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TIIVISTELMA

Terveyden edistadmisen ja ilmastonmuutoksen hillinndn kannalta suomalaiset liikkuvat liian vahan lihasvoi-
malla ja liilan paljon moottoroituja likennevalineita kayttden. Tassa tutkimuksessa on selvitetty, mitka ovat
liian vahaisen liikkumisen juurisyita, ja millaisten ratkaisujen avulla likunnallista eldméantapaa voidaan Suo-
messa edistda. Raportti tiivistdd kahden Liikunnallinen eldméntapa kestévdn kasvun aikaansaajana
(STYLE) -hankkeessa toteutetun sidosryhmatydpajojen tulokset. Toukokuussa 2019 jarjestetyssa ensim-
maisessa tyOpajassa 60 osallistujaa tunnisti arkiliikuntaa ja aktiivisten kulkutapojen kayttda hidastavia tai
estavia tekijoitd. Tydpajan jalkeen toteutetun analyysin tuloksena syntyi 12 estekokonaisuutta, jotka ryh-
miteltiin neljan laajemman teeman, eli likkumattomuuden juurisyyn alle. Ensimmainen naista teemoista on
liikkumista riittdmattdmasti tukeva paatdksenteko seka sitd tukevan tiedon puute. Toiseksi tuotteet ja pal-
velut, suunnittelu ja liiketoiminta eivat tue aktiivisuutta. Kolmas juurisyy on se, etta liikkuminen muusta
elamasta erillisend alueena — liikuntana — kasvattaa kynnysta lahtea liikkeelle. Neljannen teeman alta 16y-
tyy henkildkohtaisia, prioriteeteista, tunteista seka sosioekonomisesta asemasta johtuvia liikunnallisen ela-
mantavan haasteita ja esteitd. Ensimmaisen tydpajan tulokset toimivat l1ahtékohtana syyskuussa 2019 jar-
jestetylle jatkotyopajalle, jossa mukana oli 52 osallistujaa. Tassa tilaisuudessa osallistujat hahmottivat toi-
vottua tulevaisuutta ja muutosta, seka naita edistavia ratkaisuja ja toimijoita. Toivottu tulevaisuuskuva liik-
kuvammasta Suomesta vuonna 2030 tiivistyy neljadn teemaan. Ensiksi tietoa arkilikunnan hyodyista on
kaikkien saatavilla, ja sitd hyddynnetdan laajasti likkumisen lisdédmiseen tédhtdavassa paatdoksenteossa.
Toiseksi yritysten, julkisen sektorin seka erilaisten jarjestdjen palvelut ja tuotteet tukevat likunnan liséa-
mista. Kolmanneksi liikkuminen on sujuva osa arjen kaikkia eri osa-alueita. Neljanneksi likkuminen on
kaikille kuuluva elaméantapa, ja mahdollisuudet aktiiviseen elaméantapaan ovat tasavertaiset.

ABSTRACT

This report provides the results from two stakeholder workshops, which were arranged in Healthy Lifestyles
to Boost Sustainable Growth (STYLE) project. In the first workshop, 60 participants identified different
obstacles that hinder or prevent the increase of physical activity and active transport. After the event,
qualitative content analysis of the material was carried out. As a result, twelve obstacles that impede the
increase in physical activity were identified. These obstables were categorised under four large themes of
root causes behind the challenges. The first set of challenges stems from the lack of knowledge on the
advantages of physical activity and daily active transport. According to the second set of obstables, service
and product design, infrastructure and technology as well as business activities do not support physical
activity and healthy active lifestyles. The third root cause, called siloed physical activity, reinforces consid-
erations of moving as a separated form of activity instead of as an innate part of daily life. The fourth
category includes obstables, which stem from personal prioritisation, emotions and socio-economic status.
These results provided a starting point for the second workshop. In the event, 52 participants focused on the
solutions for the obstacles and imagined a future, where these challenges would be solved. The first charac-
teristic of the preferred futures image is that relevant knowledge on the benefits of everyday physical activity
are available for everyone, and it is acknowledged in decision making processes. Secondly, products, ser-
vices, design processes and business in general supports the increase of physical activity. Thirdly, physical
activity is a natural part of the eveyrday life. According to the fourth characteristic, the chances to be physically
active are equal for all. Physical activity is considered as a pleasurable lifestyle that belongs to everyone.



1 JOHDANTO

1.1 Liikkumattomuus huolenaiheena

Nykyisiin elamantapoihimme sisaltyy suuri huolenaihe. Liikkumisen vahenemisen myo6ta nykyiset sukupol-
vet ovat aiempia huonommassa fyysisessa kunnossa, ja kansalliset suositukset likkumisen vahimmais-
maarasta tayttyvat vain vahemmistolla kaikissa ikdryhmissa. Objektiivisten mittausten mukaan vain noin
kolmannes nuorista ja viidennes aikuisvaestosta liikkuu riittavasti pysyakseen terveena’. Osasyyna tahan
on henkildautoilun varaan rakennettu elamantapa. Terveystieteissa ja liikennetutkimuksessa onkin alettu
keskustella aktiivisesta liikkumisesta, eli kavelysta ja pyorailysta, paaasiallisena tai tdydentavana kulkuta-
pana. Tama olisi yksi keskeinen keino saavuttaa riittava liikkumisen maara eri vaestoryhmissa.

Liikenne- ja viestintdministerion kavelyn ja pyorailyn edistdmisen ohjelman vision mukaan aktiivisten
kulkutapojen osuus (kavely, pyoraily ja muut lihasvoimaiset kulkutavat) nousee 38 prosenttiin arkilikunnan
lisdantymisen myota vuoteen 2030 mennessa SuomessaZ?. Aktiivisten kulkutapojen osuuden kasvu vahen-
taisi terveydenhuollon menoja ja liikenteesta aiheutuvia hiilidioksidipaastoja seka lisaisi kestavan, fyysisen
aktiivisuuden liiketoiminnan kysyntaa. Liikunnallisempi eldmantapa lisdisi suomalaisten hyvinvointia. Ter-
veydenhuollon kustannukset laskisivat huomattavasti, jos ihmiset liikkuisivat enemman ja pysyisivat ter-
veempina. Edellda mainitussa kavelyn ja pyorailyn edistdmisohjelmassa arvioidaan, etta aktiivisten kulku-
tapojen lisdantyminen 20 prosentilla loisi noin 4 miljardin euron terveyshyddyt. Samalla myds hiilidioksidi-
paastot vahenisivat 300 000 tonnilla vuoteen 2030 mennessa. Arkiliikunnan lisdéntyminen edistaisi myos
kestavaa kasvua. Siirtyminen aktiivisempiin elamantapoihin luo uutta kysyntaa markkinoilla, mika kasvat-
taa liikkuntaliiketoiminnan ja sen ymparille rakentuvan ekosysteemin kokoa.

Liikkumisen vaheneminen, tarve yksityisautoilun vahentamiselle seka liikuntaklusterin murros synnyt-
tavat yhteiskunnallisen tarpeen tutkia, mitka ovat parhaita terveyden edistamisen, kulkutapojen ohjauksen,
kaupunkisuunnittelun ja elamantapamuutoksen keinoja, joiden avulla on mahdollista lisata aktiivisten kul-
kutapojen osuutta. Terveyttd seka aktiivisia ja kestavia kulkutapoja kasittelevaa keskustelua on harvoin
tormaytetty yhteen. Suomessa yhteys on nakynyt erityisen niukasti, vaikka tallaisessa Idhestymistavassa
olisi merkittavia oppimismahdollisuuksia. Kyetdksemme lisddmaan eri sukupolvien liikkumista, tarvit-
semme parempaa ymmarrystd eldmantavoista ja motiiveista, jotka vaikuttavat eri sukupolvien eldamanta-
pamuutokseen. Tarvitsemme myds enemman tietoa siitd, mihin suuntaan liikkuminen ja aktiiviset kulkuta-
vat ovat kehittymassa, jotta voimme tarjota sopivia palveluja, tuotteita ja infrastruktuuria liikunnallisen ela-
mantavan tukemiseksi.

' Husu, P. - Suni, J. - Vaha-Ypy3, H. — Sievanen, H. — Tokola, K. — Valkeinen. H. — Maki-Opas, T. & Vasankari, T.
2016. Objectively measured sedentary behavior and physical activity in a sample of Finnish adults: A cross-sec-
tional study. BMC Public Health 1(16):920.

Kokko, S. & Mehtala, A. (eds) 2016. The Physical Activity Behaviours of Children and Adolescents in Finland.
National Sports Council 2016:4.

Vaha-Ypya, H. — Vasankari, T. — Husu, P. — Manttari, A. — Vuorimaa, T. — Suni, J. & Sievanen, H. 2015. Validation
of Cut-Points for Evaluating the Intensity of Physical Activity with Accelerometry-Based Mean Amplitude Deviation
(MAD). PLoS One 10:e013481

2 LVM 2018. Kévelyn ja pyobréilyn edistimisohjelma. Liikenne- ja viestintdministerion julkaisuja 5/2018.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-243-549-1



Tama raportti on osa Liikunnallinen eldméntapa kestévdn kasvun aikaansaajana (STYLE) -tutkimus-
hanketta, joka kuuluu strategisen tutkimuksen neuvoston (STN) tutkimusohjelmaan "Kestavan kasvun
avaimet”. Hanke hakee ratkaisuja liikkumattomuuden haasteeseen edistdmalla arkiliikuntaa ja liikunnallista
eldmantapaa (kuva 1). Tieteidenvalisen hankkeen tutkimusteemat kasittelevat likennejarjestelmien hallin-
taa ja likkumisen edistamista, eri-ikaisten kansalaisten liikuntatottumuksia, kayttdytymisen muutoksen pe-
rimmaisia motiiveja ja tunteita seka liikkumista edistavan infrastruktuurin ja liiketoimintamahdollisuuksien
kehittdmista. Hankkeessa selvitetdan, millaiset tekijat estavat likunnalliseen elamantapaan ja kestaviin
kulkutapoihin siirtymistd, ja miten naita haasteita voidaan lieventaa tai ratkaista. Arkilikunnan ja aktiivisten
kulkutapojen edistaminen vaatii monialaista ymmarrysta seka yhteistyota yli sidosryhma- ja sektorirajojen.
STYLE pyrkii edistamaan liikkunnallista elamantapaa ja kestavaa kasvua tuomalla yhteen ja tormayttamalla
erilaisten sidosryhmien toimijoita. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi hankkeessa hyddynnetaan erilaisia
yhteiskehittdmisen muotoja, kuten tulevaisuudentutkimuksen osallistavaa tydpajatydskentelya.

YHTEISKUNNALLINEN TARVE RATKAISU
- : KESTAVAT KULKUTAVAT
Liikkumisen
lisddminen eri Aktiivisten
- - LIIKUNNALLINEN
ikaryhmissa kulkutapojen Liikkuvaa ELAMANTAPA
terveyden edistaminen elamantapaa
edistamiseksi yksityisautoilun | tykevien
vahentamiseksi liiketoiminta-
muotojen
edistdminen

Kuva 1. STYLE-hankkeen tavoitteet.

Téassa raportissa esitelldan STYLE-hankkeen kahden ensimmaisen kansallisen tydpajan tulokset. Ti-
laisuuksien tavoitteena oli kartoittaa monialaisen asiatuntijajoukon voimin arkiliikuntaa ja aktiivisia kulkuta-
poja estavia tai hidastavia tekijoita seka tunnistaa naihin ratkaisuja. Tarkastelun kohteena oli laajasti kaikki
liikkuminen, eli tunnistetut tulokset eivat rajoitu ainoastaan hankkeen tarkeimpiin kohteisiin, eli arkiliikun-
taan ja aktiivisiin kulkutapoihin, vaikka né@ma nousivatkin tydpajassa tarkastelun keskiéon. Aineisto sivuaa
myds niin sanottua organisoitua liilkuntaa seka julkista liikennetta ja likkumisen palveluita (Mobility as a
Service, Maa$S) silta osin, kun niiden muutokset luovat mahdollisuuksia vahentaa yksityisautoilua ja lisata
likkumista lihasvoimin.



1.2 Tydpajojen kulku, aineistot ja menetelmat

Ensimmaisessa tyopajassa toukokuussa 2019 60 osallistujaa tunnisti arkiliikuntaa tai aktiivisten kulkuta-
pojen kayttda hidastavia tai estavia tekijoita. Tyopajan jalkeisen analyysin tuloksena syntyi 12 estekoko-
naisuutta, jotka ryhmiteltiin neljan laajemman teeman alle. Nama tulokset esitelldan luvussa kaksi. Ensim-
maisen tydpajan tulokset toimivat Idhtékohtana syyskuussa 2019 jarjestetylle jatkotyOpajalle, jossa maari-
tettiin valitulle esteelle toivottu tulevaisuus seka etsittiin esteelle ratkaisuja ja néita edistavia toimijoita. Lu-
vussa kolme esitetdan analyysi toisen tyOpajan tuloksista. Tutkimusprosessin kulku eri vaiheineen esite-
tdan kuvassa 2.

* Tavoite: Liikunnallisen elamantavan kompastuskivien kartoittaminen

- Lahtékohta: ikaryhmat ja liikkumisen toimintaympariston osa-alueet
1. tyopaja

* Tulos: Nelja juurisyyta ja 12 liikunnallisen elamantavan estetta
Analyysi

* Tavoite: Muutoksen ja ratkaisujen kartoittaminen
- Lahtokohta: Edellisen tyopajan tulokset, eli 12 liikunnallisen elamantavan

2. tyépaja estetta

*Tulos: Nelja nakokulmaa lilkkuvampien elamantapojen tulevaisuuksista
Analyysi

+ Tama raportti
Tulosten

raportointi

Tulosten  ~Muun muassa STYLE-hankkeen interventioissa sekd sidosryhmien kaytéssa

hyédynta-
minen

Kuva 2. STYLE-hankkeen kahden kansallisen tyépajan kulku sekd tulosten analyysi, raportointi ja hyédyn-
tdminen.



Tydpajoihin kutsuttiin monialainen joukko liikkumisen, liikkenteen, kaupunkisuunnittelun, kestavyyden,
liketoiminnan ja hyvinvoinnin asiantuntijoita. Avointa kutsua jaettiin sosiaalisessa mediassa ja sdhkdpos-
tilistoilla seka hankkeen verkkosivuilla. Lisaksi sdhkopostikutsuja [&hetettiin noin 300 asiantuntijalle. En-
simmaiseen tydpajaan osallistui 60 henkil6a. Toiseen tydpajaan osallistui 52 henkild3, joista suurin osa ol
samoja sidosryhmien edustajia, kuin ensimmaisessa pajassa (ks. liite 1). Kuva 3 havainnollistaa ty6pajoi-
hin osallistuneiden sidosryhmat. Kiitdmme lampimasti kaikkia tydpajoihin osallistuneita heidan arvokkaasta
panoksestaan.

TyOpajoissa osallistujat keskustelivat ja kirjasivat ajatuksiaan fasilitaattoreiden ohjeistuksella. Nama
post-it-lapuille kirjoitetut ideat sekd molempien tilaisuuksien paatteeksi pidetyt lyhyet puheenvuorot, joissa
ryhmat esittelivat tuloksiaan, muodostavat raportin aineiston. Kummankin tydpajan jalkeen ryhmien kirjaa-
mat laput kirjoitettiin puhtaaksi ja nauhoitetut purkuesitykset litteroitiin tekstitiedostoon. Aineistot analysoi-
tiin laadullisen sisallénanalyysin keinoin NVivo-ohjelmassa (ks. lite 2). Tulokset analysoitiin yhtena koko-
naisuutena laadullisesti luokittelemalla ja teemoittelemalla, eli tekstista etsittiin aineistoldhtdisesti esiin
nousevia yhteisia teemoja seka luokkia, joiden alle aineistoa jaoteltiin. Analyysi eteni iteratiivisesti, eli sa-
moja vaiheita toistaen niin, ettd luokat tarkentuivat analyysin edetessa. Koska erilaiset liikkkumisen esteet
seka niiden ratkaisut eivat rajaudu tydpajatydskentelyssd 1ahtdkohtana kaytettyjen rajausten mukaisesti
(esimerkiksi eri ikdryhmien nakokulma ensimmaisessa tydpajassa), niitd hahmotettiin aineistosta useisiin
tekijoihin kytkeytyvina systeemisind estekokonaisuuksina. Tarkkojen rajojen piitdminen monisyiselle ai-
neistolle on kuitenkin mahdotonta, ja eri teemojen valilla 16ytyy selkeitd yhtenevaisyyksia.

Koska aineisto koostuu paaasiallisesti sadoista yl6s kirjatuista osittain erillisistd huomioista, on ana-
lyysivaiheessa niiden yhdistelyssa kaytetty tulkintaa. Tulkinnan tukena on kaytetty nauhoitettuja purkuesi-
tyksia seka fasilitaattoreiden tekemia huomioita tydskentelysta. Analyysilukujen tekstilaatikoihin on poi-
mittu lainauksia tydpajojen aineistoista.

Osallistujien taustaorganisaatiot

4

7

23
24
® Yhdistykset ja liikuntaseurat Tutkimus ja korkeakoulut
Kaupungit ja kuntayhtymat ® Valtion tutkimuslaitokset
Valtio (ministerict, virastot, yhtiot) Yritykset

Muut

Kuva 3. Tybpajojen osallistujien taustaorganisaatiot (yhteensé 112 osallistumista).



2 LIIKUNNALLISEN ELAMANTAVAN HIDASTEET
JAESTEET

STYLE-tutkimushankkeen ensimmainen kansallinen tydpaja jarjestettiin 21.5.2019 Helsingissa. Tilaisuu-
dessa 60 osallistujaa tunnisti pienryhmatydskentelyn voimin liikunnallisen elamantavan kompastuskivia,
eli esteitd ja hidasteita seka niiden juurisyita. Tyoskentelyd ohjanneena tavoitteena oli tunnistaa tekijoita,
jotka vaikeuttavat arkiliikunnan ja aktiivisten kulkutapojen lisdamista.

Tydpajaan ilmoittautuneet jaettiin kymmeneen pienryhmaan. Jokaisella ryhmalla oli tietty annettu ika-
ryhma, jonka nakdkulmasta he pohtivat liikunnallisen eldmantavan esteita ja hidasteita. Seka mieluisinta
etta toiseksi mieluisinta ikdryhmanakokulmaa kysyttiin osallistujilta tydpajaan ilmoittautumisen yhteydessa.
Lisaksi heita pyydettiin valitsemaan kaksi kiinnostavinta teema-aluetta viidesta, jotka olivat tuotteet ja pal-
velut, toimintakulttuuri, infrastruktuuri, teknologia ja julkinen ohjaus. Ryhmien jaossa pyrittiin huomioimaan
osallistujien toiveet mieluisimmasta ikdryhmasta, mutta kuitenkin tekemaan kokoonpanoista mahdollisim-
man monipuoliset seka toivottujen teema-alueiden etta osallistujien tausta-organisaatiot huomioon ottaen.
Ikdnakokulmat ja niita kasitelleiden ryhmien maarat jakautuivat seuraavasti:

o Lapset alle 13 vuotta, kaksi ryhmaa
o Nuoret 13-20 vuotta, yksi ryhma

o Aikuiset 2040 vuotta, kolme ryhmaa
o Aikuiset 40—65 vuotta, nelja ryhmaa’

TyOpajassa tydskentely tapahtui keskus-
tellen, fasilitaattoreiden ohjaamana. Liikunnal-
lisen elaméantavan esteita ja hidasteita tunnis-
tettiin seuraavilla viidella eri liikkumisen toimin-
taymparistdon osa-alueella:

1. Infrastruktuuri

2. Tuotteet ja palvelut
3. Julkinen ohjaus

4. Toimintakulttuuri

5. Teknologia

Kuva 4. Liikunnallisen elédméntavan
haasteita ja esteitd hahmoteltiin
kausaaliketjuissa, viidessé eri teemassa.
(Kuva: Yuan Qi)

1 Yli 65-vuotiaiden ryhma jai tyGpajassa kasittelematta.



Osa-alueet seka ikaryhmat eroteltiin tydskentelyssa siksi, etta haluttiin varmistaa, ettd ryhmat pohtivat
likkumattomuutta mahdollisimman laajasti. Osallistujat kirjasivat keskustelussa nousseita ideoita post-it-
lapuille, jotka sijoitettiin suurelle paperille niin sanottuun kausaalipy6raan, jossa edella mainituille viidelle
likkumisen toimintaympaéristolle oli oma sektorinsa (ks. kuva 4). Ryhmien tehtavana oli ensin maaritella
sisimmalle kehalle kustakin viidestd teemasta nousevia liikunnallisen eldmantavan hidasteita tai esteita.
Taman jalkeen ryhmien tuli muodostaa miksi-kysymysta toistamalla syyketju kullekin esteelle. Jos ryhma
esimerkiksi maaritteli sisdkehéalle esteen "Kiire”, niin toiselle kehalle he kirjasivat vastauksen kysymykseen

Miksi ihmisilla on niin kiire, etta he eivat ehdi liikkua?”. Nain ryhmat muodostivat kustakin teemasta eraan-
laisia kausaaliketjuja systeemisen muutoksen juurisyista. Yksittaisia post-it-lappuja kirjattiin tydpajassa

noin 400 kappaletta. Aineiston sisaltéa havainnollistaa sanapilvi kuvassa 5.
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Kuva 5. Sanapilvi ensimméisen tyGpajan post-it-aineistosta. Aineiston sanat ovat perusmuotoistettu, ja
saman sanan eri muodot ovat muutettu yhtendisesti joko yksikk6- tai monikkomuotoon. Sanapilvessé mu-

kana ovat vahintddn kahdesti aineistossa toistuneet sanat.
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Tyobpajan lopussa jokainen pienryhma esitteli ynden muodostamistaan kausaaliketjuista. Luvussa 1.2

kuvatun analyysin tuloksena muodostui 12 liikkunnallisen eldmantavan estettd. Analyysin aikana huomat-

tiin, ettd esteiden vélilla on yhtenevaisyyksia. Tasta johtuen 12 estettd ryhmiteltiin edelleen liikkkumatto-

muuden juurisyitd kuvaavan teemaotsikon alle (ks. kuva 6). Nama tulokset esitetdan seuraavissa alalu-

vuissa 2.1-2.4.

Tietoa liikkumisen
hyddyista puuttuu tai
se ohitetaan

Liiketoiminta ja
suunnittelu jattavat
liikkumisen huomiotta

Liikunta on erillinen
sektori

Prioriteetit, tunteet ja
sosioekonominen asema
pitavat paikallaan

* Tiedon ja osaamisen puute
* Vinoutunut julkinen ohjaus ja rahoitus
* Turvallisuushakuisuus

+ Palvelut ja tuotteet eivat tue arkiliikuntaa
* Infrastruktuuri ja toimintojen sijoittelu eivat tue

lilkkumista

+ Passivoiva teknologia

- Arjesta eristetty liikunta
* Liikkumaton tydkulttuuri
+ Kapea ajattelutapa lilkkumisesta

* Kiire ja mukavuudenhalu prioritteetteina
+ Epamiellyttava lilkunta
+ Osattomuus

Kuva 6. Kaksitoista lilkunnallisen eldméntavan hidastetta ryhmiteltyné neljén likkumattomuuden juurisyyn

alle.
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2.1 Tietoa lilkkumisen hyddyista puuttuu tai se ohitetaan

Ensimmainen liikkumisen esteitd yhdistava juurisyy kytkeytyy riittdmattomaan tietoon tai siihen, ettei ole-
massaolevaa tietoa hyddynneta riittavasti. Kolmesta estekokonaisuudesta ensimmainen kuvaa tilannetta,
jossa liikkumista koskevaa ja sen edistdmiseen tarvittavaa tietoa ja osaamista puuttuu tai sita ei ole hel-
posti saatavilla (luku 2.1.1). Osallistujien mukaan myds julkinen ohjaus tukee arkilikunnan ja liikkumisen
lisddmistd huonosti, silla paatdksentekoa ohjaavat muut prioriteetit. Toiminnanohjaukselta puuttuu yksi
yhteinen, liikunnallista elaméantapaa tukeva tavoite. (luku 2.1.2.) Lisaksi toimintaa ohjaa turvallisuushakui-
suus, jolloin kiellot, valvonnan kulttuuri ja ylisuunnittelu estavat liikkumista (luku 2.1.3).

211 Tiedon ja osaamisen puute

Useissa eri yhteyksissé ilmeneva tiedon ja osaamisen puute tai niiden Miksi me toimimme eri
huono saatavuus oli merkittava aineistosta nouseva teema. Liikku- tavalla, vastoin
mista koskevaa ja sen edistdmiseen tarvittavaa tietoa ja osaamista parempaa tietoa?

koettiin puuttuvan niin yksildn, organisaation kuin julkisen ohjauksen

kohdalla. Ylipdataan liikkumattomuuden vakavuutta seka sen aiheuttamia kustannuksia ymmarretaan
kokonaisuudessaan huonosti. Relevantti tai poikkitieteellinen tutkimus liikkumattomuuden ongelmista
puuttuu, eikd esimerkiksi ennaltaehkaisevaa |aaketiedettd arvosteta tai huomioida keskusteluissa. Myos-
kaan subjektiivisia motivointikeinoja ei ymmarreta riittavasti.

Osallistujien mukaan syvallinen ymmarrys erilaisten kohderyhmien tarpeista on riittamaténta. Mo-
ninaisten liikkkujien tarpeita tukemaan kaivataan osallistavaa suunnittelua ja budjetointia. Liikkumista kos-
kevan tiedon puuttuessa suunnittelun [&htékohtana toimiikin usein normit ja standardit, mika nakyy muun
muassa kaavoituksessa tai rakennusmaarayksissa. Palvelujen ja toimintojen sijoittamisen vaikutuksia liik-
kumiseen ei tutkita tai seurata samaan tapaan kuin suoria taloudellisia tai ymparistdvaikutuksia. Palvelun-
tuottajataholle eivat mydskaan nay kaikki kustannukset. Ylipaataan suunnittelua maarittelevat eri toimi-
joiden viliset reviirit ja raamit, jolloin yhteistyd ja tiedonjakaminen eri tekijéiden valilld puuttuu.

Kuluttajan nakokulmasta tietoa palveluista ja reiteista ei ole saatavilla kootusti, reaaliajassa tai riit-
tdvan helposti vaikkapa verkon kautta. Lahiliikuntapaikkoja tai 1ahiympéarist6a tunnetaan heikosti, tai ne
jaavat huonon tiedonkulun takia vahaiselle kaytdlle tarjonnasta huolimatta.

Kansalaisilta saattaa puuttua liikuntataito, tai ainakin he koke-

Arkiliikunnan vat liikuntaan vaadittavien tekniikoiden tai liikkumisen hallinnan puut-
paikkoja ei osata teelliseksi. Muilla elamanalueilla tapahtuvat valinnat, opitut tavat ja tot-
tunnistaa/hyédyntdd tumukset eivat tue aktiivista elamantapaa. Esimerkiksi vaarat ruokai-

lutottumukset johtavat energianpuutteeseen, jolloin liikkuminenkin tun-

tuu vaivalloiselta. Tahan ongelmakokonaisuuteen kuuluu myds riitta-
maton liikkennekasvatus — vajaaksi jaanyt ymmarrys liikennesdanndista aiheuttaa turvattomuuden tunnetta.
Niin ikdan perheiden neuvonta ja ohjaus esimerkiksi neuvolassa liikkumiseen ja liikuntaan on vahaista.
Panostus neuvovien tahojen koulutukseen on riittdmatonta, tai asiantuntijuus keskittyy helposti suuriin yk-
sikoihin.

Eri organisaatioiden edustajat eivat valttdmatta tunnista omaa mahdollista rooliaan liikkumisen edis-
tajana. Muun muassa harrastusten vetajat, seurojen toimijat tai tyopaikat eivat hyédynna asemaansa,
jossa olisi mahdollista edistaa liikkkumista vaikkapa kannustamalla kestaviin kulkutapoihin tai harrastumat-
koihin.
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2.1.2 Vinoutunut julkinen ohjaus ja rahoitus

Vaikka tietoa olisikin tarjolla, sita ei valttamatta hyddynneta julkisessa ohjauksessa riittavasti. Osallistujien
mukaan julkinen ohjaus tukee arkiliikunnan ja liikkumisen lisddmista huonosti. Liikkumattomuuden va-
kavuus ei vilttamatta nouse agendalle ollenkaan tavanomaisten paatettavien asioiden joukossa. Ym-
marrys liikkumattomuuden ongelmasta saattaa olla kapea tai puutteellinen, ja esimerkiksi arkiliikunta on
ilmidna vailla omistajuutta. Tilanteessa, jossa kestava liikkkuminen ei ole kenenkaan vastuulla, on myoés

tydnjako hankalaa. Nain ollen eri toimijat ovat vailla yhta yhteista, lii-

. kunnallista elaméntapaa tukeva tavoitetta, ja sitoutuminen siihen.
Puuttuu yhteinen

ohjaava tavoite, eikd
siiné ole huomioitu
kestdvad kehitysta.

Kaytanndssa esimerkiksi ministerididen tai eri sektoreiden valinen
poikkileikkaavuus puuttuu ja hallinto on siiloutunutta. Erityisesti arkilii-
kunta on vailla edunvalvojaa.

Paatoksentekoa ohjaavat suorat kustannukset ilman ymmar-
rysta seurausvaikutuksista. Suorat ja lyhytnakoiset taloudelliset hy6-
dyt ajavat siis paatoksenteossa pitkékestoisten ja valillisten hyotyjen
ohi. Liikunnallisen elamantavan tuomat, pitkdn aikavalin taloudelliset

hyodyt jaavat huomiotta paatdksenteossa. Muutos pelottaa, ja turvalli- Muutoksen pelko,
set vallalla olevat ratkaisut koetaan toimiviksi. Julkinen ohjaus on risti- turvallinen koetaan
riitaista, mik& nakyy erityisesti priorisoinnissa. Vaikka aktiivisten likku- toimivaksi.

mismuotojen lisddminen on helppo hyvaksya tavoitteena, toimenpiteet
mielletaan liian kalliiksi, tai niiden ajatellaan heikentévan autoliikenteen asemaa.

Muun muassa verotuskaytannot, kilometrikorvaukset, erilaiset tydsuhde-etuudet, liikuntavélinevero
seka liilan vahaiset porkkanat estavat arkilikkumista. Autoilua tuetaan selvasti enemman kuin pyorailya.
Lisaksi tuki liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta edistaville toimijoille ja hankkeille on riittamatonta.
Resurssit ja rahoitus jakautuvat usealle hallinnon alalle.

2.1.3 Turvallisuushakuisuus

Yhdeksi liikunnallisen elamantavan esteeksi nousi turvallisuushakuiset ylilyonnit. Kieltoina, valvontana
ja ylisuunnitteluna ilmeneva turvallisuushakuisuus estaa arkilikuntaa erityisesti silloin, kun sen var-
jolla ohitetaan liikkumisen hyddyt. Organisaatiot eivat kannusta liikkumiseen osana tydpaivaa, silla liikkun-
taan sisaltyy loukkaantumisen riski. Aikuiset kokevat koulutien lastensa puolesta turvattomana, minka
vuoksi lapsia kyyditdan kouluun aktiivisten kulkutapojen sijaan. Koulussa ei ole pakko menna ulos valitun-
neilla, silld vanhemmat valittavat yhden kommentin mukaan "ulkovalitunneista ja kaikesta”. He saattavat
vaikkapa ajatella, ettd lasten hienot vaatteet likaantuvat ulkoleikeissa. Toimintaa siis ohjaa pelko vas-
tuusta.
Turvattomaksi koettu ymparistd voi estaa arkiliikunnan tilan-

teessa, jossa kaupungin kestavia liikkumismuotoja tukevia toi- o ) ) )
Meilld on paljon kieltoja.

Meillé on valvonnan
kulttuuri, ylisuunnitellaan
asioita, jotka estéavat
semmoista vahingossa
liikkumista.

mintoja yllapidetdan puutteellisesti. Esimerkiksi kevyen liiken-
teen yhteydet ovat osin huonokuntoisia ja turvattomia, seka ku-
vitelmissa etta todellisuudessa. Toisaalta kaupunkien ja tilojen
suunnittelua ohjaava helppokulkuisuuden tavoite ei valtta-
matta lisda liikkkumista, silld ymparistd ei haasta ihmista liikku-
maan ikdankuin vahingossa. Taloyhtididen saannot kaventavat
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arkilikunnan mahdollisuuksia erityisesti lasten nakdkulmasta: rapuissa juokseminen on kielletty eikd nur-
mikolla saa kavella tai pelata pihapeleja. YksilGiltd voi myds yksinkertaisesti puuttua rohkeutta kokeilla
kestavia kulkutapoja tai uusia liikkuntamuotoja ensimmaista kertaa. Lisaksi eri organisaatioiden saan-
not, kontrolli ja byrokratia hidastavat eri tahojen tehokasta yhteistyota. Erds ryhma kiteytti ongelman
sanoen, ettd "prosessit maitohapottavat”, mutta arkilikunta ei lisdanny.

2.2 Liiketoiminta ja suunnittelu jattavat lilkkumisen
huomiotta

Toisen identifioidun juurisyyn mukaan suunnittelu sen eri muodoissaan tukee arkiliikuntaa huonosti. Ny-
kyiset tuotteet ja palvelut eivat innosta liikkumaan, eika niitd suunnitella tukemaan terveytta, ja erityisesti
arkiliikunta on vaikeasti tuotteistettavissa (luku 2.2.1). Kaupunkeja ei suunnitella tai yllapideta liikkkumisen
ehdoilla, ja infrastruktuurin nahtiin kannustavan passiivisuuteen ja autoiluun (luku 2.2.2). Kolmas esteko-
konaisuus kasittelee teknologiaa, jota kehitetaan siksi, etta arki olisi helpompaa ja vaivattomampaa. Sa-
malla se poistaa tarpeen liikkua. (Luku 2.2.3.)

2.2.1 Palvelut ja tuotteet eivat tue arkiliikuntaa

Useiden tyGpajan ryhmien mukaan saatavilla olevat tuotteet ja

palvelut eivat innosta liikkumaan, tai niitd suunnitellaan taysin Ei tiedetd, tai ei osata
muihin tarpeisiin kuin tukemaan terveyttd. Palveluntarjoajia kayttdd naitd uusia Maas-
on liian vahan tai niita ei osata hyédyntéa. Mainittuja puutteita palveluita tai yhteis-
ovat terveyden innovaatiot, vuokrattavat taakkapyorat, pienet kayttéautoja. Oikeastaan
ja yhteisdlliset |ahilikuntapaikat, MaaS-palvelut ja yleisesti pal- jokaiselle eri palvelulle on
veluverkko. Tuotteet kuljetetaan suoraan ovelle tai kerataan oma sovelluksensa.

valmiiksi kaupasta noudettavaksi, jolloin kaupassa sisallakaan
ei en3a oteta askelia entiseen tapaan.

Matalan kynnyksen liikuntapalvelut ja aikuisten ’hontsamahdollisuudet’ ndhtiin vahaisiksi. Hontsa-
likunnalla tarkoitetaan huvin vuoksi tehtavaa, leikkimielista, ei valttdmatta tavoitteellista likuntaa. Tasta
nakokulmasta seuratoiminta vastaa huonosti nykyista kysyntaa, ja aikuisliikunnalta puuttuu ohjaajia. Liike-
toimintamallien nahtiin vastaavan riittamattémasti yksilollisten kayttadjien tarpeisiin. Raatalodidyt palvelut,
likunta- ja kestavyystavoitteet, niilden mittaamiseen tarkoitetut valineet seka arkilikunnan personal trainerit
ovat osallistujien mukaan vahissa.

Yritysten ndkdkulmasta arkiliikunta on epatrendikésta, ja siksi vaikeasti tuotteistettavissa. Liike-

toiminnan kannalta erillinen liilkuntasektori ja vélineurheilu ovat

Kysyttiin miksi arkiliikunta ei arkiliikuntaa kannattavampia, silld selvarajaisen kokonaisuu-
ole trendi. Sitd on hirvedn den tuotteistaminen on yksinkertaisempaa. Kun arkiliikunta
vaikea tuotteistaa tarjoaa vain vahan yrityksia kiinnostavaa kaupallista potenti-

Tunnistetaan tuulipuku- aalia, ei arkilikuntaa tukevaa liiketoimintaa synny. Se, mika

kansa, mutta ei paljon muuta.
Identiteetti arkiliikunnassa ei
ole seksikdsta.

hyodyttaa liiketoimintaa, ei valttamatta aina hyédyta kan-
salaisen terveytta. Nain ollen, tuotteistettu liikunta voi jopa
tahattomasti vahentaa arkiliikuntaa.
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2.2.2 Infrastruktuuri ja toimintojen sijoittelu eivat tue liikkumista

Aineistossa nakyy vahvasti teema, jonka mukaan kaupunkia, infrastuktuuria ja palveluita ei suunnitella
fyysisen liikkkumisen ehdoilla. Liikkuminen, liikunta ja virkistyskaytto eivit ole prioriteetteja kaavoi-
tuksessa. Kaupunkisuunnittelussa suorat taloudelliset hyddyt ajavat valillisten etujen ohi. Suunnittelua
maarittelevat tiukat raamit ja reviirit sek& normit ja standardit. Arkiliikunnan lisdaminen vaatisi eri alojen
yhteisty6ta yli hallinnollisten perusvelvoitteiden. Palveluita myds keskitetdan kustannussyista. Esimer-
kiksi paivakotien tai koulujen isot yksikot sekd eri toimintojen hajanainen sijoittelu hankaloittavat niiden
saavuttamista jalan tai pyoralla. Vaikka palveluverkon tavoite ja kohde ymmarretaan, ei valttamatta ym-
marreta palveluketjujen 1ahtopistetta. Nain ollen myds saavutettavuus haviaa. Lisaksi t6itd haetaan yha
kauempaa. Etadisyydet kodin, tyon, koulun ja kaupan valilla ovat pitkat, ja siirtymisia on paljon, jolloin
paivan sujuva ketjuttaminen ja pitkat etaisyydet Iahestulkoon vaativat autoa. Asiakaslahtodisessa palvelujen

suunnittelussa on epaonnistuttu. Erilaisia palveluverkkoja

. . .o . .. suunnitellessa kasitys kokonaisuudesta hamartyy, eika suun-
Palveluja keskitetadan niin, y ¥y

ettei niitd voida saavuttaa
jalan tai pyoralla.
Keskittdminen on halvempaa,
eiké palveluntuottajalle ole
tiedossa, miten
liikkumattomuus vaikuttaa
kustannuksiin.

nittelu tue liilkkumista. Ylhaaltd alas suuntautuva suunnittelu
jattaa kayttajan tarpeet huomiotta, eika budjetointi ole liikkkumi-
sen intressiryhmille riittdvan osallistavaa.

Kaupunkilaisen nakdkulmasta arkilikunnan haaste on
miellyttavan ja turvallisen liikkumisympariston puuttumi-
nen. Pyodravaylat ja yleisemminkin kevyen liikenteen yhteydet
ovat monin paikoin huonolaatuisia tai turvattomia. Epéatieto
siita, mihin palautetta puutteista voi antaa, turhauttaa. Jousta-
vuutta ja vaihtoehtoja tarvittaisiin lisada, jotta julkinen liikenne
tarjoaisi kilpailukykyisen vaihtoehdon yksityisautoilulle. Julkinen liikenne toimii isommissa kaupun-
geissa kiitettavasti, mutta ei valttamatta vastaa tarpeeksi ketterasti kayttajien moninaisiin tarpeisiin. Suu-
rimpien kaupunkien ulkopuolella kayttdjien maarat ovat Suomessa liian pienia kannattavaan liiketoimin-
taan. Matkaketjuissa (reitit, aikataulut) ja tukipalveluissa kuten liityntapysakoéinnissa nahtiin niin ikdan puut-
teita. Toisaalta todettiin, ettéd nykyinenkin infrastruktuuri tarjoaa enemman kayttdmahdollisuuksia, kuin mita
todellisuudessa kaytetaan.

2.2.3 Passivoiva teknologia

Teknologiaa on kautta aikojen kehitetty helpottamaan ihmisen arkea. Tydpajassa muistutettiin, ettd sa-

malla erilaiset teknologiset ratkaisut vahentavat liikkumisen tarvetta arjessa. Liukuportaat, kaukosaati-

met, autot seka uudet sdhkoiset liikkumisvalineet helpottavat elamaa, mutta passivoivat ihmista.
Laitteet ja mobiiliteknologia herattivat tydpajassa keskustelua.

) Nahtiin, ettd ne passivoivat ja vievit aikaa liikunnalta. Ruutuaika
On kotiinkuljetus-

palveluita, on liuku-
portaita, kaukosddtimia,
autoja, kaikkea, koko aika
menty siihen, ettd
vdhennetaan liikkumista.

dominoi vapaa-aikaa, ja laitteet sisaltdineen addiktoivat kayttajiaan.
Pelaaminen on vaivattomampaa ja monelle miellyttdvdmpaa kuin
liikkuminen. Pihapelien sijaan lapset ja nuoret pelaavat muun mu-
assa verkkopeleja istuen paikallaan. Alylaitteiden my6ta myds so-
siaalisuus on muuttunut. Yhteydenpito eri ryhmien kanssa tapah-
tuu yhd enemman verkon valityksella, eika toisten luo tarvitse siir-
tya tai liikkua. Osallistujat nakivat, ettd vanhempien ruutuaika on
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vahintaan yhta olennaista kuin lasten. Alylaitteiden &arella vietettavan vapaa-ajan malli siirtyy vanhem-
milta lapsille.

On myds mahdollista, ettd olemassa olevaa teknologiaa ei hyddynneta liikkumista edistavalla tavalla,
tai se ei motivoi eri kayttdjaryhmien liikkkumista. Mikali liikunta- ja hyvinvointisovelluksia ei suunnitella hou-
kutteleviksi, ei niiden kdyttaminen valttamattda muodostu rutiiniksi, eivatka talléin niiden avulla tavoi-
teltavat muutoksetkaan tule pysyviksi Itsensd mittaamisen kulttuuri ei valttamattd motivoi kaikkia, mikali
yksildllisyys jatetddn huomioimatta. Talldin hyvista tarkoitusperistd huolimatta myés liikkumista edista-
maan suunniteltu teknologia voi passivoida.

2.3 Liikunta on erillinen sektori

Kolmanneksi juurisyyksi analyysista nousi likkumisen mieltdminen muista eldmanalueista erillisenad alu-
eena — liikuntana. Ajattelumalli nékyy erityisesti arjessa, jolloin kynnys lahtea liikkeelle tai muuten vain
likkua enemman kasvaa (luku 2.3.1). Esimerkiksi tydpaikoilla nahtiin vallitsevan kirjoittamaton saanto, ettei
likunta kuulu tydeldmaan. Niin organisaatiot kuin tydntekijatkin sivuuttavat liikkunnan hyddyt yhteistuumin.
(Luku 2.3.2.) Liikkumisen erillisyytta korostavat edelleen myds vallalla olevat puhetavat liikkumisesta eril-
lisena urheilun kaltaisena elamanalueena (luku 2.3.3).

2.3.1 Arjesta eristetty liikunta

Liikunta nayttaytyy ihmisen arjessa monella tapaa erillisena sektorina sen sijaan, etta se lapaisisi elaman
osa-alueet. Liikuntasuoritus toimitetaan maarattyna aikana vaikkapa kuntosaleilla eikd osana muuta ela-
maa. Paikka- ja tilannesidonnaista liikkumista on hankalaa sovittaa yhteen Kiireisen arjen ja tydnteon

kanssa. Liikkuminen, liikunta ja liikenne ovat usein toisistaan

. o erillisia alueita. Liikkuminen luontevana osana paivaa on
Taustalla on sitten tama,

ettd bisnes hyédtyy, joo,
mutta hyétyykd ihminen?
Silloin kun liikunta on
erillinen sektori ihmisen
eldmadssa, se tarkoittaa
sitd, etta siihen on kynnys.

unohtunut, eikd ihmisten tule liikkuttua vahingossa. Vaurastumi-
sen ja keskiluokkaistumisen myo6ta likkumisen omaehtoisuus
on vahentynyt. Kiireen keskelld likkumisen ajatellaan vievan
liikaa aikaa, ja laiskuus voittaa, kun yksild ei enda koe jaksa-
vansa lahtea liikuntaa harrastamaan.

Yhtena syyna liikkumisen erillisyyteen esitettiin bisneslo-
giikkaa. Yritysten nakdkulmasta valineurheilu seka erillinen or-
ganisoidun liilkunnan sektori tarjoavat arkiliikuntaa houkuttele-
vampia liiketoimintamahdollisuuksia. Tama eriyttaa likkumista arjesta edelleen.

Erityisesti nahtiin, etta tyon ja arkililkunnan yhteensovittaminen koetaan usein hankalaksi. My6s
vastuu lasten liikkumisesta ulkoistetaan kouluille tai ikdan kuin ostetaan palveluna seuroilta. Kouluissa
liikuntaa ei kaikilla luokka-asteilla integroida opetukseen, ja aineopettajat huolehtivat ensisijaisesti omasta
ainesisallosta. Lisdksi todettiin, ettd lasten harrastukset sijaitsevat kaukana kodista ja koulusta ja ajoit-
tuvat usein iltaan. Mikali joukkoliikenne ei ole tarpeeksi kattavaa, kuljettaa moni perhe kuljettaa omat lap-
sensa harrastupaikalle, minkd nahtiin vievdn monen vanhemman kallista vapaa-aikaa.
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2.3.2 Liikkumaton tyokulttuuri

Valtaosa aikuisista viettdd suuren osan viikostaan tyopaikalla, ja

tyokulttuuri nousikin olennaiseksi teemaksi usealla tyopajan ryh- Se mika estdd semmoisen
malla. Useimmat organisaatiot nahtiin pikemminkin liikkunnallisten 40-65-vuotiaan aikuisen
eldmantapojen jarruttajina kuin kiihdytt&jina. Tydpaikoilla tavoitel- liikkumista, on hiki.

laan tyon keveyttd ja pientd energiankulutusta. Fyysista aktiivi-

suutta ei arvosteta tai tunnisteta tavoitteeksi. Liikunnan tuomien hydtyjen sijaan korostetaan riskeja ja
vaikutuksia. Eras ryhma totesi sarkastisesti, ettd mita jos kavelypalaverissa venahtaakin nilkka? Lisaksi jo
kauneus- ja hygieniavaatimukset [3htevat siitd, ettd hiki on pahasta. Hikoilu ei kuulu tydpaikalle, vaan
sillé on yhteiskunnallinen stigma. Esteeksi nahtiin tassé yhteydessa myds tyontekijoéiden epéardinti aktiivis-
ten kulkutapojen imagosta: mita tydkaverit ajattelevat, jos pyorailen t6ihin?

Organisaatiot eivit kannusta liikkuvampiin tyonteon muotoihin. Tyomatkaliikkumisesta tai tyo-
paikkaliikunnasta ei yleisesti palkita. Sen sijaan autoilua tuetaan vaikkapa edullisilla tai ilmaisilla parkkipai-
koilla seka kilometrikorvauksilla ja jopa tydsuhdeautolla. Kadytdnndssa myds aktiivisia liikkumismuotoja tu-
kevat sosiaalitilat puuttuvat tyopaikoilta tai ovat riittamattomia. Pyorasuoja tai pukuhuoneet suihkui-
neen hiostavan arkiliikunnan jalkeen puuttuvat tai niitd on liian vahan.

Vaikka tyokulttuuri on muuttunut sallivammaksi etatyon suh-

Organisaation ja teen, ovat tyOajat, -paikat ja -tehtavat edelleen usein joustamat-

henkil6kohtaisen puolen

yhteinen juttu on se, etta
ei tunnisteta liikunnan
hyétyjé, ja korostetaan
riskeja ja vaikutuksia.

tomia. Tydnantajilta seka tyontekijoiltd saattaa puuttua luottamus
siihen, etta palaveri hoituisi myds kavellen.

Myds tydntekijoiden asenteet saattavat olla lilkkuntavastaisia.
Itsensa rasittaminen, liikunta tai muutos tydymparistdssa koetaan
vastenmielisend. Turvallisuuden tunne puuttuu tai kasitys itsesta
likkujana ei ole oikeanlainen. Erdan ryhman mukaan luterilainen
tyomoraali seka tottumus pitavat ihmiset tydpoydan aaressa. Val-
lalla on ajatus, ettei toimistotydta yksinkertaisesti kuulu tehda tyépaikan ulkopuolella tai liikkuen. Tyénteko
on entistd enemman liikkkumatonta paikallaan istumista naytdn aarella tai kokouksissa. Kokoushuoneet ja
-kaytannot ovat suunniteltu staattisiksi. Esteend nahtiin puutteellinen tekniikka, joka pitda ihmiset ko-
kouspoytien ja nayttdjen aarelld. Osallistujien mukaan myos isot palaveriporukat ja yhdenvertaisuuden
vaatimus saattavat rajoittaa liikkumista.

2.3.3 Kapea ajattelutapa liikkumisesta

Tavat, joilla puhumme ja viestimme liikunnasta ja likkumisesta saattavat estda kestavan liikkumisen ja
aktiivisuuden lisaantymisen. Kasitys ja vallitsevat puhetavat siitd, mitd on oikeanlainen ja hyva liik-
kuminen ovat kapeita. Sen sijaan, etta korostettaisiin likkumisen tuottamaaiiloa, hyvaa oloa tai mielekasta
eldmaa, liikkuminen nayttaytyy suoritteena. Liikkumispuheessa korostuvat usein pakko, velvollisuus, suo-
ritus ja yhteiskunnalliset kustannukset. Suppea liikuntadiskurssi ja kielteisesti savyttynyt puhe liikunnasta
voivat korottaa yksilon kynnysta |ahted liikkeelle.

Ammattilaisen ohjaama liilkunta on normi, ja ajattelu on usein lajikeskeista. Arkiliikunnan imago on
epaseksikds. Statuslajien tai valineurheilun imago taas voi olla valtavaestélle luotaantydntavaa. Myos
likunta-ajattelussa vahvana nakyvan urheiluseuraeetoksen kulttuurista painolastia on vaikea muuttaa.
Liikkuminen ei ole tarpeeksi monipuolista, ja erikoistuminen tapahtuu usein liian varhain.
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Aineistosta nousevan nakékulman mukaan myds kuva oikeanlaisesta liikkujasta on kapea. Tietyn-
laisten mielikuvien ja osin kuvitteellistenkin odotusten valossa
negatiiviset kasitykset saavat tilaa. Ihminen saattaa alkaa aja-

tella, etta liikkuminen ei ole minua varten, tai etta oikeanlainen Miksi sitten kuitenkin liikuntaa

likkuminen vaatii tietynlaiset varusteet tai tietynlaisen kehon. tehdadn, on sosiaalisen
Media vahvistaa vallalla olevaa diskurssia edelleen, paineen vuoksi. [..] Kunnon

ja jaettujen mielikuvien muuttaminen on vaikeaa. Visuaali- kansalainen liikkuu.

sessa kuvastossa ja mainoksissa liilkkuvien ihmisten kirjo on Kadantyyko itseasiassa tdma

kapea, eikd samaistumispintaa 6ydy helposti. Laihuus saate- ajattelu pdalaelleen?

taan esittdé haluttavana liikkuntaan kytkeytyvéné ominaisuu- Miten viestimme liikunnasta?

tena. Mediakeskustelu korostaa helposti aaripaita. Esimer-

kiksi liian innokkaat pyorailyn kannattajat eivat valttdmatta ole parhaita liikkkumismuodon puolestapuhujia
samaistumisvaikeuksien takia. Samanaikaisesti nahtiin, ettd markkinavoimat ja sosiaalinen media kannus-
tavat ihmisid haluamaan helppoutta. Mielikuvia vahvistavat erilaiset suositukset. Liikunta- ja kestavyysta-
voitteitteet seka erilaiset mittarit raataloityvat huonosti erityyppisten liikkujien muotteihin.

2.4 Prioriteetit, tunteet ja sosioekonominen asema pitavat
paikallaan

Neljattda ryhmaa liikkumisen esteitd yhdistaa erilaiset yksilétason ilmiét. Arjen (joskus ndennainen) kiirei-
syys ja mukavuudenhalu ohjaavat valintoihin, jotka vahentavat likkumista (luku 2.4.1). Paikallaan saatta-
vat pitdd myos erilaiset negatiiviset tunteet. Liikunta saatetaan yksinkertaisesti kokea epamiellyttavana ja
luotaantyontavana. (Luku 2.4.2.) My0s erilaiset sosiaalisen tai taloudellisen osattomuuden muodot voivat
estaa aktiivisemman elamantavan (luku 2.4.3).

2.4.1 Kiire ja mukavuudenhalu prioriteetteina

Kun arki on hektistd, joutuu moni valitsemaan, miten rajallisen vapaa-aikansa kayttaa. Valintoja maaritta-
vista tekijoista tydpajassa nousi esiin erityisesti kaksi ndennaisesti toisistaan erillistd, mutta osiltaan yh-

teenkuuluvaa ilmi6éta: kiire ja mukavuudenhalu.
Jos paallimmaisena tavoitteena on arjen helppous, on vaivattomampaa olla liikkumatta kuin |dhtea
likkeelle. Osallistujien mukaan mukavuudenhalu ja laiskuus

o . o nostavat kynnystéa Iahtea liikkeelle, vaikka arkilikunnan hyodyt
Pitaa pystyd tekemadén

asioita tehokkaasti ja
nopeasti. Se on se suuri
yhteiskunnallinen ongelma,
ettd on talld hetkella
sellainen
suoritusyhteiskunta.

sinansa tunnistettaisiinkin. Syita olla likkumatta riittaa. Siita voi
tulla hiki, hiukset menevat huonosti ja meikit valuvat. Huono
saa, hankala pyorakellari tai vaivalloinen pyoran yllapito seka
vaikkapa liian aikaiset aamut painavat vaakakupissa liikkumi-
sen hyvia puolia enemman. Liikkumisen sijasta voi aina valita
jotain muuta. Esimerkiksi kauppakaynnin sijaan voi tilata ruo-
kaa kotiin. Helpoin vaihtoehto ei valttdmatta kuitenkaan ole ter-
veellisin. Nahtiinkin, etta liikunta ja terveys eivat valttamatta
ole keskeisia arvoja, eika niistd muodostu elaméantapa tai luonteva osa arkea. Tarvetta liikkumiseen ei
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valttamatta koeta ja osallistujien mukaan monet eivat edes halua ottaa vastuuta omista elintavoista. Asuin-

paikan valinta ja sijanti vaikuttavat liikkumiseen. Onko tarkedmpaa asua sadan metrin padssa kaupasta

vai kenties luontopolkujen Iahella? Millaisen matkan jaksan kulkea téihin pyoralla tai kavellen?

Kiire on statussymboli ja osa kunniallista kansalaisuutta. Se osoittaa, etta henkild parjaa yhteiskun-

nassa. Elama on hektista, ja asioita tulisi tehda tehokkaasti
ja nopeasti. Suoritusyhteiskunta luo myés monenlaisia pai-
neita. Kun vapaa-aika on rajallista, putoaa liikkuminen prio-
riteettilistalta. Ruuhkavuodet ja niiden tuomat monet roolit ja
eri eldmanalueet — perhe, parisuhde, harrastukset, tydo —
pitavat kiireisena. Kiireen keskella elamasta tulee kuin
huomaamatta autokeskeista. Kilpailukykyisen vaihtoeh-
don puuttuessa erityisesti kaupunkikeskustojen ulkopuo-
lella, mielletddn auto ainoaksi ratkaisuksi hektisiin aikatau-
luihin, kyydityskulttuuriin ja moniin siirtymisiin hajallaan ole-
vien paikkojen valilla. Ja kun auto jo kerran omistetaan, ei
sen kayttd ndennaisesti maksa enaa paljoakaan enempaa.
Osallistujat alleviivasivat sitd, ettd yksityisautoilu mielle-

Kun ihmisilta kysytdéan, mitd
kuuluu, on siihen vain yksi
kunniallinen vastaus: hyvaa
kuuluu, ja kiiretté pitéaa.
Koska olen kiireinen, olen
kunniallinen kansalainen.

Esimerkiksi mielikuva
autoilusta. Etta autoilu on
nopeaa, autoillaan joka
paikkaan, vaikka se kahden
kilometrin matka.

taan nopeimmaksi, turvallisimmaksi ja mukavimmaksi
kulkumuodoksi. Autolla kuljetetaan lapsia harrastuksiin ja samalla ikdankuin vietetdan laatuaikaa yh-
dessa. My0s aikuisten vapaa-ajan matkat tehddan usein yksityisautolla, vaikka tydbmatka hoidettaisiinkin
joukkoliikenteelld. Autoilua pidettiin totuttuna tapana sekd osana suomalaista elamaa ja identiteettia.
Osaksi autoilua mielletdan esimerkiksi riippumattomuuden illuusio, ajatus arjen joustavuudesta seka mie-
luisia kulttuurisia symbolisia merkityksia, kuten vapaus, voima ja vauraus.

Osallistujat muistuttivat, ettd markkinointi sekd media vahvistavat entisestdan helppoja ja tehok-
kaita ratkaisuja arkeen, jotka eivat valttamattd kuitenkaan tue yksilon liikkkumista ja pidemmalla tah-
taimella hyvinvointia.

2.4.2 Epamiellyttava liikunta

Liikunta, tai jo pelkka ajatus siita, voi tuntua merkittavalla osalla ihmi-

Liikunta ei ole tapa, se sista vastenmieliselta. Talloin likkuminen on oman mukavuusalueen

ei ole osa elamad, ei oo
ehka saatu kodin
mallia tai sitten voi olla
ikdvid muistoja koulu-
liikunnasta.

ulkopuolella, tuntuu epamiellyttavalta tai yksitoikkoiselta, ja siind hi-
koilee ja hengastyy ikavasti. Liikunta ei siis motivoi tai oma hyvinvointi
ei kiinnosta. Ihminen ei valttamattd koe itseaan liikkujaksi tai née it-
sedan aktiivisena. Mikali ennakkoasenne liikkkumiseen on negatiivinen,
muutos arjen rutiineissa herattda vastarintaa. Suorituskeskeinen liikku-
minen myds ahdistaa monia. Eras ryhmista pohti tilannetta, jossa kult-
tuuriin sovellettaisiin vastaavia suosituksia kuin liikuntaan. Kuukausit-
tainen galleriakdyntimaara seka vuotuinen baletti- ja oopperakiintié aiheuttaisivat kieltdmatta stressia. Sa-
moin myds suorituskeskeisen liikkunta ja sen suositukset saattavat nimenomaan vahentaa liikkkumista. Ka-
pea liikuntadiskurssi pienentdd samaistumispintaa seka kasvattaa kynnysta lahted liikkeelle. Liikunta voi
tuntua lilan vaativalta tai likkumattomuus saattaa havettaa niin paljon, etta tunteet passivoivat.
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Samaan ongelmavyyhteen kytkeytyy epaonnistumisen pelko, joka pitda likkumattomana. Jannittaa,
saako liikunnasta ollenkaan ensimmaista hyvan olon tunnetta, ja rohkeus kokeilla uutta liikkumismuotoa
puuttuu. Ikdvat muistot, traumat ja kokemukset koululiikunnasta saattavat kummitella taustalla.

Teknologian asettamat askelsuositukset ja itsensa mittaamisen kulttuuri eivat motivoi kaikkia. Ulko-
puolisten terveysholhoaminen saattaa arsyttaa siind maarin, ettd se kadantyykin aktiivisuuden tavoitetta
vastaan. Eras tydpajan ryhma kysyikin, onko vastuu ja paatds yksildon terveydesta kenenkdan muun, kuin
yksil6én itsensa?

2.4.3 Osattomuus

Vaikka aktiiviset kulkutavat ovat padsaantoisesti yksityisautoilua edullisempia, arkilikunnan valista jatta-
minen on silti joillekin edullisempaa kuin liikkuminen. Esimerkiksi uusi tai laadukas polkupydra on monelle
kallis investointi. Varattomuus voi myds estaa erilaisten liikkkumismuotojen kokeilun. Liikuntapalvelut ja
lajit ovat hintavia. Eri lajeihin vaaditaan kaikkiin padsaantoisesti omat varusteet, eika lainattavia valineitd
ole aina tarjolla.

Kodin malli, sosioekonomiset tekijat ja esimerkiksi asuin-

Miksi valitaan tietty paikka vaikuttavat liikkkumistottumuksiin. Osallistujien mukaan van-

asuinpaikka? Sitten
tullaan sosio-
ekonomisiin syihin, eli
varallisuuteen, missé on
varaa ylipdéatadn asua.

hempien liilkkumistavat ja uskomukset periytyvat. Vanhemmat paat-
tavat lasten puolesta naiden liikkumistavat. Myds tavoitteet ja toiveet
sosioekonomisesta asemasta tai elamantyylista periytyvat, ja aikui-
sista otetaan mallia kiireen kulttuurin suhteen. Mallia liikkumiseen, ak-
tiivisuuteen (tai sen puutteeseen) seka kulkutapavalintoihin saadaan
myos yhteisdiltd kuten kavereilta, niin hyvassa kuin pahassa. Kaveri-
porukka voi esimerkiksi paattaa, ettei pyorailykyparan pitdminen ole
cool, minkd seurauksena py6ra saattaa vanhempien paatdksesta vaihtua bussiin.

Erilaisia kohderyhmia ei aina huomioida liikuntapalveluissa. Mahdollisuudet liikkua seka liikunta-
tarjonta ylipaataan voivat olla kategorisesti erilaisia esimerkiksi eri sukupuolille. Myds eri kulttuureista tu-
levien tarpeet liikkujina saatetaan ohittaa.

Osallistujat toivat esiin, etta sosiaalisten kontaktien puute pitaa liikkumattomana. Liikuntakulttuuri
on yksilokeskeista, vaikka moni kaipaisikin liikkkumista kaverin kanssa. Yhteisojen sijaan syntyy yksildliik-
kumista, vaikka yhdessa liikkuminen saattaisi tarjota samalla houkuttelevan seurustelumuodon. Aktiviteet-
tiryhman, liikuntakaverin, peliporukan tai vertaisverkoston puute on este, joka koskettaa useita ikaryhmia.
Osana samaa ilmi6ta pienet, yhteisolliset liikuntatilat tuntuvat puuttuvan valikoimasta. Kaupungeissa soli-
daarisuus voi olla myds negatiivista, jolloin vaikkapa pihapelit kielletddn melun pelossa. Myos etatyot voivat
syrjayttaa ja samanaikaisesti pitaa ihmisen liikkumattomana.

Muiden ihmisten Iasndoloa ei valttamatta koeta pelkastdan positiivisena asiana. Yhden ryhman mu-
kaan sosiaalinen nakyvyys ja muiden edessa liikkuminen saatetaan kokea ahdistavana, silla ajatus tois-
ten ndhden epaonnistumisesta pelottaa. Lisdksi oman suorituksensa tai taitojensa vertaileminen muihin
ihmisiin lannistaa ja voi edelleen korottaa kynnysté Iahtea liikkeelle.
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3 LIKKUVAMPISUOMI 2030

Toinen kansallinen tydpaja etsi ratkaisuja sekd hahmotteli toivottavaa muutosta ensimmaisessa pajassa
tunnistetuille likkumisen esteille. Paja jarjestettiin 10.9.2019 Helsingissa. Tilaisuuteen osallistui 52 henki-
I6a. Osallistujat jaettiin kymmeneen pienryhmaan tulojarjestyksessa. Tydpajan alussa esiteltiin ensimmai-
sen tyOpajan tulokset, eli 12 likunnallisen eldmantavan haastetta ja estettd. Nama toimivat paivan tyds-
kentelyn 1ahtdkohtana.

Tyoskentelyn alussa ryhmat saivat itse 88nestaa neljasta satunnaisesti valitusta liikunnallisen eldman-
tavan haasteesta kiinnostavimman. Jokaisella ryhnmalla oli dénestettdvana nelja haastetta. Kunkin ryhman
vaihtoehdot valittiin ennen tydpajaa arpomalla yksi haaste kustakin ensimmaisessa tydpajassa tunniste-
tusta neljasta juurisyykokonaisuudesta. Ryhmat valitsivat tydskentelyn lahtokohdaksi seuraavat esteet:

o Palvelut ja tuotteet eivat tue arkilikuntaa

Infrastruktuuri ja toimintojen sijoittelu eivat tue liilkkumista

Arjesta eristetty liikunta

Kapea ajattelutapa lilkkkumisesta

Kiire ja mukavuudenhalu prioriteetteina
Osattomuus

Paatoksentekoon ja tietoon kytkeytyvid haasteita ei tyOpajassa valittu kasiteltdvaksi. Suosituimmat
teemat siis korostuivat jossain maarin muiden teemojen kustannuksella. Vaikka pienryhmat valitsivat tietyn
haasteen tydskentelynsa [&ahtokohdaksi, linkittyivat ratkaisut useampaan haasteeseen ja juurisyyhyn nii-
den takana. Nain ollen myds paatdksentekoa ja tietoa koskevia muutoksia ja ratkaisuja esitetdan tassa
luvussa, vaikka ne eivat suoranaisesti olleet yhdenk&an ryhman valinta.

Tyoskentelyn alussa ryhman jasenet hahmottelivat haasteelle toivotun tulevaisuuden tilan vuodelle
2030, jolloin este olisi ratkaistu. Tulevaisuuden tila tiivistettiin visiolausekkeeseen. Taman jalkeen ryhman
jasenet alkoivat pohtia eri liikkumisen toimintaymparistdon osa-alueita ja niiden saralla vaadittavaa muu-
tosta, ratkaisuja seka ratkaisuja edistavia toimijoita. Ajatukset kirjoitettiin nain jasenneltyyn taulukkoon
(kuva 7). Toimintaymparistdn osa-alueita oli yhteensa kuusi:

1. Infrastruktuuri

2. Teknologia

3. Tuotteet ja palvelut
4. Julkinen ohjaus

5. Toimintakulttuuri

6. Joku muu, mika
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Kuva 7. Jokaisessa pienryhmissé pohdittiin valitulle esteelle toivottu tulevaisuuden tila vuodelle 2030, jol-
loin valittu haaste on ratkennut. Tila Kirjattiin tybskentelypaperin yldreunaan visiolausekkeeksi. (Kuva:
Anne Arvonen)

Muutosta, ratkaisuja seka niita edistavia toimijoita ohjeistettiin pohtimaan niin yksilén, organisaatioiden
kuin yhteiskunnan tasolla. Tyopajassa yksittaisia post-it-lappuja kirjoitettiin noin 350 kappaletta. Aineiston
sisaltdéd havainnollistaa kuvan 8 sanapilvi.
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Kuva 8. Toisen tydpajan post-it-lappu-aineistosta muodostuva sanapilvi. Aineiston sanat ovat perusmuo-
toistettu, ja saman sanan eri muodot ovat muutettu yhtenéisesti joko yksikké- tai monikkomuotoon. Sana-

pilvessé mukana ovat véhintdén kaksi kertaa aineistossa esiintyneet sanat.

Tydpajan jalkeen ryhmien kirjoittamat tulokset seka tallennetut esityspuheenvuorot purettiin digitaa-
liseksi tekstiksi. Aineisto teemoiteltiin teorialdhtdisesti neljan edellisessa luvussa esitellyn juurisyyn alle.
Samalla aineisto teemoiteltiin myds hienosyisemmin aineistolahtdisesti, eli siita etsittiin samankaltaisuuk-
sia ja yhtymakohtia, vastaten seuraavaan kysymykseen: Minké tulisi muuttua, jotta juuri kyseinen liikun-
nallisen eldméntavan juurisyy ratkeaisi? Teemoittelevan analyysin avulla kymmenen pienryhman tuottama
monitahoinen aineisto pystyttiin tiivistdmaan kiteytettyyn muotoon. Analyysin tulokset esitetdan seuraa-
vissa neljassa alaluvussa 3.1-3.4, jotka yhdessd muodostavat tulevaisuuskuvan liikkuvammasta Suo-
mesta vuonna 2030. Kukin alaluku kuvaa tulevaisuuden osa-aluetta, jossa yksi neljasta likkumattomuuden
juurisyista esteineen on ratkennut. Lisdksi tekstissd esiintyy tilannetta edistavia tekijoita seka toimijoita.

Tarkeimmiksi tulkitut kiteytykset on tiivistetty kuvaan 9.
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* Relevanttia tietoa liikkumisesta on kaikkien
saatavilla

TIETOA ARKI- * Arkiliikunnan hyédyt ymmarretaan ja priorisoidaan

LIKUNNAN HYO- paatoksenteossa
DYISTA ON SAATA- + Paattajat sitoutuvat lilkkkumisen lisaamiseen

VILLA JA SE OHJAA + Kestavalle liikkumiselle ohjataan riittavasti
PAATOKSENTEKOA resursseja

* Viestinta tukee tiedonvalitysta

- Suunnittelu ja liiketoiminta lisaavat liiketta

* Arkiliikunnan tuotteiden ja palveluiden kysynta ja
tarjonta kasvavat

SUUNNITTELU JA - Osallistavaa suunnittelu huomioi eri
LIKETOIMINTA kayttajaryhmien tarpeet

EDISTAVAT * Turvallinen ja viihtyisa infrastruktuuri tukee
ARKILIIKUNTAA JA arkiliikuntaa

LIIKKUMISTA * Teknologia liikuttaa ja helpottaa vain tarvittaessa

* Liikkuminen tapahtuu luontevasti osana arkea

* Liikkuminen on prioriteetti

+ Tyopaikat ja koulut tukevat aktiivisuutta
LIKKUMINEN ON + Oikeanlaisen liikkumisen maaritelma on laajempi,

SUJUVA OSA ARKEA ja jokainen lilkkuu omalla tavallaan
* Liikkumisesta puhutaan lempeammin ja
kannustavammin

: Lilkkuminen on mielihyvaa tuottava elamantapa
- Liikkuminen koetaan hyddyllisena, vaikkei se
tuottaisikaan nautintoa
LIIKKUMINEN ON - Kaikilla on oikeus liikkua
ELAMANTAPA, JOKA - Arkiliikunta vahvistaa yhteisdllisyytta

KUULUU KAIKILLE - Liikkumiseen liittyvia yksilollisia tunteita
ymmarretaan ja ne huomioidaan

Kuva 9. Toisen tybpajan tulokset tiivistettynd. Vasemmalla tulevaisuuden ftilat, joissa arkiliikunnan haasteet
on ratkaistu. Olkeanpuoliset listat tiivistévét kunkin tulevaisuustilan tdrkeimmét siséll6t.
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3.1 Tietoa arkiliikunnan hyddyista on saatavilla ja se ohjaa
paatoksentekoa

Paatdksenteon suhteen aineistossa korostui tulevaisuus, jossa

arkiliikunta on poliittisen, tietopohjaisen paatoksenteon tunnus- Eli tavallaan siella nama
tettu ja yhteinen tavoite, joka nékyy vahvasti kéaytanndissa ja vaikutusten arvioinnit ja
prioriteeteissa eri hallinnon aloilla ja tasoilla. Vuonna 2030 kaik- muu tdmm©ainen pitaisi
kea paatdksentekoa ohjaa yhteinen jaettu visio arkililkunnan olla mukana. Kaikki

ja aktiivisten kulkutapojen edistimisesti. Arkiliikunnan laajat pddtékset pitdisi oikeasti
hyddyt ymmarretaan paatdksentekoprosessissa, ja riskilahtoi- tukea sitd oikeaa suuntaa.

syydesta on siirrytty kannustamiseen. Keskeisia toimijoita ovat
kunnat, ministeri6t ja poikkihallinnollisesti toimiva valtio. joiden yhteistyo toteutuu ilman siiloja. Ratkai-
suja etsitdan yhdessa, verkostomaisella toiminnalla, ja yhteisty6ta tehdaan ftiiviisti jarjestdjen ja yrityssek-
torin toimijoiden kanssa. Eri tahot ovat sitoutuneita edistdmaan yhdessa arkilikuntaa ja aktiivisia elaman-
tapoja. Liikkumisen arvostus nakyy myds strategioissa, joihin paatdksenteko pohjautuu. Vaikutusten arvi-
ointi antaa lisdtukea prosesseihin, ja vahvistaa liikkumista tukevaa politiikkaa. Terveyden, hyvinvoinnin ja
jaksamisen lisaksi — seka nadiden kautta — liikunnallisuuden ymmarretaan olevan myos tuottavaa, mika
helpottaa sitoutumista entisestaan. Liikkumisen hyddyt ovat voittaneet riskien pelon ja turvallisuushyste-
rian, ja normitus on kannustavaa.
Kaytannon tasolla aktiivisia kulkutapoja ja liikkumista priorisoidaan kaikilla aloilla aina likennejar-
jestelyistd terveydenhuollon jarjestelmiin seka infrastruktuurin

.. .. . suunnittelusta ja investoinneista oppilashuoltoon. Liikkumisen ar-
Miksi esim. liikenneinfra,

tiehankkeet, rakennus-
hankkeet voidaan tehda
lainarahalla, mutta
terveysjuttuja ei?

vostus nakyy myos riittdvassa rahoituksessa seka avustusten
jakamisen kriteereissa. Terveytta edistaviin seka kavelya ja pyo-
railya kehittaviin hankkeisiin 16ytyy valtion tuki ja niihin ollaan val-
miita kayttam&aan resursseja. Rahoituskanavat ovat selkeytyneet,
ja ohjelmien, projektien ja rahoitushakujen paallekkaisyyksia on
karsittu.

Arkiliikuntaa seka sitad koskevaa paatdksentekoa tukevaa ajantasaista tietoa on saatavilla helposti
seka poliittisen ohjauksen, organisaatioiden kuin yksilonkin tarpeisiin. Relevanttia tutkimustietoa hyédyn-
netdan paatoksenteossa laajalti. Liikkumattomuuden taloudellisten vaikutusten arviointia on kehitetty
entisestaan, ja esimerkiksi liikkumisen hydtykustannuksen laskemisessa on kaytdssa aiempaa paremmat
tyévalineet. Arvioinnin tuottama tieto vaikuttaa paatoksenteossa ja huomioidaan hankinnoissa. Myds ta-
vat, joilla hyvinvointia mitataan, tukevat julkista ohjausta arkilikunnan ja aktiivisten kulkutapojen lisaa-
misessa. Tydmatkapyorailyn seka aktiivisten kulkumuotojen suotuisa vaikutus tydhyvinvointiin huomioi-
daan organisaatioissa. Erdan ryhman mukaan erilaisten datojen jalostaminen, synkronointi ja integ-
rointi ovat tarkeassa roolissa edistdmassa arkiliikuntaa ja aktiivisia kulkutapoja. Big datan avulla ymmar-
retdan paremmin muun muassa yhteisollisyyden hyvinvointivaikutuksia. Tieto liikkuu eri hallinnonalojen ja
sektoreiden valilla. Kaupallisten toimijoiden arvokas kuluttajadata hyodyttaa julkista sektoria. Muun mu-
assa kauppojen asiakastiedot voivat tuoda uutta ndkemysta siihen, mika ihmisia liikuttaa.
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Viestinnan rooli nahtiin tarkeana, silla se tukee aktiivisia elamantapoja valittamalla relevanttia tietoa.
Ihmiset saavat helposti tietoa liikunnan eri muodoista, mikd madaltaa kynnysta lahtea liikkeelle. Tata tukee
positiivinen viestinta lilkunnasta. Liikuntaviestia vievat yhteistydssa yliopistot, koulutusorganisaatiot, ter-
veydenhuollon henkilékunta, opettajat, media ja likennesuunnittelijat. Vaikuttavuutta tuetaan erilaisilla
kampanjoilla, jotka kannustavat esimerkiksi valitsemaan pydran tai kdvelyn autoilun sijaan. Aktiivista ar-
kea motivoivia viestinnallisia ratkaisuja ovat mm. ruokaympyran kaltainen liikuntaympyré, joka on saa-
tavilla kouluissa, terveyskeskuksissa ja esikouluissa. Kaytdssa ovat myds likunnan kausikalenteri, 30 pai-
van liikunnan kokeilujaksot sekd matalan kynnyksen liikunnan

ja liikkumisen neuvontapalvelut. Liikkumiskasvatusta on Tarkoituksena olisi, ettd

tavoitettaisiin kaikki
kansalaisryhmat sitten
neuvoloiden ja koulujen ja
niin edelleen kautta. Ja
totta kai medialla on myés
tassa tarkea rooli.

saatavilla neuvolasta varhaiskasvatukseen ja perusope-
tukseen. Liikuntaneuvola toimii vertaistuen ja -tekemisen sol-
mukohtana, ja tarjolla on myds erilaisia perhekursseja. Ohjeis-
tavaa henkildkuntaa koulutetaan tukemaan liikkumisen moti-
vointia.

Kayttaytymista ja valintoja ohjataan seka kepin etta
porkkanan voimin. Autoilua hillitdan esimerkiksi hyoty- tai
haittaperusteisilla veroilla ja verohelpotuksilla, polttoaineen ja
pysakoinnin hintoja nostamalla, pysakadintirajoituksilla ja tietulleilla. Aktiivisten kulkutapojen pariin houkut-
televat vaikkapa kaupunkipyorat, joita kunnat voivat tarjota kayttoon ilmaiseksi. Etuuteen sidotuilla liikku-
misen maaraaikaistarkastuksilla ohjataan yksilon valintoja painavammin. Aikanaan neuvolatoiminnalla oli
valtava mydnteinen vaikutus lapsikuolleisuuteen Suomessa. Samanlaista ajattelua sovelletaankin liikunta-
neuvolassa.

3.2 Suunnittelu ja liiketoiminta edistavat arkiliikuntaa ja
liilkkumista

Vuonna 2030 yritysten, julkisen sektorin seka erilaisten jarjesto-

jen palvelut ja tuotteet tukevat arkilikuntaa, hyvinvointia ja ela- e o
jenp : W : Meilld visio 2030 on sitd,

etta toimintatavat,
palvelut ja tuotteet
tukevat arkiliikuntaa,
hyvinvointia ja
eldmanhallintaa.

manhallintaa. Arkiliikunta on suunnittelun prioriteetti, ja suun-
nittelulla pyritdén todellistamaan erilaisten ihmisten liikkumis-
mahdollisuudet. Tilanne on vaatinut laajempaa suunnittelupa-
radigman muutosta. Mahdollisuuksien mukaan tuotteilla, pal-
veluilla ja ymparistolla tahdataan nyt likunnallistamiseen ja kan-
nustetaan fyysiseen aktiivisuuteen.

Koska liikkujia on erilaisia, on my6s suunnittelu osallista-
vaa. Paikalliset seka ika- ja kohderyhmakohtaiset tarpeet, toiveet, arvot ja ideat otetaan huomioon. Mikali
toimijoiden oma tietotaito ei riitd, palkataan suunnitteluun ulkopuolisia osallistamisen asiantuntijoita. Tay-
simaaraisesti toteutuva esteettomyys lisaa tasa-arvoisuutta. Liikkumismahdollisuudet ovat aikaisempaa
paremmin saavutettavissa seka esimerkiksi varauskaytanteet ja saatavuustiedot lapinakyvia. Liikuntapai-
kat ja julkiset tilat ovat helposti saatavilla ja myos kdytossa aiempaa laajemmin. Tieto erilaisista julki-
sista palveluista seka matalan kynnyksen liilkunnasta ylipaataan 16ytyy vaivattomasti. Julkisten palveluiden
vuorot ovat helposti saavutettavissa, ja valineita voi myds lainata. Julkisen sektorin liikkumisen ratkaisuja
edistavat valtakunnalliset ja kunnalliset paatoksentekijat sekéd hallinnon tydntekijat.
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Yritykset ovat tarkeita toimijoita ja jopa edellakavijoita aktiivisen elamantavan ja liikkumisen edis-
tdmisessa. Arkilikunnan ja fyysisen aktiivisuuden edistdmisen ymparille muodostuu uutta, kannattavaa ja
kiinnostavaa liiketoimintaa. Koska arkiliikunta ja aktiiviset kulkutavat ovat ve-

Muuta insinéérit tava liikketoiminnan ala, painopiste siirtyy liikuntapalveluista ja -tuotteista liikku-

et ST mispalveluihin. Tuotteet, palvelut ja teknologia tukevat yksilollisten liikkujien

tarpeita ja arvoja. Palveluja on tarjolla kayttajien tarpeisiin joustavasti (ns. on
demand -palvelut). Pyrkimys on liikuttaa tavalla, joka motivoi. Esimerkiksi hen-
kilbkohtaiset mittauslaitteet tukevat ja motivoivat monen liikunnallisuutta. Yrittajat tekevat yhteistyéta kau-
punkien, kuntien, kuntayhtymien ja kolmannen sektorin kanssa.
Tuotteet houkuttelevat liikkumaan tai tukevat liikku-

mista. Arkilikunnan ja kestavien kulkutapojen kysynta kas- Me ollaan

kulutusyhteiskunnassa, jossa
liikkuminen ja liikunta, siita
on tehty tietynmerkkisté ja
tietynlaista. Se maksaa
jonkin verran ja yhteiskunta
tukee liikuntaa koko ajan
sen ammattimaistamista. [...]
Muutos, jonka haluaisimme
aikaiseksi, tdman rinnalla
toki, ei vastakkainasettelua,
mutta rinnalla, on
hyvinvointiyhteiskunta.

vaa, mistd johtuen myds erilaiset niihin liittyvat tuotteet li-
saantyvat. Tarjolla on enemman erilaisia lihasvoimalla toi-
mivia liikennevalineita, kuten kaupunkipyoria, sdhkbdavustei-
sia pyoria seka potkulautoja. Saatavilla on myds yha enem-
man jaettavia, lainattavia ja vuokrattavia kulkuvilineita
eri tarpeisiin, kuten taakkapyoria seka kuljetuskarryja. Autoi-
lun yhteiskayttopalvelut vahentavat yksityista kuskaamista.
Kasvanut kysyntd kannustaa kehittdmaan lisda kavelyyn
seka pyorailyyn liittyvia palveluja, kuten sovelluksia ja reit-
tioppaita seka kokonaan uusia innovaatioita. Parhaita uusia
innovaatioita palkitaan julkisesti ja sdanndllisesti.

Ihmiset [6ytavat uusien tuotteiden ja palveluiden pariin
helposti. Kestavaa liikkumista ja arkilikuntaa on brandatty
uusin positiivisin merkityksin, ja markkinointikampanjat
tuottavat tulosta. Sosiaalisen median keskeisia vaikuttajia valjastetaan mukaan kampanjoihin. Uusien pal-
veluiden pariin kannustetaan myos helposti [dhestyttavien kokeilujen avulla. Esimerkiksi liikunnan kausi-
kalenterista on saatavilla kuukauden mittainen kokeilujakso.

Tarkeé osa kestavaa liikkumista tukevaa suunnittelua on infrastruktuuri, jonka suunnittelun uutena
tavoitteena on tarjota lisda arjen askelia ja liiketta kaikille. Aktiivisuuteen houkutteleva lahiymparistd
tarjoaa turvallisia, viihtyisia, virikkeellisia ja vihreitd alueita matalan kynnyksen liikkumiselle. Kaupunki-
suunnittelussa otetaan aikaisempaa paremmin huomioon esteettdmyys seka eri ikaryhmien tarpeet. Asi-
ointietdisyydet ovat inhimillisia. Reitteja pidetdan kunnossa vuodenajasta riippumatta, ja penkit tarjoa-
vat lepomahdollisuuksia. Koulu- ja paivakotialueet suunnitellaan turvallisiksi alueiksi lilkkkua. Pienissakin
arkkitehtonisissa ratkaisuissa huomioidaan aktiivisuus. Luontoon ja kaupunkiin suunnitellaan liikkunnallisia
etatyopisteita. Harkiten sijoitetut [&hipalvelut ja |&hiharrastuspaikat kutsuvat liikkumaan vaikkapa kauppa-
reitin varrella. Tieto erilaisista, myds matalan kynnyksen liikkumismahdollisuuksista on helposti saatavilla,
ja ulkoilureitit ovat selkeasti opastettuja. Aktiivisten vaihtoehtojen valinta on tehty helpoksi, ja liikku-
mista estavat tai hidastavat ratkaisut ovat piilossa. Eras ryhmista kuvaili infrastuktuuria helminauhamaisen
helppona. Kayttajien tarpeiden ymmarrysta helpottaa palautesilmukka, jossa infrastuktuurista kerataan jat-
kuvaa palautetta, jota myds kuunnellaan.
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Kaupunkiymparist6a, liikennetta ja kaavoitusta suunnitellaan niin kavelijoiden, pyoréilijdiden ja muiden
aktiivisten kulkutapojen ehdoilla. Arjessa kavely ja pyoraily ovat helpoin ja nopein kulkutapa paikasta
toiseen lyhyilla matkoilla. Pyora- ja kavelyreitit ovat selkeét, ja niiden yllapitoon panostetaan huolellisella
ymparivuotisella ylldpidolla. Aktiiviset kulkumuodot priorisoidaan erityisesti isojen palvelupisteiden liiken-
nejarjestelyissa. Paikallista paatoksentekoa jouduttaa kuntien saama valtion tuki. Reittejd suunnitellaan
viihdyttaviksi. Pyorailyn ja kévelyn lisdksi matkaa voi taittaa muutenkin lihasvoimin, kuten hiihtaen, pulkalla
tai potkukelkalla.

Infrastruktuuri on selkea ja ohjaava, ja kukin tietda, missa

ja milla valineelld voi katevimmin liikkua. Py®railya ja kivelya On se jannd, ettd autoinfra
suositaan myds kaytanndssa autoilun kustannuksella. Liiken- saadaan aina perusteltua
nevalo-ohjaus suosii kavelijéita ja pyoréilijéita ja kevyen liken- Jjotenkin hirvedn jarkevdsti.
teen véylat hoidetaan talvellakin ensisijaisesti kuntoon. Autoi- Miksei nditd muita asioita
lun kapasiteettia ei lisdta, vaan ruuhkautuminen sallitaan. Au- sitten saisi?

ton pysakoiminen keskeisten kohteiden laheisyydessa on kal-

lista, ja herkkien kohteiden, kuten koulujen valittomasta Iaheisyydessa autoilu on luvanvaraista tai jopa

kokonaan kiellettya niin, etta oppilaat jatetaan esimerkiksi 200 metrin pdahan koulusta. Autoiluun liittyvat

kiellot ja niihin liittyvat kampanjat ovat tehonneet, ja yksityisautojen maara on vahentynyt. Hanke- ja

kaavasuunnittelussa yhteisty6ta tekevat viranhaltijat, kayttajien edustajat, suunnittelijat ja urakoitsijat. Eri-
laisia kaupunkiympariston kestavia ratkaisuja edistavat myos
ymparistéministerio ja liikenneministerio.

Siellad samassa tulisi niita Reittioppaat pyora- ja kavelyreiteista myos yhdessa julki-

ehdotuksia, etta voisit mennd sen liikenteen tietojen kanssa ovat ajantasaiset, ja matkojen
muuten tdman pdtkdn myds ketjuttaminen on sujuvaa. Jo olemassa olevia reittioppaita
pydrallé, tai ettd kaupunki- tdydennetaan niin, ettd ne ehdottavat joukkoliikenteelle vaih-
pydra olisi tdssd, tai mité toehtoisia kulkutapoja tai aktiivisia kulkuvalineitéd edes osalle
muita vaihtoehtoja sen saman reittia, “first mile, last mile’ -tyyppisesti. Py6ra on aiempaa hel-
matkan tekemiseen on. pompaa ottaa mukaan metroon tai junaan, ja lityntapysakaoin-

tiratkaisut (park and ride) helpottavat ketjuttamista. Eri kulku-
tapoihin yhdistaminen vahentaa yksityisautoilua. Kun aktiiviset kulkutavat yhdistetaan julkisiin liikku-
mismuotoihin, on tydmatkaa mahdollisuus kayttaa sekd hyvinvoinnin yllapitoon ettd tyoskentelyyn. Digi-
taalisten ratkaisujen, sovellusten ja paikkatiedon kanssa tyoskentelevat kaupalliset toimijat tekevéat tiiviisti
yhteisty6ta julkisen sektorin kanssa oppaiden ja matkaketjujen kehittdmisessa.

Teknologiset ratkaisut tukevat liikkumista. Henkilokohtaiset mittauslaitteet ja hyvinvointirannekkeet
tukevat niiden liikkumista, joita ne motivoivat. Sovellukset kannustavat likkumaan yhdessa, ja luovat uusia
sosiaalisia kontakteja. Teknologia mahdollistaa liikkuvan tietotydn ja jopa energian tuottamisen itse. Esi-
merkiksi sanelusovellusten kehittaminen sallii aktiivisuuden osana kokousta uudella tavalla. Hyvinvointiyri-
tykset ja teknologia- seka ohjelmistofirmat tekevat yhteisty6ta. Palveluntarjoajat ja kunnan viranhaltijat
suunnittelevat yhdessa kavelya ja pyorailya edistavia sovelluksia ja reittioppaita. Palkitseva pelillistami-
nen, lisdtty todellisuus ja viihteellisyys yleisesti motivoivat aktiivisuuteen ja arkilikuntaan. Uusia inno-
vaatioita ovat esimerkiksi liikunnan ja liikenteen ‘'museokortti’ sekd hyvinvointivaikutusten mitttaamiseen
tarkoitettu uusi bitcoinin kaltainen wellcoin.

Koska suunnittelun tavoitteena on saada liikkeelle, elamaa tarpeettomasti helpottavaa ja liikku-
mista vahentavaa teknologiaa karsitaan. Hisseja kayttavat 1ahinna niita tarvitsevat. Tilojen suunnittelu
ja uudenlaiset materiaalit tuovat paivéan huomaamatonta ja uudenlaista likkumista. Niitd suunnitellaan
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ehkaisemaan yksipuolista liikkumista seka istumisen aiheuttamia alaraajaongelmia. Passivoiva viihde kiin-
nostaa yha vahemman, kun liikkuminen muodostuu mielekkaaksi tekemiseksi. Toisaalta, teknologia
mahdollistaa viihteen ja aktiivisuuden yhdistamisen. Kun ruu-

dut integroidaan esimerkiksi silmalaseihin, voi henkild liikkua Pitdisiké lattioiden olla

vaikeammin liikuttavia?
Ne toisi enemman tavallaan
tallaista rutiininomaista
liikkumista siihen
huomaamattomaan arkeen
mikd& meiddn ympdrilld on.

vaikka videopeleja pelatessaan.

Uudet liiketoimintamallit voivat myos palkita kaytta-
jaansa aktiivisuudesta. Eraana esimerkkind vakuutukset
kannustavat likkumiseen ja terveyteen, ja tietyn aktiivisuusta-
son saavuttavat asiakkaat saavat taloudellisia hyotyja. Erilai-
set mittarit mahdollistavat seuraamisen sekd todentamisen.
Uusien ratkaisujen ohella jo olemassa olevia palveluja muo-
kataan tukemaan paremmin aktiivisuutta.

3.3 Liikkuminen on sujuva ja luonnollinen osa arkea

Arki tarjoaa mahdollisuuksia mielekkaille tavoille liikkua, ja

Visioksi paadyttiin aktiivisuus on luonteva osa yhd useamman jokapai-
hahmottamaan, etta vaista elamaa. Liikkuminen integroituu kaikkeen tekemi-
liikkuminen on yhta luonnollista seen, jonka vuoksi se on lahes itsestaan tapahtuvaa rutiinia
kuin hengittdminen. Se ei eika arjesta erillinen suoritus. Yksinkertaisesti, arki on su-
todellakaan ole mitdédn arjesta juvampaa liikkuen. Liikuntaa ei ole valttamatonta harras-
erillistad, vaan sen pitdisi olla taa “erikseen”, vaan yha useampi pysyy arjessaan aktiivi-
sellaista rutiinia, mitd me ei sena monimuotoisen hyétyliikkunnan, puuhailun ja aikaisem-
valttamatté edes ajatella. paa aktiivisemman arjen avulla. Kotiovelta omin voimin liik-

kelle [ahteminen on normi. Saunalenkit, lenkkisaunat ja la-
hiliikunta ovat suosiossa. Liikuntaa tapahtuu ja askelia kertyy ikdan kuin huomaamatta esimerkiksi arkki-
tehtuuri- ja hautausmaakavelyilla tai kauppakeskuksessa.

Arjen rutiinit ovat liikkuvampia kaikissa ikaryhmissa. Kouluun kyydittdmisen sijaan jarjestetdan yh-
teistydssa turvallisten koulumatkojen valvontaa. Koulutilat ovat kaytdssa iltapaivisin kerhotoiminnalle. Ur-
heiluharrastuksiin siirrytdan erilaisten aktiivisten kulkutapojen avulla. Tata edistavat seurat, valmentajat,
organisaatiot ja jarjestot seka paattajat. Vanhemmat nayttavat omalla arkiliikuntatoiminnallaan esimerkkia
lapsilleen. Viimeisen kilometrin mahdollisuus (last mile opportunity) hyddynnetaan niin koulumatkoissa
kuin muissakin yhteyksissa. Opetustilat kaikilla koulutusasteilla tukevat aktiivisuutta. Liikkuva koulu -kay-
tanto jalkautuu myds korkeakouluihin, joissa pitkat paivat on tyypillisesti vietetty istuen.

Aikuisvaestoa liikuttavat tyopaikat, joissa aktiivisuus on kaikkien yhteinen tavoite. Tyonantajat
ymmartavat liikkumisen hyddyt tyontekijoéiden hyvinvoinnin kannalta. Tarkedssa roolissa on ollut tydnanta-
jien lisdantynyt tietomaara lilkkkumisen hyvinvointivaikutuksista. Aktiivisuus on osa yhad useamman yrityk-
sen strategiaa. Monissa paikoissa liikkuminen on otettu osaksi tuottavuuden mittaamista.

Asiaan sitoutuneiden johtajien ja esihenkildiden tuen avulla tavoite jalkautuu laajemmin osaksi tydyh-
teisdd. TyOyhteison pelisaannot ovat menneet siind maarin uusiksi, etta liikkuminen osana tyopaivaa on
sallittua. Joustava tyokulttuuri tarjoaa mielekkaita mahdollisuuksia liikkua, myds osana tyopaivaa.
Tybnantajat voivat sallia tydpaivan aikana tapahtuvan palkattoman, omaehtoisen liikunnan. Taukoliikunta-
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sovellukset aktivoivat tydnteon lomassa. Tiukan, likkumiseen huonosti sopivan pukukoodin sijaan ty6pai-
kalla sallitaan rennot vaatteet ja verryttelyasut, joten vaatetus ja vaatteiden vaihto ei ole arkiliikunnan este.
Toihin pyoraileva heppu on monelle esikuva. Tyomatkapyorailijoitd kannustetaan erilaisilla tydsuhde-
eduilla, kuten pydrilla, ilmaisilla palautusjuomilla tai aamiaisilla.

Koska aktiivisuuteen ollaan sitouduttu yhdessa, siihen myds yhdessa kannustetaan esimerkiksi orga-
nisaatioiden haastekampanjoilla ja tapahtumajarjestajien kanssa suunnitelluilla tempauksilla. Tyontekijat
ovat virkedmpia ja tyytyvaisempia, ja sairaspoissaolot ovat vahentyneet. Tydntantajien ja kollegoiden li-
saksi likuntaa edistavat myos tyomarkkinajarjestot, ammattiyhdistysliike seka tyoterveyshuolto. Ak-
tiilvisuustietoja vertaillaan tydpaikkojen valilla, ja tydyhteison yhteinen sitoutuminen liikkumiseen on tarkea
osa yrityksen julkikuvaa.

Kaytannossa liike tuodaan osaksi tyota. Tyo jopa palauttaa
fyysisesta ja psyykkisesta rasituksesta. Kokoukset voidaan suorit- Ne keskeiset toimijat tdssd
taa kavellen. Tyo ei ole yhteen paikkaan sidottua eika staattista, on tyénantajat, ay-liikkeet,

ja tydymparistd kannustaa rutiininomaiseen liikkeeseen l|dhes tySyhteisét, kollegat

esihenkildt. Kaikki ne, jotka
maarittavat, kuinka
arvokasta sun aika on, ja

] ) i mitd se kertoo sun
parantaa ty0hyvinvointi ja elamanhallintaa. Samalla ajatusmalli O T T

huomaamatta. Uusien palveluiden ja teknologisten ratkaisujen
myo6ta tydskentely ei raamitu tiettyyn tilaan, pdytien ja tuolien &a-
reen, vaan on aiempaa huomattavasti likkuvampaa. Tama va-
pauttaa aikaa merkityksellisemmille asioille, vahentaa stressia ja

tyon tuottavuudesta laajenee ja muuttuu. Mittarina ei enaa ole

se, etta tydpaikalla ollaan |&dsnd aiemmin vaaditut kahdeksan tun-

tia. Vallalla on luottamus tydntekijaan ja erilaisiin tydskentelytapohin. Kontrolli ja valvonta eivat esta arkilii-

kuntaa. Etaty6 on yha yleisempaa, jopa sellaiseen varatuilla, kaupunkien, kuntien ja metsahallituksen tar-
joamilla ulkoilukeskuksilla.

Podcast, missd julkkikset kertovat Paitsi toimivat liikennevaylat, myos positiiviset kam-

hauskoja juttuja, ja sé voit
kuunnella sité vaan kun sa liikut.
Ettéd puhelin tunnistaa.

Ja sitten siité tulee semmoinen
juttu, ettd kaikki haluaa
kuunnella niité ja jutella

kahvipdyddéssa. Sun ois pakko
liikkkua, etta sa voit olla mukana
keskusteluissa.

panjat kannustavat valitsemaan pyodran tai kdvelyn au-
toilun sijaan. Aktiivista tydmatkaliikkumista tuetaan
tybnantajan ja verottajan taholta. Kavellen tai pyoralla
taitettu tydmatka lasketaan tydajaksi, valtio tukee sah-
kbéavusteisia pyodrid hankintatuella tai pyorailysta saa
yha useammin kilometrikorvauksia. Tydnantajat voivat
sponsoroida pyoran lisdksi korjausmaksuja, ja tehda yh-
teistyota pyoraliikkeiden kanssa.

Oikeanlaisen liikkumisen maaritelma on salli-

vampi. Ajatellaan, ettd kaikki liike on hyvaksi. Liikkumi-

sen merkitykset ovat myos yksildllisia ja moninaisia. Jokaisella on oma hyvaksi koettu tapansa olla aktiivi-
nen, jonka l6ytdmisessa yksilda pyritdan tukemaan. Aktiivisuus, touhuaminen

ja puuhailu ovat liikkkumismuotoja muiden muassa, eika kaikkien tarvitse va- Niin ja visiomme.
lineurheilla. Piilevien aktiivisten tekemisten merkitys tunnustetaan, mika mo- Riitt&d kun liikut
tivoi erilaisia liikkkujia. Liikuntaviesti on positiivinen ja tunteisiin vetoava. Ihmi- Kaikki pienet liikah-

sia kannustetaan olemaan aktiivinen tai likkumaan aina kun voi. Jokainen dukset ovat hyvdksi

askel on merkityksellinen ja arvokas, ja pienetkin liikkahdukset hyvaksi.
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Myds rentouden ja riittdvan unen tarkeyttd korostetaan. Painopiste siirtyy liikunta-alalta kohti laajempaa
terveyden edistamista.

Tavat, joilla likkumisesta puhutaan ovat lempeampia, kannustavampia ja sallivampia, ja likkumisen
sosiaalinen normisto on muuttunut. Erilaisuutta kunnioitetaan, ja jokainen on I6ytanyt oman hyvaksi koetun
tavan liikkua ja olla aktiivinen. Yksil6ita tuetaan siing, ettd kukin 16ytaa heitd parhaiten motivoivan tavan
likkua. Maalintekija seka haravoija ovat yhta lailla liikkujia. Keskustelu ei enaa korosta aaripaita. Eri taho-

jen, kuten pydravaylien ja autoteiden tai arkilikunnan ja urheilun

) 3 vastakkainasettelusta pyritdan pois. Laajempi ymmarrys siita, mika
Sohvaperunoiden sijaan

pitdis tehda tosi-TV-
ohjelma Arkiliikkujat, joka
sitten kannustaisi ihmisié
niihin arjen pieniin
liikkumistekoihin.

lasketaan “oikeanlaiseksi” liikunnaksi huomioidaan myds liikunnan
edistajien toimesta. Kaikki kansalaisryhmat tavoittava liikuntaviesti
on osana kaikkia julkisia palveluja, koulutuksia seka tiedonvalitysta
yleisesti. Liikuntaympyra on yhta tunnettu kuin ruokaympyra, ja se
on integroitu koulujen opetukseen.

Medialla on tarkea rooli aktiivisuutta edistavan positiivisen sano-
man valittimisessa. Viestintdkanavissa nédkyy erilaisia liikkujia
seka esimerkkeja siita, miten aktiivisuus tai liikunnallisuus toteutuu erilaisissa elamantilanteissa tai amma-
teissa. Asennemuutos levida, kun tarkeaa aktiivisuuden esimerkkid nayttavat ja toisilleen jakavat niin ta-
valliset kansalaiset, sosiaalisen median henkil6t, tubettajat kuin urheilijatkin.

3.4 Liikkuminen on elamantapa, joka kuuluu kaikille

Vaivattoman aktiivinen ja kiireeton arki on mahdollista kaikille. Ar-

kililkunta on prioriteetti, eikd se jaa kiireen jalkoihin. Aktiivista Meiddnivisio on:

Arvot motivoivat
aktiivista mutta
kiireetonta tekemista
jokaisella ja kaikkialla.

mutta aiempaa kiireettbmampaa elamanrytmia ja sopivaa joutilai-
suutta arvostetaan. Matalan kynnyksen liikkuminen ja arjen aske-
leet ovat tarkedssa roolissa. Paatelaitteiden kayttda vahennetaan
mahdollisuuksien mukaan. Uni on osa terveellistd elamantapaa.

Liikkuminen on yha useammalle vaivan ja pakon sijaan ela-
mantapa. Aktiivisuus innostaa ja siitd on muodostunut yha vah-
vemmin tottumus. Muutos nékyy myds pienissa arjen toimintatavoissa, kuten portaiden kavelyssa. Kun
aktiiviset kulkumuodot lasketaan tarkeaksi osaksi paivan liikunta-annosta, kasitetdan vaikkapa tarpeeton
kouluun kyyditseminen karhunpalvelukseksi. Jokainen liikkuu itselleen sopivalla tavalla ja sopivassa pai-
kassa, mitd useimmin juuri siella, missa sattuu olemaan. Liikkuminen tuo nautintoa ja mielihyvaa ela-
maan. Se on vapaavalintaista, rentoa ja kivaa. Ihmiset nauttivat likunnasta ja ennakkoluulottomasti, ja
matalan kynnyksen lajikokeilut houkuttelevat kokeilemaan ja ihastumaan uusiin juttuihin. On helppoa ko-
kea onnistumisen tunteita omalla tasollaan. Moni, jolla on liikunnasta negatiivisia kokemuksia esimerkiksi
kouluajoilta, saa uuden aktiivisen alun. Jotkut ymmartavat arkilikunnan laajempana hyvantekemisena ja
toimintana, josta on hyotyd oman hyvinvoinnin lisdksi myds toisille tai maapallolle. Yha laajempi valikoima
uusia liikkkumisen muotoja, kuten potkulaudat, saavat ihmiset altistumaan ulkoilmalle ikdan kuin huomaa-
matta.

Vaikka liikkumisvalinnat ovat aina yksilén omia, lahipiirin elaméantavat ja kayttaytyminen vaikutta-
vat. Huoltajien esimerkin ja perheen tapojen liséksi erityisesti lasten ja nuorten kayttaytymiseen vaikuttavat
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kaveripiirit seka koulut, pdivakodit ja oppilaitokset. Positiivisia arkiliikunnan roolimalleja, erilaisia elaman-

tilanteita seka esimerkkeja hyvista arjen toimintatavoista nostetaan esille mediassa. Sosiaalisen median
kampanjat ja arkiliikunnan asiatunnisteet innostavat ihmisia
jakamaan omia arkiliikunnan tapojaan.

Paédyttiin ihan uuteen Tastd huolimatta moni ymmartaa likkumisen hyddyt.
tdrkeddn kategoriaan, eli Oivallus siits, etté like on ladke, saa ihmiset sitoutumaan
arvoihin ja niiden paranta- aktiivisuuteen, vaikkei se aina pelkastaan nautinnolliselta
miseen sekd yhteiskunnassa, tuntuisikaan. Liikkkumiseen kannustetaan muun muassa ak-
tyépaikoilla, organisaatioissa ja tiivisen arjen motivaatiopiirakan avulla, jolla pyritdan edista-
lahipiirissd, jotta saadaan maan liikuntaa yhteisena arvona. Kaikki yhteiseen arvoon
sellainen ympdaristd, jossa me sitoutuvat palkitaan. Terveydenhoidon ja sosiaalialan seka
voidaan saada oikeesti taa opettajien koulutuksella on suuri vaikutus asenteihin. Yha
kiireen tuntu ja tekemisen useampi haluaa liikkua, mutta eivat kuitenkaan kaikki.
kulttuuri muutettua. Koska aktiivinen elamantapa on kuitenkin yksildn omasta

valinnasta kiinni, ei-liikkuville kohdistetaan tarpeen mu-
kaan vahvempaa rohkaisua ja kannusteita esimerkiksi sitomalla joitakin etuuksia likkumiseen.

Kaikilla on oikeus liikkua ilman taloudellisia, sosiaalisia, fyysisia tai henkisia rajoja. Jokaista
ihmista kannustetaan liikkumaan, ja erityisen tarkeaa on tavoittaa kaikki ryhmat. Tata tuetaan huomioimalla
myds ne ihmiset, joille liikunnallisuus ei muodostu itsestaidn elaméantavaksi. Esteettomyys toteutuu
taysimaaraisesti. Maahanmuuttajien integrointi kytkeytyy liikkumisen edistamiseen. Erityisryhmien tasa-
arvoisia mahdollisuuksia tehostetaan tukitoimien avulla. Sosioekonomisiin tekijoihin seka periytyviin mal-
leihyin kiinnitetdan erityishuomiota. Tasa-arvoisen likkumisen tavoitetta edistdd moninainen joukko eri toi-
mijoita; poliitikot, neuvolat, koulut, terveyskeskukset, tydterveyhuolto, kunnat ja media.

Arkiliikunta on yhdessdolon muoto ja
yhteisollisyytta vahvistava tekija. Vastaavasti

Liike on yhteisollisyys tukee pyrkimysti aktiivi- Liikuntaneuvola
laake. suuteen. Erilaiset sosiaaliset kontaktit tarjoa- muodostuu tdmmdéiseksi
vat vertaistukea ja motivaatiota. Perheet liik- sddnnodlliseksi maardaika-
kuvat yhdessa, ja eri ikdryhmien aktiivisuutta yhdistetdan aiem- ajoin toteutuvaksi
paa vahvemmin. Yhdessé liilkkuminen kuuluu kaikkiin elaman- paikaksi, jossa tsekataan
kaaren vaiheisiin. Aikuiset fasilitoivat vuorollaan vaivattomasti tilanne ja liikutaan
kerrostalon lapsien pihapelit. Liikuttava yksikkd voi olla koulu, yhdessd. Siitd muodostuu
oppilaitos tai tyopaikka. Erilaisten viiteryhmien, kuten vauvojen mydés tdmmaoinen
vanhempien tai yksin asuvien vanhusten tarpeet tunnistetaan vertaistuen, yhdessd
paremmin. Sovellukset yhdistavat ihmisia liikkumaan yhdessa, tekemisen solmukohta.

mikd on my0ds luonteva tapa tavata uusia ihmisia. Big datan
avulla yhteisodllisyyden hyvinvointivaikutuksia ymmarretaan
aiempaa paremmin. Harrasteryhmia muodostuu paikallisaktiivien ymparille, ja viestintd hoituu helppokayt-
toisten pikaviestiapplikaatioiden kautta. Kaupunkiymparistd tukee kohtaamisia ja tarjoaa yhteisia italialais-
ten plazojen tyyppisia paikkoja, jonne tullaan yhteen kavelylle. Mukana suunnittelussa ovat sosiaaliset
yritykset.

Erilaisilla yhteisoilla on tarkea rooli liikkumisen edistdjina ja jarjestajina. Vapaaehtoisuus ja kan-
salaisaktiivisuus vahvistuvat. Vapaaehtoisuuden my6ta, ja yhdessa kasvavien tukien kanssa, esimerkiksi
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lasten liikunnan kustannukset alenevat. Yhteisollisyyden, yhteisdjen, vapaaehtoisuuden, aiemmin osittain
unohtuneen seuratoiminnan ja talkoiden roolit vahvistuvat, ja liikunnan painopiste siirtyy poispdin ku-
lutusyhteiskunnasta ja liikkumisen tuotteistamisesta. Liikkuminen ei kulje kasi kddessa eurojen mittaa-
misen kanssa. Liikkuvan hyvinvointiyhteiskuntaa tukevat seuratoiminta, kaupungit ja valtionhallinto yhtei-
séllisyysohjelmallaan.

Samalla kun kasitys oikeanlaisesta likkumisesta laajenee, kasvaa mygs osallisuus liikkkumiseen. Yksi-
I6iden liikkumiseen kohdistuvat tunteet, arvot ja intohimot tunnistetaan aiempaa paremmin ja ne tu-
levat kuulluksi. Tuotteita ja palveluita kehitetdan tukemaan yksildllisia arvoja ja tunteita. Vuorovaikutusta
mittaavalla sormuksella ymmarretdan tunnetiloja, ja kauppojen asiakastietoja hyédynnetaan kehittami-
sessa ja suunnittelussa. Kehityksessa hyddynnetddn moniammatillisten yhteiséjen, paattajien, organisaa-
tioiden sekéd median osaamista. Myos kayttaytymistieteilijoilld on kohderyhmien ja yksildiden ymmartami-
sessa tarkea rooli.
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4 YHTEENVETO

STYLE-hankkeen ensimmaisen tyopajan tavoitteena oli pohtia monialaisen asiantuntijajoukon voimin te-
kijoita, jotka estavat tai hidastavat liikkunnallisten eldamantapojen seka aktiivisten kulkutapojen lisdantymi-
sen. Tybpajassa tuotettu materiaali analysoitiin laadullisin menetelmin, ja tuloksena hahmottui 12 aktiivi-
suutta estdvaa haasteilmioéta, seka nelja naita yhdistdvaa niinsanottua juurisyytd. Ensimmainen neljasta
juurisyysta on liikkumista huonosti tukeva paatoksenteko seka sita tukevan tiedon puute. Toinen juurisyista
on tuotteet ja palvelut, jotka eivat innosta liikkumaan. Kolmanneksi liikkuminen muusta eldamasta erillisena
alueena — liikuntana — kasvattaa kynnysta lahtea liikkeelle. Neljas juurisyy painottuu henkilékohtaisiin, prio-
risoinnista, asenteista seka sosioekonomisesta asemasta nouseviin haasteisiin ja esteisiin.

Hankkeen toisessa tyOpajassa kuviteltiin toisenlaista, likkuvampaa tulevaisuutta, ja osallistujien aja-
tuksia ohjattiin kohti vuotta 2030, tilanteeseen, jolloin liikunnallisen elaméantavan haasteet olisivat ratkaistu.
Edellisen tydpajojen esteille hahmoteltiin haluttuja muutossuuntia, ratkaisuja sekd naitd edistavia toimi-
joita. Toisessa tyOpajassa kuvattu tulevaisuus voidaan tiivistdd seuraavien neljan teeman avulla. Ensiksi
tietoa arkilikunnan hyddyista on kaikkien saatavilla. Liikkumisen lisddminen ohjaa paatdksentekoa, ja ta-
voitteeseen sitoudutaan yhteisesti. Toiseksi likkumisen lisdamisen tavoitetta tukevat yritysten, julkisen
sektorin seka erilaisten jarjestdjen palvelut, ja tuotteet seka niiden suunnittelu ja liiketoiminta ylipaataan.
Kolmanneksi liikkuminen on sujuva osa arjen eri osa-alueita, kuten tyota tai koulua. Niin sanotun oikean-
laisen liikkumisen maaritelma on sallivampi, ja jokainen liikkuu itse parhaaksi katsomallaan tavalla. Nel-
janneksi liikkuminen on kaikille kuuluva eldmantapa, ja mahdollisuudet aktiiviseen elamantapaan ovat ta-
savertaiset. Kahden tydpajan tulokset tiivistyvat kuvassa 10.

Harva luvussa kolme kuvatuista ja tydpajassa esitetyista ratkaisuista on kuin tieteiskirjallisuudesta, ja
moni niista olisi kaytanndssa mahdollista toteuttaa nykyhetkessa. Voidaankin siis kysya, miksi likkumatto-
muuden ongelma ei ole jo ratkennut, tai miksi se ei nayttaisi ratkeavan lahitulevaisuudessa. Edell esitetyn
analyysin pohjalta voidaan todeta, etta liikunnallisten eldmantapojen sekd aktiivisten kulkutapojen liséa-
mista estavat ja hidastavat useat toisiinsa kytkeytyvat sosiaaliset, taloudelliset, poliittiset, kulttuuriset, tek-
nologiset sekd ymparistolliset tekijat. Liikkumattomuus on siis systeeminen ja néin ollen myds kompleksi-
nen ongelma. Liikkuminen ei tapahdu eristyksissa muista ilmidista ja niihin kytkeytyvistd muutoksista. Kos-
kaan aikaisemmin ihmisell& ei ole ollut samanlaisia teknologisia mahdollisuuksia poistamassa tarvetta liik-
kua. On hyva huomioida, etta teknologinen kehitys tuskin pysahtyy. Tall6in on tarkea tarkastella niita tavoit-
teita, joita suunnittelulla tai vastaavasti tietylla poliittisella paatdksenteolla tai toimintakulttuurilla tuetaan.

Yhden tarkkarajaisen ja helposti maariteltdvan esteen sijaan liikkkumattomuutta aiheuttavat siis useat
tekijat. Kuten tydpajan tulokset osoittavat, myds ratkaisut liikkumisen esteisiin ovat monitahoisia, eika niita
ole mahdollista toteuttaa yksin, eristyksissa muista toimijoista. Yleisesti ottaen voidaan sanoa, etta erilai-
siin liikkumisen esteisiin puuttuminen vaatii ennen kaikkea ymmarrysta ilmién monitahoisuudesta. Liikun-
nalliset eldamantavat tai niiden puute kun kytkeytyvat Iahes kaikkialle: kansantalouden numeroihin, laajaan
tunnekirjoon, tuotesuunnitteluun, hikeen ja luterilaiseen tyémoraaliin. Huolimatta siita, ett liikkumattomuu-
den ongelma koskettaa yha suurempaa osaa vaestdsta, arkiliikunnalta tai liikkumisen edistamiselta puut-
tuu selked omistaja — tai mielellddn useampi.

On hyva ottaa huomioon, etté raportin tulokset edustavat kahden tiiviin tydpajan ja rajatun, joskin asi-
antuntevan joukon ndkemyksia. Nain ollen voidaankin olettaa, ettd aktiivisten kulkutapojen seka liikunnal-
lisen elamantavan haasteet seka ratkaisut ovat vield raportissa kuvattuja monisyisempia, ja jatkuvassa
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muutoksessa. Toivomme, ettd ne tarjoavat nakdkulmia ja toimivat keskustelunavauksina kohti monialai-
sempaa ilmion tarkastelua. Jatkossa onkin pyrittdva ymmartamaan nykyista paremmin liikkkumista edista-
vien ja estavien tekijdiden systeemista luonnetta kuten erilaisia riippuvuussuhteita seka polkuriippuvuutta.
Taman raportin tulokset osoittavat, etta likkumisen edistdminen vaatii nykyistd enemman eri toimialojen ja
sektorien valista yhteistyota ja yhteiskehittamista sekd ymmarrysta paikallisista ja kohderyhmakohtaisista
ratkaisumahdollisuuksista. Myos STYLE-hanke edistaa jatkossa eri toimijoiden valista keskustelua ja yhteis-
kehittamisté esimerkiksi tydpajoissa seka likkumisen edistdmiseen tahtaavissa interventiotutkimuksissa.

Tietoa liikkumisen hyodyista Tietoa arkiliikunnan hyodyista on saatavilla ja

puuttuu tai se ohitetaan se ohjaa paatoksentekoa

e Tiedon ja osaamisen puute ¢ Relevanttia tietoa liikkumisesta on kaikkien saatavilla

e Vinoutunut julkinen ohjaus o Arkiliikunnan hyédyt ymmarretaan ja priorisoidaan
ja rahoitus paatdksenteossa

e Turvallisuushakuisuus o Paattajat sitoutuvat liikkumisen lisaamiseen

o Kestavalle liikkkumiselle ohjataan riittavasti resursseja
o Viestinta tukee tiedonvalitysta

Liiketoiminta ja suunnittelu Suunnittelu ja lilketoiminta edistavat
jattavat liikkumisen huomiotta arkiliikuntaa ja liikkumista
e Palvelut ja tuotteet eivat tue e Suunnittelu ja liiketoiminta lisdavat liiketta
arkiliikuntaa e Arkiliikunnan tuotteiden ja palveluiden kysynta ja
¢ Infrastruktuuri ja toiminto- tarjonta kasvavat
jen sijoittelu eivat tue ¢ Osallistavaa suunnittelu huomioi eri
lilkkkumista kayttajaryhmien tarpeet
e Passivoiva teknologia e Turvallinen ja viihtyisa infrastruktuuri tukee

arkiliikuntaa
o Teknologia liikuttaa ja helpottaa vain tarvittaessa

Liikunta on erillinen sektori Liikkuminen on sujuva osa arkea

¢ Avrjesta eristetty liikunta ¢ Liikkuminen tapahtuu luontevasti osana arkea

e Liikkumaton tyékulttuuri e Liikkuminen on prioriteetti

o Kapea ajattelutapa o Tyopaikat ja koulut tukevat aktiivisuutta
liilkkkumisesta e Oikeanlaisen liikkkumisen maaritelma on

laajempi, ja jokainen liikkuu omalla tavallaan
e Liikkumisesta puhutaan lempeammin ja
kannustavammin

Prioriteetit, tunteet ja sosio- Liikkuminen on eldmadntapa, joka kuuluu kaikille
ekonominen asema pitavat e Liikkuminen on mielihyvaa tuottava elamantapa
paikallaan o Liikkuminen koetaan hyddyllisena, vaikkei se
¢ Kiire ja mukavuudenhalu tuottaisikaan nautintoa

prioriteetteina o Kaikilla on oikeus liikkua
o Epdmiellyttava liikunta o Arkiliikunta vahvistaa yhteisollisyytta
e Osattomuus o Liikkumiseen liittyvia yksilollisia tunteita

ymmarretaan ja ne huomioidaan

Kuva 10. Liikkumisen esteisté ja hidasteista kohti liikunnallisempia eléméntapoja. Taulukko tiivistdd kah-
den tydpajan tulokset. Vasemmassa reunassa esitetddn ensimmaéisen tydpajan tulokset analysoituna, eli
kaksitoista liikunnallisen eldméntavan hidastetta neljén juurisyyn alle luokiteltuna. Oikeassa reunassa né-
kyvét toisen tybpajan tulokset, eli neljdstd teemasta muodostuva tulevaisuuskuva liikkuvammasta Suo-
mesta vuonna 2030, jossa esteet ovat ratkaistu.
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