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Alkusanat

Tyoryhman asettaminen

Terveysliikunnan vaikutusten arvioinnin  suunnitelma
laadittiin vuonna 2013. Kaupunginjohtaja Paivi Laajala
asetti tydryhman paivittamaan suunnitelman. Toimeksi-
annon kesto oli 30.6.2019 saakka.

Tyoéryhman kokoonpano

- Liikuntajohtaja Niina Epailys, pj.
- Suunnittelija Virpi Knuutinen, siht.

- Terveysliikunnan professori Raija Korpelainen,
Oulun yliopisto/ODL

- Koulutusrehtori Helka-Liisa Hentila, Oulun yliopisto
- Projektitutkija Juho Sippala, Oulun yliopisto

- Liikenneinsinddri Harri Vaarala

- Varhaiskasvatusjohtaja Ulla Rissanen

-+ Aluepaallikko Pasi Makikyro

- Hyvinvointipaallikko Arto Willman

- Tyolisyyspalveluiden paallikkd Noora Jansson

- Palvelupaallikké Nina Kinnunen

- Yleiskaavasuunnittelija Jouni Makarainen

Tyéryhma on kokoontunut kuusi kertaa. Lisaksi jarjestet-
tiin 952019 terveysliikunnan tydseminaari, johon osal-
listui kaupunkiorganisaation eri vastuualueiden edustajien
liséksi edustajia vanhusneuvostosta, vammaisneuvos-
tosta, maahanmuuttajaneuvostosta, Oulun nuorten edus-
tajistosta, Kris ry:sta, Oulun yliopistolta ja ODL Liikuntakli-
nikalta.

Kiitokset

Terveysliikunnan vaikutusten arvioinnin suunnitelma
toteutettiin Oulussa ja Suomessa ensimmaisen
kerran vuonna 2013. Kaupungin talousarvioon
vuodelle 2019 on kirjattu, etta terveysliikunnan
vaikutusten arvioinnin suunnitelma paivitetaan.
Tasta polveutuvaan kaupunginjohtaja Paivi Laajalan
toimeksiantoon tyéryhmamme tarttui innostuneena.

Tyoéryhman tyoskentely on ollut aidosti
poikkitoiminnallista, erilaisia nakokulmia esille
nostavaa ja eteenpadin katsovaa. Tyoskentelyssaan
tyoryhma tiedosti, etta terveysliikunnan saralla
kaupunkiorganisaatiossamme on paljon osaamista ja
halusimmekin osallistaa tyoskentelyyn myos muita
terveysliikunnan parissa toimivia tahoja yhteiseen
tyoskentelyyn ja osallistujajoukko yhteisessa
tydseminaarissamme oli ilahduttavan suuri.

Siita kaikille tahoille iso kiitos.

Haluan tassa yhteydessa lausua kiitokseni kaikille
tyoryhmamme jasenille asiantuntemuksestanne ja
sitoutuneisuudesta yhteisen tavoitteen eteenpain
viemiseksi. Yhdessa olemme enemman!

Niina Epailys
tyéryhman puheenjohtaja

- —
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1 Johdanto

Ensimmainen terveysliikunnan vaikutusten arvioinnin
suunnitelma valmistui vuonna 2013. Kaupunginjohtaja
Paivi Laajala asetti helmikuussa 2019 tyéryhman paivit-
tamaan suunnitelman. Tydryhma totesi jo tyon alkumet-
reilla, ettd vanha suunnitelma vaatii laajempaa paivi-
tysta. Tahan uuteen suunnitelmaan on pyritty keraamaan
mahdollisimman tuoretta tietoa terveytta ja hyvinvointia
edistavasta fyysisesta aktiivisuudesta seka sen merkityk-
sesta niin yksilolle kuin yhteiskunnalle.

Vuoden 2013 suunnitelmassa lanseerattiin kasite hyvin-
vointiaktiivisuus, joka korostaa matalatehoisen, paivit-
taisen arkiliikunnan ja liikkkeessa olemisen merkitysta.
Kasite sisaltda myos sosiaalisen aktiivisuuden, jonka
tavoite ei ole liikunnallinen, mutta joka tuottaa myos lisaa
askeleita ja energiankulutusta. Hyvinvointiaktiivisuus ja
sen edistaminen ovat myos taman uuden suunnitelman
keskeisina tavoitteina.

Tassa suunnitelmassa terveytta ja hyvinvointia edistavalla
liilkunnalla tarkoitetaan mita tahansa arki- tai asiointiliik-
kumista, liikunta- ja urheiluharrastuksia, liikkumista kult-
tuuriharrastuksissa, paivakodeissa, asumisyksikdissa seka
koulu- tai tydpaivan aikana. Liikunnan kestolle tai intensi-
teetille ei aseteta ehtoja, vaan oleellista on kertynyt paivit-
tainen kokonaisaktiivisuuden maara. Terveytta ja hyvin-
vointia edistaa kaikki toiminta, joka on kuormittavampaa
kuin makuulla olo ja istuminen, eli jo istumatydn tauotta-
minen voi olla terveysliikuntaa.

Tavoitteena on arjen aktiivisen elamantavan tukeminen ja
istumisen vahentaminen ja periaatteena yksilollisten Lliik-
kumistapojen arvostaminen ja edistaminen eika niinkaan
suosituksiin tai toisiin vertaaminen.

Uusin tieteellinen tieto ja myos poliittiset linjaukset
vahvistavat terveysliikunnan ja hyvinvointiaktiivisuuden
merkitysta yksilon ja yhteiskunnan hyvinvoinnille.

Tyoryhma toivoo, ettd tata suunnitelmaa ja tydryhman
laatimaa tarkistuslistaa kdytetaan, kun suunnitellaan
toimia, tiloja tai ymparistdja, jotka vaikuttavat ihmisten
mahdollisuuteen liikkua lihasvoimin tai kun kehitetdan
toimintatapoja, joilla edistetdgan fyysista aktiivisuutta.
Suunnitelmaa ja tarkistuslistaa voidaan kayttaa myos
tyokaluna ennakkoarviointien tekemiseen.

Tavoitteena on arjen aktiivisen
elamantavan tukeminen ja
istumisen vahentaminen ja

periaatteena yksiléllisten
liikkumistapojen arvostaminen
ja edistaminen eika niinkaan
suosituksiin tai toisiin
vertaaminen.
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2 Liikuntaa ohjaavat siadokset ja ohjelmat

Lainsdadanto

Suomalainen lainsaadantd luo hyvat edellytykset
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen lilkunnan avulla.
Keskeisimmat terveys- ja hyvinvointiliikuntaa maarittavat
lait ovat perustuslaki (731/1999), liikkuntalaki (390/2015),
terveydenhuoltolaki (1326,/2010), nuorisolaki (1285/2016)
ja kuntalaki (410/2015).

Ssuomen perustuslain mukaan
lilkunta luetaan sivistyksellisiin
perusoikeuksiin.

Liikuntalain tavoitteena on edistaa

- eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa
liikuntaa

- vaeston hyvinvointia ja terveytta

- fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja parantamista

- lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta

- liilkunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien
seuratoiminta

- huippu-urheilua

- liikunnan ja huippu-urheilun rehellisyytta ja eettisia
periaatteita

- eriarvoisuuden vahentamista liilkunnassa.

Tavoitteen toteuttamisessa lahtdkohtina ovat tasa-arvo,
yhdenvertaisuus, yhteisollisyys, monikulttuurisuus, terveet
elamantavat seka ympariston kunnioittaminen ja kestava
kehitys.

Terveydenhuoltolain tarkoituksena on edistaa ja yllapitaa
vaeston terveyttd, hyvinvointia, tyd- ja toimintakykya seka
sosiaalista turvallisuutta seka kaventaa vaestoryhmien
valisia terveyseroja.

Terveytta ja hyvinvointia edistavan
liikunnan valtakunnalliset linjaukset

Valtakunnallisiksi terveytta ja hyvinvointia edistavan
liikunnan kehittamisen linjauksiksi on valittu seuraavat
kokonaisuudet:

Linjaus 1. Arjen istumisen vahentaminen
elamankulussa.

Linjaus 2. Liikunnan lisadminen elamankulussa.

Linjaus 3. Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi
terveyden ja hyvinvoinnin edistamista seka
sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

Linjaus 4. Liikunnan aseman vahvistaminen
suomalaisessa yhteiskunnassa.

Linjaukset kohdentuvat erityisesti terveytensa ja hyvin-
vointinsa  kannalta riittamattémasti  liikkuvien akti-
voimiseen sekd organisaatioiden toimintakulttuurien
liikunnallistamiseen eldmankulun eri vaiheissa. Lisaksi
kohdennettuja toimia suunnataan sellaisiin kohderyhmiin,
joiden liikkumisesta on syyta olla eniten huolissaan, ja
joiden osalta kehittamistoimenpiteet ovat olleet vahaisia.
Tallaisia ovat alle kouluikaiset lapset ja heidan perheenss,
sosioekonomisesti heikommassa asemassa olevat lapset,
nuoret ja lapsiperheet, ylakouluikdiset nuoret, amma-
tillisen koulutuksen opiskelijat, ikaantynyt tydvaesto ja
kotona asuvat ikaihmiset. Linjauksissa on keskeista lapi-
leikkaavasti vahentaa sukupuolesta, idsta, sosioekonomi-
sista ja muista eriarvoistavista tekijoista johtuvaa liikun-
nasta syrjaytymista.

Tyoryhma haluaa Rorostaa,

ettd lilkunnalla tulisi tarkoittaa
harrasteliikunnan ohella erityisesti
Raikkea sitd fyysistd artiivisuutta
Runtalaisten arjessa, joka ylittada
Ruormitustasoltaan istumisen ja
seisomisen.
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Liikuntapoliittinen selonteko

Liikunnan yha kasvava
merkitys yhteiskunnassa
laaja-alaisine vaikutuksineen
on tunnistettu, mista
osoituksena on ensimmaisen
liikuntapoliittisen selonteon
valmistuminen strategiseksi
ja yhteiskuntapoliittiseksi
asiakirjaksi.

Eduskunta hyvaksyi 14.3.2019 lilkkuntapoliittisen selonteon.
Selonteon lahestymistapa on tarkastella liikuntaa itseis-
arvona eika pelkastaan valinearvon kautta. Kyseessa on
kattava selonteko, joka sisaltaa toimenpide-ehdotuksia
liikkumattomuuden yhteiskunnalle aiheuttamien hait-
tojen vahentamiseksi seka liikuntapaikkarakentamisen,
liikunnan kansalaistoiminnan, huippu-urheilun seka
muiden liikuntapoliittisesti tarkeiden toimintalohkojen
toimintaedellytysten parantamiseksi.

Liikuntapoliittisessa selonteossa tuodaan esille, etta
tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistamisvelvoite tulee
ottaa huomioon lapileikkaavasti kaikessa lilkkuntatoimin-
nassa seka julkishallinnon avustuspolitiikassa. Keskeisena
tavoitteena on kehittaa toimintamalleja, jotka turvaavat
kaikille harrastamismahdollisuudet toimintakyvysta, sosi-
aalisesta taustasta tai varallisuudesta riippumatta.

Selonteossa esitetaan toimenpiteita liikkunnan lisaami-
seksi esimerkiksi varhaiskasvatuksessa, perusopetuk-
sessa, toisen asteen oppilaitoksissa, korkeakouluissa,
puolustusvoimissa,  tyoelamassa,  terveydenhuollon
palveluissa ja vanhusten palveluissa. Osa esityksista on
ehdollisia, koska tarvittavista resursseista paatetaan vasta
myodhemmassa vaiheessa.

Liikuntapoliittisessa selonteossa tuodaan esille, etta
liilkuntaneuvontaa osana elintapaohjausta tulee vahvistaa
neuvoloissa. Alle kouluikaisille lapsille tulisi toteuttaa
kattava Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma vuosina 2020—
2022 liikkunnan saamiseksi osaksi jokaista paivaa. Myos
koululilkkunnan maaraa tulisi 2020-luvulla lisata asteittain.
Toisen asteen Liikkuva opiskelu -ohjelmaan tulisi inves-
toida valtion tukea my6s vuoden 2019 jalkeen. Korkea-
kouluissa tulisi toteuttaa kattava kolmivuotinen hanke
0sana Liikkuva opiskelu -ohjelmaa vuosina 2022—2024.

Varusmiesten kunnon parantamiseksi tulisi kdynnistaa
kokeiluhanke, jossa kunnat tarjoavat ilmaiseksi ja valtion
tuella ohjattua liikkuntaa ennen palvelukseen astumista.

Tyoyhteisdissa elamantapaohjaus ja liikkuntaneuvonta
tulee saada osaksi tyoterveyshuoltoa. Tydmatkaliikuntaa
tulee edistaa ja tydyhteisoliikuntaa lisata.

Selonteossa esitetaan, etta vanhusten kotipalveluissa
tulisi kaynnistaa kokeilu, jossa liikuntaneuvoja kiertaisi
kotipalveluiden piirissa olevien vanhusten luona jarjes-
tamassa liilkuntatuokioita. Vanhusten laitospalveluissa
tulisi myos kaynnistaa kokeiluhanke lilkkunnan saamiseksi
0saksi jokaista paivaa.

Liikuntapaikkarakentamista ~ tukemalla  julkishallinto
edistada merkittavasti liikkuntaharrastuksia. Selonteon
yhteydessa toteutettuun verkkokyselyyn vastanneet
pitivat  lilkuntapaikkarakentamisen tukemista valtion
tarkeimpana liikkuntapoliittisena toimenpiteena.

Liikuntapaikkarakentamisen tuen osuutta valtion liikun-
tapolitilkassa tulee lisata. Sen lisaksi 2020-luvun alussa
tarvittaisiin noin 20 miljoonan euron suuruinen kertaluon-
toinen lisapanostus ensisijaisesti peruskorjauksiin. Liikun-
tapaikkarakentamista tulee kunnissa kehittaa yhdessa
asukkaiden kanssa. Jokaisen kunnan tulisi laatia analyysi
kunnan liikuntaolosuhteiden nykytilasta, jossa otettai-
siin huomioon myds kavely- ja pyoratieverkoston kehit-
taminen seka luontoliikunta. Liikuntasuunnittelussa
koulujen ja liikuntapaikkojen valinen yhteys on tarkeaa.
Koulujen ja oppilaitosten tilojen vapaa-ajan kayttdastetta
on nostettava huomattavasti.

Liikuntapoliittisessa selonteossa on tuotu esille, etta
liikunnalla on myonteisten fyysisten vaikutusten lisaksi
my0Os positiivisia sosiaalisia ja psyykkisia vaikutuksia.
Selonteossa terveyttd ja hyvinvointia edistavalla liikun-
nalla tarkoitetaan elamankulun eri vaiheissa tapah-
tuvaa kaikkea fyysista aktiivisuutta, jonka tavoitteena
on terveyden ja toimintakyvyn ylldpitaminen ja paranta-
minen.

Terveytta ja hyvinvointia
edistavan lilkunnan kasite on
laajentumassa liikkumisesta myos
liikkumattomuuden purkamisen
suuntaan, koska liiallisen
istumisen on havaittu olevan
merkittava terveyden itsendinen
riskitekija.

Paatavoitteina terveytta ja hyvinvointia edistavan fyysisen
aktiivisuuden lisaamisessa tulisi olla arjen aktiivisen
elamantavan tukeminen ja istumisen vahentaminen.
Aktiivisen elamantavan ja arkiliikunnan lisaamiselle seka
erityisesti istumisen vahentamiselle on yhteiskunnas-
samme suuri tarve. Tama onnistuu kaikilla toimialoilla
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niin varhaiskasvatuksessa, kouluissa, lukioissa, tyopai-
koilla ja myds kaavoituksessa, yhdyskuntasuunnittelussa,
joukkoliikenteessa, hyvinvointipalveluissa jne. Aktiivisen
elamantavan edistaminen ei ole vain liikunnan toimialan
asia vaan kuuluu kaikille. Selonteossakin tuodaan esille
punaisena lankana se, etta fyysinen aktiivisuus tulee nivoa
mahdollisimman luontevaksi osaksi ihmisten paivittaisia
toimintaymparistdja ja elamaa.

Hallitusohjelman linjaukset
Antti Rinteen hallituksen ohjelma Osallistava ja osaava
Suomi haluaa nostaa suomalaisten liikunnallista aktiivi-
suutta seka parantaa seuratoiminnan, huippu-urheilun,
ulkoilun ja arkililkkkumisen edellytyksia.

Eduskunnan maaliskuussa hyvaksyma lilkkuntapoliittinen
selonteko on otettu hallitusohjelmassa laajasti huomioon.
Selonteon esityksen mukaisesti hallitus uo Liikkuva
Suomi -liikkkumisohjelman ja sen arviointiyksikon. Samalla
hallitus perustaa niin ikaan selonteon mukaisesti liikun-
tapoliittisen koordinointielimen, jonka valtioneuvosto
nimittaa.

Hallitus pitaa tarkeana lasten ja nuorten hyvinvointia. Halli-
tusohjelmassa on linjattuy, etta Liikkuva koulu -ohjelmaa
lagjennetaan eri elamanvaiheisiin. Jokaiselle lapselle ja
nuorelle halutaan taata aito mahdollisuus mieluisaan
harrastukseen koulupaivan yhteydessa. Hallitusohjel-
massa linjataan, ettad ns. Islannin mallista, jolla Islannin
lapset saatiin liikkumaan, luodaan suomalainen toteutus.
Kaytannossa tama tarkoittaa hallitusohjelman mukaan
koulujen aamu- ja iltapaivatoiminnan vahvistamista ja
sen laatua, kerhotoimintaa seka yhteistydta kuntien ja
kolmannen sektorin toimijoiden valilla. Hallitus kdynnistaa
lisaksi valmistelun, jonka tavoitteena on edistaa maksut-
tomia harrastusmahdollisuuksia koulupdivan yhteydessa.

Hallitusohjelmassa ulkoilun ja arkilikkumisen edellytyk-
sien parantamisen keinoksi on nostettu liikkuntapaikkojen
rakentamisen tukeminen, korjausvelan pienentaminen
ja energiatehokkuuden parantaminen. Lisaksi lisataan ja
perusparannetaan lahiliikuntapaikkoja ja ulkoilureitistoja
seka lisastaan arjen lahiymparistdja. Esityksena on myos,
etta laaditaan kansallinen virkistyskayttdstrategia.

Hallitusohjelmassa on linjattu, ettd vahvistetaan liikunnan
tasa-arvo- ja yhdenvertaisuustydta seka edistetaan
vammaisurheilua ja ikdantyneiden liikkumista. Hallitus-
ohjelman mukaan seuratukea nostetaan ja lisataan huip-
pu-urheilun rahoitusta, lajeille jaettavaa tehostamistukea
ja tehdaan selvitys huippu-urheilulain tarpeellisuudesta
liilkuntapoliittisen selonteon mukaisesti. Lisaresursseja
kohdennetaan urheiluakatemiaan ja valmennuskeskuk-
siin seka taataan urheilua tavoitteellisesti harrastaville
nuorille yhtaldiset edellytykset opiskella myds ammatil-
lisen koulutuksen piirissa kuin urheilulukioissa.

Hallitusohjelman mukaan liikenteen paastdvahennysta-
voitteiden tulee vastata Suomen hiilineutraaliustavoit-
teeseen. Linjauksena on, ettd Suomi vahintaan puolittaa
liikenteen paastdt vuoteen 2030 mennessa verrat-
tuna vuoden 2005 tasoon. Tama on askel kohti hiile-
tonta liilkennetta. Joukkoliikenteen, pyorailyn ja kavelyn
yhteenlaskettua matkasuoritetta on kasvatettava selvasti.
Liikenteen paastdjen vahentamiseksi ja kiertotalouden
edistamiseksi toteutetaan kavelyn ja pyordilyn edista-
misohjelma. Hallitusohjelmassa on linjattu myos, etta
laaditaan yhtenaista laatunormistoa pyorailyvaylille seka
edistetaan tydmatkapyorailya.

Lisdtietoa Islannin mallista
http:/www.rannsorniris/wp-content
uploads/2015/06/Substance-use-
prevention-for-adolescents-the-
Icelandic-Modelpdf




TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSTEN ARVIOINTI | SUUNNITELMA 2019

3 Terveytta ja hyvinvointia edistava

fyysinen aktiivisuus

Perinteisesti terveyden kannalta riittavalla fyysisella
aktiivisuudella on tarkoitettu terveysliikuntasuosituksen
mukaista reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa, jonka
toteutus on jaettu usealle paivalle viikossa. Tuore tutki-
musnayttd osoittaa kuitenkin, ettd myds kevyella liikun-
nalla, arki- ja asiointiliikunnalla seka pienillakin kuntomuu-
toksilla on terveysvaikutuksia ja yhteys jopa pienempaan
kuolemanriskiin. Niinpa tuoreimmissa kansainvalisissa
suosituksissa huomioidaan myoés kevyt liikkunta, ja suosi-
tellaan vahan liikkuville mita tahansa liikuntaa parempana
vaihtoehtona liikkumattomuudelle.

Kevyella liikunnalla, arki-

ja asiointiliikunnalla seka
pienillakin kuntomuutoksilla on
terveysvaikutuksia ja yhteys jopa
pienempaan kuolemanriskiin.

Liikunnalla on inmiselle itseisarvoinen merkitys. Jokaisella
ihmisella on oikeus saada nautintoa, mielihyvaa ja posi-
tiivisia kokemuksia liilkunnasta. Oikeus liikuntaan kuuluu
kaikille jo perustuslainkin nojalla osana sivistyksellisia
perusoikeuksia. Liikunnalla on myds vahva sosiaalinen
ulottuvuus, ja sosiaaliseen kanssakdaymiseen kannusta-
malla voidaan edistaa myos fyysista aktiivisuutta.

Tassa suunnitelmassa terveytta ja hyvinvointia edistavalla
liikunnalla tarkoitetaan mita tahansa arki- tai asiointiliik-
kumista, liikunta- ja urheiluharrastuksia, liikkumista kult-
tuuriharrastuksissa, paivakodeissa, asumisyksikdissa seka
koulu- tai tydpaivan aikana. Liikkunnan kestolle tai intensi-
teetille ei aseteta ehtoja, vaan oleellista on kertynyt paivit-
tainen kokonaisaktiivisuuden maara. Terveytta ja hyvin-
vointia edistaa kaikki toiminta, joka on kuormittavampaa
kuin makuulla olo ja istuminen, eli jo istumatyodn tauotta-
minen voi olla terveysliikuntaa. Tavoitteena on arjen aktii-
visen elamantavan tukeminen ja Istumisen vahentaminen
ja periaatteena yksilollisten liikkumistapojen arvosta-
minen ja edistaminen eika niinkaan suosituksiin tai toisiin
vertaaminen.
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4 Fyysisen aktiivisuuden merkitys vieston
terveydelle ja hyvinvoinnille

Liian vahainen fyysinen aktiivisuus
on keskeisin kansantautien
riskitekija, ja silla on laajat,

haitalliset vaikutukset yksilon
fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen ja
hyvinvointiin seka elamanlaatuun.
Liikkumattomuuden merkitys
myos kansanterveydelle on
mittava.

Liikunnalla on seka valittomia etta pitkalla aikavalilla
kehittyvia vaikutuksia kaiken ikdisten terveyteen. Jo
paivakoti-ikaisilla on havaittavissa eroja liikkumisessa
ja sairauksien riskitekijoissa. Lapsilla ja nuorillakin saan-
nollinen liikkunta vaikuttaa myonteisesti mm. luun lujuu-
teen, ehkaisee ylipainoa seka parantaa keskittymista ja
mielenterveytta. Yksittainenkin liikuntasuoritus laskee
eri-ikaisten verenpainetta, parantaa insuliiniherkkyytta
ja unen laatua, vahentaa ahdistusoireita ja parantaa
muistia. Yksittaisella liikuntasuorituksella on my6s mitat-
tavia positiivisia vaikutuksia myos aivojen suorituskykyyn.
Liikunnalla on useita merkittavia pitkaaikaisvaikutuksia.
Aktiiviset ihmiset nukkuvat paremmin ja pidempaan, ja
saannollinen liikunta ehkaisee ja vahentaa masennus-
oireita ja ahdistuneisuutta seka parantaa elamanlaatua.
Fyysinen aktiivisuus parantaa kaiken ikaisten toiminta-
kykya ja jaksamista ja suoriutumista arjen haasteista.

Tutkimusnayttd on erittain vahva likunnan merkityksesta
keskeisten kansantautien, kuten sydan- ja verisuonitau-
tien, aivohalvauksen, tyypin 2 diabeteksen, osteoporoosien
ja murtumien, vanhusten kaatumisten, verenpainetaudin,
dementian, monien syopatyyppien ja raskauskomplikaa-
tioiden ehkaisyssa. Séannoéllinen lilkkunta pienentaa kuole-
manriskia ja erityisesti riskia kuolla sydan- ja verisuonitau-
teihin.

My6s runsaalla istumisella on haitallisia terveysvaiku-
tuksia. Paljon istuvilla on suurentunut sydan- ja verisuoni-
sairauksien ja tyypin 2 diabeteksen riski ja heidan riskinsa
kuolla sydan- ja verisuonitauteihin on korkeampi kuin
vahemman istuvilla. Runsas istuminen voi lisata myos
paksusuolen syovan ja keuhkosyovan riskid. Runsaan istu-
misen terveyshaitat ovat erityisen suuret niillg, jotka liik-
kuvat vahan.

Liikkumattomuuden ja vahaisenkin liikunnan lisayksen
vaikutukset vaestotasolla ovat valtaisat. Liikuntaa lisaa-
malla voidaan pienentaa kuolemanriskia, ja erityisen
merkittava vaikutus yhteiskunnan kannalta on liikunnan
vaikutus yleisien ja kalliiden sairauksien riskiin. Kukin
naista sairausryhmista aiheuttaa valittdmasti ja valillisesti
merkittavia kustannuksia terveydenhuollolle, ja kaiken
ikdisen vaeston liikkumista edistamalla voidaan saada
aikaan suuria saastoja ja tuottavuuden kasvua.
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5 Fyysisen aktiivisuuden
taloudellinen merkitys

Liikkumattomuus aiheuttaa
vuosittain jopa noin 4,4 miljardin
euron terveydenhuollon
kokonaiskustannukset.

Tuoreessa Valtioneuvoston teettamassa tutkimuksessa
liilkkumattomuuden kustannuksista todetaan, etta liikku-
mattomuus aiheuttaa vuosittain jopa noin 4,4 miljardin
euron terveydenhuollon kokonaiskustannukset. Tutki-
muksessa huomioitiin vain keskiraskas ja raskas liikunta,
joten todennakoisesti kustannukset olisivat vielakin
suuremmat, jos kokonaisaktiivisuus olisi huomioitu. Tutki-
muksen mukaan vahainen fyysinen aktiivisuus, liikkumat-
tomuus, aiheuttaa lisakustannuksia terveydenhuollon
suorissa  kustannuksissa seka tuottavuuskustannuk-
sissa menetettyjen tydpanosten osalta. Lisaksi liikku-
mattomuus aiheuttaa ikdantyneiden Koti- ja laitoshoidon
kustannuksia, syrjdytymisen kustannuksia seka sosiaalie-
tuuksien lisakustannuksia. Nuoruuden vapaa-ajan liikun-
ta-aktiivisuus on yhteydessa koulutus- ja tydurilla menes-
tymiseen, kun mittarina kaytetaan mm. koulutustasoa,
tyollisyytta tai ansiotuloja aikuisena. Yhteiskunnan nako-
kulmasta tulos nakyy suurempina verotuloina ja vahai-
sempana maksettujen tukien maarana.

Tutkimuksen mukaan vahaisen fyysisen aktiivisuuden
aiheuttamat suorat kustannukset ovat 595 miljoonaa
euroa, joka on 3,0 % Suomen terveydenhuollon kokonais-
menoista. Tutkimus paatyi seuraaviin likkumattomuuden
aiheuttamiin vuosittaisiin  lisakustannuksiin: sairauksien
aiheuttamat terveydenhuollon ja tuottavuuden kustan-
nukset 1,5—4,4 miljardia euroa, ikddantyvan vaeston koti- ja
laitoshoidon kustannukset 150 miljoonaa euroa, tulove-
rojen menetys 1,4—2,8 miljardia euroa, tyottomyysturvae-
tuudet noin 30-60 miljoonaa euroa seka syrjdytymisen
kustannukset vahintaan 70 miljoonaa euroa.

Yhteensa nama vuosittaiset kustannukset ja tuot-
tavuuden menetykset ovat 32-75 miljardia euroa.
Liikunnan taloudellista merkitysta korostaa myo6s kana-
dalaistutkimus, jonka mukaan vahan liikkuvilla oli fyysi-
sesti aktiivisiin verrattuna 38 % enemman sairaalapaivia,

6 % enemman laakarilla kaynteja perusterveydenhuol-
lossa ja 13 % enemman erikoissairaanhoidon kaynteja.
Vastaavasti laajan amerikkalaisen tutkimuksen mukaan
yli 15-vuotiailla suorat terveydenhuollon kustannukset
olivat vahan liikkuvilla 32 % suuremmat kuin saannollisesti
liikkuvilla. Liséksi tulee muistaa, ettd Global Burden of
Disease -verkoston laskelmien mukaan tulevaisuudessa
Suomenkin terveydenhuollon suorien kustannusten on
arvioitu kasvavan 29 % vuoteen 2030 ja 58 % vuoteen
2040 mennessa vuoden 2014 kustannuksiin verrattuna.

Liikunta parantaa henkista
suoriutumista, elamanlaatua,
vahentaa masennus- ja
ahdistusoireita, parantaa unen
laatua seka elvyttaa ja parantaa
toimintakykya. Kaiken taman
seurauksena on onnellisempi ja
energisempi kansa.

Perustellusti  liikkkumattomuuden  yhteiskunnallisten
kustannusten saastdpotentiaalin voi sanoa olevan hyvin
suuri. Erityisesti jos vahiten liilkkuvat lisaisivat edes vahan
reipasta lilkkuntaansa, silla olisi merkittavia vaikutuksia
terveydenhuollon suoriin ja epasuoriin  kustannuksiin.
Mikali liikkumattomien osuus pienisi 75 prosentista 50
prosenttiin, tarkoittaisi se laskennallisesti 1,15 miljardin
euron vuotuisia saastoja. Arvion mukaan liikunnallisen
elamantavan yleistyminen vahentaisi ikdantyvan vaeston
vuotuisia koti- ja laitoshoidon kustannuksia vuosittain
noin 150 miljoonalla eurolla. Mikali kaikki yli kuusi tuntia
vapaa-ajallaan istuvat vahentaisivat istumistaan korkein-
taan kahteen tuntiin vuorokaudessa kertyisi vaestota-
solla vahentyneista avoterveydenhuollon kaynneista
saastoa noin 79 miljoonaa euroa vuodessa. Toisaalta vaes-
totasolla olisi mahdollista saavuttaa noin 151 miljoonan
euron saastoét vuodessa, mikali terveysliikuntasuosi-
tuksen mukaan liian vahan lilkkuvat harrastaisivat reipasta
kavelya vahintaan viitena paivana viikossa puolen tunnin
ajan ja vahintaan kahdesti viikossa lihaskuntoharjoittelua.



Arvion mukaan liikkunnallisen elamantavan yleistyminen
vahentaisi ikaantyvan vaestdon vuotuisia koti- ja laitos-
hoidon kustannuksia vuosittain noin 150 miljoonalla
eurolla. Tutkimuksen mukaan 5—-10 % nuorten syrjaytymi-
sesta olisi ehkaistavissa fyysista aktiivisuutta lisaamalla,
mika tarkoittaisi yhteiskunnalle 70-140 miljoonaa euroa
vahaisempia kustannuksia.

Fyysisen aktiivisuuden taloudellisen merkityksen ohella
tulee huomioida sen merkittavat muut yhteiskunnalliset
vaikutukset, joita ei voi valttamatta rahassa mitata. Yhteis-
kunnalle tuottaa arvoa, jos liikunnan lisaamisen kautta
vaestd voi paremmin, on energisempi ja elinvoimaisempi
ja jaksaa paremmin.

Oululaisten sairastavuus

on korkeaa. Terveyden- ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL)
sairastavuusindeksin mukaan
Oulun sairastavuusindeksi (114,9)
on toiseksi korkein yli 50 000
asukkaan kaupungeista.

Erityisesti mielenterveys- ja dementiasairaudet, tuki- ja
liikuntaelinsairaudet, aivoverenkiertohairiot seka sepelval-
timotauti nostavat Oulun sairastavuusindeksin korkeaksi.
Sairastavuusindeksi kuvaa kuntien ja alueiden vaeston
sairastavuutta suhteessa koko maahan, jonka vertailuluku
on 100. Mita pienempi kaupungin, kunnan tai maakunnan
luku on, sita terveempi vaestd on. Sairastavuuden erojen
taustalla on elinoloihin, elintapoihin, perinndllisiin teki-
joihin ja terveydenhuollon toimintaan liittyvia syita.
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6 Fyysinen aktiivisuus ja trendit

eri ikdvaiheissa

Suomalaisen aikuisvaeston liikunnan maara vaihtelee
hieman mittaustavan ja toteutetun tutkimuksen mukaan.
Terveys 2011 -tutkimus oli ensimmainen kansallinen
tutkimus, jossa suomalaisen vaeston liikunnan maaraa
arvioitiin seka kyselyn etta liikemittarin avulla. Itserapor-
toidun ikavakioidun tuloksen mukaan joka kymmenes
(9,5 %) yli 30-vuotiaista taytti terveysliikuntasuosituksen
ja joka neljas (24,5 %) taytti suosituksen kestavyysliikun-
taosuuden, mutta ei harrastanut terveyden kannalta riit-
tavasti lihaskuntoharjoittelua. Terveys 2011 -tutkimuksen
liilkemittariotoksessa vaeston ikdjakauma oli laajempi,
mutta tulos oli lahes yhtenevainen itse raportoidun tiedon
kanssa, silla 18—85-vuotiaista joka neljas (24,0 %) harrasti
terveyden kannalta riittavasti kestavyysliikuntaa.

Pari vuotta myéhemmin, vuonna 2013 toteutetun, kyse-
lyyn perustuvan Alueellisen terveys- ja hyvinvointitut-
kimuksen (ATH) perusteella seka kestavyys- etta lihas-
kuntoliikuntaa harrastavien maarassa oli tapahtunut
lievaa kasvua. Talloin terveysliikuntasuosituksen taytta-
neiden osuus 20-54-vuotiaista oli 15,9 % ja kolme vuotta
myohemmin 17,8 %. Haasteena ovat kuitenkin suuret
ikaryhmittaiset erot viikoittaisessa fyysisen aktiivisuuden
maarassa, silla kun ATH-tutkimus laajennettiin vuonna
2013 koskemaan myo6s vanhempia ikaluokkia, vain joka
kymmenes (11,5 %) alle 75-vuotias taytti terveysliikun-
tasuosituksen kestavyysliikunta- ja lihaskunto-osion.

Yhteenvetona voi todeta, etta itseraportoitu terveyden
kannalta riittava fyysinen aktiivisuus on seka kesta-
vyys- ettd lihaskunnon osalta hienoisesti lisaantynyt
viime vuosina ja suosituksen toteutuminen on nuorem-
missa ikaluokissa vanhempia ikaluokkia yleisempaa.

Oululaisten fyysinen aktiivisuus

Tietoa oululaisten fyysisesta aktiivisuudesta on saata-
villa lasten ja nuorten osalta kahden vuoden valein
tehdysta kouluterveyskyselystd ja MOVE!-seurantajarjes-
telman kautta. Kouluterveyskyselyssa lapset ja nuoret
arvioivat itse liikunta-aktiiviuuttaan. MOVE!-jarjestelma
perustuu mittauksiin. Uusin tieto kouluterveyskyselysta
on vuodelta 2017. Vuoden 2019 tiedot julkistetaan syksylla
2019. Uusimmat MOVE! tulokset ovat vuodelta 2018.

Tietoa aikuisvaeston fyysisesta aktiivisuudesta on saata-
villa vdhemman. Tuorein tieto oululaisten aikuisten fyysi-
sesta aktiivisuudesta perustuu vuonna 2015 tehtyyn
aikuisten terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimuk-
seen (ATH). ATH-tutkimuksen on korvannut kansallinen
terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimus FinSote, josta ei
ole talla hetkelld saatavilla Oulun kuntakohtaisia tietoja.
ATH- ja FinSote-tutkimukset ovat kyselytutkimuksia.

Vahintidan tunnin paivassa liikkkuvat,
% 4. ja 5. luokkalaisista
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Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Kouluterveyskyselyn sisaltdja ja tiedonkeruun tapoja
uudistettiin 2017 ja tietoja saatiin ensimmaista kertaa myos
perusopetuksen 4. ja 5. luokan oppilailta. Oululaisista
perusopetuksen 4. ja 5. luokkalaisista 47 % liilkkuu vahin-
taan tunnin paivassa. Pojat liilkkuvat tyttdja enemman.

Kouluterveyskyselyn mukaan oululaisten 8. ja 9. luokka-
laisten ja toisen asteen opiskelijoiden liikkunnan harrasta-
minen on lisaantynyt. Sellaisten nuorten osuus on vahen-
tynyt, jotka harrastavat liikuntaa vain korkeintaan tunnin
viikossa.

Harrastaa hengistyttivaa
liikkuntaa vapaa-ajalla
korkeintaan
yhden tunnin viikossa, %
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Silti nuoret lilkkuvat suosituksiin nahden liian véahan. vahin-
taan tunnin paivassa liilkkuu perusopetuksen 8. ja 9. luokka-
laisista 19 %, lukiolaisista 10 % ja ammatillisessa oppilaitok-
sessa opiskelevista 11 %. Pojat liikkuvat tyttdja enemman.
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Liikuntaa omatoimisesti lahes paivittain kouluajan ulko-
puolella harrastaa perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisista
44 %, lukiolaisista 37 % ja ammatillisessa oppilaitoksessa
opiskelevista 36 %. Liikunnan harrastaminen vahenee, kun
nuoret siirtyvat toisen asteen opintoihin.
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Move! on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppi-
laille tarkoitettu fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen
tiedonkeruu- ja palautejarjestelma. Move-mittauksissa
selvitetaan oppilaan kestavyyttd, voimaa, nopeutta, liikku-
vuutta, tasapainoa ja motorisia perustaitoja. Naita taitoja
tarvitaan koululaisten arjessa.

Oululaiset tytdt ja pojat ovat lahes kaikissa mittauk-
sissa valtakunnan tasoa tai valtakunnan tasoa parempia.
Tulokset jaetaan kolmeen suoriutumisluokkaan: 1) hyvia
tuloksia saaneet 2) keskitason tuloksia saaneet 3) keski-
tasoa huonompia tuloksia saaneet. Oulun tuloksissa on
myonteista se, etta oppilaidemme suoritusten mediaanit
ovat valtakunnan tasoon nahden korkeammat juuri
parhaimmassa ja keskitason tuloksia saavien 0siossa,
jolloin heikoimmassa kolmanneksessa Oulun tulokset
ovat usein valtakunnan tasoon nahden pienemmat.
Ainoastaan 8. luokan poikien vauhdittoman pituushypyn
seka 5. luokan tyttdjen etunojapunnerrusten ja heitto kiin-
niottoyhdistelman tuloksisissa Oulussa on valtakunnan
tasoon nahden enemman huonoimmassa kolmannek-
sessa olevia tuloksia.

Valtakunnallisesti huolestuttavaa on erityisesti poikien
selan liikkkuvuuden heikkous. 28 prosenttia 8.-luokkalai-
sista (Oulu 24 %) ja 21 prosenttia (Oulu 18 %) 5.-luokkalai-
sista pojista ei onnistunut tekemaan alaselan ojennusta
taysistunnassa.
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Aikuisvaeston fyysinen aktiivisuus

Uusin tieto oululaisten aikuisten liilkunta-aktiivisuudesta
on saatavilla vuoden 2015 ATH-tutkimuksesta. Oululai-
sista 20—-54-vuotaista vapaa-ajanliikuntaa harrastamat-
tomia oli 14 %. Liikuntaa harrastamattomien osuus oli
Oulussa pienempi kuin koko maassa keskimaarin (17,8 %).
Liilkunnan harrastaminen vahenee ikaantymisen myota.

Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomat (%)
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Suositusten mukaisesti kestavyysliikuntaa ja lihaskunto-
harjoittelua harrasti oululaisista 20—54-vuotiaista noin 25
%. Osuus oli selvasti suurempi kuin koko maassa keski-
maarin (17,5 %).
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Oululaisista 75 vuotta tayttaneista 28,5 prosenttia vastasi,
ettei kykene kavelemaan 500 metrin matkaa. Osuus oli
hieman suurempi kuin koko maassa keskimaarin (23,7 %).
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7 Fyysisen aktiivisuuden edistamisen
keinot vaestotasolla

Tuore amerikkalainen liikuntasuositus pohjautuu laajaan Myds kouluissa toteutetut, moniin tekijoihin vaikut-
tieteellisen Kirjallisuuden katsaukseen. Katsauksen tavat ohjelmat seka kuntatason kampanjat ja ohjelmat
perusteella suosituksissa kuvataan myos tehokkaimmat ovat osoittautuneet tehokkaiksi. Yksiloihin kohdentuvat

toimenpiteet vaeston liilkkumisen edistamiseksi.

Jos halutaan vaikuttaa koko
vaestoon, tehokkaimpia

ovat rakennettuun ja
luonnolliseen ymparisté6on
seka paatoksentekoon liittyvat
toimenpiteet ja olosuhteet, joilla
edistetaan liikuntapaikkojen
saavutettavuutta, ja jotka
mahdollistavat ja edistavat
liikkumista jalan tai pyoralla, ja
jotka ylipaataan alentavat eri
ikaisten kynnysta lilkkkumiseen.

toimenpiteet ovat tehokkaimpia nuorilla ja aikuisilla, edel-
lyttden ettd toimenpiteet suunnitellaan kayttaytymisen
muutoksen teorioiden nakokulmasta huolella.

Erilaista informaatio- ja viestintdteknologiaa seka kannet-
tavia aktiivisuusmittareita kannattaa hyddyntaa mittaami-
sessa ja omaseurannassa seka liikkumista edistavien vies-
tien ja tuen valittamisessa
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8 Liikkumisymparistot ja asiointiliikunta

Kaupungistuminen on kansainvalinen megatrendi, joka
etenee kaikkialla maailmassa. Liikunnan nakokulmasta
kaupungistumiseen liittyy seka positiivisia etta negatiivisia
tekijoita. Kaupunkiymparistossa tyohon liittyvan arkilii-
kunnan maara saattaa jaada pienemmaksi kuin maaseu-
dulla, mutta vastaavasti liikuntapalvelujen saatavuus on
huomattavasti korkeammalla tasolla ja kaupunkimainen
yhdyskuntarakenne muutoinkin tukee liikunnanharras-
tusta. Maaseutuymparistd puolestaan ruokkii ainakin
jossain maarin arkiliikuntaa. Aluerakenteen ja vaestora-
kenteen muutoksen johdosta mahdollisuudet yllapitaa
nykyisenkaltaisia liikkuntapalveluita eriytyvat erilaisilla
maaseutualueilla.

Kaupunkisuunnittelu, kaavoitus,
liikenne- ja vihersuunnittelu
tulee ottaa vahvasti mukaan

liikunnanedistamistyo6hon, jotta

liikkumattomuuden epidemian
kaltainen leviaminen saataisiin
pysaytettya ja likkumattomuuden
terveyshaittoja ehkaistya.

Rakennetussa, kaupunkimaisessa ymparistéssa on
runsaasti mahdollisuuksia edistaa vaeston liikkumista
kaupunkisuunnittelun keinoin. Kaupunkisuunnittelu onkin
yksi tarkeimmista, silti alinyddynnetty, keino edistaa lilkku-
mista. Tieteellinen naytto tasta on vahvaa ja korostaa, etta
kunnissa tulisi kaupunkisuunnittelu, kaavoitus, liikenne- ja
vihersuunnittelu ottaa vahvasti mukaan liikunnanedista-
misty6hon, jotta liikkumattomuuden epidemian kaltainen
leviaminen saataisiin pysaytettya ja likkumattomuuden
terveyshaittoja ehkaistya.

Arkiliikunnan, terveysliikunnan,
perheliikunnan ja lasten ja
nuorten liikunnan nakokulmasta
ldhella kotia olevien
lahiliikuntapaikkojen merkitys on
keskeinen.

Lahiliikuntapaikalla tarkoitetaan paivittaiseen liikuntaan
tarkoitettua, laajoja kayttajaryhmia palvelevaa, paasaan-
toisesti vapaassa ja maksuttomassa kaytdssa olevaa
ulkoliikuntapaikkaa, joka sijaitsee asuinalueella kaytta-
jiensa helposti ja turvallisesti saavutettavassa paikassa.
Lahiliikuntapaikan tavoitteena korostuvat aina lahiliikun-
tapaikan liikkunnallinen monikayttdisyys, ymparivuotisuus
seka viihtyisyys. Lahiliikuntapaikat ovat eri-ikdisten kansa-
laisten liikunta-aktiivisuuden kannalta keskeisia liikunta-
paikkoja ja ne tukevat eritoten myds ilmastonmuutoksen
ehkaisemistd, kun liikunta tapahtuu lahella.

Liikuntakulttuurin muutos nakyy my6s monin eri tavoin
esimerkiksi kasvavana lajikirjona ja ns. uusien lajien
nousuna. Esimerkiksi nuoret harrastavat entista enemman
liikunta- ja nuorisokulttuurin valimaastossa olevia lajeja
organisoidun liikkuntatoiminnan ulkopuolella. Kuitenkin
kunnan tulisi pystya tarjoamaan liikuntatiloja ja liikunnan
olosuhteita my6s naiden lajien harrastamiseen (esim.
skeittaus, skoottaus, dirt, bmx, parkour jne.).
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Yhdyskuntarakenne ja kaavoitus

Onnistuneella
yhdyskuntasuunnittelulla ja
kaavoituksella kehitetaan ja

rakennetaan terveysliikuntaan
suotuisia elinymparistoja.

Yhdyskuntarakenne vaikuttaa laajasti asukkaiden arkipai-
vaisiin liilkkumisvalintoihin. Lyhyet etdisyydet palveluihin,
opiskelu- ja tyopaikkoihin seka virkistys- ja vapaa-ajan
alueille lisaavat kavelyn ja pyorailyn osuutta kulkutapoina.
Kavely ja pyordily ovat arjen kulkutapoina sita houkutte-
levimpia ja ajallisesti kilpailukykyisempid, mita lyhyempi
matka on kyseessa. Keskustat ja niiden lahialueet noin
kahden kilometrin etdisyydella ovat tyypillista jalankul-
kukaupunkia, jossa asukastiheys on korkeampi, suurempi
0sa matkoista tehdaan lihasvoimin ja autoistumisaste
on matalampi. Pyorailya suositaan eniten 1-3 kilometrin
mittaisilla matkoilla ja kohtalaisen yleista pyoraily on noin
viiteen kilometriin saakka.

Yhdyskuntarakenteen tiivistyessa kavelylle ja pyorai-
lylle otollisten vyohykkeiden asukasmaarat kasvavat.
Sujuvilla ja nopeilla pyorailyn laatukaytavilla (baanoilla)
voidaan lisata pyordilyn houkuttelevuutta myos pidem-
milla matkoilla. Ehed yhdyskuntarakenne luo edellytyksia
myos lahipalveluille, ja esimerkiksi asuinalueilla paivittais-
tavarakaupat tai koulut tulisi olla saavutettavissa kavellen
ja pyoraillen. Yhdyskuntarakenteen lisaksi kaupunkiym-
pariston laadulla, kuten viihtyisyydelld, esteettisyydella ja
turvallisuudella on merkitysta arkipaivaisiin liikkumisva-
lintoihin.

Hyvin saavutettavat viher- ja virkistysalueet ovat tarkea
0sa yhdyskuntarakennetta myds terveysliikunnan nako-
kulmasta. Asuinalueiden lahivirkistysalueet ovat tarkea
0sa viihtyisaa ja terveellista elinymparistdd. Laajemmat
viheryhteydet liittavat viheralueet yhtenaisiksi verkos-
toiksi, jotka palvelevat asukkaita virkistys- ja luonnonym-
paristoina.

Asukkaiden liikkumista omissa lahiymparistoissaan
voidaan lisata arkilikunnan, kavelyn ja pyorailyn, Lahilii-
kuntapaikkojen seka ulkoilun olosuhteiden kehittami-
selld. Lisatietoa terveysliikunnan nakdkulmista kaavoituk-
seen ja esimerkkeja hyvista kaytannoista on esitelty Oulun
yliopiston Arkkitehtuurin yksikén tuottamalla liikunta-
kaavoitus.fi -sivustolla. Sivusto pyrkii edistamaan liikun-
nalle suotuisten elinymparistdjen syntymista informaa-
tio-ohjauksen keinoin. Tutkimustiedon, suositusten ja
kaytannon esimerkkien avulla tuodaan esiin liikunnan
olosuhteiden laajamittainen merkitys yhdyskuntasuun-
nitteluun. Tavoitteena onkin lisata tietoisuutta liikkumi-
seen kannustavista elinymparistoista seka kansalaisten,
suunnittelijoiden etta paatoksentekijoiden keskuudessa.

Lisaksi pyritaan parantamaan erilaisten liilkuntatoimijoiden
valmiuksia osallistua kaavoitukseen mm. erilaisten koulu-
tusaineistojen avulla.

Oululaisten tyytyvaisyys
liikkumisymparistoihin ja kulkutavat

Kuntalaisten tyytyvaisyytta erilaisiin kuntapalveluihin on
selvitetty kaupunki- ja kuntapalvelut kyselytutkimuksella
1980-luvulta alkaen valtuustokausittain. Uusin tutkimus
on tehty vuonna 2018. Oululaiset ovat tyytyvaisia erilaisiin
liikuntapaikkoihin seka luonto- ja retkeilyreitteihin.

Oululaisten tyytyvaisyys erilaisiin
liikuntapaikkoihin
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 500
N
M
N
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Kuntoradat ja ulkoilureitit

Urheilu- ja pelikentat

Sisalikuntatilat

Uimahallit

Ulkoilualueet ja puistot

Luonto- ja retkeilyreitit

Lasten leikkipaikat

Tiedottaminen likuntapalveluista

m2018 m2016

Vuonna 2015 tehdyn Eurobarometri-kyselyssa Oulu oli
ensimmaisella sijalla tyytyvaisyydessa liikuntapalve-
luihin. Euroopan kaupunkeja vertaileva tyytyvaisyyskysely
tehtiin 79 eurooppalaisessa kaupungissa. Suomesta olivat
mukana Helsinki ja Oulu.

Oulun muuttotutkimuksen mukaan merkittavimpia veto-
voimatekijoita ovat erityisesti Oulun tunnelma/ilmapiiri,
harrastus- ja vapaa-ajanpalvelut, liikunta- ja kulttuuripal-
velut, liikenneyhteydet, luonnonymparistd ja asumiskus-
tannukset.

Oulun panostus kavely- ja pyorailyvayliin nakyy erityisesti
polkupyorailyn kulkutapaosuuksissa. Vuonna 2016 tehdyn
henkil6liikennetutkimuksen mukaan kaikista oululaisten
tekemista matkoista noin 54 prosenttia tehdaan henki-
l6autolla, 22 prosenttia kavellen, 19 prosenttia polkupyo-
ralla ja 4 prosenttia linja-autolla. Oulun seudulla pyorailyn
osuus on huomattavasti muita kaupunkiseutuja suurempi.
Vastaavasti kavelyn ja joukkoliikenteen osuudet ovat
jonkin verran muita kaupunkiseutuja pienemmat.

Polkupyoran kulkutapaosuus
on Oulun seudulla noin
kaksinkertainen Helsingin,
Tampereen ja Turun seutuihin
verrattuna.
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Kotimaanmatkojen kulkutapaosuudet

koko maa 8 522 45 15
Tampereen seutu 7 8 12 40 15
Oulun seutu 16 402 41 17
Turun seutu 8 7 03 44 15
Paijat-Hame 8 312 45 16
Joensuun ydinkaupunkiseutu 13 303 42 18
Riihimaen seutu 6 2312 45 plo)
itdinen Uusimaa 6 303 49 16
lantinen Uusimaa 5 213 52 18
Salo 5 204 54 16
selitteet:

pyoraily
henkiléauto, kuljettaja henkiléauto, matkustaja
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9 Kaupunkistrategia 2026 ja
liikkumisen tukeminen Oulussa

Kaupunginvaltuusto hyvaksyi 26.2.2018 § 18 kaupunkistra-
tegian 2026, Valovoimainen Oulu.

Strategiset painopisteet ja linjaukset:

1. Elinvoimainen Oulu kasvaa ja kansainvalistyy.
2. Vetovoiminen Oulu on pohjoisen luonnon ja
kulttuurin kaupunki.

3. Pitovoimainen Oulu on hyvantuulinen korkean
0saamisen kaupunki.

Strategian mukaan tavoitteena on tiivistaa kaupunkiraken-
netta ja edistaa ymparistoystavallista liikkumista. Lisaksi
strategian tavoitteena on, ettda mahdollistetaan ihmisten
kohtaaminen ja yhteisollinen toiminta. Strategiassa on
linjattu, etta hyvinvointi kuuluu kaikille, kannustamme
aktiiviseen ja liilkunnalliseen elamantapaan ja l[dydamme
mahdollisuuksia hyvinvointiaktiivisuudesta. Lisaksi Oulu
on turvallinen ja lapsiystavallinen kaupunki.

Kaupunkistrategian visiota tdydentdvissa tavoitteissa
vuodelle 2026 (kaupunginvaltuusto 26.2.2018 § 120) esite-
taan liikkkumisen ja hyvinvointiin liittyen:

- Ymparistoystavallisten liikkumismuotojen
suhteellinen osuus kasvaa 50 prosenttiin.

- Oulu on Euroopan kulttuuripaakaupunki 2026
- Oululaisten koettu hyvinvointi paranee

Ymparistéohjelma

Ymparistdohjelma on yksi kaupunkistrategian toteutta-
misohjelmista. Ymparistdohjelman keskeisena paamaa-
rana on varmistaa kaupunkistrategiassa asetettujen linja-
usten ja ymparistotavoitteiden saavuttaminen. Keskeisin
naista linjauksista on hiilineutraali Oulu 2040.

Ymparistdohjelmassa maaritellylld painopistealueilla on
tiivis yhteys myds terveysliikunnan olosuhteiden edista-
miseen. Ohjelman ensimmainen painopistealue ja sen
toimenpiteet ohjaavat tiivistamaan kaupunkirakennetta
ja edistamaan ymparistdystavallista liikkkumista. Tayden-
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nysrakentamisella ja uusilla asemakaava-alueilla tuetaan
jalankulkuun ja pyo6radilyyn perustuvaa arkiliikuntaa.
Kavely- ja pyorailyverkoston ja pydrailyn palvelujen kehit-
tamisella lisataan kulkumuotojen ymparivuotista kayttoa.
Ymparistdohjelman kolmannen painopistealueen mukai-
sesti luonto on voimavaramme ja luonto on kaikkien
saavutettavissa. Toimenpiteiden mukaisesti viher- ja lahi-
virkistysalueiden ja vesistdjen virkistyskayttomahdolli-
suuksia kehitetaan seka ulkoilureitistdjen saavutetta-
vuutta kestavilla likkumismuodoilla parannetaan.

Sivistysohjelma

Sivistys- ja  kulttuuripalveluiden  sivistysohjelmassa
(241.2019) on maaritelty seuraavat liikkumiseen liittyvat
vastuualueiden tavoitteet ja toimenpiteet.

Varhaiskasvatus
Vahvistaa ymparoivan luonnon ja kestavan elamantavan
merkitysta

- puoli paivaa pihalla, oppimisympariston
laajentaminen ulos ja liikkuvan elamantavan
vahvistaminen

Liikunta
Lisaamme oululaisten terveysliikuntaa ja hyvinvointiaktii-
visuutta seka vahvistamme Oulua urheilutapahtumakau-
punkina:

- Terveysliikunnan vaikutusten arvioinnin suunnitelman
paivittaminen 2019

- Jatketaan eri kohderyhmille suunnattuja palveluita ja
subventiota (esim. Action, junioraction, seniorikortti,
tyottomien lilkuntakampanja, alle 18- vuotiaiden
ryhmien maksuttomat harjoitus- ja kilpailuvuorot).

- Liikuntapalvelut tarjoaa liilkuntaneuvontaa,
terveyskuntomittauksia seka toteuttaa
erilaisia kampanjoita ja tapahtumia yhdessa eri
yhteistydkumppaneiden kanssa.

- Oulun kaupunki tarjoaa ohjattua liikuntaa kuntalaisille
huomioiden erityisesti matalan kynnyksen
liikuntaryhmat.

- Jatketaan LiikkuvaOulun markkinointikampanjaa
2018-2019.
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- Lisataan yhteistyota eri lajiliittojen ja muiden
yhteistydkumppaneiden kanssa suurten kansallisten
ja kansainvalisten urheilutapahtuminen saamiseksi
Ouluun.

Edistdamme hyvinvointia eri toimijoiden valisella yhteis-
tyolla:

- Liikkuva varhaiskasvatus

- Liikkuva koulu / Liikkuva opiskelu -ohjelmat

- Eskareiden ja luokkien 1-6 uinninopetus

- Mikali esiopetus laajenee koskemaan 5-vuotiaita,
tarkastellaan uinninopetuksen resurssin
kohdentamista uudelleen

- Perheliikunnan vahvistaminen; esim. eskarikortti
kayttoon syksylla 2018

- Erityista tukea tarvitsevien henkildiden liikkuntaa
edistetaan

- Ikdantyneiden liikunnan edistaminen esim.
KunnonLahde-toiminta

- Luontoliikunnan merkitysta kasvatetaan

- Kehitamme liikuntaa ja kilpaurheilua mahdollistavia
olosuhteita:

- Liikuntapaikkarakentaminen Oulussa 2018—
2027 -asiakirjan mukaiset toimenpiteet ja
kehittamislinjaukset

- Yksityisen lilkuntapaikkarakentamisen saannot ja
kriteerit; uudet likuntapaikkahankkeet

- Lahiliikuntapaikkaohjelman laatiminen 2018 ja sen
mukaiset kehittamislinjaukset

- Sahkoista asiointia lisataan lilkkuntapalveluissa

Liikuntapaikkarakentaminen Oulussa
2018-2027

Oulussa on hyvaksytty Liikuntapaikkarakentaminen
Oulussa 2018—2027 -asiakirja (kaupunginhallitus 17.9.2018
§ 237), jonka tarkoituksena on ollut kartoittaa Oulun
kaupungin liilkuntapaikkojen uudisrakentamista seka
selvittaa tulevia liikuntapaikkojen perusparannuskohteita
vuosille 2018—2027. Asiakirjassa on esitetty 10-vuotis-
suunnitelma liikuntapaikkarakentamisen kohteista. Suun-
nitelmassa ilmenee kaupungin omat hankkeet, niiden
sijainti  kaupungissa, arvioitu toteutusaikataulu, inves-
toinnin suuruusluokka seka valtion tai muun ulkopuolisen
tahon mahdolliset rahoitusosuudet.

Kuntien lilkkuntapalveluita ohjaa liikuntalaki (2015), jonka
5 §&:n mukaan yleisten edellytysten luominen lilkunnalle
paikallistasolla on kuntien tehtava. Kunnan tulee luoda
edellytyksia kunnan asukkaiden liikunnalle jarjestamalla
liilkuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa
liilkuntaa eri kohderyhmat huomioon ottaen, tukemalla
kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta seka

rakentamalla ja yllapitamalla likkuntapaikkoja.

Asiakirjassa on esitetty lisaksi kymmenen kehittamisperi-
aatetta, joiden mukaan lilkkuntapaikkaolosuhteita pyritaan
edistamaan. Esitetyt kehittamisperiaatteet ovat seuraavat:

- Organisoitumattoman liikuntatoiminnan ulkopuolella
olevien henkildiden liikkunnan edistaminen.

- Lahiliikuntapaikat ovat erittain tarkea osa
liikuntapalveluverkkoa ja tavoitteena on, etta ne
palvelisivat mahdollisimman laajoja kayttaja- ja
ikaryhmia. Vuoden 2018 aikana laaditaan erikseen
lahiliikkuntapaikkaohjelma. Erityisesti koulujen pihojen
kehittaminen nahdaan tarkeana, koska ne toimivat
alueen lasten ja nuorten liilkuntapaikkoina niin
koulupaivien aikana kuin niiden jalkeen.

- Riittavien ja tarkoitustenmukaisten liikuntatilojen
rakentaminen kouluinvestointien yhteydessa.

- Uusien lilkuntapaikkojen rakentamisen kriteerit
eli uusia liikkuntapaikkoja rakennettaessa tulee
huomioida tilan tai paikan monikayttoisyys ja
muuntojoustavuus, jotta tila/paikka palvelisi
mahdollisimman laajoja kayttajaryhmia, monen
tasoisia kayttajia ja mahdollisuuksien mukaan myo6s
eri liikuntalajeja. Niin ikaan ekologisuus tulee ottaa
huomioon suunnittelussa, mika tarkoittaa esimerkiksi
viimeisimpien energiaratkaisujen hyddyntamista,
materiaalien kierrattamista tai liikuntapaikan sijainnin
tarkkaa harkintaa saavutettavuuden nakdkulmasta.
Liikuntapaikat tulee suunnitella esteettdmiksi tasa-
arvoisuutta ja yhdenvertaisuutta edistaen.

- Yksityista liikuntapaikkarakentamista tuetaan
kaupungin investointiavustuksella. Yksityisen
liikuntapaikkarakentamisen lisadntyminen
edellyttad myos riittavaa ja tarkoituksenmukaista
tonttitarjontaa erilaisiin hankkeisiin. Yksityisen
liikuntapaikkarakentamisen lisadntyessa on paineita
myos tila-avustuksen korottamiselle.

- Hyvaksytyn tekojadohjelman mukaisesti
toteutetaan alueellisia tekojadratkaisuja nykyisten
urheilukeskusten yhteyteen hyodyntaen niissa olevat
oheistilat kalustoineen.

- Raksilan liikuntapuistoalueen pitkajanteinen
kehittaminen. Vaikka aluetta kehitetaan jatkossakin
tarkeana liilkuntapaikkojen keskittymana, tulee
samanaikaisesti etsia rohkeasti uusia toiminnallisesti
monipuolisempia, tehokkaampia ja keskittymaa
vahvistavia maankayton ratkaisuja, jotka lisaisivat
Raksilan ja siten koko Oulun keskustan eldvyytta ja
vetovoimaisuutta.

- Pydrailyolosuhteiden kehittamien; tyo-,
opiskelu- ja koulumatkapyérailyn ymparivuotisen
kehittamisen lisaksi myos maastopyorailyn
harrastusmahdollisuuksien edistaminen.

- Tekonurmien peruskorjauksien yhteydessa
kiinnitetaan huomiota kenttien profilointiin eli
liikuntapalveluverkko huomioon ottaen maaritellaan
kenttien pintamateriaali. Samoin pitemmalla
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aikavalilla pyritaan vaihtamaan liikuntakeskuksien
luonnonnurmikenttia tekonurmipintaisiksi.

- OuluZone-alueen puuttuvien ratojen rakentamiseen
etsitaan yhteistyossa kaupungin ja toimijoiden kanssa
ratkaisu, jotta harrastajien olosuhteet turvataan
jatkossa.

Lahiliikuntapaikkaohjelma

Oulussa on hyvaksytty lahiliikuntapaikkaohjelma (sivistys-
ja kulttuurilautakunta 20122018 § 209), missa on maari-
telty lahililkkuntapaikan sisalto ja laadittu maarittelyt lahi-
liilkuntapaikkojen laatutasoiksi, kartoitettu nykytila eli
Oulun kaupungin eri vastuualueiden hallinnoimat Lahilii-
kuntapaikat seka laadittu kehittamissuunnitelma Oulun
kaupungin lahiliikuntapaikkojen kehittamisen ja perus-
korjausten osalta. Lahiliikuntapaikalla tarkoitetaan paivit-
taiseen liikuntaan tarkoitettua, laajoja kayttajaryhmia
palvelevaa, paasaantoisesti vapaassa ja maksuttomassa
kaytossa olevaa ulkoliikuntapaikkaa, joka sijaitsee asui-
nalueella kayttajiensa helposti ja turvallisesti saavutetta-
vassa paikassa. Lahililkkuntapaikantavoitteena korostuvat
aina lahiliikuntapaikan liikunnallinen monikayttoisyys,
ymparivuotisuus seka viihtyisyys. Tavoitteena on ollut
kohdistaa huomio ennen kaikkea sellaisiin liikuntapaik-
koihin, joita ei tarvitse etukateen varata ja jotka ovat kunta-
laisille maksuttomia. Lahiliikuntapaikkoina tassa selvityk-
sessa tarkasteltiin ensisijaisesti koulujen ja paivakotien
pihoja, leikkipuistoja, ulkokuntoilupuistoja, koulujen ja
paivakotien kenttia, kuntoreitteja ja latuja.

Tyoéryhma paatyi esittamaan seitseman toimenpide-esi-
tysta lahiliikuntapaikkojen kehittamiseksi, joita ovat:

1. Lisdtaan systemaattisesti ulkokuntoilupuistojen
maaraa (tavoite yksi ulkokuntoilupuisto per vuosi)

- Lisdamalla ulkokuntoilupuistojen maaraa saadaan
kattava ulkokuntoiluverkosto mahdollisimman
monen kaupunkilaisen saavutettavaksi.
Ulkokuntoilupuistot ovat talla hetkella kuntalaisten
palautteiden perusteella kysytyin ja toivotuin
ulkoliikuntapaikka.

N

. Kivituhkapintaiset kentat korvataan
hiekkatekonurmilla yli 400 oppilaan kouluissa
ja alle 400 oppilaan yksikéihin hankitaan
miniareena. Hiekkatekonurmen myota koulun
ja alueen liikuntamahdollisuudet paranevat,
opetussuunnitelmien mukainen opetus
mahdollistuu, kayttokustannukset ovat kohtuulliset
ja luisteluolosuhteiden tekeminen talvella onnistuu
edelleen. Lisaksi hiekkatekonurmi on hankintana
pitkaikainen verrattuna pitkanukkaisempiin
materiaalivaihtoihin, joiden jaadyttaminen on lisaksi
haastavampaa.
- Hiekkatekonurmi voidaan harkinnanvaraisesti
rakentaa myos pienempiin yksikdihin perustellusti
esimerkiksi reuna-alueelle, jossa valimatka
seuraavalle kentalle on kohtuuttoman pitka.
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3. Kriteeriston laatiminen koulujen ja paivakotien
pihoille

- Pihojen osalta ei ole olemassa mitaan kriteeristog,
mik & maarittaisi minimitasot pihojen liilkunta-alueille
tai -valineistolle.

- Laaditaan koulujen ja paivakotien pihoille kriteeristod
minimivaatimuksineen vuoden 2019 aikana.

4 Nuorten kanssa tehddain oma
olosuhdesuunnitelma liikuntapaikkojen
kehittamiseen

- Nuorten suosimat liikuntamuodot ja
liikuntakulttuuri kehittyvat ja muuttuvat nopeasti
ja nuorten omat nakemykset liikuntaolosuhteiden
kehittamiseksi ovat arvokkaita. Tasta johtuen
osallistavia suunnittelumenetelmia hyodyntaen
laaditaan nuorten kanssa olosuhdesuunnitelma
liikuntapaikkojen kehittamiseksi vuoden 2019 aikana.

5. Kdvely- ja pyorailyvaylia seka
pyoridilyolosuhteita kehitetdan edelleen

- Kavely- ja pyorailyvaylaverkoston rakentamista
jatketaan suunnitellusti, jotta kavelyn ja pyorailyn
kulkutapaosuus kasvaa entisestaan. Osana tata on
myos keskustan pydrailyolosuhteiden parantaminen.
Pyorapysakaointia tulee kehittaa nykyisesta siten, etta
pyorat voidaan lukita rungosta telineeseen.

- Maastopyorailyreitteja tulee kehittaa ja rakentaa lisaa.

- Pydraverkostoa tulee nostaa entisestadn enemman
esille ja markkinoida sité oululaisena vahvuutena.

- Kavely- ja pyorailyvaylien varteen tulee sijoitella
penkkeja tietyin valimatkoin levahdyspaikoiksi.
Penkkeja voi lisaksi toivoa haluamiinsa paikkoihin
sahkoisen palautepalvelun kautta.

6. Koulujen ja paivakotien pihat kayttéon
tiedottamisen avulla

- Kuntalaisia kannustetaan tiedottamisella ja
markkinoinnin avulla kayttamaan pihoja koulu- ja
paivakotipaivien jalkeen.

7. Tiivistetaan yhteistyota lihiliikuntapaikkoja
kehittivien osapuolten kanssa

- Yhteistyon tiivistamiselld, vastuutahon
maarittamisellad ja saannollisilla
lahiliikkuntapaikkaverkostoa koskevilla tapaamisilla
lisataan tietoisuutta eri osapuolten suunnittelemista
ja kaynnissa olevista lahiliikuntapaikkahankkeista ja
pystytaan yhdessa maarittelemaan koko kaupungin
tasolla kehittamiskohteita ja loytdamaan synergiaetuja
lahiliikkuntapaikkaverkoston nakdkulmasta.
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10 Paatosten vaikutusten ennakkoarviointi

Kuntahallinnossa monet paatokset ovat laajoja ja kauas-
kantoisia. Niilla on erilaisia vaikutuksia esimerkiksi vaeston
hyvinvointiin ja terveyteen, ymparistdn viihtyvyyteen
tai kunnan talouteen. On tarkeas, etta paatoksia tehta-
essa punnitaan vaihtoehtoisia ratkaisuja, joista paatok-
sentekijat (luottamushenkilot tai viranhaltijat) valitsevat
parhaan vaihtoehdon.

Avoimuus ja lapinakyvyys paatoksia tehtaessa edellyttaa
vaihtoehtoisia paatodsesityksia vaikutusarviointeineen.
Esittelija puoltaa parhaimpana pitamaansa paatosesitysta,
mutta lisaksi hanella on tukenaan perustelut siitda, miksi
jokin toinen vaihtoehto ei ole yhta hyva.

Vaikutusarviointien myota myds kuntalaiset voivat
tutustua asioiden taustoihin ja perusteluihin nykyista
paremmin. Heita voidaan myo6s aktiivisesti osallistaa
vaikutusten pohdintaan.

Ennakkoarvioinnin tavoitteena on jasentaa ja selventaa
valmistelu- ja paatoksentekotilannetta. Ennakkoarvioin-
nissa valmistelija kuvaa ehdotuksensa myonteisia ja kiel-
teisia vaikutuksia ja esittda vaihtoehtoisia ratkaisumalleja
paatokselle. Nain myos valmistelija itse voi puntaroida
julkisesti paatdsesityksensa perusteluja ja osoittaa eri
ratkaisuvaihtoehtojen edut ja haitat.

Vaikutusten ennakkoarviointia voidaan kayttaa paitsi
paatosesitysten laadinnassa myds toiminnan tavoitteiden,
esimerkiksi valtuuston ja lautakuntien omien tavoitteiden
asettamisessa. Tavoitteiden asettamisen lisaksi ennakko-
arvioinnin kohteena voi olla kunnassa asetettujen tavoit-
teiden toteutuminen. Ennakkoarvioinnin yhteydessa voi
tarkastella, toteuttaako jokin paatds kunnan strategisia
tavoitteita tai hallinnonalan tavoitteita.

Kuntaliitto on antanut vuonna 2011 suosituksen vaiku-
tusten ennakkoarvioinnista ja laatinut siihen liittyvan
oppaan. Vaikutusten arvioinnissa on tarkeaa tunnistaa
paatosten vaikutuksia eri nakokulmista. Paatosten vaiku-
tuksia kannattaa arvioida ennalta neljasta eri nakokul-
masta:

- Kuntalaisvaikutukset eli ihmisiin kohdistuvat
vaikutukset. vaikutukset voivat olla palvelun
kayttdéon tai muuhun kuten luonnon virkistysarvoon
kytkeytyvia. Kuntalaisvaikutuksissa voidaan
tarkastella eri ikaryhmiin, kuten lapsiin tai vanhuksiin
kohdistuvia vaikutuksia seka esimerkiksi vaikutuksia
hyvinvointiin, osallisuuteen, tasa-arvoon ja
yhdenvertaisuuteen. On tarkea tarkastella kaventaako
vai lisaakd paatdsvaihtoehto eriarvoisuutta
kuntalaisten valilla.

- Ympadristovaikutukset kohdistuvat ihmisten
elinoloihin, terveyteen ja viihtyvyyteen, maaperaan,
luonnon monimuotoisuuteen, ilmastoon, maisemaan,
kaupunkikuvaan tai kulttuuriperintéon.

- Organisaatio- ja henkildstovaikutukset
kohdistuvat eri organisaatioiden valisiin suhteisiin,
organisaation tehtaviin tai menettelytapoihin,
luottamuselinten toimintaan, henkildstoon tai
hallintoon.

- Taloudelliset vaikutukset kohdistuvat kunnan
tuloihin tai menoihin joko niita lisaamalla tai
vahentamalla. Taloudellisiin vaikutuksiin kuuluvat
my0s yritysvaikutukset, eli se miten kunta
mahdollistaa alueellaan yritystoimintaa.

Nama nelja vaikutustyyppia ovat yleisempia kunnissa
nakyvia vaikutustyyppeja. Jokaisen kunnan on kuitenkin
huomioitava omat lahtékohtansa ennakkoarvioinnissa.
Arvioinnin pohjana voivat olla my6s kunnan arvot ja stra-
tegia. Tama saattaa helpottaa arvojen kytkemista osaksi
kunnan jokapaivaista toimintaa. Jotta ennakkoarviointi
saadaan luontevaksi osaksi kuntien paatoksentekoa,
kunnallishallintoon tulee saada aikaan vaihtoehtoja ja
niiden vaikutuksia avoimesti ja lapinakyvasti tarkasteleva
kulttuuri.
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11 Tyoryhmaén suositukset terveysliikunnan
vaikutusten arvioinnin toteuttamiseksi

Toimintatapojen kehittaminen

fyysista aktiivisuutta edistavaksi ja
ennakkoarviointi

Kaupunkistrategian Kirjaus "Kannustamme aktiiviseen
ja liikunnalliseen elamantapaan ja ldydamme mahdolli-
suuksia hyvinvointiaktiivisuudesta” velvoittaa eri tahoja
edistamaan kuntalaisten fyysista aktiivisuutta ja kestavaa
elamantapaa. Nama tavoitteet tulee huomioida kaikilla
toimialoilla:

- tulevissa talousarvioissa ja kayttdsuunnitelmissa

- yhdyskuntasuunnittelussa, kaavoituksessa,
rakennusten hankesuunnitelmissa ja toteutuksessa

- toiminnan organisoinnissa paivakodeissa ja koulussa,
laitoksissa ja palvelutaloissa seka tydymparistossa

Hyvat terveysliikunnan olosuhteet ja toiminnalliset tekijat
ovat myos merkittava osa Oulun pito- ja vetovoimaa. Ne
ovat myos osa oululaista kaupunkikulttuuria ja sen kehit-
tamista. Terveysliikunnalla on siten iso potentiaali positii-
visen Oulu-kuvan rakentamisessa.

Paatdsten vaikutusten ennakkoarvioinnilla tarkastellaan
etukateen toimenpiteiden ja paatosten vaikutusta useista
eri nakdkulmista. Paatosten vaikutusten ennakkoarviointi
on hyva tyokalu pohtia sitd, mita vaikutuksia suunnitelluil-
la toimenpiteilla tai paatoksilla on kuntalaisiin, ymparis-
téon, organisaatioon ja talouteen.

Yhdeksi merRittdudksi NnaRORULMARSI
tule nostaa se, miten tehtauvdt
toimenpiteet ja pddtokset vaikuttavat
kRuntalaisten fyysiseen aktiivisuuteen ja
mahdollisuuteen lilRkua lihasvoimin.

Parhaimmillaan ennakkoarviointi voi korvata lausunto-
menettelyn, jos ennakkoarviointi on tehty yhteistydssa
poikkitoiminnallisesti eri palvelualueiden osaamista hyo-
dyntaen.

Sahkaoisessa hyvinvointikertomuksessa (www.hyvinvoin-
tikertomus.fi) on tyokalu vaikutusten ennakkoarviointiin.
Tyo6kalun voi ottaa halutessaan kayttoon (pyyda tunnuk-
set Virpi Knuutiselta, virpi.knuutinen@ouka.fi).

Tyéryhma on laatinut tarkistuslistan, jota voidaan kayttaa
apuna talousarvioiden laatimisessa seka erilaisten toi-
menpiteiden suunnittelussa ja paatdsten ennakkoarvioin-
nissa.

Vaeston fyysiseen aktiivisuuteen liittyvaa seurantaa ja ar-
viointia tulisi kehittaa niin valtakunnallisesti kuin paikal-
lisestikin. Nyt kansalaisten fyysista aktiivisuutta kuvaavat
mittarit perustavat lahinna kyselytutkimuksiin kuten Kou-
luterveyskyselyyn ja FinSote tutkimukseen. Koululaisten
(5. ja 8. luokat) osalta on otettu valtakunnallisesti kayt-
tdon objektiiviseen mittaukseen perustuva Movel-jarjes-
telma, joka mittaa fyysista toimintakykya ja aktiivisuutta.
Vastaavia menetelmia tulisi ottaa kayttéon myods aikuis-
vaeston osalta.

25



TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSTEN ARVIOINTI | SUUNNITELMA 2019

Tarkistuslista fyysisen aktiivisuuden
edistiamiseksi ja vastuutahot

Paattajat ja ylin johto ymmartavat fyysisen aktiivisuuden
merkityksen kuntalaisten terveydelle ja hyvinvoinnille
seka tasa-arvolle ja osallisuudelle. (kaupungin poliitti-
nen ja viranhaltijajohto, toimiala- ja vastuualuejohtajat)

Fyysisen aktiivisuuden edistaminen on osa laajempaa
terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. TEAviisarin koko-
naispistemaara on 80 pistetta

Kunnan eri toimijoiden rooleista fyysisen aktiivisuuden
edistamiseksi on sovittu ja toimialojen johto on omalta
osaltaan sitoutunut edistamaan kuntalaisten fyysista
aktiivisuutta.

Eri toimialoille on varmistettu riittavat resurssit edelly-
tysten luomiseksi fyysisen aktiivisuuden edistamiselle.

Fyysisen aktiivisuuden merkitys hyvinvoinnille nakyy
kaupungin viestinnassa.

Sivistysohjelman mukaisten toimenpiteiden toteuttami-
nen.

Ymparistdohjelman mukaisten toimenpiteiden toteut-
taminen.

Raupungin poliittinen ja viranhaltijajohto, toimiala- ja
vastuualuejohtajat

kRaupungin poliittinen ja viranhaltijajohto, toimiala- ja
vastuualuejohtajat

Raupungin poliittinen ja viranhaltijajohto, toimiala- ja
vastuualuejohtajat

Raupungin poliittinen ja viranhaltijajohto, toimiala- ja
vastuualuejohtajat
Raupungin viestintd, toimiala- ja vastuualuejohtajat

sivistys- ja Rulttuuripalvelujen johtoryhmd

Raikki toimialat ja liikelaitokset

Kaikki ikaryhmat

Liilkunnan Kaypa hoito -suositus ja liikuntaresepti ovat
kaytossa osana perusterveydenhuollon menetelmia ja
potilastietojarjestelmia. Varmistetaan, etta palvelupolku
toimii (motivointi, seuranta, tuki).

Tiedotetaan Oulun Omahoidon terveystarkastuksista
ja terveysvalmennuksista, jotta niiden kaytto laajenee
ja niista saatavaa tietoa voidaan hyoédyntaa palveluiden
jarjestamisessa. Oulun Omahoidon kautta voi tehda
sahkoisen terveystarkastuksen ja saada terveysval-
mennusta. Terveysvalmennuksen avulla voi asettaa
itselle tavoitteita ja seurata edistymista kohti tavoitetta.
Ohjelma antaa seurannan perusteella apua ja ohjausta
elamantapamuutoksiin.

Lilkuntaneuvontaa toteutetaan seka laakarin lahettama-
na etta ilman ajanvarausta.

Kuntalaisia kannustetaan arkiliikuntaan ja vahentamaan

paivittdisen yhtajaksoisen istumisen maaraa. Painopiste
on vahan liikkkuvissa.
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Kaikki ikaryhmat

Kunnan oma lilkkunnanohjaus ja muu palvelutarjonta

on suunniteltu niin, etta se yhdessa urheiluseurojen,
liikuntayritysten ja muiden toimijoiden kanssa muodos-
taa toimivan kokonaisuuden. Kunnan oman liikunnanoh-
jauksen painopiste on terveys- ja erityisliikunnassa.

Kunnan liikuntapaikkarakentamisessa merkittava osa
kohdistetaan hankkeisiin, jotka palvelevat terveytta
edistavaa liikkuntaa ja mahdollisimman monen kuntalai-
sen lilkunnanharrastusta.

Hyodynnetaan erilaisten teknologisten sovellusten
kautta saatavaa tietoa liikkunnan ja hyvinvoinnin edista-
misessa ja ohjauksessa.

Kehitetaan uusia tehokkaita tiedottamisen tapoja. Kerro-
taan monipuolisesti seka alueellisesti liikuntamahdolli-

suuksista ja liikuntaymparistoista.

Monikanavaisen elintapaohjauksen kehittaminen.

lilkuntapalvelut

poliittinen ja viranhaltijajohto, liikuntapalvelut, konser-
nihallinto

hyvinvointipalvelut, sivistys- ja Rulttuuripalvelut, yh-
dyskunta- ja ympdristépalvelut

viestintd, hyvinvointipalvelut, sivistys- ja Rulttuuripal-
velut, yhdyskunta- ja ympdristépalvelut

hyvinvointipalvelut, sivistys- ja Rulttuuripalvelut

Lapset ja nuoret

Lasten, nuorten ja perheiden palveluissa (terveystar-
kastukset, neuvonta- ja ohjaus, erityinen tuki, rynmatoi-
minnat) on mukana fyysisen aktiivisuuden lisaaminen
ohjaamalla omatoimiseen ja ohjattuun liikkumiseen.
Painotetaan arkiliikunnan lisdamisen ja istumisen
vahentamisen merkitysta. Terveysneuvonnassa koros-
tetaan fyysisen aktiivisuuden positiivista ja liikkumatto-
muuden negatiivista vaikutusta lasten terveelle kasvulle
ja kehitykselle seka kaikkien perheenjasenten hyvin-
voinnille.

Varhaiskasvatuksessa, esi-, perus- ja toisen asteen
opetuksessa seka oppilashuollossa otetaan aktiiviseen
kayttoon hyvinvointipolku, joka sisaltaa eri ikaryhmille
soveltuvia vinkkeja ja ohjeita fyysiseen aktiivisuuteen ja
laaja-alaiseen hyvinvointiin.

Neuvokas perhe -menetelma ja tydvalineet otetaan
aktiiviseen kayttoon. Menetelma on tarkoitettu lapsi-
perheiden elintapaohjaukseen ja sen avulla perhe saa
aktiivisen roolin ja perheen vahvuuksien esille tuominen
mahdollistuu. Lapsiperheiden elintapaohjausta tekevat
ammattilaiset, erityisesti neuvoloissa ja alakoulun terve-
ydenhuollossa seka ennaltaehkaisevassa perhetydssa.

Neuvolan/varhaiskasvatuksen ja kodin valisella vuoro-
vaikutuksella luodaan pohja hyvien liikuntatottumuk-
sien ja aktiivisen elamantavan omaksumiseksi koko
perheessa.

sosiaali- ja perhepalvelut, paivdkodit, perhepdivdhoito,
Roulut, neuvolat, Rouluterveydenhuolto, nuorisotalot

pdivdRodit, perhepdivdhoito, Roulut, oppilaitoRset,
oppilashuolto

neuvolat, Rouluterveydenhuolto, perhetyo

hyvinvointipalvelut, pdivdkodit, perhepdivdhoito,
Roulut
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Lapset ja nuoret

28

Varhaiskasvatus:

- Puoli paivaa pihalla -ideologia kaytossa
paivakodeissa.

- Paivakodeissa toteutetaan fyysisesti aktivoivia,
monipuolisia tyoskentelytapoja.

- Liikkuva varhaiskasvatus -hankkeen hyvat kaytannot
ovat kaytossa, esimerkkina liikuntasuunnitelmat.

- Liikunta sisaltyy avoimen varhaiskasvatuksen
toimintaan (leikkipuistot, kerhot jne.).

- Paivakodeissa on asianmukaiset liikuntatilat
ja -valineet ja liikuntaan innostavat turvalliset
pihat. Paivakodit osallistuvat erilaisiin liikunta-
kampanjoihin.

- Paivakotien pihat toimivat alueen lapsiperheiden
lahiliikuntapaikkoina.

Kouluja kannustetaan kehittamaan koulupaivien raken-
netta niin, etta siihen kuuluu mahdollisimman vahan
istumista, enemman seisaallaan tehtavaa tyota seka
runsaasti fyysista ponnistelua ja liikunnallisia element-
teja:

- Oppituntien toiminnallistaminen ja koulupaivan
rakenteen muuttaminen fyysista aktiivisuutta
edellyttavaksi ja siihen kannustavaksi.

- Liikkuva koulu -hankkeen hyvat kokemukset ja
kaytanndt otetaan laajasti kayttoon, esimerkiksi
lilkunnalliset aamunavaukset, liikkunnallisen
oppiaineksien nivominen oppiaineisiin ja
opetussisaltéihin, valituntiliikuntaa

- Suosituksena on, etta oppilaat menisivat valitunnilla
ulos.

Riskiryhmien tunnistaminen. Tavoitetaan ja aktivoidaan
erityisesti liian vahan liikkkuvia lapsia ja kohdennetaan
heihin toimenpiteita.

- Tuen tarpeen varhaisessa tunnistamisessa ja
madrittelyssa tarvitaan toimivaa yhteistyota
luokanopettajan, liikunnanopettajan,
erityisopettajan, kouluterveydenhoitajan ja laakarin
valilla.

- Matalan kynnyksen kerhoryhmia kaikille avoimen
toiminnan periaatteella seka kohdennetut kerhot
riskiryhmiin kuuluville.

- Oppilashuollon roolin vahvistaminen
liikkumattomuuteen tarttumisessa.

Varmistetaan, etta kouluterveydenhoitajilla on riittavaa
osaamista liilkuntaneuvonnan toteuttamiseen seka tie-
toa istumisen ja liikkumattomuuden haitoista ja fyysisen
aktiivisuuden hyodyista. Laajoihin terveystarkastuksiin
sisallytetaan ja hyddynnetaan koululaisten liilkunnan
seuranta (MOVE-mittausten tulokset). Koululagkareiden
vastaanotoilla tulee fyysisen kokonaisaktiivisuuden ja
istumisen maaran seuraamisen olla mukana tarkastuk-
sissa, varsinkin riskiryhmien osalta.

hyvinvointipalvelut, sivistys- ja Rulttuuripalvelut

Roulut

Roulut, oppilashuolto, hyvinvointipalvelut

Rouluterveydenhuolto
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Lapset ja nuoret

Oppilaat otetaan mukaan oman liikkuntatoimintansa
suunnitteluun ja toteuttamiseen (vertaisohjaajat, suun-
nittelun tyokalut, oppilaiden omat tapahtumat).

Koulun fyysista ymparistda on kehitetty yhdessa koulu-
laisten kanssa siten, etta

- Koulujen piha-alueet ja niiden lahiymparisto
innostavat lapsia ja nuoria liikkumaan koulupaivan
aikana ja vapaa-ajalla.

- Jokaisessa koulussa tai sen laheisyydessa on
asianmukainen sisaliikuntatila, joka on varusteltu
koululaisten tarpeiden mukaisesti.

- Koulussa on riittavasti valineistda tehokkaaseen
liikunnan opetus-, valitunti- ja kerhokayttoon.

- Koulujen kalustehankinnoissa huomioidaan
istumisen vahentaminen ja seisaallaan tehtavan
tydn mahdollistaminen.

Paivakotien ja koulujen pihat toimivat alueen asukkai-
den lahiliilkuntapaikkoina

Paivakotien ja koulujen tilat ovat iltaisin ja viikonloppui-
sin joustavasti kuntalaisten lilkuntakaytdssa.

Lasten ja nuorten kokemuksellista tietoa hyodynnetaan
palvelujen kehittamisessa.

Edistetaan nuorten osallisuutta lisaamalla nuorten lii-
kuntamahdollisuuksia heidan omien toiveidensa mukai-
sesti. Nuorten kanssa yhteistydssa laaditaan likunnan
olosuhdesuunnitelma.

Vanhempien on tunnistettava tarkea roolinsa lapsen
liikkumisen mahdollistajana tai estajana. Tarvitaan laajaa
yhteistydta, jotta viesti valittyy tehokkaasti vanhemmil-
le. Viestin on tultava eri tahoilta samanlaisena.

Kannustetaan paivakoti-, koulu- ja harrastematkojen
kulkemiseen lihasvoimin.

Roulut, nuorisopalvelut

koulut, Ronsernihallinto, Oulun Tilapalvelut -liikelaitos

Oulun Tilapalvelut -liikelaitos, pdivdRodit, Roulut
Oulun Tilapalvelut -liikelaitos, pdivakrodit, Roulut,
litkuntapalvelut

varhaiskasvatuspalvelut, opetuspalvelut, lilRuntapal-
velut, hyvinvointipalvelut

litkuntapalvelut, nuorisopaluvelut, ONE

pdivdRodit, perhepdivdhoito, Roulut, liiRuntapalvelut,
hyvinvointipalvelut

pdivdRodit, perhepdivdhoito, Roulut, neuvolat, koulu-
terveydenhuolto

Kaupungin henkilésto

Tyonantaja tukee tyontekijoidensa fyysista aktiivisuut-
ta ja erityisesti aktivoi niita, jotka liikkkuvat terveytensa
kannalta liian vahan.

Tydnantaja kannustaa tydmatkojen tekemiseen kavel-
len tai pyoraillen seka tarjoaa riittavat sosiaalitilat ja
pyoraparkit.

Tydnantaja kannustaa vahentamaan yhtajaksoista
istumista niin tyopisteilla kuin kokouksissa. Sahkdpay-
dat mahdollistetaan mahdollisimman monelle niita
tarvitsevalle.

henkilostopalvelut, vastuualueet, liikelaitoRset

henkilostopalvelut, vastuualueet, liikelaitoRset, Oulun

Tilapalvelut -liikelaitos

RaikRi vastuualueet, liikelaitokset
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Kaupungin henkilésto

Tyonantajalla on myonteinen asenne liikkumiseen tyon
lomassa; tyoyhteisdn taukojumpat, osa palaverista voi-
daan tehda ulkona kavellen.

Kaupunki tukee henkildstdn vapaa-ajan liikkuntaa myon-
tamalla liikuntatukea.

Raikki vastuualueet, liikelaitoRset

henkildstopalvelut, vastuualueet, liikelaitoRset

Ikdintyneet

Edistetaan ikaihmisten itsenaisyytta ja kotona parjaa-
mista tukemalla ikaantyvan vaestdn arjen turvallisuutta
ja toimintakykya.

Asuinymparist® on ikaihmisia aktivoiva, turvallinen ja
itsenaista liikkumista suosiva. Kohdennetuille alueille
tehdaan esteettomyyskartoituksia.

Ikadntyneille jarjestetaan toiminta- ja likuntakykytar-
kastuksia ja liikuntaneuvontaa. Ymparivuorokautisten
yksikkojen asukkaille ja kotihoidon asiakkaille laadi-
taan hoito- ja palvelusuunnitelma, joka sisaltaa myos
henkilokohtaisen lilkuntasuunnitelman ja tarvittaessa
kotikuntoutusta.

Kotona asuvien toimintakyvyltaan alentuneiden
ikaihmisten osalta huomioidaan kuntouttava liikunta.

hyvinvointipalvelut, liikuntapalvelut, Rultuuripalvelut,
yhdyskunta- ja ympdristopalvelut, osallisuus- ja Run-
talaisvaikRuttaminen
yhdyskunta- ja ympdristopalvelut, osallisuus- ja Run-
talaisvaikRuttaminen

hyvinvointipalvelut, liikuntapalvelut

hyvinvointipalvelut

Kaupunkiymparisto

Taydennysrakentaminen ja uudet asemakaava-alueet
suunnitellaan tiiveydeltaan ja sijainniltaan joukkolii-
kennetta, jalankulkua ja pyorailya tukeviksi. Palvelut
ohjataan keskuksiin, jotka ovat saavutettavissa joukkolii-
kenteelld ja muilla kestavilla likkumismuodoilla.

Suotuisten arkiliikunnan olosuhteiden kannalta eri toi-

mintojen valisten asiointietaisyyksien tulee olla lyhyita.
Kavely- ja pyoratieverkostoa ja pyorailyn palveluja kehi-
tetdan ymparivuotisen kayton lisaamiseksi.

Viherverkostojen kattavuus turvataan.

Viher- ja lahivirkistysalueita ja vesistjen virkistyskaytto-
mahdollisuuksia kehitetaan. Lahivirkistysalueet kytke-
taan osaksi isompia virkistyskokonaisuuksia esimerkiksi
vihervaylilla, ulkoilureiteilla ja/tai kavely- ja pyorateilla.
Ulkoilureitistojen saavutettavuutta kestavilla likkumis-
muodoilla parannetaan ja esteettomien reittien riittavyy-
desta huolehditaan.

Ronsernihallinto, yhdyskunta- ja ympdristopalvelut

yhdyskunta- ja ympdristépalvelut

yhdyskunta- ja ympdristopalvelut

yhdyskunta- ja ympdristdépalvelut, liikuntapalvelut
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Kaupunkiymparisto

Kaavoituksessa tulee tehda riittavat ja alueellisesti yhdyskunta- ja ympdristopalvelut
kattavat varaukset likkumista edellyttavista liikunta-
paikoista. Keskeiset perusliikuntapaikat tulee toteuttaa
yhdessa asuinalueiden rakentamisen kanssa.

Maankayton suunnittelulla varmistetaan, etta vihe- yhdyskunta- ja ympdristopalvelut, liikuntapalvelut
ralueet ja -reitit muodostavat yhtenadisen ja katkea-
mattoman kokonaisuuden, joka ulottuu kuntalaisten
asuinalueilta keskustaan ja kuntien rajat ylittaville
ymparivuotisille ulkoilureittiyhteyksille.

Kaavoituksella ja liikennesuunnittelulla varmistetaan yhdyskunta- ja ympdristopalvelut
helposti saavutettavat ja turvalliset kavely- ja pyorai-
lyvaylat kouluihin ja tyopaikoille. Kaupunkialueella
kavely- ja pyoratievaylat suunnitellaan nopeammiksi ja
sujuvammiksi kuin vastaavat autolilkenteen yhteydet.
Periaatteena tulee olla, etta autoliikenne kiertaa, kavely-
ja pyoraliikenne oikaisee. Pyorailyn tulee olla helpoin,
nopein ja mukavin kulkumuoto alle 3 km matkoilla.

Kavelyn ja pyorailyn vaylia suunnitellaan, kehitetaan ja yhdyskunta- ja ympdristépalvelut
yllapidetaan kuntalaisten keskeisena liikkumisymparis-
tona yhteistydssa kunnan eri hallintokuntien, yksityisten
tienhoitokuntien sela Elinkeino-, liikenne- ja ymparisto-
keskusten (ELY) kanssa.

Kavelyn ja pyorailyn vaylien suunnittelussa, toteutuk- yhdyskunta- ja ympdristopalvelut
sessa ja hoidossa mahdollistetaan vaylien kayttd myos

liilkunnan harrastamisessa. Kavelyn ja pyorailyn vaylat

ja seutukunnan muu reitistd muodostavat toimivan

kokonaisuuden ja takaavat paasyn laajemmille viher- ja

ulkoilualueille.
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Terveysliikunnan tyOpajassa esiin nousseita
kehittamiskohteita ja konkreettisia ideoita

Terveysliikunnan tydseminaari pidettiin 9.5.2019. Siihen
osallistui kaupunkiorganisaation eri vastuualueiden edus-
tajien lisaksi edustajia vanhusneuvostosta, vammaisneu-
vostosta, maahanmuuttajaneuvostosta, Oulun nuorten
edustajistosta, Kris ry:sta, Oulun yliopistolta ja ODL liikun-
taklinikalta.

Johtaminen
- Pitaa nakya viestinnassa; kampanja kaupungin
henkildstolle ja nakyy myos ulospain.

- Ei ole mukana paikallisten asukkaiden
mukaan otto, lisaa tiivista osallistumista ja
osallistumismahdollisuuksia.

- Eri toimialojen poikkitoiminnallinen yhteisty6
- Riittavien resurssien turvaaminen.

- Tiedottaminen/tietoisuuden kasvattaminen
(kampanjointi, oma esimerkki).

- Tyotilat mahdollistaisivat erilaiset tyotavat

- Tyomatkaliikunnan tukeminen.

- Tyopaivan aikaisen aktivaation lisaaminen;
kokouskaytannot uusiksi!

- Etatyon tukeminen.

- Taloudellisen hyddyn ymmartaminen liikunnan
tukemisessa.

- Suunnitelman toteuttamisen prosessi ja vastuut.

- Rappukaytavat houkuttelevimmiksi (vrt. hissit).

- Esteettomyys.

- Kaupungin johdolta suositus — Valilla seisomaan!

- Yhteiskayttopolkupyorat.

- Nostot hyvinvointikertomukseen ja yhteydet siihen.

Kaikki ikdryhmat
- Miten tavoitetaan vahan liikkuvat.

- Liikunta- ja kulttuuritoimen yhteiset tekemiset
ja tapahtumat / liilkunta ja puisto-osaston
yhteiset tempaukset; ketoniityn perustaminen /
luontoympariston hyddyntaminen yhteistydssa.

- Alueelliset siivouspaivat.

- Lahelld sijaitsevat palvelut mahdollistavat
kevyenliikenteen kayton.

- Kunnossapito ja penkit; mahdollistavat likkumisen.
- Asfalttivaylien reunaan pehmeat polut.

- Lainattavat pyoranperakarryt (kauppaostokset
helposti kotiin).

- Tiedottamisen kehittaminen, uudet tavat

¥

Tieto puistojumpista helposti saataville.

» Alueellinen tieto lilkuntamahdollisuuksista ja
liilkunta ymparistoista; miten tavoitetaan inmiset,
muuttajille tervetulopaketti.

» Vuodenaikojen hydédyntaminen tiedottamisessa;
vinkataan mita milloinkin voisi tehda luonnossa.

X

Liikuntapalveluiden aktiivinen toiminta somessa.

- Liikunnan kokeilusetelit (ilmaiset).
- Liikuntakaveriksi perheille (lasten vieminen puistoon

jne.) ja ikaihmisille.

- Liikuntaresepti ja palvelupolku; motivointi, seuranta,

tuki, varattava liittavasti aikaa asioiden lapikaymiseen.

Lapset ja nuoret
- Lahipalvelut myos reuna-alueille, mahdollistaa

lihasvoimin kulkemisen.

- Yhteiset maaraaikaistarkastukset neuvola + paivakoti.
- Lahirahina; alueellinen toiminta

vapaaehtoistoimijoiden voimin, hyddynnetaan
olemassa olevia tiloja.

- Tonninuoret "puistotadeiksi”.
- Kohtaamispaikat kaiken ikaisille.
- Maksuttomia tiloja tarjolle esim. sahlyvuoro tiettyna

aikana; ei vaadi seuratoimintaa.

- Harrastusmahdollisuuksia laajemmin; tilat kayttoon

maksimaalisesti.

- Oppimisen ja liikunnan yhdistaminen (paivakodit ja

koulu), toiminnallinen tapa oppia.

- Moniammatillinen toiminta laajemmin/edistaminen;

nuorisotoimi + liikuntatoimi, 3. sektori mukaan,
koulujen vanhempaintoimikunta.

- Valituntiaktiivisuus; suuret oppilasmaarat

hankaloittavat.

- Huomioidaan mihin aikaan tarjotaan

liikuntapalveluita.

- Koulujen ja paivakotien [ahialueet pyritdan saamaan

autottomiksi liikennesuunnittelun keinoin.

- Lasten ja nuorten omat toiveet — virtuaalisuus

huomioiden (Pokemon Go).

- Liika suorituskeskeisyys/kilpailuhenkisyys

vahemmalle.

- Tietoisuuden lisaaminen.
- Miten tunnistetaan riskiryhmat -> avata

konkreettisesti.
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- Action-ohjelma (maksuttomuus, saa kokeilla eri

lajeja).

- Koko perheen huomioiminen, varhainen tuki.

- Sosiaalisuus.

- My0s alakouluikaiset saavat vaikuttaa liikunta

tunteihin; oman kehittymisen seuranta, ei toisiin
verraten -> myonteisten kokemusten synnyttaminen
(ei rynmajakoa, kilpailut ovat erikseen).

Tyoikaiset
Tyobpaikat:

- Istumista ei korvata seisomalla vaan mahdollistetaan

tybasentojen vaihtelu.

- Kokous- ja taukotiloihin korkeat pdydat seka periaate

kokoustiloihin, etta "tassa tilassa saa seista”.

- Kunnon sosiaalitilat ja pyoraparkit.

- Kannustetaan tydmatkojen tekemiseen kavellen ja

pyoralla.

- Pienen osan ty0ajasta saisi kayttaa likkumiseen, kiky-

minuutit liikkumiseen.

- Ulkoilun lisddminen, siihen kannustaminen.

- Yhteiset taukojumpat ja muutakin yhteistollista

liikkumista tydpaikoille.

- Sallivampi asenne liikkumiseen tyén lomassa,

kehityskeskustelut/palaverit kavellen.

- Tyopaivan toiminnallistaminen.

Tyoikaiset yleisesti:

- Tyottdomien liikkuntapassi kokovuotiseksi.

- Portaikot viihtyisiksi.

- Tiedottaminen; aikuisten liikuntatarjonnasta

paremmin tietoa ouka-sivuille.

- Aikuisten lajikokeilut.

Ikdantyneet
- Turvallisuutta voidaan lisata teknologian avulla.

- Valaistus tarkea seka kotona ettd ymparistdssa,

huolehdittava etta ikaihmisen kotona on kunnon
valaistus ja etta kaduilla ja julkisissa tiloissa on hyva
valaistus.

- Turvallisia kuntoilulaitteita lahelle ikaihmisten

asuntoja.

- lkaihmisten ulkona liikkkumisen mahdollistaminen

tarkeaa, huolehdittava siita, etta kadut ovat turvallisia
ikdihmisten kavella ja pyorailla.

- Liukkaus pelottaa, liukkauden torjuntaan ja

Kiinteistdjen kunnossapitoon panostettava.

- Ikaihmisille tulee jarjestaa ulkoilutuspalveluita.

- Esteetdn lahiymparisto ja palvelujen ja niiden
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laheisten alueiden esteettomyys.

- Miksi jalkakaytavien reunassa pitaa olla jyrkka

tasoero, eiko voisi tehda automaattisesti kaikki
risteykset niin etta reunus on viistottu?

- Maaseudulla kotipihat ovat liikkkumisymparistoja.

Voisiko kunta avustaa kotipihojen valaistuksen
rakentamisessa? Vammaan johtavat kaatumiset
tapahtuvat useimmiten kotona ja huono valaistus voi
olla usein syyna.

- Sosiaaliset kontaktit tarkeita ja tunne siita, etta joku

valittaa, esim. siivouspalvelut ovat monelle ainoa
sosiaalinen kontakti ja aika voi menna rupatellessa ja
kahvitellessa siivoojan kanssa. Olisi hyvin tarkeaa, etta
yksinaisille ikaihmisille Loytyisi vaikka yksikin henkild
jonka kanssa jakaa asioitaan.

- Hissiavustus kerrostaloille joissa asuu ikaihmisia.
- Alueilla joilla asuu paljon ikaantyneita, palveluiden

tulee olla helposti ja kavellen saavutettavia.

- Kevyen liikenteen reiteille, puistoihin ja julkisiin

tiloihin ja kauppoihin enemman penkkeja joissa
ikaantyneet voivat levahtaa.

- Tarvitaan palvelurakenteeseen muutoksia: Pitaa sallia

kotipalvelun toimiminen myds ulkoiluttajana.

- Vapaaehtoisia tulee hyddyntaa, Oulussa on

yksi lukio joka myontaa kurssimerkinnan
vapaaehtoistoiminnasta.

- Eriikaisten asumispalveluja voisi yhdistaa.

Suomessakin on kokeiltu hyvalla menestyksella
esim. ikaihmisten ja opiskelijoiden yhteista
asumispalveluyksikkoa, josta nuoret ovat saaneet
edullisesti asunnon, kun ovat sitoutuneet
viikoittaiseen ulkoilutukseen tms.

- Ikaantyneille erilaisia liikkunnallisia tapahtumia ja

kampanjoita.

- Luonnossa liikkuminen on tarkeaa. useimmilla

taman paivan ikaantyneilla on viela historiassaan
maanviljelysta, marjastusta, metsatoita jne. ja

he kaipaavat kontaktia luontoon. On kehitettava
matalan kynnyksen luontoliikuntaa, jonka ei tarvitse
olla sen kummempaa kuin etta joku tulee kaveriksi
[ahipuistoon kavelylle, makkaranpaistoon tms.

- Yli 75 -vuotiaille on nyt hyvinvointikartoitus.

Tama pitaisi tehda jo paljon aiemmin, esim. 65 —
vuotiaana, jolloin fysioterapeutti kavisi lapi kodin
turvallisuuden, liikkumis- ja toimintakyvyn kotona ja
kodin ulkopuolella. Nain voitaisiin ennaltaehkaista
toimintakyvyn laskua antamalla yksilollisia ohjeita
toimintakyvysta ja elamantilanteesta riippuen.

- Ikdantyneille tarvitaan ulkoiluystavia ja

ulkoiluystavatoimintaa pitaa laajentaa.

- Jotta ikaantyneilla on paasy palveluihin, tulee

kuljetuspalveluja laajentaa ja hyddyntaa tassa myos
vertais- ja vapaaehtoistoimintaa, kimppakyyteja jne.

- Liikunta voi olla "muutakin kuin lilkkuntaa” eli

sellaiselle jota ei varsinainen liikunta kiinnosta,

voisi tarjota kirjastokavelyja, "mennaan yhdessa
konserttiin/teatteriin” jne., padasia etta loytyy
mielekasta tekemista kodin ulkopuoleltakin ja kaveri
jonka kanssa lahtea.
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- Palvelutalot ovat haasteellisia, kerrostalossa asuvat

eivat valttamatta huoneestaan ulos ollenkaan. Esim.
paloturvallisuussyista ei saa rollaattoria sailyttaa
kaytavalla vaan alakerran varastossa. Talléin asukas
ei paase asunnostaan lainkaan ulos koska ei paase
hakemaan rollaattoriaan. Tarvitaan saattajapalveluita,
ulkoiluystavia, vapaehtoisia.

- Naapureita ja kaupunginosittain alueen vapaaehtoisia

tulee hyddyntaa. Samalla alueella asuvat ikaihmiset
tuntevat alueen palvelut, kohderyhman tarpeet jne. ja
voivat parhaiten tukea toisiaan jos "viralliset” palvelut
eivat riita.

- Kaupunkilaisilla voisi olla velvollisuus toimia

vapaaehtoisuustydssa tai ainakin kaupunki voisi
tarjota porkkanoita vapaaehtoistydssa toimiville.

- Esim. Aino-neuvonnan neuvojien tydta hankaloittaa

se, etta tieto on hajallaan eika sita ole koottu

yhteen paikkaan. Olisi helpompaa antaa ohjeita
liikuntapalveluihin hakeutumisesta jne. jos tieto

olisi helposti loydettavissa. Jos neuvojat eivat sita
lOyda, kuinka ikaantyneet voisivat loytad? Kaupungin
nettisivut tulee uudistaa niin, etta asiat loytyvat
helpommin. Nyt on ihan liikaa tekstia ja yksityiskohtia
siroteltuna sinne tanne.

- Kotiin vietavien palvelujen kohdalla tulee aina

muistaa, etta palvelussa on aina myos sosiaalinen
ulottuvuus. Ruokapalvelu ei saisi olla vain ruuan viejg,
vaan tulisi olla hetki aikaa jutella, neuvoa ja tukea. Ei
tarvitse olla ammattilainen osatakseen esim. neuvoa
kuinka tablettitietokone ladataan tms.

- Tarvitaan uusia nakdkulmia palvelun tuottajiin:

Kauppoihin, apteekkeihin, kirjastoihin opastusta

ja neuvontaa, kaveripalvelua, ostosten tekeminen
yhdessa (usein isoissa marketeissa haasteellista ja
stressaavaa ikaihmiselle yksin, mutta kaverin kanssa
siita voikin tulla yhteinen jannittava kavelyhetki jonka
tuotoksena voi ostoskarryyn tupsahtaa jotain uutta ja
virkistavaa.

- El3koitymisen hetki on monelle ihan jarisyttava

kriisi. Se on toden totta nivelvaihe eldamassa, ja
valitettavan usein se johtaa sosiaalisten kontaktien
vahenemiseen, liikkumisen ja ylipaataan aktiivisuuden
vahenemiseen ja mielialan laskuun.

- Tydssa olevien elakoitymisen hetkella voisi

tydterveyshuolto jarjestaa terveystarkastuksen

ja valmennuksen elakkeelle lahtiessa.
Liikuntaneuvonnalla voitaisiin ohjata palveluihin, jotka
parhaimmillaan toisivat uusia sosiaalisia suhteita
tyokavereiden tilalle.

- Kaiken ikaiset ihmiset kaipaavat elamyksia. Myds

ikaantyneilla tulisi olla mahdollisuus muuhunkin

kuin kotijumppaan. Ihminen tarvitsee kohtaamisia
toisten ihmisten kanssa ja kohtaamisia eri ikaisten
kanssa, kulttuurikokemuksia, jannitysta ja hauskuutta.
Kaupunginosittain voisi olla liikuntakavereita,
kulttuurikavereita, kotijumppakavereita,
kavelykavereita, shakinpeluukavereita, Katsotaan
yhdessa Kauniit ja rohkeat ” —kavereita,

leivontakavereita, "mennaan yhdessa leikkipuistoon
lastenlastemme kanssa” —kavereita jne. jne.

- Asukastuvat mukaan toimintaan, ja aktiivisten

asukastupien luomat hyviksi osoitetut toimintamallit
kayttoon muuallakin.

- Ikaantyneille helppoja osallistamisen tyokaluja.

Mitd ikaantyneet itse toivovat ja kaipaavat eniten?
Kysytaan vuosittain, seurataan tilannetta ja
reagoidaan heti! 15 vuotta sitten keratty tieto ei ole
enaa relevantti tana paivana. Mika on ikaantyneiden
digitaalisten palveluiden kayton osaamisen taso?
Paranee koko ajan, voisiko hyddyntaa enemman,
opettaa kayttoon jne.?

- Talvikunnossapito valitettavasti rajoittaa liikkumista

ja nain ei saisi olla. Jos taman tyon on tarkoitus
sitouttaa kaikki hallinnonalat, ei saa koskaan kayda
niin kuin nyt on kaynyt, etta esim. yksityistien auraus
lopetettiin, kun ei ollut perustettu tiekuntaa. Siella
vanha pariskunta on ymmallaan ja ihmeissaan, kun
ei enda Pentilta saa tilata aurausta ja tie tupruttaa
umpeen eika paase jalan eika autolla liikkeelle.
Eivatka osaa perustaa tien varrella asuvat vanhukset
tiekuntaa. Ainakin jos tallainen paatos tehdaan, pitaa
ikaihmiset auttaa kadesta pitaen perustamaan se
tiekunta ja kilpailuttamaa auraukset (niin kuin heidan
olisi tiekunnan perustamisen lisaksi pitanyt tehda). Ei
Saa jattaa heitteille!

- Oulun on talvipyorailykaupunki mutta luvattoman

huonosti on pyoratiet aurattu edelleen verrattuna
autoteihin. Voisiko olla periaatteena, etta pyoratiet
aurataan aina ennen autoteita? Ikaihmiset asioivat
kaupoissa varhain aamulla, ja pyryaamuna on vaikea
lahtea jalan puhumattakaan rollaattorin kanssa
liikkeelle, jos lunta on 10 cm. Tahan tarvitaan ryhdikas
periaatepaatos ja siihen on myds resursoitava ja
sitoutettava aliurakoitsijat.

- Palveluasumisen ja terveydenhuollon yksikdissa

tarvitaan toimintakulttuurin muutos ja tassa pitaisi
tehda yhteistydta myos terveydenhuoltoalan
koulutuksen kanssa. Viestin pitaa olla kaikilla
ammattilaisilla kirkas, sisdistetty ja sama: Ikaantynyt
tarvitsee saannollista fyysista aktiivisuutta
pysyakseen toimintakykyisena, mika taas puolestaan
vahentaa hoitohenkilokunnan kuormitusta, mitka
yhdessa tuottavat taloudellista hyotya palvelun
maksajalle monenlaisten mekanismien kautta. Naissa
yksikoissa ikaihmisten puolesta tekemisen sijasta
tulee aktivoida heita tekemaan itse, ja kysehan ei ole
muusta kuin ihan arkisista pienista asioista. Keskeinen
ongelma on hoitajien asenne ja toimintakulttuuri,
toinen ongelma hoitajaresurssien pienuus. Tarvitaan
myos koulutusta siita, kuinka arjen toiminnoissa
voidaan aktivoida ikaantyneita.

- Kaupunginosittain tulisi koota ikdihmisia lahtemaan

yhdessa ruokailemaan kodin ulkopuolelle. Tallaisista
ruokailureissuista on hyvia kokemuksia ja ne ovat
tuoneet monelle kaivatun yhteison, sosiaalisia
kontakteja ja ystavia ja keskustelukumppaneita. Siina
sivussa myos terveellisemman ruokavalion.
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- Tulisi pyrkia kaikin tavoin poistamaan viranomaisten

jne. (verottaja, vakuutukset..) yha enenevassa

maarin asettamia esteitd esim. Uberin kaltaisilta
liilkuntapalveluilta. Jos toinen naapuruston ikaantynyt
sanoo, etta "Mina tarvitsisin apua/palvelua..” ja toinen
ilmoittaa etta "Voisin auttaa, tarjota palveluani..” sen
pitaisi olla aina mahdollista ja myds niin, etta se olisi
organisoitua.

- Soittoringit/Naapuriryhmat voisivat toimia

laajemminkin, ja sellaisia on kokeiltu
menestyksekkaasti esim. Haukiputaalla.

- Nuoria voisi osallistaa liikunnanohjaukseen.

- Ikaihmisille myds sellaisia matalan kynnyksen

liikuntapalveluita kuin nuorille, esim. Action passit.

- Palveluita tulisi tuottaa enemman hallinnonalojen

Ka

yhteistydna eika niinkaan kohdennettuna eri
ikaryhmille. Esim. tarjottaisiin liikuntapalveluita,
asumisen palveluita kaiken ikaisille yhdessa.
Perheyhteisot, sukuyhteys on rapistunut mutta
ihmiset kaipaavat yhteisollisyytta jota sosiaalinen
media ei voi kokonaan korvata.

upunkiympiristo

Ei ole mukana paikallisten asukkaiden
mukaan otto, lisaa tiivista osallistumista ja
osallistumismahdollisuuksia.

- Kuntalaiset osallistumaan esimerkiksi

levahdyspaikkojen suunnitteluun keveilla kyselyilla.

- Alueiden tulisi olla kaikille sopivia ja esteettomia

erityisryhmille.

- Viheralueiden osalta; tulisiko olla kriteeri, onko

kaikille 300 metrin sisalla viihtyisia viheralueita >
tulisi olla luonnonmukaisia viheralueita, milla on
myonteisia terveysvaikutuksia

- Viheralueiden laatua, yhtenaisyytta ja

houkuttelevuutta tulisi korostaa.

- Vihreaa ja kaupunkivihreata tulisi olla kaikilla alueilla.

- Asukkaat mukaan yllapitamaan viheralueita;

kukkaketoja ja syotavia kasveja yms.

- Lisaa tietoa lahiluonnosta ja luontokohteista.

- Kavelyetadisyyksia ei tulisi tarkastella vain metreina ja

kilometreing, vaan my6s minuutteina ja ympariston
laatuna.

- Nopeampi baanaverkosto lisaa pyorailya

kulkumuotona.

- Pyorailla tulisi paasta nopeammin ja suoremmin

mm. kouluun. Kun pyoraily on nopeampaa, niin se on
houkuttelevaa.

- Joukkoliikenteen parempi toimivuus lisaisi fyysista

aktiivisuutta.

- Pyorailyn etusija hyva asia. Pyorailyreiteilla ja
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kavelyreiteilla tulisi olla kauniita ja miellyttavia
nakymia ja kohteita. Ymparistotaide tietoiseksi
vahvuudeksi osaksi reitteja.

- Hyvat pyorapysakointipaikat lisaisi pyorailya. Tulisi

saada myds yksityiset palvelut ja kaupat kehittamaan
pyorapysakointia seka innostamaan pyorailya.

- Pyorateiden yhteyteen pehmeampi pientare (on

uusissa kohteissa).

- Pyorateiden yhteyteen riittavasti levahdys-/

istuskelupaikkoja erityisesti ikaihmisten
ymparistaoissa.

- Voisiko ulkoliikuntapuistoja (ja leikkipuistoja)

sijoittaa pienempina pisteina keskustaan/
kaupunkiymparistoon. Kiipeilypuut, tai
katukorispisteet tms. Keskusta tulisi nahda myads
liikuntaymparistona, voiko tuoda liikuntapalveluja
keskustaan.

- Kuntoilu- ja leikkipuistot samaan yhteyteen.
-+ Monipuolisesti toimintoja keskuksien ja palveluiden

yhteyteen.






OULUN KAUPUNKI
LIIKUNTAPALVELUT

L - $ o .o
oulu Capital ‘ www.ouka.fi € (O) @liikkuvaoulu
of Northern
Scandinavia :
: St
‘" - L. ‘} >
- »
a Y % BV
—n . Ny v



