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Inaktiivinen
I AKtiivinen
E Hyvin aktiiv.
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Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon ja fyysisen

aktiivisuuden yhteys kuolleisuuteen 26 740 miehella
(Blair ym. MSSE 2001;33:5379-99)
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Terveyslitkuntasuositukset 18—65-vuotiaille 2007

e Vahintaan 30 min reipasta kavelya vastaavalla teholla, mielellaan
joka paiva TAl
e vahintaan 3 x vahintdan 20 min raskasta "hikiliikuntaa”.

e Kohtuullisen kuormittavan ja raskaan litkunnan voi myos yhdistaa,
esim. 2x 30 min kavelya ja 2 x 20 min juoksua viikossa.

e Tayttamalla molemmat em. suosituksista saadaan lisda
terveyshyotyja.

e Kohtuullisen kuormittavan litkunnan voi jakaa lyhempiin, kuitenkin
vahintaan 10 min jaksoihin.

e Lihaskuntoharjoittelua suositellaan tehtavaksi kahdesti viikossa.

American Heart Association / American College of Sports Medicine, 2007



Vapaa-ajan liikunta (krt/vk) Terveys 2000 tutkimuksessa
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Suomalaisten 18 vuotta tayttaneiden kavellen, pydraillen tai moottoriajoneuvolla
tyomatkansa kulkeneiden naisten ja miesten osuudet. Yhteenveto kaikista ikaryhmista
ja kulkutavoista (%). *.
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Suomalaisten jalkaisin, polkupydralla tai henkil6autolla kuljettujen
matkojen osuudet (%) matkan pituuden mukaan vuosina 1998 - 2005
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Vapaa-ajan liikunta ja tydmatkaliikunta suomalaisilla miehilla
ja naisilla (25—64 v.) vuosien 1980 ja 2003 valilla.
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Lahde: Aikuisvaeston terveyskayttaytymistutkimus, KTL
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Terveyden edistaminen

elhminen itse
eFyysinen ymparisto

eSosiaalinen ymparisto




Fyysinen ymparisto voi olla...
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Tiedottaminen

Tietopalvelu mm. reitit, litkenteen hairiot
Suoramarkkinointi, viestinta

Koulutustilaisuudet

Kampanjat (autoton paiva jne.)

Kokeiltu mm. Ruotsissa ja Keski-Euroopassa
(mobility center, mobilitetskontor, pendlerkontor)



Mahdollistaminen

e Asumisen, tyon ja palvelujen sijainti (yhdyskuntarakenne)
e Julkisen litkkenteen kaytto
e Reitit ja vuorovalit
e Liityntapysakointi
e Pydrat junassa
 Kevyen liikenteen vaylat
e Reitit ja opastus
e Kunnossapito ja esteettomyys
e Valaistus ja turvallisuus
e TyoOpaikat
e TyOajan joustot
e Suihkut, pyorien sailytys, kuvaustilat



Kannustaminen

= Tyosuhdepolkupyodra
= Tyosuhdelippu joukkoliikenteeseen

e Joukkoliikenteen kilpailukyky autoiluun verrattuna
e Hinnat
e Vuorovalit
= Nopeus

 Kevyen liikenteen reitit
e Maisemat
e Mielenkiinto
e Houkuttelevuus






