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Tyoikaisten tyonkuva on viime vuosikymmenien aikana yksipuolistunut ja istuminen
lisaantynyt samalla, kun aktiivinen tyomatkaliikkuminen on vahentynyt. Suomalaisista
tyoikaisista terveysliikuntasuosituksen tayttaa vain joka kymmenes ja noin puolet liikkuu
kestavyyskunnon kannalta riittavasti. Istumisen ja muutoin inaktiivisen elamantavan
aiheuttamat terveyshaitat vaikuttavat terveyden lisaksi vaistamatta myos tyokykyyn ja
jaksamiseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Espoon kaupungin tyontekijoiden fyysisen
aktiivisuuden ja tyomatka-aktiivisuuden nykytilaa ja loytaa mahdollisia tyokaluja tyoikaisten
espoolaisten arkiliikunnan ja tyomatkapyorailyn syvempaan ymmartamiseen. Tyossa
tavoiteltiin aktiivisemman elamantavan ja tyomatkapyorailyn edistamista seka naiden
terveyshyotyjen seuraamisesta.

Opinnaytety0 on kvantitatiivinen retrospektiivinen kyselytutkimus, joka toteutettiin
yhteistyossa Espoon kaupungin liikuntaviraston kanssa. Opinnaytetyd tehtiin sahkoisena
kyselyna Espoon kaupungin intranetissa syyskuussa 2013. Opinnaytetyd vastaa
lilkkkumattomuuden ja inaktiivisuuden haasteeseen ja kuvaa Espoon kaupungin tyotekijoiden
terveyskunnon ja fyysisen kunnon nykytilaa seka fyysista aktiivisuutta ja tyomatkapyorailya
kolmen kuukauden aikana Espoossa kesalla 2013. Strukturoidussa e-kyselylomakkeessa
tiedusteltiin  muun muassa tyomatkapyorailytottumuksia, terveydentilaa, fyysisista
aktiivisuutta seka avoimin kysymyksin syita tyomatkapyorailyyn ja mahdollisiin esteisiin.
Kyselyyn vastasi yhteensa 312 Espoon kaupungin tyotekijaa.

Teoreettisen viitekehyksen tarkastelun kohteina olivat tyoikaisten fyysinen aktiivisuus,
terveyden edistaminen ja yllapitaminen, tyomatkapyoraily, terveyskunto, koettu terveys,
koettu fyysinen kunto, koettu vireys seka terveysliikuntasuositukset. Tutkimukseen
osallistuneet jaettiin kahteen ryhmaan: tyomatkaa ensisijaisesti pyoraileviin ja ei-
pyoraileviin. Naiden ryhmien tyomatkaa, fyysista aktiivisuutta, terveyskuntoa, koettua
terveytta ja fyysista kuntoa vertailtiin toisiinsa.

Tutkimuksen mukaan Espoon kaupungin tyontekijoista 53,5 % kaytti tyomatkaansa
ensisijaisesti polkupyoraa. Yhteen suuntaan tyomatkaa pyorailtiin keskimaarin 7,4 kilometria
vahintaan kohtuullisen rasittavalla teholla saannollisesti 4-5 paivana viikossa.
Tyomatkapyorailijoiden yleinen fyysinen aktiivisuustaso ja fyysinen suorituskyky olivat
korkeampia kuin ei-pyorailevien. Tyomatkapyorailijat kokivat terveytensa ja fyysisen
kuntonsa paremmaksi ja olivat tyytyvaisempia terveydentilaansa ja fyysiseen kuntoonsa kuin
ei-pyorailevat. Tyomatkapyorailylla nayttaa olevan myos vaikutusta tyossa jaksamiseen ja
vireyteen. Pyorailijoista 90,4 % koki olevansa erittain tai hyvin vireita toissa. Vireys jatkui
myos kotiin tullessa. Suurimmat syyt pyorailyyn lOytyivat terveyden yllapitamisesta ja
jaksamisesta.

Avainsanat: Tyoikaiset, terveyden edistaminen, tyomatkapyoraily, terveyskunto, koettu
terveys, koettu fyysinen kunto, terveyden yllapitaminen, vireystila



Laurea University of Applied Sciences Abstract
Laurea Otaniemi
Physiotherapy program

Palm, Anne
Sulkakoski, Liisa

Health by bicycle commuting. Background and effectiveness of bicycle commuting to the
health and physical condition of the employees of the City of Espoo

Year 2014 Pages 105

The job description of those at the working age has become physically less demanding during
the last decades and sedentary work has increased at the same time as active commuting has
diminished. Only every tenth of the Finns at the working age meet the recommendation for
health-enhancing physical activity and about half are sufficiently physically active regarding
aerobic fitness. The health problems caused by sitting and an otherwise inactive lifestyle,
have inevitably also an effect on work ability and coping at work.

The purpose of this thesis was to survey the present state of the physical activity and com-
muting activity of the employees of the City of Espoo and to monitor the health advantages of
bicycle commuting. The focus in the theoretical framework was on physical activity, promo-
tion and maintaining of health, bicycle commuting, health condition, experienced health,
experienced fitness, experienced vigor and the recommendations for health-enhancing physi-
cal activity.

The thesis is a quantitative retrospective questionnaire which was carried out in cooperation
with the Sports Department of the City of Espoo. The thesis was carried out in September
2013 as a web survey on the intranet of the City of Espoo during a period of three months in
summer 2013. In the structured web survey, bicycle commuting habits, health, physical activ-
ity and reasons for the bicycle commuting and possible obstacles were inquired. Altogether
312 employees of the City of Espoo answered the questionnaire. Those who participated in
the study were divided into two groups: those commuting primarily by bicycle and the non-
cycling employees. The commute, the physical activity, health condition, the experienced
health and fitness of the two groups were compared.

According to the study, 53.5 % of the employees of the City of Espoo primarily used bicycle
for commuting. In one direction, the commute was regularly cycled at least with moderately
strenuous intensity during 4 - 5 days per week, and the commute was 7.4 kilometers on an
average. The general physical activity level and the physical performance of the employees
commuting by bicycle were higher than of the non-cyclists. The ones commuting by bicycle
regarded their health and fitness as better and were more satisfied with their health and
physical condition than the non-cyclists. Bicycle commuting also seems to have an effect on
coping at work and on vigor. Of the cyclists, 90.4 % felt they were extremely or very vigorous
at work. The vigor also continued when the employees returned home. The main reasons for
cycling were found in the maintaining of health and in coping at work.

Keywords: people at working age, health promotion, bicycle commuting, health condition,
experienced health, experienced fitness, maintaining of health, state of vigor
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1 Johdanto

Tyoikaisten terveytta, toiminta- ja tyokykya arvioitaessa, yllapidettaessa ja palautettaessa
huomio kiinnittyy yha enemman terveysriskien ja haittojen ennaltaehkaisyyn. Fyysinen
inaktiivisuus ja istumisen vaarat ovat nousseet kansanterveyden edistamistoimissa seka
terveydenhuollossa keskeiseen rooliin tyontekijoiden ikaantyessa ja terveys- ja
sosiaalimenojen kasvaessa. Myos fysioterapeuttien rooli on tulevaisuudessa muuttumassa
perinteisesta terveysongelmien kuntoutuksesta inaktiivisuudesta aiheutuvien

terveysongelmien ennaltaehkaisyyn.

Elinymparistomme ja -tapamme ovat muuttuneet viimeisen sadan vuoden aikana
pakkoliikunnasta liikkumattomuuteen. Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan fyysinen
inaktiivisuus on maailman neljanneksi suurin kuolleisuutta ennustava ja elintapasairauksia
nostava riski. Passiivinen elamantapa ja fyysinen inaktiivisuus aiheuttavat arviolta noin 3,2
miljoonaa kuolemaa (6 %) maailmanlaajuisesti. Seuraavaksi yleisimpana syyna (5 %)
kuolemaan ovat ylipainoisuus ja lihavuus. Lisaksi WHO:n tutkimusten mukaan fyysisen
inaktiivisuuden arvioidaan olevan paariskina 21 - 25 %:ssa paksusuoli- ja rintasyovista,
27 %:ssa diabeteksesta ja noin 30 %:ssa iskemisista sydankohtauksista. WHO:n mukaan
kohtuullisesti kuormittavalla saannollisella fyysisella aktiivisuudella, kuten kavelylla,
pyorailylla ja muulla liikunnan harrastamisella, saavutetaan merkittavia terveyshyotyja seka
ehkaistaan elintasosairauksia. Fyysisella aktiivisuudella voidaan vahentaa riskeja sairastua
esimerkiksi sydan- ja verisuonitautiin, diabetekseen, paksusuoli- ja rintasyopaan seka
masennukseen. Fyysinen aktiivisuus vahentaa myos lanne- ja rankamurtumariskia seka
edesauttaa painonhallintaa (WHO 2014). Lisaksi fyysinen aktiivisuus on avainasemassa
maariteltaessa yksilon energiankulutusta ja perustaa energiatasapainolle ja painonhallinnalle
(WHO 2010, 1-6).

Maailman terveysjarjeston WHO:n nakemyksen mukaan esimerkiksi kavelyn ja pyorailyn
lisaaminen arjessa eli fyysisen aktiivisuuden tason kasvun kautta voidaan saavuttaa edella
mainittuja merkittavia terveyshyotyja eurooppalaisessa vaestossa. Edella mainitusta syysta
WHO on kehittanyt HEAT (Health Economic Assessment Tool) for cycling -tyokalun, jonka
avulla voidaan laskea pyorailyn tuomia terveysvaikutuksia ja saastoja vaestotasolla euroina.
Pyorailyn yhteiskuntataloudellisia hyotyja laskettaessa on todettu, etta terveysvaikutukset

ovat juuri suurin yksittainen hyotylaji (WHO 2011).

Suomessa tyoikaisten 18 - 65-vuotiaiden liikunnan harrastaminen vapaa-aikana on viimeisten
vuosikymmenten aikana lisaantynyt, mutta muu fyysinen aktiivisuus arjessa ja tyossa on
viimeisen kolmen vuosikymmenen kuluessa vahentynyt (Finnrisk 2010, kuvio 1, s.9). Noin

puolet suomalaisista tyoikaisista harrastaa  saannollisesti  suositusten  mukaista



kestavyysliikuntaa, mutta vain reilu kymmenesosa tayttaa seka kestavyys- etta
lihaskuntoliikunnan suositukset. Noin puolet tyoikaisista (46 %) liikkuu terveytensa kannalta

liilan vahan (Finnrisk 2010).

2 Opinnaytetyon taustalla lilkkkumisen ja tyonkuvan muutos

Vaikka tyoikaisten liikuntaharrastaminen on viimeisten tutkimusten mukaan lisaantynyt ja
lilkkunnan luonne muuttunut intensiivisemmaksi, on muu fyysinen aktiivisuus arjessa
vahentynyt enemman kuin muu liikuntaharrastus on lisaantynyt (kuvio 1). Suuri osa tyo- ja
asiointimatkoista kuljetaan autolla eika aktiivisesti. Fyysisesti aktiivinen liikkuminen, kuten
kavely ja pyoraily, ovat viime vuosina menettaneet suosiotaan kulkutapoina. Aktiivisen
lilkkuntatavan vaheneminen ja muutos koskee kaikkia ikaryhmia, mutta merkittavinta lasku
aktiivisessa liikkumisessa on ollut nuorten ja ikaihmisten arjessa. Huomattavaa on myo0s
naisten tyomatkaliikunnan vaheneminen. Arkiliikunnan kannalta henkildautoja kaytetaan yha
enemman lyhyilla 1 - 3 km:n matkoilla, jotka soveltuvat hyvin kavelyyn tai pyorailemiseen
(UKK-instituutti 2010-2011, Helsingin Liikennevirasto 2012). Tutkimusten mukaan esimerkiksi
Espoossa tyoikaisten 30 - 64-vuotiaiden aktiivinen tyomatkaliikkuminen on vahentynyt viime
vuosina enemmiston suosiessa henkiloautoliikennetta (Espoon Pyorailynedistamisohjelma
2013).
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Kuvio 1. Tyoikaisten fyysisen aktiivisuuden muutokset arjessa (OKM 2011)

Edella mainittujen Maailman terveysjarjeston suositusten mukaan myos Suomessa pyoraily ja
muu aktiivinen matkustaminen nahdaan yhtena tehokkaana valineena arjen inaktiivisuuden
vahentamisessa. Vuonna 2012 julkaistun Liikenne- ja viestintaministerion Kavelyn ja pyorailyn
strategian 2013-2020 yhdeksi tavoitteeksi on asetettu lisata erityisesti kavely- ja
pyorailymatkojen maaraa seuraavan viidentoista vuoden aikana 20 % vahentamalla samalla

henkiloautoliikennetta. lhmisia kannustetaan ohjelmassa valitsemaan pyoraily tai kavely



ainakin osalla matkoistaan. On arvioitu, etta jos 8 % tyossakayvista ryhtyisi kavelemaan tai
pyorailemaan tyomatkansa, esimerkiksi sepelvaltimosairauksien aiheuttamien ennenaikaisten
kuolemien riskia voitaisiin vahentaa noin 3 - 7 %. Liikenneministerio on myos arvioinut, etta
Suomessa pyorailtyjen matkojen kaksinkertaistaminen tuottaisi 440 - 1290 miljoonan euron

saastot vuodessa. (Liikennevirasto 2013).

Opinnaytetyossa lahdettiin selvittamaan Espoon kaupungin tyontekijoiden
tyomatkaliikennetottumuksia, fyysista aktiivisuustasoa ja terveyskuntoa mahdollisten
tyokalujen loytamiseksi tyoikaisten espoolaisten arkililkkunnan ja tyomatkapyorailyn
syvempaan ymmartamiseen, aktiivisemman elamantavan ja tyomatkapyorailyn edistamiseen

seka aktiivisen tyomatkapyorailyn terveyshyotyjen seuraamiseen tulevaisuudessa.

3 Yhteistyokumppani Espoon kaupunki ja pyorailyn edistamisen tavoitteet

Tyomatkapyorailytutkimuksen yhteistyokumppanina ja toimeksiantajana toimi Espoon
kaupungin liikuntavirasto ja liikuntapaallikko Virpi Mikama. Pyoraily ja pyorailyn edistaminen
nahdaan Espoossa seuraavan kymmenen vuoden aikana yhtena kaupungin keskeisena
edistamistoimenpiteena kaupunkilaisten viihtymisen ja terveyden edistamisen kannalta.
Espoo julkaisi kaupungin oman pyorailynedistamisohjelman vuosille 2013 - 2024 syksylla 2013.
Pyorailyohjelma on laadittu vyhteistyossa kaupunkisuunnittelulautakunnan, teknisen
lautakunnan ja liikuntalautakunnan kanssa. Pyorailyn kymmenvuotisedistamisohjelmassa on
asetettu seka maarallinen etta laadullinen tavoite pyorailyn edistamiselle. Lisaksi ohjelmassa
tavoitellaan myos taloudellisia vaikutuksia pyorailyn terveysvaikutusten osalta. Kyseisen
tavoitteen mukaan pyorailyn lisaamisella tavoitellaan keskimaarin 8,3 miljoonan euron

saastoja vuodessa eli 83 miljoonaa euroa ohjelman aikana.

Terveyshyotyjen ja saastojen lisaksi Espoossa pyorailylla nahdaan olevan myos myonteisia
vaikutuksia muun muassa ihmisten elamanlaatuun, fyysiseen aktiivisuuteen, kaupunkikuvaan,
lilkkenteen tilantarpeeseen, ilmanlaatuun ja meluun. Lisaantyneen fyysisen aktiivisuuden
kautta vaikutukset ulottuvat myos yksilotasoisen hyvinvoinnin parantumiseen ja tyosta
poissaolojen vahenemiseen. (Espoon Pyoradilyn edistamisohjelma 2013 - 2024, 31).
Tyomatkapyorailyn edistamisen ja kannustamisen avulla voitaisiin vaikuttaa kaupungin omien
tyontekijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen. Tama tutkimus
kartoittaa Espoon kaupungin omien tyontekijoiden tyomatkapyorailyn nykytilaa, jotta saadaan
alustavaa tietoa siita minkalaisiin motivointi- ja kannustustoimiin voidaan ja mihin kannattaisi

vaikuttaa.

Espoo tarjoaa hyvan kasvualustan ja omaa potentiaalia pyorailyn edistamiselle. Espoossa on

jalankulku- ja pyorateita noin 1015 km. Pyoramatkojen kulkumuoto-osuus arkena on Espoossa
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noin 200 kilometria ja 8 % kaikista tehdyista matkoista. Tavoiteohjelman tavoitteena on
kaksinkertaistaa ko. osuus eli nostaa kulkumuoto-osuus 15 %:iin eli noin 400 kilometriin
vuodessa seuraavan kymmenen vuoden aikana (Espoon pyorailyn edistamisohjelma 2013 -
2024, 33).

4  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tyomatkaa pyorailevien ja ei-aktiivisesti
tyomatkaa tekevien Espoon kaupungin tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta ja terveydentilaa
seka fyysisista kuntoa ja tutkia tyomatkapyorailyn vaikuttavuutta koettuun fyysiseen kuntoon
ja terveyteen. Tyon tavoitteena on Kkartoittaa tyomatkapyorailyn mahdollisia
terveysvaikutuksia ja antaa ajankohtaista tutkimustietoa ja tyokaluja tyoikaisten espoolaisten
fyysisen aktiivisuuden ja erityisesti arkiliikunnan ja tyomatkapyorailyn edistamiseen ja
motivointiin.  Lisaksi tavoitteena on nostaa tietoisuutta pyorailyn potentiaalista
terveyshaittojen ehkaisemisessa ja terveydenedistamisen tyokaluna niin yksilo- kuin

paattajatasolla.

5 Opinnaytetyon keskeiset kasitteet ja teoreettinen viitekehys

Tassa opinnaytetyossa keskitytaan lahinna hyoty- ja terveysliikuntakasitteisiin ja suosituksiin
seka fyysisen aktiivisuuden vaikutuksiin tyoikaisten fyysisessa kunnossa ja terveydessa.
Opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat fyysinen aktiivisuus, terveyden edistaminen ja
yllapitaminen, terveyskunto, koettu terveys, koettu fyysinen kunto, vireystila ja

tyomatkapyoraily.

Teoreettisia lahtokohtia ovat fyysisen aktiivisuuden vaikutukset elinjarjestelmiin, tyokykyyn
ja koettuun terveyteen seka fyysiseen kuntoon. Fyysista aktiivisuutta edistamalla voidaan

vaikuttaa terveyteen positiivisesti.

Terveyteen vaikuttamisella tarkoitetaan vaikuttamista sellaisiin yksilon ominaisuuksiin ja
toimintakykyyn, joilla voidaan edistaa ja yllapitaa yksilon kykya kestaa erilaisia elimiston
sisaisia ja ulkoisia kuormituksia. Paaosin vaikutukset kohdistuvat aineenvaihduntaan ja
elintoimintojen muutoksiin. (Vuori 2011, 21 - 23). Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan
fyysisen aktiivisuuden vaikutusta terveyskuntoon, terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Kuviossa 2
on havainnollistettu fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia fyysiseen kuntoon ja terveyteen seka
naiden valisia yhteyksia. Tahan fyysisen hyvinvoinnin tai toimintakyvyn viitekehykseen on

lisatty kunkin osa-alueen osatekijat, joihin kaikkiin voidaan vaikuttaa.



Fyysinen aktiivisuus
(min/vrk: esim. MET, METh, MET
min, PAL)

® vapaa-aika
® tyo

e muu

PERIMA

FYYSINEN KUNTO

e lihaskunto (RPE)

e motorinen kunto (RPE)

e sydan- ja verenkierto-
elimiston kunto
VO2ml/kg/min, VOzmax

e aineenvaihdunta esim.
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Terveys

e terveydentila
e sairastavuus
e kuolleisuus

kcal/min, MET, METh,
MFT min

Muut tekijat:

- elintavat, yksilotekijat, fyysinen ja sosiaalinen ymparisto

Kuvio 2. Fyysisen aktiivisuuden, terveyskunnon ja fyysisen kunnon seka terveyden valinen

yhteys, kuva mukailtu alkuperaisesta kuvasta (Bouhard, Blair & Haskell 2007, 17)

Terveys on yksilon toimintakyvyn perusta ja toimintakyky on osa terveytta. Yksilon fyysisen
toimintakyvyn kokonaisvaltaista tilaa voidaan myos nimittaa fyysiseksi kunnoksi. Fyysinen
kunto voidaan jakaa terveyskuntoon ja eri elinjarjestelmien suorituskykyyn. Fyysinen
aktiivisuus on valttamatonta fyysisen toimintakyvyn sailymiselle ja aktiivisuudella voidaan
vaikuttaa fyysisen kunnon ja terveyden lisaksi myos toimintakyvyn psyykkisiin ja sosiaalisiin

osa-alueisiin kuten mielialaan, itsetuntoon tai henkilosuhteisiin. (Vuori 2007, 54 - 55).

Riittava fyysinen aktiivisuustaso ja fyysinen kunto vaikuttavat terveyteen ja terveyskuntoon
positiivisesti. Terveyskunto sisaltaa sellaisten elinten ja elinjarjestelmien kunnon, joilla on
yhteys terveyteen ja johon fyysisella aktiivisuudella, likkkumalla voidaan vaikuttaa.

Terveyskunnon osa-alueita ovat kehonkoostumus, kestavyyskunto, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kunto, motorinen kunto ja metabolinen kunto. Naiden mittaaminen
auttaa arvioimaan sairauksien vaaraa ja auttaa seuraamaan liikkumisen vaikutuksia (Vuori

2007, 41).

Tyo tayttaa ihmisen arjesta suurimman osan. Fyysista aktiivisuutta ja tyoikaisten terveytta ja
sen vaikutusta tyokykyyn voidaan tarkastella myos Maailman terveysjarjeston WHO:n
kehittaman toimintakyvya, toimintarajoitteita ja terveytta tarkastelevan mallin avulla (ICF).
Viime vuosien kehitys on johtanut siihen, etta tyoikaisten fyysinen aktiivisuus tyoaikana on

vahentynyt ja nk. istumatyon osuus kasvanut. Modernin tyonkuvan ja fyysinen inaktiivisuuden
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voidaan katsoa altistavan terveyshaitoille ja laskevan yksilon toiminta- ja tyokykya. Terve

ihminen on tyokykyinen ja sairaus sita vastoin heikentaa tyokykya.

Tyokyvylla tarkoitetaan perinteisesti fyysista suorituskykya ja selviytymista paivittaisista
toiminnoista ja tyosta. Nykyinen tyokyvyn kasite tarkastelee yksilon toimintakyvyn riittavyytta
suhteessa tyon vaatimuksiin. Fyysisen aktiivisuuden vaikuttavuus toimintakykyyn on monessa
sairaudessa kiistaton, joten voisi olettaa, etta riittava fyysinen aktiivisuus suojaisi
tyokyvyttomyydelta ja myos lisaisi sita. (Taimela, 2011, 172).

ICF-mallin ylakasitteena on laaketieteellinen terveydentila. Toimintakyky esitetaan
ylakasitteena, joka sisaltaa ruumiin ja kehon toiminnot seka suoritukset ja osallistumisen.
Opinnaytetyon viitekehyksessa tarkastellaan inaktiivisuuden tuomia muutoksia kehossa ja sen
rakenteissa seka toiminnoissa. Suorituksiin ja osallistumiseen kuuluu yksilon kaikki fyysinen
aktiivisuus ja esimerkiksi liikkuminen ja osallistuminen erilaisiin arjen toimintoihin.
Tyomatka-aktiivisuus ja tyomatkapyoraily luokitellaan suorituksien ja osallistumisen tasolle.
Muut tekijat ovat taustatekijoita, joihin kuuluvat ymparistotekijat, kuten fyysinen
asuinymparisto, ja yksilotekijat, kuten ika ja sukupuoli, joita tarkastellaan koetun terveyden,
fyysisen kunnon, vireyden ja jaksamisen eli psyykkisen kunnon kautta. Yksilon toiminta- ja
kanssa. Kuviossa 3 on havainnollistettu fyysisen aktiivisuuden vaikutusta tyoikaisen

terveydentilaan ja tyokykyyn ICF-viitekehyksessa.
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[ Tyoikaisten terveydentila ja tyokyky ]
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Kuvio 3. Opinnaytetyon viitekehys: Tyoikaisen terveydentila ja tyokyky ICF-mallin avulla
tarkasteltuna, kuva mukailtu (Taimela 2011, 172; Stakes 2009)

5.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus on taman opinnaytetyon Kkasitteista keskeisimpia. Maailman
terveysjarjeston WHO:n mukaan fyysiseen aktiivisuuteen (engl. physical activity) luetaan
mukaan kaikki sellainen liikunta ja muu fyysinen aktiivisuus, joka lisaa lihasten tahdonalaista
energiankulutusta. Fyysiseksi aktiivisuuteen WHO:n maaritelman mukaan luetaan esimerkiksi
pelailu, tyonteko, aktiivinen matkustaminen, kotiaskareiden teko ja vapaa-ajan aktiviteetit,
eli kaikki lihasten tahdonalainen ja niiden energiankulutusta lisaava toiminta. Fogelholmin
maarittely taydentaa yllamainittua maaritelmaa kuvaamalla fyysisella aktiivisuudella kehon
tai kehon osan liiketta, jossa lihassupistus muuttaa kehon energiankulutuksen sen lepotilaa
(homeostaasia) suuremmaksi kulutukseksi. Fogelholmin mukaan fyysinen aktiivisuus arjessa on

lasna tyossa, vapaa-aikana ja kuntoliikunnassa. (Fogelholm 2011, 19).

Vastakohtana fyysiselle aktiivisuudelle kaytetaan termia inaktiivisuus (engl. sedentarism),
lilkkkumattomuus. Inaktiivisuuden maarittely liikuntalaaketieteen nakokulmasta tarkoittaa
sellaista fyysisen aktiivisuuden tilaa, jossa energiankulutus vastaa lepotilaa tai kulutus on niin
vahaista, etta se ei riita stimuloimaan elimiston rakenteita tai toimintoja sailyttavalla tasolla.
(Vuori 2011, 20).
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5.2  Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle

Lilkunnan tai fyysisen aktiivisuuden hyvinvointia ja terveytta yllapitavat ja edistavat
vaikutukset tunnetaan nykyaan erittain hyvin. Myos tietamys lilkkkumattomuuden ja runsaan
istumisen aiheuttamista ongelmista on lisaantynyt. Suomen terveyspolitiikan keskeisimpia
tavoitteita on elintapasairauksien ehkaisy fyysista aktiivisuutta ja liikuntaa lisaamalla.
Suomessa vuonna 2007 esimerkiksi diabeteksen hoitoon liittyvat kustannukset ja sairauden
aiheuttamat tuottavuuden alenemisen kustannukset olivat yhteensa 2,6 miljardia euroa.
WHO:n mukaan 27 %:lla diabetekseen sairastuneista paasyyna sairastumiseen on inaktiivisuus.
Edella mainittujen tietojen perusteella voidaan siis karkeasti arvioida, etta vuonna 2007
Suomessa liikkumattomuuden kustannukset pelkastaan diabeteksen osalta olivat noin 700

miljoonaa euroa. (Terveys- ja kulttuuriministerio 2014, 9).

Lilkunta kuormittaa elimiston osia eri tavoin. Fyysisen aktiivisuuden tai kuormituksen
vaikuttavuutta terveyteen voidaan mitata arvioimalla esimerkiksi hengityselimiston kuntoa.
Fyysisen aktiivisuuden tehoon voidaan vaikuttaa vaihtelemalla fyysisen aktiivisuuden maaraa,
kuormittavuutta ja laatua. (Vuori 2011, 27 - 29).

Taulukkoon 1 on koottu yhteenvetona fyysisen aktiivisuuden tuomat hyodyt terveyteen, joita

selvitamme tarkemmin jatkossa.

Taulukko 1. Saannollisen fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveyteen (tiedot koottu taulukkoon
seuraavista lahteista: WHO 2014; Lontoon terveysvirasto 2004; Darren, Warburton, Crystal,
Bredin, 2006; Saunders, Green, Petticrew, Steinbach, Roberts, 2013.)

Fyysisen aktiivisuuden tutkimukset ja hyodyt terveyteen
Vahentaa riskia kuolla ennenaikaisesti

Vahentaa riskia kuolla ennenaikaisesti sydantautiin

Vahentaa riskia sairastua 2.tyypin diabetekseen

Vahentaa riskia sairastua paksusuoli- tai rintasyopaan

Vahentaa riskia sairastua verenpainetautiin

Laskee korkeaa verenpainetta sairastavien verenpainetta

Vahentaa masennusta ja ahdistusta

Auttaa hallitsemaan painoa, vahentaa ylipainonriskia

Auttaa rakentamaan ja yllapitamaan terveet luut, lihakset ja nivelet
Auttaa ikaantyvia pysymaan toimintakykyisina ja parantaa tasapainoa

Edesauttaa psyykkista hyvinvointia
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5.2.1 Arjen haasteet ja fyysisesti potentiaalinen aktiivinen aika

Teoreettisesti fyysisesti aktiivinen aika vuorokaudessa voidaan jakaa kolmeen osaan:
tyoaikaan, vapaa-aikaan ja siirtymisen aktiivisuuteen. Naista tyo vie kolmanneksen
ajastamme ja uni toisen kolmanneksen. Loppu kolmannes jaetaan vapaa-ajan aktiivisuuden,
perheen ja kotitoiden seka siirtymisten kesken. Siirtymisilla tarkoitetaan esim. tyo-, kauppa-
ja muita asiointimatkoja. Siirtymisiin kaytetty aika vuorokaudessa (Liikkumiseen kaytetty
aika, LKA) vie vuorokauden potentiaalisesta fyysisen aktiivisuuden ajasta noin 2 - 3%
(Potentiaalinen fyysinen aktiivisuusaika, PFAA, 1440 min/24 tuntia vuorokaudessa), joka on
yhta paljon kuin esimerkiksi muuna vapaa-aikana liikkumiseen ja harrastuksiin kaytetty aika
yhteensa. Siirtymisiin kaytettava aika tarjoaisi erinomaisen mahdollisuuden arkiaktiivisuuden

lisaamiseen. Kuviossa 4 on esitetty tyoikaisen arjen ajankaytto ja sen potentiaali.

Potentiaalinen fyysinen aktiivisuusaika vuorokaudessa (PFAA min/vrk):
Kaikki lihasten tahdonalainen, energiankulutusta lisaava toiminta, yht. 1440 min/24
tuntia vuorokaudessa min/vrk =FAA+MFAA+N)

Fyysisesti aktiivinen aika Muut fyys.arjen Nukkuminen
paivalla (FAA) n. 30 - 40 % vrk, askareet (MFAA) n. 30 % PFAA
FAA esim. kotityot ja min/vrk
= 430 - 580 min/ vuorokaudessa arkiaskareet n. = 430 min
\ (FAA=TA+CPA+LPA) \ 30 % PFAA=min )
\ 4 \\‘

2 Liikkumiseen Muu vapaa-aika
Tvésssoloaika (TA -
nygzs;op?:ika (TA) kaytetty aika (MVA), esim.
né)in 480 min’/vrk (LKA) 2-3 % PFAA liikuntaan kaytetty

noin 30 - 45 aika 2-3 % PFAA
min/vrk noin 30-45 m]n/Vrk

\ L

Kuvio 4. Tyoikaisen potentiaalinen fyysinen aktiivisuusaika vuorokaudessa, mukailtu Esko

Malkian 2013 Inaktiivisuus-seminaariaineistosta (Malkia, 2013)

Lilkunnan ja arjen toimintojen yhteensovittaminen ja arkielaman mahdollisen fyysisen
aktiivisuuden lisaaminen on yksi avain riittavan fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseen.

Riittava fyysisen aktiivisuuden annos on maaritelty terveysliikuntasuositusten tasolla.

Esimerkiksi nykyisten suositusten mukainen liikunta-annostus 30 minuuttia paivassa, yhteensa
150 minuuttia viikossa kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa edustaa vain noin 1,5 % koko
vilkon mahdollisesta fyysisesta aktiivisuudesta (10080 min) ja noin 3 % vuorokauden

kokonaisvalveillaoloajasta. Terveytta yllapitava riittava fyysinen aktiivisuus arjessa voidaan
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saavuttaa lisaamalla energiankulutusta kunto-, terveys-, hyoty- tai arkiliikuntaa lisaamalla
vahentamatta kuitenkaan paivittaista fyysista kokonaisaktiivisuutta. Muutosten ei tarvitse olla
suuria, jotta terveyshyotyja saavutetaan. Jopa pienet muutokset fyysisessa aktiviteetissa
voivat parantaa vaeston terveytta. Nama pienet muutokset voidaan saavuttaa muuttamalla
arkitottumuksia, kuten esimerkiksi muuttamalla liikkumiseen kaytettya aikaa aktiivisemmaksi.
Tutkimusten mukaan aktiivinen matkustaminen, kuten tyomatka- tai asiointipyoraily, riittaa
tuottamaan kunto- ja terveyshyotyja (Pucher, Buehler, Bassett & Dannenberg 2010). Pienet
muutokset arjessa fyysiseen aktiivisuuteen ovat merkityksellisia terveyden kannalta (Bouhard
2001). Vaikka on monia tapoja olla fyysisesti aktiivinen, erityisesti kavely ja pyoraily ovat
muiden fyysisten aktiviteettien rinnalla kaytannollisia ja tehokkaita tapoja liikkua, jos on

inaktiivinen tai ylipainoinen (Pucher ym. 2010).

5.2.2 Fyysisen aktiivisuuden kerroin (Physical Activity Level, PAL)

Fyysista aktiivisuutta voidaan kuvata standardoidulla fyysisen aktiivisuuden kertoimella eli
PAL-arvolla. Arvolla kuvataan yksilon aktiivisuustasoa yhden vuorokauden aikana (24 h/vrk).

Luku on koko vuorokauden painotettu MET-tulojen summa, joka kuvaa yksilon
kokonaisenergiankulutusta ja sen suhdetta perusaineenvaihduntaan. Lukua voidaan kayttaa
fyysisen aktiivisuuden tason arviointiin. Esimerkiksi jos tutkittava henkilo on nukkunut 8
tuntia, ollut taysin passiivinen 3 tuntia, tehnyt arkiaskareita tunnin ja pyoraillyt toihin 30
minuuttia. PAL-laskennassa kaytetaan keskimaaraisia MET-lukuja. Esimerkin mukaan
(nukkuminen= 1 MET, passiivivisuus = 1,5 MET, kevyet kotiaskareet = 3 MET, tyomatkapyoraily
= 7 MET), jos raportoidun fyysisen ajan 4,5 h (3 h + 1 h + 0,5 h), nukkumisen (8 h) ja koko
vuorokauden (24 h) erotuksen (11,5 h) oletetaan olevan kevytta fyysista aktiivisuutta (1,5
MET), saadaan koko vuorokauden MET-tunnit (24) laskettua seuraavasti: (3 x 1,5 MET + 1 x 3
MET + 0,5 h x 7 MET + 8 x 1 MET + 11,5 x 1,5 MET)/24 = 36,5 / 24 = 1,5 PAL. Fyysisen
aktiivisuuden kertoimella voidaan arvioida terveysliikunnan maaraa. (Fogelholm 2011, 82-83.)

Taulukossa 2 on esitetty fyysisen aktiivisuustason luokittelu PAL-kertoimen avulla.

Taulukko 2. Fyysisen aktiivisuustason luokittelu PAL-kertoimen mukaan (Fogelholm 2011, 83).

Fyysisen aktiivisuuden taso PAL (24 h)
Fyysinen passiivisuus 1,3-1,4
Normaali aktiivisuus 1,5-1,6
Liikunnallisesti aktiivinen 1,7-1,8
Liikunnallisesti erittdin aktiivinen 1,9-2,0

Urheilevat ja raskasta tyota tekevat >2
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5.3  Terveysliikunta, kuntoliikunta ja hyotyliikunta

Opinnaytetyon yhtena lahtokohtana on vaikuttaa terveyteen liikkumalla, terveysliikunnalla.
Terveysliikunta kasite otettiin Suomessa kayttoon 1990-luvulla, kun tutkimusnayttoa lilkkunnan
tuomista terveyshyodyista alkoi kertya riittavasti. Tuolloin terveysliikunnaksi maariteltiin
liilkunta, joka tuottaa sen syista ja toteuttamistavoista riippumatta terveydelle edullisia
vaikutuksia tai seuraamuksia hyvalla hyotysuhteella pienin haitoin ja riskein (Vuori 2011, 19).
Kansainvaliset ja kansalliset liikuntasuositukset tahtaavatkin terveytta edistavaan liikuntaan,
eli lilkunnan tason kohottamiseen terveyden kannalta riittavalle aktiivisuuden tasolle, eivatka
niinkaan fyysisen kunnon optimointiin, kuten kuntoliikuntaan tai kuntourheiluun.
Kuntoliikunnalla saavutetaan pitkalti samoja hyotyja, mutta yleensa se on liikuntaa, jonka
keskeisena tavoitteena on kuntovaikutusten tuottaminen. Kuntoliikunta on suurelta osin
terveyslilkuntaa, mutta siina korostetaan suurempaa kuormitusta ja harvempaa
toistettavuutta. (Vuori 2007, 38). Hyotyliikunnaksi voidaan maaritella kaikki arjen
perustoimintoihin liittyva fyysinen aktiivisuus, joka lisaa syketta ja energiankulutusta, kuten
tyomatka- tai  asiointipyoraily, siivous, puutarhatyot ja  erilaiset  kotityot.

Liikuntamaarittelyjen rajat ovat epatarkat ja ne menevat osaltaan paallekkain.

5.4  Liikunnan vaikuttavuus

Fyysisen aktiivisuuden tai liikunnan vaikuttavuutta arvioitaessa tulee ottaa huomioon
lilkkunnan kesto, toisto, kuormittavuus ja liikkuntamuodon vaikutus kuormitukseen ja
elinjarjestelmiin. Liikunnan vaikuttavuutta voidaan kuvata liikunta-annoksen avulla.
Terveysvaikutuksen kannalta liikunnan kuormittavuus on liikunta-annoksen ohella tarkea.
Liikunta on laaja kasite, eika sen vaikutusten tutkiminen edelliseen maarittelyyn viitaten ole

yksinkertaista. Myos vaikutusten kirjo on laaja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 74 - 75).

Fyysinen aktiivisuus on kaiken liikunnan ylakasite. Kasitteet liikunta ja fyysinen aktiivisuus
sisaltavat intensiteetiltaan ja kestoltaan vaihtelevia fyysisia toimintoja, joilla voi olla
valittomia tai valillisia vaikutuksia yksiloon. Vaikutukset voivat olla yksilollisia. Osa lilkunnan
vaikutuksista ilmenee johdonmukaisesti ja ennustettavasti, mutta osa vaikutuksista on
luonteeltaan epasuorempia. Vaikutukset voivat yksilon lisaksi ulottua liikunnan sosiaaliseen
ymparistoon, kuten tyoyhteisoon ja sen henkilosuhteisiin (Vuori 2007, 40). Tassa
opinnaytetyossa fyysista aktiivisuutta ja sen tuomaa hyotya ja mahdollista vaikuttavuutta on

tarkasteltu seka yksilon etta yhteison nakokulmasta.
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5.4.1 Maksimaalinen hapenottokyky

Fyysisen aktiivisuuden vaikuttavuutta hengitys- ja verenkiertoelimistoon voidaan mitata
maksimaalisen hapenottokyvyn muutoksin. Maksimaalisella hapenottokyvylla tarkoitetaan
elimiston oksidatiivista eli aerobista kapasiteettia eli kuinka paljon lihaskudos kayttaa
happea. Sita mitataan kaavalla: VO,nax = syke x iskutilavuus x AVO, (valtimo- ja laskimoveren
valinen happiero). Kaavan avulla voidaan laskea kuinka monta millilitraa minuutissa aktiivinen
lihaskudos kayttaa happea kutakin 100 g kohden (McArdle, Katch & Katch 2009).
Maksimaalisella hapenkulutuksella tarkoitetaan suurinta tehoa, jolla elimisto pystyy
tuottamaan aerobista energiaa noin 10 minuutin ajan (Keskinen 2005, 111). Poikkijuopaisen
lihaksen maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat myos monet muutkin tekijat kuin syke
ja iskutilavuus. (Sandstrom & Ahonen 2011, 74).

Maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat lihasten kyky kayttaa happea hyodyksi
energiantuotannossa seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kyky kuljettaa happea edelleen
lihaksiin. Muita hapenottoon vaikuttavia tekijoita ovat ika, sukupuoli, aktiivisten lihasten
maara, aktiivisuuden kuormittavuus ja kuormituksen kesto (Nummela 2004, 52 - 53).
Kestavyyskunnon tarkein mittari on hapenottokyky, joka perustuu hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuntoon. Kaikki voivat lisata hapenottokykyaan liikkumalla riittavasti
(Kutinlahti 2012).

5.4.2 Pyorailyn vaikutus sydan- ja verenkiertoelimistoon

Pyorailyn avulla vaikutetaan kestavyyskuntoon ja sydan- ja verenkiertoelimiston
hapenottokykyyn. Milla teholla tyomatkat pitaisi liikkua? Tutkimusten mukaan normaali
pyorailyintensiteetilla ajettaessa, eli teholla, jonka aikana hieman hengastyy, mutta pystyy
kumminkin puhumaan, saavutetaan useimmat terveyshyodyt ilman erillisia riskeja. Tallainen
tyomatka- ja asiointipyoraily todennakoisimmin tapahtuu 60 % VO,.. teholla aerobisesta
kapasiteetista. Tallaisella teholla saavutetaan selkeasti mitattavia parannuksia fyysiseen

kuntoon ja hapenottokykyyn (Cycling London 2007, 26).

Tutkimusten mukaan pyorailyn avulla voidaan parantaa sydan- ja verenkiertoelimiston
kuntoa. Nayttoa pyorailyn vaikutuksista on saatu esimerkiksi matalan fyysisen lahtokuntotason
omaavilla miehilla, joiden kolmen kilometrin pyorailylla vahintaan kolme kertaa viikossa
avulla parannettiin ko. ryhman hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa (Blair, Kohl, Barlow,
Paffenbarger, Gibbons & Macera 1995, 1093-1098).
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5.4.3 MET (Metabolinen ekvivalentti)

Fyysista aktiivisuutta ja sen aiheuttamaa muutosta energiankulutukseen voidaan arvioida
MET-arvojen avulla. Standardoidulla MET-arvolla voidaan kuvata esimerkiksi erilaisten
arkiaskareiden ja fyysisten aktiviteettien rasittavuutta eli sita, kuinka paljon ko. aktiivisuus

kuluttaa energiaa verrattuna lepotilaan. (Kutinlahti 2012).

Yhdella MET:lla tarkoitetaan istuvan henkilon hapenkulutusta, joka on noin 3,5 millilitraa per
painokilo minuutissa (1 kcal/kg/h). Kokonaisenergiankulutuksessa taytyy huomioida myos
henkilon paino. Jos liikunnan kuormittavuus on 3 MET-yksikkoa, niin 80 kg painavalla

henkilolla kokonaisenergiankulutus on 3 x 80 = 240 kcal tunnissa.

Taulukko 3. Hapenkulutuksen ja energiankulutuksen yksikot (Manttari 2006, 29)

Hapenkulutus Energiankulutus

1 MET = 3,5 ml/kg/min 1 kcal/kg/h

MET-arvoja voidaan kayttaa esimerkiksi fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon liittyvissa
arvioinneissa. MET-arvoista voidaan paatella, onko esimerkiksi yksilon hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskyky fyysisen aktiviteetin vaatimalla tasolla tai onko fyysisesti
kuormittavaa tyota tekevien kuntotaso riittava raskaasta tyosta suoriutumiseen. Yleisesti
voidaan todeta, etta kahdeksan tunnin tyopaivan aikana tyo ei saisi kuormittaa enempaa kuin
30 - 40 % henkilon maksimaalisesta hapenottokyvysta. Maksimi tarkoittaa tehoa, jota jaksaa
yllapitaa muutamia minuutteja. Raskaimpien tyojaksojen fyysinen kuormitus tulisi olla

enintaan 60 - 80 % maksimimaalisesta tasosta. (Kutinlahti 2012).

Taulukko 4. UKK-insituutin (2012) esimerkkeja tyon aiheuttamasta MET-energiankulutuksesta

MET Kuvaus
1 Lepo: nukkuminen, vuodelepo.
2 Kevyt tyo istuen tai seisten: syominen, kirjoittaminen, paatetyo, autolla ajo,

peseytyminen, ruoan valmistus.

3-4 Kevyt fyysinen aktiivisuus: siivoaminen, puutarhatyot, rauhallinen kavely (4 - 5 km
tunnissa), taitolajien harjoittelu, ratsastus.

5-7 Kohtalainen fyysinen aktiivisuus: reipas kavely (6-8 km/t), kuntosaliharjoittelu,
muokkausjumppa, kevyt pallopeli, tanssi, lumityot, halonhakkuu.

8-9 Reipas fyysinen aktiivisuus: aerobiset jumpat, pallopelit, painiharjoittelu.

10- Kestavyysharjoittelu kuten juoksu tai hiihto (12 km/t), pyoraily (25 km/t), kova
12 aerobinen jumppa, kova kuntopiiri, kova joukkuepeli.
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13- Reipas kestavyysharjoittelu: juoksu tai hiihto (15 km/t), pyoraily (30 km/t).
16

17< Kilpailunomainen kestavyyssuoritus. Vain kestavyysurheilijat yltavat talle tasolle.

5.4.4 Pyorailyn ja MET-energiankulutuksen yhteys

Fyysinen aktiivisuus ja lihavuus ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa. Normaalipainoisella naisella
rasvan osuus kehonpainosta on 25 % ja miehella 15 %. Kun rasvan maara suurenee yli
normaalin, puhutaan lihavuudesta. Painon ja pituuden suhteuttamisessa kaytetaan
painoindeksia. Painoindeksi saadaan jakamalla yksilon paino pituuden neliolla (paino kiloina/
pituus’ metreind). Normaalipainoa ilmaiseva indeksialue on 18,5 - 25 kg/m?”. Alle 18,5 kg/m?
ilmaisee alle ihannepainoa, yli 25 kg/m? litkapainoa ja yli 30 kg/m? painoindeksi merkittavaa
lihavuutta. Lihavuussairauksien vaara suurenee liukuvasti ja onkin vaikea asettaa tarkkaa
terveydellista kynnysarvoa lihavuudelle. Katsotaan, etta jo 5-10 kg:n painonousu aikuisialla
lisaa lihavuussairausriskien maaraa etenkin jos yksilolla on perinnollisia rasitus- tai
riskitekijoita. Jyrkat muutokset aikuisian normaalipainossa lisaavat terveysriskia. (Fogelhom
2011, 423 - 424).

Pyorailijan energiankulutukseen vaikuttavat edella mainittujen sisaisten tekijoiden lisaksi
myos monet ulkoiset tekijat, kuten pyorailynopeus, pyorailijan kunto, pyorailymaasto seka
vallitsevat saa- ja tuuliolosuhteet. Tyomatka- tai asiointipyorailyn avulla voidaan saavuttaa
400 - 800 kcal tuntikulutus riippuen pyorailyn tehosta (matala, kohtuullinen tai kova
intensiteetti) ja pyorailijan kunnosta (Beer 2006). Pyoraily kuluttaa vahintaan 5 kcal per
minuutti  (pyorailijan kehonpainon mm. vaikuttaessa asiaan). Edelliseen viitaten
tarkasteltaessa pyorailyssa saavutettuja MET-arvoja, vaihtelevat ne 3,5 - 16 MET valilla.
Yleisesti pyoraily luokitellaan 7,5 MET-arvolla. Edella mainittu skaala on laaja, ja kulutukseen
vaikuttaa pyorailyn luonne ja intensiteetti eli nopeus. Suurimmat mitatut MET-arvot
saavutetaan kilpailutyyppisella maastopyorailylla kun taas matalimmat 3,5 MET-arvot hitaalla
vapaa-ajan pyorailylla. Tyomatkapyorailyn kulutuksen on tutkittu liikkuvan yleisesti 4 - 7
MET:n valilla, riippuen nopeudesta. (Ainsworth 2011, 1575 - 1581).

Edelliseen viitaten pyorailyn avulla voidaan siis tukea painonhallintaa ja vahentaa lihavuutta.
Tasta on myos tieteellista nayttoa, muun muassa Englannissa tehdyssa tutkimuksessa
havaittiin ylipainoisten ei-fyysisesti aktiivisten saavuttavan n. 2 - 3 kg:n painonpudotuksessa
energiakulutuksen tasapainon helpommin pyorailyn avulla. (Boyd, Hillman, Nevill, Pearce &
Tuxworth 1998).
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Painonhallinnan ja lihavuuden hallinnassa sopivan harjoitusmuodon ja kuormittavuuden
valinta voi joskus kovin ylipainoiselle olla varsin haastavaa. Pyoraily sopii suhteellisen hyvin
ylipainoisille tai sairaalloisen lihaville ihmisille, silla arviolta noin 70 % kehon painosta
kannatellaan satulalla, jolloin fyysisen aktiivisuuden aiheuttama tuki- ja liikuntaelimiston
kuormitus kevenee. Vastaavasti esimerkiksi holkassa tai juoksussa kehonpainon voimien
kaksin- tai kolminkertaistumisen kohdentuminen esimerkiksi lantioon ylikuormittaisivat

tallaisten henkiloiden nivelia (Cycling London 2007).
5.4.5 MET-kapasiteetti eli METc, MET%, METmin ja METh

MET-kapasiteetti eli METc kuvaa yksilon maksimaalista suorituskykya. MET-prosentin avulla
voidaan suhteuttaa fyysista kuormitusta maksimaaliseen suorituskykyyn. (Karapalo, Wasenius,
Sjogren, Pekkonen & Malkia 2007, 26 - 28). Fyysisen aktiivisuuden energiankulutus riippuu
seka aktiivisuuden rasittavuudesta etta myos sen kestosta (Kutinlahti 2012). Alla olevassa
taulukossa fyysinen aktiivisuustaso on luokiteltu karkeasti sen fyysisen kuormittavuuden MET-

arvojen ja VO,max mukaan.

Taulukko 5. Fyysisen aktiivisuuden luokittelu kuormittavuuden mukaan, taulukko mukailtu
mm. Ainsworthin Compendium of Physical Activities: an update of activity codes and MET

intensities 2014 ja Fogelholm 2011, 24. luokitusten mukaan

Fyysisen aktiivisuuden luokittelu

Kuormittavuus MET % VO7max Esimerkki

Fyysinen passiivisuus 1-2 0-19 % istuminen

Kevyt liikunta 2-3 20-39 % rauhallinen kavely,

Kohtalainen liikunta 3-6 40-59 % reipas kavely, rauhallinen holkka
Raskas liikunta 6-10 60-84 % juoksu

Erittdin raskas 11 85-100 % kovatahtinen tai kilpailunomainen

juoksu

5.5 Terveys ja koettu terveydentila

Maailman terveysjarjeston, WHO:n, maaritelman mukaan terveys kasitetaan taydelliseksi
fyysiseksi, psyykkiseksi ja sosiaaliseksi hyvinvoinnin tilaksi. WHO:n maaritelmaa on kumminkin

arvosteltu lahinna siksi, etta tallaista taydellista tilaa ei ole mahdollista saavuttaa.
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Maaritelmassa on myohemmin korostettu terveyden dynaamisuutta. Terveyden katsotaan
olevan koko ajan muuttuva tila, johon vaikuttavat yksilon sairaudet seka fyysinen ja
sosiaalinen elinymparistdo, mutta ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, hanen arvonsa ja

asenteensa (Huttunen 2012).

Jokainen ihminen kokee ja maarittaa terveytensa omalla tavallaan, ja tama maaritelma on
lopulta se merkityksellisin. Oma koettu terveys saattaa poiketa muiden ihmisten kasityksesta.
Ihminen voi tuntea itsensa esimerkiksi terveeksi, vaikka hanella on vaikeitakin vammoja tai
sairauksia, joihin han saa hoitoa. Omakohtaiseen arvioon vaikuttavat voimakkaasti hanen
tavoitteensa ja se, millaisessa ymparistossa han elaa. Tarkea koetun terveyden osa onkin
riippumattomuus, autonomia, kyky ja mahdollisuus itse paattaa teoistaan ja toimistaan ja itse
huolehtia itsestaan. Mita paremmin ihminen on oman elamansa ohjaksissa, sen paremmaksi

han kokee terveytensa ja painvastoin (Huttunen 2012).

Koetulla terveydentilalla tarkoitetaan yksilon itse antamaa subjektiivista arviota omasta
yleisesta terveydentilastaan. Se ennustaa toimintakykya, terveyspalvelujen kayttoa ja
kuolleisuutta vaestossa. Itseilmoitettuna mittarina se taydentaa muiden objektiivisempien
mittareiden valikoimaa terveystutkimuksissa. Tyoikaisilla koettu terveys on voimakkaasti
yhteydessa koettuun tyokykyyn. (THL 2014).

Koettua terveydentilaa voidaan mitata eri tavoin esimerkiksi yksittaisella kysymyksella, kuten
tassa opinnaytetyossa, tai useista kysymyksista koostuvilla laajemmilla terveysmittareilla.
Yleisesti fyysisesti aktiiviset kokevat myos terveytensa paremmaksi kuin vahan liikkuvat.
Fyysisen aktiivisuuden vahenemisella voidaan myos ennustaa negatiivista muutosta terveyden
kokemiseen (Fogelholm 2011, 192).

5.6  Fyysinen kunto ja koettu fyysinen kunto

Hyva fyysinen kunto kertoo yksilon riittavasta fyysisesta suorituskyvysta, joka auttaa
jaksamaan arjessa ja erilaisissa rasitustilanteissa. Arvioitaessa terveyskuntoa oleellisia asioita
ovat esimerkiksi matala verenpaine ja veren kolesteroli, ihannepaino, tuki- ja liikunta-
elimiston terveys ja nivelten liikkuvuus. Silloin kun fyysisen aktiivisuuden avulla tavoitellaan
parempaa fyysista kuntoa, on kyse kuntoliikunnasta, ja silloin kun ensisijaisena tavoitteena on

terveyskunto, puhutaan terveysliikunnasta (Huttunen 2012).

Hyva kestavyyskunto ilmenee elimiston kykyna vastustaa vasymysta, kuljettaa happea ja
kayttaa sita lihastyon vaatimaan energiantuottoon. Suuria lihasryhmia, esimerkiksi
jalkalihakset, pitkakestoisesti kuormittavassa liikunnassa kuormitus kohdistuu paaasiassa

hengitys- ja verenkiertoelimistoon ja tyota tekevien lihasten aineenvaihduntaan (Kuitinlahti
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2012). Kuten edella on mainittu, fyysinen kunto koostuu monista eri tekijoista. Fyysista
kuntoa voidaan yllapitaa ja parantaa riittavalla fyysisella harjoitteella. On kuitenkin
muistettava, etta fyysiseen kuntoon vaikuttavat myos muut asiat, kuten sukupuoli, ika,
perima, terveydentila, aktiivisuus ja harjoittelun intensiteetti eli milla kuormituksella
harjoitellaan (Kuitinlahti 2012).

Koettu fyysinen kunto on yksilon subjektiivinen kokemus ja kasitys omasta fyysisesta
patevyydestaan. Se perustuu yksilon henkilokohtaiseen kasitykseen mm. fyysisen kunnon
maarittelysta (Husu & Suni 2011, 69 - 70.) On huomattavaa, etta koettu terveys -kasite, kuten
koettu fyysinen kunto, ovat aikaan ja tilanteeseen sidottuja maareita johon vaikuttavat myos

monet psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, kuten elamantapa, arvot ja sosiaalinen ymparisto.

Hyvan fyysinen kunnon kriteeriksi tavallisesti riittaa, etta vyksilo pystyy elamaan
myos ajoittaisista kovista fyysisista ponnisteluista (Keskinen 2010, 102). Fyysisen kunnon
maaritelma riippuu siis aina maaritelman nakokulmasta. On hyva tiedostaa nama eri
nakokulmat, silla fyysinen kunto ei tarkoita samaa kuin fyysinen suorituskyky. (Vuori 2010, 20
- 21).

Terveyskunnolla tarkoitetaan kaikkia sellaisia fyysisen kunnon osa-alueita, jotka ovat
yhteydessa terveyteen ja toimintakykyyn ja joihin voidaan vaikuttaa positiivisesti fyysista
aktiivisuutta lisaamalla (Bouhard & Shehard 1994). Terveyskuntotestit ja niissa kaytetyt
kuntoluokitukset soveltuvat lahinna keski-ikaisen vaeston arviointiin ja niiden avulla voidaan
seurata fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia. Suomessa UKK Instituutti kehittaa ja yllapitaa ko.
testistoa ja keraa viitearvoja. Tassa opinnaytetyossa fyysista kuntoa tarkastellaan lahinna ylla
olevan terveyskuntomaaritelman mukaisesti. Opinnaytetyossa osallistujien kuntotasoa
arvioitaessa on kaytetty UKK-terveyskuntotestiston maksimaalista hapenottokykya

maariteltaessa huono- ja normaalikuntoisia.

5.7 Terveysliikunta ja terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunnaksi katsotaan kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, jolla on positiivista
vaikutusta yksilon terveyteen. Terveysliikunnan tunnuspiirteita ovat saannollisyys,
kohtuukuormitus ja jatkuvuus. Kohtuullisesti kuormittavalla liikunnalla tarkoitetaan sellaista
fyysista aktiivisuutta, jonka aikana hengastyy jonkin verran, mutta pystyy kumminkin
puhumaan. Keski-ikaisilla esimerkiksi reipas kavely tayttaa taman vaatimuksen ja kohottaa

kestavyyskuntoa (Suni 2007).
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Suomalaisten fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat tarkentuneet viime vuosina. Nykyisten
liikuntasuositusten mukaan terveyden kannalta merkittavaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi
katsotaan kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka toistuu useampana paivana viikossa ja on
vahintaan kohtalaisesti kuormittavaa ja joka kestaa vahintaan 10 minuuttia. Tallaista
terveyden kannalta merkittavaa liikuntaa voi olla liikunnan harrastaminen vapaa-aikana,
tyohon sisaltyva fyysinen aktiivisuus tai lilkkkuminen ty6- ja asiointimatkoilla. Liikunta-
annostuksena suositellaan terveille 18 - 65-vuotiaille aikuisille 30 minuuttia reipasta
kestavyysliikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai rasittavaa kestavyysliikuntaa 1 tunti 15
minuuttia viikossa. Liikunta-annos voidaan toteuttaa my0s useampana yli 10 minuutin
kestoisena suorituksena (UKK-instituutti 2014). Suositeltu liikunta-annostus vahentaa vaaraa
sydan- ja verisuonisairauksien, diabeteksen ja korkean verenpaineen kehittymiseen seka

auttaa veren rasvakoostumuksen ja kehon painon saatelyssa.

Esimerkiksi lyhyen 2,5 - 3 kilometrin pituisen tyomatkan taittaminen pyoralla tayttaa jo
edella mainitut terveysliikunnan vahimmaisannostukset. Jos tyomatkalainen polkee yli 2,5
kilometrin yhdensuuntaisen tyomatkan 14 km/h tuntivauhtia (HEAT for cycling -oletusarvo
tyomatkapyorailyn keskinopeudelle), menee hanella tyomatkaan kertasuosituksen mukainen

aika yli 10 min per suunta eli yhteensa yli 20 minuuttia paivassa.

Nayttoa on siita, etta terveyshyodyt lisaantyvat, kun liikkuu pidemman aikaa tai
rasittavammin kuin minimisuosituksessa suositellaan (WHO 2010; UKK-instituutti 2014).
Tyomatkan pituutta, tyomatkapyorailyn tehoa tai intensiteettia muuttamalla voidaan
saavuttaa myos lisaa terveyshyotyja. On kumminkin huomattavaa, etta yli 300 minuuttia
kohtuullisen kuormittavaa fyysista aktiivisuutta lisaa mahdollisia haittoja ja riskia myos
vammautua (WHO 2010, 33).

Kaypahoitosuositusten maaritelman mukaan fyysisen aktiivisuuden kuormittavuudella
(intensiivisyys eli teho) tarkoitetaan lihastoiminnan elimiston eri osiin aiheuttamaa
fysiologista kuormitusta, jota voidaan mitata objektiivisesti. Kuormituksen voi myos
luokitella. Erilaisten fyysisten aktiviteettien kuormittavuus vaihtelee yksilon fyysisen
suorituskyvyn mukaan, esimerkiksi hyvakuntoiselle hyvin kevytta liikuntaa voi olla rauhallinen
kavely 4 - 5 km/h nopeudella, joka taas voi olla hyvin raskasta sydan- tai keuhkosairautta

sairastavalle (Kaypahoito suositukset 2012).
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Taulukko 6. Kestavyysliikunnan kuormittavuuden luokittelu (Kaypahoito suositukset: Liikunta,
2012)

Kuormittavuus- Suhteellinen kuormittavuus | Suhteellinen kuormittavuus
luokka
% maksimaalisesta Koettu (Borg) |Hyvd suorituskyky Huono suorituskyky
sykkeestd 1
MET % MET |%
VO2max:sta VO2max:sta
(Hyvin) kevyt =63 <11 =53 (=44 =25 |=51
Kohtalainen 64-76 12-13 54-75 |45-62 26— |52-67
3.3
Raskas 77-93 14-16 7.6- B63-85 34— |683-87
10.2 43
Hyvin raskas =04 =17 2103 |=86 z44 |z88
1 Borgin asteikko (6-20) |1l

Luvut patevat keski-ikaisiin henkiloihin, joiden maksimaalinen hapenkulutus (“aerobinen
kunto”, VO,ax) ON hyva (= 12 MET eli vahintaan 12 kertaa lepoaineenvaihdunta) tai huono (< 5
MET).

5.8 Liikunta, vireystila ja psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi on yksi elinehto laadukkaalle elamalle, siina missa fyysinen terveyskin.
Kohtalaisella kuormitustasolla toteutettu liikunta tuottaa elimistolle stressitilan, johon
liittyvat muutokset auttavat kehoa mukautumaan rasitukseen. Tallainen stressi parantaa
aivojen kykya sopeutua muihin stressitiloihin, kuten krooniseen psyykkiseen stressiin.
Tarkkaavaisuuden ja mieleen palauttamisen kyvyn lisaysta on myos tutkittu ja siita saatu

nayttoa (McEwen 2007).

Saannollinen pyoraily vaikuttaa myos psyykkiseen hyvinvointiin ja vireyteen. Iso-Britanniassa
tehdyssa ylipainoisten ja inaktiivisten pyorailytutkimuksessa raportoitiin painonhallinnan
lisaksi positiivisia muutoksia mielialassa, kuten oman hyvinvoinnin nakemyksen muutoksia,
itsetunnon ja  stressinsietokyvyn parantumista, samaan aikaan, kun vasymys,
nukkumisvaikeudet ja sairaudentunne vahenivat (Boyd, Hillman, Nevill, Pearce & Tuxworth
1998).

Useissa tutkimuksissa on havaittu runsaasti liikkuvien henkiloiden olevan tyytyvaisempia
elamaansa kuin vahan liikkuvien. Erityisesti aerobinen, kuormitukseltaan keskitasoa oleva
monta kertaa viikossa toteutettu liikunta on osoittautunut tehokkaaksi psyykkisen

Balluz 2010).

Tyossa ja arjessa jaksaminen, fyysinen kunto ja vireystila liittyvat kiinteasti yhteen. Hyva

vireystila on edellytyksena aivojen normaalille toiminnalle, hereilla pysymiselle ja tehtavista
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suunnitellusti suoriutumiselle. Kuten edella on mainittu, myos hyva kunto on edellytys myos

arjen kuormittavuudesta selviytymiselle ja siina jaksamiselle. (Partinen 2012).

Tyossaoloaika vie paivan mahdollisesta aktiivisesta ajasta aimo osan ja tyoelama kattaa
elinikaa ajateltaessa pitkan ajanjakson, joka kestaa yleensa noin 30 - 40 vuotta. Tyoikaisia on
Suomessa noin 2,4 miljoonaa. Inaktiivisuuden myota tyoikaisten tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet yleistyvat, kuten myo0s niihin liittyvat haitat. Yli yhdeksan paivan tyosta
poissaoloista jopa kolmannes johtuu tuki- ja liikuntaelimiston sairauksista. Tuki- ja
liikuntaelimiston sairauksista johtuvat haitat ja niihin liittyvien vuosittaisten kustannusten
arvioidaan olevan yli 200 miljoonaa euroa. Tama kehitys johtuu tyontekijoiden
ikaantymisesta, lihavuuden yleistymisesta, vaeston fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta ja

fyysisen kunnon heikkenemisesta (THL 2014).

Tulevaisuuden haasteena tyoelamassa on tyovoiman riittavyys ja jaksaminen. Riittavyyden
haasteeseen vastataan mm. tyourien pidentamisella, joka edellyttaa myos ikaantyvien
tyontekijoiden tyokyvyn yllapitoa ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista. Inaktiivisen ajan
aktivoiminen ja riittava fyysinen aktiivisuus ovat keskeisia tekijoita tulevaisuuden tyo- ja
toimintakykya optimoitaessa ja yllapidettaessa (Terveys 2010). Tulevaisuudessa tyopaikat
yhdessa tyoterveyshuollon kanssa joutuvat miettimaan rooliaan ja uusia keinoja

tyontekijoiden tyokyvyn ja terveyden yllapitamiseksi mahdollisimman pitkaan.

5.9  Pyorailyn terveysvaikutusten tutkimusperinne ja pyorailyn potentiaali

Pyorailyn terveyshyotyja on tutkittu useamman vuosikymmenen ajan ja sen
terveysvaikutuksista on paljon eritasoista tieteellista nayttoa. Yleisesti voidaan sanoa, etta
pyorailylla vaikutetaan suotuisasti mm. sydansairauksien, kohonneen verenpaineen,
aivohalvausriskin, masennuksen, diabeteksen ja muistisairauksien kehittymiseen. Lisaksi

yksilotasolla elamanlaatu paranee ja tyossakayvien poissaolot vahenevat.

Pyorailyn interventioiden vaikuttavuudesta on nayttoa esimerkiksi Flandersissa. Yhden vuoden
tyomatkapyorailyinterventiolla todettiin olevan positiivista vaikutusta keski-ikaisten ei-
harjoitelleiden aikuisten terveyteen, kuten veriarvoihin, verenpaineeseen, henkisen

jaksamiseen ja elamanlaatuun. (De Geus, Van Hoof, Aerts & Meeusen 2008, 498-510.)

Pyorailyn terveyshyodyista on saatu selvaa nayttoa epidemiologisissa pyorailytutkimuksissa.
Tallaisen kaikista merkittavimman epidemiologisen tutkimuksen mukaan juuri pyorailyn avulla
saavutettiin Tanskassa merkittavia terveytta edistavia vaikutuksia. Ko. tutkimuksessa
pyorailylla oli positiivista vaikutusta mm. koettuun terveyteen, verenpaineeseen, kolesteroli-

pitoisuuteen ja BMI:iin. Tutkimuksen mukaan saannollisella tyomatkapyorailylla voitiin
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vahentaa ennenaikaisen kuoleman riskia 39 %:lla. Taman tutkimuksen mukaan tyomatka-
pyorailijoiden kuolemanriskia verrattiin ei-pyoraileviin, eika muulla fyysisella aktiviteetilla
ollut vaikutusta (Andersen, Schnohr, Schnohr & Hein, 2000).

MyoOs satunnaisissa kontrolloiduissa tutkimuksissa on saavutettu luotettavaa nayttoa
pyorailyinterventioiden vaikuttavuudesta. Viime vuosina on tehty useita tallaisia
kontrolloituja tutkimuksia. Esimerkiksi Alankomaissa tehdyssa tutkimuksessa saannollisella
pyorailylla saavutettiin yhta suuret muutokset fyysiseen kuntoon kuin spesifeilla
harjoitusohjelmilla. Kuuden kuukauden aikana tehdyssa interventiossa havaittiin inaktiivisten
naisten ja inaktiivisten miesten saavuttavan sita suuremmat muutokset maksimaalisessa

voimantuotossa ja hapenottokyvyssa mita pidempi pyorailymatka oli. (Hendrikssen 1996).

Uudemman 2009 tehdyn tutkimuksen mukaan aktiivisella tyo- ja asiointipyorailylla oli
positiivista vaikutusta seka naisten etta miesten fyysiseen kuntoon, BMI:iin, ylipainoisuuteen,
verenpaineeseen, veren rasva-arvoihin ja insuliinintuotantoon (Gordon-Larsen, Boone-
Heinonen, Sidney, Sternfeld, Jacobs & Lewis 2009). Uusimpien pyorailytutkimusten mukaan
myos sahkopyorailylla on voitu kohentaa ei-aktiivisten vahan liikkuneiden fyysista

kestavyyskuntoa (De Geus, Kempenaers, Lataire & Meeusen 2013, 290 - 294).

MyOs Suomessa on saatu nayttoa pyorailyn positiivisista terveysvaikutuksista. Tutkimukset
ovat melko vanhoja, mutta pyorailyn vaikuttavuus yha sama. Suomessa 1990-luvun alussa
tehdyssa kahdessa tutkimuksessa tutkittiin tyomatkapyorailyn fyysisia vaikutuksia terveyteen
(Oja, Manttari, Heinonen, Kukkonen-Harjula, Laukkanen, Pasanen & Vuori 1991; Vuori, Oja &
Paronen 1994). Edella mainittujen tutkimusten mukaan tyomatkapyorailylla voitiin yllapitaa

ja parantaa aiemmin inaktiivisten fyysista terveyskuntoa.

Fyysiseen aktiivisuuteen kannustavissa interventioissa peruskysymys lienee, miten voidaan
lisata fyysista aktiivisuutta nykyihmisen ja tyoikaisen kiireiseen arkeen? Edellisiin tutkimuksiin
viitaten nayttaa silta, etta pyorailyn paaasiallisena hyotyna voidaan pitaa juuri sita, etta sen
avulla voidaan yhdistaa fyysinen aktiivisuus ja arjen matkustaminen.
Aikaresurssinakokulmasta voidaan siis tehostaa arjen ajankayttoa ja vaikuttaa melko pienin
paatoksin arjen fyysisen aktiivisuustasoon. Pyoraily on helppo ja alhaisen kynnyksen fyysinen
aktiviteetti, jonka avulla voidaan merkittavasti parantaa yksilon fyysista kuntoa ja vaikuttaa

vaestotasolla positiivisesti monella tapaa terveyteen.
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6  Tutkimuskysymykset

Arjen pyorailyssa ja aktiivisessa tyOmatkassa on jo vuosikymmenien ajan nahty valtavasti
potentiaalia  kansalaisten arjen  fyysisen  aktiivisuuden lisaamiseen.  Pyorailyn
terveysvaikutukset ja fyysinen aktiivisuus seka tyomatkapyorailyn valintaan vaikuttavat yksilo-
ja motivaatiotekijat ovat kuitenkin jaaneet tutkimusperinteessa vahemmalle huomiolle.
Tutkimusperinne on lahinna keskittynyt pyorailyn rakenteellisten ja liikennepoliittisten
esteiden tutkimukseen. Viimeiset suomalaiset tutkimukset pyorailyn terveysvaikutuksista ovat
90-luvulta. Vaikka noiden tutkimusten oletukset ja tulokset ovat yha valideja eika pyorailyn
terveysvaikutukset ole juuri vuosien saatossa muuttuneet, on oma elinymparistomme
muuttunut rajusti. Inaktiivisuus ja lihavuus ovat esimerkkeja kansanterveytta uhkaavista
haasteista. Moniin inaktiivisuudesta johtuviin riskeihin ja jo syntyneisiin terveyshaittoihin

voidaan vaikuttaa jo varsin pienilla positiivisilla muutoksilla fyysisessa aktiivisuudessa.

Maailman terveysjarjeston WHO:n tuottaman HEAT-tyokalun myota terveysvaikutuksia on
viime vuosina ryhdytty arvioimaan vaesto- ja kuntatasolla, mutta yha vyksilo- tai
kohderyhmatasoinen terveyden tarkastelu ja fyysisen aktiivisuuden vaikuttavuustutkimuksen
perinne uupuu. Eika HEATia ole tarkoitettu sovellettavan yksilotasoiseen tarkasteluun.
Kansallisissa liikkumis- ja liikuntatottumustutkimuksissa on selvitetty paljon pyorailyyn
liittyvia asioita, kuten pyorailyn "imua”, tyomatkapyorailyn syita ja tyomatkapyorailyesteita.
Yksi selkeasti pyorailyn valintaan vaikuttavista keskeisimmista syista on pyorailyn vaikutukset

terveyteen ja fyysiseen kuntoon.

Kansallisella tasolla erityisesti Suomessa on hyvin saatavissa tietoa myos siita, kuinka yleensa
lilkutaan ja kuinka esimerkiksi terveysliikuntasuositukset tayttyvat, mutta paikallistasolla ja
erityisesti pyorailyn nakokulmasta oleva taustatutkimus mahdollisen potentiaalisen
pyorailevan joukon fyysisen aktiivisuuden muodoista, tottumuksista ja terveydesta puuttuu.
Ilman tarkempaa pyorailyn ja aktiivisuuden taustakartoitusta ei tiedeta tarkoin mahdollisia
vaikuttimia fyysiseen aktiivisuustasoon ja liikuntamotivaatioon, eika niihin nain ollen ilman

konkreettisia tyovalineita pystyta vaikuttamaan riittavan tehokkaasti.

Pyoraily ja pyorailyn edistaminen on myos nostettu viime vuosina ajankohtaiseksi ja
kansalliseksi pyorailynedistamisohjelmaksi, jota parhaillaan jalkautetaan useissa kunnissa
paikallistason ohjelmiksi ja kaytannon toimiksi. Vuonna 2013 paakaupunkiseudulla seka
Helsinki etta Espoo kehittivat ja julistivat paikallisen pyorailynedistamisohjelman, jonka
tueksi talla opinnaytetyolla halutaan nostaa myos terveysvaikutusten paikallisen tason
seurannan  yksilo- ja  tyopaikkatasolle.  Yksilonakokulmasta yleiset kansalliset

lilkuntasuositukset ovat karkeita suosituksia, eivatka valttamatta konkretisoidu arkielaman
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tasolle, eivatka nain tue yksittaista lilkuntapaatosta. Paatokset elintavan muutoksista, kuten
arjessa tyomatkan kulkutavan valinnasta, tehdaan yksilotasolla, jolloin paatokseen pitaisi
pyrkia vaikuttamaan yksilollisesti tai pienryhmatasolla, kuten tyopaikoilla. Esimerkiksi
eurooppalaisen PRETO:n (Promoting Cycling for Everyone as a Daily Transport Mode) mukaan
pyorailymaarien lisaaminen vaatii yksilotason palkitsemista, aktivoimista ja rohkaisemista.
Yhtena motivaatiokeinona voisi kayttaa esimerkiksi pyorailyn tuomia terveydellisia hyotyja,
jotka voivat konkretisoitua motivaatioksi pyorailla. Kannustavan ilmapiirin luominen kunnissa
tai tyopaikoilla vaatii kannustavia esimerkkeja myos terveyden nakokulmasta asetettuna.
Tama tutkimus voi toimia yhtena osana fyysisesti aktiivisemman elamantavan kannustusta ja
antaa ajatuksia ja polkuja jatkossa tyomatkapyorailyn terveysvaikutusten arviointiin ja

mittaamiseen esimerkiksi tyonantajatasolla.

Edelliseen viitaten tutkimuksessa pyritaan vastaamaan seuraaviin yksilo- ja paikallistason
kysymyksiin, jotta pystyttaisiin kuvaamaan ja ymmartamaan jo tyomatkaansa aktiivisesti
pyorailevien ja ei-pyorailevien elintapoja ja tottumuksia seka terveydentilaa mahdollisen
pyorailypotentiaalin ja motivointilahteiden kartoittamiseksi. Yrityksena on muodostaa
tarkempi kuva Espoo kaupungin tyotekijoiden pyorailytottumuksista ja mahdollisista pyorailyn
aiheuttamista muutoksista terveyteen ja fyysiseen kuntoon ja niiden kokemiseen. Siksi tassa

tutkimuksessa haetaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin.

1. Eroaako tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailevien fyysinen aktiivisuus ja sen myota

myos fyysinen kunto toisistaan?

2. Kuinka moni pyorailee tyomatkat ja miten?

3. Mitka ovat tyomatkapyorailyn vaikutukset koettuun terveyteen, fyysiseen kuntoon ja

vireyteen?

4, Tayttavatko tyomatkapyorailijoiden nykyiset pyorailytottumukset terveytta

yllapitavat kriteerit eli nykyiset liikuntasuositukset?

7  Opinnaytetyon tutkimusmenetelma ja metodit

Opinnaytety0 on retrospektiivinen kyselytutkimus, joka toteutettiin sahkoisena e-kyselyna

yhteistyossa Espoon kaupungin liikuntaviraston kanssa Espoon kaupungin intranetissa 21.8. -
6.9.2013.
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Sahkoinen kyselymenetelma valittiin, koska haluttiin tavoittaa mahdollisimman suuri
heterogeeninen joukko Espoon kaupungin tyontekijoita laajan kartoittavan yleiskuvan
luomiseksi. Vaikka tutkimuksen tavoitteena oli saada mahdollisimman paljon informaatiota
liittyen tyomatkapyorailyyn, oli tavoitteena saada myos muut kuin pyorailijat vastaamaan.
Nain pyrittiin yhtaalta kartoittamaan tyomatkapyorailyn yleisyytta ja pyorailyn valintaan
vaikuttavia tekijoita, toisaalta talla mahdollistettiin myos vertailumateriaalin hankkiminen

pyorailyn vaikuttavuusarviointeihin.

Kyselyssa selvitettiin viimeisen kolmen kuukauden tyomatkaliikkumistottumuksia. Kyselyn
toteuttamisajankohdaksi valittiin alkusyksy, jolloin pyorailykautta oli jo ehtinyt kertya
tutkimuksen kannalta oleellinen maara kesalomista huolimatta. Kyselyn
toteuttamisajankohtana voitiin olettaa kesalomien olleen suurimmalla osalla tyontekijoista jo

vietettyna, joten kyselyn olisi pitanyt olla lahes kaikkien tavoitettavissa.

7.1 Tutkimusjoukko ja aineistonkeruu

Aineiston hankinta toteutettiin Eduix Oy:n tuottamalla e-kyselylomakkeella, joka laadittiin
yhteistyossa Espoon kaupungin liikuntatoimen kanssa. Tutkimuksen kohderyhmana olivat
kaikki Espoon kaupungin tyontekijat. Kyselyyn osallistuneita oli yhteensa 312 eli 2,2 % koko
kaupungin henkilostosta. Vastanneista 81,4 % oli naisia ja 18,6 % miehia. 2012
henkilostoraportin mukaan tama otos edustaa hyvin Espoon kaupungin tyontekijoiden

sukupuolijakautumaa, jossa naisten osuus koko henkilostosta oli 80 %:n luokkaa.

Strukturoidun kolmen kuukauden periodin retrospektiivisen e-kyselylomakkeen kysymykset
laadittiin mahdollisimman yksinkertaisiksi vastata. Tarkoitus oli, etta vastaamisen pystyi
suorittamaan nopeasti toiden lomassa. Kysymykset lomakkeelle valittiin siten, etta saatiin
kartoitettua tutkimuksen kannalta oleellinen maara tietoa vastanneiden taustasta,
pyorailyn lisaksi myos muuta aktiivisuutta seka arviota omasta vireystilasta, terveydesta ja
fyysisesta kunnosta. Ennen lomakkeen laatimista tutustuttiin lukuisiin kotimaisiin ja
ulkomaisiin lilkuntakayttaytymista ja erityisesti pyorailya koskeviin Kkyselyihin, joiden
ideoimana laadittiin  oma ja taman opinnaytetyon aihepiiriin  sopiva  kysely.
Aktiivisuusmaarakysymyksissa sovellettiin Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja
terveys -tutkimuksen kyselylomakkeessa olevan liikuntaosion kuvauksia eri intensiteeteilla
suoritetuista liikkumisista (THL 2013). Lisaksi lomakkeella tehtiin nonexercise-menetelmalla
kysely, jolla pystyttiin arvioimaan kyselyyn vastanneiden maksimaalista hapenottokykya ja

MET-kapasiteettia riittavalla tarkkuudella fyysisen kunnon todentamiseksi.
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Taustatietoja kartoitettaessa lomakkeen kysymyksia oli enemman kuin mita tutkimuksen
analysointivaiheeseen lopulta otettiin mukaan. Tama siksi, etta kysymyslomakkeen

laatimisvaiheessa haluttiin pitaa useita eri tarkastelukulmia viela mahdollisena.

Vastaajien taustatietoja, tyomatka-aktiivisuutta, muuta arjen aktiivisuutta seka tuntemuksia
omasta terveydesta ja fyysisesta kunnosta selvitettiin monivalintakysymysten avulla,
aktiivisuusmaaria kartoitettiin avoimilla kysymyksilla, joissa vastaukset annettiin tunteina ja
minuutteina, ja tyytyvaisyytta kartoitettiin Likert-tyyppisilla asteikollisilla mittareilla.
Avoimilla kysymyksilla annettiin kullekin vastaajalle viela erillinen mahdollisuus perustella
omat vastauksensa ja tuoda mielipiteensa esille. Aineiston kasittelyvaiheessa avoimien
kysymyksien vastauksia olisi tarpeen vaatiessa voinut kasitella esimerkiksi kvalitatiivisen
tutkimuksen keinoin. Tassa tutkimuksessa haluttiin kuitenkin keskittya enemman mitattaviin
ilmioihin, kuten fyysisen aktiivisuuden maariin seka terveydentilan ja fyysisen kunnon
arvioihin. Vapaan sanan osioissa esille nousseet asiat toimivat tassa lahinna suuntaa-antavina

kommentteina ja lisatukena numeerisesti saaduille tuloksille.

Lomakkeen kysymysten asettelu pyrittiin pitamaan sellaisena, etta selittavaa tekstia olisi
mahdollisimman vahan ja etta se olisi mahdollisimman yksiselitteista eika siten
ymmarrettavissa vaarin. Vastausten pakollisuutta pyrittiin valttamaan, jotta vastaajilla olisi
ollut mahdollisuus halutessaan ohittaa kysymys ja paasta jatkamaan lomakkeen tayttoa

seuraavasta kysymyksesta.

Kyselylomaketta testattiin muutamalle valitulle henkilolle lahetetylla testilomakkeella.
Testihenkiloita pyydettiin  kommentoimaan lomakkeen toimivuutta ja kysymysten
ymmarrettavyytta seka mittaamaan kyselyyn kayttamansa ajan. Tarkoituksena oli, ettei
kyselyyn vastaaminen veisi kuin noin 10 - 15 minuuttia. Naiden kommenttien pohjalta

lomakkeeseen tehtiin viela pienia muutoksia ennen kyselyn julkaisemista.

Kyselylomakkeen julkaisemisen jalkeen Espoon kaupungin tyontekijat pystyivat avaamaan
lomakkeen intranetissa olevan linkin kautta. Taytettyaan ja lahetettyaan lomakkeen, tiedot

tallentuivat automaattisesti tietokantaan myohempaa tilastollista kasittelya varten.

Kyselyn oheen laadittiin saatekirje, jonka Espoon kaupungin liikuntaviraston
kehittamispaallikko valitti eteenpain Espoon kaupungin intrassa, Essissa. Saatekirjeessa
korostettiin, etta vastausta toivottiin kaikilta huolimatta siita pyoraileeko tyomatkansa vai ei.
Saatekirjeessa oli suora linkki kyselyyn. Kirjeesta kavi myos ilmi, etta kysely sisalsi
nonexercise-menetelmaan perustuvan testin, jolla arvioitiin vastaajan maksimaalista fyysista
kuntoa. Palkkioksi kyselyyn vastaamisesta oli vastaajilla mahdollisuus osallistua arvontaan,

jonka palkintoina arvottiin kolme lahjakorttia henkilokohtaiseen kuntotestaukseen.
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Saatekirjeesta, kutsusta ja kyselylomakkeesta kavi myos ilmi, etta kyselyyn vastattiin
nimettomasti ja tuloksia kasiteltiin ehdottoman luottamuksellisesti. Itse kyselylomakkeessa
arvontaan osallistuvat jattivat sahkopostiosoitteensa, mutta kyseisessa kohdassa mainittiin,
ettei tata tietoa kaytettaisi kuin ainoastaan mahdollisen voiton kohdentamiseen oikealle

henkilolle.

7.2  Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, ja kerattya
tutkimusaineistoa kasiteltiin tilastollisin tutkimusmenetelmin kayttaen SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) -tilasto-ohjelmaa ja Excel-taulukkolaskentaohjelmaa.
SPSS-ohjelmassa aineisto kaytiin lapi ja saatettiin tilastollisesti kasiteltavaan muotoon. Taman
jalkeen aineisto vietiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaan, jossa aineisto ryhmiteltiin
tutkittaviin joukkoihin. Excelissa laskettiin prosenttiosuuksia ja laadittiin kuvaajia
havainnollistamaan tutkittavia asioita. Tarkoituksena oli verrata tyomatkapyorailijoiden ja ei-

tyomatkapyorailevien eroa muun muassa aktiivisuusmaarissa, BMl:ssa ja fyysisessa kunnossa.

Tyomatkapyorailijoiksi maariteltiin ne, jotka olivat ilmoittaneet kulkevansa toihin
ensisijaisesti pyoralla, ja ei-pyorailijoiksi ne, jotka eivat olleet lainkaan ilmoittaneet
pyorailevansa toihin. Niita, jotka ilmoittivat kayttavansa pyoraa tyomatkojen kulkemiseen
toisena tai kolmantena vaihtoehtona, rajattiin pois pyorailijoiden ryhmasta. Pois rajattujen
joukossa saattoi olla seka niita, jotka pyorailivat tyomatkansa suhteellisen saannollisesti,
mutta my0s niita, jotka pyorailivat hyvin satunnaisesti. Kysymysten asettelu ei tehnyt eroa

naiden valille. Pois rajaamalla pyrittiin siten eliminoimaan tulosten vaaristyminen.

Muodostettujen kahden ryhman valisia eroavaisuuksia tarkasteltiin prosenttiosuuksina
pylvasdiagrammein ja taulukoin. Lisaksi tyon luonnetta kuvaamaan tehtiin ympyradiagrammit.
Kyselylomakkeessa vastaajia pyydettiin rastittamaan kaikki tyonsa luonnetta kuvaavat
vaihtoehdot. Analysointivaiheeseen otettiin mukaan vain tyon aktiivisuustasosta kertovat
luonnehdinnat. Koska vastaajat pystyivat kyseisessa kohdassa rastittamaan useita
vaihtoehtoja, on tyon luonteen prosenttiosuuksien summa suurempi kuin 100 %. Kuvaajista ei
ole selvitettavissa absoluuttista jakaumaa erityyppisten toiden valilla, vaan ei-pyorailijoiden
ja pyorailijoiden tyota kuvaavia ympyradiagrammeja on tarkoitus tarkastella vierekkain
verraten lahinna naiden kahden ryhman valista eroa seka sita, loytyisikd tyon
kuormittavuudesta jokin selittava tekija sille, pyoraillaanko toihin vai ei. BMl:lle,
maksimaaliselle hapenottokyvylle (VO,max), MET-kapasiteetille, koetulle terveydentilalle ja

koetulle fyysiselle kunnolle tehtiin parittaiset t-testit.
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Taulukossa 7 on esitetty taman tutkimuksen fyysisen aktiivisuuden luokitteluissa kaytetyt
MET-arvot, joita kaytettiin MET-tuntien ja PAL-kertoimien laskemisessa. Inaktiivisuutta
koskevan kysymyksen asettelun epatasmallisyydesta johtuen ilmoitettuja inaktiivisuusmaaria
ei huomioitu analysoinnissa, vaan inaktiivisuusmaarat laskettiin vuorokauden tuntien ja
ilmoitettujen fyysisten aktiivisuuksien, keskimaaraisen kahdeksan tunnin younien ja oletetun
kahdeksan tunnin toimistotyon erotuksena. Viikoittaisten aktiivisuusmaarien tarkastelusta
jatettiin ne aineiston osat pois, joissa vastausta ei ollut annettu lainkaan tai niissa oli selvasti

havaittavissa vastauksen mahdottomuus.

Taulukko 7. Tyomatkapyorailytutkimuksen laskennassa kaytetyt fyysisen aktiivisuuden
intensiteetit MET-lukuina, taulukossa kaytetyt aktiivisuuden MET-intensiteetit mukailtu 2011
Compendium of Physical Activities tietokannasta

Laskennassa . S "
intensiteetti caytetyt | Kysymyslomakkeessa kilytetty maritelma
MET-arvot vy
Nukkuminen 0,95
Inaktiivisuus 1,5 Istuminen, kevyt toimistoty6
o HYOTYLIIKUNTAA,
Hydtyliikunta 2,8 esim. puutarhatyét, marjojen poiminta, siivous
Rauhallinen liikunta 3,5 VERKKAISTA JA RAUHALLISTA KESTAVYYSLIIKUNTAA,

Ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistd, esim. rauhallinen kévely
RIPEAA JA REIPASTA KESTAVYYSLIIKUNTAA

Reipas liikunta 7 Jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd, esim.
reipas kdvely

VOIMAPERAISTA JA RASITTAVAA KESTAVYYSLIIKUNTAA
Voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistd
LIHASKUNTOHARJOITTELUA

Lihaskuntoharjoittelu 3,5 Esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihas- ryhmiin
vaikuttavia liikkeitd tehdddn vahintddn 8-12 kertaa

Rasittava liikunta 10

Pyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden ryhmat jaettiin viela erikseen naisiin ja miehiin. Kussakin
ryhmassa haluttiin selvittaa, korreloiko nonexercise-menetelmalla saatu maksimaalisen
hapenottokyvyn arvio vastaajien kyselyn aktiivisuusosiossa ilmaisemiensa aktiivisuusmaarien
perusteella laskettuja PAL-arvoja. SPSS-tilasto-ohjelmalla naiden kahden muuttujan (VO max ja

PAL) valille laskettiin Pearsonin korrelaatiokerroin.

7.3 Nonexercise-menetelma

Yksilon maksimaalisen hapenottokyvyn ennustamiseen voidaan kayttaa nopeaa nonexercise-
seulontatapaa. Subjektiivisiin  fyysisen aktiivisuuden Kkyselytietoihin perustuvat nk.
nonexercise-ennustemallit arvioivat yksilon maksimaalista hapenottokykya (VO,max) kahden

kavelynopeutta ja yhden fyysista aktiivisuutta kuvaavan kysymyksen avulla ilman varsinaisia
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kaytannon hapenottomittauksia. Matemaattiset nonexercise-ennustemallit on laadittu
amerikkalaisten terveysaineistoista, joissa on kaytetty pohjana laajaa joukkoa suoria ja
epasuoria amerikkalaisia VO, mittaustuloksia. Nonexercise-tulokset soveltuvat karkeaan
arviointiin aerobisesta suorituskyvysta lahinna luokittelun ja seulonnan kayttotasolla.
Tarkemmat arviot yksilon maksimaalisesta hapenottokyvysta tulee todeta laboratorio-
olosuhteissa submaksimaalisin testein, kuten esimerkiksi polkupyoraergolla tai steppitestilla.
(McArdle ym. 2009, 252; Fogelholm 2011, 112 - 113). Taulukossa 8 ja 9 on esitetty
tutkimuksessa kaytettyja maksimaalisen hapenottokyvyn viitearvoja terveyskunnon kannalta
riittavan hapenottokyvyn arvioimiseen (taulukko 8) seka maksimaalisen hapenottokyvyn avulla

ikaan perustuva kuntoluokittelu (taulukko 9).

Taulukko 8. Aerobisen kunnon riittavyys suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn (UKK 2014;
Oja 2011)

Fyysisen terveyskunnon arviointi

aerobisen kunnon riittavyys suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn

Aerobinen kapasiteetti VO;nax (I/kg/min)

Sukupuoli/ika Naiset 40-49 v. | Naiset yli 50 v Miehet 40-49-v Miehet yli 50 v

Terveyskuntotestisto

viitearvot (UKK) >23 ml/kg/min >21 ml/kg/min >32 ml/kg/min >28 ml/kg/min

Taulukko 9. Kansainvalinen ikaan perustuva kuntoluokitus, kestavyyskunnon luokittelu
maksimaalisen hapenottokyvyn avulla (mukailtu lahteesta Schwartz & Reibold 1990, 3-11)

Ikda/sukupuoli | VO nax ml/kg/min

45-49

. alle 21 | 21-23 | 24-27 28-31 32-35 | 36-38 yli 38
Naiset

45-49

. alle 25 | 25-29 | 30-34 35-39 40-43 | 44-48 yli 48
Miehet

Kuntoluokka | Heikko | Huono | Valttava | Keskim. | Hyva E;’;\E;aln Erinomainen

7.4  Pyorailyn vaikuttavuus taloudellisesti HEAT-tyokalun menetelmin

WHO on kehittanyt pyorailyn lisaantymisen terveysvaikutusten arviointiin HEAT, Health
Economic Assessment Tool for Cycling and Walking -tyokalun. Se on ensimmainen pyorailyn

terveystaloudelliseen arviointiin tarkoitettu vaestotason ennustelaskumenetelma. Siina
pyorailyn avulla saavutettavia terveyshyotyja arvioidaan arvioimalla saannollisen pyorailyn

kuolleisuutta vahentavan vaikutuksen rahallinen arvo.


http://www.ukk.fi/
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HEAT-tyokalu vastaa kysymykseen: Jos x henkilod pyorailee matkan y suurimpana osana
paivista, mika on alentuneen kuolleisuuden taloudellinen arvo. Menetelma soveltuu pyorailyn
terveystaloudelliseen arviointiin vaestotasolla, mutta ei yksilotasolla. Laskennoissa kaytetyn
pyorailyn tulee olla jatkuvaa, kuten saannollinen pyoraily toihin tai saannollinen vapaa-ajan
pyoraily (Likes & KKI 2013; WHO 2011).

Espoon kaupunki on kayttanyt HEATiin perustuvia laskentoja pyorailyn edistamisohjelmassa
maariteltyjen taloudellisten hyotyjen arviointiin. Terveysvaikutusten taloudellinen arvo on
noin 8,3 miljoonaa euroa vuodessa (Espoon pyorailynedistamisohjelma 2013). Merkittavaa
saastoissa on myos se, etta usein pyorailyn esteiksi mainitut saatila ja talvi on huomioitu
siten, etta taloudelliset saastot saavutetaan nk. parhaan pyorailykauden (n. 4 kk) aikana.
Luonnollisesti yksilokohtaiset terveyshyodyt olisivat parempia, jos saannollinen fyysisen
aktiivisuus jatkuisi ympari vuoden. HEAT-arvioiden ja oletusten mukaan jo 3 kilometrin
pituisella  saannollisella  tyomatkapyorailylla tai 187  kilometrin  vuosittaisella
kokonaisajosuoritteella saavutetaan tavoiteltavat saastot. Tassa tyossa on kaytetty
tyomatkapyorailyn kestoa maariteltaessa ko. tyokalun antamia lukuja mm. tyomatkapyorailyn

keskinopeuden ja pyorailymatkojen hyotysuhteen arvioinnissa.

8  Tutkimustulokset

Opinnaytetyossa kartoitettiin tyomatkaliikkumista ja fyysista aktiivisuustasoa seka koettua
terveytta ja fyysista kuntoa. Tyomatkapyorailytutkimuksen mittaustulokset esitetaan seka
kirjallisesti etta taulukoiden ja kuvioiden avulla. Taulukoiden ja kuvioiden avulla on tarkoitus
antaa selkea ja yhteneva kuva tutkimuksen keskeisimmista tuloksista ja kohderyhman
pyorailijat ja ei-pyorailijat tuloksista. Taulukossa 10 on esitetty tutkimusjoukon keskeiset
pyorailyn taustatiedot nais- ja miespyorailijoista ja -ei-pyorailijoista erikseen. Tarkemmat

tutkimustulokset esitellaan yksityiskohtaisemmin tutkimuskysymys kerrallaan.

Taulukko 10. Tyomatkapyorailytutkimuksen tulosten yhteenveto

YHTEENVETO

Tyomatkapyorailijat*) Ei-tyomatkapyorailijat**)
Naiset Miehet Naiset Miehet
Osallistujamaarad (n=312) (n=136) (n=31) (n=56) (n=13)
ka (+SD) ka (+SD) ka (+SD) ka (+SD)
Ik vuosina 46 (+9) 47 (£11) 48 (£11) 41 (x11)
Tyomatkan pituus yhteen suuntaan (km) 7,0 (4,3) 9,4 (£5,0) [ [

(+24,6) (+14,2)
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(tyo- ja asiointipyorailyd) 66,5 (x42,1) (+67,4) 5(£8,8) 3,5 (£6)
BMI (kg/m?) 24,8 (+4,4) 241 (£2,5) | 25,5 (x4,6) | 24,9 (£3,2)
VO2zmax (Ml/kg/min) 33,8 (¢7,8) 43,9 (+7,9) | 30,2 (+8,6) | 41,3 (+6,5)
MET. 9,7 (£2,2) 12,5 (x2,3) 8,6 (x2,5) | 11,8 (¢1,9)
PAL 1,6 (£0,1) 1,6 (x0,2) 1,5 (x0,2) 1,4 (x0,1)
Reipasta liikuntaa' (min/vko) 193 (£159) 159 (£166) 105 (x109) | 63 (x142)
Rasittavaa liikuntaa® (min/vko) 88 (£121) 187 (£183) 42 (£81) 60 (x90)
Lihaskuntoharjoittelua® (min/vko) 50 (£71) 64 (£90) 43 (£71) 6 (£16)
Koettu terveydentila

1= huonoin mahdollinen - 10= paras 8 (x1) 9 (£1) 8 (x1) 7 (£1)
mahdollinen

Tyytyvaisyys terveydentilaan

1= huonoin mahdollinen - 5 = paras 4 (£1) 4 (£1) 4 (1) 4 (£1)
mahdollinen

Koettu fyysinen kunto

1= huonoin mahdollinen = 10= paras 8 (x1) 8 (£1) 7 (2) 7 (£2)
mahdollinen

Tyytyvaisyys fyysiseen kuntoon

1= huonoin mahdollinen = 5 = paras 4 (1) 4 (1) 3 (z1) 3 (x1)

mahdollinen

*) Tyomatkapyorailijat =Tyomatkat ensisijaisesti pyoralla
**) Ei-tyomatkapyorailijat = Ei lainkaan tyomatkapyorailya

! Reipasta liikuntaa MET 7
2 Rasittavaa liilkuntaa MET 10

3 Lihaskuntoharjoittelua MET 3,5

8.1  Tutkimusjoukko seka pyorailijaksi ja ei-pyorailijaksi luokittelu

Tyomatkapyorailijoiksi luokiteltiin ne henkilot, jotka ilmoittivat kayttavansa pyoraa

ensisijaisena tyomatkakulkuvalineena. Ei-tyomatkapyorailijoiksi luokiteltiin sellaiset henkilot,

jotka eivat ilmoittaneet kayttavansa pyoraa tyomatkoihinsa lainkaan. Kyseisen
tutkimusjoukon keski-ika oli 46 vuotta.

8.2 Tyokuvan

Kuvioissa 5 ja 6 kuvataan tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden tyonkuvaa

aktiivisuusnakokulmasta. Suurin osa tutkituista teki tyota, joka luokiteltiin istumatyoksi tai

vastaavaksi: pyorailijoista 107 henkiloa ja ei-pyorailijoista 55 henkiloa.
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Kuvio 6. Ei-pyorailijoiden tyonkuva ja aktiivisuuden luokittelu

8.3 Tyomatkatottumukset

Kaikista kyselyyn vastanneista 53,5 % kaytti tyomatkoihinsa ensisijaisesti polkupyoraa, 19,2 %
kaytti pyoraa toiseksi yleisimpana kulkumuotona, 4,5 % kolmanneksi yleisimpana ja 0,6 %

neljanneksi yleisimpana. 22,1 % ei pyoraillyt toihin lainkaan.

Kuviossa 7 kuvataan tutkimusjoukon tyomatkan pituutta yhteen suuntaan. Koko kohdejoukon
keskimaarainen tyomatka yhteen suuntaan oli 12,9 kilometria. Pyorailevien keskimaarainen

tyomatkan pituus yhteen suuntaan oli 7,4 kilometria ja ei-pyorailevien 18,3 kilometria.

Suurimmalla osalla tyomatkansa pyorailevista oli tyomatkan pituus alle 10 kilometria mutta

yli 5 kilometria. Pyorailevien tyomatkat vaihtelivat valilla 0,5 - 25 kilometria. Pyorailevien
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naisten tyomatkat nayttaisivat olleen hieman lyhyempia kuin pyorailevien miesten,

keskimaaraisen naisten matkan ollessa 7,0 kilometria ja miesten 9,4 kilometria.

Ei-pyorailevien joukon tyomatkat olivat selvasti pidempia kuin pyorailevien. Tasta joukosta
40,6 %:lla tyomatkan pituus oli vahintaan 15 kilometria koko ei-pyorailevien joukon
tyomatkojen pituuksien vaihdellessa valilla 0,4 - 123 kilometria. Ei-pyorailevilla naisilla

tyomatkan pituus yhteen suuntaan oli keskimaarin 19,2 kilometria ja miehilla 14,5 kilometria.

40%

35%

30%

25%

20% |

M pyorailijat

15% — .
ei-pyorailijat

10% +—— — -

5%- —
0%- .
-49 5-99 10- 149 15-20  >20

km

Kuvio 7. Tyomatkan pituus kilometreina

8.4 Tyomatkapyorailyn volyymi ja useus

Tutkimuksen tyomatkapyorailijat polkivat keskimaarin 75,6 kilometria viikossa. Tutkitussa
joukossa oli myos pyorailyn suurkuluttajia, silla enimmillaan pyorailykilometreja per
pyorailija kertyi 325 kilometria viikossa. Vahintaan 200 kilometria viikossa (vahintaan 40

km/arkipv) ajavia oli joukossa yhteensa 6 kpl.

Pyorailyn viikoittaista frekvenssia eli pyorailyn useutta maariteltaessa luokiteltiin kaikki
kyselyyn vastanneet viiteen eri ryhmaan: paasaantoisesti, saannollisesti, harvakseltaan,
satunnaisesti ja ei lainkaan pyorailevien joukkoon. 51,3 % vastaajista kuului luokkaan
paasaantoisesti ajavat eli ilmoitti pyorailevansa vahintaan nelja kertaa viikossa. Saannollisesti
eli 2 - 3 kertaa viikossa ajavaan ryhmaan kuului 19,2 % kaikista kyselyyn vastanneista.

Harvakseltaan eli noin kerran viikossa pyorailevia oli 7,7 % vastaajista ja harvemmin kuin
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kerran viikossa eli satunnaisia pyorailijoita 13,5 %. 8,3 % tutkituista ilmoitti, etta ei kayta

pyoraa tyomatkaliikenteeseen tai asiointiin koskaan.

8.5 Osallistuminen kilometrikisaan

Tyomatkapyorailykyselyssa kysyttiin pyorailijoiden osallistumista Pyorailykuntien verkosto
ry:n jarjestamaan vuosittaiseen kilometrikisaan ja sen vaikutuksista pyorailyyn. Espoon
kaupungin tyontekijoista 77,5 % tiesi kilometrikisasta ja 36,9 % osallistui kisaan. Kisaan

osallistuneista 68,7 % koki, etta kisaan osallistuminen kannusti pyorailemaan enemman.

8.6 Tyomatkapyorailyn intensiteetti

Pyorailyn intensiteetti eli teho vaikuttaa merkitsevasti pyorailyn terveysvaikutuksiin.
Tutkimuksen mukaan 77,8 % tyOmatkapyorailijoista pyorailee tyOmatkansa vahintaan
kohtuullisella intensiteetilla eli hikoilee hieman. Vain noin 3,0 % pyorailijoista ilmoitti
lilkkuvansa erittain kevyella tasolla eli kaytannossa niin, ettei hikoile matkalla lainkaan (kuvio
8).

35%

30%
25%
20%
0,

15% m Pyorailijat
10%

5%

O% T T T T - 1

1 2 3 4 5

Poljettu teho 1-5

Kuvio 8. Poljetun tyomatkan intensiteetti
1= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, 5= ei hikoilua, eika hengastymista

8.7  Fyysinen aktiivisuus
Tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden fyysista kokonaisaktiivisuutta arvioitiin laskemalla

yhteen kaikki heidan viikon aikana ilmoittamansa fyysisen aktiivisuuden minuutit. Mukaan

laskettiin myos kevyt fyysinen aktiivisuus, kuten erilaiset arjen ja kodin askareet. Espoon
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kaupungin tyontekijoiden viikoittainen fyysinen aktiivisuus vaihteli 0 ja 2000 viikkominuutin
valilla. Molemmissa ryhmissa suurin yksittainen ryhma olivat fyysisesti melko aktiiviset,
pyorailevissa 45,3 % ja ei-pyorailevissa 46,4 %, jotka ilmoittivat kokonaisaktiivisuudekseen 300
- 599 minuuttia viikossa (keskimaarin 45 min - 1,5 h/pv). 47,2 % pyorailijoista oli edella
mainittua aktiivisempia. Ei-pyorailijoista 21,7 % ilmoitti viikoittaiseksi fyysisen aktiivisuuden

maarakseen alle 300 minuuttia viikossa (alle 40 min/pv) (kuvio9).

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%

10% 1 :I
0% T - T I T T T T T ._\

0 <150 150- 300- 600- 900- 1200- >1500
299 599 899 1199 1500

B Pyorailijat

Ei-pyorailijat

min/vko

Kuvio 9. Tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden fyysinen kokonaisaktiivisuus

minuutteina viikossa (min/vko)

Kuviossa 10 on tyOmatkapyorailevien ja ei-pyorailevien ilmoittamat aktiivisuusminuutit
muutettuina tunneiksi ja painotettuina kunkin kyselyssa olleen aktiivisuusluokan
kuormittavuutta kuvaavilla MET-arvoilla, jotka on esitetty taulukossa 7, s. 32. Nain saduissa
viikoittaisissa MET-tunneissa on siis huomioitu myos aktiivisuuden intensiteetti toisin kuin
aktiivisuusminuutteja kuvaavassa kuviossa 9. Tyomatkapyorailevien joukon keskiarvo oli 60,7

METh/vko ja ei-pyorailevien 47,0 METh/vko.
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25%
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19,9 29,9 39,9 49,9 59,9 69,9 79,9 89,9 99,9 150 150 METh

Kuvio 10. Fyysinen aktiivisuus/ viikko (METh)

Kuviossa 11 tyomatkapyorailijat ja ei-pyorailijat on luokiteltu viiteen eri aktiivisuusryhmaan
PAL-kertoimen avulla. Ei-pyorailevien joukosta 47,8 % asettui fyysisesti inaktiiviseen ryhmaan
(PAL < 1,4) ja 43,5 % edusti normaalia aktiivisuustasoa (PAL 1,5-1,6). Pyorailijoista ainoastaan

25,2 % lukeutui fyysisesti inaktiivisiin.

60%
50%
40% ——-
30% —— R
? B Pyorailijat
20% Ei-pyorailijat
10%
0% . —
Inaktiivinen 1,3 - Normaali Fyysisesti Fyysisesti hyvin  Urheilija > 2,0
1,4 aktiivisuus1,5 - aktiivinen 1,7 -  aktiivinen1,9 -
1,6 1,8 2,0

Kuvio 11. Tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden fyysisen aktiivisuustason luokittelu PAL-

kertoimen avulla

Kuvioissa 12, 13 ja 14 on esitetty tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailevien viikoittaiset

fyysisen  aktiivisuuden  minuuttimaarat jaoteltuina intensiteetiltaan  erityyppisiin
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lilkkkumismuotoihin seka viikkominuuttimaarien keskiarvot kutakin liikkumismuotoa kohden.
Fyysisen aktiivisuustason tarkemmat MET-arvot ja niiden perusteet on esitetty taulukossa 5, s.

21, ja taulukossa 7, s. 32.
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Kuvio 12. Pyorailijoiden fyysisen aktiivisuuden luokittelu intensiteetin ja kuormituksen

mukaan ja jakautuminen viikossa (min/vko)
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Kuvio 13. Ei-pyorailijoiden fyysisen aktiivisuuden luokittelu ja jakautuminen viikossa

(min/vko)
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Kuvio 14. Pyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden fyysiset aktiivisuudet viikkominuuttien

keskiarvoina (min/vko)

Kaikki kyselyn vastaukset huomioiden hyotyliikuntaa harrastettiin keskimaarin 189 min viikos-
sa eli noin kolme tuntia per viikko. Hyotyliikuntaan kaytetyt minuutit vaihtelivat seka
pyorailijoilla etta ei-pyorailijoilla suuresti hyotyliikunnan tason liikkuessa valilla 0 - 2400
minuuttia (0 - 40 h). Tarkempi kuvaus ei-pyorailijoiden ja pyorailijoiden hyotyliikunnan ja

vastaavantehoisen aktiivisuuden viikkominuuteista on esitetty kuviossa 15.
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Kuvio 15. Hyotyliikuntaa viikossa (min/vko)

Rauhallista liikuntaa (kuvio 16) vastaavaa fyysista aktiivisuutta harrastettiin kaikkien kyselyyn
vastanneiden osalta keskimaarin yhteensa 161 minuttia viikossa (2 h 41 min). Rauhalliseen
lilkuntaan kaytetyt viikkominuutit vaihtelivat suuresti seka pyorailijoiden etta ei-pyorailijoilla
0 ja 3780 viikkominuutin (0 - 63 h) valilla.

35%

30% -

25% -

20% -

15% - W Pyorailijat
Ei-pyorailijat

10% -

- I 1

0% - )

<7 75 149 150 209 210-419 420 - 840 > 840 .

min/vko

Kuvio 16. Rauhallista litkuntaa viikossa (min/vko)

Reippaaksi luokiteltavaa eli kohtuullisesti rasittavaa liilkuntaa (kuvio 17) harrastettiin koko
kyselyyn vastanneiden joukosta keskimaarin 148 minuuttia viikossa (2 h 25 min).
Tyomatkapyorailijoista naiset ilmoittivat liikkuvansa keskimaarin 193 minuuttia viikossa
reippaaksi luokiteltavalla intensiteetilla pyorailevien miesten ilmoittaessa liikkuvansa
keskimaarin 159 minuuttia viikossa (taulukko 10). Ei-pyoraileviin naisiin verrattuna pyorailevat
naiset liikkuivat talla tasolla lahes kaksinkertaisen ajan ei-pyorailevien naisten ilmoittaessa

lilkkkuvansa reippaaksi luokiteltavalla tasolla keskimaarin 105 minuuttia viikossa.
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Kuvio 17. Reipasta liikuntaa viikossa (min/vko)

Tarkasteltaessa rasittavan liikunnan maaria (kuvio 18), liikkuivat kaikki kyselyyn vastanneet

rasittavalla teholla keskimaarin 100 minuuttia viikossa (1 h 40 min). Tyomatkapyorailijoista

naiset ilmoittivat liikkuvansa keskimaarin 88 minuuttia viikossa rasittavalla intensiteetilla

pyorailevien miesten ilmoittaessa liikkuvansa talla teholla keskimaarin 187 minuuttia viikossa.

Ei-pyoraileviin naisiin verrattuna pyorailevat naiset liikkuivat talla rasittavalla tasolla

kaksinkertaisen ajan ei-pyorailevien naisten ilmoittaessa liikkuvansa rasittavalla tasolla

keskimaarin 42 minuuttia viikossa.
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Kuvio 18. Rasittavaa liikuntaa viikossa (min/vko)
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Lihaskuntoharjoitteluun (kuvio 19) kaytettiin aikaa keskimaarin 47 minuuttia viikossa
tyomatkapyorailevien ja ei-pyorailevien ryhmissa naisten ja miesten ilmoittamien aikojen

keskiarvojen liikkuessa valilla 6 - 64 viikkominuuttia.
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Kuvio 19. Lihaskuntoharjoittelua viikossa (min/vko)

8.8 Fyysinen kunto ja terveydentila

Tutkimusjoukon fyysista kuntoa tarkasteltiin annetuista pituus- ja painotiedoista seka
nonexercise-menetelman kysymysten kautta saaduista luvuista laskettuja kehonkoostumuksen

(BMI) ja maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,max) arvoja vertailemalla.

Pyorilijdista 59,3 % oli normaalipainoisia (BMI 18,5 - 24,9 kg/m?) ja ei-pyorailijoista 50,7 %
(kuvio 20). Pyorailijoista 38,9 % ylitti normaalipainoisuuden raja-arvot ja vastaavasti 47,8 %
ei-pyorailijoista. Alle normaalipainoisia oli koko ryhmassa suhteellisen vahan, pyorailijoissa
1,8 % ja ei-pyorailijoissa 1,4 %. Pyorailevien naisten kehonkoostumus oli keskimaarin 24,8
luokkaa ja ei-pyorailevien 25,5. Vastaavat luvut miehilla olivat pyorailevilla 24,1 ja ei-
pyorailevilla 24,9. Kaikkien tyomatkapyorailijoiden BMI:n keskiarvo oli 24,5 ja ei-

pyorailijoiden 25,4. Tulokset eivat eroa tilastollisesti toisistaan, p = 0,230.
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Kuvio 20. Tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden kehon koostumus BMI

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa arvioitaessa kaytettiin pyorailijoiden ja ei-
pyorailijoiden vertaamiseen maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,n.) arviota ja MET-
kapasiteettia. Pyorailevien naisten keskimaarainen hapenottokyky oli 33,8 ml/kg/min ja
asteikolla 1 - 7 oli kuntoluokka hyva = 5 (taulukko 9, s. 34). Ei-pyorailevien naisten
keskimaarainen hapenottokyky oli 30,2 ml/kg/min ja kuntoluokka keskimaarainen = 4.
Pyorailevien miesten keskimaarainen hapenottokyky oli 43,9 ml/kg/min ja kuntoluokkaa
erittain hyva = 6. Ei-pyorailevien miesten keskimaarainen hapenottokyky oli 41,3 ml/kg/min
ja kuntoluokkaa hyva = 5. Kaikkien tyomatkapyorailijoiden VO;na.:n keskiarvo oli 37,8

ml/kg/min ja ei-pyorailijoiden 32,3 ml/kg/min. Ero on tilastollisesti merkittava, p = 0,002.

Kuviossa 21 on esitetty MET-kapasiteettiluokitus. Pyorailijoista 69,5 % saavutti vahintaan 9
MET:n kapasiteetin, ei-pyorailijoista 50,7 %. Pyorailijoista 32,9 % ylsi noin 10 MET
kapasiteettiin, joka on hyvakuntoisilla rasittavan liikunnan tehotaso. Pyorailevien naisten
keskimaarainen MET-kapasiteetti oli 9,7 ja miehilla 12,5. Ei-pyorailevien joukossa vastaavat
luvut olivat naisilla 8,6 ja miehilla 11,8. Kaikkien tydmatkapyorailijoiden MET.:n keskiarvo oli

10,8 ja ei-pyorailijoiden 9,2. Ero on tilastollisesti merkittava, p = 0,002.
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Kuvio 21. Tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden MET-kapasiteettiluokitus

8.9 Koettu terveydentila

Tutkimuksen keskeisena tavoitteena oli selvittaa tutkimusjoukon koettua terveydentilaa.
Kuviossa 22 on esitetty pyorailijoiden ja ei-pyorailijoiden oma subjektiivinen arvio
terveydentilastaan. Pyorailijoista noin puolet piti terveydentilaansa vahintaan 9 arvoisena,
kun taas ei-pyorailijoista ainoastaan kolmannes. Koetun terveyden keskiarvo pyorailijoilla oli

8,3 ja ei-pyorailijoilla 7,9. Ero on tilastollisesti merkittava, p = 0,002.
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Kuvio 22. Koettu terveydentila

(1 = huonoin mahdollinen terveydentila, 10 = paras mahdollinen terveydentila)
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Pyorailijoista 80,1 %:lla tyytyvaisyys omaan terveydentilaansa (kuvio 23) oli asteikolla 1 - 5
vahintaan numeron 4 arvoista, kun vastaavaan tyytyvaisyyteen ylsi ei-pyorailijoiden joukosta
66,7 %. Terveydentilaansa tyytyvaisyyden laskettu keskiarvo oli pyorailijoilla 4,0 ja ei-

pyorailijéilla 3,7.
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Kuvio 23. Tyytyvaisyys terveydentilaan
(1 = taysin tyytymaton, 5 = taysin tyytyvainen)

Arvioitaessa fyysista kuntoa (kuvio 24) pyorailijoista 68,9 % arvioi fyysisen kuntonsa olevan
vahintaan luokkaa 8 eli hyvaa, kun vastaavasti ei-pyorailijoista ainoastaan 39,4 % arvioi
fyysiseksi kunnokseen 8, 9 tai 10. Sukupuolten valilla arvioissa ei ollut eroa. Koetun fyysisen
kunnon keskiarvo pyorailijoilla oli 7,8 ja ei-pyorailijoilla 6,9. Ero on tilastollisesti merkittava,
p = 0,000.
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Kuvio 24. Koettu fyysinen kunto

(1 = huonoin mahdollinen fyysinen kunto, 10 = paras mahdollinen fyysinen kunto)

Arvioitaessa tyytyvaisyytta fyysiseen kuntoon (kuvio 25) pyorailijoista 68,1 %:lla tyytyvaisyys

oli 4 tai 5, kun taas vahintaan 4 arvoiseen tyytyvaisyyteen ylsi ei-pyorailijoiden joukosta vain

36,2 %. Erittain tyytyvaisia (= 5) fyysiseen kuntoonsa oli pyorailijoista 19,3 %, kun vastaavasti

ei-pyorailijoista erittain tyytyvaisia oli vain 5,8 %. Sukupuoli ei vaikuttanut tyytyvaisyyden

tasoon. Fyysiseen kuntoonsa tyytyvaisyyden keskiarvo pyorailijoilla oli 3,8 ja ei-pyorailijoilla

3,2.
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Kuvio 25. Tyytyvaisyys fyysiseen kuntoon
(1 = taysin tyytymaton, 5 = taysin tyytyvainen)
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Arvioitaessa koettua vireyttaan (kuvio 26) 90,4 % tyomatkapyorailijoista ilmoitti olevansa
pyorailyn jalkeen erittain virea tai hyvin virea toissa (vireys parasta mahdollista luokkaa: 8=
24,7 %, 9=39,8 % ja 10= 25,9 %) verrattuna sellaiseen paivaan, jolloin ei ollut pyoraillyt
toihin. Keskimaarainen vireys toissa oli 8,8 luokkaa. Vireys jatkui selvasti myos kotiin tullessa,
silla 72,3 % ilmoitti olevansa vireampia (vireysluokat 8-10) kuin sellaisina paivina jolloin eivat

pyorailleet. Keskimaarainen arvio vireydesta kotona oli 7,9 luokkaa.

45%

40%

35%

30%

25% . L
W Vireys toissa

0,
20% Vireys kotona toiden jalkeen

15%

10% -

5% —

0% T T L | —

Kuvio 26. Pyorailijoiden koettu vireys

(1= huonoin mahdollinen vireys, 10=paras mahdollinen vireys)

8.10 Fyysisen kunnon ja kestavyyskunnon yhteys

Tutkimuksessa selvitettiin maksimaalisen hapenottokyvyn ja fyysisen aktiivisuuden valista
yhteytta. Kuviossa 27 on kuvattu tyomatkapyorailevien naisten ja kuviossa 28
tyomatkapyorailevien miesten VO,,.:n ja fyysisen aktiivisuuden kertoimen (PAL) valinen
yhteys. Pyorailevien naisten kohdalla korrelaatio ei ole aivan selva, korrelaatiokerroin 0,268
(p = 0,002). Miesten tuloksissa sen sijaan korrelaatio on vahva, korrelaatiokerroin 0,657 (p =

0,000). Molemmissa tapauksissa tulos oli tilastollisesti merkittava.
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Kuvio 27. Hapenottokyvyn VO, ja fyysisen aktiivisuuden PAL-kertoimen korrelaatio,

tyomatkapyorailevat naiset.
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Kuvio 28. Hapenottokyvyn VO, ja fyysisen aktiivisuuden PAL-kertoimen korrelaatio,

tyomatkapyorailevat miehet.
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8.11 Sairauspoissaolot

Poissaolopaivia kysyttaessa molemmissa ryhmissa yli kolme neljasta ei ollut viimeisen kolmen
kuukauden aikana ollut poissa tyosta paivaakaan (kuvio 29). Yli 17 %:lle pyorailijoista kertyi

poissaolopaivia 1 - 3. Ei-pyorailevien vastaava luku oli 8,7 %.
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M Pyodrailijat

40% - Ei-pyorailijat
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20% -

10% -
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0 1-3 4-5 6-10 11-20 21-30 >30

Kuvio 29. Sairauspoissaolopaivat 3 kuukauden aikana

9  Johtopaatokset

Tyomatkapyorailya ja tyomatkatottumuksia kartoitettaessa suuri osa tutkimukseen
osallistuneista pyoraili toihin saannollisesti, ainakin tutkittuna kesakautena. Pyoralla
tyomatkaa ensisijaisesti taittoi yli puolet vastaajista. Seuraavaksi suosituin tyomatkaan
kaytetty valine oli auto. Tutkituista autolla kulki ensisijaisesti toihin noin joka viides ja
julkisen liikenteen valineilla hieman alle viidesosa (18,3 %). Tutkimukseen osallistuneiden

tyomatkapyorailyn osuus oli huomattavasti korkeampi kuin Espoossa yleisesti.

Espoo 2013 -pyorailybarometrin mukaan espoolaisten pyorailyn kulkuosuus edustaa 8 %
kaikista kaytetyista kulkumuodoista. Kaikista matkoista noin 30 % koulumatkoista, 24 %
tyomatkoista ja 14 % asiointimatkoista tehdaan Espoossa pyoralla. Espoon pyorailybarometrin
mukaan eri ikaryhmista tyoikaisten 30 - 64-vuotiaiden tyomatkapyorailyn osuus on pienin, kun
taas taman tutkimuksen mukaan kyseinen ikaryhma edusti juuri aktiivisinta osaa

tyomatkapyorailijoita. Saatujen tulosten valossa ja edella mainittuun barometriin verraten
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nayttaa silta, etta kysely on houkutellut erityisesti aktiivisesti tyomatkapyorailevia

vastaamaan, mika voi vaaristaa kokonaiskuvaa.

Yli puolet kaikista kyselyyn vastanneista polki toihin viikoittain vahintaan neljana paivana ja
yli 70 % saannollisesti kahtena tai kolmena paivana viikossa. Saadut tulokset ovat
samansuuntaisia kuin Espoon kaupungin kesalla 2013 toteuttamassa pyorailybarometrissa,
jossa 70 % ilmoitti pyorailevansa useana paivana viikossa. Taman tutkimuksen
tyomatkapyorailijoille pyorailykilometreja kertyi viikossa keskimaarin yli 75, eli noin 15
kilometria paivassa olettaen, etta he polkivat viitena paivana viikossa. Espoon
pyorailynedistamisohjelman ilmoittamiin ajosuoritteisiin verrattuna tama on lahes

kolminkertainen keskimaarin espoolaisen viikossa ajamaan kilometrisuoritteeseen nahden.

Terveys 2010 -tutkimuksen mukaan kaikista tyOssakayvista miehista 29 % ja naisista 42 %
kertoi kavelevansa tai pyorailevansa tyomatkoillaan vahintaan 15 minuuttia paivassa. Tama
opinnaytetyon tyomatkapyorailykyselyn mukaan jopa yli 74 % pyorailijoista kaytti
tyomatkaansa yli 15 minuuttia suuntaansa (tyomatkan pituus vahintaan 4 km) olettaen, etta
pelkastaan keskimaaraiseen 3,5 kilometrin pituiseen yhdensuuntaiseen tyomatkaan kuluu 14

km/h tuntivauhdilla arvioilta 15 minuuttia.

Espoon pyorailynedistamisohjelmassa pyorailyn potentiaali nahdaan alle 10 kilometrin
pituisissa matkoissa. Saman tutkimuksen mukaan tyomatkasujuvuuden kannalta hieman
lyhyempi eli 3 - 5 kilometrin pituinen tyomatka on kaikista optimaalisin pyorailyyn. Tassa
tutkimuksessa niista, joiden tyomatkan pituus on 3 - 5 kilometria, pyorailevien osuus (16,2 %)
oli suurempi kuin ei pyorailevien (7,2 %). Alle kolmen kilometrin matkat yleensa kavellaan.
Espoon tyontekijoiden alle 10 kilometrin pituisissa tyomatkoissa saattaisi olla jonkin verran
potentiaalia pyorailyn lisaamiseen. Pitaa kuitenkin muistaa, etta tahan tutkimukseen
osallistuneet olivat poikkeuksellisen aktiivisia ja heidan pyorailysuoritteensa korkeampia kuin

Espoossa yleisesti.

Espoon kaupungin pyorailynedistamisohjelman mukaan suurimmat saastot syntyvat
terveyskulujen saastossa. Suurin osa Espoon kaupungin tyotekijoista pyorailee juuri saastoihin
verrattavan ajan, kesakaudella saannollisesti noin 10 kilometria tai 45 minuuttia paivassa 4 -
5 paivana viikossa. Tavoitteisiin paastaan 187 kilometrin vuosittaisella
kokonaispyorailysuoritteella, jolla saavutetaan noin 1800 euron saastot vuodessa per
pyorailija. On otettava huomioon, etta HEAT-laskelmien ulkopuolelle jaavat muun muassa
kaikki subjektiivisesti koetut tekijat seka mahdolliset saastot, joiden kokonaisvaikutuksen

arvioiminen rahassa on vaikeaa.
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Pyorailyn volyymiin vaikuttavilla interventioilla, kuten pyorailyn kilometrikisan kaltaisilla
kannustimilla, tuntuu olevan positiivista vaikutusta pyorailyvolyymin ja pyorailykilometrien
lisayksen kannalta. Pyorailykuntien verkosto ry:n 2012 teettaman Kilometrikisa 2012
-vaikuttavuustutkimuksen mukaisesti taman tutkimuksen vastaukset olivat samansuuntaisia.
Taman tutkimuksen mukaan nayttaa hienoisesti silta, etta Espoon kaupungin tyontekijoista
jopa 70 % koki kilometrikisan kannustavan heita pyorailemaan enemman. Vaikutus oli

suurempi kuin espoolaisten kohdalla yleensa (59 %). (Pyorailykuntien verkosto 2012).

Tutkimusryhman  fyysista  aktiivisuustasoa  kartoittaessa  vaikuttaisi  silta, etta
tyomatkapyorailijoiden ja ei-pyorailevien muu fyysinen aktiivisuustaso eroaa selvasti
toisistaan, toisin sanoen pyorailijat lilkkuvat ja ovat arjessaan fyysisesti aktiivisempia kuin ei-
pyorailevat. Lisaksi vaikuttaisi silta, etta fyysisesti aktiivisemmat liikkuvat myos useammin
korkeammalla intensiteetilla kuin ei-aktiiviset ja vastaavasti vahemman aktiivisille kertyy
arjen askareista enemman hyotyliikunnaksi ja kevyesti kuormittavaksi luokiteltavaa arjen

aktiivisuutta.

Kun arvioinnissa huomioidaan pelkastaan reippaan liikunnan osuus, tayttyy terveytta edistava
lilkkunnan minimisuositus (150 min liikuntaa viikossa tai 30 min kohtalaisella intensiteetilla) yli
puolella (51,3 %) pyorailijoista, mutta vain noin viidenneksella (21,7 %) ei-pyorailijoista.
Pyorailevan ryhman naiset harrastivat myos reippaaksi luokiteltavaa liikuntaa tai fyysista
aktiivisuutta miehia enemman seka pyorailijoiden etta ei-pyorailijoiden ryhmissa. Ei-
tyomatkapyorailevat naiset ja miehet harrastivat kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa selvasti
alle suositusten (naiset 105 min/vko ja miehet 63 min/vko). Reippaalla teholla liikkumista
tarkasteltaessa ja arvioitaessa on kuitenkin otettava huomioon, etta kysymys ei poissulje
muuta liikuntaa eika siis sita, ovatko tutkitut liikkuneet viikon aikana vain kysytylla reippalla
teholla. Todenakoisesti liikutaan kaikilla fyysisen aktiivisuuden teho-alueilla ja nain
liitkuntasuositukset tayttyvat huomattavasti ylla olevaa paremmin. Edelliseen viitaten jatkossa
fyysista aktiivisuutta edistaessa kannattanee toimenpiteet kohdistaa erityisesti ei-

pyorailevien ryhmaan ja pyrkia nostamaan kyseessa olevan ryhman aktiivisuutta eri keinoin.

Jos tarkastellaan ainoastaan terveysliikuntasuositusten mukaista rasittavan liikunnan maaraa
75 minuuttia viikossa, tayttyvat suositukset pelkalla rasittavalla liikkumisella 40,9 %:lla
pyorailijoista, mutta ainoastaan 21,7 %:lla ei-pyorailijoista. Erot ryhmien valilla olivat
huomattavia. Keskimaarin naispyorailijat liikkuivat rasittavalla tasolla kaksinkertaisen maaran
ei-pyoraileviin naisiin verrattuna ja pyorailevat miehet kolminkertaisen maaran ei-pyoraileviin
miehiin verrattuna. Seka pyorailevien etta ei-pyorailevien ryhmissa miehet liikkuivat
rasittavalla tasolla keskimaarin naisia enemman. Huomattavaa on, etta 63,8 % ei-
pyorailijoista ilmoitti, ettei liiku rasittavalla teholla lainkaan. Tata tulosta tarkasteltaessa ja

arvioitaessa on kuitenkin otettava huomioon, etta kysymys ei poissulje muuta liikuntaa eika
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siis sita, ovatko tutkitut liikkuneet viikon aikana vain rasittavalla teholla. Todennakoisesti
liilkutaan kaikilla tehoalueilla ja nain liikuntasuositukset tayttyvat huomattavasti tata

paremmin.

Lihaskuntoharjoittelun osalta terveysliikuntasuositusten mukaiset liikuntasuositusmaarat
tayttyivat huonosti. Pyorailijoista 51,3 % ja ei-pyorailijoista 65,2 % ilmoitti, ettei tee
lihaskuntoharjoittelua lainkaan. Terveysliikuntasuositusten mukaan lihaskuntotyyppista
harjoittelua suositellaan tehtavaksi 2 kertaa viikossa. Tutkimuskysymys ei vastaa suoraan
kysymykseen harrastuskertojen useudesta. Voidaan kuitenkin todeta, etta kaiken kaikkiaan
tutkitun ryhman lihaskuntoharjoittelun osuus on hyvin vahaista ja jaa yli puolella alle

suositusten.

Jos verrataan tama tutkimuksen tuloksia esimerkiksi kansallisiin liikuntatottumuksiin ja
harrastetuimpiin lajeihin, jaa ihmetyttamaan, miksi lihaskuntoharjoittelun osuus talla
joukolla ei ollut suurempi, vaikka kuntosalityyppisen harjoittelun ilmoitetaan olevan yksi
suomalaisten suosituimmista lajeista. Lihaskuntoharjoittelun osuutta ja tietoisuutta sen
hyodyista pitaisi selvasti tassa ryhmassa lisata. Tosin kesaajasta saattaa johtua, etta
tamantyyppinen harjoittelu on ollut tauolla ja siksi harjoittelumaarat ovat olleet vahaisia.
Tutkimuksen tarkoituksena ei ollut tutkia lihaskuntoharjoittelun vaikutusta terveyteen vaan

ylipaataan kartoittaa tutkimusjoukon liikuntatottumuksia. Tulos on siis suuntaa-antava.

Fyysista aktiivisuuden volyymia arvioitaessa nayttaa silta, etta pyorailijoiden fyysinen
kokonaisaktiivisuus oli korkeampaa kuin muulla ryhmalla ja erityisesti erot kasvoivat mita
intensiivisemmalla ja tehokkaammalla tasolla liikuttiin. On otettava huomioon, etta
tyomatkan pituuden ohella my6s ajetun matkan intensiteetilla on merkitysta niin, etta
tyomatkan ollessa lyhyt saatetaan kuntoa edistava taso saavuttaa, jos matka poljetaan
vahintaan kohtuullisella kuormituksella. Pyorailevien fyysinen aktiivisuustaso oli PAL-
indeksilla arvioitaessa yleisesti selvasti korkeampi kuin ei-pyorailevien. Vain noin neljasosa
(25,2 %) pyorailijoista osui fyysisesti inaktiivisten ryhmaan ja kaikki loput kolme neljasosaa
luokiteltiin vahintaan normaaliaktiivisiksi tai sita aktiivisemmiksi. Ei-pyorailevat miehet sen

sijaan voitiin keskimaaraisesti luokitella liikunnallisesti passiivisten luokkaan (1,3 - 1,4 PAL).

Fyysisella aktiivisuudella ja nain ollen myos tyomatkapyorailylla on vaikutusta yksilon
fyysiseen kuntoon ja kestavyyskuntoon eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettiin.
Pyorailevien naisten ja miesten kyselytulosten perusteella arvioitu hapenottokyky VO;nax oli
selvasti korkeampi kuin ei-pyorailevien. Esimerkiksi pyorailevien naisten nonexercise-
menetelmalla arvioitu maksimaalinen hapenottokyky oli keskimaarin 3,6 |/min/kg korkeampi
kuin ei pyorailevien. Miehilla eroa oli keskimaarin 2,6 |/min/kg. Pyorailijoiden kestavyyskunto

ikaan perustuvan VO,,.x kuntoluokittelun perusteella (taulukko 9, s. 34) oli paasaantoisesti
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parempaa luokkaa ja heidan kuntotasonsa parempi kuin ei-pyorailevilla. Kuntoeroa asteikolla
1 - 7 oli keskimaarin yhden kuntoluokan verran. Kokonaisuudessaan voidaan todeta, etta
tutkimusjoukko oli suhteellisen aktiivista ja UKK:n terveyskuntotestin luokittelun mukaan
(naisilla VOzmax alle 20 ml/min/kg ja miehilla alle 30 ml/min/kg) vain pieni joukko voitiin

luokitella huonokuntoiseksi. Maksimaalisen energiankulutuksen osalta oli havaittavissa samaa.

Tyomatkapyorailijoiden MET-kapasiteetti naisilla ja miehilla oli korkeampi kuin ei-
pyorailevilla. Liikuntafysiologi Kutinlahden laatiman luokituksen mukaan harjoittelematon
henkilo liikkuu MET 7 -tasolla ja kuntourheilijat MET 11 - 17-tasolla (Kutinlahti 2012). Taman
karkean luokituksen mukaan noin viidennes (20,3 %) ei-pyorailijoista  kuului
harjoittelemattomaan luokkaan ja vastaavasti pyorailijoista noin kymmenesosa (9,6 %).
Tutkimusjoukosta kuntoliikkujiksi ylla olevan karkean maaritelman mukaan voidaan lukea yli

kolmasosa pyorailijoista (36,6 %) ja hieman alle kolmasosa (31,8 %) ei-pyorailijoista.

Selvitettaessa maksimaalisen hapenottokyvyn ja fyysisen aktiivisuuden valista yhteytta eli,
onko VO;nax sitéa suurempi mita suurempi fyysisen aktiivisuuden kerroin on, oli pyorailevien
miesten ja naisten ryhmissa nahtavissa vahintaankin heikko korrelaatio ja tulokset olivat
sijaan korrelaatiota ei esiintynyt, eika tulos ollut tilastollisesti merkittava. Tata saattaa
osaltaan selittaa se, etta otos naissa kummassakin ei-pyorailevien ryhmassa oli verraten pieni,
naisia 56 ja miehia 13. Toisaalta kaikkia naita tuloksia saattaa vaaristaa fyysisen aktiivisuuden

osalta luokittelussa kaytettyjen MET-arvojen epatasmallisyys ja karkea jaottelu.

Tyomatkapyorailyn ja fyysisen aktiivisuuden taso vaikuttaa energiankulutukseen sita
nostavasti ja sita kautta myos kehonkoostumukseen eli BMI:iin positiivisesti. Nain nayttaisi
tutkimuksen mukaan olevan, silla normaalipainon raja-arvot ylittyivat ei-pyorailijoilla selvasti
enemman kuin pyorailevilla. Keskimaaraisia kehonkoostumuksia tarkasteltaessa ei suuria
eroja sukupuolten eika ei-pyorailevien ja pyorailevien valilla ollut. Kuitenkin ei-pyorailevien

naisten keskimaarainen kehonkoostumus oli lievasti ylipainoisten puolella (BMI yli 25 kg/m?).

Aiempien tutkimusten perusteella tiedetaan, etta koettu terveydentila ja koettu fyysinen
kunto vaikuttavat yhtena osatekijana liikkumisen aktiivisuuteen ja kokemukseen
lilkkkumisesta. Arvioitaessa terveytta asteikoilla 1 - 10, tyomatkapyorailijat arvioivat
terveytensa keskimaarin korkeampaan luokkaan kuin ei-pyorailevat. Pyorailijat arvioivat
terveytensa keskimaarin yhden numeron paremmaksi kuin ei-pyorailevat, kun ero pyorailevien
ja ei-pyorailevien miesten valilla korostui. Kun kysyttiin tyytyvaisyytta koettuun
terveydentilaan, eroja ei ryhmien valilla juuri esiintynyt, molemmat ryhmat arvioivat
tyytyvaisyyttaan arvosanalla hyva tai kiitettava. Tutkimuksessa ei vastata suoraan siihen,

oliko juuri tyomatkapyorailylla tai fyysisen aktiivisuuden tasolla merkitysta koettuun
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terveydentilaan. Tuloksista voidaan kuitenkin paatella, etta aktiiviset pyorailijat kokivat
keskimaarin terveytensa paremmaksi kuin ei-pyorailevat. Molemmat ryhmat, pyorailevat ja
ei-pyorailevat, olivat keskimaarin yhta tyytyvaisia terveydentilaansa, vaikka kaikista
tyytyvaisimpien joukossa pyorailijoiden osuus korostui selvasti. Tutkimustulokset ovat
samansuuntaisia  kuin  Tyoterveyslaitoksen  Ty0 ja  terveys 1997 - 2009
-haastattelututkimuksissa. THL:n mukaan koettu terveydentila ja tyokyky eivat ole juuri viime
vuosina muuttuneet. Reilut kaksi kolmasosaa tyossakayvista arvioi terveydentilansa muihin

ikatovereihin verrattuna joko erittain tai melko hyvaksi (THL 2014).

Tutkimuksen mukaan nayttaa silta, etta tyontekijat, jotka harrastavat tyomatkapyorailya,
arvioivat yleisesti myos fyysisen kuntonsa keskimaarin korkeampaan luokkaan ja ovat selvasti
tyytyvaisempia siihen kuin ei-pyorailevat. Seka mies- etta naispyorailijat arvioivat fyysisen
kuntonsa keskimaarin yhden numeron paremmaksi kuin ei-pyorailevat. Pyorailijat olivat myos

keskimaarin yhden numeron verran tyytyvaisempia fyysiseen kuntoonsa.

Tyomatka-aktiivisuudella ja erityisesti tyomatkapyorailylla nayttaa olevan vaikutusta yksilon
kokemaan vireystilaan niin tyoaikana kuin kotiin tultua. Vireyskysymys oli osoitettu vain
pyorailijoille, mutta kuvaa hyvin tyomatkapyorailyn vaikutuksia pyorailijoiden kokemaan
vireyteen toissa ja kotona. Tyomatkapyorailypaivina pyorailijat kokivat itsensa
paasaantoisesti erittain tai hyvin vireiksi verrattuna sellaisiin paiviin, jolloin he eivat

pyorailleet. Myos avoimet vastaukset tukevat tata johtopaatosta.

Kuten myos tassa tutkimuksessa, on aiempien tutkimusten mukaan tarkeimmiksi pyorailyyn
vaikuttaviksi syiksi mainittu terveyden yllapitaminen ja edistaminen. MyoOs pyorailyn
myonteinen vaikutus vireyteen on mainittu yhdeksi keskeisimmista syista pyorailla. Tama
tutkimus tukee myos aiempia havaintoja siita, etta pyorailyn avulla on mahdollista siirtaa
ajatukset pois tyoasioista tai vastaavasti kotiasioista. (Kuopion tyomatkapyorailyraportti 2012;

Espoon pyorailybarometri 2013).

Tyomatkapyorailyn voisi olettaa vaikuttavan tyokykyyn positiivisesti tyovireyden lisaksi myos
sairauspoissaolojen osalta. Sairauspoissaolojen kohdalla yhteytta ei kuitenkaan tassa
tutkimuksessa loytynyt. Siihen saattaa tosin vaikuttaa tutkimuksen ajankohta, kesa, seka
tutkimuksen luonne ja epaspesifisyys kyseessa olevan kysymyksen osalta. Jatkossa kannattaa
harkita tyoterveyshuollon ja poissaolotilastojen kytkemista mukaan tutkimukseen spesifien ja

luotettavien tilastojen seuraamiseksi.

Erityisesti vireys ja terveys nousivat myos taman tutkimuksen avoimissa kommenteissa esille.
Kysyttaessa tyomatkanpyoraily vaikutuksia, olivat vaikutukset suurimalla joukolla erittain

positiivisia. Kuvailtaessa tyomatkapyorailyn vaikutuksia avoimilla vastauksilla suurin vaikutus
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pyorailylla koettiin olevan vireystilan kohentumiseen. Muita mainittuja positiivisia vaikutuksia
olivat esimerkiksi stressinsietokyvyn lisaantyminen, positiivinen vaikutus energiatilaan ja
mielialaan, unen laadun seka fyysisen terveyden ja kunnon kohentuminen seka
ruoansulatukseen ja painonhallintaan liittyvat asiat. Negatiivisia vaikutuksia oli mainittu
vahan, lahinna yksittaisia mainintoja haitoista, kuten ajoittaista vasymista toissa tai kotona,

joillakin niskakipuja.

10 Eettisyys

Opinnaytetyossa toimittiin FUAS:n (Federation of Universities of Applied Sciences) eettisen
toimikunnan ohjeistuksen mukaisesti. Ennen opinnaytetyon aloittamista laadittiin
opinnaytetyosopimus, jonka Espoon kaupungin liikuntaviraston kehittamispaallikko,
opinnaytetyon ohjaaja ja opinnaytetyontekijat allekirjoittivat. Sopimuksessa
opinnaytetyontekijat sitoutuivat noudattamaan tutkimuseettisia periaatteita
opinnaytetyossaan. Sopimuksessa tuotiin esille opiskelijoiden vaitiolovelvollisuus seka
salassapitovelvollisuuden sailyminen opintojen jalkeenkin. Sopimuksella opiskelijat sitoutuivat
noudattamaan luottamuksellisuutta ja totuudellisuutta tiedonhankinnassa ja aineiston

kasittelyssa.

Kyselyn oheen laadittiin saatekirje, jossa esitettiin tutkimuksen tarkoitus, ilmaistiin
vastaamisen vapaaehtoisuus seka kerrottiin, etta kyselyyn vastattiin nimettomana ja
vastauksia kasiteltiin ehdottoman luottamuksellisesti. Kilpailuun osallistumiseksi vastaajia
pyydettiin antamaan sahkopostiosoitteensa, mutta heille tasmennettiin tata tietoa
kaytettavan ainoastaan palkintojen kohdentamiseksi voittajille. Kyselysta saadut vastaukset
tallentuivat tietokantaan, johon ainoastaan opinnaytetyontekijoilla oli paasy. Tutkimukseen
osallistuneiden yksittaisia vastauksia tai muita tietoja, joista vastaajan henkilollisyys olisi
paateltavissa, ei missaan vaiheessa luovutettu tai tulla luovuttamaan Espoon kaupungin

lilkkuntatoimelle tai muulle toiselle tai kolmannelle osapuolelle.

11 Luotettavuus

Tassa opinnaytetyossa on arvioitu luotettavuutta kvantitatiivisen tutkimusperinteen
mukaisesti arvioiden muun muassa reliabiliteetti ja validiteettia (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009). Opinnaytetyon teorian ja tutkimusperinteen pohjalla kaytettiin luotettavia
lahteita. Lahteina kaytettiin muun muassa alan oppikirjoja, Maailma terveysjarjeston WHO:n
teettamia tutkimuksia ja julkaisuja, UKK-instituutin julkaisemaa tutkimusnayttoon

pohjautuvaa materiaalia, kaypahoitosuosituksia, Terveysporttia, kansallisia tutkimuksia ja
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arvostettuja laaketieteellisia julkaisuja. Myos ennen kyselylomakkeen laatimista tutustuttiin
mahdollisimman monipuolisesti jo teetettyihin kansallisiin ja kansainvalisiin fyysista
aktiivisuutta ja pyorailya koskeviin kyselytutkimuksiin. Naita kaytettiin pohjana kysymysten

asetteluissa ja muotoilussa.

Tutkimus, joka tassa opinnaytetyossa perustuu sahkoiseen kyselyyn, on reliaabeli siina
mielessa, etta samaa sahkoista kyselylomaketta kaytettaessa mittaus olisi toistettavissa, ja
samoihin kvantitatiivisiin tuloksiin paadyttaisiin riippumatta tutkijasta. Kyselylomakkeen
kysymyksista taustatietoja kartoittavat kysymykset, monivalintakysymykset, asteikolliset
kysymykset seka nonexercise-menetelman kysymykset olivat sellaisia, joissa tutkijoiden ja

vastaajien valiset tulkintaerot ovat mahdollisimman pienet.

Aktiivisuutta koskevissa kysymyksissa eri intensiteettiset liikkumismuodot oli selitetty
sanallisesti perustuen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2013) terveyskyselyissa
olleeseen vastaavanlaiseen kysymykseen. Kysymysten sanallisten maaritelmien hankaluus tuli
siina vaiheessa esille, kun taman tutkimuksen tuloksia ruvettiin purkamaan. Taman
tutkimuksen kannalta olisi ollut tarkoituksenmukaista saada eri liikkumismuodoille
(hyotyliikunta, rauhallinen liikunta, reipas liikunta, rasittava liikunta ja lihaskuntoharjoittelu)
selkea MET-arvoihin perustuva jaottelu, jossa luokittelujen valit olisivat olleet tasaisemmat.
Jotta tuloksista olisi saatu validimmat, oli MET-arvot asetettava perustuen kysymyksessa
olleisiin sanallisiin maaritelmiin, joissa kuvailtiin esimerkiksi hengityksen kiihtymista ja
hikoilua, eli MET-arvot eivat asettuneet tasavalein. Lisaksi hyotyliikuntaa ei jaettu
intensiteetin mukaan millaan lailla. On esimerkiksi aivan eri asia, onko hyotyliikunta
halonhakkuutta vai rikkaruohojen kitkemista. Tassa tutkimuksessa jouduttiin siten tekemaan
yleistys hyotyliikunnan MET-arvoa maaritettaessa. MET-arvojen jaottelu Taulukossa 5 ei siis
ole aivan sellainen kuin tutkijat olivat sen alun perin ajatelleet olevan. Aktiivisuuskysymysten
vastaukset vaikuttivat laskettuihin PAL-kertoimiin ja MET-tunteihin. Tamantyyppisissa
kysymyksissa, joissa vastaukset perustuvat subjektiivisiin kokemuksiin, on toki aina
tulkintaerojen vaara olemassa riippumatta kysymysten asettelusta eika sellaisia kohtia voida
nain ollen pitaa taysin valideina, mutta tamantyyppisen kartoittavan tutkimuksen kohdalla
suuntaa antava tulos on riittava. Nonexercise-menetelman kolmessa kysymyksessa tulkinnan
mahdollisuus on minimoitu, mutta sen seurauksena kysymysten vastausvaihtoehtoja on paljon
ja ne ovat pitkia. Vastaavanlainen kysymysten asettelu muualle lomakkeeseen olisi tehnyt

kyselysta raskaan.

Tulosten tulkinnoista jatettiin inaktiivisuutta koskeva kysymys pois, koska vastausten
maarasta, kohdentumisesta ja sisallosta oli havaittavissa, ettei kysymysta ollut ymmarretty
oikein. My0Os niiden ensisijaisesti tyomatkansa polkevien, jotka eivat olleet ilmoittaneet

aktiivisuuksiaan lainkaan, vastaukset jatettiin pois aktiivisuusmaaralaskuista. On oletettavaa,
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etta mikali tyomatkoihin kayttaa ensisijaisesti pyoraa, ei aktiivisuus voi olla keskimaaraisen
viikon ajalta nolla. My0s se, joka ilmoitti harrastavansa rasittavaa liikuntaa keskimaarin 60 h,
on todennakoisesti nappaillyt numerot vaarin. Kyseinen henkilo teki istumatyota, tyomatkan
pituus oli n. 2 kilometria ja viikossa poljettu maara n. 12 kilometria. Kaikki rasittava liikunta
olisi siten pitanyt tapahtua tyoajan ulkopuolella ja viikonloppuna eli joka paiva 8,6 h tai
esimerkiksi viikonloppuna 15 h/pv ja arkisin 6 h/pv. Tama olisi ollut fyysisesti mahdotonta,

joten vastaus jatettiin laskuista pois.

12 Pohdinta

Suurin osa tyomatkapyorailykyselyyn osallistuneista oli fyysisesti hyvin aktiivisia ja
saannollisesti toihin pyorailevia. Otoksen pyorailykeskeisyys pistaa pohtimaan, vaikuttaako
kyseinen vastaajaprofiili myos otoksen edustavuuteen ja jos vaikuttaa, niin miten. Vaikka
tutkimuskutsussa, saatteessa ja kyselylomakkeessa huomioitiin myos ei-pyorailijat, vastasi
todennakoisesti tutkimukseen paasaantoisesti pyorailevia tai muuten fyysisesti aktiivisia.
Johtuiko tama mahdollisesti tutkimuslomakkeen otsikoinnista, joka oli ”Tyomatkapyoraily ja
koettu terveydentila”? Jatkossa tutkittaessa koko vaestoa kannattaakin miettia tarkkaan myos

tutkimuksen otsikointi niin, etta se ei poissulje mitaan ryhmaa vastaajista.

Tutkimukseen vastasi 312 henkil6a, mika edustaa vain muutamaa prosenttia potentiaalisesti
saavutettavasta Espoon kaupungin henkilostosta. Pohdintaa aiheutti vastausprosentin
alhaisuus ja kyselyn tavoittavuus. Vaikka kysely julkaistiin Espoon kaupungin omassa
intranetissa ja kaikille tyotekijaryhmille, eivat kutsu ja linkki valttamatta tavoittaneet kaikkia
kaikista etukateisvalmisteluista huolimatta. Alun perin tutkimuskutsu ja linkki tutkimukseen
oli tarkoitus jakaa my0s henkilokohtaisesti sahkopostilla koko Espoon kaupungin henkilostolle
tai vaihtoehtoisesti eri yksiloiden esimiesten valityksella, mutta ko. aikomus ei toteutunut.
Kutsu ja linkki julkaistiin yksinomaan intranetissa Essissa ja se vaati vastaajan oma-
aloitteisuutta ja aktiivisuutta verkossa juuri tutkimusaikaan. Jaa mietityttamaan, oliko
kaikilla tyontekijaryhmilla tasavertainen mahdollisuus vastata ko. kyselyyn ja kuinka hyvin
koko kohderyhma tavoitettiin. Jatkossa kannattaa varmistua siita, etta koko tutkimusotos

tavoitetaan mahdollisimman kattavasti ja etta tukitoimet tukevat kaikkien vastaamista.

Taman opinnaytetyon pyorailyaktiivisuutta tutkiessa ja vertaillessa sita esimerkiksi Espoon
kaupungin teettamiin aiempiin  pyorailytutkimuksiin  vaikuttaa silta, etta taman
kyselytutkimuksen osallistujat olivat aktiivisempia pyorailemaan kuin aiemmissa vastaavissa
tutkimuksissa. Viitaten ylla olevaan ja tutkimuksen otsikointiin saattaa otoksen edustavuus
johtaa siihen, etta tutkimustulokset saattavat vaaristya, eika tutkimuksesta nain ollen voi

vetaa kovin yleistavia johtopaatoksia tai verrata tuloksia espoolaisiin yleisesti.
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Koska tutkimus oli kertaluonteinen, eika kaytossa ollut aiempaa tietoa ko. joukon fyysisesta
kunnosta eika terveydesta, ei pitkallisia johtopaatoksia voi myoskaan tehda siita, johtuiko
esimerkiksi pyorailijoiden hyva fyysinen kunto nimenomaan pyorailysta vai jostain muusta
tekijasta vai onko niin, etta tyomatkaansa pyorailevat ovat lahtokohtaisesti parempikuntoisia
kuin ei-pyorailijat. Vaikka tutkimus oli luonteeltaan kartoittava ja luokitteleva tutkimus,
varsinkin jatkossa terveysvaikutuksia tutkittaessa kannattaisi suorittaa selkeat alku- ja

loppumittaukset.

Taman tutkimuksen perusteella, ei pysty vastaamaan siihen, kuinka iso osuus viikoittaisesta
fyysisesta aktiivisuudesta pyorailijoilla tayttyy pelkalla pyorailylla, eika siihen, mita tai
millaista fyysista aktiivisuutta (lajeja) harrastettiin. Pyorailijoiden aktiivisuustasoa
mietittaessa ei pysty myoskaan vastaamaan siihen, johtuuko hyva fyysinen kunto suuremmista
lilkkkumismaarista vai valitseeko tallainen yleisesti fyysisesti aktiivinen ja hyvan kuntotason
omaava tietoisesti myos aktiivisemman tavan elaa ja vaikka kulkea toihin. Tutkimuksen
viitekehyksen mukaan fyysinen aktiivisuus vaikuttaa fyysiseen terveyteen ja
terveysmielikuvaan seka sita kautta myos terveyteen. Pitaa muistaa, etta yhteydet eivat ole

yhdensuuntaisia, vaan vaikutukset kulkevat molempiin suuntiin.

Tutkimuksen mukaan on vaikea lahtea arvioimaan tarkemmin, miksi tutkimukseen vastanneet
Espoon kaupungin tyotekijat nayttivat pyorailevan selvasti aktiivisemmin kuin muut
espoolaiset. Tuetaanko Espoon kaupungin tyontekijoita aktiivisemmin pyorailemaan,
vaikuttavatko tyopaikan roolimallit ja esimerkit positiivisesti pyorailyasenteisiin ja
-tottumuksiin vai yksinkertaisesti vastasiko kyselyyn ylipaataan fyysisesti aktiivinen ja
enimmakseen pyorailya harrastava joukko. Tama vaatii lisatutkimuksia siita, mika tyopaikalla
motivoi ja tukee fyysista tyomatka-aktiivisuutta ja tyomatkapyorailypaatosta, ja mahdollisesti

myos siita, mika motivoisi tyopaikkoja edistamaan pyorailya.

My0s pyorailyannostuksen ja vaikuttavuuden ongelmatiikkaa pohdittiin. Vuoren mukaan, jotta
lilkkunnan avulla voidaan vaikuttaa terveyteen ja siihen vaikuttaviin terveysmarkkereihin
positiivisesti, tulisi liikunnan tai fyysisen aktiivisuuden olla saannollista, toistuvaa seka
lilkkkujan kuntoon ja terveyteen nahden kohtuullista. (Vuori 2011, 89; Vuori 2010, 18 - 19.)
Taman tutkimuksen perusteella voidaan varovaisesti sanoa, etta pyorailylla on merkitysta
kylla koettuun terveyteen ja fyysiseen kuntoon, mutta tarvitaan kumminkin lisatutkimuksia,
jotta voitaisiin selvittaa tarkempi annostus ja milla tehoilla ja kuinka paljon erikuntoisten
tulee yksilollisesti liikkua ja pyorailla yllapitaakseen tai kehittaakseen kuntoaan. Tutkimuksen
taustalla on pidetty yleisia liikuntasuosituksia, mutta ne ovat karkea suositus liikunnan
maarista. Tarvitaan tarkempia yksilokohtaisia ohjeita ja kannustusta, jotta kuntoa ja
terveytta saadaan suunnitellusti ja tarkoituksenmukaisesti kehitettya. Fyysisesti inaktiivinen

pitkaan liikkumatta ollut erityisen huonon suorituskyvyn omaava sydansairas tarvitsee omat
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suosituksensa, mutta hyotyy silti tyomatkapyorailysta ja sen yksilollisesta annostelusta.
Esimerkiksi uudet tekniset innovaatiot, kuten sahkoavusteiset pyorat ovat yksi mahdollisuus
lisata vahanliikkuvien, huonokuntoisten tai vanhempien henkiloiden liikkumista ja tehda

tyomatkan aktiivisesta kulkemisesta pysyva tapa (de Geus 2013, 290 - 294).

Tutkimusaihe ja -maailma ovat varsinkin fyysisen aktiivisuuden osalta laajat ja monisyiset, ja
se tuo tutkijoille haasteita tyon rajaamisen suhteen. Fyysisen aktiivisuuden arviointi tassa
tutkimuksessa kaytetyilla kyselymenetelmilla ei ole objektiivista ja saattaa yliarvioida
kohderyhman fyysista aktiivisuutta. Selvempi keskittyminen jatkossa yksinomaan
tyomatkapyorailyn tai muun pyorailyn vaikutuksiin ja samalla muun aktiivisuuden rajaamiseen
antaa tarkemman kuvan juuri tutkitun ilmion vaikuttavuudesta. Toisaalta kartoittavan
luonteen takia ei ollutkaan tarkoitus lahtea yksityiskohtaisesti tutkimaan ilmiota sen
tarkemmin, vaan pikemminkin antaa uusia ajatuksia ja suuntaviivoja mahdollisille

jatkotutkimuksille.

13 Jatkotutkimukset

Jatkossa voisi miettia, etta tutkimuksen kohderyhmana olisi esimerkiksi jokin yksittainen
tyopaikka, jolloin tyon vaikutus aktiivisuuteen ja toisaalta kuormittavuus saataisiin paremmin
hallittua. Samalla saisi tutkittua paremmin sita, minkalaista vaikutusta tyomatkapyorailylla
tai fyysisella aktiivisuudella ylipaataan on itse tyontekoon ja mahdolliseen vireyteen,
jaksamiseen ja esimerkiksi tyosta poissaoloihin. Myos kohderyhma olisi pienempi, jolloin voisi
teettaa tarkempia ja objektiivisempia suoria fyysisen kunnon mittauksia ja kohdistaa
intervention suoraan aktiivisiin ja ei-aktiivisiin. Vaikuttavuutta arvioitaessa tarvitaan jatkossa
kohderyhman mittaamiselle uusia menetelmia, joissa kaytetaan esimerkiksi tarkkoja fyysisen
kuormituksen mittareita, kuten sykemittareita tai kiihtyvyysantureita. Pitaa kuitenkin
muistaa, etta pyorailyn ongelmana on usein kiihtyvyysantureiden kayton rajallisuus, silla
useimmat nykyiset kiihtyvyysanturit eivat rekisteroi pyorailyssa tuotettua liiketta kuin
karkeasti. Rinnalle tarvitaan muita mittareita, kuten nopeusmittari, kello ja esimerkiksi
aktiivisuuspaivakirjat. Uudet teknologiat, jossa mitataan aineenvaihduntaa tai sykemuutoksia,

soveltuisivat myos hyvin fyysisen aktiivisuuden ja sen tarkemman tehon arviointiin.

Tyomatkakyselyyn liittyi myos joukko avoimia kysymyksia pyorailyn syista ja vaikutuksista
seka motiiveista. Liikuntamotivaatio antaa yksilolle syyn liikkua eli pyorailla. Taman
tutkimuksen tyomatkapyorailijat, kuten suomalaiset yleensa, liikkuvat saavuttaakseen hyvaa
terveytta ja kuntoa. Muita yleisesti mainittavia syita liikkumiseen ovat rentoutuminen,
painonhallinta, ikaantymiseen liittyvat tekijat, ystavat, hauskanpito ja erinaiset ulkonakoon

ja itsetuntoon liittyvat asiat. (Liikunnan eurobarometri 2010, 32 - 33.) Avoimien vastauksien
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perusteella nayttaisi silta, etta suurin osa tutkimukseen vastanneista pyoraili pitaakseen ylla
kuntoaan ja koki hyotyvansa erityisesti kohonneesta vireydesta ja stressinsietokyvysta. Tama
tutkimusosuus rajattiin tietoisesti pois varsinaisesta tyomatkapyorailykartoituksesta.
Vastauksia tuli kuitenkin runsaasti ja nayttaisi silta, etta tyomatkapyorailyyn vaikuttavien

paatosten ja perustelujen selvittamiseksi tarvitaan syvempia tutkimuksia.

Vireyden ja tyossa jaksamisen mittaamisen tarkastelun voisi jatkossa nostaa yhdeksi
tarkeimmista tutkimusalueista fyysisen kunnon ja terveydentilan tutkimuksen rinnalle.
Tyopaikkojen roolin voisi nahda tulevaisuudessa yhtena keskeisena tekijana aikuisikaisen
tyota tekevan vaeston liikuntatottumusten ja valintojen tukemisessa. Muodostaahan tyon
osuus suurimman osan tyontekijan arjesta ja tyossa jaksaminen keskeisen elementin
tyopaikkojen menestymiselle. Jatkossa tarvitaan seka tyontekijoiden, tyopaikkojen etta
tyoterveyshuollon yhteistyota tyossa jaksamisen edistamiseksi ja erityisesti tyontekijoiden

arjen ja elamalaadun tukemiseksi.

Motivaatiotekijat ja kannustus ovat taustalla tehtaessa paatoksia liikunnasta. Lisaksi hyvat
pyorailyolosuhteet, tuki ja terveysvaikutukset vaikuttavat paatokseen. Liikuntaan ja fyysiseen
aktiivisuuteen motivoivat tekijat ovat monisyisia ja tekijat vaihtelevat eri elamantilanteissa.
Tutkitusti voimakkaimmat likkunnan motivointitekijat muodostuvat yksilon omista
lilkuntakokemuksista seka koetun terveyden, koetun kunnon ja toimintakyvyn viitekehyksesta,
johon tulee liittaa myos tyo ja muu arki (Korkinkangas 2010). Yleisten liikuntasuositusten
sijasta pyorailyn edistamiseen tarvitaan myos yksilollisia suosituksia ja erityisesti
motivaatiota, joka kumpuaa tietoisuudesta. Tata ajatusta tukee my0s eurooppalaisen
PRETO:n malli (Promoting Cycling for Everyone as a Daily Transport Mode), jonka mukaan
pyorailymaarien lisaaminen vaatii yksilotasolla palkitsemista, aktivoimista ja rohkaisemista
(ECF  2010). Jotta liikunnan edistaminen olisi  vaikuttavaa, tulee  yksilon
lilkuntakayttaytymiseen, kuten pyorailyyn vaikuttavat tekijat, mahdollisuudet, hyodyt ja
yhteydet tuntea. Taman tiedon lisaksi tarvitaan laajaa kokemusta ja toimintatapojen

ymmartamista seka eri liikuntaa tuottavien tahojen voimien yhdistamista.

Fysioterapialla voidaan vaikuttaa seka yksiloiden, ryhmien etta yhteisojen
liilkuntakayttaytymiseen yhdistamalla tietoa fysiologiasta, biomekaniikasta ja kinesiologiasta,
sairauksista ja vajavuuksista seka toimintarajoitteista ja tuomalla asiantuntijuutta liikunnan
edistamiseen eri yhteyksissa. Fysioterapeuttien rooli on arvioida yksilon tai yhteiso liikunnan
tarpeita ja terveytta, mahdollisia terveysriskeja, esimerkiksi tyoterveyshuollossa, ja taman
perusteella kannustaa ja ohjata yksiloa liikkumaan taman omien tarpeiden ja halujen

mukaan.
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Fyysista aktiivisuutta ja lisaa liikuntaa tarvitsevat tyoikaisten rinnalla myos erityisryhmat tai
liikuntarajoitteiset, joilla on samanlaisia elintason ja inaktiivisuuden aiheuttamia
terveysriskeja kuin muulla tyoikaisella kansalla. Pyorailylla voidaan tukea esimerkiksi
Parkinsonin taudin tai MS-taudin hoitoa lisaamalla suorituskykya ja kohentamalla fyysista
kuntoa (Snijders & Bloem 2010).

Yksilo- tai yhteisotason terveyden edistamisen lisaksi fysioterapeuttien tulee tukea fyysisen
aktiivisuuden edistamista olemalla mukana tekemassa asiaan liittyvaa tieteellista tutkimusta
ja kayttamalla saatua uutta tietoa aktiivisesti tyossaan. Tassa tutkimuksessa oleva
hyotypyoraily on vain yksi keino monien muiden joukossa. Aktiivisen elaman edistaminen
voidaan nahda yhtena keinona yllapitaa ja edistaa niin terveiden tai riskiryhmiin kuuluvien
tyoikaisten kuin erityisryhmien terveytta ja fyysista kuntoa. Fysioterapeuttien roolin voidaan
nahda kasvavan tulevaisuudessa seka tyo- ja toimintakyvyn edistamisessa etta niiden
yllapitamisessa. Edistamisen ja yksilotason vaikuttamisen rinnalla tarvitaan tietoa
kannustamisen vaikuttavuudesta. Kannustavan ilmapiirin luominen vaatii paljon erilaisia
esimerkkeja myos terveyden nakokulmasta asetettuna. Toivon mukaan tama pyorailytutkimus
voi toimia yhtena osana tuota kannustusta ja avata uusia polkuja seka hyotypyorailyn etta
muun fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutusten arviointiin ja mittaamiseen fyysisen

aktiivisuuden vaikuttavuuden edistamiseksi.
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Liite 1: Kutsu tutkimukseen Espoon kaupungin intrassa Essissa 15.9.-6.9.2013

Hyva Espoon kaupungin tyontekija,

Espoon kaupunki haluaa olla tukemassa tyontekijoidensa terveytta ja hyvinvointia. Keraamme
syksyn 2013 aikana tietoa Espoon kaupungin tyontekijoiden tyomatkatottumuksista ja
hyvinvoinnista sahkoisella kyselytutkimuksella. Tutkimuksen tavoitteena on koota lahtotietoja
tyo-matkapyorailyn ja terveyskunnon kehittamiseen ja tulevaisuuden liikuntakampanjoiden
laatimiseen. Pyorailytutkimus toteutetaan Laurea-ammattikorkeakoulun
fysioterapiaopiskelijoiden opinnaytetyona ja yhteistyossa Espoon kaupungin liikuntaviraston

kanssa. Kysely lahetetaan kaikille Espoon kaupungin tyontekijoille.

Tutkimuksessa kootaan tietoja liikuntatottumuksistanne ja terveydentilastanne viimeisen

kolmen kuukauden aikana. Kyselyyn vastataan nimettomana ja vastauksia kasitellaan
ehdottoman luottamuksellisesti. On tarkeaa, etta mahdollisimman moni osallistuu
tutkimukseen, jotta Espoon kaupungin henkilokunnan liikkumistottumuksista saataisiin
mahdollisimman monipuolinen ja totuudenmukainen kuva. Osallistuminen ei edellyta sita,
etta pyorailee tai on liikunnallisesti aktiivinen. Kaikki tiedot ovat tutkimuksessa tarkeita -

myos se, jos ette tehnyt yhtaan tyomatkaa pyoralla.

Kyselytutkimus toteutetaan 21.8.-6.9.2013 valisena aikana ja sen tayttaminen on
vapaaehtoista. Aikaa tayttamiseen kuluu noin 10-15 minuuttia. Siirry kyselyyn tasta:
https://elomake3.laurea.fi/lomakkeet/7724/lomake.html Kaikkien tutkimukseen
osallistuneiden kesken arvotaan syyskuussa kolme (3) lahjakorttia henkilokohtaiseen
kuntotestiin. Kuntotestissa on mahdollisuus saada tarkempaa tietoa omasta fyysisesta
kunnosta ja ohjeita kunnon kohottamiseen (arvo 110 euroa). Kuntotestin toteuttaa
Hyvinvointiosuuskunta Xtensio, Ammattikorkea-koulu Laurea Otaniemen tiloissa, voittajien
kanssa erikseen sovittavana ajankohtana. Arvonnan voittajat julkaistaan Espoon kaupungin

intrassa Essissa viikolla 37.

Mikali haluatte tutkimuksesta lisatietoa, ottakaa yhteytta: anne.palm@laurea.fi tai

liisa.sulkakoski@laurea.fi

Toivottavasti  innostuitte tulemaan tutkimukseen mukaan. Kiitos jo etukateen

vaivannaostanne ja osallistumisestanne.

Testiterveisin,
fysioterapian opiskelija Anne Palm, fysioterapian opiskelija Liisa Sulkakoski

Espoon kaupungin liikuntaviraston kehittamispaallikko Virpi Mikama
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Liite 2. Mainoskirje Espoon kaupungin intranettiin

SAHKOINEN TYOMATKAPYORAILY JA TERVEYSKYSELY INTRASSA 21.8.-6.9.2013

Espoon kaupunki haluaa olla tukemassa tyontekijoidensa terveytta seka hyvinvointia ja siksi
haluamme juuri sinut mukaan sahkoiseen tutkimukseen. Keraamme tietoa Espoon kaupungin
tyontekijoiden tyomatka tottumuksista ja hyvinvoinnista sahkoisella kyselytutkimuksella.
Tutkimuksen tavoitteena on koota lahtotietoja tyomatkapyorailyn ja terveyskunnon
kehittamiseen ja tulevaisuuden liikuntakampanjoiden laatimiseen. Pyorailytutkimus
toteutetaan Laurean Ammattikorkeakoulun Fysioterapiaopiskelijoiden opinnaytetyona ja

yhteistyossa Espoon kaupungin liikuntaviraston kanssa.

Tutkimuksessa kootaan tietoja liikuntatottumuksista ja terveydentilastanne viimeisen kolmen
kuukauden aikana Kyselyn tarkoituksena on saada tietoa tyomatkapyorailyn terveydellisista
vaikutuksista. Tietoa hyodynnetaan jatkossa tyomatkapyorailyn, liikunta-aktiivisuuden ja
lilkkunnanohjauksen edistamistoimenpiteiden suunnittelussa. Kyselyyn vastataan nimettomana

ja vastauksia kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti.

On tarkeaa, etta mahdollisimman moni osallistuu tutkimukseen. Osallistuminen ei
kumminkaan edellyta sita, etta pyorailee tai on liikunnallisesti aktiivinen.

Siirry pyorailytutkimukseen suoraan tasta:
https://elomake3.laurea.fi/lomakkeet/7724/lomake.html

Sahkoisen kyselyn tayttamiseen kuluu noin 10-15 minuuttia.

HALUATKO TIETAA MIKA ON FYYSINEN KUNTOSI?
Sahkoinen kysely sisaltaa kirjallisen testin, joka arvioi maksimaalisen fyysisen kuntosi ns. non-
exercise - menetelmaa kayttaen. Kyselyn avulla voit saada tietoa taman hetkisesta fyysisesta

kunnostasi.

HALUATKO OSALLISTUA ARVONTAAN JA VOITTAA ILMAISEN KUNTOTESTIN?

Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden kesken arvotaan syyskuussa kolme (3) lahjakorttia
henkilokohtaiseen kuntotestiin. Kuntotestissa on mahdollisuus saada tarkempaa tietoa omasta
fyysisesta kunnosta ja ohjeita kunnon kohottamiseen (arvo 110 euroa). Testissa testaan
aerobinen kestavyys ja opit tietamaan turvalliset ja kehittavat rajat omaehtoiseen
kuntoiluun. Testipakettiin sisaltyy myos kirjallinen tulosanalyysi ja alustava kirjallinen
liilkuntasuositus. Kuntotestin toteuttaa Hyvinvointiosuuskunta Xtensio, Ammattikorkea-koulu
Laurea Otaniemen tiloissa. Arvonnan voittajat julkaistaan Espoon kaupungin intrassa Essissa
viikolla 37.



Mikali haluat sahkoisesta tyomatkatutkimuksesta lisatietoa, ota yhteydetta:

anne.palm@laurea.fi tai liisa.sulkakoski®@laurea.fi

Kaikki tiedot ovat tutkimuksessa tarkeita - myos se, jos ette tehnyt yhtaan tyomatkaa
pyoralla.

Toivottavasti innostuitte tulemaan tutkimukseen mukaan.

Virpi Mikama

Espoon kaupungin liikuntaviraston kehittamispaallikko
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Liite 3: Tyomatkapyorailykysely

Tervetuloa tyomatkapyorailykyselyyn.

Kyselyyn osallistuminen ei edellyta sita, etta pyorailee tai on liikunnallisesti aktiivinen.
Kyselyn tayttamiseen kuluu noin 10-15 minuuttia. Kyselyyn vastataan nimettomana.
Vastauksia kasitellaan ehdottoman luottamuksellisesti. Henkilokohtaisia taustatietoja
tiedustellaan vain tilastollista kasittelya varten. Aineisto kasitellaan tilastollisin menetelmin,
eika yksittaisen henkilon vastauksia voi erottaa tuloksista. Kysely sisaltaa avoimia seka
monivalintakysymyksia. Vastaa kysymyksiin omaa nakemystasi parhaiten vastaavalla tavalla.
Muutamassa kysymyksessa vastaus kirjoitetaan sille varattuun tilaan.

LISATIEDOT: Mikéli haluat tutkimuksesta lisdtietoa, ota yhteytta LAUREA-
AMMATTIKORKEAKOULU Fysioterapian koulutusohjelma: anne.palm®laurea.fi tai

liisa.sulkakoski@laurea.fi

Tyomatkapyoraily ja koettu terveydentila -tutkimus
dublikaatti

TAUSTATIEDOT

1. IKA. Numeroin. (vuotta)

2. SUKUPUOLI | vaitse tasta- E

3. SIVIILISAATY | -Vatse tasta- B

4. TALOUDEN KOKO. Numeroin. (henkiloa)

5. ASUINPAIKAN POSTINUMERO‘

6. TYOMATKAN PITUUS YHTEEN SUUNTAAN. Vastaa numeroin. (km)
7. TALOUDEN YHTEENLASKETUT TULOT

euroa/ ™
0 - 10 000
vuosi ~
© 10001 - 30 000
& 30001 - 60 000
& 60001 - 100 000
-

yli 100 000
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en halua kertoa

8. TYON LAATU

(Valitse vaihtoehdoista yksi tai useampi)
istumatyo/ toimistotyo

seisomatyo

asiakaspalvelu

ruumiillinen tyo

vuorotyo

vaihtelevat tyotehtavat

a1 1 1 T

matkustelua tyopaivan aikana (esim. asiakastapaamisia)

r
muu

9. MITEN OLET KULKENUT TYOMATKASI VIIMEISEN 3 KUUKAUDEN AIKANA?

Numeroi alla olevat vaihtoehdot siten, ettd merkitset eniten kayttdmési vaihtoehdon numerolla
1, toiseksi eniten kayttdmasi vaihtoehdon numerolla 2 jne. Jos et ole kayttanyt jotain

vaihtoehdoista, j&ta kohta tayttamétta.

Kavellen
Juosten

Pyoralla

Julkisella

lilkenteella

Autolla

I R R R

Muu

10. JOS KULJET TYOMATKOJA PYORALLA, KESKIMAARIN KUINKA MONENA PAIVANA
KUUKAUDESSA?

Vastaa numeroin. (paivana kuukaudessa)
11. JOS ET PYORAILE, ONKO SINULLA JOKIN SAIRAUS TAI VAIVA, JOKA ESTAA PYORAILYN?

=
iz a2



javascript:void(0);

12. JOS ET PYORAILE, ONKO SINULLA JOKIN MUU SYY, JOKA ESTAA PYORAILYN? MIKA?

=
< | i

PYORAILY
1. MILLOIN VIIMEKSI PYORAILIT?

Pyérailin ¢
y ) talla viikolla
viimeksi... ~
( viime viikolla
.
viime kuussa
f-' H .o
puoli vuotta - vuosi sitten
S L
yli vuosi sitten
-

en koskaan

2. KUINKA USEIN KAYTAT PYORAA TYOMATKALIIKENTEESEEN TAI ASIOINTIIN?

Vastaa kuvaten parhaiten tamanhetkista tilannetta

Tydmatka- tai o )
L vahintaan 4 x viikossa
asiointipyorailen...
2-3 x viikossa
i . y
noin kerran viikossa
i .
harvemmin
en koskaan

3. KESKIMAARIN KUINKA MONTA KILOMETRIA ARVIOIT POLKEVASI VIIKOSSA?

Anna vastaus numeroin kuvaten tamanhetkista tilannetta (km).‘
4. JOS PYORAILET, SEURAATKO EDISTYMISTASI JOSTAIN MITTARISTA?

Valitse vaihtoehdoista yksi tai useampi
sykemittarista
matkamittarista
nopeusmittarista
kellosta

vertailen edistymistani toisiin tyomatkapyorailijoihin
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kannykkasovellus, esim. Sportstracker

r
muu

en kayta mittareita

5. JOS TYOMATKAPYORAILET, MITEN KOVAA LIIKUT?

Valitse numero, joka parhaiten vastaa yleisinta tyomatkapyorailyvauhtiasi

1=Vloimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista --> 5= Ei juuri hikoilua tai 'olE alE il ol &

hengityksen kiihtymista

6. VIREYSTILA TOISSA.
Valitse numero, joka mielestasi parhaiten vastaa vireystilaasi pyorailtyasi toihin. (1= huonoin

mahdollinen --> 10= paras mahdollinen)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vireyteni on mielestani... & & O O O

7. VIREYSTILA KOTIIN TULLESSA.
Valitse numero, joka mielestasi parhaiten vastaa vireystilaasi pyorailtyasi toiden jalkeen

kotiin. (1= huonoin mahdollinen --> 10= paras mahdollinen)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Vireyteni on mielesténi...

8. ESPOON KAUPUNKI ON MUKANA PYORAILYN KILOMETRIKISASSA
Oletko ollut tietoinen asiasta?

kylla

en

9. OSALLISTUTKO PYORAILYN KILOMETRIKISAAN?

© ks

r
en
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10. ONKO KILOMETRIKISAAN OSALLISTUMINEN KANNUSTANUT SINUA PYORAILEMAAN ENEMMAN?

Lkl

.
ei

€N 0saa sanoa

TERVEYS

1. PAINO (kg)
2. PITUUS (cm)

3. TERVEYDENTILA. Arvioi tamanhetkinen terveydentilasi. Valitse numero, joka mielestasi
parhaiten vastaa nykyista terveydentilaasi. (1= huonoin mahdollinen --> 10= paras

mahdollinen)

Terveyteni on mielestani... ¢ ¢ ¢ & ¢

4. TYYTYVAISYYS TERVEYDENTILAAN. Valitse numero, joka parhaiten vastaa tyytyvaisyyttasi

nykyiseen terveydentilaasi. (1= en lainkaan tyytyvainen --> 5= erittain tyytyvainen)

1 2 3 4 5

Olen nykyiseen terveydentilaani... ¢

5. JOS TYOMATKAPYORAILET, MINKALAISTA VAIKUTUSTA KOET SILLA OLLEEN
TERVEYDENTILAASI? (1= huonoin mahdollinen --> 5= paras mahdollinen)

1 2 3 4 5

Tyématkapyérailyn vaikutus terveydentilani on mielesténi ollut... ¢ ¢

6. FYYSINEN KUNTO. Arvioi tamanhetkinen fyysinen kuntosi. Valitse numero, joka mielestasi

parhaiten vastaa nykyista kuntoasi. (1= huonoin mahdollinen --> 10= paras mahdollinen)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Fyysinen kuntoni on mielestani... ¢ ¢ & ¢ O O & O
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7. TYYTYVAISYYS FYYSISEEN KUNTOON. Valitse numero, joka parhaiten vastaa tyytyvaisyyttasi

nykyiseen kuntoosi. (1= en lainkaan tyytyvainen --> 5= erittain tyytyvainen)

1 2 3 4 5

Olen nykyiseen kuntooni... ¢ ¢ ¢ ("

8. MONTAKO SAIRAUSPOISSAOLOPAIVAA SINULLA ON OLLUT VIIMEISEN 3 KUUKAUDEN AIKANA?

Anna vastaus numeroin.

NON-EXERCISE, kyselylla tehtava kuntotesti

Seuraavat kolme kysymysta mittavat fyysista suorituskykya ns. non-exercise -menetelmaa
kayttaen. Kirjaa tuloksesi itsellesi muistiin mahdollista myohempaa kuntoluokan maarittelya
varten (esim. kysymys 1: vaihtoehto 5, kysymys 2: vaihtoehto 4 ja kysymys 3: vaihtoehto 2).
Kuntoluokitusasioissa voit ottaa yhteytta Espoon liikuntaneuvojaan.

Valitse alla olevista vaihtoehdoista se, joka parhaiten kuvaa yleista aktiivisuuden

tasoasi viimeisen kuukauden aikana.

OLETETAAN, ETTA OLET MENOSSA YHTAJAKSOISEEN 1,6 KM:N (1 MAILI) HARJOITUKSEEN
SISARADALLE.

Mika olisi sinulle sopivin vauhti - ei liian helppo tai liian kova?

Valitse sopivin numero (mika vain numero valilta 1-13)

e

1 Kavely hitaalla tahdilla (5,3 km/h = 18 min/1,6 km)
e

2
. ) o .

3. Kavely keskitahdilla (6 km/h = 16 min/1,6 km)
e

4
| S , .

5 Kévely nopealla tahdilla (6,9 km/h = 14 min/1,6 km)
f_'

6
| S . .

7 Holkka hitaalla tahdilla (8 km/h = 12 min/1,6 km)
e

8
O .

9 Holkka keskitahdilla (9,6 km/h = 10 min/1,6 km)
e

10
. - . .

11 Holkka nopealla tahdilla (12 km/h = 8 min/1,6 km)
e

12
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13 Juoksu nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin = 7 min/1,6 km)

2. KUINKA NOPEASTI KYKENET ETENEMAAN 4,8 KM (3 MAILIA) ETKA OLE TAYSIN VASYNYT SEN
JALKEEN?

Ole realistinen.

O 1 Pystyn kavelemaan koko matkan hitaalla tahdilla (5,3 km/h = 18 min/1,6 km)
“

O 3 Pystyn k&velemaan koko matkan keskitahdilla (6 km/h = 16 min/1,6 km)

“ oy

O 5 Pystyn k&velemééan koko matkan nopealla tahdilla (6,9 km/h = 14 min/1,6 km)
“ 6

O 7 Pystyn holkkadmaan koko matkan hitaalla tahdilla (8 km/h = 12 min/1,6 km)
“ g

O 9 Pystyn hdlkkda@maan koko matkan keskitahdilla (9,6 km/h = 10 min/1,6 km)
“

O 11 Pystyn hdlkkda@maan koko matkan nopealla tahdilla (12 km/h = 8 min/1,6 km)
“

r

13 Pystyn juoksemaan koko matkan nopealla tahdilla (13,7 km/h tai nopeammin = 7 min/1,6 km)

3. YLEINEN FYYSINEN AKTIVITEETTITASOSI VIIMEISEN 6 KUUKAUDEN AIKANA.
Valitse parhaiten kuvaava numero.

0= vélttelen kavelya tai rasitusta

esim. kaytén aina hissi, ajan autolla kdvelemisen sijasta jne.

1= kevyt aktiivisuus:

ké&velen huvikseni, kdytan rappusia, silloin talldin liikun niin ettd hengéstyn tai hikoilen

2= kohtalainen aktiivisuus:
10-60 min viikossa kohtalaista aktiviteettia;

esim. golf, ratsastus, poytatennis, keilailu, punttisali, pihaty6t, siivoaminen, kuntokavely jne.
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( 3= kohtalainen aktiivisuus:

yli tunti viikossa kohtalaista aktiviteettia kuten ylla kuvattu

4= reipas aktiivisuus:
juoksen < 1,6km viikossa tai kaytan < 30min viikossa tahan verrattavaan aktiviteettiin (juoksu tai holkka,
pyoraily, uinti, soutu, aerobic, naruhyppely, paikoillaan juoksu, jalkapallo, koripallo, tennis, sulkapallo, ké&sipallo
ym)

5= reipas aktiivisuus:
juoksen 1,6 km - alle 8 km viikossa tai kaytan 30-60 min viikossa tahan verrattavaan aktiviteettiin, jota on

kuvattu ylla

6= reipas aktiivisuus:
juoksen 8km - alle 16km viikossa tai kaytan viikossa yli yksi mutta alle kolme tuntia aikaa tdhén verrattavaan
aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

7= reipas aktiivisuus:
juoksen 16km - alle 24km viikossa tai kéytan viikossa yli kolme mutta alle kuusi tuntia aikaa tahan verrattavaan

aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

8= reipas aktiivisuus:
juoksen 24km - alle 32km viikossa tai kaytén viikossa yli kuusi mutta alle seitseméan tuntia aikaa tdhan

verrattavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

9= reipas aktiivisuus:
juoksen 32km - alle 40km viikossa tai kaytén 7-8 tuntia viikossa aikaa tdhén verrattavaan aktiivisuuteen, jota on

kuvattu ylla

10= reipas aktiivisuus:

juoksen yli 40km viikossa tai kdytan yli 8 tuntia vastaavaan aktiivisuuteen, jota on kuvattu ylla

AKTIIVISUUS.

Mieti viimeista 3 kuukautta. Arvioi sen perusteella kuinka paljon olet keskimaarin
liitkkunut viikossa?

Laske kaikki kestoltaan vahintaan 10 min suoritukset yhteen.

Esim. jos liikut 2 h 10 min, merkitse ylempaan 2 ja alempaan 10

= 1. EN LIIKU JUURI LAINKAAN

2. JOS ET LIIKU JUURI LAINKAAN, ARVIOI KUINKA PALJON KAYTAT AIKAASI ISTUMISEEN, MAKAAMISEEN
TAI VASTAAVAAN YHDEN ARKIPAIVAN AIKANA (tuntia ja minuuttia / vrk)

Yhteensé vuorokaudessa, vastaa numeroin (esim. 15 tuntia 30 minuuttia)

tuntia
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minuuttia

3. HYOTYLIIKUNTAA, esim. puutarhatyét, marjojen poiminta, siivous (tuntia ja minuuttia / viikko)

Yhteensé viikossa, vastaa numeroin (esim. 2 tuntia 10 minuuttia)

tuntia

‘_
minuuttia ‘—
4. VERKKAISTA JA RAUHALLISTA KESTAVYYSLIIKUNTAA, Ei hikoilua tai hengityksen kiihtymisté, esim.
rauhallinen kévely (tuntia ja minuuttia / viikko)

Yhteensa viikossa, vastaa numeroin (esim. 2 tuntia 10 minuuttia)
tuntia ‘_
minuuttia ‘—

5. RIPEAA JA REIPASTA KESTAVYYSLIIKUNTAA, Jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim.

reipas kavely (tuntia ja minuuttia / viikko)

Yhteensa viikossa, vastaa numeroin (esim. 2 tuntia 10 minuuttia)
tuntia ‘
minuuttia ‘

6. VOIMAPERAISTA JA RASITTAVAA KESTAVYYSLIIKUNTAA, Voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymisté,

esim. holkka tai juoksu (tuntia ja minuuttia / viikko)

Yhteensé viikossa, vastaa numeroin (esim. 2 tuntia 10 minuuttia)

tuntia

minuuttia ‘
7. LIHASKUNTOHARJOITTELUA, Esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin vaikuttavia liikkeita
tehd&én vahintaan 8-12 kertaa (tuntia ja minuuttia / viikko)

Yhteensé viikossa, vastaa numeroin (esim. 2 tuntia 10 minuuttia)

tuntia

minuuttia

VAPAA SANA
1. PYORAILEN TOIHIN, KOSKA...

KIg o



javascript:void(0);
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2. PYORAILISIN TOIHIN, JOS...

il
=]
< | o

3. EN MISSAAN TAPAUKSESSA PYORAILISI TOIHIN, KOSKA...

=]
< | o

4. JOS TYOMATKAPYORAILET, MINKALAISIA VAIKUTUKSIA KOET SILLA OLLEEN (esim. yleinen

vireys, unen maara ja laatu, stressinsieto)?

| f

5. JAIKO MIELEESI VIELA JOTAIN TYOMATKAPYORAILYYN LIITTYVAA KERROTTAVAA? MITA?

B

=]
< | 2

6. MITEN ESPOON KAUPUNKI TYONANTAJANA VOISI MIELESTASI EDISTAA TYOMATKAPYORAILYA?

PALAUTE
Haluan lisatietoa tyomatkapyorailysta ja sen aloittamisesta

Haluan lisatietoa fyysisesta kunnosta ja vinkkeja omaehtoiseen liikuntaan
Espoon kaupunki tarjoaa liikuntaneuvontaa. Halutessasi neuvontaa soita lilkkunnanohjaajalle
p. (09) 8166 0800, ma-pe klo 11-13 ja to klo 15-17, www.espoo.fi/liikunta

ARVONTA

Kaikkien halukkaiden kyselyyn vastanneiden kesken arvotaan syyskuussa kolme (3)
lahjakorttia henkilokohtaiseen kuntotestiin. Kuntotestissa on mahdollisuus saada tarkempaa
tietoa omasta fyysisesta kunnosta ja ohjeita kunnon kohottamiseen (arvo 110 euroa).Testi

antaa avaimet nousujohteiseen ja kehittavaan omaehtoiseen kuntoiluun.

Haluan osallistua arvontaan

2 En halua osallistua arvontaan


http://www.espoo.fi/liikunta
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YHTEYSTIEDOT. Yhteystietoja kaytetaan vain arvontaan. Kirjoita oheiseen kenttaan
sahkoposti osoite, josta sinut tavoittaa.

Oletko tyytyvainen antamiisi arvoihin? Tamaén sivun jalkeen tapahtuu tallennus, etk&
enéa voi talld lomakkeella muuttaa arvoja.

Tietojen lahetys



88

Liite 4: Miten Espoon kaupunki voisi edistaa tyomatkapyorailya - avointen kysymysten
vastauksia mielivaltaisessa jarjestyksessa

MITEN ESPOON KAUPUNKI TYONANTAJANA VOISI MIELESTASI EDISTAA TYOMATKAPYORAILYA?
tilat kuntoon!

hankkimalla yhteistyokumppanin jolta voisi edullisesti vuokrata pyoran kevaan-syksyn ajaksi
Omalle tyopaikalle pyoratelineet!

Pyorille yosailytysmahdollisuuksia virastoihin

pitaa esilla teemaa

Alennus pyorahuoltoon

Kannustimet, esim. palkkiot pyorailysta tms.

Kaupunki voisi tukea rahallisesti tyontekijoidensa polkupyoran seka pyorailyvarusteiden
hankintaa ja yllapitoa.

Lisaa sporttipassi-etua fyysisesta aktiivisuudesta.

tarjoamalla turvalliset puitteet pyoran sailytykseen ja takaamalla riittavat peseytymis- ja
pukutilat.

Voisi tukea samalla summalla kuin matkalippuja

ei tarvitse edistaa, jokaisen oma asia

pyoraparkit tyontekijoiden kayttoon! Pyorailijoille tarjottaviin etuihin pitaisi panostaa
moninkertaisesti autoilijoille tarjottaviin etuihin verrattuna, koska pyorailyn
terveysvaikutukset ovat kiistattomat, ja pyoraily tukee myos kaupungin haastavia
ilmastotavoitteita.

Voisi tarjota jotain taloudellista hyotya, esim pyoran vuosihuolto edullisesti tai jopa
ilmaiseksi. Sailytyspaikka pyorille ja mahdollisuus suihkuun ja varusteiden sailytykseen.
Kiinnittaa huomioita suihkutiloihin/-mahdollisuuksiin ja parantaa niita tarvittaessa. Myos
pyorien sailytystilojen tulisi olla kunnossa. Nyt ei voi esim. jattaa pyoraa yoksi (ja joskus olisi
nappparaa, kun voisi tulla aamulla pyoralla, menna mahdollisesti jostain tapaamisesta
muualla suoraan kotiin, tulla seuraavana aamulla junalla ja ajaa paivan paatyttya kotiin.)
Paremmat pyoratelineet, mahdollisuus vaateiden kuvaamiseen.

Leasing-pyora tai lisaa tyoautoja, etta omaa autoa ei tarvitsi kayttaa.

Katos pyoratelineen paalle tai mahdollisuus laittaa pyora autotalliin sateella ja talvella.
Paremmat suihkutilat, paremmat pyorien sailytystilat.

Jarjestaa polkupyorien huoltotempauksia isoimpiin keskuksiin, joissa pyorat huollettaisiin
kuntoon.

Paremmat mahdollisuudet peseytya ennen tyopaivaa (suihku- ja pukuhuonetilat),
tyosuhdepyorat tai muu rahallinen tuki.

Tukea tyomatkapyorailya jollain keinoin.

Pukuhuoneiden ja riittavien pesutilojen jarjestaminen, riittavat ja turvalliset sailytyspaikat
pyorille

Tilavat, katetut, turvalliset pyoraparkit.

pyoratiet parempaan kuntoon

pitaa tiet puhtaina :-)

Kampanjoilla.

Panostaa siihen, etta kaikissa toimipisteissa olisi toimivat sosiaalitilat.

voisi olla tyosuhdepyoria (tavallisia ja sahkopyoria)

paremmat pyoriensailytyspaikat tyopaikoille, mieluiten sisatilat tai videovalvonta.
Paremmat puku- ja suihkutilat tyopaikalle!

voisi tarjota kevaalla ilmaisen pyoranhuollon halukkaille

esimerkiksi antaa alennuksia tai tarjota pyorahuoltoliikkeiden palveluja/tarvikkeita
Toivoisin, etta pyoran voisi sailyttaa lukittavassa varastossa, ettei tarvitsisi jannittaa pyoran
varastamista.

Reitisto voisi olla aluekeskusten valilla parempi, erityisesti toivoisin lisaa asfaltoituja
ulkoiluteita ja suoria reitteja jotka eivat ristea autoliikenteen kanssa.

Kampanjat, tyoyhteisojen valiset "kilpailut”, pyorailykurssit (miten pyorailet "kevyemmin"),
materiaalia pyorailyn eduista (terveysvaikutukset, vireys, yms.)

Tyopaikan pihassa pitaisi olla edes pyoratelineet, katospaikat olisivat erityisen kannustavia.
Tukea polkupyoran hankintaa enemman.

korjaa pyorareiteilta pois katujen reunoissa olevat korokkeet
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Sporttipassin saldoa voisi kayttaa myos polkupyoravarusteisiin ja huoltoon. Kuntosalille
paremmat vaatteiden kuivatustilat ja vaatekaappeja lisaa. Toihintulopyorailyn paalle olisi
mukava kuntosalilla harjoittaa ylakroppaa, nyt salilla on lievasti tungosta aamulla ja voimakas
musiikki soi. Toivon kuntosalin laajennusta jossa olisi myos musiikiton puoli. Mielestani
rehellinen pierun aani on parempi kuin disko.

Pyorien sailytys lukitussa tilassa tyopaivan ajaksi (Virastopihalta on varastettu pyoria),
pukukoppitiloja lisaa ja kuivauskaappeja. Kenties jotain porkkanaa. Pyorailijoille mahdollisuus
osallistua pyoratapahtumiin kaupungin tuella, kaupunki sponsorina esim. Giro Espoo, Tour de
Helsinki, VueltaVantaa... Ainoa pelko tyomatkapyorailyssa on se, varastetaanko pyora
tyopaivan aikana, joutuu ajamaan halvoilla pyorilla, arvokasta kulkupelia ei voi jattaa
Virastopihalle.

Huolehtia siita, etta HSL alkaisi ottamaan myos pyoria kyytiin, erityisesti silloin jos
matkustaja pystyy osoittamaan ettei pyora ole ajokunnossa (kumi puhki tms.) Suihku- ja
pukutiloihin voisi kiinnittaa huomiota ja pyorille turvalliset lukitustilat. Jos todella halutaan
edistaa pyorailya, niin sitten julkinen ilmoitus siita, etta saa leimata ennen kuin kay
suihkussa.

Paremmat pyorien sailytystilat tyopaikoilla.

Aivan ensimmaisena pitaisi rakentaa laadukkaita reitteja, nykyiset eivat sita paasaantoisesti
ole. Sen jalkeen tulisi aktiivisesti ryhtya kannustamaan pyorailyyn tarjoamalla erilaisia
etuisuuksia pyoralla toihin tuleville: paremmat saniteettitilat, pyoratelineet (nykyaanhan
parhaat paikat on varattu yleensa autoilijoille) jne. Kilometrikisa ja siihen liittyva SPR-juttu
ovat erittain hieno juttu. Siita suurkiitos kaupunginjohtajalle. Se, etta jokaisesta
25:kilometrista lopsahtaa euro SPR:lle kannustaa pyorailemaan enemman kuin kenties mikaan
muu porkkana. Toivottavasti kaytantoa katketaan tulevinakin vuosina.

Yleisesti ottaen Espoossa voitaisiin panostaa pyorateiden yllapitoon ja huoltooinb esim
talvella. Tyomatkapyoraily vuoden ympari on yleistynyt mutta pyorateiden auraus ei toimi
edes paavaylilla niin etta tiet olisi aurattu aamulla.

Tallaiset kampanjat on ihan hyvia, vaikka en kylla edes tiennyt, etta nyt on jokin kampanja
kaynnissa.

Talvella pitaisi hoitaa myos kevyen liikenteen vaylat. Nykyisin on usein aamulla aurattu
jaalohkareita/lunta ajoradalta kevyenliikenteen vaylille. Siina sitten taluttelen polkupyoraa
ja saalin aiteja lastenrattaidensa kanssa.

Parantamalla ja *lisaamalla* suihkutiloja mm. Espoontorin talo. Myos pyorille tulisi rakentaa
lukittavat tilat, koska Espoon keskuksessa paljon ilkivaltaa.

Olis kiva jos siita sais jotain bonusta, eli tyonantaja huomioisi. Motivoisi kylla. Esim,
lahjakortti urheilukauppaan kun on tietty maara kilsoja tms.

Kustantamalla kaikille esim. tyosuhdekyparan, jossa Espoon logo tai kyparan voisi ostaa
sporttipassilla espoolaisesta pyoraliikeesta/urheilukaupasta.

Jos se sisaltyisi tyoaikaan, jos siihen saisi kannusteen

Kilometrikisan tuki on hyva asia.

Hyvat suihkutilat ja sailytystilat sateen kastelemille pyorailyvaatteille kannustaisivat
polkemaan ehka muitakin. Kilometrikisa on hyva asia, mutta vahan kurja, etta
joulukorttirahat siirrettiin tahan.

Suihkuja tyopaikoille, samoin pyoraparkkeja.

Jarjestamalla kunnollisen pyoraparkin (suojattu) esim. Espoontorille. Myos suihkuja voisi olla
enemman - nyt me tyopaikan pyorailijat vuorottelemme aamulla suihkuun.

Tyopaikalla olisi hyva olla suihku kaytettavissa tyomatkaliikkujille.

Oma kilometrikisa kaupungin tyontekijoiden kesken, pienia palkintoja osallistuneille.
Tarjoamalla sahkoisen/tavallisen tyosuhdepolkupyoran.

parantamalla suihkutiloja

En ole miettinyt

Pyoranhuolto ilmaiseksi.

kannustuslisalla palkkaan siita etta liikkuu eika tupakoi.

Vaylien kunnossapito.

Sopimus johonkin pyoraliikkeeseen, josta saisi tuntuvan alennuksen uudesta pyorasta (tai
lilkkkeen myymasta kaytetysta). Voisi olla jossain vuokrattavana pyoria eduliseen hintaan (tai
lainattavana)



90

Kiinnittaa kaupungin huomiota pyorareittien toimivuuteen ja turvallisuuteen. Katsoa, etta
kaupungin tyopaikoilla on turvallinen, mahdollisesti saalta suojassa oleva "parkkipaikka”
pyorille.

Pyorien sailytys paivalla paremmin vartioidissa paikoissa.

Suihkumahdollisuus tyopaikalla olisi kiva.

Kaupunki voisi esim. antaa vaikka vuosittain jonkunlaisen tyomatkatuelle vaihtoehtoisen(
perustellun) tyomatkapyorasetelin,jonka voisi kayttaa esim. polkupyorahuoltoon tai
tarvikkeisiin.

Olisi kiva, jos olisi tyomatkapyoria, joilla voisi kayda tyopaivana kokouksissa.

huolehtia katujen rakentamisessa, etta kivetykset eivat jaa korkeiksi

| stallet for att understoda kollektivtrafikakandet kunde arbetsgivaren betala en
kilometerpeng for cykling och gang, t.e1. 45 c/km.

tarjoamalla esim. vuokrapyoria henkilokunnan kayttoon

turvallisia pyoraparkkeja, suihku- ja pukutiloja tyopaikoille

jarjestaa tapahtumia - pyorien huoltoa - retkia - pyoratelineita tyopaikkojen seinustoille
Katujen reunakivetykset usein korkeita. Opasteiden ajantasaistaminen.

Varmistamalla peseytymismahdollisuuden niille, jotka polkevat toihin lujaa ja kaukaa.
Osallistumalla kilometrikisaan myos jatkossa.

paremmat suihkutilat ja pysakointipaikat. Suihkussakayntiaika tyoajaksi.

Kevyenliikenteen vaylat pidettava kunnossa. Ei tielle riippuvia puunoksia , halkeamat ja
kuopat korjattava , talviauraus kuntoon

stipendia uuteen pyoraan, kyparaan, varusteisiin

Pyorakypara, jos polkee tarpeeksi tai jotain

Kunnolliset pyoratiet ja hyvat viitoitukset (osittain jo toteutunutkin!

Panostamalla toimiviin suihku- ja sosiaalitiloihin ja pyoran sailytystiloihin, seka tarjoamalla
mahdollisuutta tyosuhdepyoraan

Paremmat sosiaalitilat, turvalliset paikat pyoran jattamiseksi paivan ajaksi parkkiin

kunnon tyosuhdepyorat ja palkitseminen kuntoaan hoitaville/versus sohvaperunat
lainapyoria jarjestaisi

Ehka sitakin voisi huomioida rahallisena tai muuna kannustuksena. Emme kuitenkaan saastuta
ja samalla terveytemme kohenee seka vireys pysyy hyvana. Naita positiivisia asioita voisi
palkita.

parantaa pyorapysakointia, suihkutiloja ja vaatteiden sailytysta (myos sateen kastelemat
vaatteet).

Hoitamalla/rakentamalla pyorailyreitteja, jarjestamalla hyvat suihkut ja pyorien
sailytyspaikat tyopaikoille, mahd. palkitsemalla jollakin bonuksella/arpomisella tms.Omassa
yksikossani suihku- ja vaatteidenvaihto voisi olla paremminkin hoidettu eika talvipyorailijoille
ole lammitettya, lukollista tilaa, jossa pyoraa voisi pitaa ilman, etta se on taysin jaassa
paivan paatteeksi.

Lahjottaa kaikille tietyn matkan pyoraileille antaa pyorailykyparan ja pyoranhuollon.
Pyorien sailytysta ja vaatteidenvaihto- ja suihkumahdollisuuksia voisi kehittaa.

Tarjota tyomatkapyoria tyontekijoiden kayttoon, huolehtia hyvista suihku- ja vaatteiden
sdilytystiloista, tarjota ilmainen aamupala pyoraileville tyontekijoille (kaytanto on kaytossa
mm. Poyrylla).

Tyopaikalle kuivauskaappi vaatteiden kuivaamista varten, bonusta hyvasta terveydesta ja
nolla sairauspoissaoloista

Kaikille kunnon peseytymistilat ja pukukaapit, jotka haluavat pyorailla. Itsellani on
erinomainen tilanne.

-pyorapysakointi (paremmuusjarjestyksessa): 1. lukittava varasto 2. katos, jossa
runkolukitusmahdollisuus 3. sailytystelineet, joissa runkolukitusmahdollisuus -pukutilat:
suihkut, sailytyslokerot, vaatteiden kuivatustilaa -tyomatkapyorailyn tukeminen:
tyosuhdefillarit, SporttiPassin hyodyntaminen (voisiko esim. maksaa pyoran huollon),
pyoranhuoltotalkoot (jarjestajina esim. tyopaikan mahdolliset fillarigurut),
tyomatkapyorailijoiden yhteiset aamiaiset, tyopaikan oman tyomatkapyorailytyoryhman
perustaminen tai asioiden aktiivinen kasittely tyohyvinvointiryhmassa, Kilometrikisan
mainostaminen ja menestyjien palkitseminen, pyorailysaannoista kertovien esitteiden jako
Sosiaalitilohin panostamalla. Pyorateihin panostamalla. Palkitsemalla tyomatkapyorailijoita
jotenkin ja kiinnittamalla huomiota siihen etta useinntyomatkapyoraiijoilla ei ole poissaoloja
ja ovat terveempia.
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Olisi hienoa, jos olisi kunnon peseytymis- ja vaatteiden sailytystilat. Vaatteiden
kuivatustilatkin olisi mukavat, silla valilla sadekuuro yllattaa tyomatkalla.

muutama kokeiluun. Voisin kokeilun jalkeen ostaa itsekin, on liian suuri investointi ellei se
toimikaan kuten kuvittelin.

kannustuslisa 50 = vuodessa.

Aamulla toissa saisi kayda suihkussa tyoaikana (kun on tullut pyoralla toihin ja tarvitsee kayda
suihkussa)

Riittavasti hyvakuntoisia pyorateita. Kaikki saamarin kanttikivet risteyksista pois. Tuo on
minusta pyorailijoiden kiusaamista kun pitaa hidastaa liikaa kanttareihin.

Lahjakortti pyorahuoltoon tai pyorahuoltoa tarjottaisiin kaupungin puolesta.
tyosuhdepolkupyorat!

Huolehtia kaikkiin tyopisteisiin hyvat suihku mahdollisuudet. Kaupungintyontekjiat voisivat
saada alennusta pyoranhuollosta.

Lahjoittamalla pyoraan km-mittarin.

Olisi todella hyva, jos polkupyodrille olisi lukollinen tila. Kalliin pyoran pitaminen
pyoratelineessa aina vahan askarruuttaa. Virastopihalta on muutama pyora loytanyt "uuden
omistajan”.

Voisihan sita toivoa hyvin hoidettuja pyorateita talvellakin, lumen aikaan.

Kannustaa lilkkumaan myos tyopaivan aikana kokouksiin yms. Joku kannuste pyorailijoille
esim. polkupyoran huolto seteli tms...

hyvaa esim . pyorailykilpauilu” joka kevaasta syksyyn kannustaa mukaan

Pyoratiet kuntoon. Voisihan sita pyoranhuoltoa sponsoroida.

Pyorasipendi esim. 5 vuotta tyossa olleelle tms.

Pyorateiden kiveykset teravia ja jyrkkia, ne pitaisi madaltaa.

Pyoratiet kuntoon ja turvallisiksi seka tyomatkapyorailyn tukeminen tyosuhdepyorilla (esim.
kilometrikisasivuston esimerkki):) Uskon, etta pyorailyn edistaminen lisaa seka yksilon etta
yhteisojen hyvinvointia. Espoo voisi olla mallina tassa :)

Tyopaikalla pitaisi olla kunnolliset suihku- ja pukuhuonetilat.

Espoon kaupunki voisi ainakin huolehtia pyorateiden kunnossapidosta paremmin myos talvella
Jos vai vaikuttaa pyorateihin, niin uutta asfalttia lisaa....

Niille, jotka todistetusti ja aktiivisesti hyodyntavat pyoraa seka tyomatkoilla etta tyoajalla,
tulisi ehdottomasta suoda tyosuhdepyora. Talla myos motivoiva merkitys + erityisesti tunne
siita, etta tyonantaja on aidosti kiinnostunut tyontekijoiden jaksamisesta ja hyvinvoinnista.
Kilometrikisa on ollut motivoiva ja yhdistava asia.

Vaatteiden vaihto, peseytyminen seka vaihtovaatteiden ja pyoran sailytys tyopaikalla pitaisi
tehda jokaiselle mahdolliseksi. Silla olisi iso vaikutus tyohyvinvointiin.

paremmat suihkut ja vaatteidenkuivatustilat

Kannustusraha pyoraijoille. Kurssi talvipyorailyn haasteista.

Tyosuhdepyoran ostolla

Pitamalla tiet kunnossa.

Pyoranhuoltopaja.

Pyorailyvarusteita voisi saada. Pyoraijathan eivat esim. vie vahia parkkipaikkoja.

voisi antaa alennusta matkakustannuksiin niilta paivilta jolloin tyontekija on kayttanyt
tyomatkoihin pyoraa.

Sosiaalitilat toimistolla. Pyoraparkit.

Tama on jokaisesta itsestaan kiinni pyoraileeko vai ei =)

Nyt virkamies odottaa kello kadessa, milloin voi leimata itsensa ulos, jotta saldo nayttaisi
plussaa. Taman "odottelun” voisi vaihtaa "tyomatka ulos” ja nimenomaan ULOS.
Kilometrikisa ja ketjureaktio on hyva, meilla lahti ketjureaktion takia mukaan ihmisia, jotka
kaivoivat pyoran varastosta vuosien varstoinnin jalkeen. Pyoratelineet ja
suihkumahdollisuudet kuntoon, jos jossain ei ole, meilla on. Kunnollinen
sailytys/lukitusmahdollisuus kalliille pyorille tarvittaisiin.

tarjoamalla jotain kannustimia, palkintoja tms.

En osaa sanoa.

kunnon suihkutilat omassa tyoyksikossa

Tyopaikoille pitaisi jarjestaa hyvat katokset pyorien sailytykseen ja suihkutilat olisi oltavat
jokaisen tavoitettavissa.
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Konserniesikunnassa pyorailijoille ei ole pukuhuonetta, mihin voi jattaa hikiset
urheiluvaatteet ja pyyhkeen. Ne on tuotava omaan huoneeseen kuivumaan. Vain yksi suihku,
jonka oveen laitetaan lappu "mies suihkussa” tai "nainen suihkussa” sen mukaan, kuka on
ehinyt sinne ensin. Kunnon pukuhuone- ja suihkutilat, kiitos!

esim pyoran huoltoon liittyvia etuja voisi olla. Tai jos on jo, voisi niita mainostaa niin etta
tulee kaikkien tietoisuuteen.

Tyossa eri pisteiden valiseen liikkumiseen mahdollisuus saada pyora kaikille. (nyt rajoitetusti
saa tyovoiman palvelukeskuksen pyorapajasta)

Tyopaikallani on n.70 hloa toissa. Moni tulee liikkuen toihin. On yksi suihku, sama miehille ja
naisille invavessan yhteydessa. Suihkun jalkeen pitaa pukeutua samassa tilassa ja muut
odottavat oven takana.

Pitaisi saada kunnon pyoratelineet Virastopiha 2 B oven viereen tai jopa lukittava tila. Pyoran
varastamine pelottaa.

kunnon suihkut ja vaatteiden vaihtotilat

Varmistamalla, etta tyopaikoilla olisi asialliset peseytymis- ja pukeutumistilat

Huolehtia pyorateiden kunnosta.

joku kannustin voisi olla... mutta ei kilometriperusteinen, silla silloin siita hyotyvat vain
himopyorailijat eivatka yhtaan tallaiset lyhyen matkat sohvaperunapyorailijat...
Huolehtimalla pyorateiden kunnosta seka poistamalla korkeita "kantteja/reunuksia/kiveyksia”
ennen ja jalkeen suojatien. Ja jarjestamalla tyopaikan yhteyteen pyoran turvallisen
sailytyspaikan ennaltaehkaisemaan pyoravarkauksia.

tyopaikan pyorailya edistavia tiloja pitaisi kehittaa (pesutilat, vaatteiden kuivaus ja sailytys,
pyoran sailytys sateelta ja ilkivallalta suojassa)

sponsoroida hyviin polkupyoriin

Palkitsemalla rahallisesti.

Tyopaikallamme on aarimmaisen puutteelliset pukeutumis- ja peseytymistilat, mika ei tue
tyomatkojen kulkemista pyoraillen, kavellen, holkkaillen tai esim. rullaluistelletn. Kaupunki
tyonantajana voisi kannustaa huolehtimalla tyontekijoilleen riittavat tilat em. asioihin. Myos
esim. rahallinen kannustus pyorailyyn tukisi harrastusta (kuten saamme esim. julkista
lilkkennetta varten 10 euron kannustuksen kuukausittain).

Tyopaikalla sopivat tilat naisille ja miehille, pyorahuolto (tai alennus), kunnon pyoratelineet
lukitsemista varten eli niin, etta runkon ja pyorat saa lukittua. Riittavasti tilaa.

Riittavat suihku- ja vaatteiden vaihtotilat seka markien vaatteiden kuvumispaikat.
paremmat pesu- ja sailytystilat, pyorailyreittien hoito ja rakentaminen, kampanjat. Lisaksi
sellainen asia kuin mahdollisuus etakokousten pitamiseen voisi lisata pyorailya: jos ei tarvitse
lahtea tyomatkalle Helsingin keskustaan voi hoitaa kokouksen omasta toimistosta ja siis
pyorailla sinne aamulla. kevyet tyovalineet jotka kulkevat mukana myos pyoran kanssa.
kannustaminen vaikka pienilla kilpailuilla, tapahtumilla, yhteisilla pyoraretkilla.
pyorankunnostus- ja huoltopalveluilla.

Auttamalla tyomatkapyoran hankinnassa (esim. vrt. Englannissa "Cycle to work scheme™ tms.
Pukuhuoneessa voisi olla kuivauskaappi, jossa saisi matkalla kastuneet vaatteet ja kengat
tarvittaessa kuivattua.

Kampanjoida nakyvammin tyomatkapyorailyn puolesta ja jakaa vaikka heijastinliiveja tms.
polkijoille.

lisaa etua tyomatkapyorailijoille.

Rakentamalla kunnolliset suihkutilat jokaiseen kerrokseen, myos vanhoihin kiinteistoihin.
My0s katoksia voisi rakentaa pyorien sailysta varten sellaisiin paikkohin, joissa ei niita ole ja
johon ne sopisivat tilan puolesta.

Jarjestamalla kaupungin sisaisia kampanjoita pyorailysta. Merkattaisiin ylos esim.
tyoyksikoittain/tiimeittain kuinka moni on tullut pyoralla téihin per viikko. Sivuasiana
pidetaan kilometrimaaraa, koska se ei saa maarittava tekija.

parantamalla sosiaalitiloja, jarjestamalla paremmat pyoran sailytysmahdollissude,
palkitsemalla pyorailijoita

Paremmat pyoraparkit bussipysakkien laheisyyteen, jotta voisi polkea vaikka osan matkasta.
Hankkimalla haluaville pyoran

antamalla ilmaiset pyorat tyomatkakayttoon hyvat ja turvalliset pyoraparkit tyopaikkojen
tiloissa tai valittomassa laheisyydessa

varusteiden hankinnassa.



93

Osallistumalla pyoran huoltoon liittyvissa kuluissa!

voisi vaikka kustantaa pyoran vuosihuollon, pyoran merkista ja mallista riippumatta
Espoon kaupunki voisi jarjestaa hyvat tilat pyorien sailytykseen seka hyvat sosiaalitilat. Lisaksi
pyorailya voitaisiin tukea myos erilaisten porkkanoiden avulla.

Tietoa kisoista ja kannustaa jollain tavalla ymparistoystavalliseen kuntoiluun. Kun mieli on
virkea tyonteko sujuu paremmin.

1-2 tuntia tyoaikaa viikossa saisi kayttaa pyorailyyn tai muuhun liikuntaan.

Mahdollisuus tyosuhdepyoraan.

paremmat pyorien sailytystilat, pyorien huoltopalvelu esim. ostettuna palveluna
pyoraliikkeesta, vaikkapa tyosuhdefillareita, tyosuhdepyorailykyparat, u-lukot (!), muita
varusteita.

Pyorailyn positiivisen vaikutuksen (sairauspoissaolot vahenevat, mieliala korkealla) vuoksi
tyonantajan kannattaisi tukea pyorailya. Tyomatkapyora ja huolto olisi hyva idea
tyonantajalle.

pukukoppi

Suihkutilat, kuivaustilat hikisille kamppeille ja tyovaatetilat toihin. Katkeamattomat, sujuvat
ja selkeasti opastetut pyoratiet, joilta ei paase eksymaan. Yleinen opastus saannoista
kevyenliikenteen reiteilla. Olisi parempi, jos myos kavelijat kulkisivat yhteisilla reiteilla
oikeaa laitaa ja vasemmalla vain aikoessaan kaantya kohta vasemmalle. Autoilijat saatava
kunnioittamaan pyorateita,jotta niille ei esim. pysakoitaisi. Kuorma-autoilijat ovat pahin
vitsaus. Iso ei piittaa pienesta.

Espoon kaupunki voisi tarjota tyomatkapyorailijoille ilmaisen pyorahuollon, silloin ei pyaraily
tyssaisi ainakaan huonoon pyoraan.

kts ed.

sosiaalitilat kuntoon!

Tyontekijoille yhteisia pyoria asukaspuistoihin, joilla voi kulkea valimatkoja yksikoista
toiseen, jos ei oma pyora ole mukana.

kylla tama pyorailyasia on taysin kiinni omien korvien valista. Ehka jo huomenna.. Tamakin
kysely heratteli..

Kunnolliset suihkutilat ja jos niita jo on niin niita pitaisi mainostaa. Hyvat
pyoransailytyspaikat. Taloudellinen tuki (vertaa julkisen lilkenteen seteleita).

Panostaa kunnon pyorilyverkostoon. Kaupunkisunnittelua pitaisi tehda kevyen liikenteen
ehdoilla, ei aina autoilun. Matka Tapiolasta Espoon keskukseen on harmillisen mutkikas ja
paikoin aika epamiellyttava.

Pyorille sailytystiloja!!

No enpa tieda, ehka raha kannustaisi tai jokin muu.

Suihkutilat, fillarietu, joskus arvalla vaikka uusi fillari tai pyorailyvalineita

Saniteettiloja voisi muuttaa niin etta olisi pesutilat / pukutilat, pyorille turvallinen
sailytyspaikka tyopaivan ajaksi.

maksaa enenman korvausta tyomatkapyorailysta

Kompensoimalla esim. tyoajassa sita, etta kulkee hitaammalla valineella (pyora vs.
auto/bussi/juna). Tarjoamalla polkupyoran vuosihuollon saannollisesti toihin pyoraileville.
Olisi kiva, jos meita tyomatkapyorailijoita muistettaisiin jotenkin kaupungin taholta, vaikka
pyorailyvarustelahjoin/lahjakortein.

vaikka pyoranhuolto-seteleita kiireisille perheenaideille

- hyvat pyoratiet

poyrille katos, ettei pyora ole marka kotiin lahtiessa

Pitamalla hyvaa (=parempaa) huolta pyorailyteiden kunnosta.

Pieni huomioiminen olisi kiva, silla nain pidamme kunnostamme huolta ja sairauspaivia on
taatusti vahemman. Olemme aina ajoissa toissa ja vielapa hyvantuulisina.

palkitsemalla

Ks. ylla, lisaksi pyorailijoitakin voisi yrittaa jotenkin palkita. (vrt. autoilijoiden
kilometrikorvaukset ja tyosuhdebussilippu)

Jarjestamalla henkilostolle hyvat pukuhuoneet ja peseytymistilat.

Jakamalla avustusta tyomatkapyoran hankintaan.

Tyosuhdepyorat.
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Liite 5: Toihin pyorailyn syita - avointen kysymysten vastauksia

1. PYORAILEN TOIHIN, KOSKA...

Se on hauskaa ja paasen nopeasti tyopaikalle.

Tyomatka toimii silloin paivan kuntoiluna.

se on virkistavaa ja voin pitaa ylla peruskuntoa. Perheellisena ja lapsia harrastuksiin vievana
aitina ei minulla ole iltaisin aina aikaa omiin liinkuntaharrastuksiin.

kesaaikana, koska se on mukavaa

Se on kesalla kivaa, jos on hyvat kelit. Bussilla matka kestaa melkein yhta kauan. Ei tartte
aina odottaa bussia.

raitis ilma, siirtymat ( irrottautuminen edellisesta ), kunnon yllapito, vapaus
aikataulukirjasta, sopiva matka

Sopivan pituinen matka, paasee noepeammin kuin julkisilla (bussilla), Ei tarvitse katsoa
aikatauluja, raitis ilma, hyotyliikunta.

se yllapitaa ja parantaa kuntoani

se on hyvaa hyotyliikuntaa.

kahtena paivana viikossa matka on sopiva

melkein sama aika kuin autolla/bussilla matkustaminen seka saa hyvan olon koko paivaksi
Se kasvattaa kuntoa, polttaa kaloreita ja on ymparistoystavallista. Lisaksi nautin ulkoilmasta!
Nautin ulkoilusta ja lilkkumisesta luonnossa, tyomatkani kulkee keskuspuiston lapi. Samalla
saan paivittaisen liikuntasuorituksen, jonka avulla pysyn kunnossa ja uskon hyvan
terveydenkin siita johtuvaksi. Pyoraily on myos taloudellisesti jarkevaa ja eika tarvitse
harrastaa mitaan maksullista liikuntaa.

Koska se on mukavaa, eika tarvitse maksaa bussilippua.

se on mahtava hyotyliikunnan muoto, jossa saan raitista ilmaa, se on ekologista ja edullista.
Se on mukavaa, saa olla raittissa ilmassa ja kunto pysyy kohdillaan.

Pidan pyorailysta

Se on kaksi kertaa nopeampaa kuin bussilla kulkeminen! Ja mika vapauden tunne, kun ei
tarvitse tuijottaa aikatauluja, sen kuin menee milloin ja minne suuntaan vain. Se ei maksa
mitaan ja on kivaa.

olen vapaa liikenteen aikatauluista ja saan hoidettua omaa kuntoa tyopaivan ymparilla. Illat
kuluvat muissa hommissa.

se on hyotyliikuntaa eika tyopaivan jalkeen tarvitse lahtea enaa lilkkkumaan. Pyorailen ympari
vuoden. Viime vuonna n. 3000 km.

saastan rahaa ja pysyn kunnossa.

Pyoraily kohottaa kuntoa, parantaa vireystilaa, on ymparistoystavallista ja edullista.

Se on hauska, nopea ja terveellinen elamantapa.

taydentaa normaalia treeniani ja antaa vireytta tyopaivaan

Siita saan hyvaa peruskuntoharjoitusta 2h paivassa ja samalla hyvan fiiliksen koko tyopaivaksi.
pysyn virkeana, kiva aloittaa paiva nain. olen pyoraillyt 1. kertaa lapi vuoden.viimeksi tulin
autolla 11/12.

Saastan samalla rahaa ja luontoa. Lisaksi saan ulkoiltua. Pyoraily on mukava vaihtoehto
autolle aina valilla.

haluan pitaa itseni kunnossa!

se on mukavinta ja helpointa ja nopeinta (ei tarvitse odotella bussia + nopeampaa kuin
kavely, joka 2. mieluisin vaihtoehto.

julkiset yhteydet ovat huonot.

se on kivaa

se on nopein tapa taittaa tyomatka

siita tulee niin energinen olo koko paivaksi

silla saan harjoitusaikaa sovitettua muun ajankayton lomaan. Kesalla pyoraily on hauskempaa
kuin bussissa istuminen - tulee oltua ulkona.

se on nopea tapa.

se on halpaa huvia, jossa saan myos raitista ilmaa ja liikuntaa

se on katevaa ja nopeaa

siita tulee hyva olo, se on edullista ja nopeaa.

se on kivaa istumatyo vaatii vastapainoksi lilkuntaa

Se on mukavaa, halpaa ja suhteellisen nopeaa. Saan myos siita hyvaa liikuntaa
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Hauskaa, kunto kohoaa, edullista, ei sidoksissa aikatauluihin eika ole ruuhkia

reitti on kiva, pyoraily ei juuri ole hitaampaa kuin autoilu ja saan siita pienen liikuntajutun
useammalle paivalle.

matka on niin lyhyt ja nopein tapa liikkua. Kavely liian hidasta/tyolasta ja muut tavat ei
varteenotettavia.

Asun tyooaikan lahella ja se on hyvalla saalla nopein tapa siirtya toihin. Paluumatkalla poljen
ylamakea (100 polkaisua), jonka otan kunnon yllapidon kannalta.

se on helpoin ja ekologisin lilkkkumismuoto

On ihana katsella vuodenaikojen vaihtelua. Olen paremmalla tuulella seka toissa etta kotona.
Ei tarvitse seisoa aamuruuhkassa autolla.

Pyorailen osan tyomatkasta toihin. Se on nopeampaa, kuin julkisilla kulkeminen. Lisaksi se
herattaa ja saa kropan toimimaan aamulla ja virkistaa ja palauttaa tyopaivan jalkeen. Siina
saa myos raitista ilmaa.

Se on mukavampaa ja terveellisempaa kuin julkisilla kulkeminen.

Pyoraily on mukavaa

matka keskuspuiston lapi on kiva ja nopeampi kuin bussilla. Auttaa painonhallintaan

se on terveellista, mukavaa ja virkistavaa. Ei tarvii maksaa seutumatkalippua toihin tulon
vuoksi.

Matka on lyhyt, en tarvitse aina tyossa autoa, hyva saa, uusi pyora. Tulee kuntoiltua ainakin
20 min paivassa, aikataulusta vapaata liikkumista verrattuna esim. lahijunaan. Ymparistoarvot
ja virkistys.

on hyva keli, piristyy, hyotyliikuntaa

Pidan pyorailysta ja sen tuomasta vireystilasta.

Se on pikkulapsiperheessa minun OMA aika. Saan olla ulkona ja urheilla.

Se on nopeampa akuin buss ja kavely, kesalla on kiva pyorailla poutasaalla, ihmisen pitaa
liikkkua. Pyoraillessa saan mukavan hien.

Pidan siita. Tyomatka julkisilla tai pyoraillen on yhta pitka, paivan liikunta-annos tulee
samalla suoritettua, ja ilmaiseksi saa raikasta happea.

se virkistaa ja saa ainakin osan paivan liikunnasta "siina samalla”.

se on nopein keino kulkea tyomatka ja samalla saa liikuntaa ja raitista ulkoilmaa.

Se on nopein tapa litkkua eika tarvitse odottaa bussia.

se nopeuttaa tyomatkaani. Pyorailen asemalle, josta jatkan junalla matkaa. Olen harknnut
koko matkan pyorailemista mutta en ole viela tullut koko matkaa pyoralla.

Nopea ja helppo tapa, kiva likkkua oman aikataulun mukaan.

Helpoin tapa liikkua kun ei ole autoa eika tarvitse seisoskella pysakeilla.

se on mukavaa

Se on nopein tapa paasta toihin, siita saa hyvan vireystilan ja kunto pysyy hyvana.

lyhyt tyomatka ja nautin ulkoilmasta

Se on helpompi ja nopeampi tapa liikkua lyhyt tyomatka kuin bussimatkustus. Samalla tulee
liikuttua edes hieman.

Se on nopein ja katevin tapa paasta tyopaikalle. Pidan pyorailemisesta. Se on ekologista. En
omista autoa. Saan raitista ilmaa ja liikuntaa.

Se on mukavaa ja kunto nousee.

se on hyva tapa

Sain kesalla sairaskohtauksen ja haluan parantaa kuntoani. Olen ajokiellossa, joten pyoraily
on paras tapa paasta toihin etten ole riippuvainen toisten aikatauluista.

Koen sen mielekkaana kuntoiluna , sydan ja verenkierto elimiston yllapito, saateeton ,luontoa
saastava, raikas paivanavaus . kuntoilumuotona hiukan ikaantyvalle sopiva,nivelia saastava
eika suurta vammautumisalttiutta, pyoratieverkosto Espoossa sopiva

Silloin minun ei tarvitse valittaa bussiaikatauluista, saan raitista ilmaa ja minulla on riittavan
lyhyt tyomatka.

se on nopea tapa liikkua

Silloin tallloin , korvaa muun liikunnan silta paivalta.

olen yksinhuoltaja ja muuten ei olisi juuri mahdollisuutta liikkua, saa olla ulkona, ei saastuta
eika maksa paljon

Nopein tapa, hyotyliikuntaa

se virkistaa.
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Se on nopeaa ja edullista. Tyopaivan jalkeen pyoralla on katevaa siirtya paikasta toiseen.
Samalla se on hyotyliikuntaa. Pyorailisin, vaikka tyomatkani olisi huomattavasti taman
hetkista pidempi.

Toimii paaasiallisena lilkuntamuotonani, edullista, ymparistoystavallista

se on nopein, edullisin vaihtoehto

Se on helpoin ja nopein tapa kulkea toihin talla hetkella.

Siina saa raitista ilmaa, saastaa bensaa ja siihen ei oikeastaan mene sen kauempaa kuin
autoilunkaan.

saan siita paivan liikunnan, se piristaa, tulee toihin virkeampana ja unohtaa tyoasiat matkalla
matka on sopiva ja miellyttava ajaa

pidan raittiista ilmasta ja saan menna ja tulla katsomatta kelloa.

se on mukava ja ekologinen tapa liikkua. Lisaksi saan pidettya samalla ylla kuntoani ja
vireystilani on parempi kuin autolla/ julkisilla lilkkuessa.

se on mukavaa, kohottaa kuntoa ja saastaa seutulippurahat

se on hauskaa ja hyodyllista kuntoilua

se mukavaa ja olen pirteampi toissa ja kotona. Pyorailyssa nousee kunto ja auttaa myos
painonhallinnassa seka terveydentilan kohentamisessa. Eika tarvitse lahtea toiden jalkeen
lenkille.

se on mukavaa ja siita jaa hyva olo

matka on sopiva ja pyoratie kohtuullinen, koska haluan olla ulkona, koska reittini kulkee niin
halutessani metsan ja rannan kautta

se on kivaa

Tyopaiva alkaa virkeana, ei ole ruuhkia ja se on ekologista.

Yllapidan kuntoani, saavun virkeana toihin, paivan paatteeksi saan nollattua tyopaivan ennen
kotiinpaluuta, saastan rahaa.

olen pyoraillyt toihin kesasisin vuodesta -77

se on elinehto

se on helpoin tapa liikkua. Auto jaa perheelle muuhun kayttoon, jos on tarvetta paivan
aikana. Vireystila on sen jalkeen erinomainen. Korvaa myos paljon muuta liikkumistarvetta
iltaisin.

Se on helpoin ja nopein tapa paasta toihin.

rakastan pyorailemista koska paasen katevasti joka paikkaan - saastan aikaa ja rahaa kun
kuljen pyoralla lyhyet matkat

pystyn siten hyodyntamaan tyomatkoihin kayttamani ajan harjoitteluun, enka joudu
lahtemaan erikseen lenkille lukuun ottamatta viikonloppuja

Pyoraily virkistaa. Aamulla pyoraily auttaa heraamaan ja piristaa ja iltapaivalla tai illalla
kotiin pyoraillessa rauhoittaa tyonkiireesta ja auttaa saamaan hyvan unen. Paasen toihin
nopeammin pyoralla kun julkista lilkkennetta kayttamalla. Tyomatka pyoraily on hyvaa
palauttavaa liikuntaa muun liikunnan ohessa. Saa raitista ilmaa. Ei tarvitse olla riippuvainen
aikataulusta.

kesalla liikun kaikki matkat pyoralla

Se on kivaa,

hyotyliikuntaa ja heraa hyvin. Pyorailen ympari vuoden.

pidan pyorailysta ja haluan olla ulkona.

Siita tulee hyva olo ja se on ekoteko :)

Se on nopein ja edullsin tapa kulkea. Lisaksi pidan siita ettei tarvitse odottaa busseja ja olen
vapaa kulkemaan omaan tahtiin.

- nopeus - tyopaikka lahella - en kuluta luonnonvaroja enka saastuta

haluan kohottaa kuntoani ja saastaa matkakuluissa. Tykkaan pyorailysta ja mieli on virkea sen
jalkeen.

tyomatkani on lyhyt ja minulla on uusi pyora

Haluan pitaa kuntoa ylla kuntosalin kesatauon aikana. Raitis ilma ja hyva mieli kaupan paalle
Pyoraily sopii minulle liikuntalajina. Liikunta on helppo yhdistaa tyomatkojen yhteyteen.
Matka on sopivan pituinen.

se on terveydelle hyvaksi ja rahaa saastoon.

se on mukavaa ja yleiskunto pysyy hyvana. Onhan se jopa vaarallistakin, monet autoilijat ovat
todella ajattelemattomia seka osa pyorailijoistakin.
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Aiemmin tyomatkapyorailin kahdeksan vuotta, mutta auton myota en pyoraile enaa juurikaan,
koska toisaalta tarvitsen aika usein tyopaivan aikana autoa mennessani neuvotteluihin,
asiakastapaamisiin jne.

Saan raitista ilmaa ja tyohon liittyvat ajatukset katoaa heti, kun paasee pyorailemaan. Kunto
pysyy hyvana. Saa olla luonnossa. Paasee toista silloin, kun haluaa eika ole riippuvainen
bussiaikatauluista.

olen tottunut siihen kesaisin, nautin luonnosta ja omista ajautuksista ja liilkkumisen
aikatauluttomuudesta

se on paras tyosuhde-etuni :)

Saan siita vahimmaisliikunnan paivassa ja olen pirtea toihin tullessani. En ole riippuvainen
julkisten kulkuvalineiden aikatauluista.

Pidan kestavyysliikunnasta, mutta polvivammojen vuoksi juoksu ei enaa ole lajini.
Tyomatkapyoraily tuottaa minulle mielihyvaa ja muuta hyvinvointia. Se on minulle rakas
harrastus, mika onnistuu myos tyon ohessa opiskellessa ja aikataluja yhteen sovitellessa.
matka on melko lyhyt ja pyoralla paasee nopeammin kuin bussilla.

Pyoraily kohottaa kuntoa, tyomatkapyoraily on helppo tapa lisata viikoittaisen liikunnan
maaraa, raitis ulkoilma ja liikunta virkistavat ja olo on energisempi.

en saa iltaisin lahdetyksi kuntoilemaan vasymyksen vuoksi, joten hyotyliikunta sopii minulle.
edullinen, tehokas, tulee hyva olo

Se on lahella

Asun lahella ja se on hyvaa hyotyliikuntaa.

Se on halpa ja hauska tapa liikkua ja lisaksi kunto kasvaa....

nopeampi kuin ruuhkabussit, juoksen maratoneja ja kuittaan osan treeneista silla, nautin
raittiista ilmasta, halpa vaihtoehto,

En omista autoa, joten pyora mahddollistaa aikatauluttomahn, vapaan liikkkumisen
harrastuksiin, asioille, kaupoille ym. Julkisilla kulkuneuvoilla tyomatkojen taittaminen vie
oleellista enemman aikaa, kuin pyoralla kulkeminen.

Pidan pyorailysta, se ei haittaa vaikka polvissa on kulumista ja kipua. Kavely on kivuliasta
ajoittain . Kayn myos lenkilla koirankanssa, yritan kavella rivakasti joka paiva vahintaan 30
min/lenkki.

Se on nopea ja miellyttava tapa kulkea lyhyehko tyomatkani.

- se on kivaa ja virkistaa mielta - se kohentaa kuntoa ja kuluttaa kaloreita - en halua
ekologisista syista ostaa perheeseemme kakkosautoa - se on julkisiin verrattuna lahes yhta
nopea tapa tulla toihin

se on helppoa ja kivaa liikuntaa

se on halpaa ja hyvalla saalla hauskaa.

Tykkaan pyorailla

Se on kivaa, saa nauttia luonnosta ja kunto pysyy kohdillaan.

siita tulee hyva mieli.

Matka sujuu parhaiten pyoralla.

haluan kuntoni pysyvan hyvana.

se soveltuu osaksi tyomatkaani.

tyomatkani on lyhyt, joten pyorailen kesat ja talvella paasen kavellen. Olo on pirteampi kun
on ensin koiran kanssa ulkona puolisen tuntia ennen toihin lahtoa ja sitten tyomatka joko
pyoralla tai kavellen. Harvoin tulen autolla.....

HYvalla saalla kivaa. Ei tarvitse odotella bussia.

se on hauskaa

se virkistaa, on terveellista, saastaa luontoa

matka on lyhyt, saan samalla liikuntaa ja se on ekologista

se on mukava tapa liikkua. Samalla tulee uusia ajatuksia esim. suhteessa tyohon.

se on kivaa

Hyvaa liikuntaa ja saa raitista ilmaa.

Olen ollut kaupungille toissa kohta 23 vuotta, koko sen ajan olen pytoraillyt. ympari vuoden ,
paitsi niinavuosian jolloin ollut lunta olen juosut/kavelyt tyo matkani.

Kiva pyorailymatka, sopivan pitka. Saa on ollut hyva.

Se on hyotyliikuntaa ja kohottaa kuntoa + mieli on virkeampi

se on helpoin tapa kulkea tyomatkat

tie vie.

Nautin siita ja rahaa saastyy.
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nautin pyorailysta

se kohottaa kuntoa

tyomatkani on lyhyt

kunnon ja laihduttamisen vuoksi. Pirteytta. Paasen yhta nopeasti toihin pyoraillen verraten
bussiin.

paasen perille ja takaisin kotiin nopeammin

Selkakipu pysyy paremmin hallinnassa pyorailylla/liikunnalla.

pidan pyorailysta; pyoralla on nopeampi liikkua kuin julkisilla

se on hyvaa hyotyliikuntaa arkipaivina

Mieleni ja kehoni pysyy virkeana.

Nautin pyorailysta ja on ihanaa olla raittiissa ulkoilmassa seka ei tarvitse odotella busseja ja
saastyy myoskin rahaa ja kunto kohenee.

omista pyoran ja on sopivan mittainen matka

saan hyodynnettya tyomatkan lilkkkumistarkoitukseen, heraan paremmin, huollan lihaksia ja
mieltani. Tyomatka on pyorailtyna muutaman minuutin lyhyempi kuin vaihtoehto eli julkinen
liikenne.

se piristaa ja jaksaa paremmin

Se on nopeampi kuin muut kaytossani olevat vaihtoehdot, se virkistaa, pitaa ylla kuntoa ja
kuittaa osan paivittaisesta liikkumistarpeestani

minulla on juuri sopiva matka (22 km/paiva) jotta saan paivittaisen liikunnan tarpeen fiksulla
tavalla. lisaksi saastan bussilipuissa. minulla on paaosin mukava reitti kotoa toihin. olo on
aamulla parempi kun on saanut liikkua. paino pysyy kurissa. pyoraily on hauskaa. mahdollisuus
peseytymiseen kummassakin paassa.

Se kasvattaa kuntoa ja on taloudellista.

se on mukavaa, nopeaa ja terveellista

Tyomatkani on lyhyt ja pyoraillen paasen suorinta tieta. Joukkoliikenteessa joutuisin
vaihtamaan kesken bussia. Pyoraily myos pitaa kuntoa ylla ja piristaa.

haluan nostaa kuntoani ja harrastaa hyotyliikuntaa. Haluan saada vireystilaani kohotettua heti
aamusta.

on kiva ulkoilla kesalla kun aurinko paistaa, ja on hyva liikuntatapa.

tykkaan pyorailysta,nautin ulkona olosta ja reittiista ulkoilmasta

- se on mukavaa - saa paivan ulkoilun ja joskus liikunta-annoksen - tyhjentaa mielen / saa
ajatuksia jarjestykseen - se on ekologista - meilla on taloudessa vain yksi auto eika se ole
minulla kaytettavissa joka paiva - tyomatka pyoraillen vie saman verran aikaa kuin julkisilla
tyomatkojen kulkeminen - pyoraily ei maksa mitaan (vertaa auton bensat ja bussiliput) -
tyopaikalla minulla ei ole vakioautopaikkaa, joten auton parkkeerausongelma on suuri -
pyoraillessa ei koskaan tarvitse miettia mahdollisia autoruuhkia/kolareita - haluan osaltani
olla esimerkki lapsilleni ja tyokavereilleni, etta pitkiakin matkoja voi pyorailla saannollisesti -
en ole riippuvainen bussiaikatauluista vaan menen ja tulen kun silta tuntuu

Kunto paranee, saa happea

Se virkistaa oloa ja nostaa kuntoa

Haluan pitaa kunnostani huolta

saan aurinkoa, happea ja liikuntaa ja koska tyossani olen sisatilassa koko ajan

siina saa ajatukset kasaan ennen tyota ja ennen omaa aikaa kotona

Hyotyliikunta on kivaa!

se on mukavaa ja matka etenee nopeammin kuin kavellessa

Se on mukavaa hyvalla saalla.

se virkistaa ja on hyodyllista ja edullista seka parantaa kuntoa.

pyoraily on kivaa, saa raitista ilmaa ja tuntee itsensa pirteammaksi

Pyoraily on ekologista, edullista, hyvaa liikuntaa seka ei vie ajallisesti liikaa aikaa.

Saastan rahaa ja aikaa. Saan raitista ilmaa ja parasta mahdollista hyotyliikuntaa. Lisaksi se on
mukavaa!

se on kivaa

on hyvaa hyotyliikuntaa, ja tykkaan pyorailysta. Saan raitista ilmaa ja pyrin pitamaan
kroppani kunnossa.

se antaa iloa

on pakko liikkua

mukavaa hyotyliikuntaa
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Pyorailen vain junalle ja kuljetan taittopyoran junassa, jotta ei tarvitse kayda toissa
suihkussa. Suihkuolosuhteet toissa ovat surkeat.

Silloin ei tarvitse valttamatta menna lenkille.

osallistun kilometri kisaan ja saan liikuntaa. Irtisanoin salikortin koska olin kyllastuynyt siihen.
Bensan ja auto saastoa.

Paasen nopeasti

Se on kivaa ja nopein tapa paasta toihin. Ei tarvi lahtea erikseen ulkoilemaan

helppoa, ei aikatauluista kiinni

matka on sopiva ja nopeampi kuin bussilla kulkeminen

Olen tehnyt sita vuodesta 1986 lahtien, se on ihanaa..

se on mukavaa ja hyodyllista monella tavalla

nopea. ei tarvitse etsia parkkipaikkaa

nopeampaa kuin julkinen liikenne

pidan pyoralla lilkkkumisesta ja kaytan mieluummin saman ajan tyomatkaan raittiissa ilmassa
liitkuntaa saaden kuin bussissa istuen.

Se on nopein ja ekologisesti kestavin tapa liikkua toihin. Myos reitti on mukava.

Saa litkuntaa, valoa ja happea

- kunnon takia - painonhallinnan takia - ulkoilman takia

se on hyva hyoltyliikuntamuoto, se on kivaa

matka on sopiva ja se pitaa mielen virkeana

sopiva matka

se on kaytannollinen, taloudellinen, ymparistoystavallinen, liikunnallinen ja tapa

Se on paras tapa tulla toihin. Nopein ja mukavin.

se tekee 30 min paivassa liikuntaa.

paasen niin nopeiten toihin, saastan rahaa ja kunto pysyy kunnossa

Matka on sopivan lyhyt. Perille paasee nopeammin kuin bussilla.

nautin ulkoilusta

se on huvaksi terveydelleni

Nautin pyorailysta ja siita,etta kunto kohoaa.

Jalkavamma esteena melkein kaikkeen muuhun liikuntaan. Kavely sattuu enemman, kun
pyoraily. Jotta saisisin edes jotain liikuntaa. Raskauden takia liikunnan saannollisyys sitakin
tarkeampaa.

Matka on sopivan pituinen. Paasen toihin nopeammin kuin bussilla, saastan rahaa enka ole
riippuvainen aikatauluista. Samalla saan vaivattomasti kevytta liikuntaa.
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Liite 6: Tyomatkapyorailyn vaikutukset - avointen kysymysten vastauksia mielivaltaisessa
jarjestyksessa

4. JOS TYOMATKAPYORAILET, MINKALAISIA VAIKUTUKSIA KOET SILLA OLLEEN
1.
Ainakin aamulla heraa kunnolla.
Vireys toissa ja kotona
tulen toihin virkeampana.
Kunto on kohentunut, jaksaa polkea maet.
Kunnon heratys ennen toihin tuloa
Nukun papemmin, olen virkeampi seka toissa etta kotona
Pirteampi olo aamulla

Vireystila paranee, unen laatu paranee.

olen vireampi toissa ja vapaa-ajalla. Kuntoni on kohonnut ja mieli on virkea.
paivan liikunta ok

pirteampi olo

Olen pirteampi, vaatteet kiristaa vahemman (muutaman viikon jalkeen), kunto
on parantunut.

Koen olevani virkea tyopaivan aikana ja virkeys jatkuu myos illalla. Nukun oisin
erittain hyvin.

Vaikuttaa positiivisesti yleiseen vireyteen. "Heraa" paremmin aamulla, kun on
pyoraillyt toihin.

Olen pyoraillyt yhta matkaa tyokaverin kanssa ja olemme lahteneet aiempaa
rytmiani aikaisemmin, joten unet ovat vahan karsineet. En ole juuri kiinnittanyt
huomiota muihin vaikutuksiin (ja vast'ikaan loppunut loma on pyyhkinyt mielesta
asiat :) )

Kaikki vaikutukset ovat pelkkia postiivisia.

Kunnon parantuminen. Pystyn ajamaan 27km/h nopeudella n.50-60km ilman,
etta seuraavana paivana tuntuu miltaan.

Olen rennompi, kun ei tarvitse olla minuutilleen pysakilla. Tyomatkani on niin
lyhyt, etta pelkalla tyomatkapyorailylla ei ole kuntoon paljon vaikutusta, mutta
onpahan rikkana rokassa paivittaisen urheiluannoksen saamisessa. Tyokavereihin
tekee vaikutuksen, kun tulee urheilullisen nakoisena kypara paassa toihin.
Saman matkan kavely olisi oikeasti paljon urheilullisempaa, mutta se ei herata
samanlaista ihailua.

Positiivisia vaikutuksia. Olo rennompi koko tyopaivan.

Uni maittaa..

Fyysinen kunto pysyy hyvana ja vaikuttaa positiivisesti vireystilaan ja
jaksamiseen.

Vireystila on erinomainen seka aamulla etta illalla. Vaikuttaa myos unenlaatuun
positiivisesti. Poistaa stressia ja auttaa ajatustyossa.

Vireystila on selvasti parempi kuin ennen tyomatkapyorailyn aloittamista.
Nukun ja voin hyvin. Pyoraily antaa hienon vapauden tunteen.

tyopaiva kaynnistyy tehokkaammin

Olen kylla virkeampi ja energisempi heti aamusta, jos olen tullut pyoralla toihin
(mita tapahtuu harvoin)

Auttaa vireystilaan, tulee hyva olo!

yleinen vireys parempi!

syysvasymytsa ei tullut viime syksyna

Tyomatkapyoraily vaikuttaa vasymyksena tyopaivan aikana. Uni tulee helposti
illalla. Pidempiaikainen yhtajaksoinen tyomatkapyoraily ehka tasoittaisi
vasymysta.

Varmaan positiivista vaikutusta yleiskuntoon.

Pirteampi olo aamulla ja toiden jalkeen.



parantaa kuntoa ja yleista jaksamista ja saa hyvalle tuulelle

Olen paljon iloisempi koko tyopaivan ajan ja saan vaikeuksitta nukuttua koko
yon. En ole niin stressaantunut.

Liikunnan maara lisaantyy, uni on parempaa

piristavaa

Virkeampi olo pyorailyn jalkeen toissa.

olo on virkeampi

Yleinen vireys on hyva, nukun hyvin jos ei ole huolia ja huomaan olevani
rauhallisempi

Valtava merkitys, jaksaa paremmin, on virkeampi heti aamusta, parempi uni

En juuri tarkkaile itseani, joten en osaa sanoa. Jos joku stressinsieto kasvaa, niin
toisaalta kylla siita vahan stressiakin syntyy kun suunnittelee kamat,
suihkuttelee muiden tyohuoneiden naapurissa ja hyvassa lykyssa viela kumi
puhkeaa jossain korvessa etka edes bussiin paase tyhjalla kumilla!

en koe vaikutusta, silla matka niin lyhyt ja harrastan muutakin liikuntaa.
Kylla tunnen olevan aamulla virkeampi, jos olen haukannut hiukan happea
pyoran selassa.

stressinsito paranee, unen laatui paranee, vireystila on aamulla parempi

Positiiviset vaikutukset mielialaan, vireystasoon, nukkumiseen.

Se auttaa valmistautumaan paivaan ja palautumaan paivasta. Vaikuttaa yleiseen
terveyteen positiivisesti.

parempi painonhallinta ja vireys

se on lisannyt hyvaa oloa ja virkeytta. Parantanut yleiskuntoa siten etta pystyn
juoksemaan vaikka en treenannut sita yli kuukauteen.

Hyva fiilis, ihastelen luontoa ja sujuvaa etenemista. Hetkessa elaminen.
Matkan aikana piristyy

Nukuttaa paremmin ja vireystila on parempi pyorailyn jalkeen.

Hartiat menevat hieman jumiin. Tykkaan kylla kovasti polkea.

Vireys on ehka parempi.

Hyvia.

Pyoraily virkistaa seka aamulla toihin tullessa etta iltapaivalla kotiin palatessa
erittain hyvin. Kaikki lilkunta parantaa unen laatua.

Parantaa unen laatua, lisaa vireystilaa ja kohentaa mielialaa seka stressinsietoa.
Vireystila on hyva

Sressi vahenee ajatukset tyhjenee ja olo kohenee. Tulee lisaa virtaa

olisin pirteampi

Nukun paremmin. Liikun my0s vapaa aikanani paljon pyoralla.

vireystaso noussut, paino pudonnut

Vireystila paranee, vahentaa stressia, illalla saa hyvin unen paasta kiinni.

Alavartalon lihaskunto on parantunut.

Saan ajatukset irti tyosta pyoramatkan aikana. Paansarky saattaa lahtea. Kunto
kasvaa, kun tulee pyorailtya joka paiva.

Vireystaso on noussut ja uni syvempaa. Ruokahalu kasvaa, mika ei auta painon
putoamiseen.

olen pirteampi

En osaa sanoa.

Yleinen vireys hyva tyossa ok ja uni maittaa hyvin

Lumettomaan aikaan, kun pyorailen toihin, on helpompi hengittaa. Talvisin
tuntuu, ettei bussissa pimeassa aamussa oikein heraa.

muulla liikunnalla suurempi vaikutus

Positiivinen vaikutus, mieli virkeampi, jaksaa paremmin.

toissa virea, terve, iloinen

kunnon paraneminen
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paasen nopeammin pyoralla kun kavellen

Tyovireys paljon parempi, samoin kotiin palatessa virkistyy.

Aikaisemmin, kun tyomatkani oli pidempi, positiivisia vaikutuksia oli
huomattavasti enemman vireystilaan. Lyhyt tyomatka ei juuri vaikuta.
parantaa viereyttani ja terveyttani

se on omaa aikaa, sujuu nopeasti, ei tarvitse seista bussipysakilla, istui
hajustetussa bussiissa

Valilla vireys tuntuu karsivan, koska urheilua tulee tehtya liikaakin.

virkeampi olo, tyoasiat jaavat kotimatkalla

paasee hyvyn toista lahtiessa eroon tyoasioista

Olen virkeampi ja kiirettomyyden tunne on miellyttavaa.

Kunnon yllapitaminen, virkistyminen, herattaa hyvin aamulla, saa
aineenvaihdunnan tehokkaasti kayntiin

yleinen vireys ja hyva kunto

uni parempaa ja on virkeampi

yleinen vireys on parempi ja samoin unen maara ja laatu (varsinkin heti
seuraavana yona). Jos pyorailen kahtena paivana perakkain, taitaa tulla hiukan
jo ylivireytta enka valttamatta tunne itseani vasyneeksi nukkumaan mennessa.
tyoasiat unohtuu

Tyovireys on parempi, unen laatu hieman parempi

positiivista kaiken kaikkiaan

Vireystaso ja kunto nousee. Tyomatkalla saa hyvia tyohan liittyvia oivalluksia.
Parantunut kunto ja yleinen vireys toissa. Unen tarve on hiukan lisaantynyt sen
myota.

paino pudonnut

pysyn hyvin hereilla, sressinsieto todennakoisesti suurempi, ulkoinen olemus
mielyttavampi

Vireys. Vatsa toimii paremmin.

Ei merkittavaa, koska tyomatkani on niin lyhyt. Aamuisin tietysti heraa kivasti
siina parin kilometrin matkalla.

saan edes hieman liikuntaa ja saan olla ulkoilmassa - nautin kun saan pyorailla
En pysty kunnolla vertailemaan pyorailyn ja pyorailemattomyyden pitkaaikaisia
vaikutuksia, koska olen pyoraillyt niin pitkaan. Muutaman vuorokauden
pyorailemattomyys aiheuttaa kuitenkin paitsi fyysisen, myos henkisen olotilan
huonontumisen.

Vaikuttaa huomattavasti tyovireeseen virkistamalla, stressinsieto kyky on
huomattavasti parempi ja hyva lihaskunto auttaa jaksamaan. Unenlaatu on
huomattavasti parempi.

matka on nykyisellaan liian lyhyt ollakseen kuntoilun kannalta merkityksellinen,
joten kierran pidempaa reittia/ teen erillisen lenkin myohemmin

Unen maaraan ja laatuun se tyomatkapyoraily ei kylla vaikuta mitaan. Pyorily on
vaan kivaa; voi seurata vuodenkiertoa ja nauttia raikkaasta ilmasta

Mieli on parempi

Aamu alkaa mukavasti. Heraa hyvin. Toissa virkea.

Reippaampi olo - iloisempi mieli

kunto kohonnut

Ei juurikaan vaikutusta koska matka niin lyhyt. Sentaan heraa jos ei ole herannyt
kunnolla (harvinaista).

Olen virkeampi, kunto on noussut, unen laatu on parantunut, mieli on pirteampi.
matkat lyhyita ei vaikutusta, jos en pyorailisi kulkisin jalan

Jaksaminen toissa on parempaa kuin tunnin bussimatkan jalkeen, matkalla saa
ajatuksia. Unen saaminen helpompaa,syvempaa unta.

Yleinen pirteys ja stressisietokyky paranevat.
Nautintona on, kun nakee matkalla peuran, ketun ja vesilintuja.
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Vireystila on heti aamusta hyva, nukun paremmin, mutta pelkka
tyomatkapyoraily ei mielestani riita kunnon kohtotukseen. Matkaa minulla tulee
vain 20km paivassa. Siis se on hyvaa kuntoliikuntaa ja peruskunnon yllapitoa.
Pitaa vireana, paiva alkaa hyvin, saa happea, elimisto "rulaa”. Unikin tulee
paremmin. Paivalla on nopeasti nalka.

Kunto kasvanut, vireystila parempi

Kunto parempi, mieliala hyva, hyva mieli siita etta on liikkunut. Haittapuolina on
hartiakivut, niska kivut ja joudunkin varmaan hankkimaan mummopyoran.
Vuosikymmenien pyorailysta on tullut myos kulumat kasiin, olen nojannut kasiin
niin etta peukalontyvessa nivelkulumia ja sattuu pyoraillessa ja vapaa-ajalla
sarkee.

Voin paljon paremmin ja stressini helpottaa pyoraillessa:)

Olen pirteampi.

Ehdottoman positiivisia vaikutuksia mainittuihin ja moneen muuhun.
Tyomatkapyorailylla on positiivisia vaikutuksia myos ymparistoon. Tyopaikan
kilometrikisajoukkue luo hyvaa yhteishenkea ja SPR:lle polkeminen motivoi.
piristava vaikutus tyopaivaan

Aiemmalla tyopaikalla koin saannollisesta tyomatkapyorailysta olevan hyotya
vireyden paranemisena ja parantuneena yleiskuntona.

Aamulla toissa on pirteampi, kun on pyoraillyt toihin.

ilman sita ei jaksaisi

piristaa. Jalkojen kunto kohentunut.

Vain positiivisia vaikutuksia: euforinen ja tyytyvainen olo aamulla, kun on
sateessa pyoraillyt toihin. Reisissa ja pakaroissa myos nakyy ahkera pyoraily :)
Yleinen vireys on parempi kuin talvella (1.11-30.3.) (kun en pyoraile)

liitkun paljon joten virkeys tulee kaikesta tekemastani

POleellinen vaikutus yleiseen vireystilaan. Kotiin polkiessa tyOasiat yleensa
jaavat taakse.

Pirtea ja virkea olo.

Matka on niin lyhyt (3km/suunta) ettei se juurikaan vaikuta. Aamulla on ehka
pirteampi kuin harvoina autoiluaamuina.

Pyoraily virkistaa, siina pystyy nauttimaan louonnosta ja omista ajatuksistaan
ihan eri tavalla kuin autossa tai julkisissa. Tama vahentaa stressia. Pyorailyssa
tuntee olevansa omillaan ja vapaa, minka jalkeen on mukava aloittaa tyot.
vasyttaa ja nalattaa

ei merkittavaa vaikutusta.Matka on niin lyhyt. Vaikuttaa lahinna kukkaroon.
Olen pirteampi kuin autolla tullessa

Aamu alkaa mukavasti. Stressi jaa pyoran selkaan.

Virkea olo

Nukun paremmin.

Ei mitaan erikoista vaikutusta

Yleinen vireys on parempi ja pirteampi, kun on raittiissa ilmassa. Heraakin
paremmin.

olen entinen kilpapyorailija ja entinen tyomatkapyorailija, joten voin tahan
vastata.Tyomatkapyorailylla ei juurikaan ole vaikutusta vireystilaan, stressin
sietoon tai unen laatuun, jos "yleiskunto” ja elaman laatu on muuten hyva.
Kuntoilusta tulee aina hyva mieli, mutta elaman laatua voi parantaa muillakin
asioilla.

virkistaa

vireys, parempi uni

vahan nostaa vireytta verrattuna autoiluun

Olen ehka virkeampi ja ainakin nukun kuin tukki.

Aamulla kun on paassyt toihin ja kaynyt suihkussa on pirtea olo
Olen paljon vireampit niinpaivina kun olen tullut pyorailen
toihin.Viimeisimmatkin unihiukkasetkin haviavat ajon aikana.
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Nukun hyvin ja olen paivalla pirtea.

yleinen vireys on parempi ja mieli on parempi

Raikkaampi ilma kuin julkisissa kulkuvalineissa, virkeampi kuin ilman pyorailya
Ei oikeastaan mitaan vaikutusta

vireystila on ehdottomasti parempi.

matka on sen verran lyhyt, vaikea sanoa... Oma perhe on tyytyvaisempi kun
tulen nopeasti kotiin.

Unen laatu paranee, vireystila on parempi, aineenvaihdunta vilkastuu, mieli
virkistyy. Ulkona lilkkuminen tekee kokonaisvaltaisesti hyvaa. Toissa jaksaa
paremmin.

vireystila on parantunut, yleinen fyysinen tila on parantunut

kunto on noussut ja vireys noussut

Olen yleisesti ottaen virkea koko tyovuoron ajan ja stressinsietokyky on
huomattavasti parempi.

Virkea olo.

vireys paranee ja kunto pysyy ylla

yleinen vireystaso on parempi, mieli tuulettunut ja levollisempi

yleinen vireys, en ole toiden jalkeen vasynyt

Ei siita ainakaan haittaa ole

pelastaan erittain positiivisia vaikutuksia terveyteen ja vireyteen. varsinkin
aamuisin olo on upea kun tyot alkavat.

herattaa aamulla ja saa iltapaivalla unohtamaan tyoasiat kotimatkalla. Mainio
tapa saada hyotyliikuntaa, ilman etta kuluu ylimaaraista aikaa.

Yleinen vireys on parantunut.

tuntuu virkeampi aamulla jos pyorailen.

Yleinen vireystila on kohonnut, mutta uniongelmiin se ei ole viela valitettavasti
auttanut. Karsin melko vaikeasta unihairioista.

Nukuttaa yolla yleensa hyvin

- kun olen pyoraillyt toihin, olen sen paivan erittain virkea - kun tulen toihin
autolla, en ole niin virkea kuin pyorailtyani - kun tulen toihin busseilla, olen
huomattavan vasynyt (ei tarvitse skarpata matkalla ollenkaan muuta kuin
bussipysakeilla)

En ole huomannut erityista

Toissa aamuisin virkeampi olo

Aloitan virkeana tyot ja kottiin mennessa voin huohahtaa

unenmaara lisaantyy selvasti, ehka ajattelu kirkastuu myos jonkin verran
yleinen kunnon kohennus, mieleiala pirtea ja kilot putoo

tuntuu etta toissa jaksaa paremmin, eika ole iltapaivavasymysta kuten bussilla
kulkiessa

Liikunta tekee aina hyvaa. Samat vaikutukset kuin missa tahansa muussa
liitkunnassa.

Stressinsieto alenee. Paiva alkaa virkeana. Uni maistuu paivan aikana tehdyn
liikuntasuorituksen vuoksi paremmin

paiva lahtee paremmin kayntiin, matkalla voi koota ajatuksia ja nauttia
luonnosta, raitis ilma virkistaa

Hyvaa palauttavaa liikuntaa.

Ei ainakaan unensaanti vaikeuksia iltaisin.

yleiskunto kasvaa, hyva mieli, virkistaa, pysyy hoikkana, saa olla omissa
ajatuksissaan jne.

On virkeampi olo aamuisin kun vahan "raakkaa” itseaan, iltapaivalla kotiin
polkiessa saa tyoasiat karistettua mielesta. Unen kanssa ei ole ongelmia, eika
myoskaan stressia.

kaikki parempaa kuin jos ei pyorailisi

pysyy ehka kesalla edes kotenkin toimintakykyisena (en pyoraile talvella)



Uni tulee hyvin ja on syvaa. Paivalla virkeampi.

Olen reipas ja jaksava. Nukun hyvin. Tunnen voivani erinomaisesti.
Minulla on 2 kroonista sairautta, kun tyomatkapyorailen, niin olo on kuin
terveella ihmisella.

en saa nukuttua niin hyvin kun aikaisemmin

Kokonaisvaltainen hyvinvointi.

Voi aloittaa reippaana aamulla tyot kun on pyorillyt toihin.

toihin tultaessa virkeampi olo kuin bussilla tultaessa

Pyorilyn jalkeen olo on paljon virkeampi, mika johtunee erityisesti ulkoilmasta
Se vaikuttaa kaikkiin noihin yllamainittuihin, ja sen huomaa heti kun tulee
bussilla toihin, ei ole niin hyuva olo.

olen virkea, nukun hyvin

kevyt olo

Olisihin tuota varmaan paremmassa kunnossa mutta kaytannon jarjestelyt eivat
tue pyoran kayttoa.

stressin sietob ok- vireystila noussut

virkeampi, parempi uni

Aamuisin toihin tullessa on virkeampi olo, ja iltapaivalla tyoasiat puhaltuvat ulos
mieles

Lansivaylan vastatuulessa.

Tyomatkalla orientoituu toihin ja piristyy.

Ainakin tulee hiki pari kertaa paivassa. Vireystilaan en tieda vaikuttaako
suoraan, mutta uni tulee paremmin kun ulkoilee, ja se vaikuttaa tietenkin
vireystilaan

pirteampi

pelkastaan positiivisia vaikutuksia

virea olo, aamuisin ns. heraa paremmin tyopaivaan

Yllapitaa kuntoa

Olen virkeampi, hyvantuulisempi ja energisempi. Aikaansaavampi.

virkeytta aamuun

fyysinen kunto pysyy ylla

Kauniit maisemat tuovat hyvan mielen.

stressinsieto on parempi, iltapaivalla kotona olen virkeampi

voin paremmin

Olen vireampi ja uni maistuu hyvin illalla.

Aamulla ainakin heraa, ei niin kiire tiettyyn julkiseen, ei vaihtoja. Toisaalta
toihin tullessa voi olla hengastynyt, janoinen eli tyohon orientoituminen kestaa
kauemmin. Pyorailessa saa tyostettya "pois” tyostressin. Saanndllinen liikunta tuo
hyvan mielen.

"Heraan" lopullisesti aamulla toihin pyoraillessani. Saan paremmin unta kun olen
rasittanut itseani fyysisesti. Ulkoilmaa > aurinkoa > D-vitamiinia.
Luontoelamyksia.
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