kommentoitaviksi. Ohjausryhman jaseniltéa saatua
palautetta kaytettiin kuvioiden viimeistelyyn. Edistamissuunnitelmat ovat siis pitkalti paikallisten
poikkihallinnollisten liikkumisen edistamisen toimijoiden ja ohjelmathdngn yhteiskehittamisen
Gdz2021aAl ® ¢NEEN (F@2Ay NI 1SyyShdzaaal adzzyyAaAil
jolloin ne ovat tarvelahtdisempia ja niihin on helpompi sitoutua kuin jos suunnitelmat olisi laadittu
yksinomaan ulkopuolisen tahopimesta.

Niiden edistamistoimien kohdalle, joiden vaikuttavuudesta l6ythkaisevia

tutkimusesimerkkejd on merkitty tahti.Erillisen kirjallisuuskatsauksen tekeminen ei kuulunut
ohjelmatydn toimeksiantoorKuten tahtien maara osoittaa, nayttoa yksigesta edistamistoimista

on toistaiseksi kertynyt varsin vahan. Siksi on erityisen tarkeaa, etta kunnat arvioivat
edistdmistoimintansa vaikutuksia my@s itse ja valitsevat sita varten sopivat indikaattorit ja mittarit.
Taulukossa 2 on esitelty ohjelmatydryimvalitsemia ikaryhmittaisia indikaattoreita ja mittareita,
jotka sopivat kunkin nimenomaisen ikaryhmittaisen tavoitteen arviointiin. Seutukuntien toimijat
voivat tdydentaa valikoimaa mahdollisuuksiensa ja tarpeidensa mukaan.

Indikaattorien ja mittareida tulee kuitenkin aina kiinnittya tarkasti kyseessa olevaan
tavoitteeseen. Esimerkiksi se, miten suuri osuus elakeikaisista tuntee itsensa yksinaiseksi tai se,
miten suuri osuus heista kayttaa likuntapalveluja ei valttamatta kuvaa osuvimmin elakeikaisten
asiointilikkumisen lisaantymista. Indikaattoreita ja mittareita ei mydskaan voi olla montaa
tavoitetta kohden. Muuten arviointi muuttuu tyolaaksa kokonaiskuvan saaminen tavoittee
saavuttamisestaoi olla vaikeaandikaattoreita ja mittareita tulee lpensa joka tapauksessa lisaa,
kun tavoitteet pilkkoo osatavoitteiksi kuvid8 esimerkin mukaisesti.
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Tavoite: KoulupNvhh aikainen lilkkuminen lisN\htyy
Osatavoite: Opettajat integroivat liikkumista oppitunteihin

Fyysinen
ympNistl

LEigEy < Koulutilojen uudelleenjNjestely |

Organisaatio
(opetustoimi)

< pegienioutaninen
< Geoiden haminen vikkopdaverdisss |

< Materiaalipaketin valmiit tuntiesimerkit |

Kuvio B. Yksinkertaistettu esimerkki tavoitteesta, osatavoitteesta ja monitasoisista
edistamistoimista

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

mittareista.

Arviointikysymys

Indikaattori

Mittarit

Tavoittavuus

Miten suuri osuus kohteena olevista
opettajista osallistui opetustoimen
jarjestdémaéan 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 kayneista
opettajista aloitti liikkumisen integroimisen
oppitunteihin ja miten hyvin osuus edusti
koko koulutuksen kaynytta opettajakuntaa?

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

Integroiminen ja esteet: séahkdinen kysely
Edustavuus: rekisteritieto

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

¢ integroinnin esteet

Toteuttaminen

Missa maaridiikkumisen integroiminen
oppitunteihin toteutui?

¢ liikkumista sisaltaneiden oppituntien
lukuméaara yhteensa ja

suhteessa tuntien kokonaismaaraan

¢ liikkumista sisaltaneiden oppituntien
lukuméaara suhteessa eri oppiaineiden
tuntimaaraan

Opettajan pitama paakirja

Mit& liikkkumisen integroiminen oppitunteihin
tarkoitti kaytannossa?

¢ suunnitteluun kaytetty aika

¢ materiaalipaketin kaytto

¢ luottamus omaan osaamiseen
¢ liikkumisaika tuntia kohden

¢ valineiden ja tilojen kaytto

Haastattelu

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkemisdistamissuunnitelmalihtékohtana
on keskimaarin liian vahainen liikkumingokaheikentdékohderyhmén nykyista ja tulevaa
hyvinvointia (Kuvio 9). Tavoitteiden ja niiden pohjaltealittujen edistamistoimieravulla pyritdédn
lisddmaan liikkumistkoulumatkalla, koulupédivan aikana ja vapaalla. Taulukossa3 on

esimerkkejandikaattoreista janittareista, joiden avulldavoitteiden saavuttamistaoidaan
arvioida Arvioinnin vastuutahesarake on jatetty tyhjaksi ja seutukuntien toimijat voiitae

valitasopivatvastuutahot.
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Edistdmissuunnitelma/peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat

tulevaa hyvinvointiaan.

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

Peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkuminen lis3dntyy ja paikallaanolo vihenee

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

- Likkumisaiheiset tyGpajat

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

Toimet [perhe, kaverit ja muu I3hipiiri)

- Poikkihallinnollinen yhteistydd
Liikkumissuunnitelmat
- Henkiliston koulutus £

Toimet [organisaatiot®)

- Runkolukittavat pydratelineet
- Saattoliikennejirjestehyt
- Liikenneturvallisuus

Toimet (fyysinen ymparists)

* esim. koulu, terveydenhuolto, liikuntaseurat jne.

Koulupdivan aikainen liikkuminen

lisidntyy

- Liikkumisaiheiset tybpajat
- Opettajien muistutukset

- Koululuokkien sisdiset ja valiset kisat ja
tempaukset

Henkildston koulutus &
- Toiminnalliset oppitunnit
Pitkat valitunnit
Vilituntiliikuttajat

-  Koulupiharatkaisut
- Valimntivilineet
Liikuntasalin kayttd esim. valitunneilla

Kuvio 19.Edistamistoimet peruskoululaisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkumisen lisdamiseksi

Vapaa-ajan liikkuminen lis3antyy

Liikkumisen omaseuranta
- Harrastuksiin kulkemisen ohjaus £
Liikuntaneuvonta terveystarkastuksissa 2t

- Likkumisaiheiset vanhempainillat
Perhelifkuntamahdollisuudet
Kulkutapaohjaus esim. harrastukset <

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

Lhiliikuntapaikat {esim. paivakotien ja
koulujen pihat)

Pysakoinnin saantely (esim. hamastustoimijat)
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Al

Tavoitteet

Koulumatkojen kavely ja pyoraily lisaantyy

1. Peruskoululaiset ja toisen asteen opiskelijat

Primaartindikaattori(t)

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

Primadrimittari(t)
A=alueellinen tutkimus, K= kansallinen tutkimuy

¢ Seudullinen koulumatkga liikkumiskysely (A)

Aikataulusuunnitelma

¢ 3 vuoden valein, 206

Arvioinnin
vastuutaho(t)

Koulupéivan aikainen likkuminen liséantyy

¢ Askelten maara koulupaivan aikana
¢ Kokonaisliikkumisaika ja intensiteetti koulupéivan aikana

¢ LIITUliikemittaus (K)

¢ Peruskoulu:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
vélein, 20224

¢ Toinen aste:

4 vuoden valein, 2028

Vapaaajan liikkuminen lisaantyy

2. Tyoikaiset
Kavely ja pyoraily tydmatkoilla lisdantyy

Peruskoulu

¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus
¢ Askelten maara paivassa

¢ Eritehoisenliikkumisen maara paivassa

¢ Liikuntaa harrastavien osuus

Toinen aste

¢ Lilkkunnanharrastaminen omatoimisesti ja ohjatusti

¢ Hengastyttavan lilkkunnan harrastaminen vapggalla (vahintaan 1 tunti
viikossa)

¢ Kulkutapaosuudet kunnittain ja matkan pituuden mukaan
¢ Omatoiminen liilkkuminen tyématkalla

¢ LIITUkysely jaliikemittaus (K)

¢ Kouluterveyskysely (K)
¢ LITUkysely jaliikemittaus (K)

¢ Henkiloliikennetutkimus (A)

¢ Liitu-kysely:

2014, 2016 ja 2018, jatkossa 4
vuoden valein, 2028
Liitw-liikemittaus:

2016 ja 2018, jatkossa 4 vuoden
vélein, 2022

CH @dz2 RSy @Nf SAy]
¢4 vuoden valein, 2028,

¢ 3 vuoden valein, 2@

TyOpaivan aikainen paikallaanolo vahenee

¢ Saanndllistipaivatyota tekevien tydpaivan aikainen paikallaanoloaika ja
istumasta ylésnousujen lukuméaara
¢ Arkipaivan istumisaika

¢ KunnonKarttdiikemittaus (K)

¢ FinTerveyskysely (K)

¢4 vuoden valein, 207TH

Vapaaajan liikkkuminen lisdantyy

3. Elakeikaiset

¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus

¢ Eritehoisen liilkkumisen maara viikossa

G Askelten maara paivassa

G Eritehoisen liikkkumisen maara paivassa

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

¢ KunnonKarttaja FinTerveykysely (K)
¢ KunnonKarttdiikemittaus (K)

¢ FinSotekysely (K)

¢4 vuoden valein, 207 TH
¢4 vuoden valein, 207TH

g vuosittain, 207 Iy

¢ Eritehoisen liikkumisen maara viikossa

¢ Lihaskunteja liikehallintaharjoittelun maaré viikossa
¢ Vapaaajan liikuntaaharrastamattomien osuus (%)

¢ Vakituisesti useita tunteja viikossa vahintdan kuntoliikuntaa harrastavie

osuus (%)

Asiointilikkuminen lisaantyy ¢ Asioilla kdyminen kavellen, pyéréillen tai muuta liikkumisvélinetta kaytt] ¢ Ikaihmisten liikunta ja liikkuminetkysely (K) | ¢n  @dz2 RSy @GNt SA vy
Liikkuminen lahiympéristossa lisdantyy ¢ Muissa kuin nukkumahuoneessa lilkkkuminen (kulunut 4 vkoa) ¢ Ikaihmisten liikunta ja liilkkuminetkysely (K) ¢n @dz2RSY @Nf SAYy]
¢ Kodin vélittdméassa laheisyydessa liilkkuminen
¢ Ulkoilu kodin lahiympéristosséa (ei oma piha)
¢ Kauempana kuin kodin |ahiymparistossa liikkkuminen
Liikunnan harrastaminerisaantyy ¢ Liikuntasuosituksen saavuttaneiden osuus ¢ Ikaihmisten liikunta ja liikkumineskysely (K) | ¢n @dz2 RSy @GN SAy]

¢ FinSotekysely (K)
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Tydikaiset liikkuvat lilan védhan ja ovat liikaa paikallaan, mikd heikent&@a heidadn terveyttdan, lisaa

Ongelma L sy

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

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

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

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

- Kooste lilkkumispalvelujen tarjonnasta

palkitseminen

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

- Esimiehen kannustus ja esimerkki - "Puulaakitoiminta” tyopaikoilla

Toimet (perhe, tybyhteisd ja muu I3hipiiri)

- Korkeussdadettdvien tydpdytien
hankkiminen

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

- Harrastustoimijoiden lapsiparkit
- Lasten harrastusten aikainen liikunnallinen
ohjelma saattajille

. . . ) - Portaisiin ohjaavat e .

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

* esim. tybpaikka, terveydenhuolto, liikuntaseurat jne.

Kuvio 20 Edistamistoimetydikaistenliikkumisen lisaamiseksi
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Kuvio21. Edistamistoimetlakeikaisterdiikkumisen lisaamiseksi
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