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Lihasvoimin kouluun! — opetusmateriaali koulumatkaliikku-
misesta ylakouluun ja toiselle asteelle

TAUSTATIETOA OPETTAJALLE
Saatesanat

Tama oppimateriaali on osa Liito ry:n ympdristosuunitelmaa. Haluamme liittona sitoutua kes-
tavan kehityksen periaatteisiin ja tuoda niita nakyviksi toiminnassamme. Tuottamalla val-
mista oppituntimateriaalia koulumatkaliikunnasta haluamme edistaa jasentemme ja yleisesti
opettajien valmiuksia kasitelld oppilaiden kanssa koulumatkaliikunnan hyotyja seka kannus-
taa aktiivisiin koulumatkoihin.

Koulumatkaliikkuminen on erinomainen keino lisatéa terveytta edistavaa lilkkuntaa koulupaiviin
ja sen lisaksi liikkuminen lihasvoimin on ymparistéteko.

Mukavia hetkia koulumatkaliikkumisen parissa!
Anna Haapalainen / LIITO ry

Lue lisaa: Lihasvoimin kouluun! - oppimateriaali koulumatkaliikkumisesta ylakouluun ja toi-
selle asteelle

Kestavaa ja viisasta liikkumista

Kestava liikkuminen ja viisas liikkuminen ovat kasitteina lahella toisiaan, ja niiden erot ovat
hyvin hienovaraisia. Kestava liikkuminen keskittyy erityisesti ympariston kuormituksen va-
hentamiseen. Tavoitteena on vahentaa paastoja, melua seka luonnonvarojen kulutusta.
Viisas liikkuminen maaritelmana korostaa ymparistoystavallisyyden lisaksi taloudelli-
suutta, sujuvuutta, turvallisuutta, sosiaalisuutta seka liikkujan terveytta ja hyvinvointia. Vii-
sas liikkkuminen voi sisaltda myos laajemman valikoiman kaytannollisia ratkaisuja, kuten
etatyo ja -kokoukset seka sahkoinen asiointi, jotka eivat ole keskiossa kestavan liikkumi-
sen maaritelmassa.

Madaritelmat ovat usein paallekkaisia. Esimerkiksi Motivan (valtion kestavan kehityksen yh-
ti0) kestavan liilkkumisen maaritelma ei juurikaan poikkea viisaan liikkumisen maaritel-
masta.

Kestavalla liikkumisella tarkoitetaan ympariston ja yhteiskunnan kannalta suotuisia kulkuta-
poja, jotka ovat myds taloudellisia, sujuvia ja turvallisia seka liikkujan terveyttd kohentavia.

Lahde: Kestava liikenne ja liikkuminen (www.motiva.fi)
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https://www.liito.fi/liikunta-ja-terveystieto-materiaali/maksuttomat-materiaalit/lihasvoimin-kouluun/
https://www.liito.fi/liikunta-ja-terveystieto-materiaali/maksuttomat-materiaalit/lihasvoimin-kouluun/
https://www.liito.fi/liikunta-ja-terveystieto-materiaali/maksuttomat-materiaalit/lihasvoimin-kouluun/
https://www.motiva.fi/ratkaisut/kestava_liikenne_ja_liikkuminen
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Kestavia ja viisaita liikkumistapoja ovat esimerkiksi aktiivinen, lihasvoimin tapahtuva liik-
kuminen, kuten kavely, pyoraily, kimppakyydit seka joukkoliikenteen kaytto. Ne lisaavat ar-
kiliikuntaa ja sita kautta terveytta ja hyvinvointia.

Viisas lilkkkuminen on ymparistoystavallista

Suomalaiset ovat yksi eniten ilmastoa kuormittava kansa suhteessa asukaslukuun. Asumi-
nen, ruoka ja liikkuminen, etenkin autoilu, ovat suurimmat yksityisen henkilon kasvihuone-
paastojen aiheuttajat.

Viisas liikkkuminen pienentaa hiilijalanjalkea ja hillitsee siten ilmastonmuutosta, vahentas,
liikenteen paastoja ja parantaa ilmanlaatua, vahentaa meluhaittoja seka vahentaa mikro-
muovin maaraa.

Suomessa on noin 560 000 peruskoululaista, ja yksittainen koululainen kulkee kouluvuo-
den aikana noin 400 matkaa kodin ja koulun valilla. Koulumatkan kulkutavalla on keskei-
nen merkitys liikkkumisen hiilijalanjalkeen.

Luonnon kantokyky murenee - IImastonmuutoksen hillitseminen on tarkeaa

Sitran megatrendit katsauksen 2023 mukaan luonnon kantokyky murenee. Megatrendit
ovat muutoksia ja ilmioit4, jotka tapahtuvat kaikkialla maailmassa nyt ja tulevaisuudessa.
Megatrendit auttavat ymmartdmaan paremmin, mita tulevaisuus tuo tullessaan.

Elamme keskelld ekologista kestavyyskriisia. Ihmisen toiminta kuormittaa elollista ja elo-
tonta luontoa yli kantokyvyn rajojen ja vaarantaa siten koko taloutemme ja hyvinvointimme
pohjan. Meilla on kasvava kiire ekologiselle jalleenrakennukselle, eli siirtymalle luonnon ti-
laa ja ihmisten hyvinvointia parantavaan yhteiskuntaan. Hiilidioksidipitoisuus on korkeam-
malla kuin koskaan ihmiskunnan historiassa ja nykymenolla lampétilan odotetaan nouse-
van globaalisti noin kolme astetta. Mita enemman lampaotila nousee, sita pahempia vaiku-
tuksia silla on muun muassa ruokaturvaan, elinoloihin ja luonnon monimuotoisuuteen.

llImastonmuutoksen hillitseminen ja ilmaston lampenemisen rajoittaminen kahteen astee-
seen vaatii voimakkaita paastovahennyksia nopeasti. Paastoja tulisi vahentaa 80 % vuo-
teen 2050 mennessa. Kansalaisten rooli ilmastonmuutoksen hillinnassa on merkittava.
Tieto omien asumisen, liikkumisen ja kulutukseen liittyvien valintojen ymparistovaikutuk-
sista helpottaa ekologisten valintojen tekemista.

Lahde: Megatrendit 2023 (sitra.fi)

Liikenteen osuus ilmastonmuutoksen hillitsemisessa

Liikenne aiheuttaa noin viidesosan Suomen kasvihuonekaasupaastoista. Vuonna 2022
noin 95 prosenttia maamme liikenteen kasvihuonekaasupaastoista syntyi tieliikenteessa
ja siita noin puolet henkiloautoilusta.
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https://www.sitra.fi/aiheet/kysymyksia-ja-vastauksia-sitran-toiminnasta/
https://www.sitra.fi/julkaisut/megatrendit-2023/#luonnon-kantokyky-murenee
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Kotimaan liikenteen hiilidioksidikaasupaastét 1990-2023%
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Kuvan lahde: Liikennejarjestelméan ymparistollinen kestavyys (traficom.fi)

Suomessa tavoitellaan liikenteen paastojen puolittamista vuoteen 2030 mennessa verrat-
tuna vuoden 2005 tasoon. Sanna Marinin hallitusohjelman mukaan Suomi on hiilineutraali
vuonna 2035. Tama on askel kohti hiiletonta liikennetta, Naiden tavoitteiden saavuttami-
nen edellyttad monia toimenpiteita, kuten vahapaastoisten polttoaineiden kayton lisaa-
mistd, energiatehokkaampia kulkuneuvoja, siirtymista kumipyarilta raiteille ja henkildau-
toista joukkoliikenteeseen seka kavelyn ja pyorailyn lisdamista.

Kotimaan liikenteen CO2-paastdt, miljoonaa tonnia, perusennuste 2021
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Kuvan ldhde: Liikennejarjestelman ymparistéllinen kestavyys (traficom.fi)
Lahteet:
e Liikennejarjestelmé&n ympéristollinen kestévyys (traficom.fi)
e Liikkumisen valinnat ovat tarkeitd (ilmastoinfo.hsy.fi)
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https://tieto.traficom.fi/fi/tilastot/liikennejarjestelman-ymparistollinen-kestavyys
https://tieto.traficom.fi/fi/tilastot/liikennejarjestelman-ymparistollinen-kestavyys
https://tieto.traficom.fi/fi/tilastot/liikennejarjestelman-ymparistollinen-kestavyys
https://ilmastoinfo.hsy.fi/verkkokurssit/ekotukitoiminta/lessons/liikkuminen/topics/liikkumisen-valinnat-ovat-tarkeita/
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Viisas lilkkuminen on terveytta ja hyvinvointia edistavaa

Saannollisella lilkunnalla on suotuisia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Liikunta parantaa myos kognitiivisia kykyja. Koulumatkaliikunnan nakokul-
masta asiaa ei ole juurikaan tutkittu, mutta tiedetaan etta yhteys on olemassa. Aktiivinen
koulumatka piristaa, auttaa keskittymaan ja muistamaan paremmin. Saannoallinen liikunta
parantaa mm. aivojen verenkiertoa, lisda niiden plastisuutta seka vaikuttaa toiminnanoh-
jaukseen ja prosessinopeuteen. Liikunta parantaa matemaattisia ja kielellisia valmiuksia.
Kun stressi ja ahdistus vahenevat liikkunnan myo6ta on keskittyminkin helpompaa.

Omin lihasvoimin liikkuessa yllapitaa samalla fyysista kuntoa. Liikunta vahvistaa sydanta,
keuhkoja, luita ja lihaksia. Liikunta auttaa painonhallinnassa, nakyy parempana jaksami-
sena, vahentaa monien pitkaaikaissairauksien, kuten tuki- ja liikkuntaelinsairauksien, sydan-
ja verisuonisairauksien, diabeteksen ja masennuksen riskia. Painonhallinnan lisaksi saan-
nollinen liikunta vaikuttaa moniin muihin pitkaaikaissairauksien riskitekijoihin suotuisasti,
kuten korkea verenpaine seka rasva-arvot. Saannallinen liikunta parantaa mielialaa, vahen-
taa masennus- ja ahdistusoireita seka lievittaa stressia ja parantaa unen laatua.

Yhdessa kuljetut koulu- ja tydmatkat voivat lisata vuorovaikutusta ja sosiaalisia suhteita ja
voivat siten parantaa myds sosiaalista terveytta. Aktiivisesti koulumatkoja lilkkkuessa opi-
taan huomioimaan myds muut tienkayttajat ja noudattamaan yhteisia saantoja.

Onko koulu- ja tydmatkaliikkuminen intensiteetiltaan riittavan rasittavaa terveyden kan-
nalta? Yleensa kouluun kuljetaan vahan reippaammin ja koulusta poispain tullaan vahem-
man reippaasti. Pyoraily on kavelya intensiivisempaa. Tasta voi vetaa johtopaatoksen, etta
ainakin koulumatkapyorailyn hyodyt ovat samoja kuin liikkunnan hyodyt. Toisaalta kevytkin
liikuskelu voi alentaa muun muassa verensokeri- ja rasva-arvoja. Lisaksi se vilkastuttaa ve-
renkiertoa seka vetreyttaa lihaksia ja nivelia. Lyhyt ja intensiteetiltaan kevyt aktiivinen
koulu- tai tydmatka katkaisee paikallaanoloa. Liikkumisen suositusten mukaan liikuskelua
ja paikallaanolon tauottamista tulee tehda joka paiva — mitd useammin, sen parempi.

Aktiiviseen koulumatkaliikkumiseen kannustaminen kannattaa. Monet pitkaaikaissairauk-
sien riskitekijat nakyvat jo kouluiassa. Vastaavasti liikunnan hyodyt alkavat kasautua jo
kouluidssa ja tavat opitaan nuorena. Koulumatkaliikkujasta tulee todenndakdisemmin myos
tyomatkaliikkuja. Myos vanhempien antamalla mallilla on merkitysta.

Ylipaino on yksi pitkaaikaissairauksien merkittavimmista riskitekijoista. Lasten ja nuorten
ylipano ja lihavuus -tilastosta kay ilmi, etta ylipaino ja lihavuus ovat yleisia lapsilla ja nuo-
rilla Vuonna 2022 runsaalla neljanneksella (27 %) 2-16-vuotiaista pojista ja vajaalla viiden-
nekselld (18 %) samanikaisista tytoista oli ylipainoa tai lihavuutta. Ylipaino oli yleisempaa
kouluikaisilla kuin alle kouluikaisillg, ja pojilla ylipaino oli yleisempaa kuin tytoilla kaikissa
ikaryhmissa.
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Pojista joka neljannella ja tytoista joka viidennella on ylipainoa
Ylipainon (ml. lihavuus) yleisyys 2-16-vuotiailla pojilla ja tyt6illa ikaryhmittdin vuonna 2022
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Kuvan ldhde: Rekisteriseuranta: Lasten ja nuorten ylipaino on edelleen huolestuttavan yleista (www.thl.fi)

Suomen ymparistokeskus SYKEn mukaan aktiivisen liikkumisen terveyshyodyt ovat noin
kaksi kertaa suuremmat kuin lilkkenteen tuottamat terveyshaitat. SYKE on arvioinut liiken-
teen aiheuttamat terveysvaikutukset Suomessa ottamalla huomioon ilman pienhiukkasal-
tistuksen, melualtistuksen ja liikenneonnettomuuksien aiheuttamat terveyshaitat seka ak-
tiivisen liilkkumisen terveyshyddyt. Kun yksityisautoilu vdhenee, myds ilmanlaatu paranee.
Kun liikenteessa on vahemman autoja, myds riski liikenneonnettomuuksille pienenee, lii-
kenneymparistd muuttuu turvallisemmaksi kaikille tienkayttéjille ja tama voi rohkaista ih-
misia kdvelemaan ja pyorailemaan. Tama taas vahentaa edelleen autojen maaraa.

Lahteet:

e Fiksusti kouluun webinaari — yhdessé aktiivisempia ja kestdvAmpid koulumatkoja 25.3.2021
(www.fiksustikouluun.fi), Jouni Kallio: 400 matkaa vuodessa — koulumatkat liikuntaharrastuksena

e Liikenteen terveysvaikutukset Suomessa ja suurimmissa kaupungeissa, Suomen ymparistokeskuk-
sen raportteja 16 | 2021 (www.helda.helsinki.fi)

e Liikkumisen vaikutukset hyvinvointiin (www.smartmoves.fi)

e Liikunnan vaikutukset (www.tervekoululainen.fi)

e Liikkumisen vaikutukset (www.ukkinstituutti.fi)

e Rekisteriseuranta: Lasten ja nuorten ylipaino on edelleen huolestuttavan yleista (www.thl.fi)

Viisas liikkuminen osana aktiivista terveytta edistavaa arkea

Kansallinen liikkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille suosittaa "monipuolista,
reipasta ja rasittavaa lilkkkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla ta-
valla, ikda huomioiden”. Vastaavasti 18—64-vuotiaille suositellaan "sydamen syketta kohot-
tavaa, reipasta liiketta ainakin 2 t 30 min viikossa tai rasittavaa liikkumista 1t 15 min vii-

kossa.”
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https://thl.fi/-/rekisteriseuranta-lasten-ja-nuorten-ylipaino-on-edelleen-huolestuttavan-yleista
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http://www.ukkinstituutti.fi/
https://thl.fi/-/rekisteriseuranta-lasten-ja-nuorten-ylipaino-on-edelleen-huolestuttavan-yleista
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LIITU-tutkimuksen (2022) mukaan vain kolmannes lapsista ja nuorista liikkuu terveys-
suositusten mukaisesti. Syyskuussa 2023 julkaistun Kouluterveyskyselyn tulokset ovat sa-
mansuuntaisia. Ylakouluikaisista vajaa kolmannes ja tytoista vajaa neljannes liikkuu va-
paa-ajallaan korkeintaan yhden tunnin viikossa. Vastaavasti aikuisvaestosta alle viidennes
ja ikdihmisista vain muutama prosentti saavutti terveyssuositusten mukaisen liikkkumista-
son UKK-instituutin Liikuntaraportin (2022) mukaan. Liikuntaraportissa todetaan, etta ai-
kuisten aktiivisuutta voidaan lisata kavelylla ja pyorailylla, erityisesti lyhyilla 1-2 kilometrin
matkoilla, jotka tehdaan usein henkildautolla. Sama patee myos koululaisiin.

Yksittainen koululainen kulkee kouluvuoden aikana noin 400 matkaa kodin ja koulun va-
lilla. Koulumatkan kulkutavalla on keskeinen merkitys lasten ja nuorten fyysiseen aktiivi-
suuteen. Jos aktiivinen koulumatka kestaa esimerkiksi 15 minuuttia suuntaansa, tayttaa
se 50 % paivan liikkumissuosituksesta ja liikkkumista kertyy viikkotasolla 2 tuntia 30 mi-
nuuttia. Voisiko koulu- ja tydmatkaliikuntaa ajatella liikkuntaharrastuksena? Miten harrastus
maaritellaan? Jos esimerkiksi lapsi tai nuori lenkkeilee kahdesti viikossa tai kay jalkapal-
lotreeneissa viikoittain 2,5 tuntia, lasketaan se harrastukseksi.

Joukkoliikenteen kayttd on ymparistonakokulman lisaksi viisas valinta myos liikkkumisen
nakokulmasta. Fiksusti kouluun -ohjelman mukaan joukkoliikennetta kayttavat oppilaat ka-
velevat tai pyorailevat keskimaarin 1 km paivassa pysakille tai takaisin. Tasta kertyy mat-

2000 askelta enemman kuin yksityisautoilijat.
Tilastotietoa suomalaisten liikkumisesta Henkiloliikennetutkimuksen (2021) mukaan

o Suomalaiset tekevat keskimadarin 2,7 matkaa vuorokaudessa ja liikkuvat nailla matoillaan noin 41
kilometria paivassa.

o Kaytetyin kulkumuoto on henkildauto, jonka osuus noin 59 % ja kaikista kilometreista noin 76 %.

o Joukkoliikenteen osuus on noin 8 % matkoista ka noin 14 % kilometreista.

e Kavelyn osuudet ovat noin 22 % matkoista ja 2 % kilometreistd, kun taas pyorailyn osuudet ovat vas-
taavasti noin 8 % ja 2 %.

e Tavoitteena on kasvattaa kavelyn ja pyordilyn matkamaaria 30 prosentilla.

e Kavelyn ja pyorailyn matkamaarien lisdaminen edellyttda merkittavia toimenpiteitd, kuten infrastruk-
tuurin parantamista, rahoituksen kohdentamista ja asenteiden muuttamista.

Lahteet:

e Fiksusti kouluun webinaari — yhdessé aktiivisempia ja kestavampid koulumatkoja 25.3.2021
(www.fiksustikouluun.fi), Jouni Kallio: 400 matkaa vuodessa — koulumatkat liikuntaharrastuksena

e Aktiivinen ja kestédva koulumatka, vanhempainiltamateriaali kouluille (www.fiksustikouluun.fi)

e Koulumatkojen kulkutapaseuranta 2020 (www.fiksustikouluun.fi)

e Kouluterveyskyselyn tulokset (thl.fi)

e Henkil6liikennetutkimus 2021 (www.traficom.fi)

e Lasten ja nuorten liikuntak&yttdytyminen Suomessa — LITU-tutkimuksen tuloksia 2022 (www.liikun-
taneuvosto.fi)

e Suomalaisten liikkuminen - tutkittua tietoa tydikéisten ja ikdihmisten liikkkumisesta (ukkinstituutti.fi),
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https://fiksustikouluun.fi/fiksusti-kouluun-webinaari-yhdessa-aktiivisempia-ja-kestavampia-koulumatkoja/
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/suomalaisten-liikkuminen-tutkittua-tietoa-tyoikaisten-ja-ikaihmisten-liikkumisesta/
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Viisas lilkkuminen saastaa aikaa ja rahaa

Aktiivinen lilkkkuminen on edullista, aikataulu- ja ruuhkavapaata ja se saastaa yhteiskun-
nan varoja. Omin lihasvoimin liikkuessa ei tarvitse murehtia joukkoliikenteen ja kimppakyy-
tien aikatauluista. Lyhyilla matkoilla pydra on usein autoa tai bussia nopeampi kulkutapa.
Aikaa ei myoskaan kulu parkkipaikkaa etsiessa.

Omin lihasvoimin liikkuva saastaa rahaa muun muassa matkalipuissa, polttoaineessa
seka pysakointimaksuissa. Kimppakyydit ja joukkoliikenne on yksityisautoilua edullisem-
paa. Aktiivinen koulu- tai tydmatka saastaa aikaa myos siten, etta kotiin tultua ei tarvitse
lahtea kuntoilemaan.

Aktiivinen koulu- ja tyomatkaliikkuminen on kansantaloudellisesti kannattavaa. Saannaol-
linen lilkkunta vahentaa monien pitkaaikaissairauksien riskia ja lisda toimintakykyisia elin-
vuosia. Saannodllisella liikkumisella on yhteys vahaisempaan terveyspalveluiden kayttoon
ja sairauspoissaolojen maaraan. Yhteiskunnan nakdkulmasta liikkuminen nayttaytyy usein
keskimaaraista suurempina verotuloina ja vahdisempina maksettujen etuuksien maarana.
Liikkumattomuus aiheuttaa vuosittain 1,4 miljardin euron suuruiset kansansairauksien
kustannukset Suomessa. Vastaavasti paikallaanolosta aiheutuu 1,6 miljardin euron kus-
tannukset.

Lahteet

o Liikkuminen tuo sdastoja (www.ukkinstutuutti.fi)

e Tyomatkaliikunta (www.ukkinsituutti.fi)

e Liikkumattomuuden kustannuslaskuri: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kus-
tannukset/kustannuslaskuri/

Viisas liikkuminen edistaa yhteisollisyytta

Viisas liikkuminen voi edistaa yhteisollisyytta ja sosiaalista vuorovaikutusta. Esimerkiksi
kavellessa, pyoraillessa ja joukkoliikenteessa ihmiset kohtaavat toisiaan helpommin, joka
voi luoda yhteisollisyyden tunnetta. Tama voi osaltaan vahentaa yksinaisyytta ja parantaa
mielen hyvinvointia. Julkisessa liikenteessa kohdataan eri-ikaisia ihmisia, jaetaan yhteisia
tiloja ja huomioidaan kanssamatkustajia. Kimppakyydit voivat olla mahdollisuus vaihtaa
syvallisemmin kuulumisia.

Viisas lilkkuminen on turvallista ja sujuvaa

Yksityisautoilun vaheneminen lisaa asuinalueiden ja kouluympariston moottorililkkennetta
ja siita aiheutuvia viihtyvyys- ja turvallisuushaittoja. Lisaantynyt kavely ja pyoraily voivat
vahentaa liikenneonnettomuuksia, etenkin jos infrastruktuuri on suunniteltu turvalliseksi
kaikille tienkayttajille.

Lihasvoimin lilkkkuminen lisaa itsenaisyytta ja vastuullisuutta. Itsendisesti liikkuvat lapset
ja nuoret oppivat huolehtimaan omasta turvallisuudestaan ja liikkumaan itsenaisesti.
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-ymparistot/tyomatkaliikunta/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/kustannuslaskuri/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumattomuuden-kustannukset/kustannuslaskuri/

LITO ry
Anna Haapalainen

Viisaaseen liikkumiseen perustuvat yhdyskunnat koetaan myos sosiaalisesti turvallisiksi,

viihtyisiksi ja tasa-arvoisiksi. Lihasvoimin tapahtuva liikkuminen tukee myos keskustojen
elavoitymista ja lahipalveluiden kayttoa.
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