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KAUPUNKISUUNNITTELUN VAIKUTUKSET
LIIKUNNAN HARRASTAMISEEN

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan
harrastamiseen ja se tehtiin systemaattista Kkirjallisuuskatsausta soveltaen (n=59). Sen
perusteella tehtiin teemahaastattelurunko, jolla voidaan kartoittaa liikkunnan harrastamista ja
miten kaupunkisuunnittelu vaikuttaa siihen. Opinnaytetyd on osa PICNIC2-hanketta.
Tavoitteena on edistaa liikunnan harrastamista kaupunkisuunnittelun avulla.

Kaupunkisuunnittelun tehtédvd on kaupungin maankaytén, rakentamisen ja toimintojen
suunnittelu, ja sitd ohjaa maankaytto- ja rakennuslaki. Elinymparistdé vaikuttaa ihmisiin
kokonaisvaltaisesti, mink& vuoksi elinympariston tulisi kannustaa liikkumaan. Tutkimustulosten
mukaan kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan harrastamiseen on useita ja monitahoisia.
Niitd ovat kevyen liikenteen vaylan ominaisuudet, kuljettavan matkan pituus, turvallisuus,
asuinalue, sosioekonominen tausta ja paattdjien seka asiantuntijoiden ndkemykset liikkuntaa
edistavasta kaupunkisuunnittelusta.

Tarkeimmat kevyen liikenteen vaylan liikuntaan vaikuttavat ominaisuudet ovat tien
paallystepinnan tasaisuus, valaistus, eroteltu pyoréatie ja levahdyspaikka. Kuljettavan matkan
pituus ja saatavilla olevat kevyen liikenteen vaylat seka julkisen liikenteen pyséakit vaikuttavat
kulkutavan valintaan. Liikkumispaatokseen vaikuttaa turvallisuudentunne, johon edella mainitun
tien valaistuksen liséksi vaikuttavat nopeusrajoitukset, korotettu suojatie ja hidasteet.
Asuinalueella on merkitystéa liikunnan maaraan, ja siihen vaikuttavat asukastiheys, hyvat
tieyhteydet ja puistojen lukumaard. Sosioekonominen tausta vaikuttaa liikunnan maaraan, mutta
tutkimustulokset ovat ristiriitaiset. Paattajat ja asiantuntijat haluavat vaikuttaa yksityisautoilun
vahentamiseen ja julkisen liikenteen kehittdmiseen. Sairaanhoitajaopiskelijan on tarkeaa tietaa
kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikuntaan, jotta osaa tulevassa ammatissaan ohjata ihmisia
terveelliseen ja aktiiviseen elaméantapaan.
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THE EFFECTS OF CITY PLANNING ON PHYSICAL
ACTIVITY

The purpose of this thesis was to find out the effects of city planning on physical activity and
was made using an adaptation of a systematic literature review (n=59). Based on the literature
review, a theme interview structure, a tool to survey the effects of city planning on physical
activity, was created for future studies. The thesis is a part of the PICNIC2 project. The aim of
the thesis is to improve physical activity by means of city planning.

Planning city land use, construction and functions are, under the guidelines of the land use and
building act, all part of city planning. The environment has a pervasive effect on people and
should, therefore, encourage people to be more active. Studies show that city planning has
multiple effects on being physically active. Better qualities for pedestrian sidewalks and bicycle
paths, the length of a travel distance, safety, residential areas, the socioeconomic status of
individuals and the opinion of policymakers and experts on city planning all influence the
physical activity of city residents.

The most important qualities for physical activity and exercise on pedestrian sidewalks and
bicycle paths are road surface quality, lighting, separate bicycle paths, and rest points. The
distance of a journey, as well as the location of a public transportation stop or the possibility to
use a crosswalk or bicycle path, also affect route choices. Furthermore, safety is an important
factor when choosing a route, and it is affected by lighting, speed limits, raised crosswalks and
speed bumps. Residential areas have an influence on the amount of physical activity as well.
The amount of housing density, street connectivity, and the number of recreational parks
influence the physical activity of people in residential areas. An individual’'s socioeconomic
status can affect physical activity, but the study results are contradictory. Also, policymakers
and experts want to influence the amount of private motoring and develop public transportation
systems. As a nursing student, it is important to know the effects of city planning on physical
activity so she/he is able to advice people how to live healthy and be active.

KEYWORDS:

City planning, physical activity, health
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JOHDANTO

Maailmassa on viisi keskeistd terveysongelmaa: ylipaino, fyysinen epdaaktiivisuus,
tupakointi, korkea verenpaine ja korkea verensokeri (World Health Organization, WHO
2004, 9-10). Saanndllisella liikunnalla voidaan vaikuttaa naihin positiivisesti tupakointia
lukuun ottamatta (Helajarvi ym. 2015, 1713-1718). Yleisesti ihmisten liikkunnan maara
on vahentynyt, vaikka ohjatun likunnan maara on lisdantynyt. Ongelmana on arki- ja
hyétyliikunnan maaran vaheneminen. (Zacheus 2008, 266; Kokko ym. 2016, 15.) Jo
lapsena omaksuttu likunnallinen elamantapa kantaa todennakoisesti aikuisuuteen asti
(Telama ym. 2014, 5; Kalari 2016, 156).

Elinymparistd vaikuttaa ihmisiin kokonaisvaltaisesti. Se vaikuttaa ihmisten fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. (Stakes 2000, 1.) Elinympariston tulisi
kannustaa ja luoda puitteet monipuoliselle liikunnan harrastamiselle (Saarinen 2014).
Kaupunkisuunnittelulla vaikutetaan elinymparistoon eli kaupunkien maankayttéon,
rakentamiseen ja toimivuuteen (Tieteen termipankki 2016). Kaupunkisuunnittelussa
otetaan huomioon maan lait ja sdadokset sekd tehdaan yhteisty6ta virkamiesten ja
kaupungin asukkaiden kanssa, jotta kaupungista tulisi mahdollisimman viihtyiséa
(Environmental Science 2017). Hyvalla kaupunkisuunnittelulla elinympadristdé kutsuu
likkumaan (Saarinen 2014). Keskeisia houkuttimia ovat lyhyet etéisyydet, laadukkaat
kevyenliikenteen vaylat, liikenneturvallisuus ja esteettinen ymparistd (Liikennevirasto
2012, 12—-15).

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan termia liikunnan harrastaminen, joka kasittda kaiken
suunnitellun ja aktiivisesti tapahtuvan fyysisen liikkumisen. Siihen kuuluu muun muassa
tydmatkojen tai koulumatkojen kulkeminen kéavellen tai pyordillen, arkiaskareet seka

esimerkiksi liikuntahalleissa tapahtuvan viikoittaisen ohjatun toiminnan.

Opinnaytetydn tarkoituksena on Kkartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan
harrastamiseen. Kirjallisuuskatsaukseen perustuen tehdaan teemahaastattelurunko,
jolla voidaan kartoittaa liikunnan harrastamista ja miten kaupunkisuunnittelu vaikuttaa
siihen. Tavoitteena on edistaa likunnan harrastamista kaupunkisuunnittelun avulla. Tyo
on osa tulevaa Turun ammattikorkeakoulun PICNIC2-hanketta. Hankkeen tavoitteena
on antaa kaupunkisuunnittelijoille pdatoksentekoa tukevaa tutkimustietoa, jolla edistaa
ihmisten  hyvinvointia  kaupunkisuunnittelun avulla. Opinnaytetyd toteutetaan

systemaattista kirjallisuuskatsausta soveltaen.
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KAUPUNKISUUNNITTELU JA LIIKUNTA

2.1 Kaupunkisuunnittelu

Kaupunkisuunnittelun tehtéava on kaupungin maankéyton, rakentamisen ja toimintojen
suunnittelu. Sen merkittavimpid osa-alueita ovat kaavoitus ja kaupunkiympéariston
arkkitehtuuri, mika pitaa sisallaan kaupunkitilan, rakenteiden ja rakennusten
suunnittelun. (Tieteen termipankki 2016.) Viihtyisan, toimivan ja turvallisen
elinympariston kehittamisen ja sdilyttdmisen lisdksi myos ymparistonsuojelu ja
ymparistoterveydenhuolto kuuluvat kaupunkisuunnittelun tehtaviin (Turun kaupunki
2017).

Vuonna 1999 voimaan tullut maankaytto- ja rakennuslaki on tarkein ymparisténkaytt6a
ohjaava tekijd Suomessa, ja lain merkitys hyvinvointia edistavdn ympariston
tuottamisessa on keskeinen (Vihanninjoki 2015, 62). Lain yleisend tavoitteena on
jarjestaa alueiden kaytto ja rakentaminen, niin ettd siind luodaan edellytykset hyvalle
elinympéristolle sekd edistetddn ekologisesti, taloudellisesti, sosiaalisesti ja
kulttuurisesti kestdvaa kehitysta (Maankayttd- ja rakennuslaki | 8). Laki méaarittelee
ymparistonsuunnitteluun liittyvat valttamattomat osatekijat, ja naitd osatekijoita
koskevien maaraysten ja normien avulla voidaan saada luotua hyva elinymparistd.
Maankaytt6- ja rakennuslaissa otetaan kantaa myds hyvinvointia edistavan

elinympaériston esteettisyyteen. (Vihanninjoki 2015, 62.)

Kaupunkiympariston esteettisyys vaikuttaa kaupungin teknis-toiminnallisiin piirteisiin.
Taman vuoksi suunnittelun esteettinen ulottuvuus tulisi paatoksenteossa huomioida.
(Mattila 2015, 53.) Suunnittelussa ongelmia on aiheuttanut se, ettd ympéariston
esteettinen laatu on monimerkityksellinen ja tulkinnanvarainen kasite. Ympariston
esteettista ulottuvuutta on kytanndssa hyvin vaikea maarittaa riittavan yksiselitteisesti,
jotta esteettista laatua olisi rationalistisen suunnitteluihanteen mukaisesti mahdollista
tavoitella. (Vihanninjoki 2015, 63.)

Kaupunkisuunnitteluprosessiin ~ osallistuu  huomattava maara eri  toimijoita.
Nykymuotoisen kaupunkisuunnittelun ammattilaisiin kuuluu usean eri ammattikunnan
edustajia, joista keskeisimpia ovat kaavoitusarkkitehdit ja -insinddrit, liikenne- ja

ymparistotekniikkainsintorit, talous- ja yhteiskuntatieteilijat, maantieteilijat ja juristit.
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Kaupunkisuunnittelu kasite kuuluu laajaan ympariston suunnittelua kasittelevaan
kokonaisuuteen. Muita kasitteita ovat muun muassa yhteiskuntasuunnittelu,
yhdyskuntasuunnittelu, aluesuunnittelu, maankayton suunnittelu ja ympéaristonkayton
suunnittelu. Yhteiskuntasuunnittelua voidaan pitaa naista laajimpana kasitteena. Tata
seuraa teknis-taloudellisemmin suuntautunut yhdyskuntasuunnittelu, josta tietyn osan
muodostaa melko tiiviisti rakennettua ymparistda kasitteleva termi kaupunkisuunnittelu.
(Tieteen termipankki 2016.)

2.2 Liikunta

Laajasti maariteltyna liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten
toimintaa, joka nostaa energiankulutusta. Yleisesti likunta termina liitetaan kuitenkin
omasta tahdosta tapahtuvaan, vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvaan liikkumiseen.
(Vuori ym. 2011, 18.) Liikkumisen voidaan sanoa olevan liikkuntaa, jos se on
suunniteltua ja toistuvaa, seka tavoitteena on yhden tai useamman kunto-

ominaisuuden yllapitaminen tai kohottaminen (Caspersen ym. 1985, 128).

Liikunnan terveysvaikutuksia koskevan tiedon maara ja varmuus ovat kasvaneet
vauhdilla. Nyt voidaan tutkimusten perusteella sanoa, etta liikunnalla on positiivisia
vaikutuksia sairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen yli 20 terveysongelmassa.
Naihin lukeutuu lahes kaikki merkittdvat kansantaudit. Edelleen tutkimustulokset
likunnan todellisista vaikutuksista ovat osittain puutteellisia, joten niita tutkitaan lisaa
koko ajan. Sille onkin vuonna 1986 hyvaksytty erikoisalansa, jota kutsutaan
likuntaldaketieteeksi. (Vuori ym. 2011, 17.)

Liikunnalla on useita tavoitteita. Silla voidaan vaikuttaa fyysiseen kuntoon tai
terveyteen, tuottaa elamyksid ja kokemuksia tai palvella valttamattomia tehtavia.
Naiden perusteella liikunta voidaan jakaa kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ja
hyotyliikuntaan. Nimityksilla on osittain jokaiselle jotain ominaisia, mutta myoés kaikille
yhteisia piirteité ja vaikutuksia. Kunnon ja terveyden kannalta on kuitenkin tarkeinta,
etta vaikutukset ovat samanlaiset mutta eriasteiset, oli likunnan tavoite mik& tahansa.
(Vuori ym. 2011, 18.) Tuoreiden tutkimustulosten perusteella jo kevyelldkin liikunnalla

voidaan vahentaa liikkumattomuudesta aiheutuvia terveyshaittoja (Huttunen 2015).

Vuonna 1990 otettiin kaytt6on termi terveysliikunta, kun haluttiin tuoda ilmi lilkunnan
terveydelle edullisia vaikutuksia ja ndista I0ytyi riittavasti nayttodn perustuvaa

tutkimustietoa. Terveysliikunnaksi maaritellaén liikunta, jolla on toteuttamistavasta ja
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syista riippumatta myoénteisia vaikutuksia terveyteen, eika siitd aiheudu terveyshaittoja.
Tunnusmerkkeind voidaan pitdd saanndllisyyttd, kohtalaista kuormittavuutta seké
jatkuvuutta. (Vuori ym. 2011, 18-19.) Arkilikunta, eli niin kutsuttu hyoétyliikunta on osa
terveysliikuntaa, ja pitaa sisallaan arkisten toimintojen yhteydessa tapahtuvaa liikuntaa,

kuten koulumatkojen kulkeminen pyoralla (Kaypa hoito 2016).

Liikunnan fyysisten vaikutusten lisdksi on hyva huomioida my0s muut vaikutukset.
Liikunnalla on vahva sosiaalinen merkitys, ja sen odotetaankin muuttavan ihmisten
sosiaalista kayttaytymisté. Liikunnan myo6ta ihminen oppii ottamaan muita paremmin
huomioon, toimimaan heidan kanssaan yhteistydssd ja noudattamaan yhteisia
saantoja. Liikunnan toivotaan sosiaalistavan ihmistd, jonka lisdksi silla on todella
positiivinen vaikutus myds mindkuvaan seka itsetuntoon. (Vuori ym. 2011, 628-629.)
Parhaimmillaan liikunta antaa ihmiselle hyvinvointikokemuksia, tuottaa mielihyvaa,
virkistymisen ja rentoutumisen elamyksia. Saanndllinen liikunnan harrastaminen lisda
stressin sietokykya ja vahentaa psyykkisen kuormittuneisuuden merkkeja. (Fogelholm
ym. 2011, 43-45.)

Aikuisikdisten ohjatun liikunnan harrastaminen on lisdantynyt, mutta paivittainen
arkiliikunta, esimerkiksi tydmatkojen kulkeminen kavellen tai pyoralla on vahentynyt.
Samaan aikaan fyysinen inaktiivisuus, esimerkiksi television katsominen on lisaantynyt
runsaasti. Liikunnan harrastamisen lisdantymisestd huolimatta fyysisen kuormituksen
kokonaismaara on vahentynyt. My6s nuorista vain alle puolet liikkuvat riittavasti, ja noin
joka viides nuori on taysin passiivinen. Lapsien liikkumisesta ei ole yksiselitteisia
tuloksia, mutta liikunnan maara on hieman suurempi ja se véhenee yleensa lapsen
tullessa murrosikéan. (Vuori 2011, 626.) Vahaisen liikkunnan liséaksi ongelmaksi on
muodostunut yhtajaksoinen istuminen, jolla saattaa olla terveyshaittoja, jotka eivat ole
yhteydessa muihin elintapoihin (Sosiaali- ja terveysministerid 2015). Nuorilla liikuntaan
houkutteleva ymparistd ennustaa runsaampaa liikunnan harrastamista (Fogelholm ym.
2011, 76-81).

Maailman terveysjarjestd WHO on julkaissut viikoittaiset liikuntasuositukset eri-ikaisille.
Aikuisten 18-64-vuotiaiden kestavyyskuntoa voi parantaa likkumalla 150 minuuttia
reippaasti tai 75 minuuttia rasittavalla tasolla viikoittain. Lihaskuntoa ja liikehallintaa
tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa. Terveytta edistaa liikkunta, joka vastaa
teholtaan reipasta kavelya, ja kestaa vahintdan 10 minuuttia kerralla. Yli 65-vuotiaiden
suositukset ovat hyvin samankaltaiset, mutta heilld korostuu lihaskunnon ja notkeuden

merkitys, seka tasapainon kehittdminen 2-3 kertaa viikossa. (WHO 2017b.) Lasten ja
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nuorten, eli 5-17-vuotiaiden suosituksessa tulisi paivittain likkua vahintaan 60 minuuttia
reippaalla tai rasittavalla tasolla. Suurin osa liikunnasta tulisi olla aerobista. Rasittavan
tason liikunnan tulisi sisdltaa lihaksia ja luita vahvistavaa liikuntaa vahintaan kolme
kertaa viikossa. (WHO 2017a.)
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OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TOTEUTTAMISMENETELMA

3.1 Tarkoitus, tavoite ja toteuttamismenetelma

Opinnaytety6n tarkoitus on Kkartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan
harrastamiseen. Kirjallisuuskatsaukseen perustuen tehddan teemahaastattelurunko,
jolla voidaan kartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan harrastamiseen.

Tavoitteena on edistéa liikunnan harrastamista kaupunkisuunnittelun avulla.

Tassa opinnaytetydssé haetaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Kuinka paljon ja minkéalaisia tutkimuksia I6ytyy aiheesta "Kaupunkisuunnittelun

vaikutukset liikunnan harrastamiseen”?

2. Mitka asiat kaupungissa vaikuttavat liikunnan harrastamiseen ja miten niita voisi

edistaa kaupunkisuunnittelulla?

3. Minkalainen teemahaastattelurunko saadaan kirjallisuuskatsauksen perusteella

muodostettua kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikunnan harrastamiseen?

Opinnaytety® toteutetaan systemaattista kirjallisuuskatsausta soveltaen.
Systemaattisen Kkirjallisuuskatsauksen keinoin kuvataan aiempaa tietoa aiheesta
(Kangasniemi ym. 2013, 291-301) ja sen avulla esitelladan aiempi Kkirjallisuus ja
tutkimustulokset (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 97). Systemaattinen
kirjallisuuskatsaus on yksi kirjallisuuskatsauksen perustyypeista ja sitd voidaan kayttaa
itsendisend tutkimusmenetelmadna. Se on hyvad tapa arvioida tutkimusten
johdonmukaisuutta, tuoda esiin aiempien tutkimusten puutteita ja mahdollisesti I6ytaa

uusia tutkimustarpeita. (Salminen 2011, 9.)

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus voidaan jaotella karkeasti kolmeen vaiheeseen, joita
ovat katsauksen suunnittelu, katsauksen toteuttaminen hakuineen ja analysointeineen
sekd katsauksen raportoiminen (Johansson ym. 2007, 5). Suunnitelmavaiheessa
maaritellddn tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelma. (Stolt ym. 2015, 24).
Suunnitelmassa maaritelladn myos tasmalliset tutkimuskysymykset, jotta aiheen

kannalta oleellinen kirjallisuus ja tutkimukset tulevat mahdollisimman kattavasti
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huomioiduksi. Katsauksen toteuttamisvaiheessa haetaan ja valikoidaan mukaan
otettavat tutkimukset, ja analysoidaan ne sisallon mukaan. Viimeisessa vaiheessa

raportoidaan tulokset, ja tehdaan johtopéatokset. (Johansson 2007, 6-7.)

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus toteutetaan syventymalla aiheeseen liittyviin
tieteellisiin tutkimuksiin. Tietoa haetaan seuraavista tietokannoista: Aleksi, Alma, Arto,
Cinahl Complete, Medic ja PubMed. Tietoa haetaan hakusanoilla: kaupunkisuunnittelu
(city planning, urban planning), aluesuunnittelu (regional planning), liikunta (exercise),

fyysinen aktiivisuus (physical activity) ja harjoittelu (training).

Kirjallisuuskatsauksen perusteella tehddan teemahaastattelurunko, jolla voidaan
kartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan harrastamiseen. Haastattelu on
yksi tapa keratd aineistoa, ja sitd voi kayttda sekd kvantitatiivisessa etta
kvalitatiivisessa tutkimuksessa. Sen avulla on mahdollista tuottaa tietoa, joka koskee
esimerkiksi havainnointia, arvoja ja kokemuksia (Jyvaskylan vyliopisto 2015).
Tutkimuksen tavoite ohjaa haastattelun kulkua. Haastattelun etuja ovat esimerkiksi
olemassa olevan tiedon syventdminen, mahdollisuus arkojen ja vaikeiden aiheiden
k&sittelemiseen, aineiston keruun joutavuus ja monitahoiset vastaukset. Haittoina ovat
haastattelun pitkdkestoisuus, mahdollinen vaikeus sisdistdd haastattelijan rooli ja

virheldhteiden tunnistamisen vaikeus. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 128.)

Haastatteluja voi luokitella eri tavoin, ja yksi tapa on tehda se strukturoinnin mukaan.
Siina erilaisia tyyppejd ovat formaalinen haastattelu eli lomakehaastattelu,
teemahaastattelu ja avoin haastattelu. Teemahaastattelu on formaalisen ja avoimen
haastattelun valimuoto ja sita kutsutaan myds puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Siina
on tietty teema ja tietyt kysymykset, joihin haastattelija haluaa saada vastaukset.
(Saarinen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Kysymysten muodot ja jarjestys voivat
muuttua haastattelutilanteessa, mika tuo haastatteluun avoimuutta. Tutkimuksen
tavoite ohjaa haastattelun kulkua. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 125-
128.) Tassa opinndytetydssa tavoitteena on edistdd likunnan harrastamista

kaupunkisuunnittelun avulla.

Haastattelun suunnitelma tulee tehda huolellisesti. Siina tulee miettid etukateen mika
on haastattelijan ja haastateltavan rooli, miten ongelma kuvataan ja mitd informaatiota
on saatavilla ennen haastattelua, miten saatavaa tietoa tullaan kayttdmaan ja mika on
tyéhon tarvittava panos. Yksi tarkeimmistd vaiheista on eri haastatteluteemojen
huolellinen suunnitteleminen, joiden pohjalta rakennetaan haastattelukysymykset.

Niistd saadaan haastatteluaineisto, jonka kasittely alkaa muuttujien muodostamisesta.
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(Hirsjarvi & Hurme, 1995, 35-36). Teemat ovat keskeisid aiheita, jotka etsitaan
tekstistd, ja ne voivat myds olla teorialahtbisia. Teemat voidaan etsia esimerkiksi
taulukoinnin avulla. Taulukosta etsitaan keskeisimmét asiat, joista muodostuvat

teemojen otsikot. (Saarinen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

3.2 Aineiston keruu

Haku tehtiin 3.4-17.4.2017 valisena aikana Turun AMK:n tietokannoista. Aleksista,
Artosta ja Medicista ei loytynyt tutkimuksia ollenkaan tai ne eivat vastanneet
tutkimuskysymyksiin. Almasta, Cinahl Completesta ja PubMedista 16ytyi yhteensa 1685
tutkimuksia, joista valikoitui 59 (=n) primaaritutkimusta analysoitaviksi. Aineistoon
valikoitiin  kaikki tutkimukset, jotka kasittelivat kaupunkisuunnittelun vaikutuksia
likunnan harrastamiseen. Kaikissa tietokannoissa rajauksena olivat vuosiluvut 2007—
2017, jotta saataisiin mahdollisimman ajankohtaista tutkimustietoa. Hakutulosten
rajaamiseksi Cinahl Compete-tietokannassa rajattiin ilmaisiin  kokoteksteihin ja
PubMed-tietokannassa vuosilukujen ja ilmaisen kokotekstin lisdksi tutkimusten tuli
littyd ihmisiin. Tiedonhakupolku on kuvattu taulukkoon 1. Hakusanoja yhdistettiin
TAI/OR sekd JA/AND sanoilla, jotta saataisiin tutkimuskysymyksid vastaavat
hakutulokset. Hakusanoissa kéaytettiin katkaistuja sanoja. Tutkimukset suomennettiin
kayttden Turun AMK:n kautta saatavaa MOT-sanakirjaa. Manuaalista hakua ei
kaytetty.

Taulukko 1. Tiedonhakupolku kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikuntaan.

Tietokanta/ Hakusanat(t) ja niiden Otsikon mukaan
Osumat

tietolahde yhdistelmat valitut Valitut

Arto kaupunkisuunnittelu OR

aluesuunnittelu AND liik S g L

kaupunkisuunnittelu OR
aluesuunnittelu AND 2 0 0
fyysinen aktiivi

kaupunkisuunnittelu OR
aluesuunnittelu AND 1 0 0
haroit

Alma kaupunkisuunnittelu OR

aluesuunnittelu AND liik 62 18 >

kaupunkisuunnittelu OR
aluesuunnittelu AND 7 1 0
fyysinen aktiivi

(jatkuu)
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Tietokanta/

tietolahde

Alma

Arto

Cinahl

Medic

Hakusanat(t) ja
niiden yhdistelméat

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND haroit

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND liik

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND fyysinen aktiivi

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND haroit

city planning OR
regional planning
AND exerise

city planning OR
regional planning
AND physical
activity

city planning OR
regional planning
AND training

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND liik

city planning OR
regional planning
AND exerise

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND fyysinen aktiivi

city planning OR
regional planning
AND physical
activity

kaupunkisuunnittelu
OR aluesuunnittelu
AND haroit

Osumat

44

13

33

23

15

33

Otsikon mukaan
valitut
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Valitut

(jatkuu)
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Hakusanat(t) ja
niiden Osumat
yhdistelmét

Tietokanta/
tietolahde

Otsikon mukaan
valitut

Medic city planning OR
regional planning 8 0
AND training

Rajaus: Vuosi: viimeiset 10 vuotta, ilmainen kokoteksti

PubMed city planning OR
regional planning 168 78
AND exerise

city planning OR
regional planning
AND physical
activity

225 99

city planning OR
regional planning 788 25
AND training

Rajaus: 10 years, free full text, humans
Yhteensa
Paallekkaiset tutkimukset

Tutkimukset yhteensa
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Valitut

34

44

96

37

59
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TULOKSET

4.1 Tutkimukset kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikunnan harrastamiseen

Kaupunkisuunnittelun vaikutuksista likunnan harrastamiseen I6ytyi 59 (=n) tutkimusta.
Niistd 28 on julkaistu Yhdysvalloissa, 22 Isossa-Britanniassa, 6 Suomessa ja 3
Sveitsissa vuosien 2007-2017 valisena aikana. Taulukkoon 2 on tehty luettelo kaikista
tutkimuksista. Taulukossa ovat tekijat, maa, vuosi, julkaisun nimi, menetelma ja otos.
Naiden liséksi taulukkoon on merkitty tutkimuksen tarkoitus ja keskeisimmat tulokset,

jotta tutkimuksista saisi hyvan yleiskuvan.

Yhteenvetona tutkimukset Kkéasittelivat kevyen liikenteen vaylia, jalkakaytavia ja
kavelyteita sekd niiden ominaisuuksia. Useat tutkimukset Kkasittelivat lisaksi
asuinalueiden ominaisuuksia, kuten asukastiheytta, hyvia tieyhteyksia ja puistojen
lukumaardd. Turvallisuus nousi myds yhdeksi tekijaksi, joka vaikuttaa
likkumispaatokseen. Kaupunkisuunnittelun vaikutuksista terveyteen ei |0ytynyt montaa
tutkimusta, yhteensa viisi kappaletta. Useimmat tutkimukset on toteutettu kyselyin,
joihin kuuluu puhelin-, posti- ja internetkyselyt. Haastatteluja on 11 kappaletta ja

muutamassa tutkimuksessa menetelméné on kaytetty havainnointia.

Taulukko 2. Tutkimukset kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikunnan harrastamiseen.

Tekija(t), maa & vuosi Carlson, J. ym. Yhdysvallat, 2016

Julkaisun nimi Locations of physical activity as assessed by GPS in young adolescents
Menetelma ja otos Kysely, n=549

Tarkoitus Verrata nuorten liikkumista kotona, kodin Iahelld, koulussa ja koulun Iahella.

Keskeisimmat tulokset: Suurin osa nuorten liikunnasta tapahtuu koulussa. My6s kodin ldhella vietetty aika lisda
liikunnan kokonaismaaraa. Kun vertaa prosentuaalisesti koulussa vietettya aikaa ja lilkunnan maaraa, niin
koulussa liikutaan vain 4,8 prosenttia kokonaislilkunnan maardasta. Eniten liikuntaa harrastetaan
prosentuaalisesti koulun ja kodin lahella.

Tekija(t), maa & vuosi Cowie, C. ym. Yhdysvallat, 2016

Julkaisun nimi Neighbourhood walkability, road density and socio-economic status in Sydney,
Australia

Menetelma ja otos Havainnointi, n.=5858

Tarkoitus Tuoda ilmi, miten tieristeyksien maara vaikuttaa kavelymahdollisuuksiin. Taman lisaksi

tarkastella miten sosioekonominen tausta, tieristeyksien maara ja kaveltavyys ovat
yhteydessa toisiinsa.

(jatkuu)
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Keskeisimmat tulokset: Sydneyn kaupungissa nelja prosenttia asuu alueella, jossa on hyvat
kavelymahdollisuudet. Sosioekonomisella taustalla, kivelymahdollisuuksilla ja tieristeyksien maaralla ei ollut
merkittavaa yhteytta toisiinsa.

Tekijd(t), maa & vuosi Hwang, L. ym. Sveitsi, 2016

Julkaisun nimi Cross sectional association between spatially measured walking bouts and
neighbourhood walkability

Menetelma ja otos Havainnointi, n=106

Tarkoitus Mitata kdvelemistda GPS-laitteen avulla ja tutkia kdvelyn maaraa verrattuna
asuinalueen jalankulkijaystavallisyyteen.

Keskeisimmat tulokset: Miehet ja suurituloiset kdaveleviat enemman kuin naiset tai pienituloiset. Vanhemmat
ihmiset kdvelevat vahiten. Painoindeksi ei vaikuta kavelyn maaraan. Alueet jaoteltiin kategorioihin niiden
kaveltdavyyden perusteella. "Kavelijéiden paratiisissa”, eli alueella mika ei ole riippuvainen autoista, on lahella
palveluita ja jossa on hyvat liikenneyhteydet, kdvelldan eniten. Vahiten kavellaan alueella, joka on riippuvainen
autoista, ja joka ei ole kavelijaystavallinen.

Tekija(t), maa & vuosi Jansen, M. ym. Sveitsi, 2016

Julkaisun nimi Sport facilities, shopping centers or homes: What locations are important for adult's
physical activity? A cross-sectional study

Menetelma ja otos Kysely, n=308
Tarkoitus Tutkia missa paikoissa 45-65 -vuotiaat aikuiset harrastavat reipasta tai rasittavaa
liikuntaa.

Keskeisimmat tulokset: Korkeimmat luvut reippaasta tai rasittavasta lilkkunnasta saadaan matkalta
urheilukeskukseen ja urheilukeskuksista. Asuinalueen ominaispiirteet, sosioekonominen tausta, terveydentila,
tyopaikka ja perherakenne vaikuttavat kuljettujen matkojen maérdian ja kohtalaisen/fyysisen liikkunnan tuloksiin.

Tekija(t), maa & vuosi Kuoppa, J. Suomi, 2016

Julkaisun nimi Kavelyn lupaukset kaupungissa. Kolme tapausta kavelijoiden arjesta ja kokemuksista
seka kaupunkisuunnittelusta

Menetelma ja otos Haastattelu, n=23

Tarkoitus Tutkia kdvelemiseen liittyvia moninaisia kokemuksia ja kdytantoja arjessa, seka niiden
suhdetta kaupunkiymparistoon.

Keskeisimmat tulokset: Arjen rutiinit muuttuvat kaupungin mukana, kun esimerkiksi rakennetaan uusi
kauppakeskus. Yksilon rutiinit muuttuvat taas usein elamantilanteen muuttuessa, ja arkililkunnan maara
vaikuttaa siihen. Jotkut elamantilanteet sopivat paremmin kdavelemiseen kuin toiset. Arkisten askareiden
hoitaminen kavellen tai py6ralld ei saisi vaatia jatkuvaa suunnitelmallisuutta. Talvikunnossapito ja sda
vaikuttavat merkittavasti liikkunnan harrastamiseen. Kauppakeskukset tulisi rakentaa ldahelle julkisen liikenteen
verkostoa ja kevyen liikenteen vaylan ldhteisyyteen. Tama lisda arkiliikunnan maaraa.

Tekija(t), maa & vuosi Monnat, S. ym. Yhdysvallat, 2016

Julkaisun nimi Associations between demographic characteristics and physical activity practices
in Nevada schools

Menetelma ja otos Kysely, n=347

(jatkuu)
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Tarkoitus Tutkia Nevadan koulujen vdestétilastollisten tietojen (rotu, etninen tausta,
sosioekonominen tausta, asuminen maaseudulla/-kaupungissa) ja oppilas-
opettaja-suhteen yhteyksia fyysiseen aktiivisuuteen.

Keskeisimmat tulokset: Liikuntaa harrastetaan lajeissa, jotka ovat edullisia harrastaa ja joihin on helppo
paasta. Koulut, joissa on enemman latinalaisamerikkalaisia opiskelijoita, eivat jarjesta ennen koulua olevia
liikkunnallisia lajeja yhta paljon kuin muut koulut. Kaupungissa tai maaseudulla asuvien vilisella fyysisella
aktivisuudella ei ole merkitysta.

Tekija(t), maa & vuosi Sallis, J. ym. Iso-Britannia, 2016

Julkaisun nimi Physical activity in relation to urban environments in 14 cities worldwide: a cross-
sectional study

Menetelma ja otos Kysely, n=6822
Tarkoitus Koota tietoa kaupunkiympariston tekijoista, jotka vaikuttavat liikkunnan maaraan
aikuisilla.

Keskeisimmat tulokset: Nelja tekijaa kuudesta mitatusta tekijasta liittyvat merkittavasti ihmisten liilkkkumiseen.
Nama ovat asumistiheys, risteys-tiheys, joukkoliikenteen tiheys ja puistojen lukumaara. Vaihteleva maasto ja
joukkoliikenteen ldheisyys ei vaikuttanut liikunnan maaraan.

Tekija(t), maa & vuosi Van Cauwenberg, J. ym. Iso-Britannia, 2016

Julkaisun nimi Street characteristics preferred for transportation walking among older adults: a
choice-based conjoint analysis with manipulated photographs

Menetelma ja otos Kysely, n=1131
Tarkoitus Tutkia mitkd ymparistotekijat vaikuttavat kaveltavyyteen positiivisesti.

Keskeisimmat tulokset: 86 prosenttia vastanneista pitda jalkakdytavan tasaisuutta tarkeimpana kriteerina
kaveltdvyyteen. Seitseman prosentin mielesta tarkein kriteeri kdveltavyyteen on lilkkenteen maara ja toisen
seitseman prosentin mielesta tarkein kriteeri liikennerajoitus.

Tekijd(t), maa & vuosi Winters, M. ym. Iso-Britannia, 2016

Julkaisun nimi Bike Score: Associations between urban bikeability and cycling behaviour in 24
cities

Menetelma ja otos Havainnointi, n=5664

Tarkoitus Selvittda, onko Bike Score -sovelluksen kayttd yhteydessa kaupungin sisalla tai

kaupunkien valilla olevaan pyorailykayttaytymiseen.

Keskeisimmat tulokset: Bike Score -sovellus on yhteydessa kaupungin sisdlld ja kaupunkien vililld olevaan
pyoradilykayttaytymiseen.

Tekija(t), maa & vuosi Broberg, A. Suomi, 2015

Julkaisun nimi They'll never walk alone? The multiple settings of children's active transportation
and independent mobility

Menetelma ja otos Kysely, n=1837

Tarkoitus Tarkastella lasten ja nuorten liikkumista Turussa ja padkaupunkiseudulla ja
selvittaa mitka kaupungin piirteet mahdollistavat itsendisen aktiivisen
liilkkumisen.

(jatkuu)
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Keskeisimmat tulokset: Tarkein liikkumiseen vaikuttava tekija on kuljettavan matkan pituus. Kun tiedetdaan mitka
asiat vaikuttavat kaupungissa liilkkkumiseen, voidaan siihen puuttua jo, kun suunnitellaan uusia
alueita/saneerataan kaupungissa. Tiivis ympéristd kannustaa liilkkumaan. Lasten ohjattu liikunta tuottaa
vahemman reipasta liikkuntaa, kun lapsen omaehtoinen leikki.

Tekija(t), maa & vuosi Chrisman, M. ym. Iso-Britannia. 2015

Julkaisun nimi Environmental influences on physical activity in rural Midwestern adults: a
qualitative approach

Menetelma ja otos Haastattelu, n=19

Tarkoitus Selvittda mitka sosiaaliset ja fyysiset ymparistotekijat vaikuttavat maaseudulla
asuvien aikuisten liikuntaan.

Keskeisimmat tulokset: Yleisimmat liikunnan muodot maaseudulla ovat kavely, pyoraily ja pihatyot. Niita
harrastettaan kotona, kodin lahettyvilld, kaupungin puistoissa ja ulkoilureiteilla.

Tekija(t), maa & vuosi Cozma, I. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Active transportation and bullying in Canadian schoolchildren: a cross-sectional
study

Menetelma ja otos Kysely, n=3997

Tarkoitus Tutkia kiusaamisen ja kdvelemisen/pyorailemisen vilista yhteytta koulumatkalla.

Keskeisimmit tulokset: Lapset jotka kivelevit/pyoriilevit kouluun ovat enemmin kiusattuja kuin ne, jotka
tulevat auton kyydilld kouluun

Tekija(t), maa & vuosi Fishman, E. ym. Yhdysvalalt, 2015

Julkaisun nimi Adult active transport in the Netherlands: an analysis of its countribution to
physical activity requirements

Menetelma ja otos Kysely, n=74 465
Tarkoitus Tutkia kuinka paljon Alankomaissa kavellaan tai pyoraillaan paivittain.

Keskeisimmit tulokset: Hollantilaiset naiset kdvelevat/pyorailevat keskimaarin 24 minuuttia ja miehet 28
minuuttia paivassa. Tama on naisilla 41% ja miehilla 55% enemman kuin kansalliset minimivaatimukset olisivat
terveyden edistamisessa.

Tekija(t), maa & vuosi Ghekiere, A. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Assessing cycling-friendly environments for children: are micro-environmental
factors equally important across different street settings?

Menetelma ja otos Kysely, n=305

Tarkoitus Tarkastella miten ihmisten kasitys muuttuu kaveltavyydesta tai pyorailtavyydesta,
kun heille ndyttaa valokuvia kadusta ja muuttaa mikrotason osia siita
(liikennemerkki, tien tasaisuus), seka tutkia miten samat muutokset vaikuttavat
muissa ymparistoissa.

Keskeisimmat tulokset: Lapsille tarkeinta pyoratielld on sen tasaisuus ja alhainen nopeusrajoitus. Vanhemmille
tarkeinta on pyoratien olemassaolo ja alhainen nopeusrajoitus.

Tekija(t), maa & vuosi Ghekiere, A. ym. Yhdysvallat, 2015

(jatkuu)
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Julkaisun nimi Creating cycling-friendly environments for children: Which micro-scale factors
are most important? An experimental study usin manipulated photographs

Menetelma ja otos Kysely, n=1232

Tarkoitus Tutkia mitka ovat tarkeimmat mikrotason ymparistotekijat, jotka vaikuttavat
lasten pyorailyyn.

Keskeisimmat tulokset: Tarkein tekija, joka vaikuttaa positiivisesti lasten pyorailyyn on pydratien tyyppi. Sen
jalkeen vaikuttavat positiivisesti liikennetiheys, pyoratien kunnossapito ja tasaisuus.

Tekijd(t), maa & vuosi Hooper, P. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Are we developing walkable suburbs through urban plannng policy? Identifying
the mix of design requirements to optimise walking outcomes from the "Livealbe
Neighbourhoods" planning policy in Perth, Western Australia

Menetelma ja otos Kysely, n=664
Tarkoitus Tunnistaa tarkeimmat osa-alueet, jotka tukevat kdavelemista asuinalueella.

Keskeisimmat tulokset: Ryhmilld, jotka asuivat Australian valtion maarittelemilld "huonosti suunnitellulla
alueella" ja "kaukana viheralueista" oli pienemmat todenndkoisyydet liikunnan harrastamiseen kuin ryhmilla,
jotka asuivat "hyvin suunnitellulla asuinalueella" tai "hyvien tieyhteyksien paissa".

Tekija(t), maa & vuosi Hooper, P. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Are we developing walkable suburbs through urban plannng policy? Identifying
the mix of design requirements to optimise walking outcomes from the "Livealbe
Neighbourhoods" planning policy in Perth, Western Australia

Menetelma ja otos Kysely, n=664
Tarkoitus Tunnistaa tarkeimmat osa-alueet, jotka tukevat kdvelemista asuinalueella.

Keskeisimmat tulokset: Ryhmilld, jotka asuivat Australian valtion maarittelemillda "huonosti suunnitellulla
alueella" ja "kaukana viheralueista" oli pienemmat todenndkoisyydet lilkkunnan harrastamiseen kuin ryhmilla,
jotka asuivat "hyvin suunnitellulla asuinalueella" tai "hyvien tieyhteyksien padssa".

Tekijd(t), maa & vuosi King, T. ym. Yhdysvallat, 2015

Julkaisun nimi The use of kernel density estimation to examine associations between
neighbourhood destination intensity and walking and physical activity

Menetelma ja otos Kysely, n=2349

Tarkoitus Tutkia, jos ihmiset joilla on ldheiset etdisyydet asuinalueelta moniin eri
maaranpaihin vaikuttaa mahdollisuuteen olla fyysisesti aktiivinen, harrastaa
hyotyliikuntaa ja kdvellda enemman, kun sellaiset, jotka asuvat asunalueella joka
on kauempana monista eri maaranpaista.

Keskeisimma tulokset: Ne, jotka asuvat ldhelld monia eri maaranpaitd on merkittdvasti suurempi todenndkoisyys
kavelemiseen. Lilkkunnan maaralla ja ldheisilld etdisyyksilla moniin eri maaranpaihin ei ollut suurta yhteytta.

Tekija(t), maa & vuosi Lu, W. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Chrildren's active commuting to school: an interplay of self-efficacy, social
economic disadvantage, and environmental characteristics

(jatkuu)
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Menetelma ja otos Kysely, n=857

Tarkoitus Tutkia lasten ja heidan vanhempiensa halua panostaa lasten koulumatkan
kulkemiseen aktiivisesti, ottaen huomioon sosioekonomisen taustan ja
ymparistolliset tekijat.

Keskeisimmat tulokset: Aktiiviseen koulumatkaliikuntaan vaikuttavat lasten motivaatio ja vanhempien roolimalli.
Vanhempien sitoutuminen aktiiviseen koulumatkaan vaikuttaa enemman kuin lasten. Matala sosioekonominen
tausta, ymparistossa olevat rajoitteet ja koulun sijainti vaikuttavat merkittavasti lasten aktiiviseen
koulumatkaan.

Tekijd(t), maa & vuosi Mertens, L. ym. Yhdysvallat, 2015

Julkaisun nimi Does the effect of micro-environmental factors on a street's appeal for adults'
bicycle transport vary across different macro-environments? An experimental
study

Menetelma ja otos Kysely, n=389

Tarkoitus Tutkia, miten mikrotason ymparistotekijat eli kevyen liikenteen vaylan tasaisuus,

liilkennerajoitukset ja kevyenliikenteen vaylan erottaminen maantiestd vaikuttaa
aikuisiin pyorailijoihin kolmessa eri makrotason ymparistossa.

Keskeisimmat tulokset: Eri makrotason ymparistéssa asuvien aikuisten vastaukset eivat eronneet toisistaan.
Tarkednd pidetddn matalaa nopeusrajoitusta (30km/h), pyoritien tasaisuutta ja kevyenliikenteen omaa vaylaa.

Tekija(t), maa & vuosi Sallis, J. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Is your neighbourhood designed to support physical activity? A brief streetscape
audit tool

Menetelma ja otos Kysely, lapset n=758, nuoret n=879, nuoret aikuiset n=1655, aikuset n=367

Tarkoitus Arvioida mikrotason ymparistotekijoiden vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen

neljassa eri ikdryhmassa.

Keskeisimmat tulokset: Kaikissa ikdryhmissa mikrotason ymparistotekijoilld on vaikutusta fyysiseen
aktiivisuuteen. Kolmessa eri ikaryhmassa fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa kavelyteiden maara, rampit
kavelyteille, korotetut suojatiet, katuvalot ja penkit. Lapsilla kaikki tutkimuksessa tutkitut ymparistotekijat
(15kpl) vaikuttavat edistédvasti fyysiseen aktiivisuuteen.

Tekija(t), maa & vuosi Thielman, J. ym. Iso-Britannia, 2015

Julkaisun nimi Neihgbourhood walkability: Differential associations with self-reported transport
walking and leisure-time physical activity in Canadian towns and cities of all sizes

Menetelma ja otos Kysely, n=361 126
Tarkoitus Arvioida fyysisen aktiivisuuden maaraa tydmatkalla ja vapaa-ajalla.

Keskeisimmat tulokset: Kaupunkien alueet jaoteltiin niiden kdveltavyyden mukaan. Eniten kavellaan alueilla,
jotka on merkattu Kanadan kuntien mukaan hyviksi alueiksi kdvelld. Kuitenkin 18-29-vuotiaat kdvelevat
enemman huonoiksi merkatuilla kdvelyalueilla kuin hyvilla. Isoissa kaupungeissa vapaa-ajan kdveleminen on
vahdisempaa alueilla, jotka on merkattu hyviksi alueiksi kdvella verrattuna huonompiin alueisiin. Pienissa
kaupungeissa tulos oli pdinvastainen.

Tekijd(t), maa & vuosi Cain, K. ym. Iso-Britannia, 2014

(jatkuu)
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Julkaisun nimi Contribution of streetcape audits to explanation of physical activity in four age
groups based on the microscale audit of pedestrian streetcapes (MAPS)

Menetelma ja otos Kysely, n=3677
Tarkoitus Tarkastella mikrotason ymparistotekijoiden vaikutusta kaveltavyyteen.

Keskeisimmat tulokset: Mikrotason ymparistotekijoilla on vaikutusta ihmisten kavelyn ja pyorailyn maaraan.
Kavelya ja pyorailya lisda esimerkiksi ravintoloiden maara (kaiken ikdiset), kaupat (aikuiset ja vanhemmat
aikuiset) ja joukkoliikenteen pysdkkien maira (lapset, nuoret ja aikuiset). Hylatyt talot tai parkkihallit eivit ole
yhteydessi kiavelyn/pyoriilyn méaraén.

Tekija(t), maa & vuosi Carlson, J. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi Built environment characteristics and parent active transportation are associated
with active travel to school in youth age 12-15

Menetelma ja otos Kysely, n=294

Tarkoitus Tutkia mitka eri tekijat vaikuttavat siihen, ettd nuoret kulkevat koulumatkan
aktiivisesti eli kavellen, pyoraillen tai skeittilaudalla.

Keskeisimmait tulokset: Mita ladhempana nuoret asuvat koulua, sita todennikdisempaa on, etta he kulkevat
koulumatkan aktiivisesti. Vanhempien ndyttama roolimalli aktiivisesta liikkumisesta vaikuttaa enemman, jos
reitti kouluun oli turvaton. Jos vanhempien roolimallia ei ole, niin turvallisen reitin ja aktiivisen koulumatkan
valilla on positiivinen yhteys. Jos vanhempien roolimalli on, niin turvallisen reitin ja aktiivisen koulumatkan valilla
on negatiivinen yhteys.

Tekija(t), maa & vuosi Carlson, J. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi Built environment characteristics and parent active transportation are
associated with active travel to school in youth age 12-15

Menetelma ja otos Kysely, n=294

Tarkoitus Tutkia mitka eri tekijat vaikuttavat siihen, ettd nuoret kulkevat koulumatkan
aktiivisesti eli kdvellen, pyoraillen tai skeittilaudalla.

Keskeisimmat tulokset: Mita lahempana nuoret asuvat koulua, sita todennakdisempaa on, etta he kulkevat
koulumatkan aktiivisesti. Vanhempien ndyttama roolimalli aktiivisesta liikkumisesta vaikuttaa enemman, jos
reitti kouluun oli turvaton. Jos vanhempien roolimallia ei ole, niin turvallisen reitin ja aktiivisen koulumatkan
valilld on positiivinen yhteys. Jos vanhempien roolimalli on, niin turvallisen reitin ja aktiivisen koulumatkan valilla
on negatiivinen yhteys.

Tekijd(t), maa & vuosi Dodson, E. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi "Everyone should be able to choose how they get around": How Topeka, Kansas,
passed a complete streets resolution

Menetelma ja otos Haastattelu, n=18

Tarkoitus Kuvata hyvia tapoja "Tdydelliset kadut" hankkeesta, jossa mietittiin, miten
seuraavat hankkeet voisivat ottaa huomioon kaupungin eri sidosryhmat, jo
olemassa olevat tiet ja kevyen liikenteen vaylat seka kommunikoinnin yleison ja
paatoksentekijoiden kanssa.

(jatkuu)
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Keskeisimmat tulokset: Paatoksentekijaryhmassa pitdisi olla monen alan asiantuntijoita, jotta katujen
suunnittelussa paadyttaisiin parhaaseen mahdolliseen tulokseen. Heille kannattaa markkinoida hanketta
henkilokohtaisesti ja omien menestyskertomusten avulla. Kommunikointi suuren yleison kanssa tulisi olla
selkeda, ja siind tulisi tuoda esiin sanat "terveys, hyvinvointi ja "tdydelliset kadut", jotta ymmarretdan,
minkalainen hanke on. Sidosryhmien kanssa tulisi pitaa sadannollisia tapaamisia ja sosiaalista mediaa kannattaa
hyédyntdaa markkinoinnissa. Tama edesauttaa sidosryhmien sitouttamista hankkeeseen.

Tekija(t), maa & vuosi Doescher, M. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi The built environment and utilitarian walking in small U.S towns

Menetelma ja otos Puhelinkysely, n=2152

Tarkoitus Tutkia maalla asuvien liikkumista ja miten kaupunkisuunnittelu vaikuttaa siihen.

Keskeisimmat tulokset: 22 prosenttia vastanneista ilmoitti liikkuvansa 2150 minuuttia viikossa. Kevyen liikenteen
vaylat, katulamput, alhaiset lilkkennerahoitukset ja kahvilan sijaitseminen kavelyetaisyydelld, ulkoilmareitit ja
luontoalueet vaikuttavat postitiivisesti liilkkunnan maaraan.

Tekija(t), maa & vuosi Hirsch, J. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi Change in walking and body mass index following residential relocation: the
multi-ethnic study of atherosclerosis

Menetelma ja otos Kysely, n=701

Tarkoitus Tutkia miten muutto alueelle jossa on paremmat lilkkenneyhteydet, vaikuttaa
kavelyn maaraan, kavelykampanjan tavoitetuloksiin mika oli > 150 minuuttia
viikossa kavelya ja painoindeksiin.

Keskeisimmat tulokset: Muuttamisen jalkeen kdvelyn maara kasvoi 16.04 minuuttia viikossa ja todennakoisyys
paasta kdavelykampanjan tavoitteisiin oli 11 prosenttia korkeampi. Painoindeksi laski hieman. Vapaa-ajan kavely
pysyi muuton jalkeen samana kuin ennen.

Tekija(t), maa & vuosi Hurvitz, P. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi How far from home? The locations of physical activity in an urban U.S setting
Menetelma ja otos Kysely, n=611

Tarkoitus Tutkia missa harrastetaan liikuntaa ja miten asuinalue vaikuttaa siihen.

Keskeisimmat tulokset: Vuorokaudessa 90 prosenttia ajasta ollaan matalalla aktiivisuuden tasolla. Siitd vietetdan
55 prosenttia kotona ja 37 prosenttia kodin ulkopuolella. Korkeasta aktivisuuden tasosta 80 prosenttia tapahtuu
kodin ldhella tai kaukana kotoa.

Tekijd(t), maa & vuosi Macmillan, A. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi The Societal Costs and Benefits of Commuter Bicycling: Simulating the Effects of
Specific Policies Using System Dynamics Modeling

Menetelma ja otos Haastattelu, work-shop. Otosta ei mainittu.
Tarkoitus Tutkia miten pyorailyn maaraa voitaisiin lisata autojen hallitsemassa kaupungissa.

Keskeisimmat tulokset: Jos tulevan 40 vuoden aikana panostetaan pyorateihin, tulevat hyédyt ovat 10-25
kertaiset kustannuksiin ndhden. Pyoratiet tulisi erottaa autotiesta ja lilkennenopeuksien olla
pyoréilijaystavallisia.

(jatkuu)
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Tekija(t), maa & vuosi Pasanen, T. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi The relationship between percieved health and physical acitivty indoors,
outdoors in built environments, and outdoos in nature

Menetelma ja otos Kysely, n=2070
Tarkoitus Tarkastella miten jokapadivdinen liikunta luonnossa vaikuttaa ihmisiin.

Keskeisimmat tulokset: Luonto lisda lilkkunnasta saatuja terveyshyotyja. Sdannollinen liikunta luonnossa vaikuttaa
parempaan henkiseen hyvinvointiin.

Tekija(t), maa & vuosi Pliakas, T. ym. Iso-Britannia, 2014

Julkaisun nimi Contribution of the physical environment to socioeconomic gradients in walking
in the Whitehall Il study

Menetelma ja otos Kysely, n=3363

Tarkoitus Tutkia miten ymparisto ja sosioekonominen tausta vaikuttavat 50-75-vuotiaiden
ja sitd vanhempien kavelyyn viikkoa kohti Lontoossa.

Keskeisimmait tulokset: Matalan sosioekonomisen taustan omaavat 50-75 -vuotiaat kdvelevat enemman kuin
korkean sosioekonomisen taustan omaavat.

Tekija(t), maa & vuosi Rantala, T. ym. Suomi, 2014

Julkaisun nimi Kavelysta elinvoimaa

Menetelma ja otos Kysely, n=213

Tarkoitus Toimia virikkeena korkeatasoisten kavelyolosuhteiden kehittamiseksi

suomalaisissa kaupungeissa seka levittaa alan tietdamysta englannin kielisessa
versiossa myds muille kaupungeille.

Keskeisimmat tulokset: Keskusta-alueella kdavellaan enemman, jos siella on monia kauppoja, yrityksia ja
kavelykatuja. Kavelykadut lisdavat kavelijaystavallisyytta. Kavelyn maara lisddntyy mita turvallisempaa
kaupungissa on, ja turvallisuutta luovat katuvalot ja nakyvyys.

Tekija(t), maa & vuosi Reyer, M. ym. Sveitsi, 2014

Julkaisun nimi Walkability is only part of the story: Walking for transportation in Stuttgart,
Germany

Menetelma ja otos Kysely, n=1871

Tarkoitus Tarkastella vaikuttavatko ihmisten liikkkumiseen samat asiat niin Euroopassa kuin

Yhdysvalloissa.

Keskeisimmat tulokset: Merkittdva yhteys I6ytyi liikunnan ja kavelijaystavallisen asuinalueen vaililta. Tulokset
ovat samankaltaisia niin Euroopassa kuin Yhdysvalloissa.

Tekija(t), maa & vuosi Saelens, B. ym. Yhdysvallat, 2014
Julkaisun nimi Relation between higher physical activity and public transit use
Menetelma ja otos Kysely, n=693

(jatkuu)
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Tarkoitus Tutkia julkisen liikenteen ja liilkunnan suhdetta toisiinsa.

Keskeisimmat tulokset: Julkisella liikenteelld ja liikunnan maaralla oli merkittava positiivinen yhteys.

Tekijd(t), maa & vuosi Van Cauwenberg, J. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi Using manipulated photographs to identify features of streetscapes that may
encourage older adults to walk

Menetelma ja otos Haastattelu, n=60

Tarkoitus Tutkia valokuvien avulla ymparistotekijoiden vaikutusta kdavelyn maaraan seka
tarkastella miten sukupuoli, mahdolliset rajoitukset ja nykyiset kavelytottumukset
vaikuttavat siihen.

Keskeisimmat tulokset: Tarkein tekija kdaveltavyyteen on kdvelytien tasaisuus. Yleisesti kadut mielletdan
viihtyisammaksi, jos niissa ei ole liikennetta. Kasvillisuus nahtiin positiivisena asiana, mutta sen olemassaolo ei
ollut merkittavaa kavelyn kannalta. Penkkeja pidetadn hyvana tien ominaisuutena, koska ne tarjoavat
mahdollisuuden levata. Kavelytien yleisilmeen toivotaan olevan siisti ja sen erottaminen muusta liikenteesta
koetaan olevan tarkeda turvallisuuden kannalta.

Tekija(t), maa & vuosi Zhu, X. ym. Yhdysvallat, 2014

Julkaisun nimi A retrospective study on changes in residen'ts physical activities, social
interactions, and neighbourhood cohesion after moving to a walkable community

Menetelma ja otos Kysely, n=449

Tarkoitus Tutkia, miten muuttaminen alueelle, jossa on hyvat kavelymahdollisuudet
vaikuttaa ihmisten kdvelemiseen ja miten muutto huonolta-hyville, keskitasosta-
hyvalle tai hyvalta-hyvalle kavelyalueelle vaikuttaa siihen.

Tutkia, miten muuttaminen alueelle, jossa on hyvit kdvelymahdollisuudet vaikuttaa ihmisten kdvelemiseen ja
miten muutto huonolta-hyvaille, keskitasosta-hyvalle tai hyvalta-hyville kavelyalueelle vaikuttaa siihen.

Tekija(t), maa & vuosi Calise, T. ym. Yhdysvallat, 2013

Julkaisun nimi Do neighbourhoods make people more active, or do people make active
neighbourhoods? Evidence from a planned community in Austin, Texas

Menetelma ja otos Kysely, n=424

Tarkoitus Tutkia ihmisten kayttaytymismalleja ja mieltymyksia liikkkumiseen, kun he
muuttavat uudelle asuinalueelle.

Keskeisimmat tulokset: Aktiivisien, keski-aktiivisien ja epaaktiivisien ihmisten liilkunnan maara kasvoi
muuttamisen jalkeen.

Tekija(t), maa & vuosi Christian, H. ym. Yhdysvallat, 2013

Julkaisun nimi A New Urban Planning Code’s Impact on Walking: The Residential Environments
Project

Menetelma ja otos Kysely, n=1813

Tarkoitus Tutkia miten muuttaminen Australian valtion asettamalle asuttavalle

asuinalueelle vaikuttaa kdvelemiseen verrattuna niihin, jotka muuttavat
tavanomaisille asuinalueille.

(jatkuu)
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Keskeisimmat tulokset: Asuttavalla alueella on lilkkumaan kannustava ymparist6, mutta se ei riita kdavelemisen
edistamiseksi. Kaupungin pitaisi antaa alueen kehittyd enemman, ja tehda tutkimus my6hemmin uudestaan.

Tekijd(t), maa & vuosi Faskunger, J. Yhdysvalalt, 2013

Julkaisun nimi Promoting active living in healthy cities of Europe

Menetelma ja otos Kysely, n=77

Tarkoitus Tutkia miten eri maiden hallitukset yrittavat edistaa liikkunnan harrastamista

omassa maassaan World Health Organisation ja European Healthy Cities
Networkin suositusten mukaisesti.

Keskeisimmat tulokset: Monien kaupunkien hallitukset mydnsivat aktiivisen liikkumisen tarkedksi osaksi
kaupunkisuunnittelua. Kumminkin 59 kaupungista vain kahdeksalla oli tehty juuri tata varten suunnitelma
aktiivisen liikunnan edistamiseksi.

Tekija(t), maa & vuosi Freeland, A., ym. Yhdysvallat, 2013

Julkaisun nimi Walking associated with public transit: Movin towards increased physical activity
in the United States

Menetelma ja otos Kysely. Aikuisia: 2001 n=105942 ja 2009 n=267 413. Lapsia 2001 n=54816 2009
n=41484
Tarkoitus Arvioida hyotyliikunnan vaikutusta terveydelle.

Keskeisimmat tulokset: Jos kdvelee tai pyorailee tyomatkalla tai kouluun, niin todennikéisemmin saavuttaa
liikunnan terveyshyodyt.

Tekija(t), maa & vuosi Goins, K. ym. Yhdysvallat, 2013

Julkaisun nimi Municipal officials perceived barriers to consideration of physical activity in
community design decision making

Menetelma ja otos Kysely, n=453

Tarkoitus Tunnistaa ne tekijat, jotka vaikeuttavat kaupungin paattajia tekemaan paatoksia
kehittda kaupunkia liikkkuvammaksi.

Keskeisimmat tulokset: Yleisimmat syyt, jotka vaikeuttavat kaupunkien paattdjia kehittaa kaupunkeja
liikkuvimmiksi on vahdinen henkilokuntamaara, yhteistyon puute ja politikkojen haluttomuus.

Tekija(t), maa & vuosi Goodman, A. ym. Iso-Britannia, 2013

Julkaisun nimi Who uses new walking and cycling infrastucture and how? Longitudinal results
from the UK iConnect study

Menetelma ja otos Kysely, n=1510

Tarkoitus Tutkia miten aikuiset kayttavat uusia kavely- ja pyorateitd, ja mitka tekijat
ennustavat niiden kayttoa.

Keskeisimmat tulokset: Hyotylilkkunnan muodoista kévely oli suosituinta uudella kdvelytielld. 32 prosenttia
kyselyyn vastanneista kaytti uutta kavely ja pyoratietd vuonna 2011 ja 38 prosenttia vuonna 2012.

Tekija(t), maa & vuosi Mier, N. ym. Yhdysvallat, 2013

(jatkuu)
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Julkaisun nimi Mexican-American Children's Perspectives: Neighborhood Characteristics and
Physical Activity in Texas-Mexico Border Colonias

Menetelma ja otos Haastattelu, n=67

Tarkoitus Kartoittaa ymparistotekijoiden vaikutusta 8-13-vuotiaiden teksasilaisten ja
meksikolaisten lasten liikunnan harrastamiseen.

Keskeisimmat tulokset: Liikuntaa edistavat tekijat: puistot liikuntapaikkojen vieressa, vanhempien tai kavereiden
esimerkki ja tietoisuus liikunnan terveysvaikutuksista. Liikuntaa rajoittavat tekijit: roskaaminen, ylinopeutta
ajavat autot, vapaana olevat koirat, saa, pimeat kadut, rikollisuus, kotiaresti, television katselu ja kotitehtavat
koulusta

Tekija(t), maa & vuosi Miller-Riemenschneider, F. ym. Iso-Britannia, 2013

Julkaisun nimi Neighbourhood walkability and cardiometabolic risk factors in Australin adults: an
observational study

Menetelma ja otos Kysely, n=5970

Tarkoitus Tutkia asuinalueen kaveltavyyden ja liikalihavuuden, korkean verenpaineen,
hyperkolesterolemian ja tyypin 2 diabeteksen valista yhteytta.

Keskeisimmat tulokset: Yhteys asuinalueen kiveltavyydelld ja diabeteksen synnylla 16ytyi. Korkean verenpaineen
tai hyperkolesterolemian vilista yhteytta kaveltavyyteen ei loytynyt.

Tekija(t), maa & vuosi Su, J. ym. Iso-Britannia, 2013

Julkaisun nimi Factors influencing wheater children walk to school

Menetelma ja otos Kysely, n=4338

Tarkoitus Arvioida monia eri tekijoita jotka vaikuttavat siihen kaveleekd lapsi kouluun.

Keskeisimmat tulokset: Kdvelyn todennakoisyyteen vaikuttaa positiivisesti koulun ldheinen sijainti, ika ja
asuminen alueella jossa ei ole liikennettd. Kavelyyn vaikuttaa myos kouluruoan edullisuus tai jos se on ilmainen.

Tekija(t), maa & vuosi Zhou, R., ym. Iso-Britannia, 2013

Julkaisun nimi Association between physical activity and neigbourhood environment among
middle-aged adults in Shanghai

Menetelma ja otos Kysely, n=235

Tarkoitus Maarittaa ymparistotekijat, joilla on vaikutusta liilkunnan maaraan Kiinan
kaupungeissa.

Keskeisimmat tulokset: Kiinalaisten keski-ikdisten aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa merkittavasti
asumistiheys, kattava tieverkosto ja lilkkenneturvallisuus.

Tekija(t), maa & vuosi Aavajoki, S. Suomi, 2012

Julkaisun nimi Pyorailyn ja kavelyn olosuhteet Suomen kaupungeissa

Menetelma ja otos Kysely, n=2150

Tarkoitus Kehittaa kaupunkien pyoraily- ja kdvelyolosuhteita, saaden tietoa pyorailyn ja

kavelyn nykytilasta.

(jatkuu)
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Keskeisimmat tulokset: Kevyen liikenteen vaylan erotetut kavely- ja pyoratiet tekevat liikkkumisesta sujuvampaa.
Teiden tulisi olla paremmin suunniteltuja ja yhdenmukaisia. Talvikunnossapitoa tulisi parantaa pyora- ja
kavelyteille. Yksityisautoilun vihentaminen kaupungeissa parantaa niiden viihtyvyytta.

Tekijd(t), maa & vuosi Hankey, S. ym. Yhdysvallat, 2012

Julkaisun nimi Health Impacts of the Built Environment: Within-Urban Variability in Physical
Inactivity, Air Pollution, and Ischemic Heart Disease Mortality

Menetelma ja otos Kysely, n=30 007
Tarkoitus Kartoittaa rakennetun ympariston vaikutuksia terveyteen ja aktiivisuuteen.

Keskeisimmat tulokset: Vaestosta 24 prosenttia on aktiivisia alueella, jossa on paljon kdvelymahdollisuuksia, kun
taas vaestostd 12,5 prosenttia on aktiivisia alueella, jossa ei ole ndita mahdollisuuksia. Kuitenkin vain pieni osa
vdestosta on fyysisesti aktiivisia, joten kavelymahdollisuuksien maara fyysiseen aktiivisuuteen ei ole kovin
merkittava. Ilmansaasteista on haittaa ihmisten terveydelle ja se kumoaa kavelysta saatavan terveyshyodyn.

Tekija(t), maa & vuosi Kaczynski, A. & Glover, T. Iso-Britannia, 2012

Julkaisun nimi Talking the talk, walking the walk: examing the effect of neighbourhood
walkability and social connectedness on physical activity

Menetelma ja otos Kysely, n=380

Tarkoitus Tarkastella miten fyysinen aktiivisuus on yhteydessa asuinalueen kaveltavyyteen
ja sosiaalisuuteen.

Keskeisimmait tulokset: Monia sosiaalisia kontakteja omaavat ja ne, jotka asuvat kavelijaystavillisella alueella
harrastavat vapaa-ajan liikuntaa seka hyétyliikuntaa kaikkein eniten. Ne, jotka asuvat kavelijaystavallisella
alueella ja joilla ei ole monia sosiaalisia kontakteja, harrastavat toiseksi eniten hyotyliikuntaa. Toiseksi eniten
vapaa-ajan liikuntaa harrastavat ne, joilla on monia sosiaalisia kontakteja, mutta eivat asu kavelijaystavallisella
alueella.

Tekija(t), maa & vuosi Mammen, G. ym. Iso-Britannia, 2012

Julkaisun nimi Understanding the drive to escort: a cross-sectional analysis examining parental
attitudes towards children's school travel and independent mobility

Menetelma ja otos Kysely, n=1016

Tarkoitus Tutkia miten vanhempien, jotka antavat lastensa kavella kouluun eroavat niiden
vanhempien ndakemyksestd, jotka ajavat lapsensa kouluun.

Keskeisimmat tulokset: Lapset, joita ei vieda kouluun ovat yleensa: vihan vanhempia idltaan, englanninkielisia,
asuvat alle yhden kilometrin paasta koulusta ja heiddn vanhempansa ovat muuttaneet alueelle koulun ldheisen
sijainnin vuoksi. Lapsien vanhemmat, jotka vievat lapsiaan kouluun pelkasivat merkittavasti muita vanhempia
enemman lastensa turvallisuuden puolesta.

Tekija(t), maa & vuosi Shill, J. ym. Yhdysvallat, 2012

Julkaisun nimi Regulation to create environments conductive to physical activity: understanding
the barriers and facilitators at the Australian state government level

Menetelma ja otos Haastattelu, n=40

Tarkoitus Tarkastella, mitka asiat estavat kaupunkia kehittamasta sita helpommaksi
paikaksi harrastaa liikuntaa.

(jatkuu)
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Taulukko 2 jatkuu

Keskeisimmat tulokset: Kaupunkisuunnittelun tulisi kannustaa julkisen liikenteen kaytt66n ja yksityisautoilu tulisi
kieltaa keskusta-alueelta.

Tekijd(t), maa & vuosi Chen, Y. ym. Iso-Britannia, 2011

Julkaisun nimi The correlates of leisure time physical acitivity among adults population fron
southern Taiwan

Menetelma ja otos Kysely, n=762
Tarkoitus Tutkia aikuisten vapaa-ajan liikuntaan vaikuttavia tekijoita.

Keskeisimmat tulokset: Ikd, paattavaisyys, koululiikuntatausta, lilkkunnan harrastamisen tausta, tieto lilkkunnan
terveysvaikutuksista, yhtiskunnan tukema liikunta ja sosiaalisen median mainostamat urheilulajit vaikuttavat
edistavasti vapaa-ajan lilkkunnan maaraan.

Tekija(t), maa & vuosi McDonald, N. ym. Iso-Britannia, 2011

Julkaisun nimi Reliability and validity of the safe routes to school parent and student surveys

Menetelma ja otos Kysely, n=542

Tarkoitus Tutkia koulumatkan ja koulun sisalla tehtavien matkojen turvallisuutta ja
luotettavuutta.

Keskeisimmat tulokset: Koulun tekemat matkat mielletdan turvallisiksi, kun taas koulumatkat kotoa kouluun
mielletdan epaturvalliseksi.

Tekija(t), maa & vuosi Van Dyck, D. ym. Yhdysvallat, 2011

Julkaisun nimi Urban-rural differences in physical activity in Belgian adults and the importance
of psychosocial factors

Menetelma ja otos Kysely, n=350

Tarkoitus Tutkia kaupungissa ja maaseudulla asuvien valisia eroja liilkkumisessa ja miten
ymparistotekijat vaikuttavat siihen.

Keskeisimmat tulokset: Kaupungissa asuvat aikuiset ottavat enemman askelia, raportoivat enemman kavelysta ja
pyordilyn maarasta ja kdyvat enemman kavelylld asuinalueen ulkopuolella kuin maaseudulla asuvat aikuiset.
Maaseudulla asuvat aikuiset raportoivat enemman vapaa-ajan pyordilyn maarasta.

Tekija(t), maa & vuosi Clark, M. ym. Iso-Britannia, 2010

Julkaisun nimi Key stakeholder perspectives on the development of walkavble neighbourhoods
Menetelma ja otos Haastattelu, n=17

Tarkoitus Tutkia tekijoita, jotka vaikuttavat kaupunkien paatoksiin kehittaa asuinalueita.

Keskeisimmat tulokset: Yksi suurin este kaupunkien kehittamiselle on raha. Muita esteita on yleinen
autoriippuvaisuus ja nykyiset kaytosmallit.

Tekija(t), maa & vuosi Hentild, H. & Eskelinen J. Suomi, 2010

Julkaisun nimi Arkiliikuntaa edistava elinymparistd. Vuorovaikutteinen toimintamalli: tapaus
Halinen

Menetelma ja otos Haastattelu, n=36

(jatkuu)
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Tarkoitus

Arkiliikunnan kehittaminen, tuottaa ratkaisumalleja seka ehdotuksia kunnan

oman suunnittelutyon pohjaksi ja kokeilla vuorovaikutteista
koulutusmenettelya.

Keskeisimmat tulokset: Alueella on hyvat ulkoilumahdollisuudet ja luonnonladheisyys koettiin positiivisena

ominaisuutena. Nuorille kaivattiin kokoontumistilaa, jossa olisi virikkeita ja toimintamahdollisuuksia. Myos
aikuiset kaipasivat toimintaa. Huonokuntoisia ulkoilureitteja tulisi parantaa. Alueelle kaivattiin keskustaa.

Tekija(t), maa & vuosi

Julkaisun nimi

Menetelma ja otos

Tarkoitus

Hentild, H. & Miettinen, J. Suomi, 2010

Arkiliikuntaa edistava toimintaymparisto. Vuorovaikutteinen toimintamalli:
tapaus Jukola

Haastattelu, n=24

Vahvistaa paikallisia yhteistoimintaverkostoja arkililkkunnan olosuhteiden
edistamiseksi ja tuottaa ratkaisumalleja ja ehdotuksia kunnan oman
suunnittelutyon pohjaksi, seka kokeilla vuorovaikutteista koulutusmenettelya.

Keskeisimmat tulokset: Keskusta-alueelle ehdotettiin estetiikkaan liittyvia muutoksia, ulkopingispoytia ja

ulkokuntoilulaitteita. Taukolanpuisto kaipaisi kunnostusta ja sinne kaivattiin lisda levihdyspaikkoja.
Panostamalla alueen ulkondk66n voitaisiin kehittaa alueen viihtyvyytta.

Tekija(t), maa & vuosi

Julkaisun nimi

Menetelma ja otos

Tarkoitus

Pucher, J. ym. Yhdysvallat, 2010

Walking and cycling to health: a comparative analysis of city, state, and
international data

Kysely, n=430 912

Pyrkia maarittamaan hyotyliikunnan, fyysisen aktiivisuuden, liikalihavuuden ja
diabeteksen tilastollisesti merkittavia yhteyksia.

Keskeisimmat tulokset: Tilastollisesti merkittava positiivinen yhteys 16ytyi hyétyliikunnan ja fyysisen

aktiivisuuden valilta.
Tekija(t), maa & vuosi

Julkaisun nimi

Menetelma ja otos

Tarkoitus

Rodiguez, D. ym. Iso-Britannia, 2009

Land use, residential density, and walking
The Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis

Kysely, n=5529

Tutkia 45-84 -vuotiaiden kdvelemisen yhteytta asuinalueen vaestontiheyteen,
vahittdiskaupan palvelujen saatavuuteen ja maankayttéon.

30

Keskeisimmat tulokset: Vaestontiheys ja vihittdiskaupan palveluiden saatavuus liittyvat kdvelykdyttaytymiseen.

Tekija(t), maa & vuosi
Julkaisun nimi
Menetelma ja otos

Tarkoitus

Li, F. ym. Yhdysvallat, 2008
Built environment, adiposity, and physical activity in adults aged 50-75
Kysely, n=1221

Tutkia ympadriston vaikutusta terveyteen, liikalihavuuteen ja fyysiseen
aktiivisuuteen.

Keskeisimmat tulokset: Kaupunkien tulisi luoda asumiskelpoisempia asuinalueita, ja niitd pitdisi pystya

muokkaamaan helposti. Asuinalueella, jossa on hyvit kevyen liikenteen vaylat, hyvat julkisen liikenteen yhteydet
ja viheralueita lilkutaan enemman. Pikaruokaravintoloiden tiheys vaikutti 7% ylipainon kasvuun.
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4.2 Kevyen liikkenteen vaylat, jalkakaytavat ja pyoratiet

Makrotason ymparistotekijat kuten katuyhteydet ja kaveltavyys liittyvat fyysiseen
aktiivisuuteen. Myds mikrotason ymparistotekijoilla on merkittava vaikutus kaiken
ikaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Naita ovat muun muassa jalkakaytavat, rampit,
katuvalot, levahdyspenkit ja korotukset jalkakaytavan ja kadun valilla. (Sallis ym. 2015,
1-5.) Jalkakaytavan tasaisuus on ikaihmisille tarkein kéavelemiseen vaikuttava
ymparistotekija. Seuraavaksi merkittavin vanhusten arvioima kaveltavyyteen vaikuttava
tekija on vahainen liikenne, ja taman jalkeen tulevat matalat nopeusrajoitukset,
jalkakaytavan erottaminen muusta liikenteesta sekd yleinen siisteys ja katujen
kunnossapito (Van Cauwenberg ym. 2014, 5-6; Van Cauwenberg ym. 2016, 8.)
Lansimaisten ikaihmisten fyysisesti inaktiivinen elamantapa kohottaa enemmiston
riskia sairastumiseen. Fyysisen aktiivisuuden edistaminen on tarke&aa terveelle
ikdantymiselle, ja kaveleminen onkin terveellinen, helppo ja ikaihmisille mieluisa
likuntamuoto. Hyotyliikunta on liséksi helposti omaksuttava eldméntapa. (Van
Cauwenberg ym. 2016, 1.)

Yksi kevyen liikenteen vaylien kayttajaryhma ovat lapset, ja lasten seka vanhempien
nakokulmia pyorailtavyyteen on tutkittu. Pyorailyn maaran kasvu kulkumuotona lisaa
lasten fyysisen aktiivisuuden méaaraa (Ghekiere ym. 2015a, 1.) Lapsille seka heidan
vanhemmilleen merkittdvin mikrotason ymparistotekija pyorailyssa on pyoratien tyyppi.
Liikennetiheys, kunnossapito ja tasaisuus ovat lasten mielesta seuraavaksi tarkeimmat
kriteerit pyorailtavyydelle, kun taas vanhemmat pitdvat matalia nopeusrajoituksia ja
kunnossapitoa lasten pyoréilylle seuraavaksi merkittavimpina asioina. (Ghekiere ym.
2015b, 7-9.) Toisessa tarkastelussa todetaan pyoratien tasaisuuden ja matalien
nopeusrajoitusten olevan lapsille merkittavimmat pyorailtavyytta edistavat asiat, ja
vanhemmat pitivat lasten pyorailyn tarkeimpina mikrotason ymparistotekijoina pyoratien
erottamista ajoradasta aidalla seka matalampia nopeusrajoituksia (Ghekiere ym.
2015a, 5-7).

Maailmanlaajuisesti 31 prosenttia yli 15-vuotiaista liikkuu riittAmattdmasti, minka vuoksi
likkumattomuuteen liittyvat terveysongelmat lisd&ntyvat. Pyoréily likkumismuotona on
kateva, taloudellinen, sosiaalinen ja ymparistdystavéllinen liikunnan muoto. Se on
helppo omaksua péivittaisiin rutiineihin. (Mertens ym. 2015, 2.) Tydikaiset arvioivat
pyorailyssa tarkeimmaksi makrotason ymparistotekijaksi alhaisen asukastiheyden.

Mikrotason ymparistotekijoista pitavat tarkeimpéna tekijdnd pyoratien paallystepinnan
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tasaisuuden ja toiseksi tarkeimpand matalat nopeusrajoitukset. Myds pyo6ratien
erottaminen aidalla moottorilikenteestd on tarkead kriteeri. (Mertens ym. 2015, 7.)
Uusien kevyen liikenteen vaylien rakentaminen on osoitettu lisddvan erityisesti kavelya
mutta myo6s pyorailyd (Goodman ym. 2013, 518). Jos tulevan 40 vuoden aikana
panostettaisiin  kevyen liikenteen vayliin rahallisesti, tulevat sen hyodyt olemaan
tulevaisuudessa 10-25 Kkertaiset. Rahallinen panostus tulisi nakymaan

terveydenhuollon kustannuksien vahenemisené. (Macmillan ym. 2014, 342.)

Suomessa pyorailtavyydessa ja kaveltavyydesséa on parannettavaa. Kehitysta tapahtuu
kuitenkin jatkuvasti ja kaupungeissa ollaan menossa pyoraily- ja kavely-
ystavallisempaan suuntaan. Tarkein muutos, jota tarvitaan, on kavely- ja pyorateiden
erottaminen toisistaan. Erotuskeinona voidaan kayttdd katumerkintdja, joita onkin

joissain kaupungeissa jo kaytossa. (Aavajoki 2012, 61.)

Yksi tapa edistda katujen suunnittelua on ottaa mallia hyvin onnistuneista katujen
parannushankkeista. Hankkeiden on todettu toimivan, jos paatdksentekijaryhmaan
valitaan eri alan ammattilaisia. Eri alojen ammattilaisille hanketta tulisi markkinoida
henkilokohtaisesti ja omien menestystarinoiden avulla. Suurelle yleisolle hanketta tulisi
markkinoida selkeasti, ja avainsanat tulisi tuoda selke&sti esiin. Eri sidosryhmien
kanssa tulisi jarjestdd saanndllisia tapaamisia, jotta heidat saadaan sitoutettua
hankkeeseen paremmin. Sosiaalisen median kayttd on kannattavaa hankkeen

markkinoinnissa. (Dodson ym. 2014, 3-5.)

4.3 Kuljettavan matkan pituus ja etaisyydet

Ihmiset ovat tavallisesti valmiita kdvelemaan noin 400-500 metria yhdella kertaa.
Lapsille, vanhuksille ja liikuntarajoitteisille k&velymatka saattaa olla huomattavasti
lyhyempi. Matkan pituus ei ole ainoa merkittdva tekija vaan ihminen saattaa
mielekkaédssd ymparistossad kavella pidempéaankin. Kaupungin tulee olla selkea ja
katuverkoston jasennelty, jotta eksymiseltéd valtyttaisiin ja likkuminen on luontevaa ja
yksinkertaista. (Rantala ym. 2014, 29-31.)

Ostoskeskustaan suuntautuvassa julkisessa liikenteessd merkittdvad on keskustan
saavutettavuus nopeasti ja helposti. Helppo saavutettavuus ja luontevasti sujuva matka
hyodyttavat sekd matkustajaa etta ostoskeskuksen yrittdjid. Houkuttimina sujuvalla
julkisella liikenteella on riittava pysakkien maara ja laatu, vuorovélien riittava tiheys

sekad jatkoyhteydet. Kavelykeskustan viihtyisyyden ja joukkoliikenteen tehokkuuden
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tasapaino saavutetaan hyvalla suunnittelulla. (Rantala ym. 2014, 89-90.) Jos
ostoskeskukset rakennetaan lahelle kaupungin keskustaa, on sen todettu lisddvan
arkilikunnan maaraa (Kuoppa 2016, 208). Taman takia kaupunkien tulisi ajatella mihin

he sijoittavat ostoskeskukset.

Monet asiat vaikuttavat nuorten aktiiviseen koulumatkojen kulkemiseen, kuten
vanhempien malli, katuyhteydet ja jalankulun turvallisuus sek& asukastiheydet kodin ja
koulun l&helld. Satunnaiseen ja tavanomaiseen aktiiviseen kulkuun vaikuttavat samat
asiat. Vanhempien nayttama roolimalli aktiivisesta liikkumisesta vaikuttaa enemman,
jos reitti kouluun oli turvaton. Jos vanhempien roolimallia ei ole, niin turvallisen reitin ja
aktiivisen koulumatkan valilla on positiivinen yhteys. Jos vanhempien roolimalli on, niin
turvallisen reitin ja aktiivisen koulumatkan valilla on negatiivinen yhteys. Vahainen
risteystiheys ja korkea jalankulun turvallisuus ovat yhteydessa aktiiviseen liikkkumiseen.
Lisaamalla suojateitd ja valaistusta, voidaan lisata aktiivista kulkemista. (Carlson ym.
2014, 5-9.) Mita lahempana koulua nuoret asuvat sitéa todennakdisemmin he kulkevat
koulumatkansa aktiivisesti (Su ym. 2013, 10; Carlson ym. 2014, 9). Rakennettua
ymparistéa koulujen ymparilla, erityisesti asukastiheyttd, tulee miettia uusia kouluja
rakennettaessa ja saneeratessa ymparistjd jo olemassa olevien koulujen lahella,
koska silla on positiivinen yhteys liikkumiseen. Aktiivinen koulumatkojen kulkeminen
littyy johdonmukaisesti korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen ja se puolestaan
todistetusti liittyy terveystuloksiin, kuten parempaan kuntoon ja vahaisempaéan

likalihavuuteen. (Carlson ym. 2014, 5-9.)

Ihmiset, jotka asuvat alueilla, joissa on useita maaranpaita, likkuvat merkittavasti
suuremmalla  todenndkoisyydella  kuin  ihmiset, jotka asuvat vahdaisen
maaranpaaintensiteetin alueella. Suuremman maaranpaaintensiteetin alueilla ihmiset
my0s liikkuvat riittavasti. Paikalliset maaranpaat liittyvat seka kavelyn etta liikunnan
korkeampiin tasoihin. Niille alueille, joissa maaranpaat sijoittuvat hajanaisesti, tulisi
lisata maaranpaita. Tama saattaisi lisata asukkaiden liikkumista ja nain edistaa
terveytta. Maaranpaiden yhteytta likkumiseen on mitattu spatiaalisella menetelmalla,
joka selittdéd piirteiden paikkaa suhteessa toisiinsa ja tarjoaa maaranpaan
tavoitettavuuden porrasteisempaa mittaa. M&aaranpdaiden eri tyypeillda on erilaiset
vaikutukset eri  vaestonryhmille. Koulut saattavat vaikuttaa lapsiperheiden
kavelemiseen. Kahvilat ja yhteisoresurssit saattavat edistda kavelya ja fyysista
aktiivisuutta tarjoamalla mahdollisuuksia sosiaaliselle vuorovaikutukselle. Toisin kuin

autot, joukkoliikenne ei ota matkustajia suoraan kotiovelta, joten joukkoliikenteen
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pysékit ja asemat saattavat siten edistaa kavelya ja fyysista aktiivisuutta. Maaranpaihin
ja ihmisten liikkumiseen liittyvia havaintoja tulisi hyédyntaa uusien esikaupunkien
suunnittelussa ja paatoksissa erilaisten palveluiden sijoittamisessa. (King ym. 2015, 7-
13)

Lasten itsen&inen aktiivinen likkuminen on vahentynyt. Suomalaiset lapset harrastavat
aikaisempaa enemman, mutta liikkumismuotoina kavely ja pyoraily ovat vahentyneet.
Merkittavin liikkumiseen vaikuttava tekija on matkan pituus. Tiivis rakennettu ymparisto
edistdd lasten itsenaistd liikkumista. Kaikkein tiiviimmissd ymparistdissa liikutaan
julkisia kulkuvélineitd vanhempien kanssa. Uudet asuinalueet tulisi liittda osaksi jo
olemassa olevaa rakennetta, jotta julkisen liikenteen jarjestdminen mahdollistuisi ja
lasten itsendisen liikkumisen edellytykset olisivat mahdollisia. Kotiympéariston
asukastiheydella on positiivinen yhteys lasten aktiiviselle koulumatkojen liikkumiselle.
Viheralueilla ja lasten lukumaaralla lahiympadristdssa on negatiivinen yhteys.
Lisaantynyt rakennustiheys kotiymparistossd vahentdaa koulumatka kavelyn tai
pyorailyn todennakoisyytta. Koulumatkaympaéristén rakenteella on merkitys koululaisten
valitsemaan liikkumismuotoon. Lapset todenndkdisimmin pyoralevat kouluun, kun
matkalla on vahemman paateita ja joukkoliikenteen pysakkeja. Voidaan myds todeta,
ettd suunnilleen puolet lapsille merkityksellista paikoista sijaitsevat 500 metrin sateella
heidan kodistaan. Kavereiden tapaaminen on tarkeimpid aktiviteetteja lapsille ja heita
tavataan vaihtelevasti eri paikoissa. Kaupunginlaajuinen ympariston lapsiystavallisyys
analyysi osoittaa, etta lasten ilmaisemia heille merkityksellisid paikkoja ilmenee
monipuolisesti keskusta-alueella, mutta naihin paikkoihin paasee harvoin kulkemaan

itsenaisesti riippumatta siita missa lapsen koti sijaitsee. (Broberg 2015, 28-30.)

Pikkukaupungit voisivat hyddyntaa olemassa olevaa infrastruktuuriaan arkiliikunnan
lisaamiseksi (Doescher ym. 2014, 7). Tutkimukset urbaaneissa ymparistdissa
osoittavat, ettd rakennetun ympariston elementeillda, kuten pienilla kaduilla ja
rutiininomaisilla maaranpailla, kuten kaupoilla, ravintoloilla ja pankeilla nayttaa olevan
positiivinen vaikutus aktiiviseen liikkumiseen (Cain ym. 2014, 6; Doescher ym. 2014,
7). Pikkukaupungit voivat tukea hyotyliikuntaa ja suojateiden ja jalankulkijasignaalien
lAsndolo on merkittdva pikkukaupungissa. Kasvanut hyotylikunnan maaréé saattaa

parantaa maaseutuyhdyskuntien asukkaiden terveydentilaa. (Doescher ym. 2014, 7.)
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4.4 Turvallisuus

Suunniteltaessa kaupunkien liikkumisymparistoja, tulee ottaa huomioon kaikkien eri
likennemuotojen tarpeet. Keskustan ja kavelyalueiden suunnittelu aloitetaan
kavelijdiden ja pyorailijdiden tarpeista, jolloin varmistetaan viihtyisat ja turvalliset
kulkuvaylat. (Rantala ym. 2014, 20.) Suomessa ongelmana on eri kulkutapojen huono
yhteispeli. Autoilijat eivat aina huomioi pydrailijoita ja kavelijoita riittdvan hyvin, mika
puolestaan aiheuttaa vaaratilanteita. Myoskaan pyoréilijat ja kavelijat eivat aina
huomioi toisiaan liikkuessaan samoilla vaylilla. Kaikkien kulkumuotojen tulisi muuttaa
asenteitaan toisiaan kohtaan ja siina voisi auttaa esimerkiksi liikennekasvatus.
(Aavajoki 2012, 61.)

Helppokulkuisuudella ja esteettomalla liikkumisella huomioidaan kaiken ik&iset
kaupunkilaiset, my0s  pyoratuolilla  liikkuvat ja  lastenrattaita  tyontavat.
Suunnitteluvaiheessa esteettdmien ratkaisujen toteuttaminen ei yleensd aiheuta
lisakustannuksia, mutta jalkikateen lisddminen voi olla kallista. Vaylien esteettomyyteen
kuuluvat muun muassa: tasaiset ja luistamattomat pinnat, riittavan leveat ja loivat
vaylat ja ramppien kaytettdvyys tasoerojen vuoksi. (Rantala ym. 2014, 35.)
Esteettbmyydesta tulee huolehtia myos talvella (Rantala ym. 2014, 35; Kuoppa
2016,138). Suojatien tulee olla selkeasti merkitty ja helposti havaittavissa. (Rantala ym.
2014, 35.)

Ympaériston turvallisuuteen vaikuttaa merkittavasti myds katuvalaistus (Sallis ym. 2015,
6; Rantala ym. 2014, 37). Tarkeda olisi kohdistaa valaistusta kaupungissa erityisesti
rakennusten seinille. Valojen kirkkaudella ei ole merkitystd vaan oikealla
kohdistuksella. Nayteikkunoiden valaistukset luovat turvallisuuden tunnetta myos
kauppojen ollessa suljettuna. Kaupunkimiljoéssa turvallisuutta lisdd my6ds muiden
ihmisten lasn&aolo. Monissa kaupungeissa yleistd turvallisuutta pyritdan lisdéamaan
kameravalvonnalla. Kuitenkin valot ikkunoissa luovat tunteen ihmisten lasnéolosta ja
toimivat turvallisuuden tunteen tuojana paremmin kuin kamerat. (Rantala ym. 2014,
37.)

Jalkakaytavien tasaisuus on ikdihmisille tarkea turvallisuuden tuoja. Epéatasaiset
jalkakaytavat aiheuttavat kaatumisen pelkoa ja vaikeuttavat kavelytukea kayttavan
kavelymahdollisuuksia. Myods puusto kadun varrella voi aiheuttaa syksylla esteita
kavelijalle, kun lehdet putoavat ja tekevat jalkakaytavista liukkaita. Turvattomuutta

jalkakaytaville luovat myos pyoérdilijat ja moottorilikenne kadulla. Turvallisuutta voidaan
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lisata erottamalla jalkakaytdva pyoratiestd ja ajoradasta pensasaidalla. (Van
Cauwenberg ym. 2014, 5-7.) Lapsille tasaiset pyoratiet ja matalat nopeusrajoitukset
ovat kulkureittien tarkeimmat ominaisuudet, ja vanhemmille nopeusrajoitukset ja

moottorilikenteesta erotettu aidalla erotettu pyoratie (Ghekiere ym. 2015b, 5-8).

Risteavien katujen vahaisyys ja korkea jalankulun turvallisuus liittyvat aktiiviseen
koulumatkojen pyorailyyn tai kdvelyyn. Lisddmalla suojateité ja valaistusta parannetaan
jalankulkijoiden turvallisuutta ja nain ollen voidaan lisdtd aktiivista koulumatkojen
kulkemista kavellen tai pyoréillen pienin kustannuksin. (Carlson ym. 2014, 7.) Aktiivisen
koulumatkojen kulkemisen sijaan vanhemmat saattavat kuljettaa lapsen autolla tai
saattaa kavellen kouluun. Vanhemmat uskovat lapsella olevan tietyn ikaisena riittdva
kognitiivinen kapasiteetti kulkea itsenaisesti ja turvallisesti kouluun. Koulumatkan
lyhentyessa, jolloin vaaran riskit vahenevat vanhempien mielestda, saattavat
vanhemmat paastdd lapsensa itsenaisesti kulkemaan koulumatkan. Esteena lasten
itsendiselle aktiiviselle  koulumatkojen kulkemiselle ovat vanhempien pelot
kiusaamisesta (Cozma ym. 2015, 1), lapsen kaappaamisesta ja runsaasta liikenteesta.
(Mammen ym. 2012, 5-8.)

4.5 Asuinalue

Koti on paikka, jossa ihmiset viettavat eniten aikaa paivassa. Siksi kodin sijainti onkin
tarkea myotavaikuttaja fyysiseen aktiivisuuteen. (Jansen ym. 2016, 14-15)
Monenlaiset ymparistdjen kokonaisuudet vaikuttavat ihmisten liikkumiseen pienia
yksityiskohtia enemmaén, ja siksi onkin tarkeaa suunnitella asuinalueesta
kokonaisuutena helposti kaveltdva ja ihmisten tarpeita vastaava (Sallis ym. 2016,
2214-2215). On tarkedd, ettd asuinalueella olisi paljon ihmisten tarvitsemia palveluita
kavelymatkan p&&ssa. Nain mahdollistettaisiin asuminen asuinalueella ilman omaa
autoa. (Hooper ym. 2015, 7-8.) Uudelle kavelijaystavélliselle asuinalueelle
muutettaessa kavelyn maardn on todettu lisdantyvan (Hirsch ym. 2014, 51-52;
Christian ym. 2013, 1).

Monien tutkimusten mukaan erityisesti kavelijaystavélliset asuinalueet lisdavat
merkittdvasti ihmisten fyysista aktiivisuutta (Hwang ym. 2016, 7; Reyer ym. 2014,
5859-5860; Calise ym. 2013, 4) ja tulokset ovat samankaltaisia niin Euroopassa kuin
Yhdysvalloissa (Reyer ym. 2014, 5859-5860). Hyvin suunnitelluilla asuinalueilla, joissa

on otettu huomioon tonttien sijoittelu sekad liikkumisverkoston toimivuus kéavellaan
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todennakdisemmin verrattuna asuinalueisiin, joilla suunnittelu on huonompaa (Hooper
ym. 2015, 5-7). Asuinalueella jossa maankayttd on vaihtelevaa, kavellddn eniten
(Pliakas ym. 2014, 190-192; Li ym. 2008, 44). Kavelijaystavallisella asuinalueella
palveluiden tulisi sijaita korkeintaan kymmenen minuutin kévelymatkan, eli 800 metrin
paassa seka reittien niihin tulisi olla turvallisia, esteettémia ja selkeitd (Rantala ym.
2014, 44). Nain ihmiset kulkisivat matkoja enemman kéavellen tai pyoralla ja samalla

fyysinen aktiivisuus lisaantyisi.

Asukastineys on my0s erittdin merkittava osa asuinalueen kaveltavyytta, silla mita
tiheampaan asuttua alue on, sitd enemman siella on palveluita ja potentiaalisia
kayttgjia, joiden takia palveluja kannattaa yllapitaa.(Sallis ym. 2016, 2214; Rantala ym.
2014, 44; Rodiguez ym. 2009, 7-8). Jos alue on harvaanasuttua, mydskaan palveluita
ei kannata taloudellisista syista pitaa kaikkien lahella (Hooper ym. 2015, 7-8). Erdan
tutkimuksen mukaan ldydettin myds selva positivinen yhteys asuintineyden ja
varsinkin vapaa-ajan liikunnan valilla (Zhu ym. 2014, 3; Zhou ym. 2013, 3-6). Myds
tieristeyksien maaralla on yhteys ihmisten liikkumiseen. Mitd enemman risteyksia on,
eli mita laajempi tieverkosto, sitda enemman ihmiset kavelevat. (Sallis ym. 2016, 2214~
2215.) Mitd paremmin tiet ovat yhteydessa toisiinsa, sitd enemman ihmiset kavelevat
paikasta toiseen (Li ym. 2008, 44). Toisaalta tihea tieristeysverkosto yhdistetddn myos
runsaaseen autoiluun ja sitd myota ilmansaasteisiin, joka ei edista inmisten liikkkumista
(Cowie ym. 2016, 7-8).

Julkisen liikenteen kayttgjien todetaan olevan fyysisesti aktiivisempia, kuin omalla
autolla kulkevien. He kavelevat kotoa pysékille ja pysakiltd maaranpaahan. (Saelens
ym. 2014, 857.) Asuinalueella tulisi olla helpot ja selkeat reitit joukkoliikenteen
pysakeille (Rantala ym. 2014, 44). Tutkimuksen mukaan julkisen liikenteen hyvilla
yhteyksilld on erittdin merkittava yhteys siihen, miten paljon ihmiset liikkuvat. Mita
laajempi julkisen liikenteen verkosto on, sitd enemman se vastaa ihmisten tarpeisiin.
Pysakkien maaralla on myos selva yhteys fyysiseen aktiivisuuteen, mutta suoranaista
yhteyttd lahimman pysakin etéisyydelle ei ole. Julkisen liikenteen vaikutuksia ihmisten
likkumiseen on tutkittu vain vahan, ja niiden tutkimista olisi syyta viela jatkaa, jotta
tulevaisuudessa olisi mahdollista paastd paremmin Kkiinni elaméntapaan jossa

yksityisautoilua olisi vahemman. (Sallis ym. 2016, 2214-2215.)

Useassa tutkimuksessa nousee esille puistojen ja virkistysalueiden positiivinen
vaikutus asuinalueen viihtyvyyteen. (Sallis ym. 2016, 2215; Doescher ym. 2014, 5;

Hentila ym. 2010a, 35). Mitd enemman ulkoilualueita on, sitd enemman ihmiset
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likkuvat (Sallis ym. 2016, 2215; Hooper ym. 2015, 8). Ulkoilureittien maaran liséksi
tarkedksi koetaan se, miten niita hoidetaan. Niiden kovasta kaytosta johtuen
kasvillisuus ja puusto ovat kuluneet, ja niihin toivotaankin parempia viitoituksia, jotta
jokainen tietdisi missa on sallittua kulkea. Nain alueet pysyisivat luonnonmukaisina ja
esteettisind. (Hentila ym. 2010a, 33.) Myds puistojen koolla ja sijainnilla huomataan
olevan vaikutusta. Koetaan, ettd pienemmat puistot asuinalueiden keskidissa
palvelisivat useampia kayttdjia, kuin isot puistot syrjemmalla, joihin taytyy varta vasten
lahte&. (Hooper ym. 2015, 8.) Pienié puistoja kayttavéatkin enemman ihmiset joilla ei ole
omaa autoa, kun taas isoihin puistoihin ihmiset lahtevat omalla autolla (Jansen ym.
2016, 14-15). Puistot ja ulkoilualueet mielletdédn vapaa-ajan kavelyyn sopiviksi, mutta
niiden ei koeta edesauttavan paikasta toiseen liikkumista, silla ne saattavat pidentaa
kuljettua matkaa (Hooper ym. 2015, 8.)

Nuorten kohdalla asuinalue ja koulun lahialue ovat lupaavimmat paikat liséta liikunnan
harrastamista, silla naissa vietetddn eniten aikaa ja suurin osa fyysisesta
aktiivisuudesta tapahtuu naissé paikoissa. Koulun sijainti asuinalueeseen ndhden on
tarkedssa osassa, silla tarkeda olisi, ettd nuoret kulkisivat koulumatkat aktiivisesti.
Nuoret harrastavat 25 prosenttia enemmaén liikkuntaa koulupaivisin verrattuna
vapaapaiviin, jonka takia asuinalueen tulisi houkutella nuoret liikkumaan myds vapaa-
aikana. Asuinalueelle voisi suunnitella epéavirallista valvontaa ja ohjelmaa
jarjestettavaksi vanhempien toimesta, jotta nuorilla olisi turvallista vapaa-ajan
aktiviteettia myos lahella kotia. (Carlson ym. 2016, 6-8.) Lasten pystyvyyden tunteella
ja fyysisella aktiivisuudella on selva yhteys. Mita turvallisempaa lasten on kavella tai
pyordilla asuinalueellaan, sitd paremmin he tuntevat siihen pystyvansad ja myos
vanhemmat uskovat siihen. Tutkimuksen mukaan maalaiskoulua kayvat lapset kulkevat
koulumatkoja aktiivisemmin kuin muita kouluja kayvét. (Lu ym. 2015, 8-10.) Lapset
harrastavat eniten liikuntaa, joka on edullista harrastaa ja johon kulkeminen on helppoa
(Monnat ym. 2016, 5-9).

4.6 Estetiikka

Hyvan kavelykokemuksen saavuttamiseksi tarvitaan fyysisen vaylan lisaksi miellyttava
ja kokemuksellinen ymparistd. Yksityiskohtien tulisi olla ihmisen silmien korkeudella ja
mielenkiinnon yllapitamiseksi pitaisi uusia elamyksia tarjoutua joka 4. sekunti. (Rantala
ym. 2014, 31.) Kavellessa paikasta toiseen on tarkeaa, ettd rakennusten julkisivu on

vaihteleva ja jalankulkijalle miellyttdva seurata (Van Cauwenberg ym. 2014, 7-8;
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Rantala ym. 2014, 32). Esteettisella vaihtelevuudella ja fyysisella aktiivisuudella on
selked yhteys toisiinsa vapaa-ajan liikunnan harrastamisessa niin lapsilla kuin

aikuisillakin.

Huono valaistus koetaan haittaavana tekijanad keskusta-alueella (Hentila ym. 2010a,
38; Hentila ym. 2010b, 45). Valaistuksella voidaan kaupunkeihin luoda turvallisuuden
lisaksi myds tunnelmaa. Niiden sijoittelulla saadaan keskusta nayttdmaan
houkuttelevalta, ja voidaan korostaa esimerkiksi alueen merkittavia rakennuksia.
(Rantala ym. 2014, 37.) Halisissa Aurajoen kulttuurimaisemaa pidettiin tarkeana, ja sita
haluttiin korostaa. Sen varrelle suunniteltin mahdollista kulttuurireittid, jossa voisi pitaa

myds joitakin tapahtumia. (Hentila ym. 2010a, 47.)

Toissijaiset istumapaikat, eli rakenteet jotka eivat ole varsinaisesti tarkoitettu
istumiseen, mutta missa ihmiset mielellaédn istuvat, ovat tarkeitd myds kaupungin
ulkonadn kannalta. Téallaisia ovat esimerkiksi kaiteet, matalat muurit ja portaat. Tyhjat
penkit voivat luoda kaupungista ankean ja hylatyn vaikutelman, mutta toissijaiset
istumapaikat eivat tata tee ja tarjoavat kuitenkin paikan levata. Penkkien sijoittelulla on
muutenkin suuri merkitys, silla taytyy ottaa huomioon se, mitd ihminen haluaa

levatessaan katsella. (Rantala ym. 2014, 40-41.)

Koulun pihalla hyvana asiana pidetddn istutusten runsasta maaraa, ja sitd ettei
asfalttipintaa juurikaan ollut nakyvissa. Useista ulkoilualueista Kkiitelladn, mutta
toivotaan etta niiden viitoittamista parannettaisiin, jotta luonto pysyisi osittaan
koskemattomana ja luonnonmukaisena. (Hentila ym. 2010a, 33.) Runsas puusto ja
miellyttdvan viheralueet lisdavat Jukolan viihtyvyyttd, joskin lisdaa kukkaistutuksia
toivottiin (Hentila ym. 2010b, 36). Toisaalta osoitetaan myds, ettd alueen kasvillisuutta
pidetddn positiivisena asiana, muttei sen olemassaolo kuitenkaan ole merkittdvaa
kadvelyn kannalta (Van Cauwenberg ym. 2014, 7-8). Kasvillisuutta pidetaan
tarkedmpéana vapaa-ajan kavelyn kannalta, kuin kavellen liikkumiseen paikasta toiseen.
19 prosenttia iakkaista kiinnitti huomiota kasvillisuuden olemassaoloon. Mahdollisena
selityksena tahan saattoi olla se, ettd useat tutkimukseen osallistuneista olivat
palvelutalojen asukkaita ja he viettivat suuren osan vapaa-ajastaan sisatiloissa.
Ulkoillessaan he kaipasivat luonnonlaheisyyttd, ja nain kiinnittivat huomiota enemman
kasvillisuuteen. Ympariston kasvillisuuden lisddmisen ajatellaan olevan melko edullinen
ja helposti toteutettavissa oleva tapa, ja silla olisikin mahdollista mainostaa aluetta

kavelijoille. (Van Cauwenberg ym. 2016, 14.)
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Leikkipuistoja on riittavasti ja niiden laitteet ovat toimintakuntoisia, mutta leikkikenttien
houkuttelevaan ulkonakdon toivottiin kiinnitettdvan enemman huomiota (Hentila ym.
2010a, 42). Puistoja kaupungeissa pidetdaan tarkeind. Ne sopivat vaihtelevaan
ymparistoon, ja ne koetaan hyvéksi alueeksi vapaa-ajan kavelylle. Puistoissa muun
muassa puut kavelyreittien varrella lisaavat ihnmisten viihtyvyytta. (Hooper ym. 2015, 8.)
Puistojen yllapidon pitaisi kuitenkin olla jatkuvaa, jotta ne sailyisivat viihtyisina ja loisivat

mielikuvan siististd ymparistosta (Rantala ym. 2014, 43).

Halisissa lapset ovat koristelleet roskaponttoja ja tehneet niista siten esteettisempia,
mutta niiden vahyys koetaan silti huonona asiana. N&in roskia kertyi kadulle ja aiheutti
epasiistin vaikutelman. (Hentila ym. 2010a, 33-38.) Puistoalueille toivottiin jateastioita
koirien jatoksia varten ja myts kaupan edessa olevan kierratyspisteen koettiin olevan
liian pieni, ja nain aiheuttavan roskan kertymisen ymparist6on (Hentilda ym. 2010b, 40).
Kevyen liikenteen vaylien toivotaan olevan yleisiimeeltaan siisteja, jotta niita olisi
helppo ja miellyttava kayttaa. Myos graffitit ja rikkoutuneet ikkunat mielletaan
huonomaineiseksi alueeksi, eika niilla niin mielellaéan kavella. (Van Cauwenberg ym.
2014, 7-8.)

4.7 Sosioekonominen asema ja sosiaaliset suhteet

Tutkittaessa sosioekonomisen taustan vaikutusta kavelyn maaraan, ei l6ydetty niiden
valilla olevaa suoraa yhteytta. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd toiseksi korkeimman
sosioekonomisen aseman omaavat kavelivat eniten. (Cowie ym. 2016, 7.) Myos toinen
tutkimus totesi olevan mahdollista, etta ndiden asioiden vililla on yhteys, muttei heidan
tutkimuksensa sita osoittanut (Carlson ym. 2016, 6-8). Kuitenkin joissain tutkimuksissa
voidaan I6ytda yhteys sosioekonomisen aseman ja likunnan harrastamisen valilta.
Matalasti koulutetut harrastavat vahemman reipasta ja rasittavaa liikkuntaa kuin
korkeasti koulutetut (Hurvitz ym. 2014, 6), mutta harrastavat aktiivista liikuntaa
enemman, eli siirtymista paikasta toiseen kavellen tai pyoraillen (Freeland ym. 2013,
537, Chen ym. 2011, 4). Suurituloiset kavelevat enemman kuin pienituloiset (Hwang
ym. 2016, 7). Toisaalta on myds tutkimustuloksia, joissa korkeasti koulutetut harrastivat
vahemman reipasta ja rasittavaa liikuntaa kuin matalasti koulutetut, mutta tdmén
oletettiin liittyvan tyosta aiheutuvaan fyysiseen aktiivisuuteen. Korkeasti koulutettujen
tyd on useammin istumaty6ta tietokonepaatteelld, kun taas matalasti koulutettujen
tyontekijoiden tdiden oletetaan useammin olevan fyysisesti rankempia. (Jansen ym.

2016, 14-15.) Keskitulotason kaupungeissa, joissa ei ollut paljon omia autoja,
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aktiivinen liikkuminen on valttamattémyys enemman kuin valinta (Sallis ym. 2016,
2214-2215). Sosioekonomisella asemalla voidaan siis olettaa olevan yhteytta ihmisten

liikkumiseen, mutta tulokset siita ovat ristiriitaisia.

Myds sukupuolella on vaikutusta likunnan harrastamiseen. Miehet kavelevat enemman
kuin naiset (Hwang ym. 2016, 7). Naiset taas harrastavat enemméan reipasta ja
rasittavaa lilkkuntaa kotona kuin miehet, jonka oletetaan liittyvan oletukseen siita, etta
naiset tekevat enemman kotit6itd kuin miehet. Naiset liikkuvat enemman kotona ja
asuinalueella, kun taas miehet liikkuvat aktiivisesti paikasta toiseen. (Jansen ym. 2016,
14-15.) Aikuiset, joilla on tyossakayva kumppani, harrastavat enemman liikuntaa.
Tahan todetaan selitykseksi se, ettd kotitydt jddvat enemman kotona olevan
kumppanin hoidettavaksi toisen ollessa toisséa. (Jansen ym. 2016, 14-15.) Vanhempien
koulutuseroilla ei todeta olevan merkitysta nuorten fyysiseen aktiivisuuteen (Carlson
ym. 2016, 6-8).

Sosiaalisilla suhteilla ja fyysisella aktiivisuudella todetaan myds olevan yhteytta. Eniten
ohjattua, seka arkilikuntaa harrastavat ihmiset, joilla on useita sosiaalisia kontakteja ja
he asuvat kavelijaystavallisella asuinalueella. Toiseksi eniten ohjattua liikuntaa
harrastavat ne, joilla on useita sosiaalisia kontakteja, mutta he eivat asu
kavelijaystavallisella alueella. Toiseksi eniten taas arkilikuntaa harrastivat ne, jotka
asuvat kavelijaystavallisella alueella, mutta joilla ei ole monia sosiaalisia kontakteja.
(Kaczynski & Glover 2012, 386-387.) Istumismahdollisuudet kaupungeissa luovat
puitteita toiminnalle, kuten lukemiselle, evaiden syomiselle, seurustelulle ja
ohikulkevien ihmisten seuraamiselle. Penkkien sijoittelussa pitdisi ottaa myds
huomioon niiden mahdollisuus lisata sosiaalista kanssakaymistd ja keskustelua.
(Rantala ym. 2014, 40-41.) Koiranomistajien huomattiin liikkuvan enemman kuin

ihmisten joilla ei ollut omaa koiraa (Jansen ym. 2016, 14-15).

Yhteisollisyyden lisddmisella on myods merkitystd ihmisten liikkumiseen. Asuinalueelle
voisi esimerkiksi koulun ja paivakodin yhteyteen rakentaa monitoimitalon, jossa olisi
alueen yhteinen ilmoitustaulu sekad infopiste. Monitoimitalo olisi vapaasti kaikkien
asukkaiden kaytossa, ja siella voitaisiin jarjestaa erilaisia tapahtumia eri-ikaisille. Myos
nuorille toivotaan paikkaa, jossa he voisivat yhdessad olla ja harrastaa, ja siten
ajatellaan ilkivallan mahdollisesti vahenevan. Liikuntaolosuhteita suunniteltaessa olisi
tarke&a ottaa huomioon myos eri maiden kansalaiset, jotta kaikki viihtyisivat alueella ja

kaikilla olisi tekemista. (Hentila ym. 2010a, 37-44.) Asukkaat voisi ottaa mukaan
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puistojen suunnitteluun ja kunnossa pitoon, ja samalla luotaisiin asukkaille yhteiséllinen

likunta- ja ajanviettopaikka (Rantala ym. 2014, 43).

4.8 Terveysvaikutukset

Asuinalueella on merkitystd, kun ajatellaan fyysistd (Hankey ym. 2012, 4-5) tai
psyykkista terveyttd (Pasanen ym. 2014, 333-334). Asuinalue voi joko edistaa,
yllapitaa tai heikentaa fyysista terveytta. Tutkitun tiedon mukaan ihmiset, jotka asuvat
kavelijaystavallisellda alueella, eli missa on hyvéat tieyhteydet, suuri asukastiheys ja
jossa maankaytté on monipuolista, kavelevat enemman (Hankey ym. 2012, 4-5) ja
sairastavat epatodennakdisemmin tyypin 2 diabetesta, verenpainetautia tai ovat
ylipainoisia. Miehilla on viela suurempi todennakdgisyys sairastua tyypin 2 diabetekseen
kuin naisilla. Niilla, joilla on hyva sosioekonominen tausta, sairastavat pienemmalla
todennékdisyydellda  hyperkolesterolemiaa  kavelijaystavéllisella  alueella.  Jos
sosioekonomista taustaa ei oteta huomioon, kahdella edella mainitulla ei ole tilastollista
merkitystd. (Mduller-Riemenschneider ym. 2013, 3-4.) Asuinalueen viheralueet, niin
luonnonalueet kuin rakennetut ulkoilualueet, edistavat psyykkistd hyvinvointia.
Psyykkisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan hermostuneisuuden, surun tunteen ja
masennuksen lieventymistd seka rauhallisuuden ja ilontunteen kasvamista. lhmiset,
jotka harrastavat ulkoilua, ovat yleisesti terveempia, nukkuvat paremmin ja ovat
onnellisempia kuin muut. Liikunnan harrastaminen sisétiloissa vaikuttaa terveyteen
edistavasti, mutta onnellisuuteen tai unen laatuun silla ei ole todettu olevan yhteytta.
Luonnon positiiviset vaikutukset henkiseen hyvinvointiin pysyvét, vaikka elamassa

tapahtuu yllattavia asioita. (Pasanen ym. 2014, 333-334.)

Liikunnan harrastaminen vahentaa riskid saada tyypin 2 diabetes tai olla ylipainoinen.
Liikuntaa harrastavat ja erityisesti ne, jotka pyorailevat toihin ovat terveempid ja
sairastavat pienemmalld todennakdisyydelld tyypin 2 diabetesta kuin muut. Kuitenkin
he ovat jo yleensa entuudestaan aktiivisia ja heilla on terveelliset elamantavat. (Pucher
ym. 2010, 1987-1990.) On todettu, ettd ne jotka liikkuvat aktiivisesti paivittain eli
kavelevat tai pyorailevat siirtyessa paikasta toiseen, saavuttavat likunnasta saatavat
terveyshyoddyt mita todennakéisemmin (Freeland ym. 2013, 537-539) ja ylittavat
kansalliset liikuntasuositukset (Fishman ym. 2015, 1). Asuinalueen ominaispiirteet
vaikuttavat riskiin olla ylipainoinen. Ylipainon riskia vahentavat asuinalueen

monipuolinen rakentaminen, hyvat tieyhteydet, suuri asumistiheys, hyvat julkisen
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likenteen yhteydet ja viheralueet. Ylipainon riskia asuinalueella lisaa

pikaruokaravintoloiden laheisyys. (Li ym. 2008, 43-44.)

Kavelijaystavallisilla alueilla kavelladn enemman kuin alueilla, jotka eivat ole
kavelijaystavallisia. Kavelijaystavallisilla alueilla on yleensé huonompi ilmanlaatu, mika
altistaa suoraan ilmansaasteille. Tutkitun tiedon mukaan kavelijaystavallisilla alueilla
kuolee enemman ihmisid iskemiseen sydansairauteen, mika voi johtua ilmansaasteista.
Tamén takia asuinalueen ulkopuolella vietetty liikunta ei valttaméattd ole korkean

iimansaasteen omaavilla alueilla kannattavaa. (Hankey ym. 2012, 4-5.)

4.9 Paattajien ja asiantuntijoiden nakdkulma aktiivisten kaupunkien kehittdmiseen

Kaupunkisuunnittelun vaikutukset liikunnan harrastamiseen ovat monipuoliset. Siihen
vaikuttavat maan lait, politikka, asenteet, raha ja koulutus. Kehittamiseen tarvitaan
muutosta, johon sisaltyy monia eri haasteita. (Shill ym. 2012, 2-7; Clark ym. 2010, 6-
11.) Yksi suurimmista esteista suunnitelmien toteuttamiseen on rahan puute (Clark ym.
2010, 6-11; Shill ym. 2012, 2-7; Faskunger 2013, 149), mutta my6s ihmisten asenteet
vaikuttavat merkittavasti (Clark ym. 2010, 6-11; Shill ym. 2012, 2-7). Talla hetkella
kaupungit ovat raportoineet edistavansa likunnan harrastamista parantamalla
kaupungin estetiikkaa, jarjestavansa erilaisia liikuntatapahtumia ja kampanjoita,
panostamalla likuntaa edistavaan markkinointiin, yrittamalla vahentaa ihmisten valista

eriarvoisuutta ja parantamalla kevyen liikenteen vaylia. (Faskunger 2013, 142.)

Nykyiset lait ja s&adokset eivat tue liikkunnan harrastamista edistavaa
kaupunkisuunnittelua. Kaupunkisuunnitteluun tulee siséllyttda likunnan harrastamista
lisdavia toimintamalleja, mikd voisi olla pakollista siséllyttaa jokaiseen tulevaan
suunnitelmaan. (Shill ym. 2012, 3-7). Talla hetkella se on ennemminkin poikkeus kuin
saantd (Clark ym. 2010, 7). Vain pienellda osista kaupunkeja on erillinen, likuntaa
edistava suunnitelma kaupunkisuunnittelun sisdlla (Faskunger 2013, 142). Kaupunkeja
tulisi velvoittaa lisddamaan kavelyyn ja pyorailyyn liittyvaa markkinointia, seka rakentaa
ja yllapitaé alueita, joissa voi turvallisesti harrastaa vapaa-ajan liikuntaa. TAman lisaksi
kaupunkien tulisi priorisoida kevyenliikenteen vaylien suunnittelu ja panostaa vasta sen
jalkeen muihin kulkutapoihin. Kevyen liikkenteen vaylien tulisi olla hyvanlaatuiset ja
turvalliset. (Shill ym. 2012, 3-7.) Yhteistyd eri ammattiryhmien valilla on tarke&a.
Yhteistyd auttaa rakentamaan liikuntaa edistavia kaupunkeja tehokkaammin ja

jarkevammin. (Shill ym. 2012, 6.; Clark ym. 2010, 8-9.) Yhteistydn puuttuminen on
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esteena hyvadlle, liikuntaa edistavélle kaupunkisuunnittelulle (Goins ym. 2013, 5-6).
Koulutusta tulee jarjestaa kaikille, jotka ovat yhteydessa kaupunkisuunnitteluun. On
kuitenkin tarkeaa, etta kaikki tietdvat asiasta. Taman takia kaupunkisuunnittelun
merkityksesta likunnan harrastamiseen tulisi opettaa jo koulussa lapsille ja nuorille.
(Clark ym. 2010, 9.)

Nykypaivan asenteet vaikuttavat siihen, miten kaupunkeja rakennetaan.
Yksityisautoilun suosio ja asuinalueiden rakentaminen liikuntaa edistavaksi ovat
haasteena kaupunkisuunnittelulle. (Shill ym. 2012, 3-6; Clark ym. 2010, 6-7.) Uudet
asuinalueet tulisi rakentaa lahelle julkisen liikenteen verkostoa, jotta inmiset kayttaisivat
sitd enemman. Nain yksityisautoilu voisi vahentya ja julkisen liikenteen kayttd kasvaa,
mika vaikuttaa hyotylikunnan maaran kasvuun. Yksityisautoilua voisi myds vahentaa
muilla keinoilla. Kaupungit voisivat ottaa enemman parkkimaksuja, aloittaa
ruuhkamaksujen kayton kaupungin sisélld ja muuttaa autoteitd kevyen liikenteen
kayttoon. Yritysten tulisi unohtaa tyOntekijoilleen annettavat bonukset, jotka
kannustavat heita yksityisautoiluun. (Shill ym. 2012, 3-6.) Asumistiheys lisda liikunnan
harrastamista, mutta mielikuva tiheddn asutusta alueesta ei ole aina positiivinen.
Monelle voi tulla mieleen esimerkiksi slummialueet ja autiot talot. On suosittua ja
ihailtavaa omistaa omakotitalo, ja niiden rakentaminen on yleensd mahdollista vain
kaupungin ulkopuolelle, ja yleensa alueelle missa ei ole julkisen liikenteen vaylaa.
Kuitenkin nykypaivand median luoma tietoisuus sanoille "kaveltavyys”, "tieyhteyksien
maard” ja ’kestavyys” ovat alkaneet ohjata ihmisida tekemaan parempia
kulutuspaatoksia. (Clark ym. 2010, 7-10.) Uudet asuinalueet luovat kaupungeille
odotuksia lisdéamaan julkisen liikenteen verkostoa laajemmalle alueelle. Yleensa
kaupungit eivat ole halukkaita lisaéamaan julkisen likenteen verkostoja syrjaisemmille
asuinalueille, koska kustannuskysymys on liian suuri. Mydskaan rahallista tukea tai
alennusta kuluttajille ei haluttu kayttaa edistamééan julkisen liikenteen kayttoa. (Shill ym.
2012, 6.)

Kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikuntaan tulee olla laadukasta tutkittua tietoa, jotta
kaupungin virkamiehet ja kaupunkisuunnittelijat ymmartdvat sen todellisen
merkityksen. (Shill ym. 2012, 6.) Monet kaupunkisuunnittelijat eivat ole viela
vakuuttuneita rakennetun ymparistdn vaikutuksista liikunnan harrastamiseen (Clark ym.
2010, 10). Yleisesti ottaen kaupunkisuunnittelun terveysvaikutukset ovat epaselvat.

Termi "kaveltavyys” pitdd maarittaa tarkasti, (Shill ym. 12, 6) ja tarkeimmat vaikutukset
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rakennetun ympadristén vaikutuksista likunnan harrastamiseen tulee raportoida
selkeasti. (Clark ym. 2010, 9.)
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4.10 Yhteenveto kaupunkisuunnittelun merkittavimmista asioista, jotka vaikuttavat
likunnan harrastamiseen

Kaupunkisuunnlttelun valkutukset lilkkunnan
harrastamiseen

‘ Sosloekonommenstatus .

Levahdyspalkat

Kuva 1.Yhteenveto tuloksista kuvana.
Taustakuvan lahde: https://unplash.com
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4.11 Teemahaastattelun rakentaminen

Teemahaastattelurunko tehtiin merkittavimpien tutkimustulosten perusteella. Niista
nousseet teemat ohjasivat kysymysten laadinnassa. Teemat olivat: kevyen liikkenteen
vaylat, asuinalueen ominaispiirteet, turvallisuus ja etaisyydet. Kysymykset laadittiin
siten, ettd kohderyhména voivat olla kaikenikaiset. Niitéa on nelja kappaletta, jotta

teemahaastattelurunko sopisi kaytettavaksi mahdollisimman moneen ympéristoon.

1. Kuinka paljon ja kuinka usein harrastat likuntaa viikossa, arkiliikunta mukaan
lukien? (Pasanen ym. 2014, 333-334; Hankey ym. 2012, 4-5; Pucher ym. 2010,
1987-1990; Li, ym. 2008, 43—-44.)

2. Miten kuljet kouluun, t6ihin tai harrastuksiin ja kuinka pitk& matka sinulla on
niihin? (Sallis ym. 2016, 2214-2215; Rantala ym. 2014, 44; Saelens ym. 2014,
857; Shill ym. 2012, 6; Clark 2010, 8.)

3. Millainen ymparisto saa sinut likkumaan? (Sallis ym. 2016, 2214-2215; Van
Cauwenberg ym. 2016, 8.)

4. Millaisia ovat hyvat kevyen liikenteen vaylat? (Van Cauwenberg ym. 2016, 8;

Mertens ym. 2015, 2-7; Ghekiere ym. 2015b, 1-8; Van Cauwenberg ym. 2014,
5-6.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Ada Kiili, Annika Rajala & Linnea Sovio



48

EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen eettisyys on kaiken tieteellisen toiminnan ydin. Opinnaytetyon
eettisyyden ja luotettavuuden varmistamiseksi ty0 noudattaa Helsingin julistuksen
(1964) mukaisia tutkimuseettisia periaatteita. Tutkimuseettiset periaatteet ovat yleisesti
hyvaksyttyja (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211-212). Opinnaytetyén aihe
ei ole eettisesti arka, ja sen tarkoitus on selkeasti maaritelty.

Opinnaytety® toteutettin  hyvan tieteellisen kaytdnnén mukaan, johon kuuluu
esimerkiksi  muiden  tutkijoiden  tdiden  kunnioittaminen  (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2014, 3). Muiden tutkimuksista ei ole lainattu teksti&d suoraan
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 224), ja opinnaytetydssd on kaytetty
asianmukaisia lahdeviitteitd. Tiedonhakumenetelmat ovat eettisesti kestévia, ja tulokset
on julkaistu avoimesti. Opinndytety® ei vaadi lupia, koska se on kirjallisuuskatsaus.
Toimeksiantosopimus allekirjoitettiin toimeksiantajan, eli Turun Ammattikorkeakoulun

kanssa ennen tutkimuksen tekoa.

Tyon luotettavuutta voidaan arvioida muun muassa tarkoitukseen, aineiston valintaan
ja tulkintaan, seka relevanssiin kohdentuen (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013,
202-205). Maailman terveysongelmiin eli ylipainoon, fyysiseen epd&aktiivisuuteen,
korkeaan verenpaineeseen ja verensokeriin voi vaikuttaa saanndllisella liikunnalla
(WHO 2004). Tutkimus kasittelee aihetta, joka on tarked vyhteiskunnallisesti.
Opinnaytetydn tarkoitus oli kartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan
harrastamiseen ja tavoitteena on edistaa liikunnan harrastamista kaupunkisuunnittelun

avulla.

Tutkimuksia 16ytyi 59 (=n), joten aiheesta I6ytyi tutkittua tietoa. Tutkimuksista koottiin
yhteen merkittdvimmat tutkimustulokset. Tietokannoista aineistoon valittiin kaikki
tutkimukset, jotka liittyivat aiheeseen, joten tutkimuksessa on kuvattu aihetta laaja-
alaisesti. Tutkimuksista suurin 0sa on englanninkielisia ja niitda on tehty
maailmanlaajuisesti, mika parantaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimusten
suomentaminen tehtiin yhteistyténd, koska opinnaytetydn tekijdiden aidinkieli ei ole
englanti, mika saattaa heikentd& suomennoksien laatua. Jotta suomennoksista saatiin
mahdollisimman hyvét, tehtiin kdaantaminen yhteistydna ja sen tukena kaytettiin Turun

AMK:n tietokannan MOT-sanakirjaa avuksi.
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Luotettavuutta voidaan myos arvioida tarkastelemalla tutkimuksen reliabiliteettia ja
validiteettia. Reliabiliteetti mittaa sitd, onko tutkimus toistettavissa. Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta lisda tutkimusten ian huomioiminen. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 189, 93.) Kirjallisuuskatsaus on luotettavampi, jos sita
tekee kaksi tai useampi henkild (Pudas-Tahka ym. 2007.) Tutkijan tulisi pyrkia
kayttamaan vain alkuperaislahteitd (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 93).
Aineistona on kaytetty eri tietokannoista saatavilla olevia tieteelliset kriteerit tayttavia
tutkimuksia. Aineistonkeruuprosessi on kuvattu tarkasti taulukossa 1, ja jokainen tekija
on kaynyt haut I&pi ja niitd vertaamalla saatiin yhtenevat tulokset. TAma tarkoittaa sita,
ettd kirjallisuuskatsaus on toistettavissa. Taulukossa on kuvattu hakusanat ja rajaukset
tarkasti, ja taulukosta nakee hakutulosten méaran, otsikon perusteella valitut ja valitut
tutkimukset omista sarakkeissaan. Tama lisda kirjallisuuskatsauksen reliabiliteettia,
koska haku on taulukon avulla helppo toistaa. Hakutuloksiin valittin tutkimukset
vuosien 2007—-2017 véliseltd ajalta, jotta tutkimus olisi mahdollisimman ajankohtainen

ja tydssa on kaytetty ainoastaan alkuperaislahteita.

Validiteetti osoittaa, miten tutkimus on onnistunut mittaamaan sitd mita oli tarkoitus
mitata. Tutkimuksen ulkoinen validiteetti mittaa sitd, miten yleistettavissa tutkimus on.
Taman takia tutkimuksessa tulisi arvioida, miten tutkimustulokset ovat verrattavissa
perusjoukkoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 2013, 189.) Hakusanat olivat
onnistuneet, koska niilla |8ydettin  monia  tutkimuksia, jotka liittyivat
tutkimuskysymyksiin. Opinnaytety6hon valikoituneet tutkimukset ovat julkaistu eri
puolella maailmaa: Isossa-Britanniassa, Yhdysvalloissa, Suomessa ja Sveitsissa. Itse
tutkimuksia on tehty Euroopassa, Aasiassa, Oseaniassa, Etela-Amerikassa ja Pohjois-

Amerikassa.
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POHDINTA

Opinnaytetydn tarkoituksena oli kartoittaa kaupunkisuunnittelun vaikutuksia liikunnan
harrastamiseen. Kirjallisuuskatsaukseen perustuen tehtiin teemahaastattelurunko, jolla
voidaan kartoittaa likunnan harrastamista ja miten kaupunkisuunnittelu vaikuttaa
siihen. Tyo toteutettiin systemaattista kirjallisuuskatsausta soveltaen ja aineistoksi
valikoitui 59 (=n) tutkimusta. Tutkimukset valittiin vuosien 2007-2017 valiselta ajalta
niin, ettd ne vastasivat tutkimuskysymyksiin. Pohdimme tarkasti, milla hakusanoilla
saisimme tutkimuskysymyksiin vastaavia julkaisuja. Loysimme tietoa niin paljon, etta
rajasimme julkaisut primaaritutkimuksiin ja vaihdoimme alkuperdisen narratiivisen
kirjallisuuskatsauksen systemaattiseen. Saimme vastattua tutkimuskysymyksiin 59
tutkimuksen avulla. Aihetta on tutkittu useassa eri maanosassa, mika tarkoittaa sita,
ettd kirjallisuuskatsauksen tulokset ovat osittain yleistettavissa perusjoukkoon. Otannat
ovat vaihdelleet paljon, ja suurimmat ovat olleet Iso-Britannian julkaisemissa
tutkimuksissa. Tutkimuksia on tehty laajoillekin ryhmille, mistd suurin 430 912
henkildlle. Laajojen ryhmien tutkimuksia voidaan luotettavammin yleistaa
perusjoukkoon, mika lisda tutkimuksen luotettavuutta. Opiskelijoille opinnaytetyd oli
ensimmainen tutkimustyon tekeminen, minka varrella oppi onnistumisien ja virheiden

kautta tekemaan narratiivista seka systemaattista kirjallisuuskatsausta.

Ylipaino ja  fyysinen  epdaktiivisuus ovat merkittdvia  terveysongelmia
maailmanlaajuisesti (WHO 2004) ja niihin voidaan vaikuttaa liikunnan harrastamisella
(Helajarvi ym. 2015, 1713-1718). Fyysisen aktiivisuuden kokonaisméaéara on vahentynyt
(Vuori 2011, 626). Terveellisella elaméantavalla ja liikunnalla voidaan ennaltaehkaista
useita kansantauteja, joita ovat muun muassa sydan- ja verisuonitaudit, tuki- ja
likuntaelimiston sairaudet ja diabetes (THL 2015). Myds asuinalueella on vaikutusta
terveyteen, ja varsinkin sellaisella mika kannustaa ihmisia harrastamaan liikuntaa.
Tallaisella asuinalueella on hyvat tieyhteydet, suuri asukastiheys ja maankaytto
monipuolista. Alueilla on tutkitusti vhentava vaikutus riskiin saada diabetes tai olla
ylipainoinen. (Hankey ym. 2012,1.) Ne, jotka liikkuvat paivittain kavellen tai pydréaillen
siirtyessdan paikasta toiseen saavuttavat todenndkdisemmin liikunnasta saatavat
terveyshyodyt (Freeland ym. 2013, 539). Hollannissa kavellaan ja pyoraillddn niin
paljon, etta likunnan minimivaatimukset ylittyvat naisilla 41 prosenttia ja miehilla 55
prosenttia  (Fishman ym. 2015,1). Sairaanhoitajaopiskelijoina  liikunnan

terveysvaikutukset liittyvat merkittavasti opintojaksoihin ja tulevaisuuden tydnkuvaan.
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Sairaanhoitajan on tarkeaa kyetd ohjaamaan ihmisia terveelliseen ja aktiiviseen

elamantapaan.

Kevyen liikenteen vaylien ominaisuudet ovat kytkoksissé niiden kayttoon. Tiepinnan
tasaisuus ja nopeusrajoitukset vaikuttavat liikkumisp&atokseen. (Van Cauwenber ym.
2016, 1, Ghekiere ym. 2015, 1.) My0Os eroteltu pyoratie ja jalkakaytdva ovat tarkeita
tekijoita (Ghekiere ym. 2015, 1.) Tutkitun tiedon mukaan panostamalla kevyen
likenteen vayliin, tulevat hyddyt olemaan moninkertaiset kustannuksiin nahden
(Macmillan ym. 2014, 335). Kevyen liikenteen vayliin asuinalueilla panostetaan talla
hetkella lilan vahan, ja yksi suurin syy tdhan on rahan puute (Clark ym. 2010, 8). Yksi
tapa edistdd katujen suunnittelua on ottaa mallia hyvin onnistuneista hankkeista
parantaa katuja. Hankkeiden on todettu toimivan, jos eri alojen asiantuntijat ovat
tiiviissa yhteistydssa, markkinointi on selkda ja siina kaytetaan toistuvia asiasanoja ja
sidosryhmien kanssa pidetdan tiivista yhteistyotd. (Dodson ym. 2014, 3-5.) Taméan
takia pohdimme, miten tarkedad olisi mahdollistaa toimiva ja laaja kevyenliikenteen
vaylan perusta kaikille asuinalueille, my6s uusille. Taméan takia ndemme tarkedna
panostaa rahallisesti kevyen liikenteen vayliin. N&in tieverkostoista voisi rakentaa
kattavammat, sujuvammat ja tasaisemmat unohtamatta mikrotason ymparistotekijoita
kuten levahdyspaikkoja, ulkoilmakuntosaleja, kauniita istutuksia ja valaistusta. Erilaiset
kampanjat ja markkinointikeinot voisivat houkutella ihmisia kayttamaan kevyen
likenteen vaylia enemman, ja jo onnistuneista katujen parannushankkeista kannattaa

ottaa mallia.

Ihmisten liikkumiseen vaikuttaa etdisyydet ja matkojen pituudet. Kéavellen ollaan
yleensa valmiita kulkemaan n. 400-800 metrid, mutta jos ymparistd on
mielenkiintoinen, voidaan kavella pidempaankin. (Rantala ym. 2014, 29-31.) Taman
vuoksi ostoskeskukset tulisi rakentaa lahelle asuinympéristdja tai keskusta-alueita
(Kuoppa 2016, 208). Vanhempien olisi hyva miettia kodin sijaintia kouluun nahden,
koska mita lahempéana koulu on kotia sitd todennakodisemmin lapsi tai nuori kulkee
koulumatkansa kavellen tai pyoralla (Carlson ym. 2014, 9; Su ym. 2013, 10). Mita
lAhempdnd asutaan palveluita ja vapaa-ajanviettomahdollisuuksia sitd enemman
likutaan aktiivisesti. (King ym. 2015, 7-13.) Tutkimusten mukaan nayttaisi silta, etta
kaupunkiolosuhteissa liikutaan enemman, mutta pohdimme, ettd maaseudulla kuitenkin
pidemmaétkin matkat saatetaan kulkea aktiivisesti mahdollisesti turvallisemman
ympariston ansiosta. Taman lisdksi maaseudulla asuvat lapset viettavéat paljon aikaa

ulkona, miké saattaa lisata vapaa-ajan likunnan maaraa.
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Turvallisuus on tarkea tekija liikkumispaattksen tekijassa, mihin vaikuttaa moninaiset
asiat. Jalankulkijoiden ja pyorailijoiden turvallisuutta lisdavéat esimerkiksi kevyen
likenteen vaylien tasaisuus, alhaiset nopeusrajoitukset sekd katulamput risteyksien
lahella. (Carlson ym. 2014, 6.) Joissain kaupungeissa pelko voi olla esteenad paastaa
lapset ulos leikkimaan tai lahtea ulos likkumaan, varsinkin ilta-aikaan (Mier ym. 2013,
11). Kulkureittien tulisi olla esteettomia (Rantala ym. 2014, 35). Tutkimuksien
perusteella tietyt turvallisuuteen liittyvat asiat riippuvat tutkittavasta maasta, minka takia
eri maiden tulisi miettid itselleen tarkeimmét asiat kehittdd turvallisuutta omissa
kaupungeissaan. Suomessa on melko vahan rikollisuutta muihin maihin verrattuna.
Tamén takia Suomessa turvallisuudentunnetta lisaékin katulamput, alhaiset

nopeusrajoitukset, talvikunnossapito ja kevyen liikenteen vaylan tasaisuus.

Asuinalueella on vaikutusta ihmisten fyysiseen aktiivisuuteen (Hwang ym. 2016, 7,
Calise ym. 2013,4; Rodiguez ym. 2009, 6). Asiat, jotka vaikuttavat ovat asukastiheys,
viheralueet (Sallis ym. 2016, 2214-2215), hyvat tieyhteydet, maankaytdn
monipuolisuus (Hooper ym. 2015, 5-7) laadukkaat kevyen liikenteen vaylat (Van
Cauwenberg ym. 2016, 1) ja etadisyydet (Broberg 2015, 1). Tasta voidaan paatella, etta
asuinalueiden kehittamiseen olisi tarkea panostaa. Tutkimusten mukaan asuinalue
tulisi olla monipuolisesti rakennettu, mika tarkoittaa, ettd siella ei tulisi olla vain
asuinrakennuksia, vaan myos kauppoja, yrityksia, viheralueita ja
harrastusmahdollisuuksia. Vaihteleva maasto kutsuu likkumaan. Asuinalueelta pitéisi
paastd laadukkaita kevyen ja julkisen liikenteen vaylia pitkin moniin maaranpaihin,
kuten toihin, kouluun, urheilemaan, paivakotiin, viheralueille ja kauppoihin. Kun on
monia maaranpdaitda Iyhyella etaisyydelld, tulee niihin mentya todenndkdisemmin

kéavellen tai pyoraillen.

Kaveltaessa paikasta toiseen, on tarkead, ettda ymparistd on esteettinen ja vaihteleva.
Ympadriston esteettisyyteen vaikuttavat valaistus (Hentild ym. 2010a, 38), rakenteet ja
niistd muodostuvat toissijaiset istumapaikat (Rantala ym. 2014, 40-41), kasvillisuus ja
puusto (Van Cauwenberg ym. 2016, 14) puistot ja erilaiset ulkoilualueet (Hooper ym.
2015, 8) seka jateastiat ja ymparistdon siisteys (Hentila ym. 2010a, 33-38; Van
Cauwenberg ym. 2014, 7-8). Ihmiset kavelevat mieluiten alueella, jossa on paljon
katseltavaa ja ymparistd on miellyttdvaa. Kauniita ja mielenkiintoisia asioita katsellessa
kavely tapahtuu kuin itsestdaan, ja matkat tuntuvat lyhyemmiltd. On tarkeaa, etta

ympaéristoon Kiinnitettéisiin huomiota ja kaikki voisivat nauttia siitd. Kasvillisuutta ja
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puustoa olisi tarkeaa lisatda, mutta myods ihmisilla itsellddn on vastuu ympariston

siisteydestd, ja nain ollen olisi tarke&é lopettaa roskaaminen ja ilkivalta.

Sosioekonominen asema, koulutus ja sukupuoli vaikuttavat myos ihmisten fyysiseen
aktiivisuuteen. Naiden tutkimustulokset ovat hieman ristiriitaisia, joten niita olisi hyva
tutkia viela lisda. Sosioekonomisen aseman ja likunnan valilla on I16ydetty monenlaisia
yhteyksia. Matalasti koulutettujen on huomattu harrastavan vahemman reipasta ja
rasittavaa liikuntaa (Hurvitz ym. 2014, 6), mutta liikkuvan aktiivisemmin paikasta
toiseen (Freeland ym. 2013, 537; Chen ym. 2011, 4). Toisaalta suurituloiset kéavelevéat
enemman kuin pienituloiset (Hwang ym. 2016, 7). My6s sukupuoli vaikuttaa likunnan
harrastamiseen. Naiset harrastavat liikuntaa enemman kotona ja asuinalueella, kun
taas miehet kulkevat aktiivisesti useammin (Jansen ym. 2016, 14-15). Sosiaaliset
suhteet ja asuinpaikan yhteisoéllisyys lisaavat myos ihmisten fyysista aktiivisuutta. Olisi
hyva, ettd asuinalueella olisi paikkoja, joissa naapuruston asukkaat voisivat kokoontua
ja harrastaa yhdessa. Liikunnalla on paljon positiivisia sosiaalisia vaikutuksia, mutta

toisaalta myds sosiaaliset suhteet ja muiden ihmisten seura saa ihmiset usein liikkeelle.

Kaupunkisuunnittelun tarkeimmat liikunnan harrastamista edistavat toiminnot paattajien
ja asiantuntijoiden mielestd ovat asumistiheyden nostamiseen, liikenneyhteyksien
parantamiseen, vahittdiskauppojen laheisyyden turvaaminen (Clark 2010, 6),
yhteistyon parantaminen eri ammattiryhmien valilla ja henkilokuntamaaran lisddminen
(Goins ym. 2013, 5). My6s uusien lakien ja sdadoksien asettaminen, kavelyn ja
pyorailyn edistdminen ja yksityisautoilun véhentaminen koettiin tarkeiksi asioiksi
uudistaa (Shill, 2012, 1). Auton omistaminen vahent&é tutkitusti kavelyn ja pyorailyn
maaraa (Fishman ym. 2015, 9). Yksityisautoilu helpottaa arjen sujuvuutta.
Yksityisautoilun vaheneminen voisi lisata hyotylikunnan maaraa ja siihen voisi
vaikuttaa laadukkaat ja kattavat kevyen ja julkisen liikenteen yhteydet, lisdamalla
kestavan kehityksen markkinointia ja asettamalla uusia lakeja koskien yksityisautoilua.
Yksityisautoilun vahentaminen saattaa olla kuitenkin vaikeaa yhteiskunnassa, jossa
auton omistaminen on normaalia. Vaikka terveyshyddyista tiedetdan, on vaikea luopua
auton tai muun moottoriajoneuvon kaytostd. Taman takia tarvitsisimme muutosta
asenteisiin uusin, innovatiivisin menetelmin. Valitsemalla sellaisia henkilditéa paattajiksi,

jotka ovat kiinnostuneita liikunnan edistamisesta panostamme yhteisen hyvan vuoksi.

Uudet sovellukset voivat edistaa likunnan harrastamista. Bike Score® on sovellus, joka
kerdad kaupunkien pyorateiden eri ympéaristbominaisuuksia, ja naiden perusteella voi

valita itselleen mieluisan pyorailyreitin. Kaupungeissa, joissa on kerétty eniten tietoa
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sovellukseen, kuljetaan eniten tyomatkoja pyoraillen. (Winters ym. 2016, 3-4.)
Opinnaytety6n tekijat huomasivat positiivisen yhteyden Pokémon GO -pelin ja ulkoilun
valilla. Pohdimme sitd, ettd liikuntaa edistavien sovellusten suunnitteluun ja
toteutukseen kannattaa panostaa, koska elamme nyt teknologian aikakautta.
Katukuvaa ja kanssaihmisia tarkkailemalla huomaa, miten ympariston tarkkailu on

vaihtunut alylaitteiden vilkuiluun.

Tutkimusten perusteella kaupunkisuunnittelun vaikutuksista liikunnan harrastamiseen
l6ytyy useita jatkotutkimuksen aiheita. Ihmisten hyvinvoinnin ja kestavan kehityksen
kannalta olisi tarkead, etta tulevaisuuden kaupungit suunniteltaisiin kevytta likennetta
suosiviksi, ja ndin yksityisautoilu vahenisi. Jotta ihmiset voisivat luopua omista autoista,
tulisi julkisen liikenteen olla kaikkien saatavilla ja sujuvaa. Nain ollen tarvittaisiin lisda
tutkimuksia liittyen julkisen liikkenteen ja fyysisen aktiivisuuden yhteyteen, seka tietoa
siitd, millainen julkisen liikenteen verkosto palvelisi mahdollisimman monia.
Sosioekonomisen aseman vaikutuksia liikunnan harrastamiseen olisi hyva tutkia lisaa,
silla tAhdn mennessd saadut tulokset ovat olleet ristiriidassa keskenaan. Olisi hyva
etsia syitd jotka vaikuttavat sosioekonomisen aseman taustalla, jotta saataisiin
tarkempaa tietoa. Jatkotutkimuksena olisi kiinnostavaa myds tietdd, miten eri
sovellukset voisivat edistaa liikunnan harrastamista niin sisélla esimerkiksi 3D-lasien

kanssa kuin ulkotilassa eri sovelluksia kayttaen.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kirjallisuuskatsauksen ja teemahaastattelurungon
pohjalta edistdd liikunnan harrastamista kaupunkisuunnittelun avulla. Koimme
opinnaytetyon aiheen mielenkiintoiseksi sek& ajankohtaiseksi ja tietoa oli mielekasta
etsia. Mitd enemman aihetta tutkimme, sitd paremmin ymmarsimme aiheen tarkeyden
yhteiskunnallisesti. Vaikuttaisi silta, ettd monet eri osa-alueet vaikuttavat
likkumispaatdksen tekemiseen. Kaupunkisuunnittelu on monelle vieras kasite. Sen
ajatellaan kuuluvan vain paattdjille ja asiantuntijoille, mutta todellisuudessa silla on
vaikutuksia meidédn kaikkien joka paivaiseen elamaan. lhmiset voisivat ottaa osaa
kaupunkisuunnitteluun vastaamalla kyselyihin, ja ndin tuomalla 4adnensé kuuluviin seka

pitamalla huolta arvokkaasta ja ainutlaatuisesta luonnostamme.
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