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Helsinki nostaa
lilkkumisen lisdamisen
terveyden ja
hyvinvoinnin
edistdmisen
pilottihankkeeksi.

Litkkumisohjelma
palauttaa fyysisen
aktiivisuuden helpoksi
ja houkuttelevaksi
osaksi jokapaivaista
elamaa.



Vapaa-ajan lilkunta on
yleistynyt ja liikuntatarjonta
monipuolistunut.

Samanaikaisesti litkkuminen
arjessa on vahentynyt
modernin elamantyylin myota.
Litkkumattomuus koskettaa
valtaosaa meista.

Helsinki tarttuu haasteeseen,
jonka ratkaisemisessa kukaan
muu el ole onnistunut.



Suomalaiset istuvat tali makaavat 2/3 paivasta

Peruskouluikaiset n. 8 h / paiva Opiskelijat jopa 11 h / paiva Aikuiset n. 9 h / paiva

Lahteet: LIITU-tutkimus, Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus, KunnonKartta —tutkimus



Suositusten mukaan litkkuvia
on jarkyttavan vahan:

Alle kouluikaiset: 3 h/paiva (kevyt liikkuminen, reipas ulkoilu 10_20%

ja erittain vauhdikas fyysinen aktiivisuus).
+ Yli tunnin pituisia istumajaksoja véltettava ja lyhyitakin paikallaoloja tauotettava.

7-18-vuotiaat: 1-2 h monipuolista liiketta/paiva 3090

+ Ruutuaikaa korkeintaan kaksi 2h/pv

Aikuiset: 2,5 h reipasta tai 1 h 15 min rasittavaa liikuntaa/viikko 25%

+ lihaskuntoa ja likkehallintaa vahintaan 2 krt/vko.

lkaihmiset: 2,5 h reipasta tai 1 h 15 min rasittavaa 2 5%
)

liikuntaa/viikko
+ lihaskuntoa ja likkehallintaa vahintdan 2-3 krt/vko.

Lahteet: Tieteelliset perusteet varhaisvuosien liikuntasuosituksiin, LIITU-tutkimus, Kouluterveyskysely, KunnonKartta —tutkimus, ATH-
tutkimus.




Askelmaara jakautuu epatasaisesti
ja laskee 1an myota
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Lahteet: Husu, P. ym. (2018), LIITU-tutkimus, KunnonKartta




Seuraukset ovat
vakavia:

* Neljanneksi merkittavin
kuolemanriskia lisdava tekija

« Altistaa valtimo-, tuki-, ja liikuntaelin-
seka sydpasarauksille ja
ylipainoisuudelle

e Vahintaan 3,2 mrd:n euron
yhteiskunnalliset kustannukset
vuosittain

Lahteet: World Health Organization (WHO) ja Vasankari, T. & Kolu, P. (2018)




Litkkuminen

on koko kaupungin
yhteinen asia,

jota edistamme
rohkeasti ja
Innovatiivisesti.



Litkkumisohjelman aikataulu

ohjelman projekti- ja 8/2018 liikkumis- ohjelman markkinointi-
johtoryhma aloittavat ohjelman markkinointi- kampanja no. 2
kampanja no. 1

2017-2018
-olemassa olevien tutkimusten, suunnitelmien, hankkeiden ja toimintamallien kartoitus
-ohjelman esittely, tietoisuuden lisdaminen, verkostoituminen (toistaiseksi.yli 60 tilaisuutta)

2019-2023 ohjelman toimenpiteet toteutuvat ja niisté viestitdan monikanavaisesti
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Rakennamme
/5 kilometria
pyoraliikenneverkkoa

vuoteen 2021 mennessa.



Kannustamme kaupunkilaisia
llikkeelle neuvoloissa,
salraaloissa seka sosiaall- ja

terveyspalveluissa.



Parannamme
kymmenen koulunpihan
lliikkumisolosuhteita

vuonna 2019.



Teemme litkkumis-
sopimuksen vahintaan
/0 prosentille kotithoidon
aslakkaista.



Huolehdimme, etta kaikki
varhaiskasvatusyksikot,
koulut ja toisen asteen
oppilaitokset liittyvat
Lilkkuva koulu -ohjelmaan.



Teemme yhteistyota
Harvardin yliopiston ja
Bloomberg Philanthropies
-saation kanssa tkathmisten
llikkumisessa.



Myonnamme 900 000 euroa
lasten ja nuorten
harrastustoiminnan
kehittamiseen.



Koulutamme henkilostoa.




Kehitamme litkkumista
tyopaivan aikana
Lilkkuva tyopaikka
-toiminnan avulla.



Autamme lapsia ja nuoria
loOytamaan mieluisan
harrastuksen digitaalisen
harrastuspassin avulla.



Kokoamme joukkoja yhteen
HSL

» Pydrailykampanja
20162020

Kaupunklym paristo

» Pydraliikenteen edistamisohjelma
 lImansuojelusuunnitelma
e Melun torjunnan toiminta-

suunnitelma 2018-2022
 Hiilineutraali Helsinki 2035

-toimenpide
HSY
 limastotreeni
Kasvatus
ja koulutus
Aktiiviseen kulkemiseen
kasvattaminen, ohjaus Kulttuuri ja vapaa-aika
Ja neuvonta « Liikkumisohjelma

 Liikennepuisto, eri ikaisten liikkuntaan aktivointi

« To6lonlahden kehittdminen




Strategiset mittarit 2018-2023
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AT

Liikkumisen /
paikallaanolon
%-osuus ikaryhmittéin ja
sukupuolittain

2

Lasten ja nuorten
fyysinen toimintakyky
(Move!) luokka-asteittain
(5.-8.luokkalaiset) ja
sukupuolittain

&
Vapaa-ajan liikuntaa
harrastavien %-osuus
ikaryhmittain ja
sukupuolittain




Miksi hyodyllista?

 Vahemman paastoja, melua ja ruuhkia

* Hyva elama ja mielen tasapaino

 VAhemman sairauksia, enemman virtaa
ja tyokykyisyytta

» Valmiudet oppia ja muistaa nollasta
satavuotiaaksi

o Vahemman yksinaisyytta, enemman
merkityksellisyytta

* Miljardien saastot terveys- ja
tuottavuuskuluissa

 Lisaa yritys- ja elinkeinotoimintaa




Poistetaan litkkumisen esteita
maaratietoisest




Kaikkl syyt lahtea litkkeelle ovat
arvokkaita.







