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KURIKAN TYOPAIKKOJEN LIIKKUMISEN OHJAUKSEN HANKKEEN SISALTO

HANKKEEN TAVOITTEET

0 Kerataan tietoa tyoikaisten liikkkumisen
ohjauksen nykytilanteesta ja kehitystarpeista

O Lisata tietoa ja ymmarrysta kestavan
liikkumisen mahdollisuuksista ja vaikutuksista
niin yksildille, yrityksille kuin kaupungin
viranhaltijoille kuin luottamushenkil@illekin

U Saada aikaan konkreettisia toimenpiteita ja
vaikutuksia hankkeen aikana

O Ohjata tyopaikkojen henkilgstéa liikkkumaan
oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta
kestavammin

O Auttaa myds pienempia tyopaikkoja
liikkumisen ohjauksen alkuun (=mit& keinoja
kannattaa ottaa kaytt6on?)

HANKKEESSA TEHDYT TOIMENPITEET

O Liikkumiskysely
» Toteutettu elokuussa 2022
»  Saatiin hyvin vastauksia, yht. 225 kpl

O Hyvinvointitestit + liikkumisohjelmat + palautekyselyt
» Testit valitulle porukalle (70 henk.) syyskuussa ja joulukuussa
= Alkutestit tehtiin viikolla 36, seurantatestit viikolla 48

» Henkil6kohtaiset liikkumisohjelmat, tulosten lapikaynti testien jalkeen
henkilokohtaisesti ja puolikrouvin Teams -tsemppitilaisuudet

= Palautekysely toteutettiin toisten testien jalkeen

0 Tyopaikkojen liikkumisen ohjauksen suunnitelma
= Kyselyn ja testien tulosten seka suunnitelman lapikaynti

» Jatkotoimenpiteiden esittely ja yhdessa miettiminen naissa
tilaisuuksissa

» Lopputuloksena tyopaikkakohtaiset likkumisen suunnitelmat Kurikan
tyopaikoille



LIIKKUMISEN OHJAUKSEN JA LIIKUNNANOHJAUKSEN YHTEYS

ILMIOIDEN LAASTAROINNISTA JUURISYIDEN RATKAISEMISEEN!

O Liikkumisen ohjausta tarkastellaan liikenteen ja ympariston lahtékohdista
» Vaikuttavina tekijdina ovat mm. ilmastonmuutos, luonnon monimuotoisuuden
sailyttaminen ja paastotavoitteisiin padseminen
= Ei pysyvaa toimintaa, projektiluontoista ja hankerahoitteista

=  Tyypillisesti kaupunkiympariston toimialavetoista toimintaa, missa pyritaan
muuttamaan vanhoja toimintamalleja

O Liikunnanohjausta on tehty terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen
lahtokohdista
» Kohdistuu usein jo oireileviin ja liikunnallisesti syrjaytyneisiin
= Ennakoivaa tyoté ei ole paasty tekemaan riittavasti

= Tyypillisesti likuntatoimivetoista toimintaa, vahaiset resurssit, tarve suuri ja
kasvaa koko ajan. Yrityksilla ei ole resursseja juuri lainkaan.

» Hyte —alueiden ja kuntien vélinen rooli viela hahmottamatta

O Yhteistyd ollut vahaista, vaikutukset kuitenkin monitahoisia
» Liikkumisen ja liikunnanohjauksen tulisi toimia yhteisena kokonaisuutena ja
huomioida koko rakennetun kaupunkiympariston seka palvelurakenteen
suunnittelu vaikutuksineen
= |Imididen laastaroinnista tulisi padsta perimmaisten ongelmien ratkaisemiseen
ja toimintamallien muuttamiseen




MIKA MATTAA MEIDAN LIIKKUMISESSA?

* Passiivinen elamantapa, kiire, liikutaan
passiivisesti paikasta toiseen

* Eli treenataan, mutta ei liikuta

* \ledetaan kovalla sykkeella, kun treenataan.
Suoritetaan.

* Fysiologisia ongelmia, pohja jaksamiselle ja
kuormituksesta palautumiselle puuttuu 80
%:lla suomalaisista

* Energia otetaan hiilihydraateista, rasva-
aineenvaihdunta ei toimi

e \asymista, ylikuntoa, loppuun palamista ja
loukkaantumisia

* Ensin tulisi saada pohjat kuntoon!

e Suurimmalle osalle pyoraily (sahkopyoraily!) ja
kavely olisi se oikea liikuntamuoto aloittaa

 Liikkeen lisaaminen arkeen, pieninakin palasina
toimii

“Meidcin pitdisi pystyd murtamaan perheissd ja lapsissa eldvdd myyttid siitd, ettd
harrastaminen ja menestyminen on mahdollista vain ohjatun toiminnan kautta. Myds
opetus- ja kulttuuriministerién ja muiden valtakunnan tason toimijoiden suunnalta olisi
toivottavaa muokata asenneilmapiirié harrastamista kohtaan avarammaksi” (OKM,
Nuorisotutkimusverkoston osaamiskeskus 2019)



KURIKAN LO -HANKKEEN LAHESTYMISTAPA JA PAINOPISTE

KURIKASSA PAATETTIIN PANOSTAA YKSILON JAKSAMISEN PARANTAMISEEN

O Tavoitteena oli saada ensin tyontekijat jaksamaan paremmin ja —
|oytdmaan oma motivaatio elamanmuutoksen tekemiseen

= Lilkkumistottumuksien muuttaminen, liikunnan sovittaminen omaan
arkeen ja tiedolla ohjaaminen hankkeen keskigssa

Firman tulos on paran-
tunut ja sairauspoissa-
olot vahentyneet!

O Tyontekijan hyvinvointi on yrityksen toiminnan ja tuloksen elinehto!
» Tyontekija ei ole se tarkein yrityksen voimavara, vaan ainoa
» Yritys voi tukea tyontekij6itd monella tavalla liikkumisen tottumuksien
muuttamisessa ja kestadvAmman arjen aikaan saamisessa
» Jos henkildsto voi tai jaksaa huonosti, on turha odottaa tuottavuuden
kasvua

O Kaupunki, yhteiskunta ja luonto kiittavat lopulta!
= Kun oma motivaatio ja oikeat tavat lisata likkumista omaan arkeen ovat
|6ytyneet, niin koko yhteiskunta hyotyy
= Oman jaksamisen parantamisen kautta yksilo jaksaa valittda paremmin
my06s muista ihmisista seka yhteisista tavoitteista ja paamaarista
= Arkilikunnan maaran liséaminen sataa taysin kestavan kehityksen
tavoitteiden laariin
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VAHVUUDET HEIKKOUDET

Kaupungin ja yritysten tuki tyontekijéiden jaksamisen * Pitkat etdisyydet ja tydbmatkat

parantamiseksi
Kestavien liikkennemuotojen mahdollisuudet

Johto sitoutunut muutokseen, hyva strategia puutteelliset

Kaupungin hyvit liikuntapaikat Liikkumisen tottumukset ja asenteet

Auton kayton helppous ja sita tukeva kulttuuri

Tyontekijoiden kiinnostus omaa hyvinvointia kohtaan

Jk+pp —vaylaverkon huono kunto ja alhainen

Liike on ladke - Liikkkuminen lisaa hyvinvointia ja
talvikunnossapidon taso ja arvostus

jaksamista

MAHDOLLISUUDET

¢ Yksilon omat mahdollisuudet vaikuttaa

Kaupungin aktiivinen kehitystyo ja tahtotila
arkiliikunnan edistamiseksi

Liikunnan terveysvaikutusten tiedon
lisédminen tyoyhteisdissa — | L“kku m|Skyse|yn Ja
| hyvinvointitestien tulokset

T . — on esitetty liitteissa 1 ja 2
Teknologian ja uusien liiketoimintojen mahdollisuudet A — i

Liikkumisen edullisuus --> arjen tottumusten muutos




)

KURIKAN TYOPAIKKOJEN LIIKKUMISEN OHJAUKSEN NYKYTILANTEEN VAHVUUDET naviGo

.

O Kaupungin puolella ja tyoyhteisdissa etsitaan aktiivisesti keinoja
tukea tyontekijdiden hyvinvointia ja jaksamista.
» Tyoyhteisoissa ollaan havahduttu tilanteeseen, jossa tyontekijéiden
jaksamista pitaisi parantaa

O Johdon tuki muutokselle on olemassa, hyva kaupunkistrategia
= Panostetaan uusien vaihtoehtojen loytdmiseen.

» Vaatii Kurikan kaupungilta ja ty0yhteis6ltd rohkeampaa uusien v
toimintamallien testaamista ja analysointia

O Kurikan kaupungin kattava liitkuntapaikka- ja litkkumisverkosto

» Tarvitaan uusia keinoja, jotta saadaan tyontekijat niita kayttamaan
aktiivisemmin

» Vaylien ja reittien hydédyntamisessa on iso arkiliikunnan lisdamisen

potentiaall

O Tyontekij6illa on laajalti kiinnostus oman jaksamisen
kehittamiseksi

» Hankkeen aikaisiin hyvinvointitestauksiin oli paljon enemman tulijoita,
kuin voitiin ottaa mukaan

-

O Liikunnan monipuoliset positiiviset vaikutukset
= Liike on |A&dke moneen ongelmaan — mika mahtava vahvuus!



KURIKAN TYOPAIKKOJEN LIIKKUMISEN OHJAUKSEN NYKYTILANTEEN HEIKKOUDET

O Yhdyskuntarakenteen hajanaisuus aiheuttaa monelle pitkia tyo-
ja koulumatkoja
»  Tybmatkat tehdadn paasaantoisesti autolla.

= Auto on helppo valinta liikkumiseen, kun tydmatka on pidempi.
Useimmin se on myds ainoa vaihtoehto

0 Kestavan liikkkumismuotojen mahdollisuudet ovat puutteelliset
= Joukkoliikennetarjonta olematon tyomatkoille
= Jk+pp -vaylaverkostossa yhteysvali- ja kuntopuutteita
= Jk+pp -vaylien talvikunnossapidon taso ei ole riittavan hyva

Q Liikkumisen tottumukset ja asenteet ovat tiukassa

= Moottorisoidun ajoneuvoliikenteen vahva asema kaikessa
paatannassa

= Totuttu kulkemaan joka paikkaan omalla autolla, jopa lyhyt matkat.
"Mennaan autolla likkumaan” —toimintamalli ei tuota hyvaa
lopputulosta
Talvella pyorailya ei pideta paikallisten keskuudessa edes realistisena
likkumisen vaihtoehtoja ‘ AT A LRI
Maaseutumainen haja-asutusta suosima yhdyskuntarakenne @ “WH
aiheuttanut laajan katu- ja tieverkon syntymisen, mika syo paljon I glesaahbr A
padomia
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KURIKAN TYOPAIKKOJEN LIHKKUMISEN OHJAUKSEN NYKYTILANTEEN MAHDOLLISUUDET navieo

0 Kurikassa on tehty hyvia avauksia liikkkumisen ohjauksessa oy e e 2 "
» Kaupungin tydyhteisoissa etsitdan keinoja tukea tyontekijoiden ": o 73
hyvinvointia ja jaksamista.
= Yrityksissé ollaan havahduttu etsimaan keinoja tyontekijoiden
jaksamisen parantamiseksi

Q Tyomatkaliikkuminen ja muu arkilikkumisen lisdaminen on
erinomainen ja kustannustehokas vaihtoehto
Lyhyiden matkojen korvaaminen yksi karkikeino

Pitkien tydmatkojen "viimeisen mailin” ratkaisujen innovatiiviset
toimintamallit

Uudet teknologiat ja konseptit avaavat uusia
liketoimintamahdollisuuksia

O Tiedon lisddminen tyoyhteisdissa
= Liikunnan terveyshyodyt yleisesti tiedossa

=  Mita se vaatisi itseltd omassa elamantilanteessa -> tasta tarvitaan \ D E
lis&é tietoa ja ohjausta = = g

O Yksilollisen liikkumisen ja liikunnanohjauksen mallin
rakentaminen Kurikan kaupungille

» |Lahtdtilanne, motivaatio, mahdollisuudet, mieltymykset, tuki :
muutokseen, palkitseminen -

: 5 s
/,._“..F : W



KURIKAN TYOPAIKKOJEN LIIKKUMISEN OHJAUKSEN NYKYTILANTEEN UHAT

O Perinteiset toimintamallit ja liikuntatottumukset jatkuvat

» Liikutaan vasta, kun on pakko. Annetaan vastuu liikkumisesta
ammattilaiselle, eli jonkun toisen pitaa kaskea liikkumaan

= Treenataan, muttei liikuta - Sitten kun mennaan liikkkumaan, niin
likutaan lilan kovaa. Hyoty-/peruskestavyysliikunta puutu

» TyoGterveyden ajatellaan korjaavan ongelmat

O Passiivinen elamantyyli jatkuu
» Passiivisen paivan negatiivisia vaikutuksia ei voida poistaa
lyhytkestoisella harjoittelulla

O Nuorten aikuisten liikkumattomuus lisdantyy entisestaan

*» Ruuhkavuosina unohdetaan oma liikkuminen, priorisoidaan
lasten liikkunta

» TyOpaikoilla nakyy jo nuorissa aikuisissa lapsuusian
likkumattomuus -> huono kestavyyskunto, jaksaminen ja
stressinsietokyky

O Ei panosteta nykyisten toimintamallien ja liikuntatottumuksien
muuttamiseen
= Terveiden ja kyvykkaiden tyontekijoiden saatavuus hankaloituu
» Mielenterveysperusteisten sairauspoissaolojen maara kasvaa



KEHITTAMISTOIMENPITEET KURIKKAAN
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LIIKKUMISEN OHJAUKSEN KEHITTAMISTOIMENPITEET, PERUSTA

ALUEEN ELINVOIMAISUUDEN PERUSTA ON
HYVINVOIVAT TYONTEKIJAT

0 Vaestomuutoksissa ei ole huomioitu
jaksamisen ongelmaa

= Vaeston ikdantyminen, syntyvyyden lasku,
muuttoliikkeen vaikutus ja maahanmuutto
vievat kaiken huomion alueiden
rakennemurroksessa

» Tyoikéisen vaeston tyokyvyn laskun tulisi
olla korkealla prioriteeteissa jokaisella
paikkakunnalla

O Elinvoimaisuuden perusta on ty6tekijoiden
jaksamisessa
= Yritys el menesty, kehity eikd osaaminen
kasva, jos jaksamisessa on ongelmia

» Henkil6stbn jaksamisen parantaminen ja siita
huolehtiminen on resurssiviisasta toimintaa
mita suuremmissa maarin




LIIKKUMISEN OHJAUKSEN KEHITTAMISTOIMENPITEET, YLEISTA

MUUTOS VAATII ROHKEUTTA JA JOHTAJUUTTA Traffic Planning for Liveable Cities

0 Kohti pysyvaa toimintaa — toimintamallien ja —tapojen muutos

» Yleensa liikkumisen ohjauksen hankkeissa esitelladn toimenpiteita, jotka eivat
muuta liikkkumisen ohjauksen prioriteetteja ja vanhoja toimintamalleja.

» Luodaan olosuhteita ja mahdollisuuksia, jotka eivéat sovellu tydtekijoiden
tarpeisiin ja elaméantilanteeseen eivatka vallitsevaan liikkkumisymparistoon.

= Koulutuksen ja tiedollajohtamisen tulisi olla avainasemassa kaikilla
paatannan tasoilla

= Hankkeita on hyva kattaa rahoitustarvetta kokeiluihin, mutta tavoitteen tulisi olla
prioriteettien, toimintamallien ja budjetoinnin prioriteettien muuttamisessa

O Muutos vaatii uudelleen priorisointia, rohkeutta kokeilla ja johtajuutta

= Liikkumiseen ja liikuntaan liittyvat tottumukset ja asenteet ovat niin Kurikassa
kuin muuallakin Suomessa tiukassa.

= Nyt on korkea aika muuttaa luutuneita tottumuksia, jos halutaan parantaa @ @ @
paikkakunnan asukkaiden jaksamista ja hyvinvointia seka alueen
elinvoimaisuutta.

» Liikkumattomuuden pandemia uhkaa jo koko yhteiskuntamme perustoimintoja

: T, , e . PEN
= Tulee kokeilla rohkeasti uusia toimintamalleja, keksitaan uusia ja annetaan lupa ﬁgGEN
myds epaonnistua. IElEf

= Myds liikunnanohjauksessa tulee kokeilla uusia ennakoivia ja yksil6llisia tapoja
vaikuttaa liikkumistottumuksiin



KEHITTAMISTOIMENPITEET, TYONTEKIJATASO

MITA JOKAINEN TYONTEKIJA VOI ITSE TEHDA JAKSAMISEN PARANTAMISEKSI

* Oman henkil6kohtaisen hyvinvointiosaamisen kehittaminen
* Paljon tietoa tarjolla hyvinvoinnista, jopa liikaa
* Mika toimii minulle ja minun elamantilanteeseen?
* Motivaation ldytaminen ja sen tuki tyontekijoille on tarkeaa

* Liikkeen lisaaminen arkeen, pienet teot ja valinnat
ratkaisevat
* Tyomatkojen lihasvoimin ainakin osittainen kulkeminen
» Sahkopyorailyn kokeileminen / kdyttéon otto
* Kavelyn lisaaminen kaikkiin siirtymisiin
* Perheen kanssa yhdessa tekeminen, ulkoiluhetket
* Liikuntapaikkojen kaytto, kavely- ja pyorailylenkkien tekeminen

HIIIE
riiira
(icdti sl v

» Passiivisuuden katkaisu tyopaivan aikana

* Kavely lounaalle, kayta portaita hissin sijaan
* Kavely Teams —kokoukset

* Ergonomia tyopisteella kuntoon, seisomatyopiste



https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikkuminen-ja-liikunta-osana-hyvaa-tyopaivaa

KEHITTAMISTOIMENPITEET, TYOPAIKKATASO

TYOPAIKAN KARKITOIMENPITEET N

Raskasta keikkatyota tekevat
Q Tyopaikkakulttuuriin liittyvat toimenpiteet Nont on tah aon SlAmintanaremantin”
= Taloudelliset kannustimet - tehokkaiksi havaittl,lja keiana Toimitusjohtaja Jari Vesanen haluaa parantaa raskasta tyéti tekevien
(kestavyyskuntobonus!) _ R T

H . . T Ryhmé‘
»  Tybsuhdepyoraetu hyodyntdd monipuolisesti! KIMPPAKY YD

»  Kimppakyytien tukeminen
= Tybajan kaytto liikuntaan / likkumiseen

Kuntobonukset Pekkaniskalla

Tybpaikkaliiky
ntaa h
akiivisest arrastetaan Pekkaniskajia

O Tydpaikan olosuhteet

» Suihku- ja pukeutumistilojen parantaminen
& Jokainen

» Pyorapysakoaintipaikat ja sdhkopyorille latauspisteet gg LR liikuttu minuutti
. s e : e e kas
= Yrityksen auton / pyoran kayttémahdollisuus tyopaivan aikana WKL Bl Rl { SNl on arve ey
//I‘ ‘v\(A\SA— ‘ 7"7 ) m— Z?:::_:(EE‘:TC‘?":UTOMMT“SESTI

MUKAVA MAARA ASKELIA

0 Kampanjat, tapahtumat, kilpailut ja haasteet

» Hyvia tapoja tuoda esille eri mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja kestavan .- . =
liikkumisen edistamisessa e LT :

» Paljon valmiita palveluja ja sovelluksia jo hyddynnettavissa

0 Haasteena resurssit ja organisointi

» Tiedottaminen, perehdyttaminen, muutokseen kannustaminen,
systemaattisuus vaatii resurssia, mita etenkin pienimmissa yrityksissa ei ole

=  Tyypillisin Akilleen kantapaa; asiat jddvat usein alkuinnostukseen ja vain
pienen piirin tietoon


https://www.vapaus.io/post/tyosuhdepyora-tyontekijalle

KEHITTAMISTOIMENPITEET, KAUPUNKITASO

KAUPUNGIN KARKITOIMENPITEET

O Tyopaikkojen liikkumisen ohjaus toteuttaa kaupungin strategian
tavoitteita
1. Asukasmaaran kasvu ja hyvinvoivat asukkaat
2. Hyvinvoiva henkildsto ja tasapainoinen talous
3. TyoOpaikkojen méaran kasvu
4. Energiauudistus ja hiilineutraalius

O Strategiset karkitoimenpiteet
= Kurikan ty6paikkojen liikkumisen ohjauksen alusta (tavoitteet 1,2,4)
» “Kurikan viimeinen maili” — Tydmatkoista bisnesta; park&ride hubs (1,2,3)

O Perinteisemmat, olosuhteiden kehittamisen toimenpiteet
= Jk+pp -vaylien kunnon ja talvikunnossapidon tason parantaminen

= Arkiliikunnan lahiliikkumisverkoston kehittdminen (reitit ja niiden
olosuhteiden kehitys, brandays, opastus)

O Pysyvéaa toimintaa, toimintamallien muutos
= Eri toimijoiden yhteen tuominen séhkoisen palvelualustan avulla

= Alustalle mahdollisuus tukea olemassa olevia yrityksia sekad syntyd myos
uutta liiketoimintaa

Kurikan strategiset
tavoitteet 2023 - 2027

Asukasmaaran kasvu
Asukkaiden hyvinvointi

Hyvinvoiva henkildsto ja
tasapainoinen talous

Ty6paikkojen maaran kasvu

Energiauudistus
Hiilineutraalius

ARKILIIKKUMISESTA
- BISNESTA

Kestdvén .
liiketoimintaekosysteemin

% tulevaisuuskuva




KEHITTAMISTOIMENPITEET, KURIKAN LIIKKUMISEN OHJAUKSEN ALUSTA II@B

TYOPAIKKOJEN
.R‘ LIIKUNTAEDUT JA

-OLOSUHTEET

)1 KUNTIEN LIIKUN-J
O Osaaminen, palvelut ja tydpaikat séhkoiselle alustalle samaan Nl =,
paikkaan e v

+ Tiedon jakaminen, tiedottaminen ' B T

» - Kouluttaminen, webinaareja, podcasteja VALIIN EsTiLikkuEN
« . Kampanjat, kilpailut ja haasteet '
«  Asiantuntijapalvelu

- Hyvinvointitestauksen organisointi [

LIIKUNTA-ASIAT EIVAT ARIJEN AKTIIVISUUDEN
TULE ESILLE TYOTERVEYS- MATKAKETJUJEN OLOSUHTEIDEN
HUOLLOSSA SUUNNITTELU HUONOSTI

TUNNISTETTU
‘: LIKKUMISEN OH- |
OO JAUS KUNNISSA N
/

TYOTERVEYS-
HUOLTO

U ‘Tyontekijan saavuttaminen ajoissa
= Apua haetaan tyypillisesti, kun on vasta pakko

= Ennaltaehkaisevalla toiminnalla saadaan vaikuttavuutta ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

U Palvelua tarpeeseen tyopaikoille
» Resurssia ja apua liikkumisen ja liikunnanohjaukseen

LIIKKUMISEN JA

TYOPAIKAT JA

= Lisapalveluiden mahdollisuus (e R

KUNTIEN LIIKUN-
NANOHJAUS

U Nopea kayttoonotto mahdollista
» Teknologioita ja palveluja on jo olemassa .

= Tarkead seurattavuus ja analytiikka (miten saavutettiin tyontekijoita, mita @ oo
vaikutuksia saatiin aikaan, jne.)

ﬂ:' LIIKKUMISEN OH-
OO JAUS KUNNISSA

LIIKUNNANOHJAUKSEN
ALUSTA
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KURIKAN “VIIMEINEN MAILI” — TYOMATKALIIKKUMISESTA LIIKETOIMINTAA 1avico

TAUSTA RATKAISUMALLI VAIKUTUKSET LIIKKUMISEEN

ENSIMMAISET 10-15 km NIIN KUIN

PITKAT TYOMATKAT, AUTO DOMINOI PARK & RIDE KURIKKA ENNENKIN

JK+PP —VAYLIEN YHTEYSPUUTTEET El RAKENNETA MITAAN UUTTA AUTO PARKKIIN, PYORA ALLE JA TOIHIN

HYODYNNETAAN OLEMASSA OLEVIA 30 — 60 min LIIKUNTAA / PAIVA,

KUNNOSSAPIDON HEIKKO TASO YRITYKSIA JA KIINTEISTOJA SUPERKUNNOSSAPITO YMPARI VUODEN

PYORA PARKKIIN, SUIHKU JA VAATTEIDEN
VIIMEISET 1-5 km KAVELLEN TAI PYORAILLEN VAIHTO TARVITTAESSA, VIRVOKKEITA &
VALIPALA

TYOMATKALAISET HALUAISIVAT PYORAILLA
JA KULKEA JALAN ENEMMAN TYOMATKOJA

YRITYSTEN TUKEMINEN, LIKETOIMINNAN KOTIHN VIIMEISET 10-15 km NIIN KUIN

SAHKOPYORAT YLEISTYVAT VAUHDILLA KEHITTAMINEN YHDESSA ENNENKIN




KURIKAN VIIMEINEN MAILI - PARK & RIDE HUBIT

——— Pydrailyn paareitti

------- Puuttuva paareiti

Pyorailyn aluereitti

. L. . — |- Puuttuva aluereitti
Hubien ja tyopaikkojen jk+pp —vaylien

kunnon ja talvikunnossapidon AP
pavelutason nosto Paikallisreitti

Kehitettava taajamien valinen yhteys

Lilkketoimintamallien yhteinen
kehittaminen (kaupunki, yritykset)

Valitaan muutama potentiaalisin
kohde ensimmaiseen pilottiin

Yhteys matkailuliiketoiminnan
kehittamiseen huomioitava.




KEHITTAMISTOIMENPITEET, KAUPUNKITASO

Toimenpide

Aikataulu

Vastuutaho

Yhteistyotaho

Kohderyhma

Arvio vaikuttavuudesta

Lilkkkumisenohjauksen alustan Kevat 2023 Vapaa-aikapalvelut (Liikunta-  Alustan tarjoava yritys ja  Tyoikadiset kuntalaiset Kuntalaisten tietdmys liikunnan terveysvaikutuksista
testaus ja kayttoonotto aloitus palvelut) ja paikalliset yritykset paikalliset yritykset paranee ja heidan on helpompi I6ytaa juuri itselle so
piva liikuntamuoto
Hyvinvointi lisddantyy ja sairauspoissaolot vahenevat
Kurikan viimeinen maili —mallin ~ Vuosi 2023 -  Vapaa-aikapalvelu, Paikalliset palveluryitykset Yritykset Liiketoimintamahdollisuuksia paikallisille yrityksille
kehittdminen ja pilotointi Kuntatekniikka Kaikki kuntalaiset Kestavien liikkkumismuotojen maara kasvaa
tydmatkoilla, hyvinvointi lisddntyy
Nykyisten jalankulku- ja pyoraily- Kesa 2023 Kuntatekniikka Inventointia voi tehda Kaikki kuntalaiset Kaatumistapaturmien maara vahenee
vaylien kunnostus, inventointi joukkoistamisella (esim. Turvalliset vaylat lisdavat kavelyn ja pyorailyn houkut
vaurioinventointi, ohjelmointi ja Crowdchupa) televuutta
budjetointi
Nykyisten jalankulku- Talvikausi Kuntatekniikka Kaikki kuntalaiset Kavelijoiden ja pyorailijoiden maara lisdantyy talvella
ja pyorailyvaylien 2023-24 Kaatumistapaturmien maara vahenee
parempi talvikunnossapito alkaen
Valaistujen ja Kuntatekniikka ja Vapaa- Kaikki kuntalaiset Turvalliset reitit houkuttelevat yha useampaa kuntal
opastettujen lahikdvelyreittien aikapalvelut (Liikuntapalvelut) aista ulkoilemaan vapaa-aikana
tarjoaminen (maastoliikuntareitit)
Kampanjat, kisat ja tempaukset ~ Syksy 2023 Vapaa- Paikalliset yritykset ja oppi Kaikki kuntalaiset Alustan kautta tietous eri kampanjoista, kilpailuista
LO-alustalla aikapalvelut ja Sivistyspalvelut laitokset ja haasteista kasvaa tyoikadisten keskuudessa.
Sahkopyorien kokeilu-/vuokraus- Kevat 2024 Vapaa- Paikallinen polkupyo6ra- Kaikki kuntalaiset Pyordilyn maaran kasvu, pitkdmatkaisten

mahdollisuus

aikapalvelut (Liikuntapalvelut)

yritys

pyordilymatkojen suosio kasvaa

Kimppakyytien tukeminen LO-
alustalla

Yrityspalvelu

Paikalliset yritykset

Tyoikaiset kuntalaiset

Yksityisautoilu vdhenee, sdastoja yksildlle kuin myos
kaupungille
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VAIKUTUKSET, TYONTEKIJATASO

YMPARIVUOTISEN ARKIPYORAILYN VAIKUTUKSET

(Talven pyorailija kampanjan tulokset, Oulu)
Minkalaisia vaikutuksia koit kampanjalla olleen yleiseen hyvinvointiisi?

40

20
10 (11,8 %)

0 (0 %) 0 (0 %) -
0

Erittdin nega- Negatiivinen Fi vaikutusta Positiivinen  Erittdin positii-
tiivinen vaikutus  vaikutus vaikutus vinen vaikutus

Aiotko jatkaa pyorailyd myés tulevina talvina?

90 G-

e 28,2% @ En. Kylia se oli tassa
,41” @ Joo, mutta vahemman kuin
E” kampanjan aikana
Ml ‘ Kylla! Ainakin saman verran kuin
74u/,20 1/14 ‘ kampanjan aikana

@ No tottakait! Aion pyorailla
enemman kuin kampanjan aikana

KURIKAN HYVINVOINTITESTIT n=44

(testien vali 11 vko)

Peruskestavyyden
Lopputestit kuntoluokat
1 = heikko

2 = huono
Kaikki 3,3 3,9 +15.9 % 3 = vilttava
4 = keskiverto
20-39v. 2,1 2,5 $217%  comva
6 = erittdin hyva
7 = erinomainen
40-49 v. 3,5 3,8 +9.5 %
50-62v. 4,0 4,6 +14.3 %

Katso tarkempi erittely

L) [ J
)I A tuloksista liitteestd 2!
S
Fyysinen vireystaso Mieliala

+13 % +10 %

Aloitushetkella

Hankkeen
paattyessa

Asteikko 1-10
n=33



VAIKUTUKSET, TYOPAIKKATASO

o /7

/ Klikkaa kuvaa, linkin takana TTL:n tietoa liikunnan ja liikkkumisen yhteydestd terveyteen ja tydkykyyn

&_ ‘ Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirissa (PPSHP) on
Fyysinen vireystaso  Mieliala saatu vahvaa nayttoa siita, etta niin sanotulla

LIIKUNTA tyokykyjohtamisella pystytdaan vahentamaan etenkin
Aloitushetkell - - \ tuki- ja liilkuntaelinsairauksista johtuvia

sairauspoissaoloja ja niista aiheutuvia kustannuksia.

- - Nelivuotisen hankkeen aikana saastettiin lahes 200 000

euroa.

Hankkeen
paattyessa

Asteikko 1-10

38 % 25 % e e P
Kymmenen AKT:n ammattikuljettajaa osallistui Liikkuva

Kestdvyyskunnon parantamisen vaikutus 4 kk jakson jélkeen kahden kunnan . . o v
tyéntekijoiden keskuudessa tyopaikka -hankkeen elamantaparemonttiin.
Seitsemassa kuukaudessa osallistujat saivat aikaan

Hyvdn kestdvyyskunnon on todettu huiman muutoksen.
olevan yhteydessd vihdisempddn
sairauspoissaolojen mddrddn.

Kestévyyskunnoltaan hyvdkuntoisilla

. . L] L] - L] [ ] - -e
on kolme kertaa vihemmn Onnellisten saari: Hailuoto sai pienilla
sairauspoissaoloja. - . .
L muutoksilla sairauspoissaolot laskuun
Tyontekijan hyva Tutkimuksen mukaan parhaaseen tai . ’e e .
kestavyyskunto vahentaa keskimmadiseen kestévyyskunnon kol- ja saasti 350 000 euroa

sairauspoissaoloja 7 mannekseen kuuluminen oli yhtey-
STYLE dessd myds parempaan koettuun
tyékykyyn.


https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn

VAIKUTUKSET, YRITYS JA KAUPUNKITASO

SAIRAUSPOISSAOLEN SUURI VUOTUINEN KUSTANNUS

O Kurikan kaupungin organisaation sairauspoissaolojen
kustannukset ovat noin 6,2 M€/vuosi
= 16,7 pva/hlv, 350 €/pva, 1 069 tyontekijaa

= Nuorilla tydntekijoilla on yhda enemman
sairauspoissaoloja

» Sairauspoissaolojen kustannukset kunnissa ovat
palkkasummasta jo yli 5 %

O Kurikan muiden tyOpaikkojen sairauspoissaolojen
kustannukset ovat noin 25,5 M€ vuodessa
«  Sairauspoissaolojen maara noin 12,0 pva/hlo/v
* Yhden sairauspoissaolopaivan hinta on noin 350 €.

+ Kurikassa on noin 6 073 tyontekijaa (tyollinen tybévoima —
kunnan tyontekijat — tyottomat)

Sairauspoissaoloista aiheutuvat vuotuiset

kustannukset ovat Kurikassa noin 31,7 M€

TYONTEKIJAT PAREMPAAN KESTAVYYSKUNTOON!

Testatuista 57 % kuului aloittaessa kestavyyskunnoltaan heikoimpiin
kuntoluokkiin (luokat 1-3). Tata tulosta yleistden Kurikassa noin 4 058
tyontekijaa on kestavyyskunnoltaan heikoimmissa kuntoluokissa.

Testiryhman osalta (44 hld) noin 3 kk jakson jalkeen saatiin nostettua 40 %

kestavyyskunnoltaan huonotasoisista keskitasolle ja 50 % keskitasolta hyvélle
tasolle.

Huonosta keskitason kestavyyskuntoluokkaan -> 57 % vahemman poissaoloja
Keskitasosta hyvaan kestavyyskuntoluokkaan -> 23 % vahemman poissaoloja

Testiporukka (44 hlo) 26 250 €
25 hl6 tyopaikka 13 300 €
100 hlo tyopaikka 60 200 €
Kurikan tyévoima (n=7 142) 4260 200 €

Cardiorespiratory fitness is associated with sickness absence and work ability,
P Kolu, J Raitanen, H Sievéinen, K Tokola, H Vdhd-Ypyd, E Nieminen, T Vasankari, 08/2022



VAIKUTUKSET, LO-HANKE

JO HANKE SINANSA MAKSAA ITSENSA TAKAISIN VUODESSA!

0 Hankkeen kustannukset olivat kokonaisuudessaan noin 27 000 €
« Kurikan kaupungin osuus tasta oli 25 % ja Traficomin osuus 75 %

» Molempiin testeihin osallistuneiden 44 henkilon odotettu
sairauspoissaolojen vahentyman taloudellisen hyddyn arvioitiin
olevan 26 250 € /v

. . ~G@ TESTI1  TESTI2
O Nuorten tyoikaisten jaksamiseen kannattaa panostaa
« Kestavyyskunnon osalta heikoimmassa kunnossa olivat 20-39 —
vuotiaat tyontekijat

* llman puuttumista uhkana ovat uupumiset ja loppuun palamiset,
joiden taloudellinen hintalappu on niin yrityksille kuin yhteiskunnallekin
suuri

Alle keskitason kuntoluokat 57 % 34 %

Keskitason kuntoluokka 32%

20 %

34 %

23 %

Yli keskitason kuntoluokat

O Yritykselle hankkeen mukaisen henkilokohtaisen testauksen ja

.
liikkumisen ohjauksen hydtykustannussuhde on korkea (H/K- o TSN ODOTETT VAKUTUS

SAIRAUSPOISS KURIKAN TESTIRYH ASSA (n=44)
suhde = 1,9) . e L , N\
» Testien, palautteen ja ohjelman kustannus on noin & 300 €/hl6 Huono kes:évwgku@ ~A0hls - ’
* Yritys hyotyy keskimaarin 575 € / hlo / vuosi vahentyneina /@swf‘w{skum +shis <
sairauspoissaolopaivina. Mstavwskunto —
* Henkilokohtaiseen liikkumisen ohjaukseen kaytetyt varat palautuvat & —
1,9 kertaisesti takaisin yritykselle. A — — s
« Téassa summassa ei ole huomioitu fyysisen vireystilan ja mielen e
parantumisen vaikutuksia tyon tehokkuuteen. ‘ T

Kuva: Timo Perdld verindytteen otossa Monnarin hyvinvointitesteiss



YLEISET SUOSITUKSET

0 Sairaudenhoidosta tulisi paasta entista paremmin ennakoivaan
terveydenhoitoon

Q liman henkilokohtaista interventiota paikkakunnan tyGpaikat ja
sitd myota koko Kurikan kaupungin elinvoimaisuus on vaarassa!
« Tutkimuksien mukaan yksi keskeisista tekijoista onnistuneen

elamantapamuutoksen taustalla on tapa, jolla apua hakeva ihminen
kohdataan

O Yrityksien kannattaa tosissaan miettia kestavyyskunnon sitomista
yrityksen palkkiojarjestelmaan

O Hyvinvoinnin systemaattinen mukaan ottaminen yrityksen
prosesseihin on tarkeaa!

« Testaaminen ja henkilokohtaiset liikkumisen suunnitelmat tyontekijoille

* Asian ja tuloksien lapi kdyminen mm. osana kehityskeskusteluja
(jaksamisen lisaamisen suunnitelma, liikkumistottumuksien
muuttaminen, jne.)

Q0 Monipuolinen ty0kalupakki on tarpeen. Liikuntaseteleilla ei
saada aikaan tarvittavaa muutosta
» Ei ole yhta ratkaisumallia, joka sopii kaikille. Jos halutaan tuloksia, niin
on panostettava yksil6llisyyteen ja monipuoliseen keinovalikoimaan.

O Yritysten tulee laittaa my0s painetta tyoterveyshuollolle
ennakoivan palvelujen lisddmisestéa keinovalikoimaan

G@dletta ja ohjeita tulevaan
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https://vimeo.com/738013450/a8649b71ce
https://vimeo.com/746515232
https://vimeo.com/756301124/bc89aaed4d
https://vimeo.com/800488595

LIITTEET

Liite 1: Liikkumiskyselyn tulokset
Liite 2: Hyvinvointitestien yhteenveto ja testattujen palautekyselyn yhteenveto




LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

~ 3 Tydpaikkasi

JOITAIN NOSTOJA
Kurikan kaupunki, muu Teresp. 32.9%
183 vastausta (81 %) O
L . N Kurikan kaupungin . _
Q Pitkat tyomatkat tyyp|II|S|a tyontekijoilta Kurikan kaupunid, penusopetus e 2T
L
. . . 0 . Kurikan kaupunki, varhaiskasvatus Aresp. 19%
Q OTa auto dominoiva kulkumuoto (kesa 65%, talvi 78 % vastaajista naisia p—,
74 /0) Jokipiin Pellava 13resp. 5.6%
-
—\7Avzh 1 1 Kurikan kaupunki, lukio 12resp. 5.2%
Q Jk * pp vayhe_n kun.nostus_ Ja parempi 40-64 vuotiainen osuus - P
talwkunnossaplto eniten tolveissa 74 % vastaajista
Aukon Service Srespe 3.9%
LKl - - -u - .
O Kestavan liikkkumisen tukeminen koettiin viela A .
vahaiseksi tyopaikoilla (olosuhteet, kannustus) Suurin osa (74 %) tekee toita .
yhdessa toimipisteessa, 18 % o i )
e . 5-Market Jalasjdrvi resp %
] y _ o useammassa toimipisteessa,
0 Paremmat kannustimet koettiin potentiaalisiksi Liikkuvan tydn tekijoits (8 %) .
keinoiksi lisata kestavaa liikkumista tydmatkoilla ja etatyon (alle 1%) tekijsita 5 Mariet Jura e 1%
oli vahan. |
ABC Jalasjarvi 0 resp 0%
107 halusi osallistua hyvinvointi-
testeihin (48 %) Other Srese 2.6%
|




LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

- Tydmatkasi pituus kilometreissa yhteen suuntaan - Mahdollisuudet kayttaa eri likkumismuotoja
yli 20 km 72 resp. 31.6% Minulla on auto kéytdsséni 213 resp. 92.2%
- - e Minulla on polkupydrd kiytdssini 137resp. 59.3%

1,0- 25 km 44 resp. 095

Minulla on sihkapolkupyard kiytassani Trezp 11.7%
10,1 - 20,0 km 42 resp. 18.2% |

Minulla on mepao, mopoauto tai moottoripydrd kdytassani 13resp. 5.6%
2,5-5,0km 22 resp 13.9% [
_ Minulla on mahdollisuus kdyttdd kimp pakyytid bydmatkallani Srespe 3.9%
3,0- 10,0 km 26 resp. 11.3% |
- Minulla on joukkoliilkenteen kuukausi- tai sarjalippu kaytassani Tresp. 0.4%
Alle 1..':' km 14 resp B.1%
- Minulla on jarkevd mahdollisuus kdyttds joukkoliilkennettd bydmatkaani 0 resp 0%
Teen etdtyata Dresp. 0%

Other 15 resp £.5%



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Miten kuljet yleensa tyomatkojasi sulaan aikaan?

215 231:5ta ihmi

Auta, kuljettajana

Auta,
matkustajana

Mopolla,
mopoautolla tai
mgottoripyoralla

Joukkolilkenteella

Polkupyaralla

Jalkaisin

M

En juuri koskaan

7.9%

T4.8%

89%
33.3%

5T7.1%

SLasi [@nan KysymykSe

Hywin harvoin

5.1%

10.2%

5.1%

0.9%

15.8%

Satun-naisesti

T.4%

5.4%

4.2%

0.9%

21.1%

20.3%

5.3%

Usein

14.4%,

4.T0%

10.5%

8.3%

Lahes aina

65.1%

0.8%

1.7%

0%

19.3%

5.3%

2.6%

No mitenka sitten kuljet tyomatkojasi talviseen aikaan?

214 ¥31:sta ihmisests vastasi tdhan kysymylseean

En juuri kaskaan Hyvin harvaoin Satun-naisesti Usein Lihes aina
Auro, kuljettajana T.55% 4. 7% 3.7% 10.3% T3.8%
Auto, . , .
i T3.6% 10.4% 10.4% 4% 1.6%
mathkustajana
Mopolla,
mopoautolla tai 0% 1.8% 0% L

moattoripydralld

Joukkolitkenteelld - 050 0.9% % (%%

Polkupydralld 63.8% 7. 1% 11.5% 5.4% 11.5%
Jalkaisin 57.9% 680 13.5% 10.5% 11.3%
Muu - 0% 1.2% 0% 2.5%



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Miten seuraavat lilkkkujasegmentit kuvaavat sinua? % Hide question

201 231:sta ihmi 1 ! CANAN KySYme

Ei sinne pdinkaan! Vihan osuu  Enoikeintiedd  Aika hyvin  Erittdin hyvin!

Seuraavien sivujen hymioiden selitys

Vannoutunut
autoilija - ei ole 43.1% 23.8% 11.6% 15.5% 6.1%
aikomusia. ..

kaytanndllinen

jtzuli. . 13.4% 15.9% 5.5% 32.8% 32.3% @@ - Asiat ovat hienostil

Stressaantuva

autoilija 30.9% 28% 0. 70h 18,904 12,604 — 1A H

haluaisin. .. @ - HyVa”a ma”|”a
Parempaan

pyrkija 30.5% 28.T% 12.6% 17.58% 10.3% @ - Ihan Ok, ke5kitasoa
mieluiten...

Monitapaliikkuja

kaikki kiiy, 3269 21.30% 10.1% 16.3% 19.7% =Vahan syyt a huolestua

autoa kdytin...

Autoa
harkitseva - en 92.9% 2.6% 320 0.6% 0.6% @ = Asiat ovat vahan huonosti

omista nyt...
A -oivo




LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Koen voivani hyvin talld hetkella % tide question

230 231:sta ihmisestd vastasi tahdn kysymyksee

3.7 Keskiarvo

0.9% 4.30% 34.8% 14.8%
2 1 80 34
st ast. vast vast.

Eilainkaan Erittdin hyv...

Nukun riittavasti % Hide question

229 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymykseen

3.5 Keskiarvo

2.6% 12.2% 34.1% 38.4% 12.7%
[ 28 78 aa 1]
vast, 5 vast. a ast.

Ei lzinkzan Erittdin hyw...

Liikun terveyden kannalta riittavasti % Hids quaston

230 231:sta ihmisestd vastasi tahdn kysymykseer

3.2 Keskiarvo

3.9% 18.T% 39.1% 28.T%% 5.6%
} 43 an &4 22
st as yast as sast

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittédin hyw...

Koen olevani yleensa virkead ja energinen % Hide queston

229 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymykseen

3.3 Keskiarvo

1.3% 14.8% 44,500 34.1% 5.2%
3 34 102 s 12
ast, vast. vast, wast. vast.

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittdin hyw...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Syon terveellisesti & Hide qusston

230 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymy

Istun terveyden kannalta sopivasti 5 Hide question

230 231:sta ihmisestd vastasi tihdn kysymykseer

3.5 Keskiarvo .
3.3 Keskiarvo

0.9% 38.7% 45.7% T.4%
2 a9 10 17 6.1% 17.8% 29.6% 14.3%
vast. wast. vast. vast. vast, 14 41 68 zE}
st vast. vast. vast.

: ) ; . ; — [
1 2 3 4 5

Eilainkaan Erittdin hyv...
Ei lainkaan Erittdin hyv...
Voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin # Hide queston
230 23 L:sta ihmisests vastasi tihiin kysymykseen Tauotan istumista terveyden kannalta riittavasti # Hids qusston
230 231:sta ihmisestd vastasi tihdn kysymyksee

4.2 Keskiarvo 3.5 Keskiarvo

0.9% 1.3% 1074 50.% 3% 3.5% 15.2% 28.3% 3306 20%
2 1 23 117 B 5 65 ] 46
as 5 ast. wvast. ast. st ast, t.

- _—--_
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5
Ei lainkaan Erittain hyv...

Ei lainkaan Erittdin hyw...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

. L Viikonloput eivat riita palautumiseen tyoviikosta @ Hide question
Arkeni on kiireista ja stressaavaa % Hide question
231 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymykseen
231 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymykseen ihmi 1 1
3.4 Keskiarvo @ 2.9 Keskiarvo
4.3% 13.4% 36.4% 316% 14.3% 9.5% 26.4% 35.5% 20.8% 7.8%
10 31 &4 EE] 33 44 Gl BX 48 &
as wvast. vast. 5 ast vast vast. t. as a5t
—
! 2 ! * § 1 2 3 4 5
Ei lainkaan Erittain hyw... Ei lainkaan Erittain hyw...
Ty6ni on hyvin kuormittavaa #5 bide queston Olen yleensi liian uupunut tydpaivan jilkeen harrastaakseni e quesion
231231:sta ihmisest vastasi tahan kysymykses litkuntaa
231 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymykseen
3.5 Keskiarvo
2.7 Keskiarvo
2.6% 10.8% 32.9% 4% 11.7%
' " " o e 13.4% 27.7% 36.8% 16.9% 5.2
31 B4 85 3!
vast. ast. ast, .

] , R . . —--__
1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittain hyw...
Ei lainkaan Erittdin hyv...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Olen asettanut itselleni tavoitteita hyvinvointini ja jaksamisen  # riequeston

Harjoittelen / harrastan liikuntaa suunnitelmallisesti ja 5 Hide question
tavoitteellisesti parantamiseksi
230 231:sta ihmisestd vastasi tihdn kysymyksean 229 231:sta ihmisestd vast ihdn kysymyksee
2.8 Keskiarvo 3.2 Keskiarvo @
5. 7% 26,10 31.3% 18.39% 8.7% 6.6% 2050 30.1% 35.8% 7o
60O 2 1 47 -] 1
vast. wast vast, st a a wast a st a

1 2 3 1 2 3 4 5

2 3 4 5

Ei lainkaan Erittsin hyv... Eilainkaan Erittdin hyw...
Olen himoliikkuja, treenaan tai liikkun ldhes paivittdin 5 tide qusston
231 231:sta ihmisest i
2.3 Keskiarvo @

40.3% 17.3% 26% 10% 6.5%

40 60 3 15
..... ast vast t vast

Ei lzinkaan Erittdin hyw...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Mitka Kurikassa lilkkennevayliin ja lilkuntaolosuhteisiin tehtavat & ride queston
muutokset houkuttelisivat sinua liikkumaan

ymparistoystavallisemmin ja harvemmin yksin omalla autolla

tai harrastamaan enemman liikuntaa?

20623 1 i b i vastasi tahdn kysymykseer

Ei lainkaan Vahin Jonkin verran Kohtalaisesti Paljon

Paremmat

. .. 45.1% 17.5% 16.5% 8.7 12.1%
joukkoliikenneyhteyds

Paremmat
polkupyérin T10% 11.9% 620 6.70% 4.1%
pysdkaintimahdalli...

Paremmat
polkupydrin T5.600 8.8% 6.20% 4.1% 52%
paivasdilytysmahdo...

Uudet

. 37.8% 18.4% 15.8% 12.2% 15.8%
maastopydrailyreitit

MNykyisten
pyériilyreittien 34.9% 19% 14.4% 14.49% 17.4%
opastuksen...

Mykyisten jalankulku
ja pyérdilyvaylien 20.4% 15.9%, 18.9% 14 4% 30.3%
kunnostus

Mykyisten jalankulku

ja pydrdilyvaylien 23.7% 12.6% 19,70 15.20% 28.8%
parempi...

Avoimet X
" 2504 20.8% 20.80% 15.80% 13.5%
liikuntatapahtumat

Opastettujen ja

valaistujen 22.4% 11.5% 20.3% 20.8% 250
kawelyreittien...

Jalankulku- ja
pytrdilyvaylin 53.4% 12.6% 9,404 11% 13.6%
rakentaminen vilill...

Jalankulku- ja
pyriilyvaylin 62.2% 9.8% 9,30 8.3% 10.4%
rakentaminen vilill....

Tyopaikkani kannustaa ja tukee hyvin kestavien tyomatkojen — # tidequesion
valintaa

228 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymyk

2.3 Keskiarvo

26.3% 32% 6.6%

1 2 3 4 5
Ei lainkaan Erittdin hyv...

Tyopaikallani on jo hyvia olosuhteita ja kaytantoja kestavien % tide question
tyomatkojen tukemiseksi

227 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymyk 1

2.3 Keskiarvo

34.4% 9.3% 3.5%
TE 21 8
ast, ast. ast

1 2 3 4 5

Erittdin hyv...




LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Haluaisin kulkea jalkaisin enemman tyomatkoillani % Hide queston
Haluaisin, ettd tyopaikallani olisi paremmat mahdollisuudet & #iequsston 298 %91:5ta ihmisests vastasi thin kysymyksee
kimppakyyteihin
227 231:sta ihmisesta vastasi tdhdn kysymykseer

2.2 Keskiarvo

2.1 Keskiarvo
45.7% 14% 19.2% 11.4%, . T0%

aT 32 a4 2 }
40.5% 23.8% 17.8% 5.7% 2.2% i = § 0
vast vast. vast. vast. vast.
92 54 63 13 5
vast. vast. wast. vast. wast.

[ —
1 2 3 4 i 2 3 4 5

5
Ei lainkaan Erittdin hyv... Ei lainkaan Erittdin hyv...
Haluaisin pyorailla enemman tyomatkojani AL Haluaisin, ettd voisin kayttdd enemman joukkoliikennetta % tide quesiion
228 231502 ibmissts vastasitihin kysymykseer tydmatkoillani
230 231:sta ihmisestd wvastasi tihan kysymykseer
3.2 Keskiarvo
1.8 Keskiarvo
22.45% 11.4% 18% 20.2% 28.1%
_— - - . - 61.3% 1529 10.9% 7.4% 5.2%
141 35 25 1 12
vast. vast. wvast. vast. vast.

1 2 3 4 5 -————
1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittain hyv...

Eilainkaan Erittdin hyw...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Tyopaikallani on hyvat pyorapysakoinnin olosuhteet & Hide question

229 231 :sta ihmisesta vastasi tihan kysymykseen

3.6 Keskiarvo

14.4% T.4% 17.5% 24.5% 36.2% @

vast, wast vast. vast. vast.

—_—--
1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittdin hyw...
Tyopaikallani on jarjestetty riittavasti sahkoautojen # Hide question
latauspisteita
229 231 :sta ihmisesta vastasi tihdn kysymykseen
1.4 Keskiarvo @ @
T6.4% 8.3% 10.5% 3.5% 1.3%
-] :] 24 8 3
a st. wast. st st

1 b 3 4 5

Ei lzinkazan Erittain hyv...

Tyopaikallani on séhkopydrille latauspisteita # tide qusstion

230 231:staihr esta vastasi tihan kysyr -.| 5 1

1.4 Keskiarvo

TT.8% 8.3% 9.6% 13% 3% ® ®

wast. wast vast, wask vast.

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittdin hyw...

Minulla on mahdollisuus kayttaa tydpaikan autoa tydpdivan & Hids question
aikana tyoajoihin

231 231:5ta L1 .':L Std vast ":i tanh :I KYSYImyKseer
1.2 Keskiarvo @ @
51.3% 1.3% 2.2% 2.6% 2.6%
211 3 s 5] &
vast. vast. vast. wast.

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Erittadin hyw..



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Tyopaikallani on hyvat suihku- ja pukuhuonetilat §% Hide question

229 231:sta ihmisestd vastasi tihan kysymyksean

2.8 Keskiarvo

24 .50 20.5% 21.48% 13.1% 20.1%
57 4 4% 30 46
vast. wast vast. wvast vast.

1 2 3 4 5
Ei lainkaan Erittain hyv...

Tydnantajani tarjoaa etuisuuksia jalan ja pyoralld tydmatkojen & ki qussion
kulkemista

279 231:sta ihmisestd vastasi tihin kysymykseer
1.3 Keskiarvo @ @
84.3% 8.3% 5.7% 0% 1.7%
L 1 13 Q 4
vast. vast, vast vast. vast.

1 2 3 4 5

Eilainkaan Erittdin hyv...

Eilainkaan

Tyopaikallani on jarjestetty / osallistuttu tydmatkojen # Hide question
kestavien liikkumismuotojen kampanjoita/kampanjoihin
230 231:sta ihm A vastasi tdhan kysyr YEseen
1.6 Keskiarvo ® ®
65. 7% 14.3% 13.9% 5.2% 0.9%
) 33 32 12 2
vast. wast vast. vast vast.

1 2 3 4 5

Ei lainkaan Frittiin hwu

Olen osallistunut tydmatkojen kestavien liilkkumismuotojen # ride question
kampanjoihin

230 231:sta ihmisesta vastasi tahan kysymykseer
1.3 Keskiarvo ® ®
&0.4% 10.4% 6.5% 1.3% 1.3%
1 24 15 3 3
wast. wast. wast wast. wast.

1 2 3 4 5

Erittdin hyw...



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

Minulla on mahdollisuus kayttaa tyopaikan pyoraa tarvittaessa # Hie queson
tyopaivan aikana

229 231 :sta ihmisestd tasi ti 1 kysymyk 1

1.1 Keskiarvo @@

94 8% 1.7% 2.2% 0.4% 0.9%

Erittdin hyv...

Eilainkaan



LIITE 1: LIIKKUMISKYSELYN TULOKSISTA (n=225)

TALOUDELLISET KANNUSTIMET

- Mita tulisi tapahtua, etta voisit likkua kestavammin tydmatkojasi?

Jos saisin taloudellisia etuisuuksia tai kannustimia
(varusteita, palkkioita, bonuksia, yms.) kestdvien
liikkumismuotajen kiytasts 140 resp. 63.1%

Jos kestévien likkumismuotajen kayttd vaikuttaisi
palkkaani positiivisesti 102 resp. 47.4%

Saisin veroetuisuuksia kestdvampien lilkkumismuotojen
kaytastd 8 resp. 45.6%

Other 3 resp 24.7%

Pyardteling, katos olisi jo juhlaal

T 300

Tyamatkan tulisi lyhentya,

TYONANTAJAN TOIMET

- Mita tulisi tapahtua, ettd voisit likkua kestavammin tydmatkojasi?

Voisin hyadyntadd tydsuhdepyariedun

Saisin kdyttda tydaikaa lihasvoimin ty 8matkojen tekemiseen

Parermmat suihku- ja pukeutumistilat tyGpaikalla

Ty@nantajat jarjestdmat kampanjat, kisat ja tempaukset

Mahdollisuus kiyttdd tydpaikan autoa tydpdivin aikana

Liukuwva tydaika

Paremmat pydrapysidkdintiolosuhteet tydpaikallani

Tyomatkalla tydskentely olisi osa tydaikaa

Tyd@nantaja tarjoaisi joukkoliikennelippuedun

Mahdaollisuus kayttaa tyapaikan polkupydrds tyopaivan

g,
=
-]
=]
o

Tydpaikan oma kimppakyytijarjestelma

5 43.8%

374%

28.6%

e 27.6%

e 18.7%

18.2%

e 12.8%

12.3%

10.3%

LIIKKUMISYMPARISTOT

- Mits tulisi tapahtua, ettd voisit likkua ke stavammin tydmatkojasi?

Mykyisten jalankulku- ja pydriteiden parempi kunto ja
kunnossapito

Minulla olisi sihka pyard kiytassani

Minulla ei ole halukkuutta muuttaa tyGmatkojani nylyisestd

Olisi sujuvat ja nopeat joukkoliikenneyhteydet tyapaikalleni

Paremmat pydrdily- ja jalankulkuyhteydet tydpaikalleni

Minun ei tarvitsisi kuljettaa lapsia osana tyamatkoja

Kimppakyytien kiyttd olisi helppoa, edullista ja vaivatonta

Riittdvd informaatio kestdvan lilkkumisen vaihtoehdoista
(joukkolilkenteen aikataulut, tietoa kimppalkyyydeistd, yms.)

Ladkarini madrdisi minua liilkkumaan enemmién
tydmatkaojani lihasvaimin

Paremmat liityntdpysakaintipaikat pydrille tydmatkani
solmukeohdissa (pysakit, pdivikodit, yms.)

34.6%

> 30.3%

5 23.6%

16.8%

13.4%

14.4%

13%

4.3%

3.8%

3.4%



Hyvinvointihanke
Kurikka 2022:

Kuntotestaustulokset
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Liite 2




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus alkumittaukset

Maksimi
(1-7)

IKA  Paino Aerobinen AerK AnAreobinen AnAerK Maksimi MAX Aerobinen AnAerobinen
(W) (W/KG) (W) (W/KG) (W) (W/KG) (1-7) (1-7)

» Alkumittaukset 70 hlo

» Peruskestavyyden kuntoluokat 1-7 Kuntoluokat
» 3.4 Kaikki testattavat 1 = heikko
2 = huono
» 1.9 (20-39 vuotiaat n=15) 3 = vilttivi
» 3.5 (40-49 vuotiaat n=23) 4 = keskiverto

( . 5= hyva
» 4.0 (50-59 vuotiaat n=27) 6 = erittdin hyvi
(

» 4.2 (Yli 60 vuotiaat n=5) 7 = erinomainen




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus alkutestissa
kavijat (jakauma eri kuntoluokissa)

Aerobiset kuntoluokat 1-7
testattavien jakauma - Alkutestit n=70

Kuntoluokat

1 = heikko

2 = huono

3 = valttava

4 = keskiverto

5= hyva
—— [=——— 6 = erittdin hyva

7 = erinomainen




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus kahdessa testissa k

IKA  Paino Aerobinen AerK AnAreobinen AnAerK Maksimi MAX Aerobinen AnAerobinen Maksimi
(W) (W/KG) (W) (W/KG) (W) (W/KG) (1-7) (1-7) (1-7)

Lopputestit 46.5 81.1 103 1.29 153.9 1.92 207 2.58 3.86
Muutos -0.7 9.0 0.1 -1.4 0.0 4.2 0.1 0.5
Muutos % -0.9% 9.5% -0.9% 21% 15.9%

» Alku ja loppumittaukset 44 hlo
» Peruskestavyyden kuntoluokat 1-7

» 3.33 alussa
Kuntoluokat

» 3.86 lopussa 1 = heikko
2 = huono
» Kasvua 15.9 % 3 = vilttivi
» Aerobinen Tehontuotto 4 = keskiverto
5 = hyva
» 1.18 W/KG alussa 6 = erittiin hyvi
» 1.29 W/KG lopussa 7 = erinomainen

» Kasvua 9.5 %




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus kahdessa testissa
kavijat n=44 (jakauma eri kuntoluokissa)

Aerobiset kuntoluokat 1-7
testattavienjakauma

Kuntoluokat

1 = heikko

2 = huono

3 = valttava

4 = keskiverto
5= hyva

6 = erittdin hyva
7 = erinomainen




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus 20-39 vuotiaat

IKA Paino Aerobinen AerK AnAreobinen AnAerK Maksimi MAX Aerobinen AnAerobinen Maksimi
(W) (W/KG) (W) (W/KG) (W) (W/KG) (1-7) (1-7) (1-7)

Alkutesti Keskiarvo 32.5 85.8 109 1.29 175 2.09 239 2.85 2.1 2.8 3.5

Muutos 0.7 8.0 0.10 3.73 0.04 4.55 0.04 0.45 0.27 0.18

» Alku ja loppumittaukset 11 hlo
» Peruskestavyyden kuntoluokat 1-7

» 2.1 alussa
Kuntoluokat
» 2.5 lopussa 1 = heikko
2 = huono
()
» Kasvua 21.7 % 3 = vilttivi
» Aerobinen Tehontuotto 4 = keskiverto
5 = hyva
> 1.29 W/KG alussa 6 = erittiin hyvi
» 1.39 W/KG lopussa 7 = erinomainen

» Kasvua 8 %




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus 40-49 vuotiaat

IKA Paino Aerobinen AerK AnAreobinen AnAerK Maksimi MAX Aerobinen AnAerobinen Maksimi
(W) (W/KG) (W) (W/KG) (W) (W/KG) (1-7) (1-7) (1-7)

Alkutesti Keskiarvo 43.3 82.6 97 1.19 150 1.85 193 2.37 3.5 3.9 4.2

Muutos 0.3 5.8 0.06 1.25 -0.01 5.42 0.05 0.33 0.08 0.17

» Alku ja loppumittaukset 13 hlo
» Peruskestavyyden kuntoluokat 1-7

» 3.5 alussa
Kuntoluokat
» 3.8 lopussa 1 = heikko
2 = huono
0,
» Kasvua 9.5 % 3 = vilttivi
» Aerobinen Tehontuotto 4 = keskiverto
5 = hyva
» 1.19 W/KG alussa 6 = erittiin hyvi
» 1.25 W/KG lopussa 7 = erinomainen

» Kasvua 5.2 %




Kurikka Tulokset - Kuntotestaus 50-62 vuotiaat

IKA  Paino Aerobinen AerK AnAreobinen AnAerK Maksimi MAX Aerobinen
(W) (W/KG) (W) (W/KG) (W) (W/KG) (1-7)

Maksimi
(1-7)

AnAerobinen
(1-7)

Alkutesti Keskiarvo 55.5 78.5

Muutos -1.1

» Alku ja loppumittaukset 21 hlo
» Peruskestavyyden kuntoluokat 1-7

» 4.0 alussa
Kuntoluokat
» 4.6 lopussa 1 = heikko
2 = huono
()
» Kasvua 14.3 % 3 = vilttivi
» Aerobinen Tehontuotto 4 = keskiverto
5 = hyva
» 1.13 W/KG alussa 6 = erittiin hyvi
» 1.25 W/KG lopussa 7 = erinomainen

» Kasvua 10.5 %




Kurikka Tulokset - Loppukysely

» Kyselyyn vastasi 35 hlo
» Fyysinen vireystasosi 1-10
» 6.7 keskiarvo alussa
» 7.8 keskiarvo lopussa
» Mieliala
» 7.2 keskiarvo alussa

» 8.1 keskiarvo lopussa




Kurikka Tulokset - Loppukysely

0-1 tuntia / vko 11 rezp. 31.4%

» Lisaantyiko
arki“ikunnan 1-2 tuntia / vko 10resp. 28.6%

maara arjessasi
2-3 tuntia / vko drezp 11.4%
hankkeen myota? —
Kylld se viheni itse asiassa, iresp. 8.6%
|
3-4tuntia / vko Zresp. 5.7%
O
En osaa sanoa Zresp. 5.7%
-
4-5 tuntia / vko Tresp. 2.9%
0
5 - 7.5 tuntia / vko 1resp 2.9%
0
7.5 - 10 tuntia / vko Tresp. 2.9%
0

Y¥h 10 tuntia / vko Oresp. 0%




Kurikka Tulokset - Loppukysely

> Miten hanke meni Hienosti! Olen tyytyviinen itseeni. tdresp.  40%
sinulla omasta
mielestasi?

Olisihan se voinut vihdn paremmin mennd 10resp. 28.6%

Sairastelut vaikuttivat Gresp. 25.7%

[han ok meni. Trespe 20%

Eldmantilanne vaikutti Srespe 14,3%

Tydkiireet vaikuttivat drezpe 11.4%

Ei mennyt oikein putkeen 3resp. B.6%

Other Zrespe 5.7%




Kurikka Tulokset - Loppukysely

Sain hyddyllistd tictoa, jota aion hyddyntdsd jatkossakin

» Mita kokemuksia
tai Oppeja Sait Hanke muutti ajattelumaailmaani ja lilkkumistottumuksiani
hankkeesta?

Sain uutta tietoa terveydestani ja liikkurnustotturmuksistani

Hankkeella olis suuri positiivinen vaikutus
liikkurmistotturnuksiini

[tseni lisdksi hanke vaikutti |heisiini positiivisesti

Ihan ok kokemus, mutten muuta lilkkumistottumubksiani

En kokenut saavani hydtyd hankkeesta itselleni

En saanut itselleni uutta tietoa hankkeeta

2T resp. TH1%

1T resp. 48,6%

1Eresp. 42,9%

10resp. 28.6%

Grezpe 17.1%

Zrespe 5.7%

0 resp. 0%

0 resp. 0%

Zresp. 5.7%




Kurikka Tulokset - Loppukysely

» Tulisiko mielestasi jatkossa jarjestaa samanlainen
mahdollisuus testeihin?

Keskiarvo 9,7

0% 0% 0% 0% 0% 0% 29% 57% 4§.6% 829%

0 0 0 0 0 0 1 2 3 2%
resp. resp. resp. resp. resp. resp. rEsp. resp. resp. Tesp.

_—_I
7 8 9 10

Mo el todell... Enps tid_ Todelskin!

1 2 3 4 5 ¥




Kurikka Tulokset - Loppukysely

» Koen voivani hyvin talla hetkella (1-5)
» 3.9 Keskiarvo
» Nukun riittavasti (1-5)
» 3.7 Keskiarvo
» Liikun terveyteni kannalta riittavasti (1-5)
» 3.6 Keskiarvo
» Koen olevani virkea ja energinen (1-5)
» 3.5 Keskiarvo
» Syon terveellisesti
» 3.7 Keskiarvo




Yhteenveto

» Alkutesteihin osallistuneiden (70 hlo) aerobinen kuntoluokka oli alussa 3.4 eli valttava

» Alku ja lopputesteihin osallistuneiden aerobinen kuntoluokka kuntoprojektin aikana
nousi 3.33 = 3.86 eli 15.9 %

» 20-39 vuotiaiden (15 hlo) aerobinen kuntoluokka oli alkutestissa heikko 1.9 (1-7 asteikko)

» Heista kuntoprojektiin osallistuneiden 11 hlo aerobinen kuntoluokka nousi noin 3 kk
aikana 2.1 2.5eli 21.7 %

» 40-49 vuotiaiden (23 hlo) aerobinen kuntoluokka oli alkutestissa valttava 3.5

» Heista kuntoprojektiin osallistuneiden 13 hlon aerobinen kuntoluokka nousi noin 3 kk
aikana 3.5 > 3.8 eli 9.5 %

» Yli 50 vuotiaat olivat jo kuntoprojektin alussa keskiverto kunnossa

» Heista kuntoprojektiin osallistuneiden 21 hlon aerobinen kuntoluokka nousi noin 3 kk
aikana 4.0 2 4.6 eli 14.3 %




Vinkkeja aktiiviseen tulevaisuuteen

» Perus-/hyotyliikuntaa arkeen lisaa

» Pyri loytamaan mukava oma liikuntalaji

» Testaa sahkopyoraa

» Talvellakin voi pyorailla

» Kypara, pukeutuminen, nastarenkaat ja valot

» Liikkumisesta 80% pitaisi olla kevytta

» Tiedosta omat syke-/tuntemusrajat
» Ruuhkavuosina muista vaatia aikaa myaos itsellesi

» Ole esimerkki lapsillesi ja tyokavereillesi




“Hyvd tietdd ettd pitdisi keskittyd enemmdnkin
rauhalliseen ja pitkdkestoiseen liikuntaan”

”Mahtava ja mielenkiintoinen hanke tosiaan.
Sairastelut vaikuttivat paljolti siihen ettei kehitys
ollut halutun moinen. Tdalldisida lisdd.”

”Oli todella hyvd ettd sai spostiin testin tulokset niin
voi myéhemmin palata niihin. Tdstd sai hyvin tietoa
missd kunnossa itse on ja mitd se vaatii pitdd
tdllaisena tai lisétd kuntoansa.”

”0li todella mielenkiintoista pddsta kokeilemaan
ensimmdiistd kertaa tdllaisia testejd. Ajattelemisen
aihetta kylla antoi. Vield kun saisi ensivuonna kdydd

kokeilemassa uudelleen, ettd meneeko tekeminen
edelleen oikeaan suuntaan (2)”

” Qikein hyvid testi ja tarpeeksi kattava, josta ilmeni uusia asioita myos
itselle”

”Kiitos testin jdrjestdjille. Oli mukava kéydd testeissd ja saada
henkilékohtainen liikuntasuunnitelma. Vaikken sita vield kunnolla
pddssyt toteuttamaan, intoa on jatkossa kokeilla. Jdnnitti ldhted

mukaan, mutta onneksi ldhdin.”

”Todella tdrkedda tietoa, mieluusti ainakin joka toinen vuosi haluaisin
pddstd testattavaksi, innosti kun ndki tulokset jo muutamassa
kuukaudessa, jopa peruskuntoa pystyi nostamaan, tyénantajalta
mahtava panostus, nditd siis jatkossakin !! kiitos testaajille ohjeista,
neuvoista ja kannustuksista. Tdstd on hyvd jatkaa!”

”0Oli mukava ja mielenkiintoinen juttu. Paremminkin olisi itse voinut
panostaa, mutta paljon tuli uutta tietoa ja vinkkid. Mukavat vetdjdt!”

”Oli kiva saada positiivista palautetta omasta kunnosta, ylldtti todella
myédnteisesti! Kiitos Te!”
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