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vuodenajoittaisesta kellonajan siirrosta

Suomen Ladun lausunto ehdotukseen luopua vuosittaisesta kellonajan siirrosta

Suomen Latu kiittaa lausuntopyynndstd. Suomen Latu ry on liikuttamiseen
ja ulkoilijoiden edunvalvontaan keskittynyt jarjesto, johon kuuluu yli 86 000
jasentd 190 jasenyhdistyksessd. Edistamme kaikenikaisten ulkoilua ja
liikunnallista eldamdntapaa kaikkina vuodenaikoina. Tavoitteenamme on,
ettd kaikki 6ytaisivat mielekkaan tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta.

Ulkoilujarjestona katsomme kysymysta kesa- ja talviajasta ihmisten
ulkoilun, liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden nakékulmasta. Merkittavaa on,
mahdollistaako kesa- vai talviaika enemman ulkoilua ja liikuntaa vaikuttaen
siten sekd kansanterveyteen etta ihmisten itse kokemaan hyvinvointiin.

Pysyva kesaaika tuo vuodessa arki-iltoihin (klo 16-20) 136 tuntia
enemman valoisaa aikaa kuin pysyva talviaika. On selva3, etta talla on
merkitystd suomalaisten ulkoilun maaraan.

ULKOILUN JA ULKOLIIKUNNAN MAARA SUOMESSA ON VALTAVA
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Luonnonvarakeskuksen tekeman LVVI 2 -tutkimuksen (2010) mukaan

e suomalaisista ulkoilee vuosittain 96 % .

e suomalaiset ulkoilevat keskimaarin 122 kertaa vuodessa.

e suomalaisista % ulkoilee viikoittain

e suomalaisten ulkoilukdynteja kertyy 600 miljoonaa kpl/vuosi.
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Ulkoilu ja erityisesti kdvely on suomalaisen aikuisvdeston harrastetuin
lilkuntamuoto. Koska ulkoilua harrastaa suurin osa vaestosta, sen
kansanterveydelliset vaikutukset ovat mittavat.

Ulkoliikuntapaikkojen ja -reittien merkitys korostuu matalan kynnyksen
liilkuntapaikkoina. Kodin Iahella olevan vihredn ympariston on todettu
lisddvan ulkoilua ja tasaavan sosiaalisia terveyseroja. Ulkoillakseen ei
tarvitse kuulua mihinkdan seuraan, ei maksaa jasenmaksua, varata vuoroa
tai omata erityisia liikkuntataitoja tai valineitd. Suurempi osa Suomen
vaestosta lilkkkuu omaehtoisesti kuin johonkin seuraan kuuluen.

Yhdenkin prosentin vahennys ulkoilukdaynneissa tarkoittaa kuutta
miljoonaa ulkoilukertaa. Valon maara arki-iltaisin vaikuttaa oleellisesti
fyysisen aktiivisuuden maaraan.

Luonnossa lilkkkuminen on osa kansallista identiteettidmme. Miten
enemman meilld on aikaa ulkoilla, sita paremmin sdilytdmme suhteemme
luontoon, liikkumiseen ja toisimme.

Unitutkijoiden mukaan tehokas tapa hoitaa kaamosvdsymystd on ulkoilu
valoisaan aikaan. Jos siihen voi vield yhdistdé tehokkaan liikkumisen, hyoty
on taattu.

VALOISALLA AJALLA ON VAIKUTUSTA ULKONA LIIKKUMISEEN

SUOMEN LATU

Radiokatu 20 | 00240 Helsinki
puh. 09 8567 7440
www.suomenlatu.fi

Valoisassa lilkkkuminen mahdollistaa ympardivan luonnon ja maisemien
tarkkailun ja tuottaa siten myds henkista hyvinvointia. Erityisesti vihredssa
ymparistossa liikkkuminen tuottaa elpymisen kokemuksia.
Henkilokohtaisesti elpyminen koetaan usein rentoutumisena, arjesta ja
stressista irti pdasemisend, voimaantumisena ja nautinnollisuutena.

Valo lisaa turvallisuuden tunnetta, ja madaltaa siten kynnysta lahteé ulos
liikkumaan. Tama korostuu naisten ja lasten lilkkunnassa. Valoisassa ndkee
pidemmalle ja ymparistda on siksi helppo tarkkailla. Valoisuus vahentaa
my0s eksymisen riskia ja parantaa kykya arvioida etdisyyksia.

Jos vapaa-ajalla on pimeada, korostuu sisaliikuntatilojen kaytto ja tarve.
Suomessa on noin 6 500 sisdliikuntatilaa, joiden kayttévuorot ovat etenkin
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iltaisin ruuhkautuneita. Ne eivat pysty vastaamaan liikuntapaikkojen
kysyntaan talld hetkell3.

Karkeasti arvioituna sisaliikuntatilat liikuttavat aktiivisia harrastajia
kymmenia miljoonia kertoja vuodessa, kun taas ulkoilua harrastetaan
kaikilla kuntotasoilla satoja miljoonia kertoja vuodessa.

Suomessa on noin 7 500 valaistua ulkoliikuntapaikkaa (lahiliikuntapaikoista
valaistuja on 56 %, kuntoradoista 70 %, pallokentista 28 % ja golf-kentista 1
%).

Esimerkiksi hiihtdjista tekemiemme havaintojen mukaan valtaosa
tavallisista ulkoilijoista (joiden vahainen liikunta on kansanterveydellinen
ongelma) on liikkeelld valoisaan aikaan ja pimean tullessa kayttajat
painottuvat selvasti tavoitteellisesti liikkuviin ja urheileviin.

VALOISAN AJAN VAIKUTUS ULKONA LIIKKUMISEEN ERI VAESTORYHMILLA

Elakeldisia, koululaisia ja osa-aikatyoldisia on jo Suomessa yli 2,2 miljoonaa.
Heilld on mahdollisuus sijoittaa ulkoilu vapaammin paivan valoisiin
tunteihin.

Suurin merkitys kellonaikojen siirrolla ja valoisan ajan sijoittumisella
suhteessa vapaa-aikaan on toimistoaikoina kokoaikatyota tekeville 1,5
miljoonalle suomalaiselle ja heidan paivakoti- ja kouluikaisille lapsilleen.
Heilld ulkoiluun sopiva vapaa-aika sijoittuu iltaan tyo- ja koulupdivan
jalkeiseen aikaan, eika heilld ole realistista mahdollisuutta rytmittaa paivaa
toisin.

Mita pidempaan arki-iltoina on valoisaa, sita todennakéisemmin
tyoikaiset ja heidan perheensa ulkoilevat. Merkittdvin vaikutus ulkoilun ja
fyysisen aktiivisuuden maaradn on valoisan ajan maaralla arkisin kello 16—
20 valilla.

ULKOILUN KANNALTA PARAS VAIHTOEHTO OLISI SIIRTYA KOKONAAN KESAAIKAAN

Ulkoilun tuottamien hyvinvointivaikutusten kannalta paras vaihtoehto olisi
siirtya kokonaan kesdaikaan. Valoisien arki-iltaan sijoittuvien tuntien (klo
16-20) ero kesa- ja talviajan valilld on laskelmiemme mukaan Etela-
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Suomessa 136 tuntia. Pysyvdssa kesdajassa siis valoisia arki-iltoja olisi 136
tuntia enemman kuin pysyvassa talviajassa.

Pysyvassa kesdajassa Etela-Suomessa olisi n. 80 tuntia ja Inarin korkeudella
n. 40 tuntia vuodessa arki-iltaisin (klo 16-20) enemman valoisaa aikaa
verrattuna nykyiseen jarjestelmaan, jossa kelloja siirretaan.

Toiseksi paras vaihtoehto olisi pysya nykyisessa kellojensiirto-
jarjestelmassa.

Huonoin vaihtoehto olisi siirtyda kokonaan talviaikaan, jolloin valoisa
ulkoiluaika arkisin vahenisi Etela-Suomessa 54 tunnilla vuodessa nykyisesta.

LOPUKSI

Ei tapeta aikaa - siis ulkoiluaikaa. Suomen Latu ndkee, ettd kesdaikaan
siirtyminen tuo kokonaisuudessaan kansalaisille enemman valoa, voimaa ja
vaihtoehtoja arki-iltoihin, ja on siksi selvasti paras vaihtoehto uudeksi
aikajarjestelmaksi.

Valolla on suuri merkitys ulkoiluun ja sita kautta ihmisten terveyteen — siksi
toivomme, etta iltaisin tapahtuva ulkoilu ja liikunta huomioitaisiin
merkittavana argumenttina, kun harkitaan siirtymista uuteen
aikajarjestelmaan.
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