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Helsingin liikkkumisohjelma

Liikunnansuunnittelija Tarja Vartiainen
Kyseessa on Helsingin kaupungin vanhusneu-
voston hyvaksyman asiakirjan allekirjoittama-
ton sdhkdinen versio.

VANHUSNEUVOSTON KANNANOTTO LIIKKUMISOHJELMAN HAVAINTOIHIN
IKAANTYNEIDEN JA SOVELTAVAN LIIKUNNAN OSALTA

Vanhusneuvosto kiittdd pyynnosta kommentoida soveltavan likunnan havaintoja.
Koska ikaantyneiden liikkumisen osalta kannanottoja ei pyydetty, seuraava kom-
mentointi koskee kuitenkin ensisijaisesti niita.

Havainnot ovat oikeaan osuneita ja oleellisia seka ikd&ntyneiden etta soveltavan
likunnan osalta. Tietoa on koottu havaintojen pohjaksi paljon.

Vanhusneuvosto haluaa kuitenkin korostaa, etta ikaantyneita ei tule nahda ensisijai-
sesti palvelujen, tuen ja tiedon tarvitsijoina. Talla tarkastelutavalla sivuutetaan mer-
kittava resurssi. Ikdantyneet tulee nahda myaos itse aktiivisina toimijoina ja voimava-
rana elakeikaisten liikuttamisessa ja aktivoimisessa. Esitettyjd havaintoja tulisi tay-
dentéda talla nakokulmalla, esimerkiksi ikdantyneitd koskevan esityksen lopussa ole-
vassa kuviossa "Nainko jasentaisimme asiaa”.

Seuraavassa huomioita eri havaintojen osalta:

Havainto 1

Jarjestdjen merkitys vaatisi enemman huomiota. Liikunta- ja vammaisjarjestojen li-
saksi elakelaisjarjestot jarjestavat paljon liikuntaa ja se on tarked osa monien elake-
laisjarjestojen toimintaa. Elakelaisjarjestojen merkitys tulee selvittda osana Helsin-
gin kulttuurin ja vapaa-ajan palveluverkkoselvitysta. Jarjestoja tulee tukea niiden toi-
mintaa jarjestamalla toimitiloja ja myontamalla pienié toiminta-avustuksia. Nain saa-
daan myads liikuntapalveluista lahipalveluita, mihin muuten ei helposti ole mahdolli-
suuksia.

Havainto 2
Tiedon saanti liikkumismahdollisuuksista on todellinen ongelma. Suuri osa ikaihmi-
sista jaa sahkoisten kanavien ulkopuolelle. Monille niistakin, jotka kayttavat joitain
verkkopalveluja, ei tiedon aktiivinen hakeminen verkosta ei ole osa arkea, kuten
nuoremmissa ikaryhmissa.
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Havainto 3

Myds aktiivisesti verkkoa kayttavien saattaa olla vaikeaa 16ytaa tietoa aivan perus-
asioista, koska Helsingin kaupungin liikuntapalvelujen verkkosivut ovat kayttajan
kannalta osittain epaloogisia ja organisaatiolahtoisia. Esimerkiksi uimahallilippujen
hintoja on vaikea l0ytaa, toisin kuin muiden kaupunkien verkkosivuilta. Hintoja ei
l6yda haulla kaupungin sivuilta, eika uimahallit-sivulta, vaan ainoastaan palvelukar-
talta yksittaisten uimahallien sivuilta. Senioreille tarkoitettu liikuntatarjonta ei myos-
kaan l6ydy KULTTUURI JA VAPAA-AIKA » LIIKUNTA - reittid, vaan sielta 16ytyy
ainoastaan jaottelu "Ulkoliikuntapaikat, sisaliikuntapaikat, likuntakurssit jne.” Haulla
"Senioriliikunta” saa esiin sivun, josta I6ytyy eri likuntamuodot ja niiden alta [6ytyy
yksittaisten liikuntamuotojen hinnat. Esimerkiksi haku vanhusten liikkunta tai elake-
laisten liikunta ei auta nyt eteenpain. Senioriliikunta pitaisi voida l6ytaa kokonaisuu-
tena seka liikkuntapalvelujen, palvelukeskusten ja tyévaenopistojen sivujen kautta.
Se tulisi voida 16ytaa, vaikka ei tietaisi toiminnan virallista termia.

Kaupungin liikkuntapalvelujen verkkosivuja tulisi pikaisesti kehittaa niin, etta organi-
saatiota ja terminologiaa tuntematon tiedon etsija loytaisi tarkeimmat tiedot helposti.
Vanhusneuvosto tarjoaa yhteistyota ja kokemusasiantuntemustaan tdhéan. Sosiaali-
ja terveystoimialan viestintayksikon kanssa on kevaalla 2020 kaynnistetty kaytta-
jaystavallisyyden lisddmiseen tahtaava yhteistyd, jossa vanhusneuvoston jasenet
kayvat lapi verkkosivujen loytyvyytta, esitteiden ja oppaiden teksteja. Samanlainen
yhteistoiminta olisi tarpeen myos liikuntapalvelujen osalta.

Vanhusneuvoston kannanotot kavelyn edistamiseen ovat liitteené olevassa lausun-
nossa.

Pyorailyn edistaminen olisi myo6s tarkeaa. Pyoraily mahdollistaa aktiivisen ja osallis-
tuvan elamantavan seké omatoimisen liikkumisen paikasta toiseen pitempaan ian
karttuessa, myos vahavaraisille elakelaisille. Maamme haja-asutusalueilla ja pie-
nemmilla paikkakunnilla pyoralla likkuminen on normaalia ikaihmisille. Helsingissa
on tilanne toinen, vaikka etaisyydet ovat pyoraily-ystavallisia. Monilla ikdantyneilla
olisi pyorailyhalukkuutta ja -kokemusta. Pydraily on kavelya helpompi vaihtoehto
esim. polviongelmaisille. Se mahdollistaa liikkumisen ilmaiseksi laajemmalla alu-
eella kuin kavely. Helsingissa on aktiivisia pydrailijoitd myos ikdantyneissd, mutta
suuri osa nuoremmistakaan (65-75-vuotiasta) elékelaisista ei uskalla pyorailla edes
osavuotisesti, vaikka haluaisikin. Pyorailyn esteet Helsingissa ovat osin samat kuin
kavelyn osalta: pyoraily koetaan turvattomaksi, usein aiheellisesti. Suurimmat syyt
tahan ovat pyorareittien ruuhkaisuus, muiden pyorailijdiden suhtautuminen iakkai-
siin sek& yhdistetyt pyora- ja kavelyreitit.

Helsingin ik&ihmisten pyorailyn esteité tulisi poistaa ja pyorailyyn pitéisi kannustaa.
On korostettava ikaantyneiden oikeutta pyorailyyn, mika ei ndy erilaisissa kehitta-
misohjelmissa riittavasti. Kaupunkipyorat ovat erinomaisia, ja ikaihmisia tulee kan-
nustaa niiden kayttoon ja opastaa myts maksamiseen, koska se on mahdollista
vain verkossa. Kaupunkipydrien alueellisen verkoston laajentaminen on tarkeaa.
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Verkoston laajentaminen ei saa perustua vain tyématkaliikenteen nakdkulmaan.
Alueilla, joilla asuu paljon ikaantyneita, tulisi olla tarjolla myds kolmipyoraisia kau-
punkipyoria.

Kotihoidon liikkumissopimus on hyva asia. Se kuitenkin koskee kaytannossa pienta
joukkoa ikdantyneista, joten sen merkitysta ei pida ylikorostaa. Kotihoidon tyovoi-
matilanne asettaa asiakkaiden liikkumisen edistdmiseen omat rajoituksensa, mika
pitda ottaa realiteettina huomioon. Kotihoidon tydssa on suuria haasteita muuten-
kin, eika tyontekijoitda saa kuormittaa monilla tehtavilla.

Kdyhyys on monelle todellinen liikkumisen este. Maksuilla on suuri merkitys mui-

denkin kuin pienituloisimpien osallistumiselle. Alennukset koetaan arvostavana ja
kannustavana eleena yhteiskunnan taholta. Alennusten tulisi olla selkeité ja niista
tulisi viestia tehokkaasti.

Maksuton lilkkunta ei ole maksutonta, jos se edellyttda joukkoliikenteen kayttoa.
HSL:n maksut ovat monelle seniorille kynnyskysymys. Tama on otettava huomioon
harkittaessa maksupolitikkaa. Seniorialennuksen aikarajoitus erittain tarkea ottaa
huomioon tilaisuuksien aikataulusuunnittelussa.

Lahipalvelut ovat tarkeita liikunnassa. Paikallisella toiminnalla on aivan eri tavalla
mahdollisuus saada ihmisid mukaan kuin sellaisella, johon pitaisi matkustaa.

Lahiliikuntapaikkojen "ulkokuntosalit” tarjoavat hyvan matalan kynnyksen liikunta-
mahdollisuuden. Niiden merkitys on korostunut kevaan 2020 tilanteessa, kun suuri
osa muista liikkuntapalveluista ei ole kaytettavissa. Verkostoa tulee laajentaa. Ikaan-
tyneille tarvitaan lisda kannustusta ja opastusta lahiliikuntapaikkojen kayttéon.
Useimmat laitteet ovat ikd&ntyneille sopivia ja tasapainolaitteet hyvinkin hyddyllisia.

Matalan kynnyksen toimintaa kehitettdessé on hyva muistaa, etta elakelaisjarjes-
toilla on laaja paikallistoiminnan verkosto. Sen mahdollisuuksia liikkunnan edistajind
ei ole viela riittavasti otettu kayttoon.

Ikdantymista arvostava kulttuuri on monitahoinen kasite. Se tarkoittaa myos sité,
ettd ikaantyneet nahdaan yhta lailla tekijoina ja toimijoina kuin avun tarvitsijoina.
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Tiedon keradminen on tarkead. Tutkimuksessa on otettava huomioon eri kieli- ja
etniset ryhmat - etenkin ne, jotka ovat muuten syrjaytymisvaarassa esim. tiedon-
saannin puutteiden takia.

Toisaalta olemassa olevaa tietoa voisi hyddyntaa paremmin. Myds kokemusasian-
tuntijoilta ja palvelujen kayttajiltéa seka niita etsivilta saatu palaute on arvokasta tie-
toa. Palvelujen kysynta kertoo paljon. On liikuntamuotoja, joiden tarjonta on Helsin-
gissa aivan riittaméaton ja kysynta ylittda tarjonnan. Erityisesti vesiliikunnan mahdol-
lisuuksia tarvitaan lisaa. Vesiliikunta monelle ikd&ntyneelle erittain tarked, osalle |&-
hes ainoa mahdollinen likuntamuoto. Myds sen sosiaalinen puoli on erittain tarkea.
Vanhusneuvoston lausunto Koskelan seniorikeskuksen vesiliikuntatilojen tarpeesta
on liitteena ja sisaltaa laajemmat perustelut.

Soveltavan liikunnan havainnot ovat oikeaan osuvia ja koskevat yhta lailla ikaanty-
neitd: Kaupunki ei ole taysin esteeton eivatka kaikki (digi)palvelut saavutettavia.
Palvelupolku ei ole kaikilta osin asiakasléht6inen ja polulla on aukkoja poikkihallin-
nollisesti seka kaupungin ja jarjestojen valilla.

Vanhusneuvoston puolesta

Laura Varjokari Outi Paulig
puheenjohtaja sihteeri
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