
TUNNISTATKO JOITAIN SEURAAVISTA 
VAROITUSMERKEISTÄ? Jos tunnistat, pohdi pyöräilyn 
jatkamista tai puhua asiasta lääkärin kanssa.

• Läheiset ovat huolissaan pyöräilystäni
• Minulle on sattunut useita läheltä piti -tilanteita 

pyöräillessä.
• Olen kaatunut tai ollut lähellä kaatumista aiempaa 

useammin – kävellen tai pyörällä.
• Etenkin liikkeelle lähtö ja pysähtymien ovat hankalia.
• Minulla on vaikeuksia tasapainon kanssa.
• Liikenteen rytmi tuntuu liian nopealta.
• Voimani eivät tahdo riittää polkemiseen tai pyörän 

ohjaamiseen.
• Minulla on huimausta, tunnottomuutta jaloissa, 

kuulo- tai näköhäiriöitä, lihasvoiman ehtymistä tai 
muistamattomuutta aiheuttava sairaus.

• Tarkkaavaisuus ja keskittymiskykyni vaihtelevat 
voimakkaasti.

• Monen asian yhtäaikainen tekeminen on vaikeaa – 
esimerkiksi pyörän hallinta ja liikenteen tarkkailu.

Lue tämän lehden sivulta 31 Pyöräliiton Satulaan-hankkeen 
ja EKL Elinvoimaa -toiminnan yhteistyöstä.

E L Ä K K E E N S A A J A - L E H T I  4/2024 9

Ajokykyä tarvitaan myös pyöräillessä
Pyöräilyllä on positiivisia terveys
vaikutuksia myös myöhäisessä 
 aikuisiässä. Iän tuomat muutokset 
on kuitenkin otettava satulassa 
huomioon – jossain vaiheessa 
 polkemisen riskit saattavat ylittää 
hyödyt. Pyöräilykykyä voi myös 
 ylläpitää esimerkiksi treenaamalla 
koordinaatiota, tasapainoa ja 
 lihasvoimaa.

Suomessa yli puolet pyö-
räilyonnettomuuksissa 
kuolleista on yli 64-vuo-

tiaita. Onnettomuusriskiä kas-
vattaa päihteiden lisäksi pyö-
räilijän iän tai sairauksien 
myötä heikentynyt toiminta- 
ja havainnointikyky. Vaikka 
autoliikenne aiheuttaa turvat-
tomuuden tunnetta pyöräili-
jöille, yleisin onnettomuus on 
pyöräilijän kaatuminen.

Liikenneturvan suunnitteli-
ja Mia Nyholm pitää selvänä, 
että ikääntyneiden pyöräily-
turvallisuudessa on tilastojen 
valossa paljon tehtävää.

– Yli kuusikymppinen pyö-
räilijä satuttaa itsensä tyypilli-
simmin kaatumalla. Nurin 
mennään joko pyörälle nous-
tessa tai siitä laskeutuessa, 
 joskus myös ajon aikana tien 
epätasaisuuksien vuoksi. 
 Koska iän myötä keho hauras-
tuu, seuraukset pienemmästä-
kin kolhaisusta voivat olla va-
kavammat kuin nuorempana, 
Nyholm toteaa.

Polkemalla hyvinvointia

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

– Pyöräily virkistää mieltä, 
parantaa lihaskuntoa ja tasa-
painoa ja ennaltaehkäisee toi-
mintakyvyn heikentymisen 
myötä lisääntyvää tapaturma- 
alttiutta. Eli ylläpitää kykyä 
liikkua ylipäätään. Polku-

pyöräily voi myös kasvattaa 
elinpiiriä ja ehkäistä sen myö-
tä yksinäisyyttä. Olennaista on 
kuitenkin kysyä milloin toi-
mintakyvyn rajat tulevat vas-
taan ja pyöräilyn riskit ylittä-
vät hyödyt, Nyholm korostaa.

Turvallinen pyöräily edellyt-
tää tietynasteista toimintaky-
kyä muun muassa pyörän hal-
lintaan ja kognitiivisiin taitoi-
hin liittyen. Lihasvoimaa on 
oltava muuhunkin kuin polke-
miseen. 

– Tasapainon, liikkuvuuden, 
reaktioiden ja voiman heikke-
neminen ovat kaikki ikään liit-
tyviä muutoksia, jotka lisäävät 
onnettomuusriskiä. Jos näiden 
kanssa ei ole ongelmia, voi 
pyöräilyä usein jatkaa ongel-
mitta iästä riippumatta, 
 Nyholm kannustaa.

Voiko iän tuomia riskejä vähentää 
tai kompensoida? 

Nyholm tuo esille, että turval-
lista pyöräilyä voidaan tukea 
monella tapaa. 

– Pyöräilyn turvallisuuteen 
voi itse vaikuttaa, mutta 
 paino arvoa on myös ympäristö-
tekijöillä. Erityisesti iäkkääm-
mät hyötyvät selkeästä ja tur-
vallisesta pyöräily-ympäristös-
tä ja -reiteistä, joissa pyöräily 
on erotettu muista kulku-
muodoista.

Pyörälle nousemista ja siel-
tä laskeutumista voi helpottaa 
valitsemalla matalarunkoisen 
pyörän. 

– Pyörä kannattaa säätää 
 sopivaksi. Tasapainoa avittaa 
kummasti se, kun satulaa las-
kee riittävän alas niin, että ja-
lat yltävät maahan, Nyholm 
vinkkaa.

Myös sähköavusteiset pyö-
rät ovat kasvattaneet suosio-
taan. Sähköpolkupyörä avus-
taa polkemista sähköllä. 
 Avustus lakkaa, kun 25 km/h 
nopeus ylittyy. Pyöräily 

 sähkön avustuksella ei rasita 
niin paljon, mutta kuitenkin 
sen verran, että pyöräilystä saa 
terveyshyötyjä.

– Jos sähköavusteisella pol-
kee, on otettava huomioon se, 
että nopeudet kasvavat herkäs-
ti suuriksi. Suurella nopeudel-
la havainnointi- ja reaktioaika 
vähenevät eri tilanteissa ja tör-
mäyksen seuraukset ovat vaka-
vammat. Olennaista on pitää 
nopeus maltillisena eri tilan-
teissa, Nyholm korostaa.

Kypärän käyttö lisää kiistat-
ta pyöräilyturvallisuutta. Toi-
mintakykyharjoitteilla voi taas 
lisätä lihasvoimaa, liikkuvuut-
ta ja ylläpitää tasapainoa. 

Kulkutapa tarpeen ja kyvyn mukaan

Terveysnäkökulmat puoltavat 
liikkumista kävellen tai pyö-
rällä. Pyöräillessä yksilöllinen 
toimintakyky on kuitenkin 
 aina otettava huomioon.

– Pyöräily vaatii enemmän 
havainnointi- ja ajoneuvon 
hallintakykyä kuin autolla 

 ajaminen. Esimerkiksi tasa-
painon ylläpito, ohjaaminen ja 
jarruttaminen vaativat lihas-
voimaa ja liikkuvuutta. Siksi 
on todennäköistä, että pyöräi-
lystä luovutaan aiemmin kuin 
autolla ajamisesta. Siitä ei 
myöskään todennäköisesti ole 
korvaavaksi kulkutavaksi, jos 
ajoterveys ei riitä autolla aja-
miseen, Nyholm toteaa.

Liikkuminen autolla ei tuo 
suoria terveyshyötyjä. Suoria 
tai epäsuoria terveyshyötyjä 
kuitenkin saadaan silloin, jos 

Vaikka pyöräilytaidot sinällään eivät ikääntyessä katoa, vuosien tuomat muutokset on otettava satulassakin huomioon. Liikenneturvan kyselyssä lähes joka viides 65 vuotta täyttänyt pyöräilevä on esimerkiksi havainnut 
iän heikentäneen tasapainoa. Kuva: Nina Mönkkönen / Liikenneturva.

On kyse sitten asiointimatkasta, harrastuk
sista tai hyötyliikunnasta, liikkuminen kodin 
ulkopuolella tekee monella tavoin hyvää. 
Kuva: Nina Mönkkönen / Liikenneturva.

HALUATKO LUKEA LISÄÄ 
TURVALLISESTA PYÖRÄILYSTÄ? 

Navigoi osoitteeseen: 
Liikenneturva.fi/Pyöräily65+ 

Sivulla on myös näppärä 
pyöräilijän itsearviointityökalu, 
jota voi käyttää apuna arvioimaan 
omaa pyöräilykykyään.

autoilu mahdollistaa esimer-
kiksi sosiaalisen kanssakäymi-
sen kodin ulkopuolella. Ajo-
kykyä kannattaa ylipäätään 
vaalia ylläpitämällä toiminta-
kykyä ja hoitamalla sairauksia. 

Minna Saarinen, viestinnän suunnittelija 
Liikenneturva


