
Arkiliikunta osaksi 
elinympäristön suunnittelua 



Liikunta on muutakin kuin urheilua 

Liikunta on osa fyysistä aktiivisuutta, eli kaikkea energiankulutusta 
lisäävää tahdonalaista toimintaa. 
 
Arkiliikunta 
Arkiliikunnalla tarkoitetaan arkielämän toimiin liittyvää liikuntaa. Siihen 
sisältyy esimerkiksi liikunta koulun välitunneilla sekä omin voimin 
tapahtuvaa liikkumista paikasta toiseen, kuten pyöräillen tai kävellen 
tehtäviä työ- ja asiointimatkoja. 
 
Arkiliikunnan ei tarvitse olla fyysisesti rasittavaa liikuntaa. Kevyelläkin 
säännöllisellä liikunnalla on terveydelle suotuisia vaikutuksia ja se auttaa 
ylläpitämään peruskuntoa. 



Arkiliikunnan edistämisellä… 
•Pienennetään sosiaali- ja terveysmenoja 
•Lisätään lasten ja nuorten hyvinvointia 
•Vähennetään päästöjen syntymistä 
•Kohennetaan kansanterveyttä -> olisiko meillä kestävyysvajetta, jos 
kaikki liikkuisivat vähän enemmän omassa arjessaan? 
 
Kaavoituksen kautta on mahdollista edistää etenkin arkiliikuntaa 
sekä erilaisten liikuntareittien ja paikkojen rakentamisedellytyksiä. 
 



Poliittiset tavoitteet tukevat liikunnan 
edistämistä 

Liikuntapoliittiset tavoitteet 
“Parannetaan arkiliikunnan 
mahdollisuuksia yhdyskuntarakennetta 
kehittämällä ja laajoja käyttäjäryhmiä 
palvelevien liikuntapaikkojen 
esteettömyyttä lisäämällä.” 
 
- Hallitusohjelma 22.6.2011 
 



Poliittiset tavoitteet tukevat liikunnan 
edistämistä 

Ilmastopoliittiset tavoitteet 
”Tavoitteena on, että vuonna 2020 
tehdään 100 miljoonaa 
joukkoliikennematkaa ja 300 miljoonaa 
kävely- ja pyöräilymatkaa nykyistä 
enemmän, mikä tarkoittaa noin 20 
prosentin lisäystä näiden matkojen 
määrissä.” 
 
- Liikenne- ja viestintäministeriön 
hallinnonalan ilmastopoliittinen ohjelma 
2009–2020 



Poliittiset tavoitteet tukevat liikunnan 
edistämistä 

Valtakunnalliset 
alueidenkäyttötavoitteet (VAT) 
1. Toimiva aluerakenne. 
2. Eheytyvä yhdyskuntarakenne ja 

elinympäristön laatu. 
3. Kulttuuri- ja luonnonperintö, 

virkistyskäyttö ja luonnonvarat. 
… 

 
6. Luonto- ja kulttuuriympäristöinä 

erityiset aluekokonaisuudet. 
 



Poliittiset tavoitteet tukevat liikunnan 
edistämistä 
Kaupunkistrategia Oulu 2020: 
Asukkaat osallistuvat, liikkuvat 
ja edistävät kestävää 
elämäntapaa  
…Kaupunkilaiset kantavat vastuuta 
hyvinvoinnistaan. Liikunnalla on 
tässä iso merkitys…. 
Liikunnallinen ja terve 
elämäntapa vahvistuu   
Joukkoliikenteen, pyöräilyn ja 
kävelyn suhteellinen osuus 
kaikista liikkumismuodoista 
kasvaa   
  



Millaiset olosuhteet 
suosivat 
arkiliikuntaa ja 
kuinka yhdyskunta-
suunnittelulla 
voidaan vaikuttaa? 



• Fyysisillä olosuhteilla on merkitystä liikunta-
aktiivisuuteen (Harrington & Elliott 2009; Santana et 
al 2009) 

• Elinympäristön käveltävyys erityisen tärkeässä 
roolissa (van Dyck et al 2009) 

• Käveltävyyttä edistäviä tekijöitä: katuverkoston 
saavutettavuus / jatkuvuus, korkea asukastiheys, 
sekoittuneet toiminnot 

• Liikenneturvallisuus (Jacobsen 2009) sekä 
sosiaalinen turvallisuus edistävät ja vastaavasti 
turvattomuuden tunne vähentää halua liikkua 
kävellen tai muutoin omin voimin ympäristössä 

• Vuorokauden ja vuodenajoilla myös merkitystä: 
paikat, jotka suosittuja päiväsaikaan, voivat olla 
turvattomia pimeään aikaan (Gatrell 2011 s.26) 



Pyöräilyn osuus matkasuoritteista 
• Groningen 37% 
• Rotterdam 16% 
• Kööpenhamina 29% 
• Aalborg 17% 
• Munster 27% 
• Stuttgart 6% 
• USA, Kanada: parhaissakin kaupungeissa vain 5% 
• Gatrell 2011, s. 34, lähde: Pucher and Buehler 2008: 496 

• Oulu lähes 20% 
• Koko maa 12%, pk-seutu 11% 
• http://www.poljin.fi/tilastoja/tilastot_kotimaa/ 

 



Yhdyskuntarakenteen vaikutus liikunnan 
olosuhteisiin ja päästöihin 
Yhdyskuntarakenteen hajaantuminen… 

• Lisää päästöjä aiheuttamalla autoriippuvaisuutta välimatkojen pitenemisellä. 

• Lisää kuluja liikenneinfrastruktuurin rakentamisen ja ylläpitämisen muodossa. 

• Muodostaa epäviihtyisää tilaa ja autioituneisuutta. 

• Aiheuttaa palveluiden hajaantumista. 

• Ei edistä arki-, hyöty- tai työmatkaliikuntaa. 

 



Yhdyskuntarakenteen täydentäminen… 

• Säilyttää lähipalvelut, autoton asiointi 
onnistuu. 

• Säilyttää lyhyet etäisyydet arkiympäristössä, 
mikä mahdollistaa lasten ja vanhusten 
itsenäisen liikkumisen. 

• Mahdollistaa riittävät ja laadukkaat 
joukkoliikennepalvelut. 

• Edistää arki-, hyöty ja työmatkaliikuntaa. 

Yhdyskuntarakenteen vaikutus liikunnan 
olosuhteisiin ja päästöihin 



 

Kuva: Helka-Liisa Hentilä 



Yhdyskuntasuunnittelu 
käyttää työkalunaan 
alueidenkäytön-
suunnittelujärjestelmää 
 
 
 
 
 
Maankäyttö- ja rakennuslaki (MRL) 
1.1.2000 

Valtakunnalliset 
alueidenkäyttötavoitteet (VAT) 

- valtioneuvosto hyväksyy 

Maakuntakaava 
- on yhdessä maakuntaohjelman  

kanssa osa maakuntasuunnitelmaa 
- maakunnan liitto laatii ja hyväksyy 

- YM vahvistaa 

Yleiskaava  
(osayleiskaava) 

- kunta laatii ja hyväksyy 

Asemakaava 
- kunta laatii ja hyväksyy 

Kuntien yhteinen yleiskaava 
- kuntien yhteinen toimielin hyväksyy 

-YM vahvistaa 



• Kaavoitus MRL:n mukaan 
vuorovaikutteista 

• Haasteena erilaisten 
yksittäisten, seuroja ja 
järjestöjä sekä 
viranomaistahoja 
edustavien 
liikuntatoimijoiden 
saaminen mukaan 
maankäytön suunnittelun 
prosesseihin 
 



• Liikunnan ja ulkoilun olosuhteiden näkökulma tulisi kytkeä osaksi 
maankäytön suunnitteluun liittyvää vaikutusten arviointia 

• Mitä vaikutuksia kyseisellä suunnitelmalla on liikunnan ja ulkoilun 
olosuhteisiin (www-sivulta löytyvät suositukset muistilistana)? 



www.liikuntakaavoitus.fi 

Liikuntakaavoitus-sivustolla pyritään edistämään liikunnalle suotuisten 
elinympäristöjen syntymistä. Tavoitteena on lisätä kansalaisten, 
suunnittelijoiden ja päätöksentekijöiden tietoisuutta liikunnalle suotuisista 
ja liikuntaan kannustavista elinympäristöistä sekä niiden merkityksestä 
hyvinvoinnille. 

http://www.liikuntakaavoitus.fi/�


Liikunnan olosuhteet maakuntakaavoituksessa 
Miten alueella / maakuntakaavassa on järjestetty seuraavat liikunnan fyysisiin 
olosuhteisiin vaikuttavat tekijät? 
 
1. Aluerakenteen tarkoituksenmukaisuus ja tasapainoisuus 
2. Yhdyskuntarakenteen eheyttäminen ja hajautumisen esto 
3. Palvelujen ja työpaikkojen sijainti ja saavutettavuus 
4. Vähittäiskaupan suuryksiköiden sijainti 
5. Joukkoliikenteen edellytykset (raideliikenne) 
6. Viheralueiden yhtenäisyys 
7. Virkistys- ja ulkoilualueiden riittävyys 
8. Ulkoilureitit, melonta / veneilyreitit, moottorikelkkailu 
9. Muut alueen liikuntaolosuhteet 



Liikunnan olosuhteet yleiskaavoituksessa 
Miten kunnassa tai sen osassa  / yleiskaavassa on järjestetty seuraavat 
liikunnan fyysisiin olosuhteisiin vaikuttavat tekijät? 
 
1. Yhdyskuntarakenteen toteutettavuus, toimivuus (toimintojen sijainti), 

taloudellisuus ja ekologinen kestävyys 
2. Olevan yhdyskuntarakenteen hyväksikäyttö ja täydentäminen 
3. Asumisen tarpeet ja palveluiden saatavuus, yhteydet asuinalueilta 
4. Joukkoliikenteen ja kävely- ja pyöräteiden tarkoituksenmukaiset järjestelyt 

ympäristön, luonnonvarojen ja talouden kannalta kestävällä tavalla 
5. Mahdollisuudet turvalliseen, terveelliseen ja eri väestöryhmien kannalta 

tasapainoiseen elinympäristöön, mahdolliset häiriötekijät 
6. Rakennetun ympäristön, maiseman ja luonnonarvojen vaaliminen, 

liikkumiseen houkuttelevat kauniit miljööt 
7. Virkistykseen soveltuvien alueiden riittävyys 
8. Muut alueen liikuntaolosuhteet 



Liikunnan olosuhteet asemakaavoituksessa 
Miten lähiympäristössä / asemakaavassa on järjestetty seuraavat liikunnan 
fyysisiin olosuhteisiin vaikuttavat tekijät? 
 
1. Yhteydet ja lyhyet etäisyydet asuinalueelta palveluihin, niille vievät sujuvat  

kävely- ja pyöräilyreitit 
2. Asuinalueen omien palveluiden laatu, sijainti ja saavutettavuus 
3. Asuinalueen sisäinen liikenne 
4. Lähivirkistys- ja puistoalueiden, niihin liittyvien erilaisten reittien sekä 

vesialueiden saavutettavuus ja riittävyys 
5. Asuinkortteleiden suunnittelu, yhteydet viheralueille, kävely- ja 

pyörätiereiteille, kaupunkikuvan laatu 
6. Piha-alueiden suunnittelu (esteettömyys, aurinkoisuus, tuulisuus) 
7. Lähiliikuntapaikkojen ja leikkipaikkojen laatu, sijainti ja saavutettavuus 
8. Joukkoliikenteen saavutettavuus ja sijainti 
9. Muut alueen liikuntaolosuhteet 



Kuopion kävelykeskusta 

Kuopiossa tuetaan arkiliikuntaa ja 
keskustan vetovoimaisuutta 
kaupunkisuunnittelun keinoin. 
•Vanhan ydinkaupungin kapeat 
rännikadut on muutettu kävelykujien 
verkostoksi. (Pituus yht.10 km) 
•Asemakaavassa on määrätty 
uusien kortteleiden kivijalkoihin 
rakennettavaksi liiketilaa. 
•Keskustassa on edullisempia 
asuntoja autottomille asukkaille. 
 

Lisää käytännön esimerkkejä:  www.liikuntakaavoitus.fi/kaytannossa/esimerkit 



Vaasan viheraluejärjestelmä 

•Puistojen ja viheralueiden 
luoma yhtenäinen verkosto 
mahdollistaa ulkoilua ja 
arkiliikuntaa tukevan reitistön 
jatkuvuuden. 
•Tiheä ulkoilualueiden verkosto 
takaa lyhyet etäisyydet 
asuinalueilta. 

•Retkeilyalueille < 5 km 
•Ulkoilualueille < 1 km 
•Kaupunginosapuistoihin < 
0,5 km 
 
 
Lisää käytännön esimerkkejä:  www.liikuntakaavoitus.fi/kaytannossa/esimerkit 



•Iisalmen ydinkeskustan virkistysreittisuunnitelma keskittyy keskustan 
ydinalueen kävely- ja pyöräilyreittien parantamiseen sekä autottoman 
liikkumisen edellytysten kehittämiseen. Erityistä huomiota 
suunnittelussa on kiinnitetty iäkkäiden ihmisten 
arkiliikuntamahdollisuuksiin. 

Iisalmen virkistys- ja 
asiointireitit 

Lisää käytännön esimerkkejä:  www.liikuntakaavoitus.fi/kaytannossa/esimerkit 



•Iisalmeen keskustaan on 
suunniteltu kuusi opastettua 
reittiä. 

 



•Asutuksen reunalle, lähelle Oulun kaupungin rajaa rakennettu koulu, 
päiväkoti ja lähiliikunta-alue. 
 

•Alueen asukkailla oli aiemmin pitkä matka lähimmille liikuntapaikoille. 
 

•Lähiliikuntapaikan toteuttamisessa huomioitu kunnan laajeneminen ja 
uusien asuinalueiden rakentuminen tulevaisuudessa. 
 

•Lähiliikunta-alueelta lähtevä ulkoiluverkosto yhdistyy mm. Oulun 
kaupungin latuverkostoon. 

Linnakangastalon lähiliikunta-alue, 
kuntarajoja ylittävä yhteistyö 

Lisää käytännön esimerkkejä:  www.liikuntakaavoitus.fi/kaytannossa/esimerkit 



Hyviä käytäntöjä 
Poikkisektoriaalisen yhteistyön lisääminen kunnassa.  

• Kaavoitus 

• Liikuntatoimi 

• Liikennesuunnittelu 

• Tekninen suunnittelu 

• Viherrakentaminen 

• Sosiaali- ja terveystoimi 
 

Avoin vuorovaikutus kunnan ja kuntalaisten välillä. 

• Kuntalaisten toiveiden ja tarpeiden huomiointi 

• Vältetään konfliktien syntymistä 
 

Miksi? 

• Pitkällä tähtäimellä saavutettavat säästöt. 

• Hyvät arkiliikunnan olosuhteet kunnan kilpailuvalttina uusia 
asukkaita houkutellessa. 



Millaisia liikuntapaikkoja täydentyvässä 
kaupunkiympäristössä? 



Liikuntapaikkojen sijainti osana arjen elinympäristöä ja 
kevyen liikenteen verkostoja? 



Ikääntyvien arkiliikunnan tukeminen? 



Uudet lajit ja mahdollisuudet? 
http://www.velosolutions.ch/en/pump-tracks/pump-track-chur/ 
220 m pitkä asfalttipintainen ”pump-track”, joka soveltuu mm. 
maasto-, bmx-, crossipyöräilyyn, scoottaukseen ja 
skeittaukseen ja jossa kaiken ikäiset voivat liikkua 

http://www.velosolutions.ch/en/pump-tracks/pump-track-chur/�
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Tutkimustyö jatkuu: 
 
Liikuntakaavoitus (2013-2015 OKM, YM) www.liikuntakaavoitus.fi 
 

Uusia ideakortteja tulossa talvella 2014-15: Pyöräilyn lähiliikuntapaikka, 
uimaranta lähiliikuntapaikkana (ml. talvikäyttö), pulkkamäki,  
retki- ja matkaluistelureitti, maastopöyräilyreitti 

http://www.liikuntakaavoitus.fi/�


Kiitos! 
 
Lisätietoja: prof. Helka-Liisa Hentilä 
helka-liisa.hentilä@oulu.fi 
Oulun yliopisto, arkkitehtuurin tiedekunta  
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