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VANHUSNEUVOSTON LAUSUNTO HELSINGIN LIIKKUMISOHJELMASTA

Vanhusneuvosto kiittdd mahdollisuudesta antaa lausunto Helsingin liikkkumis-
ohjelmasta.

Yleisia huomioita

Liikkuminen on ihmisen luontainen tarve, joka ei vahene ian myota. Elake-

ikaisilla on yleensd enemman vapaa-aikaa kuin nuorilla ja tyoikaisilla. Elak-
keelle jaaminen on useimmille tarkea uuden elamanvaiheen alku, mika on

hyva ottaa huomioon liikkumisohjelmassa.

Hyvaan, aktiiviseen elamaan tarvitaan likkumisen lisaksi myds muiden ih-
misten seuraa ja yhdessa tekemista. Elakelaiset eivat valttamatta tapaa
muita ihmisia paivittain, joten on tarkeaa panostaa siihen, etta he lahtevat ko-
deistaan muiden ihmisten pariin. Erittdain monet tutkimukset osoittavat, etta
fyysisen toimintakyvyn lisaksi myOs sosiaalinen aktiivisuus ja monipuolinen
toiminta myohentavat sita elamanvaihetta, jolloin ollaan muista riippuvaisia.

Ohjelmassa viitataan elakeikaisiin kahdella termilla "Ikaantyneet” ja "iakkaat”
vanhuspalvelulain mukaisesti. Tama on tarkea ero, koska naiden kahden
ryhman tilanteet, tarpeet ja mahdollisuudet likkumiseen ovat melko erilaiset.
65-vuotiaat ja 90-vuotiaat kuuluvat eri sukupolviin. Kdytamme tassa lausun-
nossa ilmaisuja "nuoremmat elakelaiset” ja "vanhemmat elakelaiset” Ohjel-
man teksteissa ja toimenpiteissa tata yli 100 000 helsinkilaisen joukkoa kui-
tenkin kasitellaan yhtena rynmana. Tama tulisi korjata ohjelman lopulliseen
versioon

Digitaalinen viestinta, osallistaminen, kampanjat ja toimenpiteet eivat tavoita
vanhempia elakelaisia juuri lainkaan ja nuoremmistakin vain osan. Ohjelman
toimenpiteena 4 on "Ratkaistaan erityiset viestinnalliset tarpeet (mm. ikaanty-
neet) Mielestamme ei riitd, ettd pitkdan tiedossa ollut ongelma viela tassa
vaiheessa kuitataan yleisluonteisella ilmaisulla. Ohjelmassa tama tunnettu
asia kuitataan silla, etta tahan etsitaan ratkaisuja. Keinojen pitaisi olla tassa
vaiheessa jo mietittyna.

Liikkumisen taloudelliset esteet ja julkinen liikkenne

Elakeikaiset ovat kustannustietoisia ja monien talous on melko tiukalla. Ui-
mahallien, kuntosalien ja muiden liikuntapaikkojen hinnoilla onkin iso merki-
tys seniorien liikkunnan edistamisessa. Helsingin tulisi naapurikuntien tapaan
tarjota maksuttomia liikkuntapalveluja elakelaisille.
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Julkisen liikenteen kattava seniorialennus olisi erinomainen keino kannustaa
elakeikaisia aktiiviseen elamantapaan. Monille liikuntaharrastuksen hinta
nousee liilan korkeaksi, jos pienenkin maksun lisaksi pitaa maksaa joukkolii-
kennelipuista taysi hinta.

My6s vanhemmille elakelaisille on tarkeaa voida kayttaa julkisia kulkuvali-
neita. Yksi korjausta vaativa epakohta on se, etta rollaattorin kayttajilla ole
oikeutta matkustaa liputta kuten lastenvaunujen kanssa liikkuvilla. Moni rol-
laattorin kayttaja voisi uskaltautua bussiin nykyista paremmin, jos lipun hank-
kimista ei edellytettaisi.

Kavelyn ja pyorailyn edistaminen

Oma asuinalue ja lahiymparisto ovat elakeikaisten liikkumisen kannalta erityi-
sen tarkeita. Tarkeiden paivittaisten palvelujen tulisi olla kavelymatkan
paassa. Jotta arjen asiointimatkat ja muukin kavely saadaan lisdantymaan,
on huolehdittava ympariston esteettomyydesta kaikkina vuodenaikoina. Es-
teettdmia polkuja tarvitaan lisaa. Ne ovat erityisen tarkeitd vanhemmille ela-
kelaisille. Esteettomyyteen kuuluvat myos hyvat opasteet, riittava valaistus ja
penkit. Talvikunnostuksessa on huomioitava ensisijaisesti jalkakaytavat ja
kavelytiet.

Niin kavelya kuin pyorailyakin edistaa se, jos pyorailijoille ja jalankulkijoille on
omat vaylansa. Pyoratieverkoston kehittaminen ei ole edennyt yhta nopeasti
kuin pyorailyn lisaantyminen. Lisaantyva pyoraily, kovat vauhdit ja myos joi-
denkin pyorailijdiden asenteet tuottavat turvattomuutta ja suoranaista pelkoa
etenkin vanhemmille elakelaisille. Pyoratieverkoston parantaminen, pyoraili-
jéiden valvonta, liikennevalistus ja asennekasvatus ovatkin tarpeen.

Lahes kaikki osaavat ajaa pyoralla. Nuorempien elakeldisten kohdalla pyorailyn li-
saaminen on hyva tavoite. Monelle heista pyoran selkaan nouseminen Helsingissa
on uskaltamiskysymys. Pyoratieverkoston puutteiden korjaamisen lisaksi tarvitaan
pyoraily- ja likennekulttuurin muutosta myads niin, etta hitaammatkin pyorailijat roh-
kenevat mukaan. Jarjestot ja palvelukeskukset voisivat jarjestaa ikaihmisten pyora-
retkia, jolloin pyorailyn muiden hyotyjen lisaksi tulisi myos yksinaisyyden poistami-
nen. Kaupunki voisi olla tassa aloitteellinen.

Monelle helsinkilaisille elakelaiselle oman auton kaytté on mahdollinen ja
mieluinen tapa liikkua paikasta toiseen. Sen todennakoisyys nousee, jos ym-
paristdssa on esteita, matkat pitkat ja julkinen liikenne kallista. Kun joka kuu-
des helsinkilainen on 65 vuotta tayttanyt, elakelaisten osuus autoilijoista on
merkittava ja heihin vaikuttaminen tarkeaa, kun yksityisautoilua pyritaan va-
hentamaan. Ei ole myoskaan turvallista, etta likenteessa on paljon iakkaita
(yli 80 v.) autoilijoita.
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Henkildauto voi olla ainoa vaihtoehto, jos halutaan lahtea kauempana tai
hankalien yhteyksien takana olevaan liikuntapaikkaan. Autoilijoita voisi tallGin
kannustaa kimppakyyteihin.

Liikunnan muu edistaminen

Lahilikuntapaikkoja, viheralueita ja kavelyreitteja tarvitaan joka puolelle kau-
punkia. Seniorikuntosaleja tarvitaan lisaa. Uudisrakentamisen lisaksi on valt-
tamatonta saneerata ja ottaa kayttoon mm. taloyhtiodiden kerhotiloja ja koulu-
jen liikuntasaleja. Myos muita liikuntapaikkoja tulisi olla kattavasti eri puolilla
kaupunkia. Vain aktiivisimmat (tai varakkaimmat) elakelaiset lahtevat mat-
kustamaan liikuntaharrastusten takia. Palvelukeskusverkosto pitaisi saada
koko kaupungin kattavaksi. Palvelukeskukset houkuttelevat liikkeelle ja tar-
joavat monipuolista liikuntaa.

Helsinki on kaksikielinen ja monikulttuurinen kaupunki. Liikuntatarjontaa ja —
tiedottamista tarvitaan monilla kielilla, muuten kielikysymys voi nostaa kyn-
nysta lahtea mukaan. Elakeikaisten maahanmuuttaneiden maara kasvaa ja
he jaavat helposti palvelujen ulkopuolelle. Heidan liikkkumiseensa panostami-
nen voi vahentaa tai mydhentaa raskaampien palvelujen tarvetta.

Toimintakyvyltaan heikentyneet kotona asuvat ikaihmiset tarvitsisivat lisaa
likuntaneuvontaa ja ohjattua liikuntaa. Olennaisessa osassa on terveyden-
huollon ammattilaisten antama terveysneuvonta. Liikuntaneuvonta tulisi si-
saltya kaikkeen asiakastyohon esimerkiksi kotihoidossa, vanhusten neuvon-
tapalveluissa, terveydenhoitajan vastaanotoilla ja jarjestdjen toiminnassa.
Omatoimiseen liikkumiseen voi kannustaa moni taho: laheinen, vertainen,
laakari, terveydenhoitaja, vanhustyontekija, likunnanohjaaja, fysioterapeutti.
lakkaat ihmiset yleensa pitavat laakareita suuressa arvossa, ja siksi erityi-
sesti ladkareiden ammattiryhma tulisi saada aktivoimaan iakkaita liikkumi-
seen.

Huomioita toimenpiteista

Edella mainittujen asioiden lisaksi kiinnitamme huomiota seuraaviin asioihin
toimenpiteissa:

"Poistetaan esteita lasten ja lapsiperheiden aktiiviselta ja omatoimiselta liik-
kumiselta.” (toimenpide 18) Esitamme, ettd kohderyhmiin lisataan elakeikai-
set. Tarvittavat toimenpiteet voivat olla pitkalti samojakin.

Palveluketju liikunnan edistamiseen (toimenpide 44)

Vanhimmissa elakelaisissa on paljon niita, joille liikuntakaveri olisi tervetullut.
Liikuntakaveritoimintaa tulisi laajentaa tiedottamista ja vapaaehtoisten rekry-
tointia tehostamalla.
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"Selkeytetaan ikaantyneiden ja iakkaiden liikkuntapalvelujen tuottamiset roolit
ja vastuut kaupunkitoimijoiden, kumppaneiden ja sidosryhmien valilla. (Toi-
menpide 45) Tama liittyy palvelujen hajanaisuuteen, johon kiinnitettiin huo-
miota vanhusneuvoston kevaisessa kannanotossa. Asiakaslahtoisyyden (toi-
menpide 9) kannalta on tarkeaa, ettei jaada roolien ja vastuiden selvittami-
seen: On paastava siihen, etta palvelut toimivat yhteen, eika tietoja tarvitse
etsia monesta eri paikasta.

Liikkumissopimus (toimenpide 46)

Kaikkein vanhimmissa ikaryhmissa on eniten kotihoidon asiakkaita. Kotihoi-
don liikuntasopimusten lisaaminen on mainittu yhtena tavoitteena. Liikunta-
sopimuksia on tehty tahankin asti. Tekoprosenttia tarkedmpaa olisi huolehtia
siita, etta niita toteutettaisiin. Kotihoidon henkildkuntatilanne ei edista tallais-
ten pitkajanteisten tavoitteiden toteutumista.

Yhteisty6td ammattikunta- ja toimialarajojen yli tarvitaan entista enemman,
olipa kyse sitten liikuntapaikkojen suunnittelusta tai yksilollisesta lihasvoima-
harjoittelusta.

Vanhusneuvosto toteaa lopuksi, ettd ohjelmasta puuttuu elakelaisjarjestojen jarjes-
taman liikkunnan tukeminen. Elakelaisjarjestot jarjestavat monenlaista elakelaisille
tarkoitettua liikuntaa vapaaehtoisvoimin, pienin resurssein ja usein puutteellisissa
tiloissa. Kaupungin tulee tukea toimintaa nykyista paremmin, mm. antamalla tiloja
jarjestdjen liikkuntatoiminnan kayttdon muuallakin kuin palvelukeskuksissa.
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