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Vaikka pyériilytaidot sindllddn eivét ikddntyessi katoa, vuosien tuomat muutokset on otettava satulassakin huomioon. Liikenneturvan kyselyssi lihes joka viides 65 vuotta tayttinyt pyriileva on esimerkiksi havainnut
ian heikentineen tasapainoa. Kuva: Nina Monkkonen | Liikenneturva.

jokykya tarvitaan myos pyoraillessa

Pyoriilyll on positiivisia terveys-
vaikutuksia myds myéhiisessa
aikuisidssd. lan tuomat muutokset
on kuitenkin otettava satulassa
huomioon — jossain vaiheessa
polkemisen riskit saattavat ylittda
hyodyt. Pyoriilykykyé voi myos
ylldpitdd esimerkiksi treenaamalla
koordinaatiota, tasapainoa ja
lihasvoimaa.

uomessa yli puolet pyo-
S railyonnettomuuksissa

kuolleista on yli 64-vuo-
tiaita. Onnettomuusriskid kas-
vattaa paihteiden lisdksi pyo-
rdilijan idn tai sairauksien
myo6td heikentynyt toiminta-
jahavainnointikyky. Vaikka
autoliikenne aiheuttaa turvat-
tomuuden tunnetta pyoraili-
joille, yleisin onnettomuus on
pyordilijan kaatuminen.

Liikenneturvan suunnitteli-
ja Mia Nyholm pitdd selvini,
ettd ikdantyneiden pyoraily-
turvallisuudessa on tilastojen
valossa paljon tehtavaa.

- Yli kuusikymppinen pyo-
railija satuttaa itsensa tyypilli-
simmin kaatumalla. Nurin
menndan joko pyoralle nous-
tessa tai siitd laskeutuessa,
joskus my0s ajon aikana tien
epdtasaisuuksien vuoksi.
Koska idn myotd keho hauras-
tuu, seuraukset pienemmasta-
kin kolhaisusta voivat olla va-
kavammat kuin nuorempana,
Nyholm toteaa.

Polkemalla hyvinvointia

Pyorailyn positiiviset vaiku-
tukset niin fyysiseen kuin hen-
kiseen hyvinvointiin ovat kiis-
tattomat.

- Pyordily virkistad mieltd,
parantaa lihaskuntoa ja tasa-
painoa ja ennaltaehkdisee toi-
mintakyvyn heikentymisen
myotd lisddntyvad tapaturma-
alttiutta. Eli yllapitad kykya
liikkkua ylipadtdan. Polku-

pyordily voi myos kasvattaa
elinpiirid ja ehkdistd sen myo-
td yksindisyyttd. Olennaista on
kuitenkin kysyd milloin toi-
mintakyvyn rajat tulevat vas-
taan ja pyordilyn riskit ylitta-
vdt hyodyt, Nyholm korostaa.

Turvallinen pyordily edellyt-
tda tietynasteista toimintaky-
kyd muun muassa pydran hal-
lintaan ja kognitiivisiin taitoi-
hin liittyen. Lihasvoimaa on
oltava muuhunkin kuin polke-
miseen.

- Tasapainon, liikkkuvuuden,
reaktioiden ja voiman heikke-
neminen ovat kaikki ikdan liit-
tyvid muutoksia, jotka lisdavat
onnettomuusriskid. Jos ndiden
kanssa ei ole ongelmia, voi
pyordilyd usein jatkaa ongel-
mitta idstd riippumatta,
Nyholm kannustaa.

Voiko iin tuomia riskeja vihentii
tai kompensoida?

Nyholm tuo esille, ettd turval-
lista pyorailya voidaan tukea
monella tapaa.

- Pyordilyn turvallisuuteen
voi itse vaikuttaa, mutta
painoarvoa on myos ymparisto-
tekijoilld. Erityisesti idkkdam-
mat hyGtyvat selkedstd ja tur-
vallisesta pyordily-ymparistos-
td ja -reiteistd, joissa pyordily
on erotettu muista kulku-
muodoista.

Pyoralle nousemista ja siel-
td laskeutumista voi helpottaa
valitsemalla matalarunkoisen
pyoran.

- Pyord kannattaa sddtda
sopivaksi. Tasapainoa avittaa
kummasti se, kun satulaa las-
kee riittdvdn alas niin, ettd ja-
lat yltdvat maahan, Nyholm
vinkkaa.

Myos sahkodavusteiset pyo-
rat ovat kasvattaneet suosio-
taan. Sahkopolkupyord avus-
taa polkemista sahkolla.
Avustus lakkaa, kun 25 km/h
nopeus ylittyy. Pyordily

On kyse sitten asiointimatkasta, harrastuk-
sista tai hyétyliikunnasta, liikkuminen kodin
ulkopuolella tekee monella tavoin hyvii.
Kuva: Nina Ménkkonen / Liikenneturva.

sdhkon avustuksella ei rasita
niin paljon, mutta kuitenkin
sen verran, ettd pyordilystd saa
terveyshyotyjd.

- Jos sdhkoavusteisella pol-
kee, on otettava huomioon se,
ettd nopeudet kasvavat herkds-
ti suuriksi. Suurella nopeudel-
la havainnointi- ja reaktioaika
vahenevit eri tilanteissa ja tor-
madyksen seuraukset ovat vaka-
vammat. Olennaista on pitda
nopeus maltillisena eri tilan-
teissa, Nyholm korostaa.

Kyparan kaytto lisdd kiistat-
ta pyorailyturvallisuutta. Toi-
mintakykyharjoitteilla voi taas
lisata lihasvoimaa, liikkuvuut-
taja yllapitdd tasapainoa.

Kulkutapa tarpeen ja kyvyn mukaan

Terveysndkokulmat puoltavat
liikkumista kavellen tai pyo-
ralld. Pyoraillessa yksilollinen
toimintakyky on kuitenkin
aina otettava huomioon.

- Pyordily vaatii enemmadn
havainnointi- ja ajoneuvon
hallintakykyd kuin autolla

pyoriillessa.

ohjaamiseen.

voimakkaasti.

TUNNISTATKO JOITAIN SEURAAVISTA
VAROITUSMERKEISTA? Jos tunnistat, pohdi pyérilyn
jatkamista tai puhua asiasta l44kérin kanssa.

« Liheiset ovat huolissaan pyorailysténi
« Minulle on sattunut useita lahelta piti -tilanteita

« Olen kaatunut tai ollut l3hell4 kaatumista aiempaa
useammin — kivellen tai py6ralla.

- Etenkin liikkeelle 12ht5 ja pysdhtymien ovat hankalia.

« Minulla on vaikeuksia tasapainon kanssa.

+ Liikenteen rytmi tuntuu liian nopealta.

« Voimani eivat tahdo riittaa polkemiseen tai py6ran

« Minulla on huimausta, tunnottomuutta jaloissa,
kuulo- tai nakohdirisits, lihasvoiman ehtymisti tai
muistamattomuutta aiheuttava sairaus.

« Tarkkaavaisuus ja keskittymiskykyni vaihtelevat

« Monen asian yhtdaikainen tekeminen on vaikeaa —
esimerkiksi pyérin hallinta ja liikenteen tarkkailu.

ajaminen. Esimerkiksi tasa-
painon ylldpito, ohjaaminen ja
jarruttaminen vaativat lihas-
voimaa ja liikkuvuutta. Siksi
on todenndkoistd, ettd pyorai-
lystd luovutaan aiemmin kuin
autolla ajamisesta. Siitd ei
myo6skddn todenndkaisesti ole
korvaavaksi kulkutavaksi, jos
ajoterveys ei riitd autolla aja-
miseen, Nyholm toteaa.
Liikkuminen autolla ei tuo
suoria terveyshyotyjd. Suoria
tai epdsuoria terveyshyotyja
kuitenkin saadaan silloin, jos

HALUATKO LUKEA LISAA

TURVALLISESTA PYORAILYSTA?

Navigoi osoitteeseen:
Liikenneturva.fi/Pyoriily65+

Sivulla on myés nédppiri
pyériilijan itsearviointitydkalu,

jota voi kdyttad apuna arvioimaan

omaa pyériilykykyain.

autoilu mahdollistaa esimer-
kiksi sosiaalisen kanssakdymi-
sen kodin ulkopuolella. Ajo-
kykyd kannattaa ylipdaatdan
vaalia ylldpitamalla toiminta-
kykyd ja hoitamalla sairauksia.

Minna Saarinen, viestinnin suunnittelija
Liikenneturva

Lue timin lehden sivulta 31 Pyériliiton Satulaan-hankkeen

ja EKL Elinvoimaa -toiminnan yhteisty6sta.




