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— 24-h aktiviteettien kokonaisuus
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Fyysisen aktiivisuuden
suosituksen tason tayttava
reipas ja rasittava liikunta
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Liikkumattomuus ja paikallaanolo ovat eri asioita

Sama ihminen voi olla seka liian vahan liikkuva etta paljon istuva, mutta myos paljon istuva ja paljon liikkuva.

Liikkumattomuus/inaktiivisuus

Fyysista aktiivisuutta kertyy vahemman kuin
terveysliikkumisen suosituksissa.

Aikuisille: vahintaan 150-300 min reipasta TAIl 75—
150 min rasittavaa liikkumista viikossa +
lihaskuntoa harjoittavaa liikkumista.

Runsas paikallaanolo

Valveillaoloaikaa kuluu paljon istuen, loikoillen tai
muuten hyvin vahaisella energiankulutuksella.

Myos liikkumissuosituksen tayttava voi istua suuren
osan paivasta.

Erityisen haitallista pitkakestoinen, staattinen
istuminen

Tavoite ei ole vain “urheilla enemman” — vaan lisata liiketta koko paivaan.

Ldhde: WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour (2020/2021).



Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus terdavoityvat.

@ \ireystila kohoaa, koska
* hermoimpulssit lisddntyvat ja tehostuvat vilittdjdaineiden erityksen kasvaessa.
* glimistdd aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
* givojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

@ Liikkumisen jdlkeen elimistda rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta

@ Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteita
lihastyin polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisddntyy, mikd vaikuttaa mydnteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys=- ja verenkiertoelimisto
#® Liikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
@ Liikkumisen jdlkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet

® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ympardiviss3 tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikkelaajuudet lisddntyvit. Kipu voi lieventya.
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linen lilkkkuminen vaikuttaa

Mieliala kohenee, stressi, lievdt masennusoireet ja ahdistus voivat lievittya.
Uni saattaa pidentyd ja sis@ltdd vihemmdn katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittywvat.

Mahdolliset tuki= ja liikuntaelimiston kivut lievittyvat,

Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun my@nteiset vaikutukset hermostossa ja
verisuonissa jatkuvat.

Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettévit rasvaa.

Leposyke ja -verenpaine laskevat, sydanlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talldin kestavyyskunto parantuu.
Lihasveima lisddntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee.

Liike ylldpitds toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja lilkuntaelimiston kivuissa.

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden vililld vahvistuvat.
Kyky sietdg s5ia parantuu.

n rasva-arvot para
Sokeriaineenvaihdunta huhen
Verenpaine laskee, koska valtimgiden kunto ja toiminta kohenee.
Vastustuskyky parantuu,

Useiden muiden sairauksien riski pienenee. ToedT sygan- Ja verisuonisairaudet,
twpln 2 diabetes, tuki- ja liilkuntaelinvaivat, monet sydpdsairaudet kuten suclisto-, rinta- ja

kkumisen m EII'IIEISE et suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen.

Liadkityksen tarve voi vihentya.

() UKK-instituutti




Liikkumattomuuden
terveysvaikutukset

\

4
S

¢ o 4T

verisuonitautien

riski kasvaa FnyI nen
Uni voi \ o e

diabeteksen
riski kasvaa

heikentya
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laskea heikkenee
Tuki- ja
liikkuntaelinoireet

2 | saannéllinen liikkuminen ja tauotus péivén aikana
tukevat terveytta.




Aktiiviset kulkutavat riittavat terveyden
kannalta?

thebmj Researchv  Educationv  News&Viewsv  Campaigns v Forauthors  Jobs  Hosted

Research @ ® ® Openaccess

Association between active commuting and incident cardiovascular disease, cancer, o
and mortality: prospective cohort study

BMJ 2017 ;357 doi: https://doi.org/10.1136/bmj 1456 (Published 19 April 2017) Article tools

Cite this as: BMJ 2017;357:j1456
B PDF ¢® 23responses

Article Related content Metrics Responses Peer review
P (& Respond to this article

Carlos A Celis-Morales, research associate 1, Donald M Lyall, research associate 2, Paul Weish, senior lecturer 1, 4 Datasu pplement
Jana Anderson, research iate 2,Lewis Steell, po. student 1,Yibing Guo, postgraduate student 1,

Reno Maldonado, postgraduate student |, Daniel F Mackay, readerZJill P Pell, profassor 2, Naveed Sattar, professor 1, & Print

Jason 140 it rasciact

- Runsas asiointilikkuminen
yhteydessa pienempaan sydan- ja

verisuonitautien, syovan ja
kuolemanriskiin.

Accej

http’://‘gehlpeople.com/




- ...vai riittaisiko istumisen vahentaminen ja
kevyen liikkumisen lisaaminen vastaavasti?

Farrahi ym. 2023
Niemela ym. 2023
Tjurin ym. 2022
Farrahi ym. 2021

24 tunnin JO1O min

likkumisen, paikallaolon

paikallaanolon : .

ja unen : korvaaminen edes

kokonaisuus kevyellé
liikkumisella

paivassa nakyy
sokeri- ja rasva-
aineenvaihdun-

&
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Vahiten liikkkuvien aktivointi liilkkumaan
vahan enemman on vaikuttavaa!

Kuva: Amber Faust / Pexels
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_ UNIVERSITATIS OULUENSIS
_ « Tutkimuksen perusteella keskiraskaan ja raskaan

lilkunnan lisaksi kevytkin liikunta-aktiivisuus,
@d Farrahi >

erityisesti jos se korvaa paikallaan oloa, on
yvhteyde il en.narempaan sydanterveyteen.
SEDENTARY TIME,
PHYSICAL ACTIVITY AND

CARDIOMETABOLIC

ACCELEROMETRY-BASED STUDY IN ,
THE NORTHERN FINLAND BIRTH COHORT 1966 §

Jo 10 minuutin korvaaminen kevyellakaan
liikkkumisella nakyy sokeri- ja rasva-
aineenvaihdunnassa.

» Aineiston perusteena ruotu koneoppimisen malli
antoi tietoa useista sydanterveytta edistavista
tekijoista ja sitd voidaan kayttaa riskiryhmien
raataloidyssa liikkunnan edistamistyossa.

UNIVERSITY OF OULL GRADUATE SCHOOL:
UNIVERSITY OF OULL,

FACULTY OF MEDICINE;

MEDICAL RESEARCH CENTER OULLE

OULL UNIVERSITY HOSPITAL

OULU DEACONESS INSTITUTE FOUNDATION SR




Kenen vastuulla on opL®
kuntalaisten liikkuminen ja
hyvinvointi?

» Vaikka yksittaisessa laissa ei suoraan maarata kaavoittamaan liikkumista
edistavasti, Suomen lainsaadanto kokonaisuutena asettaa kunnille ja
valtiolle selkean vastuun luoda rakennetun ympariston edellytykset
likkumiselle, terveyden edistamiselle ja hyvinvoinnille. Tama velvoite
nousee erityisesti maankaytto- ja kaavoituslainsaadannosta,

terveydenhuoltolaista, liikuntalaista seka kuntien yleisesta
hyvinvointivastuusta.

* Perheen, ystavien, koulun, viranomaisten, kunnan, yhteiskunnan roolit
« Liikkumisen ja aktiivisten kulkutapojen edistaminen ei tunne hallintorajoja.

* YhteistyOn tulosta ovat muun muassa kuntien matalan kynnyksen
lahiliikuntapaikat seka pyorailyn ja kavelyn olosuhteiden edistaminen.

» Silti edelleen esim. tydikaisista vain viidennes liikkkuu terveytensa kannalta
riittavasti, ja kaikenikaisten arkilikkuminen on vahentynyt ja vahenee.
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Miksi yhteiskunnan kannattaa satsata
vaeston liikkumisen edistamiseen?

HENREWENE O A  SEPAS-tutkimus:
Paikallanolo 1,5 mrd . Liikkuminen

yhteydessa seka
terveydenhuollon
palveluiden
kayttoon etta niista
aiheutuneisiin
kustannuksiin
(Vaaramo 2024)

tuloverojen
menetys

« Lihavuus ja
liikkumisen
muutokset elaman
aikana yhteydessa
th-kustannuksiin

* |adkitys 2 %, maksetut tyottomyysturvaetuudet 1 %, (J unttila 2024)
pitkat (yli 10 pdivaad) sairauspoissaolot 1 %, lyhyet
(alle 10 pdivaa) poissaolot 0,4 %

Kolu et al. J Epidemiol Community Health 2022
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Kustannukset POHDE ja B
Oulu ODL

 Pohteen alueella likkumattomuuden kokonaiskustannukset
243 miljoonaa euroa (Kolu 2022)

Liikkumattomuuden ja paikallaan olon kustannukset Pohde )

Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue )

Nykytilanne: 76 % liikkuu lilan vahan ja 83 % on likkaa paikallaan

18-65 - ikallaan- 18-65 - Liikku- Paikallaan- 18-65- Liikku- Paikallaan-
Kunta vuotiaat  mattomuus Kunta vuotiaat  mattomuus olo Kunta V““‘“‘Ou'u::;t::m““' olo
Oulu
Oulu 134521 51194 000 € 0€ Kuusamo 8176 4785000€ 5719000 € . — 5231 2764000€ 3475000 ¢€
Taivalkoski 1973 1 389 000 € 1 708 000 € Pudasjarvi 3726 2794 000 € 3401 000 €
Utajarvi 1294 877 000 € 1 069 000 €

Vaala 1288 1048 000 € 1225 000 €

18-65 - Liikku- Paikallaan-
Kunta vuotiaat mattomuus olo
Hailuoto 453 333 000 € 336 000 €
Kempele 10 927 4 258 000 € 5125000 €
Liminka 5419 1 860 000 € 2 359 000 €
Lumijoki 1016 519 000 € 673 000 € 4
Muhos 4828 2440 000 € 3173000 €
Tyméava 3359 1443000€  1825000€ Pudasiarv 18-65- Liikku- Paikallaan.
Kunta vuotiaat mattomuus olo
Oulu
18-65- Liikku-~ Paikallaan- rm'o' Alavieska 1272 762 000 € 898 000 €
Kunta vuotiaat  mattomuus olo —— i Haapajarvi 3 555 2134 000 € 2 601 000 ¢
Rannikkoseutu . 25 B Haapavesi 3460 1 955 000 € 2 359 000 ¢

Kala 6 50 4 000 € 676 000 € VNGO, ]A0 ON0 N30 000 &

Lilkkumisen edistaminen tulisi nahda kunnassa
vestointina, el menoerana.

d U \
sisaltavat hikkumattomuudesta aiheutuvat kansansairauksien

.Kuva: Kelly / Pexels I n




() UKK-instituutti ODL

Liilkkumattomuuden
kustannusarviot

Liikkumattomuuden ja paikallaanolon kustannuslaskuri

Katso liikkkumattomuuden ja paikallaanolon aiheuttamat kansansairauksien

e g u . . kustannukset koko Suomessa, hyvinvointialueella tai kunnassa.
Saastopotentiaali

sx omx g e : Valitse koko Suomi tal hyvinvointialue Valitse kunta
Paatoksenteon tuki -
Valitse v Qulu v
Vaestotason arviot
Nykytilanne:
Kunta: Oulu
® 0 O
m Lilkkumattomuus Palkallaanolo
Kokonaiskustannukset @ 52743000€ 57278000€
Suorat kustannukset @ 23527000€ 16 786 000 €
Epdsuorat kustannukset @ 29217000 € 40492 000 €

A-M Leinonen 8.5.2026




Liikkuminen ja ansiotulot SEPAS

. Societal and Economic impacts of
(Junttila et al. 2023) Physical Activity and Sectentary behavior

ODL Liikuntaklinikan ja Oulun

yliopiston SEPAS —tutkimus: All
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Paljon liikkuvat keski-ikaiset
tienaavat enemman

Tulot 2026, euroa
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Reipas ja raskas liikkuminen min/vrk

A-M Leinonen 8.5.2026



Maailman terveysjarjeston WHO:n laskelma :

» Jos suomalaiset alkaisivat tehda kahden vuoden
alkana viidenneksen enemman kavely- ja
pyorailymatkoja kuin nykyisin, olisi muutoksen
terveyshyotyjen arvo laskettuna ennenaikaisten
kuolemien ehkaisyna kavelyn osalta noin 370
miljoonaa euroa vuodessa ja pyorailyn osalta noin
120 miljoonaa euroa vuodessa.

» Esim. jos kavelet nykyaan tunnin paivassa, tama
tarkoittaisi 12 minuuttia lisaa kavelya, tai jos pyorailet
S kertaa, pyorailisitkin 6 kertaa.

https://www.who.int/tools/heat-for-walking-and-cycling

Kuva: Oulun kaupunki/Sanna Krook
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Kuva: Oulun kaupunki/Sanna Krook

Kuinka lisata vaeston
arkiaktiivisuutta?

Yli 50% maailman vaestosta asuu urbaaneillla,
kaupunkimaisilla alueilla, 68% vuonna 2050 (YK 2018).

Kaupunkisuunnittelulla voidaan vaikuttaa lahes koko
vaeston liikkumisen maaraan

Kaveltavyys (DMA), investoinnit aktiivisen
liikenteen(kavelyn ja pyorailyn) infrastruktuuriin

Kavely- ja pyorailyetaisyydella olevat palvelut

Tiiviiden ja toiminnoiltaan sekoittuneiden asuinalueiden
kehittaminen (vs. hajautettu, urban sprawl)

Yhdyskuntarakenteen kehittaminen aktiivisia kulkutapoja
suosivaksi lupaava strategia vaeston fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseen (Karmeniemi M vaitoskirja
2021)

16
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Mikko K&rme@

THE BUILT ENVIRONMENT
AS A DETERMINANT OF
PHYSICAL ACTIVITY
LONGITUDINAL ASSOCIATIONS BETWEEN

NEIGHBORHOOD CHARACTERISTICS, URBAN
PLANNING PROCESSES, AND PHYSICAL ACTIVITY

UNNERSITY OF OULL CRADUATE SCHOOL,
UNNVERSITY OF OULU,

FACLLTY OF MEDIOINE,

FACLLTY OF SCIENCE,

MEDICAL RESEARCH CENTER OULLL

OULY UNWERSITY HOSPITAL

OULY DEACONESS INSTITUTE FOUNDATION SR

_ UNIVERSITATIS OULUENSIS

Tietoa kuntapaattajille,
kaavoittajille,
kaupunkisuunnittelijoille,
terveydenhuollon ja
liikunnan ammattilaisille
fyysisen aktiivisuuden
edistami aestotasolla.

hdyskuntarakenteen
kehittaminen aktiivisia
kulkutapoja suosivaksi hyva
strategia vaeston fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseg#.

Nama toimenpiteet vaativat
kuitenkin kuntatason
paattajilta vahvaa poliittista
johtajuutta.

17



Liikkumattomuus ei synny sattumalta, taustalla useita yksilollisia
tekijoita

Aikaa on vain 24h

ty0, hoiva,
vuorotyd

Raha

harrastus- ja
matkakustannukset

Ymparisto

turvallisuus,
etdisyydet,
talvikunnossapito

‘ \
Terveys
kipu, sairaudet,
toimintarajoitteet
W,

Sosiaaliset tekijat

seura, normit,
tuki

Myos liikkumista tarkasteltava 24 tunnin sisalla: Kuinka paljon ja mista aktiviteetista

tulisi siirtaa mihin, etta vaikutus olisi terveydelle suotuisa?

Tulkinta perustuu WHO:n fyysisen aktiivisuuden ja terveyserojen kehykseen.



Sama ratkaisu voi hyodyttaa seka
terveytta etta ymparistoa

Erityisesti arjen liikkumisessa terveys- ja
ilmastohyodyt kulkevat samaan suuntaan.

Autoriippuvainen arki

Vahemman arkiliikettd + enemman paastoja,
melua ja tilankayttoa

Kun kavely, pyoraily ja joukkoliikenne ovat helppoja

N fyysinen aktiivisuus
J paastot

J melu

M ilmanlaatu

M viihtyisyys

_ Oleellista saavutettavuus

Aktiivinen liikkuminen on harvinainen, “monihyotyinen” ratkaisu.

Léhde: WHO Europe, healthy active mobility / transport, health and environment.




Oulussa kysymys kuuluu: onko aktiivinen arki helppo myos talvella? - /

Pohjoinen kaupunki voi joko tukea tai esté4 likkumista vuodenajasta riippuen. F \ f
Hyva kaupunkiymparisto “upottaa” : '"
liikettd paivasn N T
: ‘ s - Mo - FOAD an%’
o N Re|t|; jatkuv .valals'tutja hyvu: :?‘\ . 3-$ .,'f, a3 .: AL e “75‘/
.swsn~ - kunnossapidetyt i 7..!1 a5 ;.‘-’f}*,!'!.?__. ,;;";f"’ 3 gk e
> . Etdisyydet: palvelut helposti saavutettavissa L% 'y WP Sl ;L ¢
. ; Turvallisuus: liukkaus, risteykset ja nopeudet | “‘.., | IR ‘gx :
'—__ ~huomioitu ‘ P A —-d

' Viihtyisyys: houkutteleva ympiristo ja
kohtaamiset mahdollisia

7 5o
& 4

WHO: turvallinen kavely- ja pyoraily-ymparisto tukee fyysista aktiivisuutta.

Kuva: Luotu tekoalylla (ChatGPT)
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Luontoympariston terveysvaikutukset ja
niiden taloudellinen merkitys SITRA, LUKE, THL 29.10.2024

Luontoymparistoissa oleskelu ja likkuminen lisaavat seka
fyysista etta psyykkista terveytta.

Luontoterveyden parempi hyodyntaminen auttaa hillitsemaan
sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksia, jotka vievat talla
hetkella merkittavan osan valtion budjetista.

Suomalaisten luontokaynteja lisaamalla ja sailyttamalla
kaupunkien lahiluontoa on mahdollista saada satojen miljoonien
eurojen vuosittainen hyoty pelkastaan masennuksen, tyypin 2
diabeteksen ja astman osalta. Muut sairaudet mukaan lukien
luontoaltistuksen lisaaminen voisi tuottaa noin 2,5 miljardin
euron vuosittaisen hyodyn Suomen yhteiskunnalle.

Erityisen tarkeaa on ottaa lahiluonto huomioon kaavoituksessa,
asuinalueiden suunnittelussa ja rakentamisessa. Jokainen puu
on tarkea ja varjelemisen arvoinen.

Kuva: Pixabay




3-30-300 saanto
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« Jokaiseen asuntoon tulee nakya 3 puuta
» Asuinalueella tulee olla 30% latvuspeittavyys

* Jokaisella tulee olla 300 m lahimmalle laadukkaalle
viheralueelle

« Jokaisella 300 m paassa ainakin 0.5-1ha julkinen
viheralue (WHO)

(Nieuwenhuijsen ym. The evaluation of the 3-30-300 green space rule and mental health.
Environmental Research 215, 2022; WHO, 2017) 22
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Oulun kauy
pyordilyinfrs
janteisestd kenianusesta.

Kaupunki on saanut Maanra-
kennusalan neuvottelukunnan
MANK ry:n mydntamén Iso-Tomp-
pé -palkinnon. Se annetaan vuo-
sittain alalla merkittivisti vaikut-
taneelle projektille, hankkeelle,
tutkimukselle tai yritykselle.

Perustelujen mukaan Oulun
pybritieverkostoa on kehitetty
midiritietoisesti 1960-luvun lo-
pulta Fihtien.

Kaupungin pyoratieverkko on
suunniteltu erilleen autoliiken-

ST Ja PAIRUIIL aliiuvins
man pyoralla liikkumisen. Tama
on myds edesauttanut pyord-
baanojen muita kaupunkeja no-
peampaa rakentamista.

Perusteluissa mainitaan erik-
seen myos Oulun talvipyordilyn
edistiminen.

Pitkidjinteisen kehitystyon
ansiosta Oulu on noussut maa-
ilmanlaajuisesti tunnetuksi tal-
vipyordilyn  edelkikivijiksi.
Kaupungin viranhaltijat, pdir-
téjit, asukkaat ja muut sidos-

a vUpLai

Kirjoittaja: Mun Oulu

pyoriliikenteen alikulky
miki mahdollistaa koulula
turvallisen ja itsendisen li
misen. Tamd tukee pyd
kulttuurin jatkuvuoutta la)
desta aikuisuuteen.

Aiemmin Iso Tomppé
kinto on myénnetty I
muassa Helsingin Raide-]
-hankkeelle,

b

ANTTI PASANEN

Jaa sosiaalisessa mediassa:

f ¥ Iin %

THL:n vertailutietokannan mukaan Oulussa tehdaan edelleen

tehokkainta liikunnanedistamistyota Suomen suurten kaupunkien
joukossa.

aksi
Kunnaksi Urhellugaalassa

Kaupunki palkittiin Urheilugaalassa Uno-pokaalilla ja Suomen liikkuvimman
kunnan tittelilla.

Heidi Peltonen
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Raija Korpelainen, FT, terveysliikunnan professori
ODL Liikuntaklinikka, Oulun yliopisto
Albertinkatu 18 A, 90100 Oulu
raija.korpelainen@odl.fi
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