Pyorailyn turvallisuus ikaantyessa

Materiaali pyorailyhankkeiden ja ikdantyneiden kanssa tydskentelevien tueksi
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Aluksi

» Tilastot ja tutkimuskirjallisuus
kertovat, etta pyorailevien
ikdantyneiden turvallisuudessa on
paljon tehtavaa.

 Olennaista on kysya:

1. Milloin henkilon toimintakyvyn rajat
tulevat vastaan ja pyorailyn riskit
ylittavat hyodyt?

2. Voiko riskeja vahentaa?

3. Tai kompensoida?

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
V LIKENNETURVA




Pyorailyn hyodyt, edellytykset ja tuki

1.Pyorailylla on positiivisia vaikutuksia myds myohaisessa
aikuisidssa. Jos tasapainon, lihasvoiman ja reaktioiden kanssa
el ole ongelmia, voi pyorailya jatkaa ikdantyneena.

2. Turvallinen pyoraily edellyttaa tietynasteista toimintakykya
muun muassa pyoran hallintaan ja kognitiivisiin taitoihin
liittyen. Lihasvoimaa on oltava muuhunkin kuin polkemiseen.

3.lkaantyneiden turvallista pydrailya voidaan tukea: pyoraily-
ymparisto, reitin ja pyoran valinta, turvavarusteet ja
toimintakykyharjoitteet. Itsearviointitydkalulla henkilo itse
paasee hahmottamaan tilannettaan.

ledlitd, muista — ennakoi.
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Mika edistaa vanhemman vaeston
pyorailya?

« Etenkin sdaanndllisesti pyorailevat kokevat pydrailyn
positiivisena liikkkumismuotona, joka lisda vapautta ja arjen
liikkumissadetta.

« Todennakdisyys jatkaa pydrailya mahdollisimman pitkdan
kasvaa jos

* on pyoraillyt aiemmassa elaméanvaiheessa.

« ymparistd on pyoraily-ystavallinen, turvallinen ja myos tuntuu
turvalliselta pyorailla.

* luottaa omiin pydrailytaitoihinsa.
« pyorailyn terveysvaikutuksista on tietoinen.

* pyorailee seurassa, jolloin sosiaaliset puolet voivat motivoida
pyorailemaan.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Omin voimin litkkuminen

Virkistaa mielta.
Parantaa lihaskuntoa ja tasapainoa.

Ennaltaehkaisee toimintakyvyn heikentymisen myota
lisdantyvaa tapaturma-alttiutta.

Pyodraily saattaa rasittaa kehoa vahemman kuin kavely,
jos henkildlla on

« Sydan- ja keuhkosairauksia
* Ylipainoa

 Alaraajojen nivelrikkoa

* Diabetes

Pyorailyn turvallisuutta on syyta miettia toimintakyvyn
ongelmien ilmaantuessa.

'lleitc'i, muista — ennakoi.
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Pyorailyn taitaa, kun sen on kerran oppinut?

 Turvallinen pyoraily edellyttaa tietynasteista toimintakykya.

+ Vaikka taidot ovat tallessa pitkan tauon jalkeen, toimintakyky on saattanut heiketa. Se mika
ennen sujui muitta mutkitta, onkin vaikeaa tai jopa mahdotonta.

« Toimintakyvyn merkitys korostuu yllattavissa tilanteissa: on kyettava yhta aikaa jarruttamaan,
vaistamaan, sailyttamaan tasapaino, havaitsemaan tien pinnan epatasaisuudet ja muiden
liikkujien toiminta seka pysymaan kaiken aikaa rauhallisena.

« My0s arkisemmissa liikennetilanteissa voi joutua kohtaamaan pienia esteita, kuten kuoppia ja
kanttikivid, seka vaistamaan tai jarruttamaan akillisesti.

« Tasapainon sailyttaminen on vaativinta alhaisilla nopeuksilla (alle 5 km/h). Eli aina liikkeelle
l|ahtiessa ja pysahtyessa seka &killisissa tilanteissa.

ledlitd, muista — ennakoi.
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Toimintavaatimukset

Motoriset: tasapaino, reaktiot, voima,
nopeus, ohjaaminen, jarruttaminen

Kognitiiviset: tilannetietoisuus,
muisti, moniarsykeymparistossa
selvidminen, reitti, paatoksenteko
Havainnot: nako ja kuulo,
etaisyyksien ja nopeuksien
havaitseminen

S - e . " 'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
712024 Yli 64-vuotiaidef turvallisuus WV LIKENNETURVA




Sairaudet heikentavat kykya pyaorailla

Pyorailyn turvallisuutta on syyta arvioida terveydenhuollon kanssa,
jos sairaus aiheuttaa jotain seuraavista ongelmista:

* huimaus ja/tai tasapainovaikeudet. Naita voi esiintya esimerkiksi
neurologisissa tai sisakorvaperaisissa sairauksissa,
sydansairauksissa ja hyvin matalan verenpaineen kanssa.

- nakokentan kaventuminen, kaksoiskuvat tai merkittava naon
tarkkuuden heikentyminen. Naita voi esiintya silmasairauksissa.

« ympariston tunnistamisen ongelmat. Naita esiintyy
muistisairauden edetessa.

- alaraajojen ja keskivartalon voiman heikentyminen. Naita voi
eslintya erilaisissa lihassairauksissa.

- alaraajojen toimintahairidt ja ongelmat, esimerkiksi heikentynyt
jalkapohjan tuntoaistimus. Naita voi esiintya esimerkiksi
diabeteksessa.

kuulo-ongelmat.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
11 712024 Yli 64-vuotiaiden pyorailyturvallisuus v Ll | KEN N ETU RVA




Milloin pyoraily el ole turvallista?

12

Jos tasapainon tai lihasvoiman kanssa on vaikeuksia, ei
pyoralla ajaminen ole valttamatta turvallista.

Jos autolla ajaminen on lopetettava terveydellisista syista, on
todennakadista, ettei pyorailykaan ole turvallista edes
lyhyemmilla matkoilla.

Pydrailyn aloittaminen uudelleen pitk&n tauon jalkeen voi olla
riskitekija, jos toimintakyky on valissa heikentynyt.

Kohonneet riskit eivat ole syy suositella pyorailysta luopumista
kategorisesti.

Osaa riskeista voi yrittda kompensoida, esimerkiksi
vaihtamalla kaksipyoraisen pyoran kolmipyoéraan.

Yksilollista arviointia tarvitaan.

'lleitc’i, muista — ennakoi.
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Sahkopyorailyn erityispiirteet ikaryhmassa

Sahkodavusteisten pydrien suosio on kasvussa. Ne mahdollistavat pidemmat matkat ja kompensoivat
heikentynytta lihasvoimaa polkiessa. Lihasvoimaa tarvitaan kuitenkin myds muuhun kuin polkemiseen.

Sahkoavustuksen takia pyodraily rasittaa vahemman, mutta kuntohyodyn kannalta kuitenkin riittavasti.
Sahkoavusteinen polkupyora avustaa polkemista sahkolla. Avustus keskeytyy, kun 25 km/h nopeus ylittyy.

Sahkoavusteiset polkupyorat koetaan usein turvallisiksi ja mahdollisuus niiden kayttoon lisaa
todennakoisyytta valita pyoraily kulkumuodoksi.

Tutkimustieto sdhkdavusteisten pydrien eduista ja haitoista on viela melko vahaista.

Ik&dantyneiden pyorailynopeus on osoittautunut monimutkaisissa liikkennetilanteissa turhan kovaksi. Kyky
saadella nopeutta tilanteeseen sopivaksi voi olla heikentynyt esimerkiksi tiedonkasittelyn kuormittumisen tai
koordinaatiokyvyn heikentymisen takia.

Tutkijat ovat esittdneet varovaisia suosituksia siita, etta aktiivista ikaantymista voisi tukea sdhkdavusteisten
pyorien avulla. Sahkodavusteista pyoraa ei kuitenkaan pitaisi suoralta kadelta suositella esimerkiksi
sellaisille henkil6ille, joilla lihasvoiman heikentyminen on yhteydessa tasapaino-ongelmiin ja vaikeuksiin
hallita polkupyoraa.

ledlitd, muista — ennakoi.
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Turvallisen pyaorailyn tukeminen koulutuksella,
valistuksella ja harjoitusohjelmilla

« Pydrailyturvallisuutta, luottamusta omiin taitoihin ja koettua turvallisuutta voidaan lisata
opastuksella ja ohjauksella, jotka tahtdavat: pyoran ja liikennetilanteiden hallintaan, reittien
suunnitteluun, muiden pyorailijdiden tukeen seka pyorailyyn yhdessa muiden kanssa.

« Koulutukseen ja ohjaukseen on hyva sisallyttad seuraavia:
Pida pyora kunnossa

Toimintakykyharjoitteet

Ennakoi

Helpota muiden ennakointia

Huomioi py6ran sopivuus

o bk Wb R

Kayta pyorailykypéaraa — aina

* Liikenneturvan Pyorailijan itsearviointi 65+ itsearviointityokalussa kasitelladn samoja aiheita.

ledlitd, muista — ennakoi.
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1. Pida pyora kunnossa

« Tarkista jarrujen toiminta ja renkaiden kunto ennen jokaista matkaa. Lisdéa
ilmaa renkaisiin tarvittaessa.

« Tarkista sdannollisesti polkupydran osien kiinnitysten ja ketjujen kunto.
« Tarkkaile vaihteiden toimintaa ja kuulostele ylimaaraisia aania.

« Pydrassa on lain mukaan oltava pimean ja hAmaran aikaan valkoinen tai
vaaleankeltainen etuvalo ja punainen takavalo. Valot voivat olla myds
pyorailijaan tai kyparaan kiinnitettyja.

» Pydrassa on oltava valkoinen etuheijastin, punainen takaheijastin seka
valkoiset tai ruskeankeltaiset sivuheijastimet (tai heijastavat renkaat).

- Aanimerkinantolaite, esimerkiksi soittokello, on myos lain edellyttamia varuste.

 Lisavarusteena peili voi helpottaa takaa tulevan liikkenteen seuraamista.

- Ota mukaan pyoéranhuoltotarvikkeet, jos teet pidempia retkia.

Vinkkeja pyoran kunnon tarkastamiseen |loydat Pydran kunnon tarkastuskortista.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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https://www.liikenneturva.fi/tuote/pyoran-kunnon-tarkastuskortti/

2. Toimintakykyharjoitteet

« Toimintakyvyn muutoksia voi ennaltaehkaista
tai hidastaa harjoittelemalla niiden yllapitoon
liittyvia taitoja.

« HyOty on kaksisuuntainen: Pyorailyharjoitukset
parantavat tasapainokykya ja erilaiset

tasapainoharjoitteet parantavat pyoraillessa
tasapainokykya ja pyoran hallintaa.

* Fyysinen harjoittelu yllapitda koordinaatiota,
tasapainoa ja lihasvoimaa.

* Fyysinen harjoittelu voi parantaa myds kykya
tehda havaintoja liikenteessa.

 Harjoitteita loytyy esimerkiksi UKK-instituutin ja
Ikainstituutin nettisivuilta.

: 'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/
https://www.ikainstituutti.fi/

Jos tunnistat joitain seuraavista varoitusmerkeista, pohdi pyorailyn
jatkamista tai ota asia puheeksi laakarin kanssa:

Q Laheiset ovat ilmaisseet huolensa pyorailystani.

Q Minulle on sattunut useita lahelta piti -tilanteita pyoraillessa.

Q Olen kaatunut tai ollut lahella kaatumista aiempaa useammin — kavellen tai pyoralla.
Q Etenkin liikkkeelle 1ahto ja pysahtyminen ovat hankalia.

Q Minulla on vaikeuksia tasapainon kanssa.

O Liikenteen rytmi tuntuu lilan nopealta.

O Voimani eivat tahdo riittaa polkemiseen tai pyoran ohjaamiseen.

Minulla on huimausta, tunnottomuutta jaloissa, kuulo- tai nakéhairioita,
lihasvoiman ehtymista tai muistamattomuutta aiheuttava sairaus.

Q Tarkkaavaisuus ja keskittymiskykyni vaihtelevat voimakkaasti.

O Monen asian yhtaaikainen tekeminen on vaikeaa — esimerkiksi pyoran hallinta ja liikenteen tarkkailu.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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3. Ennakol

Ennen matkaa
- Valitse turvallisia reitteja.
- Valta ruuhkia ja huonolla kelilla pyorailya.

« Huomioi ajokyky, esimerkiksi uuden laakityksen
vaikutus siihen.

- Noudata periaatetta: Jos otan, en aja. Valta
vahaistakin alkoholin kayttéa myos pyoraillessa.

Matkan ailkana

- Pida pelivaraa: havainnol mita muut tekevat, jata
turvavalia ja sailyta tilannenopeudet maltillisina.

+ Pysahdy tarvittaessa lepaamaan ja juo vetta.

'ch'iIitc'i, muista — ennakoi.
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4. Helpota muiden ennakointia

- Noudata liikennesaantgja ja tee omasta toiminnasta
ennakoitavaa muille.

- Kerro muille aikeistasi kdantya nayttamalla
suuntamerkkia.

» Nakyminen.

« Heijastimet ja valot parantavat tehokkaasti likkeen suunnan ja
nopeuden havaitsemista.

« Nakyva vaatetus parantaa nakymistamme. Tanskassa tehtiin
kokeilu, jossa pyorailijat kayttivat hyvin nakyvaa takkia. Takkia
kayttaneilla oli 55 % vahemman onnettomuuksia
moottoriajoneuvon kanssa verrattuna takkia kayttamattomaan
ryhmaan.

'lleitc’i, muista — ennakoi.
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Kertaa tarvittaessa lilkennemerkkeja ja vaistamissaantoja
Lilkenneturvan maksuttomalla oppaalla ja testellla

Lilkkenneturvan saantovisa

Liikenneturvan saantovisa Jalan & pyoralllen
, - -

Kay kurkkaamassa my0s Liikenneturvan virtuaaliset pelit, animaatiot ja testit

'ch'iIitc'i, muista — ennakoi.
21 712024 Yli 64-vuotiaiden pyorailyturvallisuus V LIKENNETURVA


https://www.liikenneturva.fi/pelit-testit-ja-animaatiot/

5. Huomioi pyoran sopivuus

22

Valitse sopiva pydramalli, etenkin jos sinulla on tasapaino-
ongelmia.

Suosi matalaa runkoa. Matala runko helpottaa pydran kyytiin
nousemista ja pyoréalta pois astumista.

Laske satula riittavan alas. Satulan laskeminen alas siten, etta
jalat yltavat maahan lisaa tasapainoa.

Kolmipydra voi auttaa pyoran pystyssa pitamisessa.
ErikoispyoOrien ohjaaminen on erilaista ja saattaa vaatia
enemman lihasvoimaa. Pyoran hallittavuus kaarteissa ja
mutkissa seka jarrutustilanteissa on hyva varmistaa.

Ennen polkupy6ran hankintaa on hyva hahmotella kaytossa
olevia reitteja ja sailytysratkaisuja. Lisarenkaat leventavat
pyoraa ja vievat enemman tilaa.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Tukipisteiden maara vaikuttaa tasapainoon. Pyoran satulaa
laskemalla ja kolmella pyoralla tukipisteita saa lisaa.
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Sahkoavusteisella polkupyoralla
ajaminen vaatii toimintakykya
- Sahkodpolkupyo6ra avustaa nimensa mukaisesti polkemista

sahkolla. Avustus lakkaa, kun 25 km/h nopeus ylittyy.

 Lihasvoimaa tarvitaan kuitenkin polkemisen lisaksi esimerkiksi
tasapainon yllapitdmiseen ja polkupyoran hallintaan.

Sahkoavustuksella nopeudet kasvavat herkasti liilan suuriksi.

« Suurella nopeudella havainnointi- ja reaktioaika vahenevat eri
tilanteissa ja tormayksen seuraukset ovat vakavammat.

« Tormays kiinteaan esteeseen 25 km/h nopeudella vastaa
pudotusta noin 2,5 metrista.

» Olennaista on pitda nopeus maltillisena eri tilanteissa.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Tutustu Sahkoisella litkkumisvalineella -oppaaseen

Sahkoisella
liikkumisvalineella

Vdlitd, muista — ennakoi.
V¥ LIKENNETURVA

'lleitc’i, muista — ennakoi.
25 712024 Yli 64-vuotiaiden pyorailyturvallisuus v LIIKENNETURVA



6. Kayta pyorailykyparaa - aina
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Pyorailykypara suojaa tutkitusti. Sen kayttd vahentaa padavammoja
48 % ja vakavia padvammoja 60 %.

Lilkenneturvan seurantojen mukaan vuonna 2023 kyparaa kaytti yli
64-vuotiaiksi arvioiduista pydrailijoista 46 %. Kaikista pydrailijoista
kyparaa kaytti 55 %.

Kyparaa kayttavat eivat ota enemman riskeja liikenteessa. Kyparalait
eivat vahenna pyorailyd, mutta lisaavat kyparan kayttbastetta.

WHO ja maailmanpankki ovat asettaneet pyorailykyparan kayton
likenneturvallisuutta parantavien keinojen vaikuttavimpaan luokkaan.

Ruotsissa on laskettu, etta ehkaisemalla vakavimpia paavammoja
pyorailykyparan sadan prosentin kayttbaste toisi saastoja 7 miljardia
Ruotsin kruunua. Tarvittavien kyparien kustannus olisi 0,17 mrd kr.

Kyparan kayttoa on hyva edellyttda esimerkiksi yhteisilla ohjatuilla
retkilla.

'lleitc'i, muista — ennakoi.
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Pyorailykypara

@® Lain mukaan pyorailijan on ajon aikana '
yleensa kaytettava kyparaa. -

@ Suojaa tutkitusti paa- ja aivovammoilta.

@ Tarkista, etta kypara on EN 1078
standardin mukainen ja CE-hyvaksytty.

Kyparasta on
hyétya vain,
jos se pysyy

. aassal
@ Iskun saanut vaihdettava uuteen. P

Valitse sopivan

kokoinen ja itsellesi e

mieluisa kypara. P
Aseta se

paahasi siten,

etta otsa peittyy.
Kirista

saatopanta
napakaksi.

o

Saada hihnojen
risteyskohdat
korvien alapuolelle.

Kirista leukahihna

niin, etta sormesi

mahtuu hihnan ja
leuan valiin.

'Ileitd, muista — ennakoi.
WV LIKENNETURVA -
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Kiinnita kypara oikein

Varmista ohjeet esimerkiksi

Pyorailykypara-kortista.

712024 Yli 64-vuotiaiden pyorailyturvallisuus
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Pyorai

Ijan Itsearviointi 65+

Itsearviointiaineisto auttaa arvioimaan pyorailyasi ja antaa vinkkeja
turvalliseen pyorailyyn.

Pyorailylla on paljon positiivisia vaikutuksia. lan tuomat yksilolliset
muutokset on kuitenkin otettava pyorailyssakin huomioon.

Osoitteessa liikenneturva.fi/pyorailijanitsearviointi6s

'lleitc’i, muista — ennakoi.
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Ota maksuttomat
materiaalimme kayttoon:
lilkenneturva.fi/materiaalit



http://www.liikenneturva.fi/materiaalit

Yllattava tilanne liikenteessa —
minne olen yhteydessa?

Onko kyseessa maantien
huono kunto tai vastaava?

Onko hadirié taajama-alueeseen
kuuluvalla kadulla?

lautevayla.fi tai
oma kunt pa y
@ fa Kunta 029 502 0600

Onko maantielld vaarallinen Onko tapahtunut onnettomuus
kuoppa tai kaatunut puu? tai ensiavun tarve?

™

@ hatakeskus 112

o
tienkdyttdjan linja
0200 2100

30 712024 Yli 64-vuotiaiden pyorailyturvallisuus

Lilkenneymparisto

« Pyorailya tukevaan infrastruktuuriin kuuluvat mm:
+ Kattava pyorailyreittiverkosto,
* hyvin valaistut tiet ja
* ajovaylasta erotettu pyorakaista tai -tie.

Kun ikapyorailijoiden onnettomuuksia tarkastelee, voi
sanoa, etta erityisen tarkead on pyoravaylien kunto ja
tasainen pinta.

+ |k&antyneet itse kertovat, etta turvallisuuden tunteeseen
vaikuttaa se, miten muita tiella likkkujia kohdataan.
Turvallisuuden tunnetta liséisivat erityisesti selkeéat
likennejarjestelyt ja pyorailijdiden omat vaylat.

« Nain ilmoitat likenneympariston epakohdista:

Kunnan katuverkkoon liittyviin asioihin voi ottaa kantaa
asukaskyselyissa ja erilaisissa asukkaiden kuulemisissa seka
iimoittaa havaitsemistaan epakohdista kunnan
palautekanavalle.

« Valtion tiestdlla voi kayttaa palautevaylaa tai tienkayttajan
linjaa.
* Yksityisista teista vastaa yksityinen tien omistaja.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
V LIKENNETURVA



MyOs auto ja sen turvavarusteet
vaikuttavat pyorailyn turvallisuuteen

31

Vakavimmat pyorailyonnettomuudet ovat usein
yhteentérmayksia moottoriajoneuvojen kanssa.

Autojen koolla ja etupuskurien muodolla on merkitysta siihen,
millaisia vammoja tormayksessa syntyy.

Erilaiset apujarjestelmat varoittavat tormaystilanteesta. Osa
ottaa jopa ohjauksen haltuun, jos kuljettaja ei tee mitaan.
Apujarjestelmia ovat esimerkiksi

* Poistumisavustin/-varoitin.

* Automaattinen hatgjarrutusjarjestelma.

« Automaattinen nopeudensaatdjarjestelma.

« Pysakdintikamerat ja —tutkat.

Lisatietoa liikenneturva.fi/turvatekniikka

'ch'iIitc'i, muista — ennakoi.
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Vain turvallinen on terveellista ja
taloudellista

Pyoraily on oivaa liikkuntaa, mutta onnettomuuden
sattuessa terveyshyodyt menetetaan.

Onnettomuudet ovat kalliita myds yhteiskunnan
kannalta. Kustannuksia aiheutuu
materiaalivahingoista, vammojen hoitamisesta seka
menetetyista terveista elinvuosista.

Haittavaikutukset ulottuvat myos onnettomuuteen
joutuneen lahipiiriin.

Ennaltaehkaisy saastaa rahaa ja inhimillista
karsimysta.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Pydrailijan tyypillisin onnettomuus on yksin kaatuminen

* Yleisimpia pyorailyonnettomuuksia ovat
« kaatumiset ja
* tbrméaamiset toiseen osapuoleen tai esteeseen.

- Kansainvalisten tutkimusten mukaan noin 60-90 prosentissa onnettomuuksista pyorailija on
kaatunut tai muulla tavoin saanut vammoja ilman muita osapuolia.

* Yli puolet pyorailijoiden kuolemista ovat seurausta yhteentdormayksista moottoriajoneuvon
kanssa. Aiheuttajaosapuolena on niin pydrailijoita kuin moottoriajoneuvon kuljettajia. Usein
ajosuunnat risteavat ja tyypillisesti taustalla on jommankumman osapuolen havaintovirhe.

 Pyorailyonnettomuudet ovat kasvussa useassa Euroopan maassa (mm. Hollannissa, Saksassa,
Sveitsissa ja Itavallassa).

- Kasvu painottuu iakkaimpiin pyorailjdihin.

ledlitd, muista — ennakoi.
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Vuoden 2022 pyorailyonnettomuudet

Virallisessa tilastossa n=535 Lahde: Tilastokeskus

o I oo o ity b I o b o o b o I b I i b o i b o o b o o b o o b o o b o o b oo o b oo
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Sokuolleet (1=18) i, yli64v.(n=9) % vakavasti loukkaantuneet (n=42) %, yli 64v. (n=16) % loukkaantuneet (n=517) % yli 64 v. (n=88)

Vakavasti loukkaantuneet virallisen tilaston ulkopuolella n=241 Lahde: Hoitoilmoitusrekisteri
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Fo Ffo Ffo o oo b b b o o & Vi 64 v. (n=125)

Vuodeosastolla hoidetut n=1363 ] — Lahde: Hoitoilmoitusrekisteri
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ot Yli64v. (1=393)

lkdantyneet
yliedustettuina
onnettomuuksissa

* Suomessa
onnettomuuksissa
kuolleista pyorailijoista yli
puolet on 65 vuotta
tayttaneita.

* VVuonna 2023 lahes kaksi
kolmesta oli 65 vuotta tai
vanhempia.

 Suurin osa virallisen
tilaston ulkopuolelle
jaavista pyorailijoiden
onnettomuuksista ovat
yksittaisonnettomuuksia.

'lVal.'ta muista — ennakoi.
V LIKENNETURVA



lkapyorailijoiden onnettomuuksissa
tyypillista

* Nuorempia harvemmin muita osapuolia mukana.
* Heikko tasapaino.

- Kaatuminen joko pyorélle noustessa tai silta
laskeutuessa.

- Kaatuminen tienpinnan kuoppien, kolojen ja muiden
epatasaisuuksien vuoksi.

 Hitaus risteystilanteissa.
« Paavammat.
* Vakavat vammat kehon haurauden takia.

'ch'iIitc'i, muista — ennakoi.
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Yha useampi suomalainen on yli 64-vuotias

« Suomen vaesto ikaantyy. Suhteellisesti eniten kasvaa kaikkein ikdantyneimpien rynma - myaos liikenteessa.
» Todennakoisesti myos yli 64-vuotiaita pyorailijoita on enemman, mutta matkasuoritteet eivat ole kasvaneet.
 YksilOlliset ominaisuudet vaikuttavat likkumiseen — joko mahdollistavasti tai rajoittavasti.

« Moni ikdantynyt on terve ja toimintakykyinen. Toimintakyvyn rajoitteet kuitenkin kasvavat idn myota. 65—74-
vuotiaista 15 prosentilla on vahintaan yksi likkumista vaikeuttava este tai haitta, kuten hankaluus nousta
portaita kavella tai seista. Yli 74-vuotiaista noin 40 prosentilla on vastaava haitta.

« Noin 30 prosenttia Liikenneturvan kyselyyn (2023) vastanneista 65 vuotta tayttaneista kertoo, etta heilla on
pitkaaikaissairaus, joka voi vaikuttaa autolla ajamiseen.

« Varallisuuserot ja elintaso vaikuttavat mahdollisuuksiin hoidattaa itsea seka valita asuinpaikka ja kulkutavat.

« Paasy internetiin vaikuttaa muun muassa siihen, miten pystytaan hakemaan tietoa ja ottamaan kayttoon
erilaiset kyytipalvelut. Tilastokeskuksen kyselyn (2023) mukaan noin 10 prosenttia 65-74 ja noin 40
prosenttia 75-89-vuotiaista ei ollut viimeisen kolmen kuukauden aikana kayttanyt internetia.

ledlitd, muista — ennakoi.
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lkdantymisen vaikutuksia lilkkumiseen

Keho haurastuu.
+ Se tekee ikadantyneista fyysisesti haavoittuvaisempia.

Erilaisia toimintahairioita ilmaantuu.
* N&ako- ja kuulohairiot.

« Kognitiiviset prosessit, kuten huomion jakautuminen, muisti ja tarkkaavaisuus
heikkenevat.

« Koordinaatio- ja sopeutumiskyky akillisiin asennon muutoksiin heikkenee ja
reaktiokyky hidastuu.

Sairauksien esiintyminen kasvaa erityisesti 75 vuoden jalkeen.
« Esimerkiksi diabetesta ja muistisairauksia esiintyy enemman.
« Etenkin hoitamattomina sairaudet ja vammat voivat lisata riskeja liikkenteessa.

Elintavoilla voidaan vaikuttaa kehon haurastumiseen seka
toimintahairididen ja sairauksien ilmaantumiseen ja etenemiseen.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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40

Toimintahairioiden vaikutus lilkkumiseen ja sen turvallisuuteen

* Normaaliin ikdantymiseen kuuluva naon, kuulon ja kognitiivisten toimintojen heikentyminen ei tutkimusten mukaan vaikuta
merkittavasti liikenneturvallisuuteen.

- Sen sijaan vakavat aisti-, havainto- ja kognitiiviset hairiot lisdavat onnettomuusriskia.

« Onnettomuusriskia lisdavat myods motoristen toimintojen heikkeneminen, milla tarkoitetaan hitaampia liikkeita, kehon
jaykistymista, lihasvoiman vahenemista ja hienomotoriikan vaikeutumista.

 Tiedonkasittelytaidot saattavat olla edelleen hyvét, vaikka fyysinen toimintakyky olisi heikentynyt.

« Sosiaalinen eristyneisyys voi heikentda psyykkista toimintakykya ja vaikuttaa tiedonkasittelytaitoihin. Mahdollisuudet sosiaalisiin
kohtaamisiin voivat parantaa naita kykyja.

+ Loukkaantumisen seurauksena fyysinen toimintakyky voi heikentya akillisesti. Ikddntyneena kuntoutuminen on entista hitaampaa,
eika toimintakyky aina palaudu entiselle tasolle.

 Sairaskohtauksen riski tai ajokyvyn merkittava heikentyminen sairauden takia voivat johtaa véliaikaiseen tai pysyvaan ajokieltoon
ajoneuvolla, jonka kuljettamiseen vaaditaan ajokortti.

* Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen vaikuttaa mahdollisuuksiin kavella, pyorailla tai kayttaa julkista liikkennetta.

« Harkintakyky ja idn tuoma kokemus liikenteesta auttavat valttamaan onnettomuuksia silloinkin, kun toimintakyky heikkenee.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Tarve lilkkua el vahene ian myota

41

Kodin ulkopuolella liikkuminen on tarkea osa arkea. Jotta voi kayda kaupassa,
hoitaa asioita, kylailla tai harrastaa, on pystyttava likkumaan naihin paikkoihin.

Lilkkkuminen itsesséan tuo tyydytysta ja iloa. Se vahvistaa tunnetta
pystyvyydesta ja itsendisyydesta.

Kaikki fyysista, psyykkista tai sosiaalista toimintakykya yllapitava liikkuminen
on hyvaksi.

Terveysnakokulmat puoltavat liikkumista esimerkiksi kavellen tai pyoralla.
Terveyshyotyja haettaessa on huomioitava yksilon toimintakyky ja suositeltava
sellaisia kuntoilu- ja hyotyliikkumisen muotoja, jotka ovat hanelle turvallisia.

Turvallisuusnakokulmasta henkildauto on varsin turvallinen liikkkumisvaline
ikdantyneille. Autoiluun verrattuna riski joutua onnettomuuteen pyoralla on
moninkertainen.

Ymparistonakokulmasta henkildautolla likkuminen ei ole ongelmatonta.
Yksityisautoilu lisda paastoja ja kuormittaa ymparistoa.

'ch'ilitc’i, muista — ennakoi.
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Kulkumuodon valinta

42

Ikdantyminen tuo usein mukanaan fyysisia rajoitteita, jotka vaikuttavat myos
siihen, mita liikkkumismuotoja on mahdollista kayttaa.

Pydraily vaatii enemman ajoneuvon hallintakykya kuin autolla ajaminen.
Esimerkiksi tasapainon yllapito, ohjaaminen ja jarruttaminen vaativat
lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Siksi on todennakdoista, etta pyorailysta luovutaan
aiemmin kuin autolla ajamisesta.

Liikkkuminen autolla ei tuo suoria terveyshyotyja. Suoria tai epasuoria
terveyshydtyja saadaan silloin, jos autoilu mahdollistaa sosiaalisen
kanssakaymisen kodin ulkopuolella.

Henkilbauto tarjoaa itsenaisen liikkumisvaihtoehdon, etenkin, kun
mahdollisuus kavella tai pyorailla on fyysisten rajoitteiden vuoksi vaikeaa.

Haja-asutusalueilla vaesto on ikaantyneempéa kuin kaupungeissa. Nailla
alueilla etaisyydet ovat pidempia ja julkinen liikkenne on vdhemman kattavaa.

Palveluliikenne sekd muut liikkumisen palvelut kuitenkin auttavat ikdantyneita
likkumaan myads silloin, kun ajoneuvon kuljettaminen ei enaa ole turvallista.

'ch'iIitc'i, muista — ennakoi.
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Faustakiriallisuus

Ikaantyneiden
turvallisen pyorailyn
edellytykset

Anu Siren
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