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Politiikkasuositus

' atkal ikunnalla

terveyshyotyja

stamalla nykyista ponnekkaammin aktiivisia eli kavellen tai pyoralla tehtavia
“matkoja voitaisiin vdhentdd Suomen ilmastopaastsja. Samalla arkiliikkunnan
lisaaminen parantaisi vaeston terveytta ja toimintakykya. Tassa llmastotuuppaus-

hankkeen politiikkasuosituksessa kasitellaan aktiivisia tydmatkoja (kodin ja
tyopaikan valisia matkoja), joiden lisaamiseksi on monia keinoja.
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Aktiivisia tyomatkoja on syyta edistaa

Suomessa tarvitaan kiireellisesti lisad ilmastotoimia kansallisten ja EU-tason pédstétavoitteiden saavut-
tamiseksi. Samaan aikaan suomalaiset liikkuvat liian véhén, miké heikentdad terveyttd ja toimintakykyd.
Aktiivisten tyématkojen osuutta kasvattamalla voitaisiin samalla kertaa puuttua molempiin ongelmiin.
Onnistuminen tassa edellyttdd kuitenkin olemassa olevien keinojen monipuolista hyddyntdmista.

Aktiivisia tydmatkoja lisaamalla
ilmastohyotyja

Henkildliikennetutkimuksen 2021 perusteella 70 %
tydmatkoista tehdaan autolla kuljettajana ja vain 26 %
kestavilla kulkutavoilla eli kavellen, pyoraillen tai joukko-
likenteelld. Aktiivisia tydmatkoja voitaisiin tehda huomat-
tavasti nykyista enemman, silla suurin osa tyématkoista
on varsin lyhyita. Yli puolet tydmatkoista Suomessa on
alle 10 km pituisia. Padkaupunkiseudulla tydmatkojen
mediaanipituus on noin 10 km, mutta muissa suurissa ja
keskisuurissa kaupungeissa mediaani on kuuden kilomet-
rin tienoilla. Noin kolmannes tydmatkoista on enintaan 5
km pituisia, ja jo 1-3 km pituisista tydmatkoista yli 40 %
tehdaan autolla (kuva). Henkil6liikennetutkimukseen vas-
tanneiden oman arvion mukaan kolmannekselle autolla
tehdyista tydmatkoista olisikin kestava vaihtoehto.

Ty6matkapyoraily on huomattavasti yleisempaa Oulussa
kuin muualla Suomessa, ja erot korostuvat etenkin tal-
vipyorailyssa. llmastotuuppaus-hankkeessa on arvioitu,
ettd jos kaikilla Suomen kaupunkiseuduilla pyoérailtaisiin
tyomatkoilla yhta usein kuin Oulussa, silla voitaisiin saa-
vuttaa terveyshyotyjen lisaksi merkittavia ilmastohyoty-
ja." Sahkopyorat voisivat mahdollistaa viela suuremmat
paastovahennykset. Pyorailyn paastévahennyspotenti-

aali onkin samaa suuruusluokkaa kuin monien muiden
Fossiilittoman liikenteen tiekartan toimenpiteiden.

Paastovahennyspotentiaali korostuu miehilla, silla heilla
on naisia useammin auto kaytettavissaan, ja he ajavat
lyhyetkin tydmatkat autolla naisia useammin. Pyoraily- ja
paastoévahennyspotentiaalia [0ytyy kaupunkiseuduilla |a-
hes kaikilta yhdyskuntarakenteen vydhykkeilta, joukkolii-
kenne- ja autovydhykkeiltd keskustan reunavydhykkeelle.

Tydomatkalilkkunnasta
monipuolisesti terveyshyotyja

Suomalaiset liikkuvat liian vahan: alle puolet liikkuu
liikuntasuositusten mukaisesti.? Tama nakyy esimerkiksi
ylipainon ja tyypin 2 diabeteksen yleistymisena seka
fyysisen kunnon ja toimintakyvyn heikentymisena. Ka-
velemalla tai pyorailemalla tydmatkat voidaan saavuttaa
merkittava osa viikoittaisesta suositellusta reippaan
(aerobisen) lilkkunnan maarasta. Tama heijastuu suoraan
terveyteen: aktiiviset tydmatkat on tutkimuksissa yhdis-
tetty pienempaan riskiin sairastua erityisesti sydan- ja
verisuonitauteihin sekd aineenvaihduntasairauksiin.

[Imastotuuppaus-hankkeessa havaittiin tydmatkaliikun-
nan olevan yhteydessa matalampaan C-reaktiivisen pro-
teiinin (CRP) pitoisuuteen veressa.? CRP on elimiston tu-

lehdustilan merkkiaine. Havainto voi
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Aktiivisten
tyomatkojen
osuutta tulisi lisiata
niin ilmasto- kuin
terveyssyisti.

turmien vuoksi. Yleisesti on kuitenkin arvioitu, etta fyysisen aktiivisuuden
lisdantymisen terveyshyodyt ovat haittoja suuremmat. Sama koskee ilman-
saasteita, joita kavelija ja pyorailija usein hengittaa autoilijoita enemman.®
Omaa altistumista ilmansaasteille voi lisaksi vahentaa valttamalla kavelya ja
pyorailya vilkkaiden teiden laheisyydessa.

Aktiivisen tydmatkan terveyshyodyt

nakyvat myos tyossa

Alentuneeksi tyokykynsa arvioivien osuus on kasvanut Suomessa 20 vuo-
den seurannassa erityisesti alle 40-vuotiaiden ryhmassa. Koettu tyokyky
ennakoi voimakkaasti tulevia sairauspoissaoloja ja tyokyvyttomyyselakkeita,
joten kehityssuunta on huolestuttava. Kirjallisuuden perusteella vapaa-ajan
liikunnalla on mahdollista yllapitaa ja parantaa tydkykya. Aktiivisen tyo-
matkan vaikutuksista itsearvioituun tyokykyyn ei kuitenkaan ole olemassa
kaytannodssa lainkaan kansainvalista nayttoa.

Hankkeessa toteutetut kunta-alan aineistoa hyodyntaneet tutkimukset
viittaavat siihen, etta aktiivisten tydmatkojen maaraa lisdamalla voisi

olla mahdollista parantaa seka koettua terveytta etta tyokykya.”® Hyodyt
vaativat kuitenkin selkeda muutosta tydmatkarutiineissa, eika pienella tai
satunnaisella aktiivisuuden lisayksella naita valttamatta saavuteta. Yhden
hankkeen osatutkimuksen mukaan hyoty saattaa kohdistua erityisesti tyo-
matkapyorailijoihin.?

Samassa aineistossa havaittiin myos pyodraillen tehtyjen tydmatkojen
olevan yhteydessa pienempaan sairauspoissaolopaivien ja pitkien sairaus-
poissaolojaksojen riskiin.' Aiempaa tutkimusnayttéa tydmatkapyorailyn ja
vahempien sairauspoissaolopaivien yhteydesta I16ytyy ainakin Alankomaista
ja Iso-Britanniasta.

Kulkutavan valintaan voi vaikuttaa

Matkan pituus ja/tai kesto on yleensa vahvin selittaja sille, mika kulkutapa
valitaan (kuva): mita lyhyempi matka, sita todennakdisemmin se kuljetaan
kavellen tai pyoralla.""2 Yhdyskuntarakenteella on merkittava vaikutus
matkojen pituuteen ja se toimii siten aktiivisten kulkutapojen esteena tai
mahdollistajana. Aktiivisten tydmatkojen edistamisen ei kuitenkaan tarvitse
aina merkita suuria investointeja infrastruktuuriin, vaan on myés mahdol-
lista jarjestella uudelleen olemassa olevaa katutilaa. Yhdyskuntarakenteen



Myos tyonantajien
kannattaa kannustaa
aktiivisiin
tyomatkoihin ja
edistai niiti.

kehitys ei kuitenkaan ole viimeisten 30 vuoden aikana tukenut kestavien
kulkutapojen kayton lisaamista tydmatkoilla.™

Kotitalouksissa joissa on pienia lapsia, erityisesti kouluikaisia, autoillaan
tydmatkoilla keskimaaraista enemman. Tyonantaja voi edistaa aktiivisia
tydmatkoja erityisesti lapsiperheissa lisédmalla mahdollisuuksia vaikuttaa
omiin ty®aikoihin. Joustaviin ty6aikoihin voi sisaltya esimerkiksi mahdolli-
suus vaikuttaa paivittaisen tydajan pituuteen seka tyon alkamis- ja paat-
tymisaikoihin. Tydnantaja voi edistaa aktiivisia tydmatkoja myds muilla
keinoin. Hankkeessa toteutetuissa tyOpajoissa ja tydmatkainterventiossa
havaittiin, etta kulkutapaan vaikuttavia tekijoita ovat joustavan ty6ajan
lisaksi asianmukainen, turvallinen pydraparkki, riittavat puku- ja pesutilat
seka tyosuhdepyodraetu.

Pydraetu voi kannustaa hankkimaan uuden (sahkd)pyoran ja lisata siten
pyorailyintoa. Sahkopydra voi helpottaa pyorailyn aloittamista ja toisaal-

ta mahdollistaa pidemmat aktiiviset tydmatkat, koska sdhkoavusteisuus
vahentaa lihasvoiman tarvetta. Vaikka sdhkopyorat vaativat vahemman
ponnistelua kuin tavalliset polkupyorat, tarjoavat ne silti vahintaan kevytta,
kavelyyn verrattavissa olevaa liikuntaa. Viime vuosina toteutettujen sah-
kopyorainterventioiden tulokset ovat olleet lupaavia, ja interventioilla on
saatu aikaan pitkaaikaista kayttaytymisen muutosta. Tydnantajan tarjoama
ilmainen parkkipaikka sen sijaan lisaa tydmatka-autoilua.

Miehet autoilevat yleisesti, myds Suomessa, naisia enemman ja pidempia
matkoja.’? Havainnolle ei olemassa mitaan yksittaista syyta. Selitykseksi
on tarjottu esimerkiksi sita, etta miehet ovat useimmiten perheessa auton
kayttajia, mikali kotitaloudessa on vain yksi auto. Toisaalta jos kotitalou-
dessa on useampi auto, vahentaa tama entisestaan aktiivisten matkojen
osuutta.

Aktiivisia tydmatkoja on mahdollista lisata, ja niiden edistamisek-
si on monia keinoja seka kansallisella etta paikallisella tasolla ja
myds tydnantajien kaytettavissa. Naita keinoja ovat muun muassa
tydsuhdepydraetu, joustavat tydajat, aktiivisia kulkutapoja tukevan
yhdyskuntarakenteen kehittaminen, kavely- ja pyorareittien hyva
talvikunnossapito, katutilan varaaminen kavelylle ja pydrailylle
seka muu autoilun houkuttelevuuden vahentaminen kuten parkki-
paikkojen vahentaminen tai maksullisuus.

Aktiivisten

tyomatkojen
edistamiseksi on
monia keinoja.
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