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Esipuhe

Suomalaiset olivat vahvasti mukana Olympiakomitean johtamassa eurooppalaisessa Sports 
Club for Health -hankkeessa 2015–2017. Tämä työ nosti esiin seuratoiminnan mahdollisuu-
det koko elämänkulussa ja tarpeen Suomessakin tukea urheiluseuroissa harrastamisen 
mahdollisuutta jatkumona lapsuudesta ikääntyneisiin. Hanke ja sen aikaisemmat vaiheet 
ovat nimensä mukaisesti nostaneet vahvasti esille seurojen ja niissä liikunnan ja urheilun 
harrastamisen roolin myös terveyden edistämisen näkökulmasta. 

Liikunnan terveys- ja hyvinvointivaikutukset tunnetaan laajasti koko elämänkulussa. 
Myös aikuisten liikkumisen edistäminen on ensiarvoisen tärkeää, koska sillä on merkitystä 
paitsi yksilöiden oman hyvinvoinnin kannalta myös laajemmin aikuisväestön työ- ja toiminta-
kyvyn sekä kansantalouden näkökulmista. Olympiakomitea haluaakin olla mukana lisäämäs-
sä liikettä ennakkoluulottomasti ja yhteistyössä eri toimijoiden kanssa. Poikkihallinnollisesti 
asioita edistämällä voidaan vaikuttaa mm. siihen, että seuratoiminta on elinvoimaista, 
tavoittaa uusia liikkujia ja toimii vuorovaikutuksessa muuttuvan toimintaympäristön kanssa 
hyödyntäen sen tuomia mahdollisuuksia. Käsillä oleva asiantuntijatyö tuokin monipuolisesti 
esille myös niitä seuratoiminnan tulevaisuuden näköaloja, jotka huomioivat uudet kohde
ryhmät ja kytkevät seuratoiminnan luontevasti myös laajempiin rakenteisiin, kuten elintapa-
ohjauksen palveluketjuihin.

Urheilijan polku laatu- ja menestystekijöineen on jo hienosti kuvattu kolmessa aiem-
massa asiantuntijatyössä kattaen lapsuusvaiheen, valintavaiheen sekä huippuvaiheen. 
Havaittiin, että suomalaisen liikunnan ja urheilun yhteisen vision tueksi tarvitaan vastaavaa 
asiantuntijatyötä kuvaamaan myös liikkujan polun aikuisvaihetta kaikille yhteisen liikkuvan 
lapsuuden jatkoksi.

Uudella Olympiakomitean, lajiliittojen ja liikunnan aluejärjestöjen yhteisellä seura
toiminnan laatuohjelmalla halutaan tukea entistä vahvemmin seuratoiminnan kokonaisuutta 
ja elinvoimaisuutta. Tähtiseura-ohjelma kattaa lasten ja nuorten urheilun lisäksi aikuis-
liikunnan ja huippu-urheilun. Tähtiseura-ohjelma konkretisoikin tarpeen, että tarvitaan 
samanlaista tietopohjaa kuin lasten ja nuorten sekä huippu-urheilun osalta on jo koottu. 
Tässä työssä onkin ensimmäistä kertaa koottu olemassa oleva aikuisliikunnan tutkimustieto 
seuratoiminnan näkökulmasta yksiin kansiin sekä luotu tiedon pohjalta liikkuvan lapsuuden 
jatkona aikuisen hyvinvointia tukevat tekijät liikunnassa sekä aikuisliikunnan laatutekijät 
urheiluseuratoiminnassa.

Seuratoimintaa on perinteisesti suunnattu lapsille ja nuorille, mutta sillä on isot mahdol-
lisuudet myös aikuisväestön liikuttajana. On tärkeää innostaa nykyiset harrastajat/lapset ja 
nuoret edelleen liikkumaan seuroissa ja tarjota uusia liikkumisen ja muun seuratoiminnan 
mahdollisuuksia jatkumona pitkälle aikuisikään saakka. Toivottavasti myös aikuiset, jotka 
eivät ole aikaisemmin liikkuneet urheiluseurassa, löytävät tulevaisuudessa seuroista yhä 
useammin mielekkään paikan liikkua itselleen sopivalla tavalla. Haluamme kiittää Kati 
Kauravaaraa ja kaikkia häntä tukeneita eri tahoja edustavia asiantuntijoita erittäin ansiok-
kaasta työstä. Toivomme, että se innostaa seuroja tarjoamaan entistä laajemmin toimintaa 
myös aikuisväestölle ja tarjoaa sen tueksi arvokasta tietoa ja työkaluja. 
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Aikuinen voi tulla liikkujan polulle elä-
mänsä missä vaiheessa tahansa. Hän 
on saattanut elää liikkuvaa lapsuuttaan 
omatoimisesti ja vanhempien kanssa 
pelaillen, leikkien ja kulkien välimatkoja 
fyysisesti aktiivisesti esimerkiksi pyö-
rällä tai kävellen. Ehkä hän on seuran-
nut urheilijan polkua alle 13-vuotiaana 
lapsuusvaiheen (ks. Finni ym. 2012) ja 
13–19-vuotiaana valintavaiheen (Mono-
nen ym. 2014) kautta huippuvaiheeseen 
(Nummela ym. 2016). Huippuvaiheen 
jälkeen liikkujan polku on saattanut 
olla luonteva jatkumo urheilijan polulle. 
Urheilijan polulta on voinut poiketa 
liikkujan polulle myös aikaisemmin, jos 
esimerkiksi tavoitteellinen kilpaurheilu 
ei ole tuntunutkaan omalta vaihtoehdol-
ta tai jos (huippu-)urheilu-ura on päätty-
nyt muusta syystä (esim. Mononen ym. 
2016, 34–35; Salasuo ym. 2015). 

Kuhunkin näistä edellä mainituis-
ta vaiheista on laadittu oma asian-
tuntijatyönsä, ja tämä käsillä oleva 
aikuisliikunnan asiantuntijatyö jatkaa 
aikaisempien asiantuntijatöiden perin-
nettä. Kuva 1 havainnollistaa, kuinka 
asiantuntijatyöt sijoittuvat liikkujan ja 
urheilijan poluille. 

Aikuinen liikkuja on myös voinut elää 
lapsuutensa ja nuoruutensa ilman eri-
tyistä liikuntaharrastusta tai innostusta 
omatoimiseen liikkumiseen. Silloin hän 
onkin saattanut tulla liikkujan polulle 
vasta aikuisena ehkä haparoiden ja 
epävarmana tai heti määrätietoisena 
liikunnan aloittajana ehkä lääkärin ke-
hotuksesta, ehkä omasta aloitteestaan. 
Epävarman ja määrätietoisen liikunnan 
aloittajan väliin mahtuu laaja kirjo mo-
tiiveiltaan, haluiltaan, tavoitteiltaan, toi-
veiltaan ja tarpeiltaan erilaisia aikuisia. 
Liikkujan polulla hyvin erilaiset aikuiset 
kohtaavat pururadoilla ja kevyen liiken-
teen väylillä, ryhmissä, työpaikoilla ja yh-
distyksissä, tapahtumissa ja kilpailuissa. 

Toiset kaipaavat tukea harrastukselleen 
tai elämäntavalleen, toiset ovat oma
toimisia ja itseohjautuvia. Jokaisen liik-
kujan polku on ainutlaatuinen. Liikkujan 
polulle voi myös aina palata uudelleen, 
jos on välillä ajautunut polulta syrjään 
syystä tai toisesta. Liikunnan kannalta 
haastavia elämänvaiheita tai elämän
tilanteita voivat olla esimerkiksi erilaiset 
nivelkohdat, kuten opiskelemaan pääsy, 
perheen perustaminen tai eläkkeelle 
jääminen (Itkonen & Kauravaara 2015b, 
184–186; Korkiakangas 2010, 54–58; 
Rovio & Pyykkönen 2011, 40–41; Rovio & 
Saaranen-Kauppinen 2014; Vanttaja ym. 
2017b; ks. myös Hyvönen 2012, 62).

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvin-
voinnin tukena -asiantuntijatyössä 
aikuisliikunnalla tarkoitetaan kaiken-
laista 18-vuotiaiden ja sitä vanhem-
pien – myös iäkkäiden – liikuntaa ja 
urheilua. Aikuisliikunta kattaa liikunnan 
arkiliikkumisesta liikunnan harrastami-
seen ja tavoitteelliseen kilpaurheiluun. 
Aikuisliikunnassa ei ole merkitystä 
myöskään liikunnan kuormittavuudella 
tai esimerkiksi sillä, kuinka vakavasti tai 
tavoitteellisesti liikkuja liikkumiseensa 
suhtautuu. Tavoitteellisessa kilpa
urheilussa on kuitenkin paljon sellaisia 
erityispiirteitä, jotka vaativat tätä asian-
tuntijatyötä syvällisempää tarkastelua. 
Niinpä saattaisi olla tarvetta sille, että 
aikuisten tavoitteellisen kilpaurheilun 
erityiskysymyksiin palattaisiin erillises-
sä asiantuntijatyössä.

Tämän asiantuntijatyön tarkoitukse-
na on ollut kerätä ensimmäistä kertaa 
samojen kansien väliin ajankohtainen 
tieto ja ymmärrys aikuisten liikunnasta 
ja liikkumisesta Suomessa. Ensisijai-
siksi lukijoiksi ajatellaan lajiliittojen ja 
liikunnan aluejärjestöjen seurakehittä-
jiä, jotka tekevät aikuisten liikuntatoi-
minnan auditointeja Tähtiseura-laatu
ohjelmassa. Työstä on hyötyä myös 

muille liikuntajärjestöjen, urheilu
seurojen ja yhdistysten toimijoille, jotka 
kehittävät aikuisliikuntaa. Vaikka aikuis-
liikuntaa on tässä työssä tarkasteltu 
ensisijaisesti urheiluseurakontekstissa, 
monet esitellyt asiat sopivat mainiosti 
myös muiden aikuisliikuntaa organisoi-
vien tahojen toimintaan. Työ hyödyttää 
siis aikuisliikuntatoimijoita laajasti.

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvin
voinnin tukena -asiantuntijatyön tavoit-
teena on

	lisätä seurakehittäjien ymmärrystä 
aikuisten liikunnasta ja aikuisten 
liikkumisesta urheiluseuroissa

	lisätä aikuisliikunnan arvostusta 
ja merkitystä urheiluseuroissa ja 
-järjestöissä ja sitä kautta lisätä 
urheiluseuratoimijoiden ymmärrystä 
urheiluseurojen mahdollisuuksista 
aikuisliikunnan toimialalla

	tukea urheiluseurojen aikuisliikunta
toimintaa ja lisätä aikuisliikkujien 
määrää urheiluseuroissa

	lisätä tietoisuutta urheiluseurojen 
aikuisliikuntatoiminnasta sekä 
lisätä toiminnan arvostusta liikunta-
kentällä.

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoin-
nin tukena -asiantuntijatyö jakaantuu 
kahteen osaan. Ensimmäisessä osassa 
keskiössä on kysymys, mihin seura
toiminnassa tulisi kiinnittää huomiota, 
jotta toiminta olisi laadukasta aikuisliik-
kujan näkökulmasta. Ensin nostetaan 
esille tekijöitä, joiden täytyy toteutua, 
jotta liikunta voi tukea aikuisen hyvin-
vointia. Näitä yksilön näkökulmasta 
ajateltuja tekijöitä kutsutaan aikuisen 
hyvinvointia tukeviksi tekijöiksi liikunnas-
sa. Tämän jälkeen pohditaan, millä tavalla 
urheiluseura voi tukea näiden tekijöiden 
toteutumista ja esitellään aikuisliikunnan 
laatutekijät urheiluseuratoiminnassa. 

Kuva 1: Urheilijan polku ja liikkujan polku sekä eri vaiheisiin liittyvät asiantuntijatyöt. (Kuva: Olympiakomitea)

Valintavaiheen 
asiantuntijatyö
(Mononen ym. 
2014)

Huippuvaiheen 
asiantuntijatyö
(Nummela ym. 
2016)

Aikuisuusvaiheen 
asiantuntijatyö
(Kauravaara 2018)

Lapsuusvaiheen asiantuntijatyö
(Finni ym. 2012)

Maailman liikkuvin urheilukansa ja 
Pohjoismaiden menestynein

Liikunnallinen 
elämäntapa

Urheilijan 
polku

Liikkujan 
polku

Liikkuva lapsuus

100 v.

0 v.



Kolmanneksi tarkastellaan urheiluseuro-
ja aikuisliikunnan mahdollistajina nyt ja 
tulevaisuudessa. 

Toinen osa paneutuu aikuisen liik-
kujan näkökulmaan. Osassa tarkastel-
laan liikuntakäyttäytymistä ja liikuntaa 
ylipäänsä aikuisen valintana. Lisäksi 
tarkastellaan laajasti sitä toiminta
ympäristöä, johon aikuisen liikkuminen 
ja liikuntaharrastus sijoittuu. Osan II 
tarkoituksena on perustella osassa I 
tehtyjä valintoja ja syventää aikuisen 
liikkujan näkökulman ymmärtämistä. Se 
tarjoaa hyödyllistä taustatietoa myös 
aikuisten liikunnan suunnitteluun.

Ihminen nähdään tässä asian
tuntijatyössä alati kehittyvänä olentona: 
ihminen voi oppia ja kehittää itseään 

koko elämänsä ajan. Ihminen kehittyy 
myös fysiologisesti sen jälkeen, kun on 
saavuttanut täysi-ikäisyyden rajapyykin. 
Esimerkiksi aivojen kehitys jatkuu noin 
25 ikävuoteen asti ja persoonallisuus 
kehittyy noin 30-vuotiaaksi asti. 

Samalla tavalla urheiluseuroilla 
nähdään olevan aina kehittymisen 
mahdollisuuksia oman potentiaalin-
sa suunnassa. Vähintään pysyäkseen 
liikunta-alan kehityksessä mukana 
ja pysyäkseen kasvavilla liikunnan ja 
hyvinvoinnin markkinoilla on kehitet-
tävä seuran kollektiivista ajattelua ja 
toimintaa. Toivottavasti tulevaisuudes-
sa yhä useampi urheiluseura haluaa 
panostaa myös aikuisliikuntaan ja 
kehittää sitä aktiivisesti urheiluyhtei-

sössä luotujen ja kehiteltyjen ideoiden, 
esimerkkien ja työkalujen avulla. Siltä 
se näyttääkin. Urheilujärjestöille tehdyn 
toimijakartoituksen mukaan liikuntajär-
jestöissä halutaan panostaa tulevaisuu-
dessa harrasteliikunnan kehittämiseen. 
Erityisesti halutaan kehittää aikuisten 
harrasteliikuntatuotteita: soveltaa omaa 
lajia erityisryhmille ja eri ikäryhmille, 
esimerkiksi ikääntyville, kehittää 
välineitä sekä hyödyntää teknologiaa 
aikaisempaa paremmin. Viestinnällisillä 
ponnisteluilla halutaan vahvistaa mieli
kuvaa siitä, että liikunnan voi aloittaa 
myös vasta aikuisena. (Kauravaara & 
Koivuniemi 2016, 37) Tämä asiantuntija-
työ kannustakoon ja tukekoon urheilu-
seuroja tässä tehtävässä. 
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OSA I  
Urheiluseura  
aikuisen hyvinvoinnin 
mahdollistajana
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Lasten ja nuorten liikunnan varhais-
vaiheen asiantuntijatyössä (Finni ym. 
2012) kiteytetään lapsuusvaiheen 
laatutekijät neljäksi kokonaisuudeksi: 
innostus urheiluun, fyysinen harjoitet-
tavuus, monipuoliset liikuntataidot sekä 
urheilulliset elämäntavat. Laatutekijät 
ajatellaan kuvaannollisesti lapsen 
selässä olevaan reppuun. Repussa ole-
vien tekijöiden avulla mahdollistetaan 
lapselle hyvä startti urheilijan polulle 
(Finni ym. 2012, 21), eikä pelkästään 
urheilijan polulle, vaan myös liikkujan 
polulle kaikissa elämänvaiheissa. 

Valintavaiheen asiantuntijatyössä 
(Mononen ym. 2014) lapsuusvaiheen 
laatutekijät jalostuvat huippuvaiheen 
menestystekijöiksi. Innostus vaihtuu 
intohimoksi; hyvä harjoitettavuus syste-
maattiseksi harjoitteluksi; monipuoliset 
liikuntataidot vahvoiksi lajitaidoiksi 
sekä urheilullinen elämäntapa terveeksi 
urheilijaksi. (Mononen ym. 2014, 8–12; 
17) Huippuvaiheen asiantuntijatyössä 
(Nummela ym. 2016) valittiin kolme 
huippuvaiheen menestystekijää: (1) mo-
tivaatio, tahto ja intohimo menestyä, (2) 

optimaalinen harjoittelu ja menestykse-
käs kilpaileminen sekä (3) suorituskykyä 
edistävä terveys. 

Aikuisliikunnan asiantuntijatyössä 
lähtökohtana on mahdollistaa aikuisen 
hyvinvointi liikunnan avulla. Aikuisen 
laukkuun (vrt. lapsen tai nuoren reppu) 
pakataan niitä tekijöitä, joiden täytyy 
toteutua, jotta liikunta voi tukea hyvin
vointia. Näitä yksilön näkökulmasta 
ajateltuja tekijöitä kutsutaan aikuisen 
hyvinvointia tukeviksi tekijöiksi liikun-
nassa, ja ne ovat:

	liikkumisen henkilökohtainen merki-
tys 

	riittävä liikkuminen

	monipuolinen liikkuminen sekä

	liikkumista tukevat elintavat.

Lisäksi tässä asiantuntijatyössä 
astutaan askel eteenpäin ja esitetään 
aikuisliikuntatoimintaan liittyvät laatu-
tekijät. Silloin keskeisin kysymys kuu-
luu: kuinka organisoitu liikunta voi tukea 
aikuisen hyvinvointia? Aikuisliikunnan 
laatutekijät ovat:

	liikkuja keskiössä,

	monipuolisuus ja

	yhteisöllisyys.

Aikuisliikunnan laatutekijöiden 
avulla varmistetaan aikuisen halu 
pysyä liikkujan polulla ja urheiluseuran 
liikuntatoiminnassa. Kuvan 2 mukaisesti 
aikuisen hyvinvointia tukevat tekijät lii-
kunnassa ja aikuisliikunnan laatutekijät 
linkittyvät toisiinsa.

Lapsuusvaiheen, valintavaiheen, 
huippuvaiheen ja nyt käsillä olevan ai-
kuisvaiheen asiantuntijatöissä esitettyjä 
laatutekijöitä konkretisoidaan Tähti-
seura-laatutekijöiden avulla (lasten ja 
nuorten urheilussa aikaisemmin Sinetti
seura-tunnus). Ne kertovat täsmälli-
sesti urheiluseurojen arjen tasolla, mitä 
käytännön toimenpiteitä laadukkaan 
urheiluseuran on toteutettava täyttääk-
seen laatuseuratunnuksen vaatimukset.

Taulukossa 1 esitetään laatutekijät 
eri liikkujan ja urheilijan polun vaiheisiin 
liittyvissä asiantuntijatöissä ja havain-
nollistetaan asiantuntijatöiden sekä 
laatutekijöiden suhteutumista toisiinsa. 

Kuva 2: Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena -asiantuntijatyön elementit ja niiden linkittyminen toisiinsa. (Kuva: Olympiakomitea)

Kansalaisten toimintakyvyn, 
hyvinvoinnin ja onnellisuuden 
lisääntyminen ja kunnon 
kohentuminen.

Sosiaalisen luottamuksen 
ja yhteisöllisyyden lisäänty-
minen sekä yksinäisyyden 
vähentyminen.

Työntekijöiden terveyden ja 
työkykyisyyden kohentu-
minen.

Moniarvoisuuden, suvaitse-
vaisuuden ja yhdenvertaisuu-
den lisääntyminen.

Terveys- ja sosiaalimenojen 
kustannushyötyjen ja -sääs-
töjen lisääntyminen.

Aikuisliikunnan laatu-
tekijät urheiluseura

toiminnassa

Aikuisen hyvinvointia  
tukevat tekijät liikunnassa

Liikkumisen 
henkilö

kohtainen 
merkitys

Riittävä 
liikkuminen

Monipuolinen 
liikkuminen

Liikkumista 
tukevat  

elintavat

Yksilö 
keskiössä

Yhteisölli-
syys

Monipuoli-
suus

Vaikutukset 
yhteiskuntaan
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Lapsuusvaihe 
(Finni ym. 2012)

Valintavaihe 
(Mononen ym. 2014)

Huippuvaihe
(Nummela ym. 2016)

Aikuisuusvaihe

Tavoite Mahdollistaa hyvä startti 
urheilijan ja liikkuja poluille

Mahdollistaa 
menestystekijöiden 
karttuminen

Mahdollistaa menestys Mahdollistaa liikunta aikuisen 
hyvinvoinnin tukena

Vaiheen 
laatutekijät

Lapsuusvaiheen laatutekijät 
lapsen repussa:

•	 innostus urheiluun

•	 fyysinen harjoitettavuus

•	 monipuoliset liikuntataidot

•	 urheilulliset elämäntavat

Mikä lapselle on hyväksi?
Mitä voi lisätä ja kartuttaa, 
jotta liikkujan polku tai 
urheilijan polku mahdollistuisi?

Valintavaiheen laatutekijät 
nuoren repussa:

•	 innostuksesta intohimoon

•	 hyvästä harjoitettavuudesta 
systemaattiseen 
harjoitteluun

•	 monipuolisista 
liikuntataidoista vahvoihin 
lajitaitoihin

•	 urheilullisista 
elämäntavoista terveeksi 
urheilijaksi

Huippuvaiheen 
menestystekijät:

•	 motivaatio, tahto ja intohimo 
menestyä

•	 optimaalinen harjoittelu 
ja menestyksekäs 
kilpaileminen

•	 suorituskykyä edistävä 
terveys

Aikuisen hyvinvointia tukevat 
tekijät liikunnassa:

•	 liikkumisen 
henkilökohtainen merkitys 

•	 riittävä liikkuminen

•	 monipuolinen liikkuminen

•	 liikkumista tukevat elintavat

Minkä tekijöiden tulisi toteutua, 
jotta liikunta tukee yksilön 
hyvinvointia?

Toiminnan 
laatutekijät

Lasten liikunnan laatutekijät:

•	 liikuntaa ja urheilua 
mahdollistava ja tukeva 
toimintaympäristö

•	 valmennusosaaminen

Lapsuusvaiheeseen liittyvien 
toimenpiteiden tulee 
vastata ainakin seuraaviin 
kysymyksiin:

Miten mahdollistamme…

•	 …lapselle nautinnon löytää 
oma, itselleen parhaiten 
sopiva, laji? 

•	 …lasten urheilun laatutekijät 
kaikille urheileville lapsille? 

•	 …vanhempien, valmentajien 
ja opettajien toimivan 
yhteistyön? 
(Ks. myös Finni 2012, 7)

Nuorten liikunnan laatutekijät:

•	 liikuntaa ja urheilua 
mahdollistava ja tukeva 
toimintaympäristö

•	 valmennusosaaminen

Esimerkiksi nuorten 
taitoharjoittelun laatutekijät 
(Kalaja 2014, 26): 

•	 Paljon tekemistä

•	 Paljon vaihtelua

•	 Yksilöllistä palautetta 
suorituksista

•	 Intohimo ratkaisee kaiken 

Huippu-urheilun laatutekijät:

•	 huippusuorituksia 
ja menestystä luova 
toimintaympäristö

•	 valmennus ja 
valmennusosaaminen

Aikuisliikunnan laatutekijät:

•	 liikkuja keskiössä

•	 monipuolisuus

•	 yhteisöllisyys

Kuinka organisoitu liikunta voi 
tukea aikuisen hyvinvointia?

Toiminnan 
laatutekijät 
konkreettisesti

Minkä tekijöiden 
tulee toteutua 
käytännön tasolla, 
jotta organisoitu 
toiminta on 
laadukasta

Lasten ja nuorten urheilun 
Tähtiseura-laatutekijät

Lasten ja nuorten urheilun 
Tähtiseura-laatutekijät

Huippu-urheilun Tähtiseura-
laatutekijät 

Aikuisliikunnan Tähtiseura-
laatutekijät

Taulukko 1: Laatutekijät eri liikkujan ja urheilijan polun vaiheisiin liittyvissä asiantuntijatöissä. 



16  Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena

1	 Aikuisen hyvinvointia  
tukevat tekijät liikunnassa

	Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijät liikunnassa ovat
·· liikkumisen henkilökohtainen merkitys 
·· riittävä liikkuminen
·· monipuolinen liikkuminen
·· liikkumista tukevat elintavat

	Liikunta voi edistää monella tavalla ihmisen hyvän elämän toteutumista.

	Toiminta, jossa kolme psykologista perustarvetta, autonoman ja omaehtoisuuden tarve, pätevyyden ja kyvykkyyden tarve 
sekä yhteenkuuluvuuden ja liittymisen tarve, täyttyvät, on sisäisesti motivoitunutta. Usein sisäisesti motivoitunut ihminen 
on hyvin sitoutunut toimintaan, esimerkiksi liikkumiseen.

	Fyysinen aktiivisuus on hyödyllistä kaikenikäisille.

	Liikuntasuositus tähtää siihen, että terveyskunnon osa-alueita ja niitä vastaavia elimistön osia kuormitetaan tasapainoi-
sesti ja monipuolisesti niin, että kuormitus saa aikaan harjoitusvaikutuksia eli valmiuksia (terveyttä, kuntoa, toimintakykyä 
ja taitoa) selviytyä arkielämästä ja sen haasteista.

	Aikuisen on suositeltavaa liikkua muutama tunti viikossa ja välttää pitkäaikaista paikallaanoloa arjessa.

	Terveyttä edistävät elintavat tukevat liikkumista ja liikunnan harrastamista. 
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Hyvinvoinnin voi nähdä samaan aikaan 
sekä objektiivisena hyvinvoinnin tilana 
että subjektiivisena kokemuksena (kuva 
3). Siten hyvinvoinnissa yhdistyvät 
ihmisen objektiivisten perustarpeiden1 
tyydyttyminen, subjektiivisesti itselle 
tarpeellisiksi ja toivottavasti myös mah-
dollisiksi koettujen merkityksellisten 
asioiden toteutuminen sekä yksilöllis-
ten ja kulttuurisidonnaisten halujen 
täyttyminen. Perustarpeiden tyydyt-
tymisen avulla syntyy resursseja sille, 
että ihminen voi tehdä asioita, joita hän 
arvostaa, ja että hän voi elää täyttä elä-
mää. Subjektiivinen kokemus hyvinvoin-
nista vaikuttaa samalla siihen, miten 
objektiivisia perustarpeita arvotetaan. 
Myös osa perustarpeistakin sisältää jo 
ajatuksen siitä, etteivät kaikki välineet 
tarpeiden tyydyttymiseen ole kaikilla ih-
misillä samanlaisia. Esimerkiksi itsensä 
toteuttamisen tarve voi tyydyttyä hyvin 
monella eri tavalla. Siten myös ihmisten 
erilaisuus tulee hyväksytyksi.

Se, mitä ihminen katsoo itselleen 
tärkeäksi, hyväksi elämäksi ja hyvinvoin-
niksi, on siis myös kulttuuriin sidottua. 

1	 Tarveteoreettisesti nähtynä hyvinvointi on tarpeiden tyydyttymistä. Tarpeet ovat silloin kaikille ihmisille yhteisiä ja universaaleja ja halut tarpeita yksilöllisempiä ja 
kulttuurisidonnaisia. Tutkijat ja teoreetikot ovat pyrkineet määrittelemään, mitkä tarpeet ovat hyvinvoinnin kannalta keskeisiä. Esimerkiksi Maslowin (Maslow 1943) 
perinteisessä tarvehierarkiassa tarpeet ovat toiminnan motiiveja: (1) hengissä pysymisen edellytykset eli fysiologiset tarpeet (ruoka, hengitysilma, juoma tarpeen 
tyydytyksen mahdollistavia välineitä) (2) turvallisuuden tarpeet (suojautuminen erilaisilta vaaroilta) (3) yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet (ystävyys, rakkaus, 
ryhmään kuuluminen) (4) arvonannon tarpeet (itsearvostus, kunnioituksen saaminen muilta) (5) itsensä toteuttamisen tarpeet (omien kykyjen saaminen täyteen 
käyttöön esimerkiksi työssä, harrastuksissa tai vanhemmuudessa). (Maslow 1943) Hyödykkeet eivät ole tarpeita, vaan ne ovat tarpeiden tyydytyksen välineitä.

Toinen tunnettu tarveteoria (Doyal & Gough 1991) esittää, että hyvän ihmiselämän päämäärä liittyy universaalisti kahteen perustarpeeseen: (1) fyysiseen tervey-
teen eli tarpeeseen välttää sairauksia sekä (2) henkilökohtaiseen autonomiaan eli elämänhallintaan, toimijuuteen ja vapauteen tehdä itsenäisiä valintoja. Elämän-
hallinta tarkoittaa sosialisaation kautta opittua ymmärrystä, tietoa ja taitoja omasta kulttuurista ja siinä toimimisesta sekä kykyä sosiaaliseen kanssakäymiseen. 
Perimmäisenä tavoitteena on perustarpeiden tyydyttymisen kautta saavuttaa edellytykset vuorovaikutukseen ja osallistua sen yhteisön elämään, jonka osana 
haluaa elää. Hyvinvointia ei siis nähdä yksilön käytettävissä olevina resursseina henkilökohtaisen hyvinvoinnin tavoittelussa, vaan hyvinvointi on mahdollisuutta 
toimia ihmisenä osana ihmisyhteisöä tehden sellaisia asioita, joita itse pitää arvokkaina ja tavoiteltavina. Ihmiset ovat yhteiskunnallisia elinehtojaan aktiivisesti 
muokkaavia toimijoita. (Doyal & Gough 1991)

Jotta perustarpeet voivat tyydyttyä Doyal & Goughin mukaan tarvitaan välittävien tarpeiden tyydyttymistä. Välittävät tarpeet viittaavat Maslowin tarve
hierarkiaan, ja niitä ovat ravitseva ruoka ja puhdas vesi, suojaava asuminen sekä turvallinen työympäristö ja fyysinen ympäristö, tyydyttävän tasoinen terveyden-
huolto, turvallinen lapsuus, merkittäviä lähi-ihmissuhteita, fyysinen turvallisuus, taloudellinen turvallisuus, turvallinen syntyvyyden säännöstely ja raskaus sekä 
koulutus. (Doyal & Gough 1991) 

Silloin itselle merkitykselliset toiset 
siinä kulttuurissa, johon ihminen itsensä 
mieltää (länsimainen kulttuuri, ”suo-
malainen kulttuuri”; tietyn asuinalueen 
kulttuuri; tietyn yhteiskuntaluokan 
kulttuuri; lähikulttuuri, kuten kaveripiiri 
tai perhe jne.) tulevat yhdessä ihmisen 
itsensä kanssa määritelleeksi sen, mikä 
kulttuurissa on legitiimiä eli hyväksyt-
tävää, normin mukaista ja suotavaa 
ja mikä taas paheksuttavaa, noloa ja 
häpeällistä. Kulttuuriset normit vai-
kuttavat siihen, mitä tiedostamatta tai 
tiedostaen mielletään hyväksi elämäksi 
ja minkälaiset teot oman hyvinvoinnin 
edistämiseksi tulevat valituksi ja missä 
järjestyksessä. Joskaan emme lähes-
kään aina ole pysähtyneet miettimään, 
minkälainen elämä on meistä elämisen 
arvoista.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden 
voi nähdä yhtenä välineenä fysiologisten 
universaalien perustarpeiden tyydyttä-
miseen. Toisaalta liikkuminen voi auttaa 
hyvin monen muunkin perustarpeen 
tyydyttymistä, kuten itsensä toteutta-
mista tai myönteisen vuorovaikutuksen 

syntymistä ja kuulumista toisten yh
teyteen. Lisäksi liikkuminen voi vastata 
monella tapaa ihmisen merkityksellisik-
si kokemiin asioihin suoraan (liikunnan 
itsetarkoitus) tai välillisesti (liikunnan 
välineellinen merkitys). Liikunnan avulla 
ihmisellä on esimerkiksi mahdollisuus 
käyttää aisteja, kuvitella ja ajatella, 
toteuttaa ja kehittää itseään, saada 
nautintoja sekä nauraa ja leikkiä (ks. 
Nussbaum 2000, 78–80). 

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus voi-
vatkin edistää monella tavalla ihmisen 
hyvän elämän toteutumista. Ihmisen 
tulee kuitenkin löytää, ymmärtää ja ha-
luta ymmärtää liikunnan ja hyvinvoinnin 
välinen yhteys, jotta liikkuminen koet-
taisiin mielekkääksi välineeksi ja jotta 
se haluttaisiin valita. Samaan aikaan 
moni asia liikkumisen rinnalla vaikuttaa 
hyvinvointiin, ja ihminen saattaa käydä 
kamppailua siitä, minkälaisilla valinnoil-
la ja missä järjestyksessä hän pystyy ja 
haluaa omaan hyvinvointiinsa kokonai-
suudessa vaikuttaa niillä resursseilla, 
joita hänellä on käytettävissään. Jotta 
liikunta voi tukea aikuisen hyvinvointia, 

Kuva 3: Hyvinvointi on yhtä aikaa objektiivinen hyvinvoinnin tila ja subjektiivinen kokemus, jotka kietoutuvat toisiinsa.

Hyvinvointi, aikuisen hyvä elämä

Universaalit
perustarpeet

Yksilölliset ja 
kulttuurisesti 
määrittyneet 

halut ja toiveet
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tulee tiettyjen tekijöiden toteutua. Nämä 
aikuisen hyvinvointia tukevat tekijät 
liikunnassa ovat (ks. kuva 4):

	liikkumisen henkilökohtainen merki-
tys 

	riittävä liikkuminen

	monipuolinen liikkuminen sekä

	liikkumista tukevat elintavat.

1.1	 Liikkumisen 
henkilökohtainen merkitys 

Liitämme toimintaamme erilaisia 
merkityksiä, mikä tekee arjestamme 
mielekästä. Me myös sisällytämme 
arkeemme sellaisia asioita, joilla on 
merkitystä meille. Joskus tiedostamme 
nämä merkitykset ja teemme tietoisia 
valintoja ja joskus taas merkitykset ovat 
tiedostamattomia. 

Sillä, liikkuuko ihminen vai ei ja millä 
tavalla hän liikkuu, on siis ihmiselle 
merkitystä. Nämä merkitykset vaihtele-
vat. Tiivistäen voisi sanoa, että kyselyjen 
perusteella liikkujien tärkeimmiksi ko-
kemat liikunnan merkitykset jakautuvat 
viiteen kategoriaan: hyvä olo ja mieli; ilo 
ja virkistyminen; hyvä kunto ja fyysi-
syys; terveys ja hyvinvointi; elämykset 
ja extreme; yhdessäolo ja sosiaalisuus 
(Kauravaara 2013, 217). Liikunta voi 
olla esimerkiksi keino hallita painoa tai 
muokata ulkonäköä itseä miellyttäväksi. 
Liikunta voi olla tapa tavata ystäviä. Ur-
heileminen voi tuottaa iloa ja mielihyvää. 
Liikunta voi olla kiinnostavaa ajanvie-
tettä. Tietty eliittilaji voi tuoda haluttua 
statusta. Liikunta voi auttaa terveyden 
ylläpitämisessä. Harjoittelemalla voi 
kehittää itseään tai saavuttaa menes-
tystä ja kuuluisuutta. Liikunnan avulla 
voi käsitellä omaa etnistä tai kansallista 
identiteettiään. Liikunta voi antaa itselle 

arvostusta muiden silmissä. Tai liikku-
minen voi vaikkapa auttaa jaksamaan 
leikkimään lastenlasten kanssa. (Ks. 
esim. Borodulin ym. 2016, 36; 45–47; Eu-
ropean Commission 2018, 53–57; Huhta 
2013, 130–137; Itkonen & Kauravaara 
2015b, 151–155; Kauravaara 2013, 216–
220; Korkiakangas 2010, 16–18; 42–45; 
Purhonen ym. 2014, 159–164; Suomi ym. 
2012, 79–80; Vanttaja ym. 2017a, 58–73; 
Zacheus 2009; Zacheus 2010; Zacheus 
ym. 2003; Zacheus ym. 2011) 

Yleisiä liikkumisen esteitä ovat ajan 
puute, liikunnan kalleus, kielteiset ko-
kemukset, sairaudet ja vammat, tiedon 
puute, ystävien harrastamattomuus 
ja laiskuus (esim. Borodulin ym. 2016, 
42–45; European Commission 2018, 
59–63; Laakso 1981; Korkiakangas 2010, 
20–21; 48–50; Lehmuskallio 2007; Stutts 
2002; Suomi ym. 2012, 78–79; Zacheus 
ym. 2003; Zacheus ym. 2011; Vanttaja 
ym. 2017a, 73–83). Liikkumisen esteet 
voivat käänteisesti olla samalla myös 
vähäisen liikkumisen motiiveja. Liikunta 
saattaa merkitä myös esimerkiksi epä-
miellyttäviä kokemuksia, ikäviä kehon-
tuntemuksia tai häpeän kokemuksia tai 
vaikkapa ajan tuhlausta. Tällöin vähäinen 
liikkuminen tai se, ettei harrasta lain-
kaan liikuntaa, voi merkitäkin vapautta, 
tuottaa iloa ja mielihyvää, mahdollistaa 
muiden liikuntaa kiinnostavampien ajan-
vietteiden toteutumisen tai mahdollistaa 
lähipiirin hyväksynnän, jos lähikulttuurin 
normistoon ei kuulu liikunta. 

Ihminen siis valitsee elämäänsä 
sellaista, jolla on jollakin tavalla merki-
tystä hänelle. Liikkuminen voi vastata 
niihin asioihin, jotka tekevät elämisestä 
elämisen arvoista ihmisen omasta näkö-
kulmasta katsottuna. Liikkumisella (tai 
vähällä liikkumisella) on merkitys, joka 
palvelee hyvän elämän saavuttamista 
(Kauravaara 2013, 150–153; 217–220). 

Harvat liikunnan merkitykset ovat 
kuitenkaan niin vahvoja, että fyysinen 
aktiivisuus rakentuisi yksittäisen mer-
kityksen varaan, ja useista vähemmän 
voimakkaista merkityksistä vasta koos-
tuu ihmisen liikkeelle saava merkitysten 
kokonaisuus (Koski & Tähtinen 2005). 
Myöskään yleisesti liikunnan hyödyik-
si mielletyt tekijät eivät välttämättä 
motivoi yksilöä vielä liikkumaan, vaan 
merkitys tulee löytää henkilökohtaisesti. 

Ihmisen voidaan ajatella olevan 
motivoitunut liikkumaan, jos liikunnal-
la on merkitystä hänelle ja liikunnan 
hyödyt ovat suurempia kuin haitat. 
Sisäisestä motivaatiosta puhutaan 
silloin, kun ihminen kokee tekevänsä 
valintoja vapaasti ja tekee sitä, mitä hän 
haluaa omaehtoisesti. Usein sisäisesti 
motivoitunut ihminen on hyvin sitou-
tunut toimintaan, eikä toiminta lakkaa, 
vaikka mahdollinen ulkoinen vaikutin 
ei enää pätisi. Toiminta, jossa kolme 
psykologista perustarvetta, autonomian 
ja omaehtoisuuden tarve, pätevyyden ja 
kyvykkyyden tarve sekä yhteenkuulu-
vuuden ja liittymisen tarve, täyttyvät, on 
sisäisesti motivoitunutta (lue lisää itse-
määräämisteoriasta eli itseohjautuvu-
usteoriasta Deci & Ryan 2000; suomeksi 
myös esim. Hynynen & Hankonen 2015; 
Vasalampi 2017). Sisäisesti motivoitunut 
liikkuja ei liiku siksi, että ryhmää vetää 
mukava ohjaaja tai siksi, että puoliso 
toivoo hänen pitävän painonsa hallin-
nassa, vaan siksi, että liikkuja kokee 
liikunnan itselleen merkityksellisenä.

Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan 
puolestaan silloin, kun ihminen ei toimi 
omaehtoisesti, vaan toimii ulkoisen 
pakon ajamana, kuten syyllisyyden tai 
häpeän takia, rangaistuksen pelosta, 
sosiaalisen paineen alla, hyväksynnän 
hakemisen toivossa tai konkreetti-
sen palkkion houkuttelemana. Myös 

Kuva 4: Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijät liikunnassa.
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ulkoinen motivaatio voi olla hyödyllistä 
erityisesti uutta toimintaa tai käyttäy-
tymisen muutosta aloitettaessa. Lisäksi 
yhteisössä saatava hyväksyntä, kannus-
tus ja tuki voivat tyydyttää yhteenkuulu-
misen tarvetta, joka on ihmiselle tärkeä 
perustarve. 

Ero sisäisen ja ulkoisen motivaati-
on välillä onkin liukuva, ja toiminnan 
aikaansaavissa voimissa on usein 
tekijöitä sekä ulkoisesta että sisäisestä 
motivaatiosta. Ihminen on kuitenkin 
yleensä sitä sitoutuneempi liikkumaan, 
mitä enemmän liikunta tarjoaa hänelle 
merkityksiä. Toisin sanoen ihminen liik-
kuu sitä sitoutuneemmin, mitä parem-
min liikkuminen vastaa omien arvojen 
mukaista elämää. Aina ei ole kuitenkin 
itsestään selvää, että ihminen on edes 
tullut ajatelleeksi, mitä on hyvä elämä ja 
vastaako nykyinen elämä sitä. Ja vaikka 
ihminen tiedostaisikin itselle merkityk-
sellisiä asioita, hän ei aina toimi niiden 
suunnassa tai olosuhteet ja elämän-
tilanteet eivät tue merkityksellisten 
asioiden toteutumista.

Jokaisella liikkujalla ja myös liikun-
taa harrastamattomalla voidaan ajatella 
olevan liikuntaan liittyviin merkityksiin 
tietty suhteensa (Koski 2004, 190; Koski 
& Tähtinen 2005, 7). Sitä, kuinka inten-
siivisesti yksilö asennoituu ja kiinnittyy 
liikuntaan, kutsutaan liikuntasuhteek-
si (Koski 2000; Koski 2004). Yksilön 
liikuntasuhde voi olla löyhä tai vahva. 
Sen voi ajatella muodostuvan kolmeen 
liikunnan osa-alueeseen: omakohtai-
seen liikkumiseen, liikunnan seuraami-
seen eli penkkiurheiluun ja liikunnan 
hyödykkeisiin. Liikunnan harjoittaminen 
on siten vain yksi liikuntasuhteen ulot-
tuvuus. Kun liikuntaa näin kulutetaan tai 
tuotetaan, liikunnan sosiaalisen maail
man merkitysrakenteet sisäistetään 
koko ajan syvemmin ja niiden merki-

tykset yksilölle kasvavat. Toisin sanoen 
liikuntasuhde vahvistuu. (Koski 2004, 
191–194; Lehmuskallio 2007, 18–19) 

Ihmiset ovat hyvin erilaisia liikku-
jia niin liikkumisen motiiveiltaan kuin 
harrastukseen sitoutumisasteeltaan 
(ks. myös luku 5.1). Vaikka olisi hyvin 
aktiivinen liikkuja, suhtautuisi liikuntaan 
myönteisesti ja liikuntamotivaatio olisi 
sisäsyntyistä, liikkuminen ei silti tunnu 
aina myönteiseltä. Kukapa ei olisi koke-
nut sitä, että ei huvita lähteä lenkille tai 
kuntosalille hyvistä suunnitelmista huo-
limatta. Itselle merkityksellisten tekojen 
tekeminen tai omien arvojen mukainen 
toiminta ei aina tunnukaan miellyttäväl-
tä. Esimerkiksi omien rajojen koettelu 
kestävyyslajeissa vaatii motivaation 
lisäksi myös taitoa ja halua käsitellä 
epämiellyttäviä kehon tuntemuksia, 
ajatuksia ja tunteita. 

Monille aktiiviliikkujille kuitenkin 
juuri liikunnan tuottama mielihyvä 
kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen. 
Vähän liikkuva puolestaan ei välttämät-
tä pääse mielihyvän kokemuksiin kiinni 
ainakaan aluksi. Hän saattaa löytää 
merkityksen liikkumiselle vaikkapa 
siitä, että kun pitää kunnostaan huolta, 
jaksaa käydä bongailemassa lintuja. 
Jos tekemiselle löytyy merkitys, sitä 
saattaa tehdä, vaikka tekeminen ei aina 
tuntuisikaan miellyttävältä. Keskeistä 
on löytää innostus liikkumiseen omien 
tavoitteiden ja liikunnalle annettujen 
omien merkitysten suunnassa. Tällöin 
liikunta voi rakentaa hyvinvointia.

1.2	 Monipuolinen liikkuminen

Fyysinen aktiivisuus on hyödyllistä 
kaikenikäisille: liikunta ylläpitää ja edis-
tävää terveyttä ja hyvinvointia kokonais-
valtaisesti, pidentää eliniän odotetta 
ja parantaa elämänlaatua (Haapala 

ym. 2016b; Lasten ja nuorten liikunnan 
asiantuntijaryhmä 2008, Liikunta: Käypä 
hoito -suositus 2016; 46–84; Strong ym. 
2005, Physical Activity Guidelines Advi-
sory Committee 2018). Vähäinen liikku-
minen puolestaan on todettu vakavaksi 
terveysriskiksi (Helajärvi ym. 2015). 
WHO:n arvion mukaan vähäinen liikunta 
on maailmanlaajuisesti neljänneksi 
yleisin elintapasairauksista johtuvien 
kuolemantapauksien riskitekijä (WHO 
2009, 11).

Elimistö pyrkii mukautumaan 
fyysiseen kuormitukseen, ja tämä ns. 
harjoitusvaikutus parantaa elimistön 
valmiutta suoriutua seuraavan kerran 
samasta haasteesta, mikä tarkoittaa 
kunnon paranemista. Kunnolla voi-
daan tarkoittaa esimerkiksi työkykyä ja 
-kuntoa, fyysistä kuntoa (esimerkiksi 
lihaskuntoa, kestävyyttä, liikkuvuutta) 
tai vaikkapa terveyskuntoa. Terveys-
kunnon osa-alueiksi (kuva 5) luetaan 
sellaiset fyysisen kunnon ulottuvuudet, 
joilla on yhteys terveyteen tai fyysiseen 
toimintakykyyn tai molempiin: sydän-, 
verenkierto- ja hengityselimistön kunto, 
tuki- ja liikuntaelimistön kunto, moto-
rinen kunto sekä sopiva paino, kehon 
koostumus ja aineenvaihdunta (Fogel-
holm & Oja 2011, 73–74; Suni & Taula-
niemi 2012; Suni & Vasankari 2011). 

Liikuntasuositus tähtää siihen, että 
terveyskunnon osa-alueita ja niitä 
vastaavia elimistön osia kuormitetaan 
tasapainoisesti ja monipuolisesti niin, 
että kuormitus saa aikaan harjoitusvai-
kutuksia eli valmiuksia (terveyttä, kun-
toa, toimintakykyä ja taitoa) selviytyä 
arkielämästä ja sen haasteista (Fogel-
holm & Oja 2011, 67–75; Liikunta: Käypä 
hoito -suositus 2016). Liikkumisen tulisi 
olla monipuolista, koska eri elimistön 
osat tarvitsevat erilaista harjoitusta. 
Sydän- ja verenkiertoelimistön kunto 

Kuva 5: Terveyskunnon osa-alueet.

Sydän-, verenkierto- ja 
hengityselimistön kunto
(kestävyys = aerobinen kunto)

Motorinen kunto
(kehon ja liikkeiden hallinta, 
taito ja tasapaino)

Tuki- ja liikuntaelimistön kunto
(lihasvoima, lihasten elasti-
suus, jänteiden vetolujuus, 
nivelten liikkuvuus ja luun 
vahvuus)

Sopiva paino, kehon 
koostumus, vyötärönympärys 
ja aineenvaihdunta
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kehittyy erityisesti kestävyysliikuntaa, 
kuten soutua, kävelyä, uintia tai juok-
sua, harjoittamalla. Tuki- ja liikunta
elimistön kunto puolestaan kehittyy 
esimerkiksi kuntosaliharjoittelulla, 
tuolijumpalla, liikkuvuusharjoituksilla 
tai vaikkapa hyppelyharjoituksilla. Kun 
kuormitus on sopivassa suhteessa 
elimistön sietokykyyn ja kapasiteettiin 
nähden, elimistö vahvistuu.

Motorisella kunnolla tarkoitetaan 
liikehallintakykyä (ks. esim. Suni & 
Vasankari 2011, 36–39; Väyrynen & 
Saarikoski 2016) eli (psyko)motorista 
suorituskykyä (ks. esim. Kauranen 2011, 
8–15; Kauranen & Nurkka 2010, 410–413) 
eli kehonhallintaa, joka on optimaalista 
liikkeiden säätelyä sekä liikkumisen ja 
asentojen hallintaa. Motorinen kunto 
perustuu aistien, hermoston ja lihak-
siston yhteistyöhön. Hyvä motorinen 
kunto näkyy tuki- ja liikuntaelimistön 
oikea-aikaisena, sujuvana, yhteistoi-
minnallisena, nopeana ja taloudellisena 

työskentelynä eli sulavana liikehdintä-
nä, tarkoituksenmukaisina liikeratoina 
sekä kykynä reagoida nopeasti ulkoisten 
tekijöiden muutoksiin. Hyvä motorinen 
kunto on tasapainoa, nopeaa reaktioky-
kyä, hyvää koordinaatiota, ketteryyttä 
ja nopeutta. Siten motorista kuntoa voi 
kehittää ja ylläpitää tekemällä erillisiä 
tasapaino-, taito-, tekniikka-, ketteryys- 
ja nopeusharjoitteita, yhdistää näitä 
elementtejä muuhun harjoitteluun sekä 
harjoittamalla sellaisia liikuntamuotoja, 
joissa elementit ovat läsnä. Motorista 
kuntoa harjoittavia liikuntalajeja ovat esi-
merkiksi pallopelit, tanssi ja polkujuoksu. 

Samat harjoitusvaikutukset, jotka 
syntyvät, kun elimistö vahvistuu vas-
taanottamaan seuraavaa fyysisen ak-
tiivisuuden hetkeä tai harjoitusta, ovat 
myös fysiologisia terveysvaikutuksia. 
Liikunnan katsotaankin kuuluvan pitkä
aikaissairauksien, kuten valtimotautien, 
lihavuuden, tyypin II diabeteksen, 
rappeuttavien tuki- ja liikuntaelinsai-

rauksien, ahtauttavien keuhkosairauk-
sien, muistisairauksien, depression ja 
useiden syöpäsairauksien, ehkäisyyn, 
hoitoon ja kuntoutukseen (Liikunta: 
Käypä hoito -suositus 2016). Monipuoli-
sesti kuormittava liikunta myös vähen-
tää vammautumisriskiä. Lisäksi liikunta 
vaikuttaa henkiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen hyvinvointiin (esim. Eime ym. 
2013; Depressio: Käypä hoito -suositus 
2016; Kekäläinen 2018; Liikunta: Käypä 
hoito -suositus 2016; Nupponen 2011a; 
Nupponen 2011b; Ojanen & Liukkonen 
2013; Partonen 2010; Telama & Polvi 
2010; Vuori 2015, 279–295). Liikunnan 
keskeiset terveyshyödyt on lueteltu 
tiivistetysti taulukossa 2.

Fysiologiset ominaisuudet kehitty-
vät koko elämän ajan, jos elimistö saa 
sopivaa monipuolista kuormitusta. 
Vielä hyvinkin iäkkäänä on mahdol-
lista ja hyödyllistä ylläpitää ja kehit-
tää kuntoa. Esimerkiksi Käypä hoito 
-suosituksen mukaan säännöllinen 

Fyysinen terveys Psyykkinen ja henkinen hyvinvointi Sosiaalinen hyvinvointi

Vähäisempi yleinen kuolleisuusriski Masennuksen ja ahdistuksen ehkäisy ja hoito Ikäihmisten parempi sosiaalinen hyvinvointi

Vähäisempi riski kuolla sydän- ja 
verisuonitauteihin

Masennus- ja ahdistusoireiden lievittyminen Vähentynyt syrjäytyneisyys, eristäytyneisys ja 
yksinäisyys

Vähäisempi riski kuolla syöpään Vähäisempi dementiariski Paremmat sosiaaliset suhteet

Sepelvaltimotaudin ehkäisy Vähäisempi kognitiivisen heikentymisen riski

Aivohalvauksen ehkäisy Vähäisempi Parkinsonin taudin riski

Verenpainetaudin ehkäisy ja hoito Parempi itsetunto

Vähäisempi metabolisen oireyhtymän riski Parempi kehonkuva

Hyperlipidemian ehkäisy Parempi unenlaatu

Tyypin 2 diabeteksen ehkäisy Parempi kyky käsitellä psykososiaalisia 
stressitekijöitä

Raskausajan diabeteksen ehkäisy Parempi mieliala

Vähäisempi haimasyövän, paksusuolisyövän, 
munasarjasyövän, keuhkosyövän, 
virtsarakonsyövän, rintasyövän, 
eturauhassyövän, maha- ja ruokatorvisyövän, 
kohtusyövän ja munuaissyövän riski

Suurempi tyytyväisyys elämään

Vähäisempi raskausmyrkytyksen riski Parempi terveydellinen elämänlaatu

Vähäisempi astman riski Paremmat kognitiiviset toiminnot

Osteoporoosin ehkäisy

Lonkkamurtuman ehkäisy

Muiden luunmurtumien ehkäisy

Liikalihavuuden ehkäisy ja painohallinta

Muiden terveellisten elämäntapojen 
omaksuminen

Erektiohäiriöiden ehkäisy
•  Korkein näyttötaso eli lähes varma näyttö.

•  Keskivahva näyttötaso eli näytöstä lukuisia viitteitä.

•  Alin näyttötaso eli näytöstä joitakin viitteitä.

Taulukko 2: Liikunnan keskeiset terveyshyödyt (Koski ym. 2017, 14–15).
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kestävyysliikuntaharjoittelu ylläpitää 
ja parantaa hengitys- ja verenkierto-
elimistön kuntoa vielä 80-vuotiaana 
(Liikunta: Käypä hoito -suositus 2016). 
Liikkumisen avulla voi myös kompensoi-
da ikääntymiseen liittyviä normaaleja 
fysiologisia muutoksia, kuten lihas
voiman vähenemistä, nivelten liike
ratojen supistumista tai motorisen 
kunnon heikkenemistä.

Ikääntymisen myötä yksilöiden väli-
set erot kognitiivisessa toimintakyvyssä 
(esimerkiksi muistamisessa ja keskitty-
miskyvyssä) lisääntyvät. Liikunta on yksi 
kognitiivisen harjoittelun muodoista, ja 
liikunnalla on havaittu olevan myöntei-
siä vaikutuksia siihen, että iäkkään hen-
kilön kognitiivinen toimintakyky säilyy 
mahdollisimman pitkään. (Komulainen 
& Vuori 2015)

Lisäksi kannattaa todeta, että tut-
kimukset osoittavat liikunnan vaikut-
tavan myönteisesti myös oppimisen 
kognitiivisiin edellytyksiin. Kotimaisten 
tutkimusten pohjalta voidaan tiivistää, 
että säännöllinen liikunta, hyvä kes-
tävyyskunto ja hyvät motoriset taidot 
ovat tärkeitä tekijöitä ainakin lasten ja 
nuorten koulumenestyksen kannalta. 
Tosin liikunnan tehokas hyödyntäminen 
elinikäisen oppimisen tukena vaatii vielä 
lisää tietoa liikunnan vaikutuksista, 
vaikutusmekanismeista ja parhaista to-
teutustavoista. Mahdollisiksi liikunnan 
ja oppimisen välistä yhteyttä selittäviksi 
tekijöiksi on arveltu liikunnan vaikutuk-
set kognitiiviseen toimintaan, aivojen 
rakenteeseen ja toimintaan, motoriseen 
kehitykseen, vuorovaikutukseen, itse-
tuntoon sekä kouluviihtyvyyteen. (Syvä-
oja & Tammelin 2016; ks. myös Hillman 
2016; liikunnan vaikutuksista aivoihin 
esim. Hansen 2017; myös Peltonen & 
Huotilainen 2017) 

1.3	 Riittävä liikkuminen

Liikunnan vähimmäissuositus terveyden 
kannalta 18–64-vuotiaille aikuisille on 
harjoittaa kestävyystyyppistä liikuntaa 
kohtuukuormitteisena (esim. reipas 
kävely) ainakin 2,5 tuntia viikossa tai 
raskaana liikuntana (esim. juoksu) vä-
hintään 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. 
Lisäksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehal-
lintaa harjoittavaa liikuntaa vähintään 
kahtena päivänä viikossa. (Fogelholm & 
Oja 2011, 67–75; Liikunta: Käypä hoito 
-suositus 2016) Yli 65-vuotiaiden tulisi 
liikkua nykyisten suositusten mukaan 
kestävyysliikuntaa kuten 18–64-vuo
tiaidenkin, mutta lihaskuntoa, notkeutta 
ja tasapainoa tulisi kehittää 2–3 kertaa 
viikossa (UKK-instituutti 2017b). 

Liian pitkä paikallaan olo on todettu 
terveysriskiksi. Runsaalla ja pitkä
kestoisella yhtäjaksoisella istumisella 
on todettu olevan itsenäisiä, muista 
elintavoista riippumattomia haitallisia 
yhteyksiä terveyteen. (Helajärvi ym. 
2013; Pesola ym. 2016; Vasankari 2014; 
ks. myös Aittasalo & Husu 2018) Kansal-
lisissa suosituksissa istumisen vähen-
tämiseen kannustetaan opiskelijoita ja 
työikäisiä kulkemaan arkimatkoja jalan 
tai pyörällä, käyttämään portaita ja vält-
tämään pitkäaikaista paikallaan oloa. 
Iäkkäille tai toimintakyvyltään rajoit-
tuneille henkilöille suositellaan sisäl-
lytettäväksi liikkumista joka päivään ja 
välttämään pitkäaikaista yhtäjaksoista 
istumista. (Sosiaali- ja terveysministeriö 
2015) Vaikka aikuinen harrastaisikin 
liikuntaa terveysliikuntasuositusten 
mukaisesti, on hänen silti terveyden 
kannalta hyödyllistä kiinnittää huomio-
ta myös pitkäaikaisen paikallaan olon 
vähentämiseen.

Physical Activity Guidelines Advi-
sory Committee julkaisi vuoden 2018 
helmikuussa raportin (Physical Activity 
Guidelines Advisory Committee 2018), 
johon on kerätty uusin systemaattinen 
tutkimusnäyttö liikunnasta ja tervey-
destä. Raportin pohjalta amerikkalaiset 
liikuntasuositukset päivitetään. Myös 
suomalaiset terveysliikuntasuosituk-
set päivitetään vuoden 2018 aikana 
vastaamaan uusinta tutkimusnäyttöä 
(Vasankari 2018). Rasittavalla liikunnalla 
mukaan lukien urheiluharrastus on osoi-
tettu saatavan enemmän terveyshyötyjä 
kuin kevyemmällä liikunnalla (Koski 
2017, 19). Physical Activity Guideli-
nes Advisory Committeen raportissa 
korostetaan kuitenkin, että korvaamalla 
kevyellä liikkumisella paikallaan oloa, 
voi vähentää kuolemanriskiä ja riskiä 
sairastua moneen sairauteen. Siten 
liikkumissuosituksissa voidaan antaa 
perusteita esimerkiksi harjoittelu-
taustaltaan erilaisille ihmisille. Lisäksi 
uusissa suosituksissa myös hyvin lyhyt-
kestoinen (alle 10 minuuttia) fyysisen 
aktiivisuuden hetki luetaan eduksi. 
(Vasankari 2018)

Jos suomalaisten liikkumista 
verrataan vielä nyt käytössä oleviin 
terveysliikuntasuosituksiin, keski
määrin runsas kymmenesosa aikuisista 
liikkuu terveytensä kannalta riittävästi 
niin, että täyttää sekä kestävyys- että 
lihaskuntosuosituksen (Bennie ym. 
2017). Yli 75-vuotiaista miehistä 3 % 
ja naisista 2 % täyttää terveysliikunta-
suosituksen (Husu ym. 2014). Tuoreen 
FinTerveys-kyselytutkimuksen (Borodu-
lin ym. 2018) mukaan kestävyysliikunta-

suosituksen mukaisen liikuntamäärän 
saavutti puolet vastaajista. Suosituksen 
täyttivät parhaiten nuoret ikäryhmät. 
Suositus täyttyi 30–39-vuotiailla 
63 %:lla miehistä ja 61 %:lla naisista. 
Iäkkäimmässä ryhmässä (80 vuotta 
täyttäneet) kestävyysliikunnan suosi-
tukseen ylsi vain alle neljäsosa miehistä 
ja reilu kymmenesosa naisista. (Boro-
dulin ym. 2018, 39) Kestävyysliikunta
suosituksen täyttymisestä on saatu 
edellistä alhaisempia prosenttilukuja, 
kun fyysistä aktiivisuutta on mitattu 
objektiivisella kiihtyvyysmittarilla: 
osana Terveys 2011 -tutkimusta tehty-
jen mittausten tulosten mukaan reilu 
neljännes (28,3 %) osallistujista täytti 
kestävyysliikunnan terveysliikunta
suosituksen (Husu ym. 2016).

Myös korkeakouluopiskelijoilla on 
tarkasteltu liikuntasuositusten täyt-
tymistä. Kyselytutkimuksen mukaan 
korkeakouluopiskelijoista kolmannes 
raportoi liikkuvansa terveysliikunnan 
suositusten mukaisesti (33,6 %) niin, 
että yliopistossa opiskelijat (33,6 % 
täyttää suosituksen) liikkuvat vain 
hieman enemmän kuin ammattikorkea
kouluopiskelijat (32,5 %). Ammatti
korkeakouluopiskelijoissa oli kuitenkin 
yliopisto-opiskelijoihin verrattuna 
selkeästi enemmän opiskelijoita, joilla ei 
toteutunut kestävyys- eikä lihaskunto
suositus (AMK 29 %, YO 20 %). (Ansala 
ym. 2018, 52; 62–69) 

Ylipäänsä vapaa-ajan liikuntaa har-
rastaa 73 % miehistä ja 71 % naisista, 
mikä vastaa väestötasolla lähes 2,6 
miljoonaa liikkujaa. Vapaa-ajan liikunta 
on yleistä kaikissa ikäryhmissä 79-vuo-
tiaisiin asti. Yli 80-vuotiaiden ryhmässä 
puolet miehistä kertoo liikkuvansa 
vapaa-ajallaan ja naisista vain reilu 
neljännes. Vapaa-ajan liikunta vähenee 
iän myötä voimakkaammin naisilla kuin 
miehillä. (Borodulin ym. 2018, 39)

AVTK-kyselyaineiston (Helldán & 
Helakorpi 2015) mukaan on mahdollista 
tarkastella myös, kuinka moni liikkuu 
hyvin aktiivisesti. Vuonna 2014 miehistä 
54 % ja naisista 60 % ilmoitti harrasta-
vansa vapaa-ajan liikuntaa vähintään 
kolme kertaa viikossa. Ainakin puoli 
tuntia vähintään kaksi kertaa viikossa 
sanoi harrastavansa liikuntaa 70 % 
miehistä ja 76 % naisista. Miehistä 31 % 
ja naisista 36 % taas kertoi harrastavan-
sa vapaa-ajan liikuntaa vähintään neljä 
kertaa viikossa. (Helldán & Helakorpi 
2015, 19–20) Erään kyselyaineiston 
mukaan aikuisväestöstä 70 % miehistä 
ja 63 % naisista katsoo pystyvänsä liik-
kumaan niin paljon kuin haluaa (Suomi 
ym. 2012, 62). 

•  Korkein näyttötaso eli lähes varma näyttö.

•  Keskivahva näyttötaso eli näytöstä lukuisia viitteitä.

•  Alin näyttötaso eli näytöstä joitakin viitteitä.
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Kuva 6: Hyvinvoivan ihmisen kokonaisuus (mukailtu Hyvinvoinnin lähteillä 2015, 26). 

Ravitsemus ja 
ruokailutottumukset

Koti ja lähiympäristö

Liikkuminen, liikunta 
ja fyysinen aktiivisuus

Ihmissuhteet

Maailmankatsomus, 
kulttuuri ja uskonto

Työ, harrastukset  
ja toiminnallisuus

Lepo ja rentoutuminen

Liikkuminen jakaantuu sosioeko-
nomisen aseman (keskeisiä mittareita 
koulutus, ammattiasema ja tulot) mu-
kaan siten, että pienituloiset, työntekijä
asemassa olevat ja vähän koulutusta 
saaneet liikkuvat vähiten. Hyvätuloiset, 
ylemmät toimihenkilöt ja koulutetut 
työikäiset liikkuvat puolestaan muita 
useammin. (Sosioekonomisista eroista 
esim. Borodulin ym. 2007; Borodulin 
ym. 2008; Borodulin ym. 2010; Haapala 
ym. 2016a; Husu ym. 2014; Mäkinen 
2010; Mäkinen 2011; Kahma 2011; 2012; 
Purhonen ym. 2014, 152–158; Suomi ym. 
2012, 68; Tammelin ym. 2003) 

Liikunnan harrastamista voidaan tar-
kastella myös etnisen taustan näkökul-
masta. Riippuen tutkimuksista maahan-
muuttajataustaiset liikkuvat vähemmän 
kuin kantasuomalaiset (Mäkinen 2012, 
179–180; Zacheus ym. 2011) tai yhtä 
paljon kuin kantasuomalaiset (Koponen 
ym. 2015, 145; Mäkinen 2012, 179–180). 
Jos maahanmuuttajataustaisten 
miesten liikkumista verrataan miesten 
taustamaan mukaan Suomen koko väes-
töön, saattavat maahanmuuttajataus-
taiset miehet liikkua jopa enemmän kuin 
suomalainen miesväestö keskimäärin 
(Castaneda ym. 2017, 996). Suomeen 
muuttaneet naiset liikkuvat vähemmän 
kuin maahanmuuttajataustaiset miehet, 
mutta eron suuruus vaihtelee tausta-
maan mukaan jonkin verran. (Castaneda 
ym. 2017, 996; Koponen ym. 2015, 
145–146; Mäkinen 2012; Zacheus ym. 
2011). Kuntoliikunnan harrastaminen 
on hyvin vähäistä (8–13 %) Lähi-idästä, 

Afrikasta ja Aasiasta lähtöisin olevilla 
naisilla (Koponen ym. 2015, 146).

Edellä lueteltujen liikuntasuositusten 
lisäksi UKK-instituutti on laatinut so-
veltavat liikuntasuositukset henkilöille, 
joilla on erityistarpeita. Liikuntasuosi-
tukset noudattelevat aikuisten perus-
suosituksia, mutta soveltavat niitä, 
tarjoavat vaihtoehtoja ehdotetuille lii-
kuntamuodoille ja nostavat esiin joitakin 
erityiskysymyksiä. Tällaisia suosituksia 
ovat esimerkiksi suositukset raskaana 
oleville, synnyttäneille, osteoporooti-
koille sekä aikuisille, joilla sairaus tai 
toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa 
liikkumista, jotka kävelevät apuvälinettä 
käyttäen tai jotka liikkuvat pyörätuolilla. 
(UKK-instituutti 2018)

Yksilölliset erot liikunnan harjoitus-
vaikutuksissa eli kehon kyvyssä reagoida 
fyysiseen rasitusvasteeseen ovat suuria 
(Bouchard & Rankinen 2001; Hulmi 
& Kivelä 2015, 23; 27; Tulppo 2015). 
Yksilöllinen vaste liittyy myös siihen, 
että samaa harjoitusta tehtäessä toisen 
kunto kasvaa ja toisen ei, on kyse sitten 
lihasvoimaharjoittelusta tai kestävyys-
harjoittelusta (esim. Ahtiainen ym. 2016; 
Savonen 2013). Yksilötasolla liikunnan 
sopiva tai terveyden kannalta riittävä 
määrä riippuu monista yksilöllisistä 
tekijöistä, eikä liikunnan tarkkaa vähim-
mäis- tai ihannemäärää tiedetä. Yksilöl-
lisiä tekijöitä ovat esimerkiksi perintö-
tekijät, ikä, harjoitustausta, lähtötaso, 
elintavat ja -tottumukset, terveydentila 
ja suhtautuminen liikuntaan. Esimerkiksi 
painonhallinnan kannalta liikunnan sopi-

va määrä riippuu siitä, paljonko ihminen 
saa energiaa syömällä (Alapappila 2018). 
Yksilölliset suositukset (tavoitteet) ovat 
tärkeitä myös siksi, että liian vaati-
vat suositukset henkilön lähtötasoon 
nähden eivät kannusta ja motivoi, vaan 
saattavat jopa toimia liikuntaa estävänä 
tekijänä (Kangasniemi & Kauravaara 
2014). (Ks. myös suositus yksilöllisten 
liikuntaohjeiden antamisesta: Liikunta: 
Käypä hoito -suositus 2016) 

Liikuntasuositusten täsmällisiä liikun-
tamääriä ei kannattaisikaan korostaa lii-
kaa. On myös hyvä muistaa, että liikunta
suositukset ottavat kantaa liikkumisen 
vähimmäismäärään terveyden kannalta. 
Sopiva liikkumisen määrä voi olla myös 
paljon enemmänkin kuin mihin liikunta-
suositusten vähimmäismäärä kannustaa. 
Sopivan liikkumisen määrään vaikuttavat 
edellä mainittujen tekijöiden lisäksi myös 
esimerkiksi yksilölliset mieltymykset, ha-
lut, tarpeet ja tavoitteet. Liikuntamäärän 
lisäys kannattaa aina tehdä maltillisesti, 
jotta motivaatio liikkumiseen säilyy ja 
vältytään rasitusvammoilta.

1.4	 Liikkumista tukevat 
elintavat

Elintavoilla tarkoitetaan terveyskäyt-
täytymistä, ja niihin luetaan useimmiten 
uni, ruokailutottumukset, alkoholin-
käyttö, tupakointi ja liikunta. Elintavat 
ovat yhteydessä sairastavuuteen ja 
kuolleisuuteen. Terveyskäyttäytymiseen 
vaikuttavina tekijöinä pidetään ihmisen 
henkilökohtaisia ominaisuuksia, mutta 
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myös yhteiskunnan rakenteellisia te-
kijöitä, jotka luovat puitteet terveyteen 
liittyville valinnoille ja toiminnalle (ks. 
myös luku 4.1). (Koivusilta 2011)

Yksinkertaisimmillaan elintavat 
voidaan jakaa terveyttä kuluttaviin ja 
terveyttä edistäviin tapoihin. Tällöin ter-
veyttä kuluttavia tapoja ovat terveyteen 
haitallisesti vaikuttavat tottumukset, 
kuten tupakointi, liiallinen päihteiden 
käyttö tai halu ottaa riskejä liikenteessä. 
Terveyttä edistäviä tapoja puolestaan 
ovat ne keinot, jotka hyvällä tavalla 
käytettynä edistävät terveyttä, kuten 
terveelliset ruokailutottumukset, sään-
nöllinen ja riittävä liikunta sekä riittävä 
uni. (Koivusilta 2011, 128)

Kuvassa 6 on lueteltu keskeisiä asioi-
ta, jotka voivat toimia hyvinvoinnin ta-
voittelemisen välineinä. Näistä ainakin 
osa voidaan lukea elintapoihin. Liikunta 
ja fyysinen aktiivisuus ovat yksi tärkeä 
elintapa, jolla voi vaikuttaa terveyteen ja 
hyvinvointiin myönteisesti. Ihmisen tu-
lee kuitenkin löytää, ymmärtää ja haluta 
ymmärtää liikunnan ja hyvinvoinnin väli-
nen yhteys, jotta liikkuminen koettaisiin 
mielekkääksi välineeksi ja jotta se ha-
luttaisiin valita. Lisäksi samaan aikaan 
moni asia liikkumisen rinnalla vaikuttaa 
hyvinvointiin, ja ihminen saattaa käydä 
kamppailua siitä, minkälaisilla valinnoil-
la ja missä järjestyksessä hän pystyy ja 
haluaa omaan hyvinvointiinsa kokonai-
suudessa vaikuttaa niillä resursseilla, 
joita hänellä on käytettävissään.

Joskus yhden terveellisen elinta-
van valinta johtaa siihen, että ihminen 
kiinnostuu muistakin terveyden kan-
nalta hyviksi luokitelluista valinnoista. 
Liikkuja saattaa kiinnostua esimerkiksi 
terveellisistä ruokailutottumuksista 
tavoitellessaan hyvinvointia. Tuoreen 
pitkittäistutkimuksen mukaan urheilu
seurassa liikuntaa harrastaneilla oli 
lähes kaksinkertainen todennäköisyys 
ylläpitää aikuisuudessa useita ter-
veellisiä elintapoja verrattuna niihin, 
jotka eivät olleet harrastaneet liikuntaa 
urheiluseurassa (Palomäki ym. 2018). 
Terveyttä edistävät elintavat näyttäy-
tyvät merkityksellisinä myös liikunnan 
harrastamisen näkökulmasta: ne tuke-
vat liikkumista ja liikunnan harrastamis-
ta, mitä tarkastellaan tässä luvussa.

Uni ja lepo

Liikunta parantaa unen laatua ja vaikut-
taa unettomuuteen vähentävästi (esim. 
Unettomuus: Käypä hoito -suositus 
2018). Kuitenkin riittävä unen saanti on 
edellytys sille, että ihmisellä on voima-

varoja liikkua. Unen tarve on yksilöllistä: 
yli kymmenen prosenttia aikuisista tulee 
toimeen jatkuvasti alle kuuden tunnin 
unella vuorokaudessa ja yli kymmenen 
prosenttia tarvitsee yli yhdeksän ja 
puoli tuntia hyvälaatuista unta vuoro
kaudessa. Unen määrä on riittävä silloin, 
kun herää virkeänä, eikä iltapäivällä ole 
kovin väsynyt. Sen lisäksi, että univaje 
vaikeuttaa vaativia aivotoimintoja ja 
vähentää jaksamista, heikentää psyyk-
kistä kapasiteettia, voimantuottoa ja 
kestävyyttä, onnettomuusriski kasvaa – 
myös liikunnassa. (Mero 2016, 641–643; 
Partinen 2009) Lihakset tarvitsevat unen 
aikana tapahtuvaa palautumista, ja 
lisäksi hermoston palautuminen vaatii 
säännöllistä unta (Koskela ym. 2018). 

Pelkästään unen määrä ja laatu eivät 
ole riittävä mittari fyysisen aktiivisuuden 
yhteydessä. Unen lisäksi myös riittävä 
lepo on tarpeen. Tässä lepo käsitetään 
fyysisen tai psyykkisen kuormituksen 
vastakohdaksi. Liikkumisen ja levon 
rytmitys on tärkeää liikuntavammojen 
ehkäisyn näkökulmasta, mutta myös, 
jotta fyysinen kehittyminen on ylipäänsä 
mahdollista. Superkompensaatioksi 
kutsutaan ylikorjaantumisen ilmiötä, 
jossa optimaalisen palautumisen jälkeen 
toteutettu uusi harjoitus kohottaa 
kuntoa sen ominaisuuden osalta, jota 
on harjoitettu. Jos lepo jää liian lyhyek-
si, palautuminen estyy eikä seuraava 
harjoitus viekään kehitystä eteenpäin. 
Jos lepotauko taas on liian pitkä ennen 
uutta harjoitusta, kunto ehtii laskea läh-
tötasoon. Terveysliikuntasuositukset (ks. 
luku 1.3) ehdottavat, mikä on terveyden 
kannalta miniharjoitusmäärä viikossa. 
Mitä tavoitteellisemmin kuntoilija har-
joittelee, sitä enemmän tulee kiinnittää 
huomiota harjoittelun optimointiin (esim. 
Uusitalo & Nummela 2016; Mero 2016; 
Valleala ym. 2016, 608–609). 

Fyysisen kuormituksen lisäksi 
psyykkinen kuormitus heijastuu liikun-
nasta palautumiseen. Lyhytaikainen 
tilapäinen stressi voi olla hyödyllistä, 
sillä se virittää aivoja ja kehoa esi-
merkiksi liikuntasuoritukseen. Pitkä
aikainen ylikuormitus sen sijaan on 
aina haitallista: sillä on yhteyttä esime-
rikiksi sydän- ja verenkiertoelimistön 
sairauksiin ja diabetekseen. Jos elimis-
tön kokonaiskuormitus on elimistön 
taito- ja kuntotasolle liian kovaa, liikun-
ta lisää stressiä ja väsymystä entises-
tään. Urheilijoiden kohdalla puhutaan 
ylikunnosta (ks. Mero 2016) ja kuntoi-
lijoiden kohdalla usein ylirasituksesta. 
Se näkyy usein esimerkiksi unetto-
muutena, leposykkeen nousemisena ja 
suorituskyvyn laskemisena. 

Ihmisen olisi hyvä oppia kuuntele-
maan omaa kehoaan ja tunnistamaan, 
milloin keho on oikeasti väsynyt ja kai-
paa lepoa. Se on eri asia kuin liikkeelle 
lähtiessä koettu väsymyksen tunne, 
joka helpottuu fyysisestä aktiivisuu-
desta. Fyysisen kuormituksen ja levon 
tulisikin olla sopivassa tasapainossa 
keskenään. 

Ruokailutottumukset

Liikunta on keino tasapainottaa päivit-
täistä energiansaantia. Säännöllinen 
liikunta helpottaa painonhallintaa ja 
antaa mahdollisuuden nauttia riittävän 
monipuolista ruokaa. (Lihavuus (aikui-
set): Käypä hoito -suositus 2013; Valtion 
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Le-
von ohella laadukas ja riittävä syöminen 
vaikuttaa siihen, kuinka jaksaa liikkua ja 
harjoitella, tukee harjoitusvaikutusten 
syntymistä (kunnon kohoaminen) sekä 
auttaa palautumaan liikunnasta. Jos 
arjen ruokailutottumukset ovat puut-
teelliset, hyväkään harjoitus ei johda 
parhaaseen mahdolliseen tulokseen. 

Terveellisiä ruokailutottumuksia 
voi havainnollistaa ruokakolmion ja 
lautasmallin avulla (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014), ja ne sopivat 
terveellisen syömisen perustaksi 
kaikille (Ilander 2014c; Ilander 2014d). 
Ne ohjeistavat, että elimistö hyötyy, jos 
ruokavalio sisältää runsaasti kasviksia, 
hedelmiä ja marjoja, palkokasveja, päh-
kinöitä, siemeniä, kalaa ja mereneläviä. 
Valkoiset viljatuotteet kannattaa vaihtaa 
täysjyväisiksi, rasvaiset maitotuotteet 
vähärasvaisiksi sekä voi ja voipohjaiset 
levitteet kasviöljyyn ja margariiniin. 
Lisäksi kannattaa ruokavaliossa jättää 
vähäiseksi punainen liha sekä ruoka 
ja juoma, jossa on lisättyä sokeria ja 
suolaa. 

Liikunnan harrastajan kannattaa 
kiinnittää huomiota siihen, että syö 
riittävästi, jolloin saa energiaa tarpeek-
si. Luonnollisesti lisäenergiantarve 
riippuu energiankulutuksesta. Riittävä 
energiansaanti mahdollistaa kehityk-
sen. Urheilijat, jotka syövät energian-
kulutustaan vastaavasti lautasmallin 
mukaisesti, saavat samalla proteii-
nia normaalikulutukseen verrattuna 
enemmän. Siten urheilijoillakaan ei 
ole useimmiten tarvetta proteiinilisiin. 
Jos liikkuja saa energiaa liian vähän, 
suorituskyky heikkenee ja palautumi-
nen harjoituksesta huononee. (Lue lisää 
Borg ym. 2005; Ilander 2014b; Ojala 
ym. 2016; proteiinista ja lihaskunto
harjoittelusta Hulmi 2015, 116–123; 
128; Ilander & Lindblad 2014) 
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Ruokahalu saattaa heikentyä 
ikääntymisen myötä, jolloin iäkkäiden 
henkilöiden tulee kiinnittää erityistä 
huomiota riittävään energiansaantiin 
etenkin liikunnan harrastamisen yhtey-
dessä. Lisäksi proteiinien hyväksikäyttö 
elimistössä heikkenee ikääntymisen 
myötä, ja iäkkäät henkilöt tarvitsevatkin 
suhteellisesti enemmän proteiinia kuin 
nuoremmat. Riittävä proteiinien saanti 
auttaa säilyttämään lihasmassaa ja 
ehkäisemään ikääntymiseen liittyvää 
lihaskatoa. (Hakala 2015; Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2010) 

Tasainen ateriarytmi takaa veren-
sokerin pysymisen tasaisena, ylläpitää 
vireystilaa ja jaksamista, auttaa hallit-
semaan ruokamääriä, suojaa hampaita 
reikiintymiseltä, ylläpitää optimaalista 
palautumista harjoituksista ja tehostaa 
harjoittelua. Noin 5–7 ateriaa päivässä 
noin 3–4 tunnin välein mahdollistaa sen, 
ettei nälkä kasva hallitsemattomaksi. 
Tämän lisäksi aktiivinen liikkuja saattaa 
tarvita harjoituksen jälkeen palauttavan 
välipalan, mikäli ei pääse ruokailemaan 
heti liikkumisen jälkeen. Vähintään puo-
let päivän energiansaannista tulisi olla 
syötynä iltapäivään mennessä. (Ilander 
2014a; Ojala & Laaksonen 2016; Ojala 
ym. 2018; Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 24)

Nesteen tarve on yksilöllistä, ja 
siihen vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, 
ikä ja lämpötila. Useimmiten riittävä 
nesteen saanti tyydyttyy, jos juo janon 
mukaisesti. Ohjeellisesti tämä tarkoit-
taa litraa tai puoltatoista litraa nestettä 
ruoan sisältävän nesteen lisäksi. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 
23) Mikäli fyysinen rasitus kasvaa, täy-
tyy juoda enemmän. Aikuisen liikkujan 
tulee nauttia nestettä noin 0,5–1 litran 
verran yhtä harjoitustuntia kohti. Vesi 
riittää hyvin vielä yhden–kahden tunnin 
liikuntasuorituksissa. Tätä pidemmissä 
liikuntasuorituksissa voi veden ohella 
nauttia mehua tai urheilujuomaa, josta 
saa lisäenergiaa harjoitukseen. Lisäksi 
esimerkiksi lämpimissä oloissa harjoi-
tellessa tai pitkäkestoisissa suorituk-
sissa osa ihmisistä hyötyy myös suolan 
saannin lisäämisestä. (Ojala ym. 2018) 

Iäkkäällä henkilöllä on kehossaan 
vähemmän vettä kuin lapsella tai työ
ikäisellä aikuisella. Lisäksi janon tunne 
saattaa olla heikentynyt. Näin ollen 

iäkkään henkilön riittävään nesteen 
saamiseen tulee kiinnittää erityistä 
huomiota liikuttaessa. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2010, 41–43) 
Mahdollinen huono olo liikunnan jälkeen 
voi iäkkäällä henkilöllä johtua siitä, 
ettei hän ole juonut tai syönyt tarpeeksi 
ennen ja/tai jälkeen liikkumisen.

Niin liikkujille kuin kenelle tahansa 
sopii tavoitteeksi kehoa kuunteleva, 
joustava ja salliva syöminen. Kehoa 
kuunteleva intuitiivinen syöminen tar-
koittaa ruokaan ja syömiseen sellaista 
suhdetta, jossa havaitaan kehon aitoja 
viestejä nälästä ja kylläisyydestä ja 
annetaan näiden tuntemusten ohjata 
syömistä. Joustava ja salliva syömi-
nen puolestaan tarkoittavat sitä, että 
ihminen syö enimmäkseen terveellisesti, 
mutta silloin tällöin herkuttelu on sallit-
tua. (Borg 2018; Sairanen 2016; ks. myös 
Hulmi 2015, 108)

Alkoholin ja dopingaineiden käyttö

Liikunta ei ole suositeltavaa alkoholin 
vaikutuksen alaisena eikä krapulas-
sa. Alkoholi heikentää merkittävästi 
koordinaatiokykyä, tasapainoa, kehon 
hienomotoriikkaa ja reaktioaikoja. Siten 
loukkaantumis- ja tapaturmariski kas-
vavat. Kestävyysliikunnan aikana alko-
holi laskee verensokeria, jolloin elimis-
töllä on käytössään vähemmän energiaa 
liikuntasuoritusta varten ja suorituskyky 
laskee. Alkoholin nauttiminen lisää 
myös virtsaneritystä, jolloin nestehukan 
mahdollisuus on olemassa kestävyyttä 
ja voimaa vaativissa lajeissa. Liikunta 
alkoholin vaikutuksen alaisena on teho-
tonta ja vaarallista. Alkoholi myös hidas-
taa palautumista liikuntasuorituksesta. 
(Koskelo 2015a) 

Krapulassa liikkuminen on hyödytön-
tä. Krapulassa sydämen syke ja veren-
paine ovat normaalia korkeammat ja te-
kevät liikunnasta raskaampaa. Elimistö 
ei myöskään ole ennättänyt toipua nes-
tetasapainon vaihteluista. Verensokeri 
on alhaisimmillaan, kun alkoholi on pois-
tunut verestä. Urheileminen tällaisessa 
tilassa laskee matalaa verensokeritasoa 
entisestään, jolloin pitkään kestävässä 
harjoittelussa voi seurauksena olla jopa 
tajuttomuus. (Koskelo 2015a) 

Suoritusta parantavien lääkeainei-
den käyttöä kutsutaan dopingaineiden 

käytöksi. Yleisimmät käytetyt aineet 
ovat testosteroni, anaboliset steroidit 
ja efedriini. Dopingaineita käytetään 
erityisesti suorituksen parantami-
seen, voiman lisäämiseen ja ulkonäön 
parantamiseen. (Hakkarainen ym. 2015; 
Koskelo 2015b) Dopingaineiden käytöllä 
on kuitenkin terveyteen liittyviä haitta-
vaikutuksia jotka kohdistuvat erityi-
sesti sydän- ja verenkiertoelimistön ja 
maksan toimintaan, lisääntymistervey-
teen sekä mieleen (Hämäläinen 2017; 
Koskelo 2015b). Dopingaineiden käyttöä 
ei voi suositella kenellekään huolimatta 
niiden suorituskykyä parantavista vaiku-
tuksista. (Ks. myös luku 4.2)

Tupakointi 

Tupakkatuotteiden käytöllä on hei-
kentävä vaikutus fyysiseen kuntoon 
riippumatta siitä, onko kyse poltettavien 
tupakkatuotteiden satunnaisesta tai 
vakituisesta käytöstä tai nuuskaamises-
ta. Tupakansavussa olevat kemialliset 
myrkyt, kuten nikotiini, hiilimonoksidi 
eli häkä ja terva imeytyvät tupakoitsi-
jan verenkiertoon suun ja keuhkojen 
kautta. Nikotiini nostaa tilapäisesti 
verenpainetta ja sydämen sykenopeutta 
sekä supistaa lihasten valtimoita. Siten 
tupakoivan henkilön liikkuessa lihakset 
eivät saa verta ja sitä kautta happea 
välttämättä tarpeeksi. Häkä heikentää 
hapen kulkua sydämeen sitomalla veren 
hemoglobiinia. Sydämen syke nousee, 
kun elimistö yrittää korvata hapenpuu-
tetta. Kun lihakset eivät saa riittävästi 
happea, ne väsyvät helposti. Terva puo-
lestaan ärsyttää keuhkoputkia, minkä 
seurauksena limaneritys ja yskä hait-
taavat hengittämistä. Yskästä kehittyy 
usein krooninen keuhkoputkentulehdus, 
sillä tupakoitsijan keuhkot ovat jatku-
vassa ärsytystilassa ja rasituksessa. 
Nuuska ei vaikuta keuhkojen kuntoon 
samalla tavalla kuin tupakka. Nuuskan 
käyttäjä saa kuitenkin elimistöönsä 
nikotiinia, joka supistaa verisuonia, 
eikä lihas siten saa tarpeeksi happea 
liikuntasuorituksen aikana. Nuuskaa-
minen aiheuttaa lisäksi tulehduksia 
ikenissä ja suussa sekä reikiintymistä 
hampaissa. Nuuskan käytön on todettu 
myös hidastavan palautumista. (Hengi-
tysliitto 2018) Tupakoinnin lopettaminen 
on hyödyllistä aina. 
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2	 Aikuisliikunnan laatutekijät 
urheiluseuratoiminnassa

	Urheiluseuratoimijat voivat vaikuttaa siihen, että ihminen valitsee liikunnan yhdeksi keinoksi muiden joukossa saavuttaa 
hyvinvointia ja haluaa liikkua urheiluseurassa.

	Laadukkaassa seuran aikuisliikuntatoiminnassa ymmärretään yksilöä, tuetaan ihmisen kehittymistä monipuolisesti ja 
tarjotaan oppimisen mahdollisuuksia sekä tuetaan yhteisöllisyyttä ja vuorovaikutusta.

	Aikuisliikunnan laatutekijät mahdollistavat toteutuessaan sen, että liikunnalla voidaan vastata aikuisen tarpeisiin ja käsi-
tyksiin hyvästä elämästä.

	Mikäli aikuisliikunnan laatutekijät toteutuvat urheiluseuran arjessa, urheiluseura kykenee tukemaan liikkujan hyvinvointia 
kokonaisvaltaisesti ja tuottaa myös yhteiskunnallista hyötyä. Tällöin urheiluseura on mukana 
·· lisäämässä kansalaisten toimintakykyä, hyvinvointia, onnellisuutta ja kuntoa,
·· lisäämässä työntekijöiden terveyttä ja työkykyä,
·· tuottamassa terveys- ja sosiaalimenojen kustannushyötyjä ja säästöjä,
·· vahvistamassa sosiaalista luottamusta ja yhteisöllisyyttä kansakunnan tasolla sekä vähentämässä yksinäisyyttä ja 
·· lisäämässä yhteiskuntamme moniarvoisuutta, suvaitsevaisuutta sekä yhdenvertaisuutta. 
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Kuva 7: Aikuisliikunnan laatutekijät.

Urheiluseuratoimijat voivat vaikuttaa 
siihen, että ihminen valitsee liikunnan 
yhdeksi keinoksi muiden joukossa 
saavuttaa hyvinvointia. Edellytys sille, 
että organisoitua liikkumista voidaan 
hyödyntää aikuisen hyvinvoinnin tuke-
misessa, on se, että aikuiselle syntyy 
sisäinen motivaatio liikkua ja hän haluaa 
liikkua urheiluseurassa. Usein sisäisesti 
motivoitunut ihminen on sitoutunut toi-
mintaan ja haluaa jatkaa sitä. Sisäisen 
motivaation synnyttäminen onkin siten 
keskeistä. Itsemääräämisteoriassa (eli 
itseohjautuvuusteoria, Deci & Ryan 
2000) tunnistetaan ihmisen kolme psy-
kologista perustarvetta: (1) autonomian 
ja omaehtoisuuden tarve eli tarve kokea 
toiminta omaehtoisena ja itse valit-
tuna (”päätän itse”), (2) pätevyyden ja 
kyvykkyyden tarve eli tarve käyttää omia 
kykyjä, etsiä optimaalisia haasteita ja 
parantaa omia taitoja (”osaan”) sekä (3) 
yhteenkuuluvuuden ja liittymisen tarve 
(”minusta pidetään”). Toiminta, jossa 
nämä tarpeet täyttyvät, on sisäisesti 
motivoitunutta. Siten urheiluseura, joka 
tukee näitä perustarpeita eli esimerkiksi 
tarjoaa yksilölle valinnan mahdollisuuk-
sia, antaa liikkujien osallistua toimin-
nan suunnitteluun, antaa toiminnalle 
merkityksellisen perustelun liikkujan 
kannalta, tarjoaa liikkujalle sopivanta-
soista toimintaa ja/tai tarjoaa yhteisölli-
syyden kokemuksia, tukee sisäsyntyistä, 
omaehtoista motivaatiota. 

Tässä asiantuntijatyössä aikuislii-
kunnan laatutekijöiksi on valittu tekijät 
(kuva 7), joiden avulla urheiluseuroissa 
voidaan tyydyttää itsemääräytymis-
teoriassa esiin nostettuja psykologisia 
tarpeita. Psykologisista perustarpeista 
autonomian ja omaehtoisuuden tarve 
liittyy vahvasti aikuisliikunnan laatu-
tekijään liikkuja keskiössä. Pätevyy-
den ja kyvykkyyden tarve tulee esille 
monipuolisuuden laatutekijässä, jossa 
laaja-alaisen kehittymisen monipuoli-

nen tukeminen on keskeistä. Yhteenkuu-
luvuuden ja liittymisen tarve puolestaan 
on voimakkaimmin esillä laatutekijässä 
yhteisöllisyys. Mainittujen psykologisten 
tarpeiden lisäksi laatutekijät resonoi-
vat ristiin myös muiden psykologisten 
tarpeiden kanssa. 

Aikuisliikunnan laatutekijät mah-
dollistavat toteutuessaan sen, että 
liikunnalla voidaan vastata aikuisen tar-
peisiin ja käsityksiin hyvästä elämästä. 
Jos organisoitu liikunta tukee aikuisen 
hyvää elämää, aikuinen osallistuja 
todennäköisesti jatkaa liikkumista ja 
motivoituu harrastamiseen. Siten laa-
tutekijät tukevat aikuisen liikunnallista 
elämäntapaa, ja liikunta vaikuttaa osal-
listujan hyvinvointiin myönteisesti myös 
niiltä osin, mitä liikkuja ei ehkä itse 
ole tullut toivoneeksi tai ajatelleeksi. 
Aikuisliikunnan laatutekijät korostavat 
urheiluseurojen vahvuuksia ja erityis-
osaamista ja toteutuessaan nostavat 
esille urheiluseurojen yhteiskunnallista 
merkittävyyttä.

2.1	 Liikkuja keskiössä

Liikkuja on paitsi ryhmänsä edusta-
ja, myös yksilö. On arvokasta tuntea 
kuuluvansa niihin kategorioihin, joihin 
mieltää kuuluvansa. Tausta tuo mer-
kitystä ja merkityksiä elämään, auttaa 
ymmärtämään itseä, antaa yhteisyy-
den ja yhteenkuuluvuuden tunnetta ja 
tarjoaa samaistumismahdollisuuksia. 
Eri ryhmien välillä on eroja, ja usein 
asioiden ymmärtämistä helpottaa, jos 
ymmärtää ryhmien välisiä eroja, mutta 
myös samankaltaisuuksia sekä ryhmien 
välisiä suhteita. Kategoriat auttavat 
myös näkemään, milloin yhdenvertai-
suuden toteutumiseen tulee kiinnittää 
erityistä huomiota.

Joskus meidät kuitenkin katego-
risoidaan ryhmiin, joihin emme koe 
kuuluvamme. Meillä jokaisella on myös 

erilaisia ennakkokäsityksiä ryhmistä ja 
kategorioista. Ryhmät ovat kuitenkin 
usein heterogeenisempiä kuin ajatellaan 
siitä huolimatta, että ryhmään kuulu-
via yhdistävät tietyt, joskus hyvinkin 
näkyvät, asiat. Ryhmiin liitetyt asiat 
ja stereotypiat eivät pidäkään aina 
paikkaansa. Siten onkin tärkeää, että 
liikkuja nähdään myös yksilönä, eikä 
pelkästään sukupuolensa, ikäryhmänsä, 
sukupolvensa, koulutustaustansa, so-
sioekonomisen asemansa, sairaus- tai 
vammaryhmänsä, etnisen taustansa tai 
muun kategorian edustajana. 

Liikkujan asettaminen keskiöön tar-
koittaa yksilön ymmärtämistä myös niin, 
että liikkuja huomioidaan oman elämän-
sä parhaana asiantuntijana ja päätök-
sentekijänä omaa elämäänsä koskevis-
sa asioissa. Siten kukaan ei määrittele 
ylhäältä päin tai puolesta, kuinka, miten, 
missä tai kenen kanssa aikuisen tulisi 
liikkua tai ylipäänsä, liikkuuko aikuinen. 
Kun ollaan kiinnostuneita ihmisestä, 
halutaan huomioida hänen taustansa 
siltä osin kuin se on mahdollista: 

	liikunnalle annetut merkitykset, tar-
peet ja tavoitteet

	liikkumishistoria (liikkumistausta) ja 
aikaisemmat kokemukset

	tieto-, taito-, toimintakyky- sekä 
kuntotaso

Kaikkea ei voi tarjota kaikille: on ai-
van eri asia tarjota liikuntaa henkilöille, 
jotka vasta aloittelevat tiettyä lajia kuin 
henkilöille, jotka ovat liikkuneet lajin pa-
rissa koko ikänsä. Helpoimmin tunnis-
taakin juuri ääripäät, kuten aloittelijat 
ja konkarit, joille on luontevaa tarjota 
erilaista toimintaa. Muitakin muuttujia 
on paljon, mutta osaammeko ottaa niitä 
huomioon? Esimerkiksi henkilöille, joille 
laji on nuoruusvuosien kilpaurheilu-
ajoilta tuttu, mutta jotka ovat pitäneet 
kymmenen vuotta taukoa lajin harjoit-
tamisesta tai kokonaan liikunnasta, voi 

Yksilö 
keskiössä

Yhteisölli-
syys

Monipuoli-
suus
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olla vaikea tarjota motivoivaa toimin-
taa, ellei heidän taustojaan tunnista. 
Tällaiselle henkilölle harrasteryhmä ei 
ehkä tuo taidollista tyydytystä, koska 
taidot ja kyvyt riittäisivät harrastetasoa 
korkeammalle (esimerkiksi sarjatoi-
mintaan), mutta kenties kunto, aika ja/
tai talous eivät sinne riitäkään. Siten 
on tärkeää tuntea ja tunnistaa, keille 
(tai jos liikkuja nähdään subjektina, 
keiden kanssa) toimintaa toteutetaan ja 
järjestetään, jotta toiminta on mielekäs-
tä ja liikkuja kokee olevansa oikeassa 
paikassa. Mitä paremmin esimerkiksi 
viestinnässä ja liikunnan ohjauksessa 
pystytään ottamaan huomioon edellä 
lueteltuja tekijöitä (myös demografisia 
tekijöitä), sitä kiinnostavampaa tarjottu 
toiminta on liikkujan näkökulmasta ja 
sitä paremmin toiminta vastaa liikkujan 
tarpeisiin sekä haluihin ja merkityksiin. 
Siten voidaan löytää kokeilemiseen 
kannustavia keinoja, jotka voivat johtaa 
harrastuksen jatkamiseen. 

Kyse on myös motivaation tukemises-
ta liikkujalle sopivalla tavalla. Urheilu-
seura, joka tukee autonomian tarvetta 
(”päätän itse”) eli esimerkiksi tarjoaa 
yksilölle valinnan mahdollisuuksia, ottaa 
mukaan suunnittelemaan, antaa päättää 
osallistumisen tavoista, on kiinnostunut 
jäsenten ajatuksista ja toiveista, tukee 
sisäsyntyistä motivaatiota liikkumi-
seen. Ottamalla huomioon liikkujan 
lähtökohdat urheiluseuroilla on hyvät 
mahdollisuudet tukea myös kyvykkyyden 
ja pätevyyden tarvetta (”osaan”) esimer-
kiksi tarjoamalla onnistumisen mahdol-
lisuuksia sopivan tasoisissa ryhmissä 
ja minimoimalla suorituspaineet. Jotta 
sisäinen motivaatio syttyy, liikkujan tulee 
kokea pystyvänsä selviytymään toimin-
nasta, johon hän on hakeutunut. Toimin-
ta ei saa olla liian yksinkertaista, tylsää 
tai helppoa, eikä myöskään liian vaikeaa, 
vaan sen tulee haastaa sopivalla tavalla 
tiedollisesti, taidollisesti tai fyysisen 
kunnon näkökulmasta. 

Mikäli laatutekijä ”liikkuja keskiössä” 
toteutuu liikuntatoiminnassa ihan-
teellisesti, on oletettavaa, että ihmi-
nen valitsee liikkumisen osaksi hyvän 
elämänsä kokonaisuutta. Voi ajatella, 
että liikkuja keskiössä -laatutekijän 
huomioiminen on jopa edellytys kahden 
muun laatutekijän toteutumiselle. Jotta 
muut laatutekijät voivat toteutua ur-
heiluseuratoiminnassa, liikkujan tulee 
haluta liittyä urheiluseuratoimintaan ja 
haluta jatkaa liikkumista seurassa. Kun 
liikkuja on keskiössä, urheiluseuran on 
mahdollista tarjota mielekästä toimin-
taa resurssiensa puitteissa niin aloitte-
leville lajikokeilijoille kuin lajia aktiivi-

sesti harrastavillekin. Silloin liikunnan 
on mahdollista tuottaa yksilölle juuri 
niitä merkityksiä, joita hän toivoo ja 
siten lisätä ihmisen sitoutumista, mutta 
myös hyvinvointia. Samalla liikunta 
tukee yksilön hyvinvointia kokonaisval-
taisesti ajatellen esimerkiksi liikunnan 
terveysvaikutuksia, jotka tulevat ikään 
kuin kaupan päälle, ellei merkitys 
liikkumiselle synny juuri fysiologisten 
terveysvaikutusten kautta.

2.2	 Monipuolisuus

Ihminen voi oppia ja kehittää itseään 
koko elämänsä ajan oman potentiaalin-
sa suunnassa. Siten hänestä voi tulla 
kaikkea sitä, mikä on hänelle mahdollis-
ta yhteiskunnan rakenteiden puitteissa. 
Rakenteilla viitataan tässä esimerkiksi 
liikunnassa vallitseviin kategorisointei-
hin, kuten sukupuolirooleihin tai muot-
tiin, johon maahanmuuttaja saatetaan 
helposti asettaa; kulttuurisiin normeihin 
siitä, mitä on suotavaa ja hyväksyttä-
vää tehdä sekä konkreettisiin fyysisiin 
rakenteisiin, kuten liikkumismahdolli-
suuksiin. Liikkujan ei kuitenkaan tarvit-
se aina tyytyä rakenteiden kahlitsevaan 
pakottavuuteen, vaan hän voi pyrkiä 
aktiivisesti ja tietoisesti irtaantumaan 
niistä esimerkiksi tekemällä ennak-
koluulottomia lajivalintoja. Rakenteet 
kuitenkin raamittavat liikkujan elämisen 
ehtoja ja liikkujat vastaavat tähän omilla 
valinnoillaan ja tekemisillään tai teke-
mättä jättämisillään samalla uusintaen 
rakenteita. Liikkuja voi siten olla yhtä 
aikaa kykenevä ymmärtämään omaa 
toimintaansa ja kykenevä halutessaan 
muuttamaan sitä niissä raameissa, 
jotka ympäröivä yhteiskunta hänelle 
asettaa ja joita hän on itse luomassa. 
(Ks. Kauravaara 2013, 28; 149)

Oppiminen ja kehittyminen tarkoit-
tavat tässä laajasti ja monipuolisesti 
ihmisen fysiologisten ominaisuuksien 
kehittymistä sekä tiedollista, taidollista 
ja psyykkistä kehittymistä. Fyysinen 
kehittyminen liittyy esimerkiksi kun-
toon, terveyteen ja toimintakykyyn, joita 
on mahdollista ylläpitää ja parantaa. 
Taidollinen kehittyminen viittaa puo-
lestaan esimerkiksi motorisiin taitoihin, 
kehonhallintaan, lajitaitoihin ja psyyk-
kisiin taitoihin. Tiedollinen oppiminen 
voi liittyä esimerkiksi lajisääntöihin, 
taktisiin ja teknisiin asioihin tai oman 
kehon toiminnan aikaisempaa parem-
paan ymmärtämiseen. Kaikissa näissä 
kehittymisen näkökulmissa urheiluseu-
roilla on erityistä annettavaa, jos asiaan 
osataan ja halutaan kiinnittää huomiota. 
Liikunnan avulla voi hyvin monipuolises-

ti tukea ihmisen elinikäistä kehittymistä 
(ks. myös Aaltonen 2016, 18–20). 

Urheiluseuroilla on hyvät mahdolli-
suudet tukea aikuisen fysiologisten omi-
naisuuksien kehittymistä (ks. esim. Oja 
ym. 2015; Oja ym. 2016; Koski ym. 2017, 
29). Ainakin seitsemän urheilujärjestöä 
(yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus, 
Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linnolahti 
2012; taitoluistelu, Laakkonen & Salmi-
nen; jääkiekko, Oikarinen; Suomen Nyrk-
keilyliitto ry; Suomen Suunnistusliitto 
ry) on laatinut lajistaan terveysprofiilin, 
jossa analysoidaan lajin terveysvaiku-
tuksia ja riskitekijöitä laaja-alaisesti 
ja rakennetaan malleja turvalliseen ja 
monipuoliseen oheisharjoitteluun. Ter-
veysprofiilit eivät pidättäydy pelkästään 
fysiologisissa vaikutuksissa, joita lajia 
harrastamalla on mahdollista saa-
vuttaa, vaan ne huomioivat myös lajin 
vaikutukset psyykkiseen ja sosiaaliseen 
terveyteen. Kun lajianalyysin kautta kar-
toitetaan lajiin liittyvät riskitekijät, lajin 
terveyshyötysuhde paranee entisestään. 
Esimerkiksi lajille tyypillisiä liikunta-
vammoja voidaan ehkäistä kiinnittämäl-
lä huomiota erityisesti lajin vaatimaan 
lihaskuntoon, mistä on tällä hetkellä 
vammojen ehkäisyn vahvin näyttö (esim. 
Lauersen ym. 2013). Lisäksi olennaista 
on liikehallinnan ja liikkuvuuden kehit-
täminen lajin vaatimalle tasolle sekä 
kuormituksen asteittainen nostaminen. 

Jos yksilön haasteena on liian 
harvoin tapahtuva kuormitus, urheilu-
seuroissa voidaan kannustaa minimi-
harjoitusmäärän lisäämiseen sekä niin, 
että tarjotaan houkuttelevia mahdolli-
suuksia lisäharjoituskertoihin seurassa 
tai kannustetaan omatoimisen liikku-
misen lisäämiseen. Kuitenkin aikuinen 
tekee päätöksen liikkumisen kokonais
määrästä itse. Tärkeää on myös antaa 
arvoa sille, että aikuinen liikkuu edes 
sen verran, mitä hän liikkuu urheilu
seurassa (ja omatoimisesti). 

Aikuisen kokonaisliikkumisen määrää 
enemmän urheiluseuroilla on mahdolli-
suus vaikuttaa siihen, että urheiluseu-
ran harjoituksissa elimistö saa moni-
puolisia kuormitusta. Liikuntavammojen 
ehkäisyn näkökulmasta toteutettu 
erillinen tai lajiharjoitteluun sisällytetty 
oheisharjoittelu tukee samalla terveys-
kunnon monipuolista kehittymistä. 
Terveyskunnon osa-alueita (ks. luku 
1.2) tulisi harjoittaa monipuolisesti, 
jotta elimistö vahvistuu monipuolisesti. 
Esimerkiksi pelkkä kestävyyskunnon 
harjoittaminen parantaa hapenkuljetu-
selimistön kuntoa, mutta ei vielä välttä-
mättä harjoita lihaskuntoa tai motoriik-
kaa. Jos urheiluseuran harjoitukset ovat 
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monipuolisia ja liikkujia kannustetaan 
lajin – tai liikkujan hyvinvoinnin – kan-
nalta optimaaliseen oheisharjoitteluun, 
edistää se monipuolisesti myös terveys-
kunnon osa-alueita ja siten kokonaisval-
taisesti fyysistä terveyttä.

Kun varmistetaan, että liikkumi-
nen tapahtuu henkisesti ja fyysisesti 
turvallisissa puitteissa ja minimoidaan 
lajiharrastamisen riskit lajianalyysin 
avulla, urheiluseurojen liikuntatoiminta 
on terveyttä tukevaa ja edistävää.

Motorisesti haastava liikunta, jossa 
tarvitaan koordinaatiota, rytmikykyä ja 
keskittymistä, kuten esimerkiksi tanssi, 
aktivoi monipuolisesti eri aivoalueita. 
Tanssiaskeleita opetellessaan ihminen 
ylläpitää ja hioo oppimisvalmiuksiaan ja 
huomaamatta harjoittaa myös loogi-
sanalyyttisiä taitojaan. (Müller 2007). 
Motoristen taitojen, kuten tasapainon 
ja ketteryyden harjoittamisen merkitys 
kasvavat ikääntyessä, ja siksi yli 65-vuo-
tiaiden liikuntasuosituksissa kannuste-
taankin iäkkäitä henkilöitä kehittämään 
esimerkiksi tasapainoa enemmän 
kuin työikäisten. Motoristen taitojen 
harjaantuminen kuitenkin edellyttää, 
että harjoitukset sisältävät motorisesti 
haastavia elementtejä. 

Kehonhallinnan voi nähdä taitona, 
jota voi opetella, mutta myös tietovaran-
tona ja ymmärryksenä, jota voi kehittää. 
Tällöin ihminen oppii ymmärtämään 
oman kehonsa toimintaa aikaisempaan 
paremmin. Se, että saa käsityksen siitä, 
miten joku liike, suoritus tai harjoitus 
tulee tehdä; ymmärtää, missä liikkeen 
tulisi tuntua ja minne suorituksen 
kohdentua ja tietää, miksi liikettä tai 
harjoitusta kannattaa tehdä, tukee 
motivaatiota. Tekemiselle syntyy merki-
tys. Ymmärrys omasta kehosta ja taito 
käyttää sitä optimaalisesti ovat mer-
kityksellisiä myös liikuntaharjoituksen 
ulkopuolella arjen askareissa ja työssä. 
Tällöin esimerkiksi painavan taakan 
nostamisessa osaa hallita selän keski
asentoa ja käyttää alaselkää tukevia 
lihaksia, mikä edistää hyvinvointia ja 
ehkäisee tapaturmia. 

Lajitaitojen opettaminen on urheilu
seurojen ydinosaamista. Lajitaitojen 
oppiminen voi olla liikkujalle itsetar-
koitus: halu oppia entistä paremmaksi 
lajitaitajaksi, halu toteuttaa itseään. 
Lajitaitojen oppiminen voi olla myös vä-
line tavoittaa jotakin muuta. Esimerkiksi 
sukelluksen oppiminen voi mahdollistaa 
luontokuvaamisen veden alla; hiihtotaito 
saattaa mahdollistaa pääsyn sellaiseen 
paikkaan, johon ei muulla tavalla ole 
mahdollista päästä vaikkapa Lapissa 
ja suunnistustaito auttaa matkustaes-

sa vieraassa maassa tai kaupungissa. 
Uuden taidon oppiminen on haastavaa, 
mutta onnistuessaan todennäköisesti 
tuo tyydytystä, edistää henkistä hyvin-
vointia, elämänhallintaa, toimijuutta 
ja vapautta. Jonkun liikuntataidon 
osaamisen voi nähdä jopa yleissivistyk-
senä. Esimerkiksi uimataito voisi olla 
tällainen taito, kansalaistaito, ainakin 
järvi-Suomessa. Lisäksi esimerkiksi 
hiihto- ja uintitaidon oppiminen voivat 
toimia myös kotoutumisen välineinä.

Jotta liikunnan harrastaminen olisi 
motivoivaa ja ylipäänsä mahdollista 
yleensä tai tietyn lajin osalta, on tär-
keää osata ja oppia liikuntatilanteeseen 
liittyviä normeja, käyttäytymissääntöjä 
ja tapoja toimia. Urheiluseurasta voi 
muodostua henkisesti turvallinen ym-
päristö, jossa aikuinen voi oppia kuinka 
tietyssä liikuntapaikassa käyttäydy-
tään, miten välineitä ja varusteita huol-
letaan, minkälaisessa järjestyksessä 
asiat tapahtuvat ja kuinka eri tilanteis-
sa toimitaan. 

Taitoa on myös se, että erilaisia 
hyvinvointituotteita ja palveluita osaa 
käyttää itselleen sopivalla tavalla ja 
omaa kehoaan kuunnellen. Eräässä tut-
kimuksessa (Koskinen & Ylilahti 2017) 
50–64-vuotiaat haastateltavat kertoivat 
näin: 

--- hyvinvoinnin tavoittelussa on 
pohjimmiltaan kyse oppimisesta 
ja itsensä kehittämisestä. Jotta 
ihminen osaa ja pystyy huoleh-
timaan hyvinvoinnistaan, hänen 
tulee tuntea oma kehonsa, tunnis-
taa sen tarpeet ja osata reagoida 
niihin. Ikääntyvä keho puolestaan 
vaatii joustamista ja sopeutumista 
aiempien kehosta huolehtimisen 
tapojen suhteen, minkä takia 
aiemmin opitut ”hyvinvointitai-
dot” vaativat päivitystä ihmisen 
ikääntyessä. (Koskinen & Ylilahti 
2017, 134)

Itsestä huolehtimisen tavat voidaan-
kin ymmärtää myös hyvinvointitaitoina. 
Fyysisen terveyden osalta em. tutkimuk-
sen haastateltavat korostivat liikuntaan, 
ravintotietouteen ja painonhallintaan 
liittyviä tietoja ja taitoja. Hyvinvointitai-
tojen puutteena voi nähdä esimerkiksi 
ääripäihin menemisen sekä liiallisen tai 
liian vähäisen huomion kiinnittämisen 
kehon hyvinvointiin. (Koskinen & Ylilahti 
2017, 134)

Henkinen ja psyykkinen kehittyminen 
viittaavat psyykkisiin taitoihin, kuten 
itsensä arvostamisen oppimiseen, 
epämiellyttävien tunteiden (esimer-

kiksi pelko) ja tuntemusten (esimer-
kiksi sykkeen nousu) kanssa elämään 
oppimiseen tai oman kehon kuuntelun 
oppimiseen. Kaikilla näillä esimerkeillä 
on yhteys hyvinvointiin ja arvoa muilla 
elämänalueilla, kuten esimerkiksi työ-
elämässä ja ihmissuhteissa. Henkisellä 
ja psyykkisellä kehittymisellä voi olla 
tekemistä myös ”menestymisen” kanssa, 
esimerkiksi itsensä voittamisen, rajojen 
rikkomisen tai sijoituksen parantumisen 
näkökulmista. 

Kehonhallinnan tiedollisen ulottu-
vuuden lisäksi lajiharrastamisen näkö-
kulmasta löytyy monia esimerkkejä tie-
dollisen oppimisen mahdollistamisesta. 
Esimerkiksi tietyn lajin harjoittaminen 
yhdessä muiden kanssa ei useinkaan 
onnistu ilman sääntöjen osaamista siitä 
huolimatta, että säännöt voidaan sopia 
myös porukan kesken. Mitä lähempänä 
tavoitteellista harrastamista ollaan, sitä 
tärkeimmiksi yhdessä jaetut lajinormit 
ja -säännöt ja niihin sitoutuminen ovat. 
Tällöin myös lajitaktinen ja -tekninen 
osaamisvaade kasvaa. 

Kun urheiluseuran aikuisliikuntatoi-
minta on suunniteltu monipuoliseksi 
ja kokonaisvaltaisesti liikkujan kehit-
tymistä tukevaksi, sen on mahdollista 
tukea hyvinvointia laajasti (siltä osin 
kuin ihminen omaehtoisesti osallistuu 
toimintaan). Silloin puhutaan myös 
vammojen ehkäisystä, terveyden tuke-
misesta ja koetun hyvinvoinnin lisäämi-
sestä. Keskeistä on tukea kehittymistä 
ja oppimista jokaisen liikkujan oman 
potentiaalin suunnassa. Se edellyttää 
yksilön ymmärtämistä, jotta tarjottu 
toiminta vastaa hänen tasoaan, on sopi-
van haastavaa, mutta ei liian vaativaa ja 
ohjaa sinne suuntaan, jonne liikkujalla 
on haluja mennä. Näin tapahtuessa 
ihmisen kyvykkyyden eli kompetenssin 
tarve (”minä osaan”) tyydyttyy. 

Urheiluseuroilla on erityisosaamista 
monipuolisen kehittymisen tukemisessa 
ehkä laajemmin kuin on osattu ajatella. 
Siten urheiluseurat vaikuttavat kansa-
laisten kuntoon ja kokonaisvaltaiseen 
terveyteen sekä koettuun hyvinvointiin 
ja sitä kautta esimerkiksi onnellisuuteen 
ja elämään tyytyväisyyteen. Yhteis-
kunnallisesti se näkyy kustannushyö-
tyinä ja sairauskulusäästöinä. Mikäli 
urheiluseuratoiminnan pariin saadaan 
houkuteltua aikaisempaa enemmän 
iäkkäitä henkilöitä, urheiluseuratoimin-
nalla on mahdollisuuksia vastata myös 
yhteiskunnalliseen haasteeseen väestön 
ikärakenteen muuttumisesta ja sosiaa-
li- ja terveysmenojen kasvusta. Urheilu-
seurat toimivat enenevässä määrin myös 
työyhteisöliikunnassa (Olympiakomitea 
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2018b; Tolvanen ym. 2013, 95; 97; 100; 
102; Turpeinen & Valkama 2013). Ja 
vaikka urheiluseura ei järjestäisikään 
liikuntatoimintaa suoraan työpaikoille, 
urheiluseurojen rooli työntekijöiden 
monipuolisen kehittymisen tukemisessa 
voi nousta yhteiskunnallisesti merkityk-
selliseksi. Laadukas aikuisliikunta tukee 
ihmisen hyvinvointia niin arjessa kuin 
työssäkin. 

2.3	 Yhteisöllisyys

Ihminen on sosiaalinen olento. Useim-
miten urheiluseuroissa liikuntatoimin-
taa järjestetään nimenomaan ryhmässä, 
jolloin vuorovaikutus toisten kanssa on 
rakennettu sisään toimintaan. Urheilu-
seuran harjoituksissa saattaa yhdistyä 
ystävien tapaaminen ja liikkuminen tai 
seura tarjoaa puitteet uusien vuorovai-
kutussuhteiden syntymiselle. Toisilta 
saa tukea ja kannustusta, mikä saattaa 
auttaa yltämään yhä parempiin suori-
tuksiin. Joukkueessa voi kokea onnistu-
vansa paremmin kuin yksin ja yhdessä 
toisten kanssa yltää sellaiseen, johon 
ehkä yksin ei pystyisi. 

Yhteisöllisyys ja vuorovaikutus 
ovat usein läsnä niin liikuntahetkien 
ja -harjoitusten aikana kuin myös 
pukuhuoneissa ennen ja jälkeen 
liikunta-aktiivisuuden. Joskus seura 
tarjoaa tilat, ohjaajan ja muut resurs-
sit, ja joskus vertaisryhmä, esimerkiksi 
kaveriporukka, löytää seurasta kotipe-
sän viikoittaiselle pelailulleen saatuaan 
esimerkiksi salivuoron käyttöönsä. 
Vaikka urheiluseura tarjoaisikin vain 
puitteet tai olosuhteet liikkumiselle, 
kuten suunnistusseura tarjoaa kunto-
rasteilla suunnistusradan ja melonta-
seura välineiden ja varusteiden käytön, 
voi liikuntatoiminnan piirissä olla silti 
vahvaa yhteisöllisyyttä. Yksilölajiakin 
harrastaessa voi kysyä neuvoa toiselta, 
kokeilla ja haparoida yhdessä, oppia 
toisilta ja vaihtaa kokemuksia kasvotus-
ten tai esimerkiksi sosiaalisen median 
välityksellä. Voi kokea kuuluvansa polku-
juoksijoiden heimoon tai melojien maan- 
tai maailmanlaajuiseen porukkaan. 

Sosiaalisuuden mahdollistumi-
nen tyydyttää ihmisen liittymisen eli 
yhteenkuulumisen tarvetta (”minusta 
pidetään”), jolla on yhteys sisäiseen 
motivaatioon. Voi olla, että urheiluseu-
roissa yhteisöllisyyttä on pidetty niin 
itsestään selvänä asiana, ettei sitä ole 
osattu nostaa urheiluseurojen erityis-
vahvuudeksi. Yhteisöllisyyteen huomion 
kiinnittämisellä ja yhteisöllisyyden roolia 
entisestään vahvistamalla urheiluseu-
roille voi löytyä ratkaiseva erottautu-

mistekijä siihen, miksi aikuinen liikkuja 
valitsisi urheiluseuran harjoitukset tai 
liikuntaryhmän ennemmin kuin esimer-
kiksi yksityisen sektorin liikuntapalvelun 
tai omatoimisen harjoittelun. Yhteen-
kuuluvuuden tarpeen tyydyttämistä 
ei kuitenkaan kannata tehdä toisen 
sisäisen motivaation kannalta tärkeän 
psykologisen perustarpeen eli autono-
mian tarpeen (”päätän itse”) kustannuk-
sella. Siten urheiluseuratoiminnan tulee 
pystyä tarjoamaan myös autonomian 
kokemuksia, mikä edellyttää yksilön ja 
hänen tarpeidensa ymmärtämistä. Yh-
teenkuuluvuutta ja autonomiaa molem-
pia tarvitaan, mutta aina itsenäisyyden 
ja läheisyyden säätely ei ole yksinker-
taista. Myös kyvykkyyden ja pätevyy-
den tarve (”osaan”) voi yhteisöllisessä 
toiminnassa toteutua, sillä oma toiminta 
saa uusia merkityksiä suhteessa toisiin 
oli kyse sitten tavoitteellisesta kilpaillen 
harrastamisesta tai joukkuepelistä.

Mikäli sosiaalisuus mahdollistuu 
liikuntatoiminnassa, on oletettavaa ja 
yhteiskunnallisesti merkittävää, että 
liikunnan avulla voidaan vähentää yksi-
näisyyttä, kuten moni ehdottaa (esim. 
Jakonen 2017; Müller & Lehtonen 2016, 
93; Palomäki & Lyyra 2017). Aktiivisena 
toimintana liikunta vie ainakin hetkek-
si yksinäisen ajatukset pois omasta 
tilanteestaan, ja mielihyvähormonit 
piristävät (Müller & Lehtonen 2016, 
93). Liikunta saattaa silti olla oireiden 
helpottamista, eikä automaattisesti 
vaikuta siihen, että yksinäisyys pitkällä 
tähtäimellä helpottuisi. Käytännössä 
vaikkapa ryhmäliikuntatunti, jossa kyllä 
liikutaan yhdessä muiden kanssa, mut-
ta keskitytään omaan itsenäiseen teke-
miseen, ei ehkä helpota yksinäisyyttä, 
vaikka voi muutoin olla sosiaalista hy-
vinvointia rakentavaa. Myöskään pelkkä 
sosiaalisten kontaktien lisääminen ei 
automaattisesti tarkoita, että ihminen 
kokisi yhteyttä toisiin ja voisi harjoittaa 
sosiaalisia taitojaan. Jotta liikunnalla 
olisi oikeasti mahdollisuus vähentää 
yksinäisyyttä ja helpottaa yksinäisiksi 
itsensä kokevien elämää, liikuntaa tulisi 
tehdä toisten kanssa yhdessä ja liikun-
tatoiminnan tulisi sisältää erityisesti 
sosiaalisten taitojen harjoittamista. 
Käytännössä se tarkoittaa esimerkiksi 
monipuolisten ryhmä- ja pariharjoittei-
den tekemistä. 

Jos elämä kapeutuu sosiaalisten 
tilanteiden välttämisen takia, ihminen 
luopuu ehkä myös liikkumisesta tai ei 
tule uudelleen aloittaneeksi liikkumista, 
etenkin jos liikkuminen vaatii sosiaa-
lista kanssakäymistä toisten kanssa. 
Niistä, jotka Suomalaisten yksinäi-

syys -kyselyssä ilmoittivat olevansa 
yksinäisiä joko usein tai aina ja jotka 
lisäksi uskoivat, että tulevat olemaan 
lopun elämäänsä yksinäisiä, kärsivät 
muita enemmän sosiaalisista peloista 
ja koetusta aloitekyvyttömyydestä ja 
eristäytyivät muita useammin kotiinsa. 
(Junttila 2016, 65) Heitä voi olla hyvin 
vaikea houkutella mukaan liikuntaryh-
miin, vaikka osallistumisen mahdolli-
suuksia olisikin tarjolla. Koska yksinäi-
syys passivoi ja heikentää yksinäisen 
psyykkistä ja fyysistä hyvinvointia, 
yksinäisyys jo itsessään vaikeuttaa 
siitä irti pääsemistä (Junttila 2016, 66; 
ks myös Saari 2016, 301–302). Yksi-
näisten ihmisten ajautuminen syrjään 
sosiaalisista verkostoista ja yhteisöistä 
aiheuttaa eriarvoisuutta muun muassa 
siksi, että he jäävät sivuun sosiaalisissa 
verkostoissa kulkevasta tiedosta (Saari 
2016, 303). Myös ujojen ja arkojen voi 
olla hankala osallistua järjestettyyn 
toimintaan. Liikuntatoimintaa järjes-
tettäessä yksinäisyyden torjumiseksi 
tuleekin kiinnittää erityistä huomiota 
siihen, että onnistutaan tavoittamaan 
ihmisiä, joiden on hankala syystä tai toi-
sesta lähteä toisten ihmisten joukkoon.

Sosiaalisuus ja sen mahdollista-
minen ovat kansalaistoiminnan eli 
paikallisyhdistysten ja urheiluseurojen 
vahvuus, jota kannattaa siis hyödyntää. 
ATH-tutkimuksen mukaan ne suomalai-
set, jotka eivät kokeneet itseään yksi-
näisiksi, osallistuivat järjestötoimintaan 
(= jonkin kerhon, järjestön, yhdistyksen, 
harrastusryhmän tai hengellisen tai 
henkisen yhteisön toimintaan) yksinäi-
siä selvästi enemmän. Ei-yksinäisistä 
järjestötoiminnassa oli aktiivisesti 
mukana 28 %, kun taas yksinäisten koh-
dalla osuus oli 17 %. Yksinäisten naisten 
ja miesten välillä ei ollut juurikaan eroa. 
(Toikka ym. 2015) Vaikka yksinäiset 
ihmiset olivat muita harvemmin järjes-
töissä mukana, merkittävä osa heistä 
kuitenkin osallistui järjestöjen toimin-
taan. Järjestötoiminta on siis kuitenkin 
onnistunut tavoittamaan ihmisiä, jotka 
kokevat ihmissuhteensa puutteellisiksi. 
(Grönlund & Falk 2016, 258–259)

Mikäli laatutekijä ”yhteisöllisyys” 
toteutuu aitona yhdessä tekemisenä, 
ryhmään ja yhteisöön kuulumisena, 
sosiaalisten taitojen harjoittamisena ja 
vuorovaikutuksena, on sillä yhteiskun-
nallista merkitystä myös yhdenvertai-
suuden, moniarvoisuuden ja suvaitse-
vaisuuden näkökulmista. Tiedetään, että 
omakohtaiset myönteiset kokemukset 
vuorovaikutuksesta toiseen ryhmään 
kuuluvan jäsenen kanssa hälventävät 
ennakkoluuloja kyseistä ryhmän jäsentä 
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ja koko ryhmää kohtaan. Jotta kontakti 
voisi parantaa asenteita, tulee osapuol-
ten olla tasavertaisia statukseltaan, 
kontaktissa tulee olla mahdollisuus 
ystävystyä, sen tulee olla vapaaehtoista 
ja tapahtua yhteistyössä. Liikunta, jossa 
on yhteistä tekemistä ja ystäväpoten-
tiaali, jossa vuorovaikutusosapuolia on 

yhtä paljon ja osapuolet ovat samanlai-
sessa asemassa (tasavertainen status) 
ja johon voi osallistua vapaaehtoises-
ti, voi vähentää ennakkoluuloja. (Nk. 
kontaktihypoteesista alun perin Allport 
1954) Yli 500 tutkimusta sisältäneen 
meta-analyysin mukaan myönteiset 
kontaktit olivat selkeästi yhteydessä 

vähäisiin ennakkoluuloihin (Pettigrew 
& Tropp 2006; Pettigrew ym. 2011). 
Parhaimmillaan vuorovaikutus urheilu-
seuratoiminnassa voi tarjota myönteisiä 
yhteisiä kokemuksia ja oppimisen mah-
dollisuuksia kaikille osapuolille sekä 
vähentää ennakkoluuloja ja eri ryhmien 
eriytymistä.
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3	 Urheiluseurat aikuisten liikunnan  
mahdollistajina nyt ja tulevaisuudessa

	Jotta ihminen jatkaisi käyttäytymistään tai muuttaisi sitä, hän tarvitsee toiminnalle merkityksen (motivaation). Motivaation 
lisäksi hän tarvitsee myös kykyjä ja osaamista sekä tilaisuuksia ja mahdollisuuksia. Urheiluseura voi tarjota liikkujalle molempia.

	Aikuisliikunnan laatutekijöiden toteutumista voi ajatella tarkasteltavan ainakin kahdella tasolla: organisaatioiden tasolla, 
jolloin avainasemassa ovat seuran luottamushenkilöt ja johto sekä harjoitusten tasolla, jolloin avainasemassa ovat ohjaajat 
ja valmentajat. 

	Urheiluseuran toiminnassa mukana olevat liikkujat ovat urheiluseuraan ja liikkumiseen kiinnittymisen näkökulmasta hyvin 
erilaisia aikuisia. Moninaisuutta voi hahmottaa seuraavien ulottuvuuksien kautta:
·· suhtautuminen liikkumiseen
·· liikkuminen nyt
·· liikkuminen aikaisemmin
·· kokemus kyseessä olevasta liikuntamuodosta tai -lajista 
·· kokemus urheiluseurassa liikkumisesta

Eri ulottuvuuksien tietoja yhdistelemällä löydetään lukuisasti erilaisia liikkujia ja liikkujien ryhmiä, mitä voi käyttää hyödyk-
si toiminnan suunnittelussa ja kohdentamisessa.

	Jo seuroissa liikkuvien henkilöiden sitouttamiseen kannattaa kiinnittää huomiota. Uusia potentiaalisia kohderyhmiä urheilu
seuroille ovat esimerkiksi iäkkäät ihmiset, maahanmuuttajataustaiset henkilöt sekä vammaiset ja pitkäaikaissairaat henkilöt2.

	Urheiluseurojen aikuisliikunnan kannalta keskeisiä tulevaisuuden kehityssuuntia ovat väestön ikääntyminen, väestön 
monikulttuuristuminen, eriarvoistuminen, terveys- ja hyvinvointitietoisuus, yksilöllistyminen, teknistyminen, digitalisaatio 
sekä ilmastonmuutos ja kestävä kehitys.

2	 Tässä työssä käytetään rinnakkain käsitteitä vammaiset ja pitkäaikaissairaat henkilöt sekä liikkumis- ja toimintaesteiset henkilöt (ks. Saari 2018a).
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Liikunnan kansalaistoimintaa on luon-
nehdittu suomalaisen liikuntakulttuurin 
peruspilariksi (Koski 2010), varsin poik-
keukselliseksi järjestelmäksi (Koski & 
Mäenpää 2018, 12) ja merkittävimmäksi 
suomalaisen liikuntajärjestelmän toimi-
jaksi 1800-luvun lopulta lähtien (Ilmanen 
2015, 20). Toisaalta liikuntaa ja urheilua 
on kuvailtu Suomen merkittävimmäksi 
kansanliikkeeksi (Olympiakomitea 2016). 
Liikunnan kansalaistoiminta on käytän-
nössä urheiluseuratoimintaa, jossa ihmi-
set toimivat vapaaehtoisesti yleishyödyl-
lisyyden periaatteella. Tänä päivänä toki 
voi kysyä, perustuuko niin sanotun kol-
mannen sektorin toiminta enää entiseen 
tapaan yksinomaan vapaaehtoisuudelle. 
Kansalaistoiminnan piirteiksi muodostu-
vat yhä enenevässä määrin esimerkiksi 
palvelutarpeeseen vastaaminen ja kilpai-
lukyvyn edistäminen. Toiminnan tarkoitus 
laajentuu jäsenten etujen ajamisesta 
ja jäsenille toiminnan järjestämisestä 
palvelujen tuottamiseen ja myymiseen 
sekä palkattujen asiantuntijoiden työllis-
tämiseen. (Itkonen 2015, 42; myös Koski 
& Mäenpää 2018, 23–24) Urheilujärjes-
töjen ammattimaistumiskehitykseen 
on tutkijoiden mukaan vaikuttanut 
muun muassa liikuntatoiminnan moni
arvoistuminen ja laajeneminen perin-
teisen harrastajakunnan ulkopuolelle; 
ohjaajien ja valmentajien palkkaaminen 
enenevässä määrin vapaaehtoistyönte-
kijöiden rinnalle tai sijaan; palveluorien-
taation kasvaminen esimerkiksi uusien 
joustavien osallistumismahdollisuuksien 
tarjoamisen muodossa; nykyaikaisen 
viestinnän ja median soveltaminen; 
uusien kumppanuuksien solmiminen 
julkisella ja yksityisellä sektorilla sekä 
julkishallinnon rahoituksen painotusten 
muutos (Siegfried ym. 2015). Yhtä lailla 
voisi ilmaista, että urheiluseurojen am-
mattimaisuus näkyy juuri tämänkaltais-
ten ilmiöiden lisääntymisessä. 

Itkonen jakaa urheiluseurat urheilul-
lis-suorituksellisiin ja sosio-kulttuuri-
siin seuroihin, vaikkakaan seurat eivät 
esiinny käytännön liikuntakulttuurissa 
selvärajaisina. Urheilullis-suoritukselli-
sia seuroja ovat julkisuus-markkinalli-
nen seura, kilpailullis-kasvatuksellinen 
seura ja liikunnallis-harrastuksellinen 
seura. Sosio-kulttuuriset seurat puoles-
taan jakaantuvat alueellis-liikunnallisiin 
seuroihin, yhteisöllis-elämyksellisiin 
seuroihin sekä kasvatuksellis-sosiaa-
lisiin seuroihin. (Itkonen 2015, 54–55) 
Kansalaistoiminnan luonteen muuttues-
sa on tärkeää tunnistaa oman urheilu-
seuran orientaatio: jatkaako urheilu-
seura toimintaansa yleishyödyllisenä 
yhdistyksenä vai tuottaako se palveluja 

elinkeinotoimintana. Joissakin seuroissa 
toimitaan sekä–että, toteutetaan yhdis-
tystoimintaa ja harjoitetaan elinkeino
toimintaa. Keskeistä on, että seurassa 
on käyty asiasta selkeä arvokeskustelu 
ja että kaikki toimijat – luottamus
henkilöt, päätoimiset työntekijät, sivu-
toimiset tai vapaaehtoiset valmentajat 
ja ohjaajat, vapaaehtoisseuratoimijat ja 
jäsenet – tietävät toiminnan periaatteet 
ja arvopohjan ja sitoutuvat niihin. 

Tällä hetkellä suuri osa urheiluseu-
rojen toiminnasta on suunnattu lapsille 
ja nuorille. LIITU-tutkimuksen mukaan 
9–15-vuotiaista lapsista ja nuorista 51 % 
osallistuu urheiluseuratoimintaan sään-
nöllisesti ja aktiivisesti ja 11 % silloin 
tällöin. Seuratoimintaan tullaan mu-
kaan keskimäärin kuuden ja seitsemän 
ikävuoden vaiheilla, ja aloitusikä näyttää 
varhaistuvan koko ajan. Myös varhainen 
yhteen lajiin erikoistuminen on yleisty-
nyt, ja päälajin valinta tehdään nykyisin 
jo yhdeksän vuoden iässä. Urheiluseura-
harrastaminen lopetetaan keskimäärin 
11-vuotiaana: päätöksen urheiluseurassa 
harrastamisen lopettamisesta oli tehnyt 
alle kouluikäisenä 10 % lapsista ja nuo-
rista, 7–9-vuotiaana 24 %, 10–12-vuo-
tiaana 38 %, ja yli 12-vuotiaana 28 %. 
Yleisimmät urheiluseurassa liikkumisen 
lopettamisen syyt ovat seuraavat: 

	kyllästyminen lajiin (23 %:lle vastaa-
jista tämä syy vaikutti erittäin paljon; 
61 %:lle vastaajista syy vaikutti vähin-
tään jonkin verran)

	ei viihdy joukkueessa tai ryhmässä 
(23 %; 60 %)

	harrastaminen ei ole tarpeeksi innos-
tavaa (17 %; 57 %).  
(Mononen ym. 2016) 

Se, että liikkuminen seuratoiminnan 
puitteissa aloitetaan yhä aikaisemmin 
ja yhteen lajiin erikoistuminen tehdään 
varhaisessa vaiheessa, voi kohottaa 
riskiä kyllästyä lajiharrastamiseen en-
nen aikuisuutta. Urheiluseuratoiminnan 
lopettaneista lähes neljä viidestä oli kui-
tenkin halukas aloittamaan liikuntahar-
rastuksen seurassa uudelleen (Mononen 
ym. 2016, 35). 

Urheiluseuroissa tapahtuvasta aikuis-
ten liikunnan harrastamisesta on vain 
hajanaista tutkimustietoa. Tuoreen Euro-
barometrin mukaan 13 % tutkimukseen 
osallistuneista 15 vuotta täyttäneistä 
suomalaisista on urheiluseuran jäsen 
(European Commission 2018, T31). Nuo-
rista aikuisista (korkeakoulu- ja ammatti
korkeakouluopiskelijat) liikkuu urheilu-
seuroissa noin 15 %. Aikuisista naisista 
noin 15 % ja miehistä 15–20 % liikkuu 
urheiluseurassa. (Lehtonen & Hakonen 

2013, 21–22) Korkeakoululiikunnan baro-
metrin mukaan korkeakouluopiskelijoista 
21,8 % liikkuu liikuntajärjestössä tai 
urheiluseurassa (Saari ym. 2014, 40).

Osa aikuisista on harrastanut liikun-
taa seurassa lapsuudesta aikuisuuteen 
keskeytyksettä. Osa lapsena ja nuorena 
urheiluseurassa liikkumisen lopettaneis-
ta aloittaa viimeistään aikuisena jälleen 
liikkumisen seurassa. Joskus myös laji ja 
seura voivat vaihtua. Osa aikuisista tulee 
seuratoimintaan mukaan ilman, että on 
aikaisemmin liikkunut seurassa. Liikun-
nan kannalta haastavat elämänvaiheet ja 
elämäntilanteet vaikuttavat luonnollises-
ti myös urheiluseurassa liikkumiseen.

Aikuisliikunnan kehittäminen urheilu-
seuroissa ei ole ollut aina itsestään sel-
vyys. Aikuisliikunta on saattanut kilpailla 
resursseista ja arvostuksesta lasten ja 
nuorten liikunnan sekä huippu-urheilun 
kanssa. Ei kuitenkaan ole aina niin, 
että seuroissa juuri huippu-urheilu 
olisi valta-asemassa muuhun nähden 
(Kauravaara & Koivuniemi 2016, 20–21). 
Moni seura on joka tapauksessa kautta 
aikojen järjestänyt aktiivisesti aikuis-
liikunnan ryhmiä ja kehittänyt aikuis
liikunnan toimialaa (Laalo-Häikiö 2011). 
Koski kirjoitti kahdeksan vuotta sitten, 
että ”merkkejä aikuisliikunnan yleistymi-
sestä seuroissa on olemassa, ja seu-
roissa on halukkuutta panostaa siihen 
lähitulevaisuudessa” (Koski 2010, 49). 

Suomessa kehitetyn Sports Club for 
Health -ohjelman virallisesti vuonna 
2009 käynnistyneessä ensimmäises-
sä vaiheessa keskityttiin erityisesti 
aikuisliikuntaan (Kokko ym. 2009). Tällöin 
julkaistut ensimmäiset suositukset 
päivitettiin vuonna 2011 (Kokko ym. 
2011). Urheiluseuroissa alettiinkin ai-
kaisempaa systemaattisemmin kehittää 
lajilähtöistä terveysliikuntaa eli aikuisten 
harrasteliikuntaa esimerkiksi Kunnos-
sa Kaiken Ikää -ohjelman myöntämien 
hankeavustusten turvin. Tarkoituksena 
oli madaltaa lajiharrastamisen kynnystä 
ja mahdollistaa yhä useamman aikuisen 
liikkumisen urheiluseurassa. Käytän-
nössä kehitystyö on tarkoittanut oman 
lajin soveltamista uusille kohderyhmille. 
Tällöin on kokeiltu esimerkiksi uusia 
sääntösovelluksia tai vaihtoehtoisia 
varusteita ja välineitä. Lisäksi on perus-
tettu uusia ryhmiä ja liikuntapalveluita, 
tehostettu markkinointia ja viestin-
tää, koulutettu ohjaajia sekä viritelty 
yhteistyötä muiden toimijoiden kanssa. 
(Hovi & Malvela 2012) Vuonna 2012 moni 
lajiliitto lähti Suomen Kuntoliikuntaliitto 
ry:n kannustamana laatimaan oman 
lajin aikuisliikunnastaan terveysprofiilia 
(yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus, 
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Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linno-
lahti 2012; taitoluistelu, Laakkonen & 
Salminen; jääkiekko, Oikarinen; Suomen 
Nyrkkeilyliitto ry; Suomen Suunnistus-
liitto ry). 

Suomalaisen liikunnan ja urheilun 
yhteisessä menestyssuunnitelmassa 
luvataan seuratoimintaan liittyen näin:

Huolehdimme siitä, että seurat 
näkevät toimintaympäristön 
muutokset ja elävät ajassa. Seurat 
ovat innostavia ja inspiroivia 
yhteisöjä, joihin kaikki ovat terve-
tulleita. Seuroilla on osaamista ja 
toimintaedellytyksiä lisätä liikettä 
ja rakentaa urheilijan polkua. 
(Olympiakomitea 2016)

Menestyssuunnitelmassa nähdään, 
että kun maailma muuttuu, urheiluseu-
rojen on muututtava mukana, jos ne 
haluavat pysyä elinvoimaisina. Vuonna 
2017 julkaistiin Sports Club for Health 
-ohjeistus urheiluseuroille terveys
näkökulman hyödyntämiseen (Koski ym. 
2017). Ohjeistus jatkaa menestyssuun-
nitelman ajatusta siitä, että seuratoi-
minnalla on paljon mahdollisuuksia 
löytää paikkansa kaikkien ikäryhmien, 
myös aikuisten ja iäkkäiden, kasvavilla 
liikunnan ja hyvinvoinnin markkinoilla. 

Varsinaista lasten ja nuorten urheilun 
laatuseurasertifikaattiin (Sinettiseura-
tunnus) verrattavaa aikuisliikunnan 
laatuseurasertifikaattia ei kuitenkaan 
ole ollut ennen vuotta 2018 kuin yhdellä 
lajiliitolla. Suomen Voimisteluliitto ry 
myönsi Priima-laatuseurasertifikaatteja 
vuosina 2007–2017. Priima-tunnuksen 
saaneet seurat panostivat aikuisten ter-
veys- ja kuntoliikunnan kehittämiseen. 
Vuonna 2018 Olympiakomitea, lajiliitot 
ja liikunnan aluejärjestöt lanseerasivat 
urheiluseurojen laatuseuraohjelman, 
Tähtiseura-ohjelman, jonka tavoitteena 
on kehittää suomalaista urheiluseura-
toimintaa. Ohjelmassa Tähtiseura-laatu
merkkiä voi hakea lasten ja nuorten 
toimintaan, aikuisten liikuntatoimintaan 
sekä huippu-urheiluun. Tähtimerkki 
antaa urheiluseuroille aikaisempaa 
paremmat työkalut aikuisten liikunnan 
toimialan kehittämiseen.

3.1	 Laadukasta toimintaa

Ihminen tarvitsee merkityksen liikku-
miselle, jotta hän tekisi sitä tai jatkaisi 
liikkumistaan urheiluseurassa. Merkitys 
voi löytyä, jos urheiluseurassa ollaan 
kiinnostuneita siitä, miksi ihminen osal-
listuu tai osallistuisi seuran järjestämään 
toimintaan, ja seura kykenee vastaamaan 

näihin merkityksiin (laatutekijä: liikkuja 
keskiössä, ks. luku 2.1). Jos puhutaan 
toiminnan organisaation tasosta, on kyse 
siitä, tiedetäänkö tavoiteltavasta koh-
deryhmästä tai jo toiminnassa mukana 
olevista tarpeeksi, jotta voidaan järjestää 
heille mielekkäitä toiminnanmuotoja mie-
lekkäällä tavalla. Kyse ei ole pelkästään 
siitä, että kartoitetaan liikkujien tarpeita. 
Usein käy niin, että vaikka kartoituksen 
jälkeen tarjotaan ihmisille sitä, mitä he 
ovat toivoneet, ihmisten toiveet eivät 
realisoidukaan osallistumiseksi. Tarvitaan 
syvempää ymmärrystä kohderyhmän 
näkökulmasta. Ymmärrystä saa lisää toi-
mimalla vuorovaikutuksessa liikkujien tai 
potentiaalisten liikkujien kanssa: pyytä-
mällä kohderyhmä mukaan suunnittele-
maan, toteuttamalla kyselyn (jäsenkysely, 
palautekysely), haastattelemalla ihmisiä 
tai yksinkertaisesti keskustelemalla 
ihmisten kanssa. Mikäli taas puhutaan 
ruohonjuuritasosta vaikkapa harjoitus-
tilanteesta, on ohjaajalla pedagogisia 
keinoja ymmärtää yksilöä ja ottaa tämän 
tarpeet huomioon. On kuitenkin syytä 
olla armollinen itselleen niin yksittäisenä 
henkilötoimijana kuin organisaatiotoi-
mijanakin. Henkilöt ja urheiluseurat ovat 
eri vaiheissa: toisille alhaalta ylöspäin 
toteutetun toiminnan organisointi on 
tuttua ja normaalia, kun taas toiset ovat 
tottuneet tarjoamaan kaikille liikuntaa 
tai omaa lajia miettimättä sen enempää, 
keitä se kiinnostaa ja miksi ja keitä ei. 
Kaikki voivat kehittyä yhä paremmiksi 
kohderyhmän huomioijiksi. 

COM-B-mallin (Michie ym. 2011) (ks. 
myös luku 4.1) mukaan merkitys ja mo-
tivaatio eivät kuitenkaan vielä riitä. Jotta 
ihminen jatkaisi käyttäytymistään tai 
muuttaisi sitä, hän tarvitsee myös kykyjä 
ja osaamista sekä tilaisuuksia ja mah-
dollisuuksia. Urheiluseura voi tarjota 
liikkujalle (tai potentiaaliselle liikkujalle) 
molempia. Tällöin urheiluseura tarjoaa 
yksilöille mahdollisuuksia toteuttaa 
itseään liikunnan avulla niin omatoimi-
sesti kuin seuratoiminnassakin.

Kyvykkyys kannattaa nähdä tässä 
laajasti esimerkiksi tietoina, taitoina ja 
kuntona, jotka kaikki lisäävät liikkujan 
mahdollisuuksia ja valmiuksia. Kun 
urheiluseuran aikuisliikuntatoiminta on 
suunniteltu monipuoliseksi ja koko-
naisvaltaisesti liikkujan kehittymistä 
tukevaksi (laatutekijä: monipuolisuus, 
ks. luku 2.2), sen on mahdollista lisä-
tä liikkujan osaamista ja kyvykkyyttä. 
Liikkuja voi urheiluseurassa esimerkiksi 
oppia, kuinka optimoida harjoittelua, 
kuinka pitää kunnostaan huolta tai kuin-
ka tietyssä liikuntapaikassa toimitaan. 
Hän saa rohkeutta ja oppii sietämään 

esimerkiksi ylipäänsä hikoilua tai kova-
kuormitteisen harjoituksen aikaansaa-
mia kehontuntemuksia. Liikkuja kehittyy 
esimerkiksi liikunta- ja lajitaidoissa ja 
hän kartuttaa kuntoa suoriutua progres-
siivisesti etenevistä harjoituksista. Toki 
liikkuja tarvitsee myös sellaisia kykyjä ja 
osaamista, joiden kartuttamisessa urhei-
luseuran mahdollisuudet ovat vähäiset. 
Esimerkiksi jotta liikkuja voi osallistua 
urheiluseuran säännölliseen viikkotoi-
mintaan, hänen tulee kyetä suunnit-
telemaan arjen aikataulunsa niin, että 
se on mahdollista. Tällöin on kyse ajan 
hallinnasta ja suunnittelun taidosta. 

Urheiluseuran järjestämän aikuis
liikunnan lisäarvo omatoimiseen liikkumi-
seen verrattuna on erityisesti siinä, että 
urheiluseurassa on mahdollista huomi-
oida monipuolisesti eri osa-alueet, joilla 
ihminen voi kehittyä. Tällöin kyse ei ole 
pelkästään fyysisen kehittymisen mah-
dollistamisesta. Urheiluseuran tasolla 
voidaan järjestää aikuisille monipuolises-
ti ryhmiä, joissa eri osa-alueita kehite-
tään: lajiominaisuuksien harjoitteluryhmä 
(esim. kestävyysharjoitus hiihtäen), 
tekniikkaryhmä (esim. luisteluhiihtotek-
niikan opettelua), oheisharjoitteluryh-
mä (esim. lajin vaatimia liikkuvuus- ja 
lihaskuntoharjoituksia), työpaja psyykki-
sistä taidoista (esim. stressinkäsittely-
taitojen ja kilpailujännityksen hallinnan 
harjoituksia). Urheiluseurat voivat tehdä 
myös yhteistyötä muiden lajien seurojen 
kanssa (lajivaihdot, oheisharjoittelu jne.) 
tai muiden (liikunta)toimijoiden kanssa, 
jolloin kaikkea osaamista ei tarvitse olla 
omasta takaa, mutta liikkujan kehittymis-
tä voidaan silti tukea monipuolisesti.

Laadukkaassa aikuisliikuntatoimin-
nassa kokonaisvaltaisen kehittymisen 
näkökulma tulee huomioiduksi myös 
urheiluseuran (yksittäisissä) harjoituk-
sissa. Jos ohjaaja tai valmentaja antaa 
liikkeitä ja harjoitteita ja näyttää, miten 
niitä tehdään, kyse on normaalista 
liikuntatoiminnasta, mutta ei välttä-
mättä vielä laadukkaasta sellaisesta. 
Jos ohjaaja tai valmentaja on osannut 
harjoituksen suunnittelussa ja toteutuk-
sessa ottaa huomioon vaikkapa terveys-
kunnon eri osa-alueita ja suunnitellut 
liikkeet mielenkiintoiseksi kokonaisuu-
deksi, voi harjoitus olla osallistujalle 
myös motivoivampi ja monipuolisempi 
kuin itse tehtynä. Tällainen harjoitus 
kehittää kuntoa ja saa aikaan fyysisiä 
harjoitusvaikutuksia, ehkä psyykkisiä ja 
henkisiäkin riippuen siitä, mitä element-
tejä harjoitus muutoin sisältää. 

Ohjaajalla tai valmentajalla on 
mahdollista tukea liikkujan fyysisen 
kehittymisen lisäksi myös taidollista ja 
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tiedollista kehittymistä, jolloin liikunta-
toiminnan laadukkuus paranee entises-
tään. Jos ohjaaja tai valmentaja kykenee 
liikkeiden ja harjoitteiden antamisen 
lisäksi kertomaan, missä liikkeen tai 
harjoituksen tulee tuntua ja millä tavalla, 
kuinka liike tulee tehdä ja mitä kehossa 
tapahtuu liikkeen aikana, hän mahdol-
listaa osallistujan tiedollisen ja taidol-
lisen kehittymisen ja parhaimmassa 
tapauksessa lisää liikkujan motivaatiota 
merkityksen löytymisen kautta. Vaikka 
esimerkiksi taidollisen ja tiedollisen ke-
hittymisen tukeminen vaikuttavat toisi-
naan yksinkertaisilta toimilta ja itsestään 
selvästi liikuntatoimintaan kuuluvilta, ne 
eivät sitä ole. Erityistä huomiota kaipaa 
usein tavoitteellisuus ja vaiheittainen 
eteneminen. Ilman tavoitteellisuutta ja 
asteittaista toiminnan tarkistamista ta-
voitteiden suunnassa kehitystä tapahtuu 
sattumanvaraisesti eikä kehittymistä 
voida taata. Voisikin kiteyttää, että 
toiminta on sitä laadukkaampaa, mitä 
paremmin, monipuolisemmin ja syste-
maattisemmin ihmisen eri kehittymisen 
mahdollisuuksia voidaan ottaa huomioon 
liikuntatoimintaa suunniteltaessa niin 
seuratasolla kuin harjoitustenkin tasolla. 

Urheiluseuralla on hyvät mahdollisuu-
det tarjota liikkujalle myös tilaisuuksia 
ja mahdollisuuksia, joita liikkuja COM-B-
mallin mukaan tarvitsee jatkaakseen liik-
kumista tai aloittaakseen vaikkapa uuden 
lajin. Urheiluseura voi järjestää ohjatun 
liikuntaharjoituksen (voimistelutunti; ai-
kuisten yleisurheilukoulu), tarjota tiloja ja 
puitteita (suunnistusrata; harjoittelusali) 
tai välineitä ja varusteita (kanootti; sukel-
lusvarusteet). Lisäksi, vaikka urheiluseura 
voi vaikuttaa niukasti liikkujan sosiaali-
seen ympäristöön kotona tai työssä, se 
voi vaikuttaa siihen, että urheiluseuraym-
päristössä vuorovaikutus on myönteis-
tä ja kannustavaa ja asenne liikuntaa 
kohtaan on myönteinen. Urheiluseuran 
kannattaa kartoittaa liikkujien osallis-
tumisen esteitä ja pyrkiä vaikuttamaan 
niihin. Esimerkiksi jos yksinhuoltajaisä 
tarvitsee lapsenvahdin liikkumishetkensä 
ajaksi, voi urheiluseura järjestää aikuis-
ten kuntokoulun aikaan lapsille omaa 
liikuntatoimintaa. Tarkkuussuunnistuk-
sessa puolestaan tehtäväpisteet eli rastit 
voi sijoittaa kovapohjaisten polkujen ja 
teiden varrelle. Ottamalla tarkkuussuun-
nistuksen iltarastien ohjelmaan suun-
nistusseura tavoittaa uusia harrastajia, 
kuten pyörätuolia tai muita apuvälineitä 
käyttävät ja lastenvaunujen kanssa 
suunnistavat vanhemmat. Urheiluseuroil-
la on toki hyvin erilaisia mahdollisuuksia 
vaikuttaa olosuhteisiin ja tiloihin, sillä 
eri lajeilla on hyvin erilaisia vaatimuksia 

olosuhteiden suhteen. Luontoympäristön 
liikuntapaikat, kuten meri ja metsä ovat 
hintaluokaltaan, omistussuhteiltaan 
ja mahdollisuuksiltaan hyvin erilaisia 
liikuntapaikkoja kuin vaikkapa rakennetut 
liikuntapaikat, kuten jäähalli, uimahalli 
tai koulujen liikuntasalit. Myös esimerkik-
si kulttuurisiin ja taloudellisiin esteisiin 
on mahdollista vaikuttaa, jos ne tunnis-
tetaan ja tiedostetaan ja vaikuttamiseen 
on halua. Siten voidaan ottaa huomioon 
esimerkiksi eri vähemmistöön kuuluvien 
henkilöiden kulttuurisia tarpeita.

Niin ikään yhteisöllisyyden (laatu-
tekijä: yhteisöllisyys, ks. luku 2.3) voi 
nähdä sitouttamisen voimana. Parhaassa 
tapauksessa urheiluseurojen jäsenet 
sitoutuvat monessa sukupolvessa liikku-
maan samassa seurassa. Urheiluseura 
tarjoaa varsinaisen liikuntatoiminnan 
lisäksi myös muita mahdollisuuksia 
osallistua yhteisön toimintaan ja kuulua 
yhteisöön: seurassa voi toimia toimitsija-
na, tuomarina, valmentajana ja ohjaajana, 
luottamushenkilönä, katsojana ja vapaa-
ehtoistyöntekijänä mitä moninaisemmis-
sa rooleissa makkaranpaistajasta verkko-
sivujen ylläpitäjään. Lapsen vanhempi voi 
myös kokea kuuluvansa vahvasti seuraan, 
vaikka ei itse liikkuisikaan seuran 
harjoituksissa, mutta kuljettaisi lapsia 
harjoituksiin ja seuraisi harjoituksia ken-
tän laidalla. Yksi urheiluseuratoiminnan 
vahvuuksista on tarjota yhteisöön kuulu-
misen kokemuksia ja antaa mahdollisuus 
oppia toisten kanssa yhdessä olemisesta, 
ylläpitää sosiaalisia suhteita ja lisätä ym-
märrystä niistä. Tärkeää on, että ihminen 
pääsee rakentamaan sosiaalista luotta-
musta, jonka puute tuottaa pahimmillaan 
merkityksettömäksi koettua toimijuutta 
(Maunu 2014, 49). 

Pelkkä yhdessä liikkuminen ja toi-
miminen sekä sosiaalisten kontaktien 
olemassa oleminen ei automaattisesti 
tarkoita, että ihminen kokisi urheilu
seuratoiminnassa yhteyttä toisiin ja voisi 
harjoittaa sosiaalisia taitojaan. Kan-
nattaakin miettiä keinoja, jotka lisäävät 
aidosti jäsenten yhteenkuuluvuuden tun-
netta ja sosiaalista hyvinvointia. Urheilu-
seuraorganisaatiotasolla voi hyödyntää 
yritys- ja organisaatiopsykologiasta lai-
nattuja menetelmiä (ks. esim. Rovio ym. 
2009a). Urheiluseuran tasolla voi myös 
miettiä strategisesti, mitä yhteisöllisyys 
juuri meidän urheiluseurassamme tar-
koittaa ja miten haluamme toteuttaa sitä 
ryhmissä ja harjoituksissa sekä esimer-
kiksi hallituksen ja jaostojen toiminnassa 
(ks. esim. Maunu 2014; Rovio ym. 2009b, 
211–251). Urheiluseuran kannattaa miet-
tiä myös uusia keinoja yhteisöllisyyden 
tukemiseen. Nykytekniikka mahdollistaa 

paljon sellaista sosiaalista toimintaa, 
joka ei tapahdu kasvotusten. Harjoitus-
ryhmän tai tapahtuman ympärille luodut 
virtuaaliset yhteisöt mahdollistavat vuo-
rovaikutuksen jatkumisen myös fyysisen 
kohtaamisen ulkopuolella. 

Ryhmien vetäjien, harjoitus- tai lii-
kuntaryhmissä ohjaajien ja valmentajien, 
mutta myös seuran ja työryhmien pu-
heenjohtajien tehtävänä on mahdollistaa 
yhteisöllisyyden toteutuminen konkreet-
tisesti ryhmissä. Silloin kyse on esimer-
kiksi ryhmäytymisestä ja sosiaalisen 
luottamuksen rakentamisesta, ryhmän 
toimintakulttuurista, dynamiikasta ja 
kiinteydestä sekä niihin vaikuttamisesta 
käytännön ratkaisuilla, tunne- ja vuoro-
vaikutustaidoista ja niiden kehittämises-
tä sekä vetäjän pedagogisesta osaami-
sesta (ks. esim. Aalto 2000; Arvonen & 
Verho 2007; Kokkonen & Klemola 2013; 
Maunu 2014, 70–78; Rovio ym. 2009b). 

3.2	 Jäsenten sitouttaminen 

Urheiluseurat järjestävät valmennusta ja 
ohjausta ”aktiiveille” ja liikuntaa ”taval-
lisille” jäsenille (Koski & Mäenpää 2018, 
39–40). Urheiluseurojen liikuntatoiminta 
on tällä hetkellä suunnattu pääosin 
liikunnasta ja lajista valmiiksi kiinnos-
tuneille ja innostuneille. Silti urheilu
seuroilla on tarjolla myös alkeiskursseja, 
jonne aloittelijat ovat tervetulleita. Kun 
liikuntajärjestöjen edustajilta haastat-
telussa kysyttiin halukkuutta järjestää 
vähän liikkuville henkilöille matalan 
kynnyksen toimintaa, järjestöt olivat 
kyllä halukkaita toiminnan järjestämi-
seen mutta niillä ei ollut resursseja etsiä 
ihmisiä, joita liikkuminen ei kiinnosta ja 
innosta. Jonkinlainen liikuntakipinä on 
siten täytynyt syttyä, jotta myös vähän 
liikkuva henkilö osaa hakeutua ja tulee 
hakeutuneeksi urheiluseuran liikunta-
toiminnan pariin. Urheilujärjestöissä 
nostettiinkin esille ajatus, että vähäisen 
liikkumisen vähentämistalkoissa urhei-
luseurat voisivat keskittyä erityisesti 
siihen, että ne saavat jo toiminnassa 
mukana olevat liikkujat pysymään liikku-
misharrastuksensa parissa mahdollisim-
man pitkään. (Kauravaara & Koivuniemi 
2016, 17–18; vrt. Laalo-Häikiö 2011, 19) 
Jo seuroissa liikkuvien henkilöiden 
sitouttamiseen kannattaakin kiinnittää 
huomiota esimerkiksi pyrkimällä nuo-
ruusvaiheessa pitämään liikkujat mah-
dollisimman kauan toiminnassa mukana 
ja toisaalta mahdollisen tauon jälkeen 
houkutella nuoret aikuiset mahdollisim-
man pian taas takaisin urheiluseuraan. 
Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että 
siirtymistä seuran sisällä ryhmien välillä 
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tai seurojen välillä tulee rakentaa jousta-
via ja jouhevia.

Urheiluseuran toiminnassa nyt 
mukana olevat liikkujat ja potentiaaliset 
liikkujat ovat urheiluseuraan ja liikkumi-
seen kiinnittymisen näkökulmasta hyvin 
erilaisia aikuisia. Yksi tapa hahmottaa 
urheiluseuran nykyisiä tai potentiaalisia 
jäseniä – ja myös jakaa heitä ryhmiin 
– on miettiä aikuisen nykytilannetta 
ja taustaa seuraavien ulottuvuuksien 
kautta:

	suhtautuminen liikkumiseen,

	liikkuminen nyt,

	liikkuminen aikaisemmin,

	kokemus kyseessä olevasta liikunta-
muodosta tai -lajista sekä

	kokemus urheiluseurassa liikkumi-
sesta.

Kuvasta 8 havaitaan, että eri ulot-
tuvuuksien tietoja yhdistelemällä 
löydetään lukuisia erilaisia liikkujia ja 
liikkujien ryhmiä. Liikkuminen nyt ja 
liikkuminen aikaisemmin viestivät siitä, 
minkälaisia valmiuksia aikuisella on tie-
tyn lajin harrastamiseen: kuinka taitava 
hän on, minkälaista tietoa hänellä on 
(esimerkiksi säännöt, taktiikka), minkä-
lainen kunto hänellä on ja niin edelleen. 
Tärkeä osa nykypäivän seuratoimintaa 
onkin osata segmentoida (ryhmitellä) 
nykyisiä ja potentiaalisia jäseniä sekä 
kohdentaa sisällön suunnittelua ja 
markkinointia erilaisille ryhmille hou-
kuttelevasti ja kannustavasti.

Ajatus siitä, että urheiluseurat voisi-
vat keskittyä erityisesti siihen, että ne 
saavat jo toiminnassa mukana olevat 
liikkujat pysymään liikkumisharrastuk-
sensa parissa mahdollisimman pitkään, 

kannustaa miettimään, minkälainen 
toiminta näitä ihmisiä motivoi. Motivaa-
tion tukeminen puolestaan pakottaa 
pohtimaan, minkälaisia olemassa olevia 
jäseniä ja ryhmiä seurassa tällä hetkellä 
liikkuu. Ulottuvuuksien kanssa voi ja kan-
nattaakin leikitellä. Sitä kautta voi löytyä 
uusia näkökulmia, tavoitteita ja sisältöjä 
olemassa olevien ryhmien toimintaan. 
Sitä kautta voi löytyä myös aivan uusia 
ryhmiä, joita ei ole vielä tunnistettu – 
myös tunnistettujen ryhmien sisältä. 
Lisäksi leikittely auttaa tunnistamaan, 
mihin kohderyhmiin urheiluseuran kan-
nattaa panostaa ajatellen urheiluseuran 
arvoja, toiminta-ajatusta ja resursseja. 
Ulottuvuuksilla leikittely toimii segmen-
toinnin ja kohdentamisen välineenä ja 
auttaa miettimään, kenelle tarjotaan, 
mitä tarjotaan ja miten tarjotaan. Kuvas-
sa 9 hahmotellaan esimerkinomaisesti, 

Kuva 8: Jäsenten ja potentiaalisten jäsenten tilanteen hahmottaminen eri ulottuvuuksien kautta.

Suhtautuminen liikuntaan

Kielteinen Neutraali Myönteinen Intohimoinen

Liikkuminen nyt

Ei liiku tällä hetkellä lainkaan Liikkuu tällä hetkellä paljon

Liikkuminen aikaisemmin

Ei ole liikkunut aikaisemmin lainkaan On liikkunut aikaisemmin hyvin aktiivisesti

Kokemus ko. liikuntamuodosta tai lajista

Ei ole aikaisempaa kokemusta lajista On vahva lajitausta

Kokemus urheiluseurassa liikkumisesta

Ei ole aikaisemmin liikkunut urheiluseurassa On liikkunut koko elämänsä urheiluseurassa

Aktiiviliikkuja ja seuraan sitoutunut

	Suhtautuminen liikuntaan:  
intohimoinen

	Liikkuu paljon tällä hetkellä ja on 
liikkunut koko ikänsä urheilu
seurassa

Lajia lapsena harrastanut

	Suhtautuminen liikuntaan: 
myönteinen tai intohimoinen

	On liikkunut paljon aikaisemmin 
ja nimenomaan urheiluseurassa, 
mutta tällä hetkellä liikkuminen 
on vähäistä

Uusi liikkuja

	Suhtautuminen liikuntaan:  
neutraali tai myönteinen

	Ei ole liikkunut kovin paljon 
aikaisemmin, eikä koskaan 
urheiluseurassa

Vähän liikkuva

	Suhtautuminen liikuntaan:  
neutraali tai kielteinen

	Ei ole liikkunut kovin paljon 
aikaisemmin, eikä koskaan 
urheiluseurassa

Tällä hetkellä mahdollisesti kaukana 
urheiluseurasta oleva ryhmä. Kenties 
potentiaalinen ryhmä urheiluseuralle.

Uusi lajiliikkuja

	Suhtautuminen liikuntaan: 
myönteinen

	On liikkunut paljon ja liikkuu 
ehkä nytkin, mutta laji uusi

	Ei ole liikkunut urheiluseurassa

Tällä hetkellä lähellä urheilu-
seuraa oleva ryhmä.

Kuva 9: Esimerkkejä erilaisista ryhmistä eri ulottuvuuksien kautta (ks. myös kuva 8) hahmotettuna ja esimerkkejä siitä, kuinka lähelle nämä ryhmät sijoittuvat 
kuvitteellisen urheiluseuran toimintaa tällä hetkellä. 
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minkälaisia ryhmiä on löydettävissä ja 
kuinka lähellä nämä ryhmät ovat kuvit-
teellisen urheiluseuran toimintaa tällä 
hetkellä. (Ks. lisää tyypittelyistä luku 5.1.)

Luvun alussa esiin nostetun kohde-
ryhmän ”liikunnasta ja lajista valmiiksi 
kiinnostuneet ja innostuneet” osalta 
voidaan ajatella ainakin, että he suhtau-
tuvat liikkumiseen myönteisesti, jopa 
intohimoisesti. Ryhmän sisälle mahtuu 
kuitenkin paljon vaihtelua esimerkiksi 
sen suhteen, kuinka aktiivinen liikku-
ja on nyt ja kuinka aktiivinen liikkuja 
hän on ollut aikaisemmin. Aina on niitä 
liikkujia, jotka ovat sitoutuneet urhei-
luseuraliikkumiseen ja -toimintaan 
nimenomaan tietyssä seurassa. He ovat 
liikkuneet samassa seurassa jo pie-
nestä lapsesta saakka ja ovat tuoneet 
ehkä omat lapsensakin harrastamaan 
samaan seuraan. Nämä urheiluseuro-
jen uskolliset jäsenet haluavat ehkä 
olla mukana myös mahdollistamassa 
seuratoimintaa vapaaehtoistoimijoina. 
Parhaassa tapauksessa he haluavat olla 
mukana myös omakseen kokemansa 
seuran toiminnan kehittämisessä. 

On kuitenkin myös koko joukko urhei-
luseurojen jäseniä, jotka eivät ole sitou-
tuneita juuri tietyn seuran toimintaan 
tai ylipäänsä urheiluseuratoimintaan, 
vaikka ovatkin sitoutuneita liikkumiseen 
– jopa intohimoisesti. Heille varteen 
otettava vaihtoehto voi olla liikkua jon-
kun muun organisoimassa toiminnassa 
tai liikkua omatoimisesti3. Kannattaakin 
miettiä, kuinka näitä ryhmiä voitai-

3	  Joissakin liikuntajärjestössä ajatellaan, että kaikenlaisen liikkeen lisääminen on tärkeää. Siten ei ole aina välttämättä olennaista, mitä lajia ihminen harrastaa 
tai liikkuuko hän organisoidusti vai omatoimisesti, vaan pääasia on, että ihminen liikkuu. Joukko liikuntajärjestöjen edustajia haluaa korostaa erityisesti ihmisten 
oikeutta liikkua sekä tasapuolisia mahdollisuuksia liikkua. He katsovat, että iso osa suomalaisista liikkuu urheiluseurojen ulkopuolella, joten jos suomalaisista 
halutaan maailman liikkuvin kansa, on syytä nähdä omaehtoinen ja organisoitu liikkuminen tiiviisti toinen toistaan tukevina. (Kauravaara & Koivuniemi 2016, 20)

siin parhaiten sitouttaa seuratoimin-
taan. Saavatko esimerkiksi kilpaillen 
harrastavat, kansallisiin kilpailuihin 
osallistujat, massatapahtumiin valmis-
tautumisesta kiinnostuneet tai vaikkapa 
entiset korkealla sarjatasolla pelanneet 
nuoret aikuiset, aikuiset sekä iäkkäät 
veteraaniurheilijat sellaista ohjausta ja 
valmennusta, jota he kaipaavat ja joka 
sopii juuri heidän tilanteeseensa? 

Se, kuinka paljon urheiluseuroissa 
pystytään tekemään jäsenten seg-
mentointia (jakamista erilaisiin osiin), 
ymmärtämään tietyn ryhmän ja sen 
jäsenten tarpeita ja vastaamaan tarpei-
siin, ratkaisee, saadaanko jo urheilu
seurassa liikkujat pidettyä toiminnan 
piirissä. Samalla segmentoiminen 
lisää urheiluseurojen mahdollisuuksia 
pysyä mukana kasvavilla liikunta- ja 
hyvinvointimarkkinoilla.

3.3	 Katse tulevaisuuteen

Olympiakomiteassa (ja sitä ennen 
Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja 
urheiluorganisaatio ry:ssä) liikunnan 
ja seuratoiminnan tulevaisuustyötä on 
tehty jo paljon muun muassa kirjoitta-
malla megatrendeistä ja osallistamalla 
urheiluseuroja pohtimaan, kuinka seura 
voi ottaa huomioon tulevaisuuden 
tarpeet (esim. Heikkala 2014; Heik-
kala 2017; Olympiakomitea 2018c). 
Megatrendeillä tarkoitetaan sellaisia 
tulevaisuutta kuvaavia ilmiöitä, joiden 
katsotaan määrittävän hallitsevasti 

tulevaisuuden suuntaa tai kokonaislaa-
tua. Megatrendejä voidaan tarkastella 
erilaisista tarpeista käsin. Tyypillisiä 
megatrendeiksi nimettäviä ilmiötä ovat 
esimerkiksi kestävä kehitys, väestön 
ikääntyminen teollisuusmaissa, alueel-
linen keskittyminen ja kaupungistumi-
nen, teknologinen kehitys, globalisaatio, 
kasvava muuttoliike sekä individualismi 
ja privatisoituminen. (Rubin 2018; Heik-
kala 2014) 

Urheiluseurojen aikuisliikunnan 
kannalta erityiseen tarkasteluun valitut 
tulevaisuuden kehityssuunnat ovat 
tässä väestön ikääntyminen, väestön 
monikulttuuristuminen, eriarvoistumi-
nen, terveys- ja hyvinvointitietoisuus, 
yksilöllistyminen, teknistyminen, digita-
lisaatio sekä ilmastonmuutos ja kestävä 
kehitys (kuva 10) (ks. esim. Hakala ym. 
2012, 10–12; Heikkala 2014; Heikka-
la 2017; Koivujoki 2016, 70–72; Koski 
2010; Olsen 2013; Olympiakomitea 
2018c). Nämä kehityssuunnat muutta-
vat urheiluseurojen toimintaympäristöä 
ja tekemisen tapoja hiljalleen koko 
ajan. Kehityssuuntiin voi suhtautua 
haasteina, mutta ne voi nähdä myös 
mahdollisuuksina (taulukko 3). Joka 
tapauksessa maailma muuttuu ja 
urheiluseurat voivat vaikuttaa tulevai-
suuteensa teoillaan ja valinnoillaan. 
Vanhoilla ja olemassa olevilla ratkai-
suilla saadaan aikaan nykyisiä tuloksia; 
uusilla ratkaisuilla saadaan aikaan jopa 
jotakin sellaista, mitä vielä ei uskalleta 
tai osata ennakoida (ks. Heikkala 2017).

Kuva 10: Urheiluseurojen näkökulmasta keskeisiä tulevaisuuden kehityssuuntia.

Demografiset

Väestön moni
kulttuuristuminen

Väestön ikääntyminen

Eriarvoistuminen

Terveys- ja hyvin-
vointitietoisuus

Yksilöllistyminen

Kulttuuriset

Muut

Digitalisaatio
Teknistyminen

Ilmastonmuutos  
ja kestävä kehitys
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Kehityssuunta ja sen 
ilmeneminen

Kehityssuunnasta nousevia 
haasteita

Kehityssuunnasta nousevia 
mahdollisuuksia

Ideoita urheiluseuroille

Demografiset 

Väestön ikääntyminen

Iäkkäiden henkilöiden 
määrä kasvaa. Iäkkäiden 
henkilöiden joukossa 
on yhä enemmän niitä, 
joilla on aikaa ja jotka 
ovat toimintakykyisiä, 
koulutettuja ja 
maksukykyisiä. 
Toisaalta ihmisten 
eläessä pidempään 
myös heikkokuntoisten 
iäkkäiden henkilöiden 
määrä kasvaa. 

Seurassa aktiivisesti toimivien keski-ikä 
nousee. 

Ikääntyvien liikunnan ohjaaminen vaatii 
omaa osaamista.

Tämän päivän ikääntyneillä on erilaiset 
tarpeet, toiveet ja käsitykset liikunnasta 
kuin tulevaisuuden ikääntyneillä, 
mikä vaatii jatkuvaa perehtymistä 
kohderyhmän näkökulmaan. 

Tulevaisuuden iäkkäät suosivat 
rakennettuja sisäliikuntapaikkoja 
(Stenholm 2016), mikä saattaa 
aiheuttaa haasteita liikuntapaikkojen 
riittävyydelle.

Tilojen ja palvelujen esteettömyyteen 
tulee kiinnittää aikaisempaa enemmän 
huomiota. Toisaalta esteettömyys 
palvelee kaikkia.

Moni iäkäs henkilö harrastaa vapaa-ajan 
liikuntaa (Borodulin ym. 2018, 39). 

Tulevaisuuden iäkkäille liikunta voi olla 
luontevampi tapa viettää vapaa-aikaa 
ja he voivat olla valmiimpia maksamaan 
siitä kuin tämän päivän iäkkäät (Stenholm 
2016).

Kyselytutkimuksen mukaan kiinnostavat 
harrastukset, toiminta ja liikunta on 
kolmanneksi tärkein onnellisuuteen 
vaikuttavat tekijä (hyvän terveyden ja 
hyvien ihmissuhteiden jälkeen), kun 
ikää tulee lisää 55–84-vuotiailla. 77 
%:lla vastanneista on aikeita harrastaa 
liikuntaa loppuelämänsä aikana. 
(Eläkeläisliittojen etujärjestö 2016, 
17–18)

Urheiluseurat voivat olla tuottamassa 
hyvinvointihyötyä iäkkäille henkilöille 
esimerkiksi tarjoamalla enenevässä 
määrin palveluja, jotka auttavat 
säilyttämään toimintakykyä. Yhdessä 
toisten kanssa liikkuminen voi myös 
vähentää yksinäisyyden kokemuksia.

Iäkkäistä henkilöistä on mahdollista 
saada uusia jäseniä seuraan, kun 
osataan kohdentaa toimintaa heille. 
Iäkkäät voivat toimia myös ohjaajina ja 
toimihenkilöinä. Osassa urheiluseuroista 
uskotaankin, että tulevaisuudessa 
vapaaehtoisina toimii entistä enemmän 
eläkeläisiä (Tiihonen & Keskinen 2016, 
27).

Eri-ikäisten yhdessä liikkuminen 
lisää sukupolvien välistä ymmärrystä 
(Kantomaa & Kauravaara 2018).

•	 Päivällä toteutettavien ryhmien ja 
harjoitusten järjestäminen. Tällöin 
mahdollisten kokopäiväisten ohjaajien 
ja valmentajien työaika ei painotu 
pelkästään iltoihin ja viikonloppuihin. 
Lisäksi ohjaajille ja valmentajille 
saadaan näin lisää työtunteja. 
Mahdollista, mikäli tiloja on saatavilla.

•	 Uusien lähellä iäkkäitä ihmisiä olevien 
liikuntatilojen etsiminen esimerkiksi 
palvelutaloista ja taloyhtiöiden 
kerhohuoneista. 

•	 Lajin kehittäminen innovatiivisesti 
tämän päivän aikuisten ja iäkkäiden 
henkilöiden tarpeisiin (esim. 
kävelyfutis).

•	 Seuran veteraanien pyytäminen 
mukaan kehittämään iäkkäille 
henkilöille suunnattua toimintaa.

•	 Yhteistyön tekeminen esimerkiksi 
eläkeläisyhdistysten, kansanterveys- 
ja vammaisyhdistysten, Martta-
yhdistysten, Lions Clubien ja 
esimerkiksi kaupunginosayhdistysten 
kanssa uusien iäkkäiden 
tavoittamiseksi. 

Taulukko 3: Urheiluseurojen aikuisliikunnan kannalta keskeisiä tulevaisuuden kehityssuuntia  
sekä esimerkkejä niiden haasteista ja mahdollisuuksista urheiluseuroille.
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Kehityssuunta ja sen 
ilmeneminen

Kehityssuunnasta nousevia 
haasteita

Kehityssuunnasta nousevia 
mahdollisuuksia

Ideoita urheiluseuroille

Väestön 
monikulttuuristuminen

Globalisaation 
voimistama siirtolaisuus 
on kasvattanut 
huomattavasti väestön 
kulttuurista kirjoa viime 
vuosikymmeninä, ja 
kasvu näyttää jatkuvan. 
Monikulttuurisuus 
kasvaa myös perheiden 
tasolla. 

Liikuntakenttien eriytyminen: 
kantaväestön perinteinen 
toiminta, jonka rinnalle kehittyy 
ulkomaalaissyntyisten oma 
liikuntatoiminta (usein osana 
etnistaustaisten yhdistysten muuta 
toimintaa). Vuorovaikutusta näiden 
kenttien välillä on vähän.

(Tiedostamattomat) ennakkoluulot 
vaikuttavat toiminnan järjestämiseen.

Liikunnan kulttuurisidonnaisuus 
ja normatiivisuus luovat esteitä 
osallistumiselle (esim. suomalainen 
pukuhuone- ja saunakulttuuri). 

Maahanmuuttajien lähtömaan 
kulttuurin arvot törmäävät paikalliseen 
liikuntakulttuuriin, ja suomalaiseen 
liikuntakulttuuriin osallistuminen 
saatetaan nähdä omien arvojen 
vastaisena.

Kulttuurisensitiivisyys vaatii omaa 
osaamista.

Etnisen taustan tuoma erilaisuus 
nähdään erottavana tekijänä – me ja 
muut -ajattelu, jossa toiset suljetaan 
ulos.

Universaalius-ajattelu, jossa liikunnan 
nähdään olevan yhteinen kieli: ei osata 
huomata, missä ja minkälaista tukea 
ulkomaalaissyntyinen liikkuja tarvitsee.

Eriarvoinen status toiminnan 
järjestämisessä: ulkomaalaissyntyiset 
nähdään pääasiasiassa toiminnan 
kohteina (joita kotoutetaan), 
harvemmin toiminnan suunnittelijoina 
tai kantaväestön liikuntatoiminnassa 
kouluttajina tai päättäjinä.

Ulkomaalaissyntyisistä henkilöistä on 
mahdollista saada uusia jäseniä seuraan, 
kun osataan kohdentaa toimintaa heille.

Ulkomaalaissyntyisistä henkilöistä 
on mahdollista saada myös uusia 
seuratoimijoita, kuten aikuisten liikunnan 
ohjaajia.

Ulkomaalaissyntyiset henkilöt tuovat 
mukaan erilaisia toimintatapoja, 
käytänteitä sekä ohjaus- ja 
valmennusmenetelmiä, joista voi saada 
lisäarvoa seuratoimintaan.

Urheiluseurat ja etenkin urheiluseurojen 
valmentajat ja ohjaajat voivat vaikuttaa 
hyvien väestösuhteiden kehittymiseen 
(Huhta 2013, 139). Liikunta, jossa on 
yhteistä tekemistä ja ystäväpotentiaali, 
jossa vuorovaikutusosapuolia on yhtä 
paljon ja osapuolet ovat samanlaisessa 
asemassa (tasavertainen status) ja 
johon voi osallistua vapaaehtoisesti, 
voi vähentää ennakkoluuloja. (Nk. 
kontaktihypoteesista alun perin Allport 
1954) 

Moniarvoisuuden, suvaitsevaisuuden 
sekä yhdenvertaisuuden arvojen 
eläminen todeksi.

Ulkomaalaissyntyisten urheilijoiden 
menestys suomalaisessa kilpa- ja 
huippu-urheilussa luo positiivisia 
mielikuvia ”me”-hengestä ja vahvistaa 
kuvaa monikulttuurisesta Suomesta.

•	 Ulkomaalaissyntyisten liikkujien ja 
ammattilaisten kutsuminen seuran 
kehittämistyöhön.

•	 Aktiivisen kontaktin ottaminen 
seurassa liikkuvien nuorten 
vanhempiin, jotka ovat vieraskielisiä. 
Heidän tarpeiden tunnistaminen 
ja osallistumisen kynnyksensä 
madaltaminen.

•	 Suhteiden luominen oman kunnan 
monikulttuurisuusverkostoihin 
(esim. yhteisten monikulttuuristen 
tempausten ja tilaisuuksien 
järjestäminen, uusien liikkujien 
tavoittaminen).

•	 Liikunnan tarjoaminen 
kotouttamiskoulutuksen piirissä 
oleville henkilöille (hankerahoitus).

•	 Verkostojen laajentaminen 
tavanomaisten piirien ulkopuolelle 
ja vieraskielisten (potentiaalisten) 
ohjaajien rekrytointi ja kouluttaminen. 
Se on usein paras väylä tavoittaa eri 
kieliryhmien liikkujia.

Eriarvoistuminen

Väestö jakaantuu yhä 
selvemmin esimerkiksi 
sosioekonomisesti, 
mikä vaikuttaa 
vaikkapa terveyteen tai 
terveyskäyttäytymiseen. 
On siis yhä enemmän 
niitä, jotka liikkuvat 
aktiivisesti ja samaan 
aikaan myös niitä, 
jotka liikkuvat 
niukasti. Hyvinvointi 
ja pahoinvointi 
polarisoituvat, 
kasaantuvat ja periytyvät 
sosiaalisesti.

Eriarvoistumisprosessi etenee 
myös urheiluseuratoiminnassa: 
seuroissa liikkuvat yhä useammin 
suomalaistaustaiset, keskiluokkaiset 
lapset ja heidän vanhempansa (Salasuo 
ym. 2016, 27).

Liikkuminen tai liikunnan harrastaminen 
ei ole itsestäänselvyys kaikille ihmisille. 

Liikunnan harrastamisesta tulee 
koko ajan kalliimpaa, eikä kaikilla 
ei ole varaa harrastaa liikuntaa. 
Trendilajien lisääntyminen ja välineiden 
tarpeellisuuden korostuminen lisäävät 
eriarvoisuutta entisestään.

Seuratoiminnan on haasteellista 
tavoittaa niukasti liikkuvia tai vaikkapa 
heikossa sosioekonomisessa asemassa 
olevia aikuisia.

Niukasti liikkuvien henkilöiden 
ohjaaminen vaatii erityisosaamista.

Paljon liikkuvilla on yhä eriytyneempiä 
tarpeita (ks. yksilöllistyminen; terveys- 
ja hyvinvointitietoisuus).

Jos urheiluseurat onnistuvat 
tavoittamaan niukasti liikkuvia tai 
heikossa sosioekonomisessa asemassa 
olevia aikuisia esimerkiksi yhteistyössä 
terveys- tai sosiaalisektorin toimijan 
kanssa, sen on mahdollista saada uusia 
jäseniä seuraan.

Urheiluseuroilla on 
yleishyödyllisyysluonteensa vuoksi 
mahdollista tarjota liikuntatoimintaa 
monia muita toimijoita edullisemmin.

Moniarvoisuuden, suvaitsevaisuuden 
sekä yhdenvertaisuuden arvojen 
eläminen todeksi.

•	 Välinelainaamojen ja -kirpputorien 
järjestäminen etenkin lajeissa, 
joissa tarvitaan erikoisvälineitä ja 
-varusteita.

•	 Omasta lajista edullisten ja helppojen 
liikuntamuotojen kehittäminen.

•	 Vapaapaikkojen tarjoaminen 
erillishakemuksesta.

•	 Markkinointi- ja viestintämateriaalien 
päivittäminen niin, että ne tarjoavat 
samaistumisen kohteita myös muille 
kuin ”sporttisilta ja timmeiltä” 
näyttäville aikuisille.

•	 Osallistuminen (maakunnan tai) 
kunnan elintapaohjauksen ja liikunnan 
palveluketjuun liikuntapalvelujen 
tuottajana (ks. luku 3.4).
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Kehityssuunta ja sen 
ilmeneminen

Kehityssuunnasta nousevia 
haasteita

Kehityssuunnasta nousevia 
mahdollisuuksia

Ideoita urheiluseuroille

Kulttuuriset

Terveys- ja 
hyvinvointitietoisuus

Ihmiset ovat entistä 
kiinnostuneimpia 
omasta terveydestään ja 
hyvinvoinnistaan.

Aikuinen liikkuja osaa vaatia ja pyytää, 
ja odotukset seuratoiminnan laatua 
kohtaan kasvavat. Tämä aiheuttaa 
urheiluseurojen aikuisliikunnalle 
vaatimuksia, ja seurojen paine 
aikaisempaa ammattimaisempaan 
toimintaan kasvaa.

Yksityisen sektorin palvelut, kuten 
henkilökohtaisen valmentajan palvelut, 
crossfit-tyyppiset liikuntalajit ja 
erilaiset lisensioidut liikuntatuotteet 
houkuttelevat aikuisia (Thompson 2017). 

Urheiluseurojen voi olla vaikea reagoida 
nopeasti trendituotteiden kysyntään ja 
tarjota kiinnostavia vaihtoehtoja.

Seura voi hyödyntää terveys- ja 
hyvinvointitietoisten aikuisten 
kiinnostusta liikuntaa kohtaan ja 
kohdentaa heille houkuttelevaa 
liikuntatoimintaa. 

Urheiluseurat voivat erottautua sillä, että 
niiden on mahdollista tarjota pysyvyyttä. 
Samaan aikaan omaa lajia kannattaa 
kehittää sellaiseksi, että se vastaa tämän 
päivän tarpeita ja toiveita. 

Aikuisliikkujien vaatimukset pakottavat 
seuroja uudistumaan ja kehittymään, 
mikä todennäköisesti hyödyttää seuroja 
monella tapaa. 

Seuran järjestämille liikuntaan liittyville 
hyvinvointipalveluille voi olla kysyntää. 

Ihmiset ovat yhä kiinnostuneempia 
liikunnan tuomasta henkisestä 
hyvinvoinnista fyysisen rinnalla. 

•	 Potentiaalisten kohderyhmien 
kartoittaminen ja näiden 
kohderyhmien syvällinen 
ymmärtäminen, minkä pohjalta 
räätälöidään toimintaa.

•	 Tutkimusten hyödyntäminen. 
Esimerkiksi erään tutkimuksen 
mukaan tulevaisuudessa vastaajat 
haluavat harrastaa kolmea 
liikuntamuotoa: 15–30-vuotiaiden 
suosituin tulevaisuuden liikuntamuoto 
on kuntosali, toiseksi suosituin 
uinti ja kolmanneksi suosituin 
ulkoilu. 31–45-vuotiaat puolestaan 
haluavat uida, ulkoilla ja pyöräillä. 
46–60-vuotiaat haluavat ulkoilla, 
uida sekä marjastaa ja sienestää ja 
61–75-vuotiaat haluavat ulkoilla, 
marjastaa ja sienestää sekä uida. 
Ulkoilun ja uinnin suosio näyttäisi 
olevan taattua tulevaisuudessa. 
(Suomi ym. 2012, 75) Sen lisäksi, 
että tunnistetaan ryhmien haluja ja 
tarpeita, tulee huomioida myös yksilöt.

•	 Terveydestä ja hyvinvoinnista 
kiinnostuneiden aikuisten pyytäminen 
mukaan kehittämään seuratoimintaa.

•	 Alkeis- ja kokeilukurssien 
järjestäminen omasta lajista uusille 
kohderyhmille.

•	 Personal trainer -palveluiden 
tarjoaminen.

•	 Uusien lajisovellusten kehittäminen.

•	 Tähtiseura-työkalujen hyödyntäminen 
(https://www.olympiakomitea.
fi/seuratoiminta/tahtiseurat/
tahtiseuran-materiaalit-ja-tyokalut/).

•	 Yhteistyön tekeminen kunnan 
kanssa niin, että kartoitetaan 
yhdessä, minkälaisia liikunta- ja 
hyvinvointipalveluja kunnassa 
tarvitaan (lisää) ja sovitaan, millä 
edellytyksillä seura voisi näihin 
tarpeisiin vastata.

Yksilöllistyminen

Yksilöiden 
yhteiskunnassa 
yksilön identiteetti 
ja sen vahvistaminen 
ovat avainasemassa. 
Ihmiset haluavat yhä 
räätälöidympiä ja 
henkilökohtaisempia 
palveluja, jotka 
vahvistavat heidän 
identiteettiään ja 
elämäntapaansa. 

Ihmisten haluja ja tarpeita on vaikea 
tunnistaa täsmällisesti. 

Urheiluseuran voi olla vaikea joustaa 
nopeasti muuttuviin tarpeisiin. 

Resurssit eivät riitä tarjoamaan 
monenlaista toimintaa.

Yksilön lähtökohtiin ja tarpeisiin 
perehtyminen ja ymmärryksen 
lisääminen kohderyhmästä koetaan 
seuroissa hankalaksi, kalliiksi ja aikaa 
vieväksi prosessiksi.

Kohderyhmälähtöinen palvelumuotoilu 
lisää liikkujien sitoutumista liikkumiseen 
ja urheiluseuratoimintaan.

Yksilöllistyvässä maailmassa tulee 
erityistä tarvetta myös yhteisöllisyydelle. 
Sosiaalisen kanssakäymisen ja 
vuorovaikutuksen tarjoaminen on 
urheiluseurojen vahvuuksia.

Uusiin lajeihin keskittyville 
erikoisseuroille on tilausta, ja toisaalta 
suurseurojen lajikirjon kasvulle 
mahdollisuuksia.

•	 Potentiaalisten jäsenten ja eri 
jäsenryhmien (segmentointi) 
lähtökohtien ymmärtäminen ja siinä 
tutkimusten (esim. Ansala ym. 2018, 
113–119; Kari 2016; Kauravaara 2013; 
Kekäläinen ym. 2017; Neuvonen ym. 
2016; Stenholm 2016) hyödyntäminen. 
Jos ymmärrystä hyödynnetään, on 
mahdollista lisätä yksilön omaehtoista 
motivaatiota ja sitouttaa.

•	 (Potentiaalisten) jäsenten 
houkutteleminen mukaan toiminnan 
suunnitteluun esimerkiksi 
haastattelemalla, tekemällä 
kysely tai järjestämällä yhteinen 
kehittämistilaisuus.
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Kehityssuunta ja sen 
ilmeneminen

Kehityssuunnasta nousevia 
haasteita

Kehityssuunnasta nousevia 
mahdollisuuksia

Ideoita urheiluseuroille

Muut

Teknistyminen

Ihmiset ovat 
kiinnostuneita teknisistä 
innovaatioista, jotka 
helpottavat arkea 
tai tuovat siihen 
mielenkiintoisen lisän. 
Uusia sovelluksia, 
mittareita ja muita 
teknisiä innovaatioita 
kehitetään koko ajan 
lisää. Erityisesti 
terveysteknologia 
kytkeytyy 
yksilöllistyneeseen 
terveyden ja hyvinvoinnin 
ymmärtämiseen ja 
tavoitteluun (Koskinen & 
Ylilahti 2017, 129). 

Ihmisten arki saattaa muuttua 
passiiviseksi, jos teknologiset 
innovaatiot helpottavat ja 
vähentävät fyysistä aktiivisuutta ja 
lisäävät houkutusta viettää aikaa 
virtuaalimaailmoissa ilman fyysistä 
aktiivisuutta. 

Liikunnan harrastamiselle ja 
seuratoiminnalle löytyy yhä enemmän 
kiinnostavia vaihtoehtoja ja kilpailu 
ihmisten vapaa-ajasta on kovaa.

Lajiin kehitetyt omat sovellukset 
ja teknologiset innovaatiot voivat 
rikastuttaa liikuntalajin mahdollisuuksia 
(esim. kiintorastien nykyaikainen versio 
Mobo-sovellus suunnistuksessa) 
ja auttavat saamaan enemmän irti 
harjoittelusta.

Olemassa olevien sovellusten 
ja teknologisten innovaatioiden 
aikaisempaa systemaattisempi 
hyödyntäminen omassa lajissa. 

Pelillisyyden hyödyntäminen liikunnan 
hukuttelevuuden lisäämisessä.

Teknologian tarjoamat mahdollisuudet 
voivat tuottaa uusia ratkaisuja 
esimerkiksi iäkkäiden liikuttamiseen ja 
uusien kohderyhmien tavoittamiseen. 

•	 Yhteistyö laitevalmistajan tai 
sovelluskehittäjän kanssa: 
jäsenalennus seuran jäsenille 
ja urheiluseura järjestää 
opastusta laitteen tai sovelluksen 
hyödyntämiseen omassa lajissa.

•	 Yksilöllisen datan hyödyntäminen 
urheilijoiden, mutta myös 
kuntoilijoiden harjoittelussa (ks. esim. 
Valleala ym. 2016).

Digitalisaatio

Ihmiset ovat 
vuorovaikutuksessa 
toistensa kanssa 
enenevässä määrin 
sosiaalisen median ja 
verkon välityksellä.

Kasvokkain tapahtuville 
vuorovaikutustilanteille on paljon 
vaihtoehtoja virtuaalisissa maailmoissa. 

Tarve 24/7-läsnäololle kasvaa. 

Seuratoimijoiden teknisten 
taitojen puute ja muutosvastarinta, 
laiteongelmat ja tiedotuksen 
pirstaloituminen (Tiihonen & Keskinen 
2016, 45–46).

Monen teknologisen innovaation 
hyödyntäminen perustuu sensorien 
tuottaman informaation lisäksi myös 
jakamiseen ja yhteisöllisyyteen.

Lisätyn todellisuuden mahdollisuudet.

Paine avoimen vuorovaikutuksen 
suuntaan kasvaa sosiaalisen median 
myötä, mikä saattaa haastaa seuroja, 
mutta tarjoaa myös mahdollisuuden 
uudenlaiseen näkyvyyteen ja esillä oloon. 

Nopea viestintä sosiaalisessa 
mediassa pakottaa kehittämään 
urheiluseuratoiminnan laatua. 

Viestintäkeinojen valikoima kasvaa.

•	 Harjoitusten toteuttaminen verkon 
tai tallenteen välityksellä esimerkiksi 
silloin, kun ohjaaja tai valmentaja on 
sairastunut, eikä sijaista saada.

•	 Virtuaalisten oheisharjoitusten 
järjestäminen esimerkiksi verkon 
välityksellä (tallenteet), jolloin jäsenet 
voivat toteuttaa harjoituksen silloin, 
kun heille parhaiten sopii. 

•	 Virtuaalisuuden hyödyntäminen 
aidoissa liikuntatilanteissa, 
esimerkiksi pelitilanteissa samaan 
tapaan kuin spinningsaliin saadaan 
luotua virtuaalisesti tunnelma 
vuoristomaisemassa polkemisesta 
(esimerkiksi hologrammi liikuntaa 
ohjaamassa). 

•	 Sosiaalisen median hyödyntäminen 
yhteisöllisyyden vahvistamisessa: 
omat ryhmät (”heimot”) esimerkiksi 
tietyn lajin harrastajille, tietyistä 
asioista kiinnostuneille jne.

•	 Sosiaalisen median hyödyntäminen 
jäsenten osallistamisessa ja jäsenten 
lähtökohtien ymmärtämisessä.

•	 Seuran toiminnan kiinnostava 
mainostaminen sosiaalisen median 
kanavissa.

Ilmastonmuutos ja 
kestävä kehitys

Ilmastonmuutos jatkuu ja 
vaikuttaa Suomessakin. 
Luonnonvarojen 
riittävyys huolettaa 
monia. Ekologiset arvot 
vaikuttavat arkipäivän 
valintoihin aikaisempaa 
enemmän.
 

Ilmastonmuutos pakottaa miettimään 
vaihtoehtoja liikuntamuodoille ja niiden 
harjoittamiselle (esim. talviolosuhteita 
vaativat lajit), mikä saattaa vaarantaa 
monia lajikulttuureja.

Urheiluseuroilta odotetaan 
ympäristövastuullisia toimia kaikessa 
toiminnassa. Esimerkiksi tilaisuuksien 
ja tapahtumien järjestämisestä 
tulee aiempaa työläämpää eri 
ympäristönäkökulmat huomioiden. 

Ympäristötietoinen ja -vastuullinen 
urheiluseura ei enää erotu muista 
toimijoista, vaan ekologisten 
näkökulmien huomiointi on 
ehto pysyä mukana liikunta- ja 
hyvinvointimarkkinoilla.

Ympäristöä kuluttavat lajit joutuvat 
erityistarkkailuun.

Ei ole vahvaa näyttöä siitä, että jokin 
ympäristöä kuormittava liikuntamuoto 
olisi terveyden kannalta edullisempi kuin 
vähemmän kuormittava (Kujala 2016, 
118).

Urheiluseuran on edelleen mahdollista 
olla mukana kilpailussa ”vihreimmän” 
lajitoimijan tittelistä. 

Yhä useampi saattaa ekologisista syistä 
siirtyä paikasta toiseen esimerkiksi 
polkupyörällä, jalan, skeittilaudalla 
tai potkulaudalla, mikä saattaa tarjota 
mahdollisuuden seurojen uusille 
ryhmille ja toiminnoille (polkupyörän 
renkaanvaihtokurssi, skeittilaudan 
tuunauskurssi, lihaskuntoharjoittelua 
työmatkakävelijöille jne.).

•	 Oman katto- tai keskusjärjestön 
kannustaminen laatimaan 
ympäristöohjeistus tai -linjaus (vain 
noin viidennes liikuntajärjestöistä on 
laatinut sellaisen, Simula 2015, 213). 

•	 Yhteiskuljetusten järjestäminen 
ja kimppakyydeistä sopiminen 
suoritus- ja tapahtumapaikoille (esim. 
kuntorastit, pelireissut). 

•	 Lähiliikuntapaikkojen aikaisempaa 
parempi hyödyntäminen.

•	 Ympäristöasioista vastaavan henkilön 
nimeäminen. 

•	 Toiminnan ja vallitsevien käytäntöjen 
ympäristövaikutusten arvioinnin 
tekeminen isojen liikuntatapahtumien 
lisäksi myös pienemmistä 
tilaisuuksista ja kilpailuista sekä 
viikoittain toistuvista harjoituksista eli 
seuran päivittäistoiminnasta.
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3.4	 Uusia kohderyhmiä?

Monet edellisen alaluvun taulukon 
(taulukko 3) kehityssuunnista avaavat 
urheiluseuroille mahdollisuuden löytää 
uusia kohderyhmiä ja siten saada uusia 
jäseniä ja uusia liikkujia. Onkin viitteitä 
siitä, että urheiluseuroissa toiminnan 
nähdään tulevaisuudessa monipuolis-
tuvan ja kohdentuvan eri väestöryhmille 
(Tiihonen & Keskinen 2016, 27; Koski & 
Mäenpää 2018, 40; 46–47). Tällä hetkellä 
urheiluseuroilla on liikuntatarjontaa 
lapsia, nuoria ja työikäisiä vähem-
män iäkkäille henkilöille (Kauravaara 
& Koivuniemi 2016, 16–17; Tiihonen 
& Keskinen 2016, 30). Viimeksi kulu-
neen kolmenkymmenen vuoden aikana 
kuitenkin sellaisten seurojen osuus, 
jotka tarjoavat liikuntaa ikääntyneille 
henkilöille on kasvanut vuoden 1986 alle 
20 prosentista (16 %) vuoden 2016 yli 
50 %:iin (55 %). Vuoden 2016 aineiston 
urheiluseuroista kolmannes tarjosi 
ikääntyneille liikuntaa vähintään pari 
kertaa kuukaudessa. (Koski & Mäenpää 
2018, 39–40) 

Vielä iäkkäänäkin kannattaa aloittaa 
liikuntaharjoittelu, sillä silloinkin liikun-
nalla on mahdollisuus hidastaa toimin-
nanvajausten kehittymistä ja parantaa 
itsenäistä selviytymistä (Stessman ym. 
2009; Sun ym. 2010). Erityisen tärkeää 
iäkkäänä on harjoittaa lihaskuntoa, 
koska sillä on yhteys toimintakyvyn 
säilymiseen ja kotona selviytymiseen. 
Urheiluseuroilla onkin nykyistä enem-
män annettavaa myös iäkkäille henki-
löille ja siten mahdollisuus olla mukana 
alentamassa väestön ikääntymisen ja 
sairastavuuden lisääntymisen johdosta 
arvioitua liikkumattomuuden kustan-
nuksen kasvua (kustannuksista ks. 
Vasankari & Kolu 2018). Välttämättä ikä 
ei kuitenkaan kerro toimintakyvystä. 
Iäkkäät jäsenet voivat usein osallistua 
ikäryhmän perusteella muodostettujen 
ryhmien lisäksi myös muihin aikuis
ryhmiin, jotka on muodostettu esimer-
kiksi taito- tai kuormitustason mukaan. 
Veteraanikilpailujen osallistujamäärät 
kertovat siitä, että iäkkäissä henkilöissä 
löytyy myös niitä, jotka haluavat urheilla 
tavoitteellisesti (Koski 2010, 51). 

Urheiluseurat järjestävät toimintaa 
myös tarkasti rajatuille kohderyhmille, 
kuten eri kulttuuritaustasta tuleville, lii-
kunnan soveltamista tarvitseville, asun-
nottomille ja työttömille (Kauravaara & 
Koivuniemi 2016, 16–17; vrt. Tiihonen & 
Keskinen 2016, 29–30). Vuosina 2005 ja 
2011 julkaistujen tutkimusten mukaan 
peräti kaksi kolmasosaa maahanmuut-
tajataustaisista nuorista ja aikuisista 

ilmoitti osallistuvansa joskus tai usein 
urheiluseuratoimintaan, jolloin liikkumi-
nen seurassa oli selvästi suosituin jär-
jestötoiminnan muoto maahanmuuttaja
taustaisten henkilöiden keskuudessa. 
Urheiluseuraosallistuminen oli yleisintä 
niiden kyselyyn vastaajien keskuudessa, 
jotka osasivat hyvin suomea ja joilla oli 
Suomen kansalaisuus tai kaksoiskan-
salaisuus. (Huhta 2013, 84–85) Osallis-
tumisprosentti on varsin suuri. Siihen 
kannattaa suhtautua varauksella tänä 
päivänä, sillä maahanmuuttajataus-
taisten henkilöiden määrä on kasvanut 
tutkimusten ajoista. 

Vuoden 2016 urheiluseura-aineis-
tossa urheiluseuroista 40 % ilmoitti, 
että heidän toimintaansa osallistui 
maahanmuuttajia (kumpikaan van-
hemmista ei ole kantasuomalainen). 
Kaikkiaan seurojen toimintaan osallistui 
4 975 maahanmuuttajaa, joista 60 % oli 
poikia ja miehiä ja 40 % tyttöjä ja naisia. 
Maahanmuuttajien määrät yksittäisissä 
seuroissa eivät kuitenkaan olleet kovin 
suuria. (Koski & Mäenpää 2018, 53–54) 
Esimerkiksi jalkapalloseurat ovat 
järjestäneet maahanmuuttajataustai-
sille henkilöille toimintaa myös lajiliiton 
aktivoimana. Tulevaisuudessa maa-
hanmuuttajille suunnatun toiminnan 
järjestäminen nähtiin vähintään jossain 
määrin tärkeänä 55 %:ssa urheilu
seuroja, jolloin maahanmuuttajien mää-
rän urheiluseuroissa voi olettaa lisään-
tyvän lähivuosina (Koski & Mäenpää 
2018, 54). Maahanmuuttajataustaisten 
liikuntatoimintaa järjestävät urheilu-
seurojen lisäksi myös muun muassa 
FIMU ry:n jäsenseurat, joista pääosa on 
maahanmuuttajataustaisten urheilu-
seuroja, ja Liikkukaa ry:n jäsenseurat. 
Lisäksi erityisesti Eläkeläiset ry:n 
paikallisyhdistykset tarjoavat iäkkäille 
maahanmuuttajataustaisille henkilöille 
liikuntamahdollisuuksia. (Opetus- ja 
kulttuuriministeriö 2010, 10) 

Suomessa on vähintään 38 lajiliittoa, 
joiden alaisissa liikunta- ja urheilu
seuroissa on mukana liikkumis- ja 
toimintaesteisiä henkilöitä. Lajeista 
pisimmällä tässä inkluusiotyössä ovat 
uinti, ratsastus ja judo. Urheiluseurojen 
järjestämästä erityisliikunnasta tai vam-
maisurheilusta on kuitenkin vain vähän 
tietoa. Keväällä 2014 tehdyn selvityksen 
mukaan 40 % vastanneista urheiluseu-
roista järjesti erityisliikuntaa tai niiden 
toiminnassa oli mukana vammaisia 
henkilöitä. Erityisliikunnasta 70 % oli 
suunnattu lapsille ja nuorille. Eniten 
ryhmiä oli voimistelu-, jalkapallo-, sali-
bandy-, uinti-, judo-, koripallo- ja taito
luisteluseuroissa. Erityisesti toimintaa 

järjestettiin henkilöille, joilla on kehitys-
vamma. Kysely lähti tuhanteen seuraan 
kahdeksan liikunnan aluejärjestön 
alueella, ja kyselyyn vastasi 221 liikunta- 
ja urheiluseuraa. Jos kyselyvastauksista 
poistetaan ne seurat, joiden toimintaan 
osallistuu yksittäisiä erityistukea tar-
vitsevia henkilöitä, toimintaa erityis
ryhmille järjestäviä seuroja oli arvion 
mukaan noin 10 %. (Saari 2015a, 10–11; 
22–23) Aikuiset harrasteliikkujat, joilla 
on vamma tai pitkäaikaissairaus, eivät 
koe löytävänsä perinteisistä urheilu-
seuroista omaan kiinnostukseensa ja 
toimintakykyynsä sopivaa toimintaa 
(Saari 2018b). Urheiluseuroissa sovelta-
van liikunnan järjestämistä hankaloittaa 
resurssipula, mutta keskeisellä sijalla 
on myös tieto- ja osaamisvaje. Useim-
miten puuttuu myös rohkeutta järjestää 
liikuntaryhmiä vieraalta tuntuville koh-
deryhmille. (Pyykkönen & Rikala 2018, 
32) Yksi ratkaisu voisi löytyä yhdessä te-
kemisestä: kansanterveys- ja vammais-
yhdistysten ja urheiluseurojen yhteises-
tä liikuntavuorosta. Tällöin molempien 
yhdistysten resursseja hyödynnettäisiin 
tarkoituksenmukaisesti.

Voisivatko urheiluseurat siis houkutel-
la aikaisempaa enemmän vähemmistöi-
hin, kuten maahanmuuttajataustaisiin, 
seksuaali- ja sukupuolivähemmistöihin, 
kielivähemmistöihin tai vammaisten ja 
pitkäaikaissairaiden ryhmiin kuuluvia 
aikuisia mukaan liikuntatoimintaan? Eri-
tyisen haavoittuvaisia liikuntatoiminnan 
kohdentamisen kannalta ovat vähem-
mistöt vähemmistöissä (esim. vammaiset 
tai pitkäaikaissairaat maahanmuuttajat), 
vaikeavammaiset henkilöt, asuntolois-
sa asuvat ja palveluasumisen piirissä 
olevat vammaiset, muistisairaat, kotona 
asuvat ja muut heikkokuntoiset iäkkäät 
henkilöt (Pyykkönen & Rikala 2018, 32). 
Yhdenvertaisuuteen kannattaa kiinnittää 
huomiota urheiluseuroissa, sillä muu-
toin urheiluseura ei ehkä edusta niitä 
henkilöitä, joita se haluaa edustaa. Esi-
merkiksi Kerijoen Voimistelijat ry ei voi 
toimia koko Kerijoen alueen voimistelun
harrastajia kokoavana yhdistyksenä, jos 
urheiluseura ei huomioi, että Kerijoella 
asuu ihmisiä, joilla on keskenään hyvin 
erilaisia tarpeita ja lähtökohtia. Yleis-
hyödyllisen yhteisön toiminta ei saa 
kohdistua vain rajoitettuihin henkilö
piireihin. Mitä laajemmasta urheilu
seurasta on kyse, sen moninaisempi sen 
potentiaalinen toimija- ja kohderyhmä 
on. (Esimerkki mukailee lähdettä Sisä-
asiainministeriö 2011, 8.) Yhdenvertainen 
toiminta on eettisesti kestävää toimin-
taa. Yhdenvertaisuuden toteutuminen on 
tärkeää myös, jotta urheiluseurat saavat 
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Kuva 11: Esimerkki liikunnan palveluketjusta, jossa urheiluseura on mukana. (kuva: Olympiakomitea)

tavoittelemiaan uusia jäseniä ja vapaa-
ehtoistoimijoita, ja jotta urheiluseuran 
maine on vakaalla arvopohjalla jäsenten, 
mutta myös mahdollisten rahoittajien 
näkökulmasta sekä siksi, että toiminta 
olisi lainmukaista. (Sisäasiainministeriö 
2011, 8–9)

Osa urheiluseuroista (esim. 
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry 
2016, 16) on lähtenyt mukaan niin sa-
nottuihin elintapaohjauksen ja liikunnan 
palveluketjuihin (kuva 11). Palvelu-
ketjulla tarkoitetaan (maakunnan tai) 
kunnan eri toimijoiden rajat ylittävää 
yhteistyötä, joka näkyy asiakkaalle 
saumattomana kokonaisuutena (Tuu-
nanen ym. 2016, 13). Palveluketjussa 
elintapa- ja liikuntaneuvonnasta eniten 
hyötyvät tunnistetaan, tavoitetaan 
ja ohjataan heitä parhaiten tukevan 
palvelun piiriin. Palveluketju toimii, kun 
asiakas ohjataan kunnan sosiaali- ja 
terveydenhuollon palveluista esimer-
kiksi kunnan liikuntatoimen toteutta-
maan liikunta- ja elintapaneuvontaan ja 
sieltä edelleen eri tahojen järjestämän 
liikuntatoiminnan pariin tai omaehtoi-
sen liikkumisen aloittamiseen. (Lue lisää 
elintapa- ja liikuntaneuvonnasta mm. 
Kivimäki & Tuunanen 2014; Tuuna-
nen ym. 2016; UKK-instituutti 2017a.) 
Tässä palveluketjussa urheiluseuran on 
mahdollista järjestää liikuntaryhmiä, 
pienryhmätoimintaa, lajikokeiluja, 
aloittelijoiden kursseja ja muita niin kut-
suttuja matalan kynnyksen liikuntapal-
veluja, joihin ei tarvita ennakkotietoja, 

4	  Tuoreen selvityksen mukaan terveyden kannalta liian vähäisestä fyysisestä aktiivisuudesta johtuvat vuosittaiset suorat terveydenhuollon kustannukset ja 
tuottavuuskustannukset ovat vähintään 3,2 miljardia euroa. Arvion yläraja selvityksessä on 7,9 miljardia euroa. (Vasankari & Kolu 2018)

-taitoja, kuntoa tai vaikkapa omia 
varusteita ja välineitä. Toiminta voi olla 
starttitoimintaa, jolloin urheiluseuran 
matalan kynnyksen ryhmä on aloitteli-
joiden ryhmä tai jatkotoimintaa, jolloin 
esimerkiksi kunnan starttiryhmästä 
ohjataan asiakkaita eteenpäin kiinnos-
tavien lajikokeilujen pariin.

Tarvitsemme hyviä esimerkkejä 
jaettavaksi, jotta urheiluseurat ovat 
tulevaisuudessa yhä kattavammin 
liikuntaharrastamisen paikkoja kai-
kille. Silloin täytyy kiinnittää huomio 
siihen, millä kaikilla tavoilla osallistu-
misen kynnystä voidaan madaltaa ja 
helpottaa (esim. yhdenvertaisuudesta 
ja sen edistämisestä liikunnassa Berg 
& Kokkonen 2016; Junkala & Lallukka 
2012; Kokkonen 2013; Pyykkönen 2016; 
Rannikko 2018; Sisäasiainministeriö 
2011; Yhteisellä kentällä – opas kult-
tuurien väliseen kohtaamiseen; ks. myös 
Castaneda ym. 2017, 998–999; liikun-
ta- ja urheilujärjestöjen tasa-arvo- ja 
yhdenvertaisuussuunnitelmat Olympia
komitean verkkosivuilta). Ilman kohde-
ryhmän tuntemusta se ei onnistu. Voisi-
ko esimerkiksi urheiluseuran ohjaajiksi 
ja valmentajiksi rekrytoida aikaisempaa 
enemmän vähemmistöihin kuuluvia 
tai vaikkapa iäkkäitä henkilöitä? Kyse 
on asenteesta: halutaanko toimintaa 
järjestää ylhäältä alaspäin vai alhaalta 
ylöspäin. Lisäksi kannattaa pohtia, onko 
liikkujalla (kuluttajalla) ja potentiaali-
sella urheiluseuran jäsenellä oikean-
lainen mielikuva tämän päivän urheilu-

seuratoiminnasta. Ovatko urheiluseurat 
osanneet tuoda riittävän hyvin esille 
niitä vahvuuksia, joita urheiluseuroilla 
on aikuisten liikuttamisessa? Osaako 
liikkuja ajatella urheiluseuraa itselleen 
sopivana liikkumisympäristönä?

***

Mikäli aikuisliikunnan laatutekijät 
toteutuvat urheiluseuran arjessa, on 
perusteltua väittää, että urheiluseura 
kykenee tukemaan liikkujan hyvinvointia 
kokonaisvaltaisesti ja tuottaa myös yh-
teiskunnallista hyötyä (ks. luvut 2.1; 2.2 
ja 2.3). Tällöin urheiluseura on mukana 

	lisäämässä kansalaisten hyvinvointia, 
onnellisuutta ja kuntoa,

	lisäämässä työntekijöiden terveyttä 
ja työkykyä,

	tuottamassa terveys- ja sosiaali
menojen kustannushyötyjä ja sääs-
töjä4,

	vahvistamassa sosiaalista luottamus-
ta ja yhteisöllisyyttä kansakunnan 
tasolla sekä vähentämässä yksinäi-
syyttä ja 

	lisäämässä yhteiskuntamme moni-
arvoisuutta, suvaitsevaisuutta sekä 
yhdenvertaisuutta. 

Seuratoiminnan yhteiskunnallinen 
anti voidaan ryhmittää taloudelliseen, 
terveydelliseen, sosiaaliseen ja kult-
tuuriseen ulottuvuuteen. Tässä työssä 
esille nostettujen asioiden lisäksi 
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yhteiskunnallinen anti liittyy esimerkiksi 
siihen, kuinka urheiluseurat työllistä-
vät veronmaksajia ja kuinka liikkujat 
kuluttavat harrastukseensa liittyviä 
hyödykkeitä. Lisäksi huomionarvoista 
on, että yhteiskunnan näkökulmasta 
urheiluseurajärjestelmä on erittäin 
edullinen liikuntakulttuurin mahdollis-
tava järjestelmä. Urheiluseuraverkosto 
voidaan nähdä myös merkittävänä 
demokraattisen kansalaisyhteiskunnan 
jatkuvuuden ja olemassa olon takaaja-
na. Sosiaalista merkitystä, joka ei ole 
tässä asiantuntijatyössä noussut vielä 
esille, on myös sillä, että urheiluseurat 
tarjoavat viihdettä ja ajanvietettä otte-

luiden, turnausten ja kilpailujen sekä 
liikuntatapahtumien merkeissä myös 
katsojille ja seuraajille. Näillä tapahtu-
milla on myös merkitystä paikkakun-
tien julkisuuskuvalle, kilpailukyvylle, 
näkyvyydelle ja taloudelle. Kulttuurisesti 
urheiluseurat ovat merkittäviä tietojen, 
taitojen, normien, arvojen ja merkitysten 
levittäjiä ja vahvistajia myös muissa 
kuin liikuntaan liittyvissä asioissa. (Kos-
ki 2010, 52–53)

Urheiluseurat ovat itsenäisiä yhdis-
tystoimijoita, jotka toimivat sääntöjensä 
mukaan ja omista lähtökohdistaan kä-
sin. Seurat ovat jäseniään varten, jolloin 
jäsenet päättävät, minkälaista toimintaa 

yhdistys toteuttaa. Siten urheiluseurat 
voivat keskittyä juuri niihin osa-aluei-
siin ja toimintoihin, joihin ne haluavat. 
Sports Club for Health -ohjeistuksen 
pääperiaatteiden mukaan urheilu-
seuroissa tulisi edistää ensisijaisesti 
sellaisia liikuntamuotoja, jotka ovat 
osa seuran perustoimintaa (koripalloa 
koripalloseurassa; soutua soutuseuras-
sa). Periaatteen noudattamista pidetään 
tärkeänä, jotta voidaan tehokkaimmin 
hyödyntää urheiluseuran omia resurs-
seja, kuten tiloja, välineitä ja tekijöitä 
sekä siksi, että näin estetään päällek-
käisyydet esimerkiksi toisen paikallisen 
toimijan kanssa. (Koski ym. 2017, 24). 
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Osa II  
Aikuinen liikkujan  
polulla
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Vuoden 2017 lopussa yli 18-vuotiaita 
aikuisia oli 4 446 382, mikä vastaa 
noin 81 %:a koko väestöstä. 65 vuotta 
täyttäneitä oli 21,4 % väestöstä, 
mikä vastaa asukasmäärässä noin 
1 180 000 henkilöä. (Tilastokeskus 
2018d) Tilastokeskuksen mukaan 
vuonna 2017 työllisiä 15–74-vuotiaita 
oli yhteensä 4 114 000 henkilöä ja 
työttömiä 234 000 henkilöä. Työvoiman 
ulkopuolella oli edellä mainitun ikäisistä 
1 407 000 suomalaista. (Tilastokeskus 
2018b) Työvoiman ulkopuolella 
olevista valtaosa on vanhuus- tai 
työkyvyttömyyseläkkeellä olevia, 
pitkäaikaisesti sairaita tai opiskelijoita 
ja koululaisia.

Erään arvion (Koivuniemi & Rikala 
2016, 4; ks. myös Pyykkönen & Rikala 
2018, 14–23) mukaan yli miljoona suo-
malaista kuuluu niin sanotun sovelta-
van liikunnan kohderyhmiin sairauden, 
vamman tai korkean iän vuoksi. Näiden 
henkilöiden fyysinen, kognitiivinen, 
psyykkinen ja/tai sosiaalinen 
toimintakyky on selvästi heikentynyt 
pitkäaikaissairauden, vamman tai 
iän takia. Heistä osa käyttää yleisiä 
liikuntapalveluja ja osa tarvitsee heidän 
erityistarpeensa huomioon ottavaa so-
vellettua liikuntaa. Esimerkiksi liikunta-
ryhmissä liikkuukin paljon ihmisiä, joilla 
on jokin liikkumiseen tai toimintakykyyn 
tavalla tai toisella vaikuttava sairaus tai 
vamma.

Toinen merkittävä vähemmistö ovat 
maahanmuuttajataustaiset henkilöt. 

5	 Ulkomaalaistaustaisia ovat Tilastokeskuksen mukaan ne henkilöt, joiden molemmat vanhemmat tai ainoa tiedossa oleva vanhempi on syntynyt ulkomailla 
(Tilastokeskus 2018a). 

Maahanmuuttajataustaiset eivät ole 
yhtenäinen väestöryhmä. Erilaiset 
asiat, kuten vaikkapa liikkuminen ja sen 
edistäminen, näyttäytyvät eri ryhmissä 
erilaisina. Maahanmuuttajataustaisten 
henkilöiden näkökulma on erilainen riip-
puen esimerkiksi maahanmuuttoiästä, 
aikaisemmasta kotimaasta ja siellä 
vallitsevasta tilanteesta ja kulttuurista, 
maahanmuuttosyystä sekä Suomessa 
asutusta ajasta. (Castaneda ym. 2017) 

Myös tilastot maahanmuuttajataus-
taisesta väestöstä vaihtelevat riippuen 
siitä, tarkastellaanko kohdejoukon 
taustamuuttujana esimerkiksi kansalai-
suutta, syntymämaata, kieltä tai uuden 
syntyperäluokituksen mukaisia muut-
tujia. Vuonna 2016 Suomen väestöstä 
ulkomaalaistaustaisia5 oli noin 364 800 
henkilöä eli 6,6 % (suomalaistaustai-
sia oli samana vuonna noin 5 138 500 
henkilöä). Ulkomailta on muutettu 
Suomeen monista eri syistä. Tärkeimmät 
maahanmuuton syyt olivat ulkomailla 
syntyneellä ulkomaalaistaustaisella 
15–64-vuotiaalla väestöllä vuonna 2014 
yleisyysjärjestyksessä perhesyyt, työ, pa-
kolaisuus, opiskelu ja muut syyt. Tausta
maan mukaan tarkasteluna esimerkiksi 
Venäjältä muutettiin eniten perhesyistä, 
Virosta työn perässä ja perhesyistä, 
Lähi-idästä ja Afrikasta perhesyistä ja 
pakolaisuuden takia ja Aasiasta perhe
syistä. Pakolaistaustaisten yleisimmät 
taustamaat olivat Irak, Somalia, Afganis-
tan ja Iran. (Sutela & Larja 2015)

Muita vähemmistöjä Suomessa ovat 
esimerkiksi suomenruotsalaiset, roma-
nit ja saamelaiset, joita on kutsuttu pe-
rinteisiksi tai vanhoiksi vähemmistöiksi. 
Vuoden 2017 lopussa äidinkielenään 
ruotsia puhui noin 289 000 henkilöä 
(5,2 % väestöstä) (Tilastokeskus 2018d). 
Koska henkilörekisterilaki kieltää Suo-
messa etnisen alkuperän merkitsemi-
sen rekistereihin, väestöä ei tilastoida 
etnisyyden perusteella. Siksi voidaan 
vain arvioida romaneja olevan noin 
10 000–12 000. Romanit ovat monella 
tapaa sosioekonomisilta lähtökohdil-
taan heikossa asemassa verrattuna 
koko väestöön. (Weiste-Paakkanen ym. 
2014, 10) Saamelaiset ovat Fennoskan-
dian pohjoisosissa elävä alkuperäis
kansa. Suomen saamelaiskäräjien 
mukaan saamelaisia on Suomessa noin 
10 000, joista suurin osa (60 %) asuu ko-
tiseutualueen ulkopuolella (Saamelais
käräjät 2018).

Vähemmistöihin kuuluvien suoma-
laisten liikuntakäyttäytymisestä ja 
liikuntaan osallistumisesta on hyvin 
niukasti tietoa ja sitä tarvitaan lisää 
(ks. kuitenkin Junkala & Lallukka 2012). 
On kuitenkin syytä korostaa, että 
vähemmistöt ovat monessa suhtees-
sa yhtä heterogeenisiä väestönosia 
kuin pääväestökin. Siten yksittäisen 
vähemmistötaustaisen henkilön tai 
perheen kohdalla vähemmistöön liitetyt 
asiat tai stereotypiat eivät pidä aina 
paikkaansa. 
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4	 Liikunta valintana

	Ihmisen toiminta ja käyttäytyminen on monimutkaista, ja siihen, mitä valitsemme arkeemme, vaikuttavat monenlaiset 
asiat. Esimerkiksi COM-B-malli ja suunnitellun toiminnan teoria auttavat ymmärtämään liikuntakäyttäytymistä.

	Liikunta on useimmiten kiistattomasti hyödyllistä ja turvallista. Liikuntaan liittyvät suurimmat riskit liikkujalle lienevät 
liikuntavammat ja ylirasitus.

	Huippu-urheilun ulkopuolista dopingin käyttöä voidaan kutsua kuntodopingiksi. Kuntodopingin käyttö on Suomessa vähäistä.
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Kuva 12: Ihmisen toimintaan ja käyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä.
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Ihmisillä on monenlaisia mieltymyksiä, 
vapaa-ajanviettotapoja ja arjen har-
rastuksia, jotka ilmentävät kulttuurista 
makua ja elämäntyyliä (Purhonen ym. 
2014). Tilastokeskuksen ajankäyttö-
tutkimuksen6 mukaan suomalaisilla 
on vapaa-aikaa noin 47 tuntia viikossa, 
miehillä hieman enemmän kuin naisilla. 
Ajankäyttötutkimuksessa vapaa-aikaa 
on se osa vuorokaudesta, joka jää jäljelle, 
kun nukkumiseen, ruokailuun, pesey-
tymiseen ja pukeutumiseen, ansio- ja 
kotityöhön sekä opiskeluun käytetty 
aika on vähennetty. Eniten vapaa-aikaa 
käytetään television katseluun, sosi-
aaliseen kanssakäymiseen, lukemi-
seen, liikuntaan ja harrastuksiin (johon 
esimerkiksi tietokoneen käyttö sisältyy). 
Lisäksi vapaa-ajalla käydään kulttuuri
tilaisuuksissa, tehdään vapaaehtois
työtä, matkustetaan ja opiskellaan. 
(Suomen virallinen tilasto: Ajankäyttö) 
Ihmisen vapaa-ajan käytöstä kilpailee 
siis moni asia. 

4.1	 Liikuntakäyttäytyminen

Ihmisen toiminta ja käyttäytyminen on 
monimutkaista, ja siihen, mitä valitsem-
me arkeemme, vaikuttavat monenlaiset 
asiat. Käyttäytyminen on luonteeltaan 

6	 Tilastokeskus kerää ajankäyttötutkimuksen haastattelu- ja ajankäyttöpäiväkirja-aineiston noin kymmenen vuoden välein. Uusin aineiston on kerätty vuosina 
2009–2010 ja tulokset julkistettu vuosina 2011–2014. (Suomen virallinen tilasto: Ajankäyttö)

dynaamista: se vaihtelee ja muuttuu 
tilanteen mukaan ja ajan myötä. Eivätkä 
ihmiset suinkaan aina toimi järkiperäi-
sesti ja loogisesti. Lisäksi ihmiset teke-
vät poikkeuksia tai tulkitsevat normeja 
erilaisilla ja joskus hyvinkin ristiriitai-
silla tavoilla. Vaikka ulkopuolisin silmin 
ihmisen käyttäytyminen ei vaikuttaisi 
rationaaliselta, se voi olla rationaalista, 
kun käyttäytymistä tarkastellaan ihmi-
sen omista lähtökohdista käsin. 

Ihmisen käyttäytymistä ja toimintaa 
voidaan jäsentää monesta eri näkö
kulmasta riippuen esimerkiksi siitä, 
minkä tieteenalan kautta asiaa tarkas-
tellaan. Esimerkiksi biologit puhuvat 
mielellään perimän ja ympäristön vaiku-
tuksesta, psykologit ja sosiaalipsykolo-
git katsovat ihmisen toimintaa yksilön 
kehityksen ja ympäristön sekä oppimi-
sen näkökulmista. Sosiologit puoles-
taan tarkastelevat ihmisen toimintaa 
toimijuuden ja yhteiskunnan fyysisten 
ja kulttuuristen rakenteiden asettamien 
raamien vuorovaikutuksena. 

Toimijuudella tarkoitetaan sitä, että 
ihminen on aktiivinen omaan elämäänsä 
tavalla ja toisella vaikuttava yksilö. Hä-
nellä on subjektiivisia haluja ja mielty-
myksiä, arvoja sekä uskomuksia, jotka 
vaikuttavat hänen toimintaansa. Ihminen 

antaa merkityksiä asioille ja tekee 
valintoja niiden perusteella tiedostetusti 
ja tiedostamatta. Toimija ei kuitenkaan 
koskaan toimi irrallaan siitä fyysisestä, 
kulttuurisesta ja sosiaalisesta ympäris-
töstä, jossa hän elää, eikä ihmisen toimi-
juus synny tyhjiössä vaan vuorovaikutuk-
sessa toisten ihmisten kanssa. Ihmiset 
kuuluvat erilaisiin ryhmiin ja yhteisöihin, 
joissa vallitsee opittu ja yhteisesti jaettu 
merkitysten, arvojen, normien ja käytän-
töjen muodostama järjestelmä, jota voi 
kutsua kulttuuriksi. Sen kautta ihminen 
tekee havaintoja, jäsentää todellisuutta, 
tulkitsee maailmaa ja toimii vuorovai-
kutuksessa toisten kanssa. Se, mikä 
on mahdollista, mutta myös suotavaa 
ja hyväksyttävää, mikä paheksutta-
vaa ja noloa, määritellään kussakin 
kulttuurissa erikseen. Kulttuuriset ja 
yhteiskunnalliset rakenteet siis ohjaa-
vat ihmisyksilön toimintaa riippumatta 
siitä, onko se ihmisen tiedostettavissa 
vai ei. Rakenteet luovat kehykset, joiden 
puitteissa voi tehdä valintoja ja joiden 
puitteissa on mahdollista tai pakko toi-
mia. (Kauravaara 2013, 147; 164–165) 

Ihmisen toimintaan ja käyttäyty-
miseen vaikuttavat tekijät (kuva 12) 
kietoutuvat toisiinsa. Sosialisaatiok-
si kutsutaan sitä elämänmittaista 
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Fyysiset ja psyykkiset 
kyvyt ja osaaminen (C)

Motivaatio (tiedostamaton  
ja tiedostettu) (M)

Sosiaalinen, fyysinen ja 
henkinen ympäristö, mah-
dollisuudet ja tilaisuudet (O)

Käyttäytyminen ja toiminta 
(B)

Kuva 13: COM-B-malli (Michie ym. 2011).

prosessia, jonka aikana yksilö oppii ja 
omaksuu (lähi)kulttuurissaan vallitsevat 
merkitykset, arvot, normit, käsitykset, 
säännöt, uskomukset ja käytännöt ja 
ikään kuin hyväksyy ne omikseen. Sosia-
lisaatio mahdollistaa ihmisen toiminnan 
yhteiskunnan ja yhteisön jäsenenä. 
Ympäröivä yhteisö sosiaalistaa ihmisen 
osaksi itseään ja samaan aikaan ihminen 
muokkaa, haastaa ja uusintaa omalla 
toiminnallaan sosiaalista ympäristöään.

Liikuntakäyttäytymisen selittämises-
sä on hyödynnetty useita eri teorioita 
(ks. esim. Hankonen 2017; Kangasniemi 
& Kauravaara 2016, 20–25; Vuori 2003, 
63–79), joista oppimisteoriat muo-
dostavat yhden kokonaisuuden. Myös 
COM-B malli ja suunnitellun toiminnan 
teoria auttavat ymmärtämään liikunta
käyttäytymistä.

Oppimisteorioista ehdollistumisessa 
(Ivan Pavlov 1849–1936) ihminen oppii 
reagoimaan ärsykkeeseen, joka alun 
perin oli neutraali, eikä välttämättä liit-
tynyt millään tavalla tiettyyn reaktioon. 
Ihminen saattaa esimerkiksi oppia, että 
tietynlaiset rituaalit perheessä edeltä-
vät aina hiihtolenkkiä. Jos hiihtäminen 
on mieluisaa, jo hiihtolenkkiä edeltävät 
rituaalit saavat ehkä aikaan miellyttäviä 
tuntemuksia ja muistoja silloinkin, kun 
rituaalit liittyvät aivan johonkin muu-
hun kuin hiihtolenkkiin. Edellytyksenä 
reaktion (miellyttävät tuntemukset) 
syntymiselle on, että ärsykkeet toistuvat 
peräkkäisinä (rituaalit – hiihtolenkki). 
Reaktio toistuneisiin ärsykkeisiin syntyy 
automaattisesti ja tiedostamatta ilman 
ihmisen omaa aktiivisuutta. 

Toisessa oppimisteoriassa, välineel-
lisessä ehdollistumisessa (operantti 
käyttäytyminen, Burrhus Frederic Skin-
ner 1904–1990) ihminen oppii toiminnan 
seurauksista. Jos aikuista auttaa havait-
semaan oman kehittymisensä ja antaa 
hänelle välittömästi kannustusta jonkin 
lajitaidon oppimisesta, saatu kehu eli 
palkinto saattaa innostaa liikkujaa 
harjoittelemaan tulevaisuudessakin. 
Toiminnasta saadut moitteet kömpelyy-
destä tai hitaudesta eli rangaistus puo-
lestaan saattaa heikentää oppimista. 

Ihminen oppii myös esimerkiksi 
tekemällä havaintoja mallista, kuten 
vanhemmiltaan, sisaruksiltaan, ystävil-
tään tai vaikkapa idoleiltaan, tekemällä 
päätelmiä ja jäljittelemällä hyviksi koke-
miansa toimintatapoja. Mallioppimisessa 
tavoitteena on olla mahdollisimman hyvä 
(esimerkiksi mahdollisimman hyvä liik-
kuja ohjaajan tai valmentajan silmissä), 
osata ja välttää huonommuutta. (Sosiaa-
lisen oppimisen teoria: Bandura 1986)

Oppimista tapahtuu sekä automaat-
tisesti, kuten esimerkiksi ehdollistu-
misessa, että aktiivisesti. Aktiivisessa 
oppimisprosessissa ihminen tekee 
havaintoja ja käsittelee ja tulkitsee 
havaintojaan aikaisemman tietonsa, 
kokemustensa ja vuorovaikutuksessa 
toisten kanssa syntyneiden sisäisten 
malliensa pohjalta.

Oppimisteorioiden lisäksi esimer-
kiksi ns. COM-B-malli (Michie ym. 2011; 
suomeksi myös esim. Aittasalo 2017; 
Hankonen 2017) tarjoaa mahdollisuuden 
selittää liikuntakäyttäytymistä. Malliin 
on sisällytetty kolme eri käyttäytymis

teorioissa tavalla tai toisella esiin 
nostettua ihmisen käyttäytymiseen (be-
havior = B) vaikuttavaa asiaa: kyvykkyys 
(capability = C), tilaisuudet (opportunity 
= O) ja motivaatio (motivation = M). Nämä 
vaikutteet mahdollistavat toiminnan 
toteutumisen, mutta eivät kuitenkaan 
välttämättä johda toimintaan. Jotta 
esimerkiksi uiminen (B) on mahdollista, 
ihminen tarvitsee kykyjä ja osaamista (C): 
uimataidon (tietotaito), sellaisen kunnon, 
jotta jaksaa tehdä töitä pysyäkseen 
pinnalla ja voidakseen edetä radalla ja 
ymmärryksen siitä, kuinka uimahallissa 
toimitaan (sosiaalisen normiston tunte-
minen). Lisäksi toteutuakseen uiminen 
vaatii ihmiseltä motivaatiota (M) (ks. luku 
1.1; luvun 2 johdanto) eli uimisella tulee 
olla jokin merkitys ihmiselle. Uiminen 
ei kuitenkaan ole mahdollista, ilman, 
että (O) paikkakunnalla on uimahalli tai 
järvi, lapsille on lastenvahti, uiminen on 
sosiaalisesti hyväksyttävää, henkilöllä on 
uimapuku ja hän kehtaa pukeutua siihen.

Myös suunnitellun toiminnan teoria 
(myös suunnitellun käyttäytymisen teo-
ria tai järkeillyn toiminnan malli, Aizen 
1991) auttaa ymmärtämään liikunta-
käyttäytymistä (ks. myös esim. Haukkala 
ym. 2012). Vaikka ihminen suhtautuisi 
liikuntaan myönteisesti, asenne ei 
itsestään selvästi muutu toiminnaksi. 
Suunnitellun toiminnan teorian mukaan 
asenteen sijaan käyttäytymisaikomuk-
sella ja toiminnalla on yhteys. Käyttäyty-
misaikomukseen puolestaan vaikuttavat 
asenteen lisäksi yhteisössä vallitse-
vat sosiaaliset normit (esim. liikunta 
on hyväksyttävää, jopa suotavaa tai 
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päinvastoin noloa ja paheksuttavaa) ja 
oma arvio siitä, onko normi itselle tärkeä 
sekä se, minkälainen käsitys ihmisellä 
on omasta pystyvyydestään toimia. 
Vastaan voi kuitenkin tulla yllättäviä 
tilanteita (lapsi sairaana, eikä pääse 
toteuttamaan suunniteltua lenkkiä) tai 
ympäristö ei mahdollista suunnitelman 
toteuttamista (työmatkalla olosuhteet 
sellaiset, ettei ulkona liikkuminen ole 
mahdollista; työpaikalla ei suihku
mahdollisuuksia), joten aina ei riitä, 
että haluaa toimia tietyllä tavalla. Myös 
olosuhteiden tulee olla suotuisat, jotta 
toiminta on mahdollista.

4.2	 Voiko valinta liikkua 
olla muutakin kuin 
myönteistä?

Liikunta on useimmiten kiistattomasti 
hyödyllistä ja turvallista. Turvallisuus 
edellyttää, että fyysinen aktiivisuus 
toteutetaan järkevästi huomioiden 
liikkujan kunto- ja taitotaso. Liikunta
muotoja ja olosuhteita, joissa esi-
merkiksi törmäysten, kaatumisten, 
putoamisten ja liukastumisten toden-
näköisyys on suuri, kannattaa toteuttaa 
huolellisesti valmistautuen ja varus-
tautuen. Liikuntaan liittyvät suurimmat 
riskit tavallisella ihmiselle lienevätkin 
juuri liikuntavammat ja ylirasitus. Esi-
merkiksi liikunnanaikaiset äkkikuolemat 
ovat harvinaisia (Näveri & Vuori 2010, 
548). Kestävyysliikunnan ja lihasvoima
harjoittelun osalta on kuitenkin joitakin 
ehdottomia vasta-aiheita, kuten epä
stabiili sepelvaltimotauti, hoitamaton 
sydämen vajaatoiminta, kontrolloimat-
tomat rytmihäiriöt ja akuutti infektio 
(Laukkanen 2015).

Liikuntatapaturmia sattuu Suomessa 
vuosittain lähes 420 000, ja fyysisen 
vamman aiheuttaneet liikuntatapatur-
mat ovatkin lukumäärältään toiseksi 
suurin tapaturmaluokka (n. 27 % kaikis-
ta 20–74-vuotiaiden haastattelututki-
muksessa raportoiduista tapaturmista). 
Liikuntatapaturmia sattuu noin reilulle 
330 000 henkilölle vuosittain, mikä 
on hieman alle yhdeksän prosenttia 
20–74-vuotiaasta väestöstä. Liikuntata-
paturmista 58 % sattuu miehille. (Hai-
konen ym. 2017, 19) Liikuntatapaturmat 
vähenevät iän myötä sekä miehillä että 
naisilla (Lounamaa & Doupi 2018, 100). 
Erään kyselytutkimuksen mukaan noin 
16 % vastaajista oli hoidattanut liikun-
tavammaa. Liikuntavammojen hoidat-
taminen oli tavallisempaa korkeammin 
koulutettujen kuin vähemmän koulutet-
tujen ryhmissä, yleisempää nuorten ja 
keski-ikäisten ryhmissä kuin vanhojen 
henkilöiden ryhmissä sekä tavallisem-
paa miehillä kuin naisilla. Tulos liittyy 
selvästi ikäryhmien ja sosioekonomisten 
asemien välisiin eroihin liikunnan har-
rastamisessa ja lajivalinnoissa. (Purho-
nen ym. 2014, 170) 

Suomessa eniten liikuntatapaturmia, 
16 % kaikista liikuntatapaturmista, 
sattuu lenkkeilyn, kävelyn ja sauva
kävelyn tyyppisessä kuntoliikunnassa. 
Kuntosaliharjoittelussa tapahtuu 14 % 
ja jalkapallossa niin ikään 14 % liikun-
tavammoista. Näissä liikuntamuodoissa 
voidaan arvioida sattuvan väestötasolla 
noin 180 000 liikuntavammaa vuodessa. 
Myös pyöräilyssä (9 % kaikista liikun-
tavammoista), salibandyssa (8 %) sekä 
hiihdossa ja laskettelussa (6 %) sattuu 
runsaasti liikuntatapaturmia. Lajikoh-
taista riskiä ei voida arvioida, koska 

tietoa harrastettujen tuntien määrästä 
ei tutkimuksessa selvitetty. (Haikonen 
ym. 2017, 19–20) 

Liikuntatapaturmista 93 % sattuu 
vapaa-ajalla, 7 % työpaikkaliikunnas-
sa ja alle 1 % oppilaitoksessa. Runsas 
kolmasosa (35 %) liikuntatapaturmista 
sattui liikuntasalissa tai -hallissa, 12 % 
urheilukentällä, 11 % luonnonympäris-
tössä, 10 % kevyenliikenteen väylillä ja 
9 % pururadalla. Useimmiten liikunta-
vamma tapahtuu kompastuen, kaatuen, 
liukastuen tai matalalta pudoten (38 
% vammoista). Vajaassa viidennek-
sessä (19 %) tapauksista oli kyseessä 
aiemman vamman uusiutuminen tai 
liikarasitus. Törmäys toiseen ihmiseen 
tai esineeseen aiheutti 15 % ja suoritus
virhe 14 % liikuntavammoista. (Haiko-
nen ym. 2017, 20) 

Valtaosa liikuntavammoista on lieviä, 
tyypillisimmin nyrjähdyksiä, venähdyk-
siä, sijoiltaanmenoja tai lihasvammoja 
(62 % vammoista). Reilussa viidennek-
sessä (22 %) tapaturmista aiheutui 
mustelmia, ruhjeita tai haavoja. Murtu-
mia vammoista on 8 % ja aivotärähdyk-
siä 2 %. Valtaosassa vammoista (62 %) 
selvitään kotihoidolla. Lääkärin hoitoa 
päivystyksessä vaatii noin 23 % ta
pauksista, sairaalahoitoa leikkauksessa 
4 % ja sairaalahoitoa osastolla 2 %. 
Huomionarvoista on, että liikuntatapa-
turman kokeneen oman arvion mukaan 
27 %:ssa liikuntatapaturmista kiire, 
väsymys tai huolimattomuus vaikutti 
tapaturman syntymiseen. Noin kaksi 
prosenttia kertoi olleensa alkoholin, 
toimintakykyyn vaikuttavien lääkkeiden 
tai huumeiden vaikutuksen alaisena 
tapaturman sattuessa. (Haikonen ym. 
2017, 21–22)

Uskomukset käyttäytymi-
sen seurauksista ja arvio 
seurauksien hyödyistä ja 
haitoista

Uskomukset siitä, mitä toiset 
ihmiset haluavat hänen 
tekevän ja yksilön motivaatio 
toimia normien mukaan

Subjektiiviset normit Aikomus toimia Käyttäytyminen ja toiminta

Todellinen käyttäytymisen 
kontrolli (taidot, ympäristö)

Kyky vaikuttaa omaan käyt-
täytymiseen ja pystyvyyden 
tunne (käyttäytymisen 
koettu kontrolli)

Käyttäytymistä koskeva 
asenne

Miten yksilö kuvittelee 
muiden käyttäytyvän

Kuva 14: Suunnitellun toiminnan teoria (Fishbein & Ajzen 1975; Aizen 1991; Fishbein & Ajzen 2010).
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Rasitusvaivojen ja -vammojen 
keskeinen syy on kudosten liiallinen 
paikallinen kuormitus, joka aiheutuu 
esimerkiksi yksipuolisesta rasituksesta, 
liikunnan suuri ja nopeasti kasvanut 
määrä, kudosten heikko rasituksen
sietokyky, rakenteelliset poikkeavuudet 
ja suoritustekniikkavirheet. Rasitus-
vammoille altistavia tekijöitä ovat 
esimerkiksi kova alusta, huonolaatuiset 
jalkineet, lihasten kireys ja epätasa
paino sekä huonot harjoitteluolosuhteet 
(liukkaus). (Vuori 2015, 508–509) Urheili-
joilla rasitusvammat ovat valitettavan 
yleisiä. Erään hiihtäjille, uimareille, 
kestävyysjuoksijoille ja jalkapalloilijoille 
tehdyn tutkimuksen mukaan keski-
määrin joka toisella urheilijalla esiintyi 
vähintään yksi rasitusvamma vuoden 
aikana. Etenkin kestävyysurheilijoilla 
runsas harjoittelu vähäisen harjoitte-
lun lisäksi altistaa rasitusvammoille. 
Tutkimuksen mukaan yli 70 % vamman 
vuoksi urheilu-uransa lopettaneista ur-
heilijoista kertoi vammasta aiheutuneen 
pientä tai kohtalaista pysyvää haittaa 
toimintakyvylle. (Ristolainen 2012).

Eräs liikunnan lieveilmiöistä on 
suoritusta parantavien lääkeaineiden eli 
dopingaineiden käyttö (Seppälä 2010). 
Huippu-urheilun ulkopuolista dopingin 
käyttöä voidaan kutsua kuntodopingiksi 
(Salasuo & Piispa 2012, 14). Kunto
dopingin käyttö on Suomessa vähäistä. 
Miehistä 1,5 % ilmoitti joskus kokeil-
leensa tai käyttäneensä dopingaineita. 
Naisilla vastaava luku oli 0,3 %. (Hakka-
rainen ym. 2015) Väestötasolla aktiivisia 
dopingaineiden käyttäjiä arvioidaan 
olevan noin 10 000, joskin tilastointi on 
hankalaa, sillä moni ei myönnä aineiden 
käyttöä (Koskelo 2015b). Yleisimmät käy-
tetyt aineet kyselytutkimuksen mukaan 
ovat testosteroni, anaboliset steroidit ja 
efedriini. Dopingaineita käytetään erityi-
sesti suorituksen parantamiseen, voiman 
lisäämiseen ja ulkonäön parantamiseen. 
Esimerkiksi turvallisuus- ja rakennus-
alalla ammatillinen hyöty saattaa kan-
nustaa kokeilemaan dopingaineita. Myös 
viihdekäyttöä esiintyy. (Hakkarainen ym. 
2015; Koskelo 2015b)

Suomalaiset suhtautuvat anabolisten 
steroidien käyttöön kriittisesti. Vaikka 
24 % kyselyvastaajista piti anabolisten 
steroidien kokeilun riskejä korkeintaan 

vähäisinä, ainoastaan kaksi prosenttia 
oli samaa mieltä säännöllisestä käytös-
tä. Suhtautuminen anabolisten steroi-
dien säännölliseen käyttöön on lieven-
tynyt vuodesta 2010, mutta edelleenkin 
tämäntapaisesti ajattelee vain hyvin 
pieni osa väestöstä. (Hakkarainen ym. 
2015) Dopingaineiden käytöllä on ter-
veyteen liittyviä haittavaikutuksia, jotka 
kohdistuvat erityisesti sydän- ja veren-
kiertoelimistön ja maksan toimintaan, 
lisääntymisterveyteen sekä mieleen. 
Haittavaikutukset ovat yksilöllisiä ja riip-
puvat käytetyistä aineista, annostukses-
ta, käyttöjaksojen pituudesta ja aineiden 
puhtaudesta. (Hämäläinen 2017; Koskelo 
2015b) Lisäksi dopingaineiden käyttöön 
liittyy rikollista toimintaa, kuten laitonta 
dopingaineiden valmistamista, maahan-
tuontia, välittämistä ja levittämistä sekä 
niiden yrittämistä. Dopingrikollisuus on 
myös usein kiinnittynyt osaksi muuta 
rikollisuutta, kuten huumausainerikol-
lisuutta. (Puumala & Paananen 2017; 
Salasuo & Piispa 2012, 121–145)

Liikunnan harrastaminen saattaa 
lisätä henkistä kuormitusta erityisesti 
silloin, jos fyysinen aktiivisuus ei ole 
tasapainossa omien voimavarojen, 
arvojen ja toiveiden kanssa (ks. myös 
ylikuormituksesta lyhyesti luvusta 1.4). 
Pakonomaisesta liikunnasta puhutaan 
silloin, kun liikkumiseen on syntynyt 
riippuvuus, joka pakottaa liikkumaan 
terveyden kannalta haitallisia määriä. 
Jos henkilö ei pääse liikkumaan, hän 
ahdistuu. Tällainen liikunta ei rakenna ja 
lisää hyvinvointia, vaan päinvastoin lisää 
pahoinvointia. Liikunnasta on kadonnut 
ilo ja mielihyvä, omaa liikkumistaan ei 
pysty hillitsemään ja liikunta haittaa 
muuta elämää kohtuuttomasti. Liialli-
seen ja pakonomaiseen liikkumiseen 
liittyviä haittavaikutuksia ovat esimer-
kiksi rasitusvammat, jatkuva väsymys, 
immuniteetin madaltuminen, rauhat-
tomuus, masennus, jatkuva stressitila 
ja sosiaaliset haitat. (Charpentier 2013; 
Charpentier 2017, 282–283; Huttunen 
2001; Kaski 2007) 

Joskus kuntourheilija mieltää harjoit-
telun taakaksi ja liikunnallisen elämän-
tapansa uhraukseksi, vaikka kuvitteli-
sikin olevansa motivoitunut liikkumaan. 
Onko liikunnasta tuolloin kadonnut ilo, 
innostus ja mielekkyys? Ehkä tapa, jolla 

liikkuu, ei silloin vastaakaan sitä, mikä 
itselle on merkityksellistä tai arvokasta. 
Liikkuminen voikin muuttua suorittami-
seksi esimerkiksi silloin, kun siihen liit-
tyy kilpailullinen tavoite. Suorittaminen 
itsessään ei ole hyvää tai huonoa, vaan 
keskeinen kysymys kuuluu, tuottaako 
suorittaminen itselle hyvinvointia vai 
pahoinvointia. 

Lisäksi ihminen saattaa kuormittua 
siitä, jos hän kohtaa painostusta liikku-
miseen, mutta liikkumisen aloittaminen 
on hankalaa, ei ole onnistunut tai ihmi-
nen ei koe liikkumista itselleen sopi-
vaksi, mielekkääksi, merkitykselliseksi 
tai mieluisaksi. Liikunta ja fyysinen ak-
tiivisuus on yksi asia, joka voi vaikuttaa 
kokonaishyvinvointiin, mutta samalla se 
on vain yksi asia muiden hyvinvointia yl-
läpitävien ja lisäävien asioiden joukossa. 
On lukuisia muitakin osa-alueita, jotka 
vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin. Osaan 
näistä hyvinvoinnin osa-alueista on 
olemassa suosituksia siitä, mikä on ter-
veyden kannalta riittävää: kuinka pitäisi 
liikkua, miten paljon pitäisi nukkua tai 
mitä tulisi syödä voidakseen hyvin. Kui-
tenkin on suurta yksilöllistä vaihtelua 
siinä, mikä takaa optimaalisen kokonai-
suuden, eikä sitä voi kukaan tietää yk-
silön kohdalla täsmällisesti. Lisäksi se, 
mikä on hyvinvointia ja hyvää elämää, on 
subjektiivista ja myös kulttuuriin sidot-
tua. Se, mikä missäkin (lähi)kulttuurissa 
on legitiimiä, hyväksyttävää, normin 
mukaista, suotavaa, mikä taas pahek-
suttavaa tai noloa, vaihtelee. Samalla 
tavalla käsitykset erilaisista asioista, 
kuten siitä, mikä on hyvää elämää tai 
mistä hyvinvointi koostuu, vaihtelevat 
kulttuurisesti. Jokaisen ihmisen tulisikin 
lopulta saada itse määritellä, mitkä 
asiat ovat hänelle tärkeitä, mitkä asiat 
rakentavat juuri hänelle hyvää elämää. 
Joskus myös liikkumatta jättäminen voi 
olla osa hyvää elämää.

Kuten todettua, useimmiten liikun-
nan hyödyt ovat suurempia kuin liikku-
miseen liittyvät haitat, ja siten liikuntaa 
voi suositella kaikille. Nykytietämyk-
sen valossa vähäinen liikkuminen on 
terveyden kannalta suurempi riski kuin 
liikkuminen. Lisäksi liikkumisen riskei-
hin on mahdollista vaikuttaa esimer-
kiksi kiinnittämällä huomiota liikunnan 
turvallisuuteen. 
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5	 Aikuinen liikkujana

	Kaikki fyysisen aktiivisuuden tavat ja paikat ovat hyviä, ja niiden tulisi olla hyväksyttyjä. 

	Liikkumismuodon ja -tavan valinta on subjektiivinen teko. Kaksi samalla tavalla liikkuvaa voi asemoida itsensä eri tavoin. 
Se, millaiseksi liikkujaksi ihminen kokee itsensä, viittaa ihmisen minäkäsitykseen.

	Suomessa on löydettävissä viisi liikuntasukupolvea. Tutkimuksissa on löydetty myös esimerkiksi erilaisia liikkujatyyppejä, 
jaotteluja liikuntasuhteen perusteella sekä klustereita varttuneista kuluttajista.

	Ympäristö luo konkreettiset ja fyysiset puitteet liikkumiselle. Se tarjoaa rakennettuja vaihtoehtoja, myös erityisesti 
liikkumiseen tarkoitettuja, suunniteltuja ja rakennettuja tiloja ja paikkoja. Lisäksi luonto jokamiehen oikeuksineen tarjoaa 
monipuolisia mahdollisuuksia liikkumiselle. Kaikki nämä ympäristöt voivat kannustaa liikkumaan, mahdollistaa fyysisen 
aktiivisuuden tai estää liikunnan harjoittamisen.

	Ihminen on sosiaalinen laji, ja sille on tyypillistä hakeutua toisten joukkoon ja haluta kokea läheisyyttä. Liikunta on tyypilli-
sesti sellaista toimintaa, jota tehdään yhdessä toisten kanssa. 

	Vaikka liikkuisikin yksin, saattaa liikkumiseen silti liittyä sosiaalinen näkökulma. Sosiaalisen median palvelut ja foorumit, 
erityisesti liikunnan virtuaaliyhteisöt kannustavat jakamaan subjektiivisia liikuntakokemuksia ja objektiivisesti mitattavia 
liikuntasuorituksia vertaisten kanssa.
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Tässä ajassa on tärkeää tiedostaa, että 
liikunta ei ole vain terveyden ylläpitämis-
tä, vaan se on myös tunteita, jakamista, 
rajojen rikkomista, ponnistelun euforiaa, 
itsensä ylittämistä, muiden voittamis-
ta, innostusta, kisailua ja leikittelyä, 
kokemuksia ja tarinoita – ja kaikki tämä 
rakentaa myös hyvinvointia (Ks. myös 
Pyykkönen 2014). Liikkumisen tapoja ja 
muotoja on loputtomasti. Liikkumisen 
paikkojakin on paljon: kuka viihtyy met-
sässä, kuka sisällä salissa. Kaikki fyysi-
sen aktiivisuuden tavat ja paikat lienevät 
hyviä, ja niiden tulisi olla hyväksyttyjä. 

5.1	 Liikkumisen tavat ja 
muodot

Terveyttä ja hyvinvointia edistävällä 
liikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysistä 
aktiivisuutta, jolla on terveyttä ja hyvin-
vointia ylläpitäviä ja parantavia vaiku-
tuksia ilman liiallisen liikunnan haitta-
vaikutuksia. Terveyttä ja hyvinvointia 
edistävän liikunnan käsite (Sosiaali- ja 
terveysministeriö & Opetus- ja kulttuuri
ministeriö 2013) pitää sisällään sen, 
että liikunta vaikuttaa myönteisesti ja 
kokonaisvaltaisesti terveyteen, mutta 
on myös ilon ja innostuksen lähde sekä 
kasvatuksen ja oppimisen väline. 

Liikuntaa (käsitteistä yleensä esim. 
Tiihonen 2013; Tiihonen 2014; ks. myös 
Liikuntalaki 10.4.2015/390 3 §) voi 
tarkastella myös fyysisen aktiivisuuden 
kuormittavuuden näkökulmasta. Silloin 
terveyttä ja hyvinvointia edistävän 
liikunnan käsite voisi pitää sisällään 
arkiliikunnan, terveysliikunnan, kunto-
liikunnan, kuntourheilun sekä kilpa- ja 
huippu-urheilun siltä osin kuin fyysinen 
aktiivisuus on terveyttä ja hyvinvoin-
tia rakentavaa (kuva 15). Toki samaan 

aikaan, kun liikunnan kokonaiskuormit-
tavuus kasvaa, myös liikuntaan liittyvät 
riskit, haitat ja vaarat kasvavat. Em. kä-
sitteet kuvaavat nykyihmisen liikunnalli-
sia lähtökohtia ja tavoitteita (Salasuo & 
Ojajärvi 2013)

Liikkumismuodon ja -tavan valinta on 
subjektiivinen teko (Itkonen & Kauravaa-
ra 2015b). Kaksi samalla tavalla liikkuvaa 
voi asemoida itsensä eri tavoin: Yksi voi 
mieltää itsensä puuhastelijaksi, toinen 
terveysliikkujaksi ja kolmas tavoitteel-
liseksi kuntoliikkujaksi. Toinen mieltää 
itsensä vähän liikkuvaksi ja toinen taas 
paljon liikkuvaksi. Ja joku ei edes miellä 
liikkuvansa, vaikka käyttääkin omaa 
kehoaan esimerkiksi asiointimatkoilla. 

Se, millaiseksi liikkujaksi ihminen 
kokee itsensä, viittaa ihmisen minä
käsitykseen. Minäkäsitys syntyy vuoro-
vaikutuksessa toisten kanssa, niin että 
ihminen tekee vuorovaikutuksesta omia 
tulkintoja. Joskus myös teemme päätel-
miä käyttäytymisestämme. Esimerkiksi 
kilpatanssia opetellut henkilö voi alkaa 
pitää kilpatanssimisesta ja päätellä siitä 
olevansa liikunnallinen ja musikaalinen 
ihminen. Tällöin tieto voidaan omaksua 
osaksi minäkäsitystä, mutta vain, jos 
kilpatanssin opettelu on ollut omaeh-
toista ja oma-aloitteista. (Lisää itsensä 
havainnoinnin teoriasta Bem 1972) Jos 
samaistuu vahvasti itsestä luomaansa 
kuvaan, tulee usein toimineeksi tämän 
käsityksensä mukaan. Jos ihminen pitää 
itsestään urheilullisena, aktiivisena ja 
toimeliaana ihmisenä, hän usein myös 
käyttäytyy urheilullisen ihmisen lailla. 
Tällöin käsitetty kuva itsestä toimii lii-
kunnallisen elämäntavan kannustimena, 
mikä on hyvä asia, mikäli liikkuminen eri 
ole ristiriidassa ihmisen arvojen kanssa. 
Jos ihminen puolestaan pitää itseään 

kömpelönä ja epäliikunnallisena ja 
samastuu tällaiseksi luomaansa kuvaan 
itsestään, hän saattaa luopua liikunta
harrastuksestaan tai olla kokonaan 
aloittamatta sitä. Tällöin ihminen uskoo 
käsityksensä itsestään ainoana mahdol-
lisena totuutena, ja se uskomus estää 
häntä toimimasta niin kuin hän ehkä 
haluaisi (olettaen, että liikkuminen olisi 
hänelle merkityksellistä). (Kangasniemi 
& Kauravaara 2016, 68–70) Joskus lii-
kunnan aloittamisen este voi tulla siitä, 
ettei koe enää kykenevänsä sellaiseen 
fyysiseen suoritukseen kuin on joskus 
kyennyt. Silloin ajattelee, että hyväksyt-
tävää liikuntaa on vain se, mihin joskus 
on pystynyt ja koska nyt ei enää pysty 
samaan, ei kannata liikkua. Oma mieli 
saattaa siten estää lopulta liikkumisen 
aloittamisen uudelleen. On siis selvää, 
että minäkäsitys vaikuttaa merkittävästi 
liikuntasuhteen muodostumiseen ja 
myös liikunta-aktiivisuuteen.

Seuraavat sitaatit ovat esimerkkejä 
itsensä asemoinnin mahdollisuuksista 
ja ruohonjuuritason todellisuudesta:

Nykyisin tärkeimmät liikunta
välineeni ovat vanha omakotitalo, 
joka teettää talvisin lumitöitä, 
kesäisin nurmen parturointia ja 
pensasaidan leikkaamista, sekä 
vanha kesämökki, jonka vedet 
on kannettava järvestä ja jonka 
saunan kiuas, muuripata sekä 
takka lämpenevät itse pätkityllä ja 
pilkotulla puulla. Veneen perä-
moottori käynnistyi viimeksi viime 
vuosituhannella, joten airoihin 
on tartuttava, jos verkoille aion. 
Hartaimpia harrastuksiani on 
sittenkin itsekseen vain omien 
ajatusten seurassa liikuskelu 

Liikunnan kokonaiskuormittavuus: 
kertojen ja toistojen määrä, kesto, 

intensiteetti, kuorma

Kilpa- ja  
huippu-urheilu

Kuntourheilu 

Kuntoliikunta

Terveysliikunta

Arkiaktiivisuus,  
arkiliikunta,  
hyötyliikunta

Toiminta- ja suorituskyky,  
terveyskunto, terveys ja  
hyvinvointi

Kuva 15: Liikuntaa voidaan jaotella esimerkiksi liikunnan kuormittavuuden mukaan. (Mukaillen Vuori 2003, 31)
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metsäluonnossa. Marjastus ja 
sienestys vievät kankaille ja mäki-
maastoon joka syksy ja keväisinkin 
korvasienien aikaan. (Hämäläinen 
2015 116)

Monella Irakista Suomeen muut-
taneella ei ole juurikaan kokemuk-
sia liikkumisesta Irakissa, koska 
liikkuminen ei ole perinteisesti 
kuulunut tavallisten irakilais-
ten arkeen. Suomessa vieraan 
yhteiskunnan haasteet ja pyrkimys 
sopeutumiseen vievät voimava-
roja ja huomiota. Tällöin monen 
mielestä vähemmän tärkeisiin 
asioihin – kuten liikkumiseen – ei 
riitä energiaa. Mahdolliset traumat 
ja ikävät muistot sekä sukulaisten 
ja ystävien ikävöinti kuormittavat 
mieltä. Moni ei löydä osaamistaan 
ja pätevyyttään vastaavaa työtä, 
mikä myös aiheuttaa huolta. Kos-
ka maahanmuuttajien kielitaito 
on usein puutteellinen, tukiverkko 
niukka ja uuden maan käytännöt 
vieraita, alussa aika ja voimava-
rat menevät arjessa selviämi-
seen. Moni ei koe silloin omasta 
hyvinvoinnistaan huolehtimista 
merkitykselliseksi. (Mustafa 2015, 
39–40)

Viimeisin (pitkä pyöräilyreissu) 
poljettiin Kiinassa keväällä 2013, 
jolloin matka oli Hong Kongis-
ta Pekingiin. Näiden reissujen 
ajallinen pituus on ollut 1,5–2 
kuukautta, ja matkat ovat olleet 
pituudeltaan noin 2000–2500 km. 
Puhumme Pekan kanssa pyöräily
turismista, kun emme parem-
paakaan termiä ole keksineet. --- 
Polkeminen muualla maailmassa 
antaa perspektiiviä kotimaan 
pyöräilyyn, sillä matkoilla näkee 
kaikenlaista. Ihmisten suhtautu-
minen pyöräilijöihin on kaikkialla 
avuliasta. (Turunen 2015, 104)

Kun Kela lopetti Pirkon laitoskun-
toutuksen, Pirkko laati yhdessä 
fysioterapeuttinsa kanssa laitos-
kuntoutusta vastaavan ohjelman. 
Kuukauden tiivisjaksoon sisältyi 
kerran viikossa tuolijooga, kolme 
fysioterapiaa ja kotiharjoitukset. 
Alakerran kellarikäytävä mah-
dollistaa esteettömän kävely-
harjoittelun rollaattorilla, mutta 
siitä huolimatta Pirkko tarvitsee 
kaverin avuksi ja turvaksi kaatumi-
sen varalta. (Saari 2015b, 24)

Seksuaali- ja sukupuolivähemmis-
töihin kuuluville tehdyn tutkimuksen 
(n = 346) mukaan tutkittavat pitivät 
itseään seuraavanlaisina liikkujina 
(suluissa vastaajien osuus): satunnainen 
kuntoliikkuja (15,0 %), säännöllises-
ti liikuntaa harrastava kuntoliikkuja 
(24,0 %), liikunnan aktiiviharrastaja (20,5 
%), alue- tai piiritason kilpaurheilija 
(15,0 %), kansallisen tason kilpaurheilija 
(14,5 %) ja kansainvälisen tason kilpa
urheilija (5,8 %). (Kokkonen 2012, 27)

Korkeakouluopiskelijoiden keskuu-
desta on löydetty haastattelun kautta 
erilaisia ryhmiä, joihin nuoret aikuiset 
jakaantuvat heidän liikuntasuhteensa 
perusteella. Segmentoinnin lähtö
kohtana on kokonaistilanne, jonka poh-
jalta nuoret aikuiset tekevät liikuntaa 
koskevia valintojaan. Tutkimuksessa 
löytyi kuusi kärjistettyä ryhmää. Timo 
Tasapaino liikkuu paljon. Hän asettaa 
itselleen realistisia tavoitteita ja löytää 
itselleen sopivia liikuntalajeja. Liikun-
nallisesti lahjakas Ulla Ex-Urheilija 
aloitti urheilu-uransa jo lapsena, jolloin 
urheilu oli hänen intohimonsa. Hän 
kuitenkin väsyi treenaamiseen ja lopetti 
kilpaurheilun ja itse asiassa liikkumisen 
kokonaan. Oili On-Off:n elämässä on 
ollut aktiivisia liikuntajaksoja. Toisinaan 
liikkuminen kuitenkin jää, mutta hän 
kokee silti olevansa liikunnallinen. Samu 
Sosiaalisella on paljon harrastuksia. Lii-
kunta yksinäisenä puuhana ei kiinnosta 
häntä, mutta hän nauttii joukkuelajeis-
ta, joissa saa liikkua kavereiden kanssa. 
Kiia Kiireinen elää hektistä opiskelija-
elämää. Hän haluaisi kyllä liikkua, mutta 
liikkumiseen ei tunnu olevan aikaa. 
Hessu Huoleton ei ole motivoitunut 
liikkumaan, eikä hän liiku kuin har-
vakseltaan. Hänellä ei ole tottumusta 
ja osaamista liikunnasta, eikä mikään 
liikuntamuoto kiinnosta häntä. (Ansala 
ym. 2018, 113–114)

Kari (2016) löysi luokanopettaja-
opiskelijoiden liikuntaelämänkerroista 
seitsemän teoreettisesti ja tekstien 
tasolla erillistä liikkujatyyppiä. Tyy-
pit eivät ole toisiaan poissulkevia, ja 
elämänsä aikana yksilö voi ilmentää 
eri tyyppejä. Liikkujatyyppi ei kuvaa 
henkilön liikunta-aktiivisuutta tai 
kuntoa, vaan tyyppi kertoo siitä, mitä 
yksilö liikunnasta itselleen haluaa, 
mitä hän arvostaa ja minkälaisessa 
liikuntatilanteessa hän viihtyy. Kilpailija 
arvostaa liikunnassa menestymistä ja 
kehittymistä, ja hänelle saavutukset ja 
tulokset ovat merkityksellisiä. Uuras-
taja arvostaa määrällisesti riittävää 
harjoittelua ja liikkumista, ja hän 
suunnittelee liikkumisensa etukäteen ja 

kokee herkästi syyllisyyttä vähäisestä 
liikkumisestaan. Elämysliikkuja hakee 
liikunnasta miellyttäviä kokemuksia ja 
elämyksiä. Häntä voi motivoida so-
siaalinen yhdessäolo tai pyykkiset ja 
fyysiset tuntemukset. Mukavuudenhalu 
voi estää liikkumisen joskus kokonaan 
tai sitten elämysliikkuja voi omistau-
tua lajilleen täysivaltaisesti. Liikun-
nan kolhima on kokenut liikunnassa 
epäonnistumisia, tuntenut itsensä 
taidollisesti tai toimintakyvyltään muita 
huonommaksi. Hän antaa arvoa hyvälle 
ohjaukselle ja asiantuntijan kannus-
tukselle. Liikunnan tuottaja järjestää 
oman osaamisensa ja/tai urheilusaavu-
tustensa myötä muille mahdollisuuksia 
harrastaa liikuntaa. Hän haluaa näyttää 
mallia muille ja nauttii johtamisesta 
ja toisten kannustamisesta. Tervey-
den korostajalle on merkityksellistä 
mahdollisuus vaikuttaa liikunnalla 
omaan terveyteensä ja hyvinvointiinsa 
ja hän huolehtii itsestään muun muassa 
liikunnan avulla. Liikunnan suurkulutta-
jalle liikunta on keskiössä ja liikunnas-
ta on tullut hänelle elämäntapa. Hän 
innostuu kaikenlaisesta liikunnasta ja 
kokee olevansa liikunnallisesti lahjakas. 
Elämäkerta-aineistossa oli määrällises-
ti eniten uurastajaksi nimettyjä tyyp-
pejä (15/57), kilpailija-tyyppejä (14/57) 
sekä elämysliikkujia (12/57). (Kari 2016)

Eräässä tutkimuksessa (Kekäläinen 
ym. 2017) tarkasteltiin puolestaan vart-
tuneita kuluttajia, jotka olivat iältään 
50–74-vuotiaita. Tutkimuksessa löydet-
tiin kuusi niin kutsuttua klusteria: (1) 
säästeliäät, joilla oli matalin koulutus ja 
pienimmät tulot verrattuna muihin klus-
tereihin, (2) vapaa-aikaan panostajat, 
joilla oli korkeimmat tulot ja koulutus, 
(3) huvitteluun panostajat, jotka kulut-
tivat erityisesti alkoholiin, matkailuun, 
kulttuuriin ja huvitteluun, (4) säästeliäät 
huvittelijat, jotka kuluttivat kyllä huvit-
teluun, mutta vähemmän kuin edellinen 
klusteri, (5) esteettiset liikkujat, jotka 
panostivat mielestään keskivertoa 
enemmän ulkonäköön ja itseensä ja 
kuluttivat kauneudenhoitoon, hemmot-
teluun ja liikuntaan sekä (6) kotoilijat, 
jotka kuluttivat erityisesti kirjallisuu-
teen ja viihde-elektroniikkaan. Kulut-
tajaryhmien välillä löytyi eroja hyvin
voinnissa. Yleisesti ottaen säästeliäiden 
hyvinvointi oli heikompi kuin muihin 
klustereihin kuuluvilla ja vapaa-aikaan 
panostajien hyvinvointi parempi kuin 
muilla. Huvitteluun panostavilla oli 
parempi taloudellinen ja fyysinen hyvin-
vointi verrattuna säästeliäisiin huvitte-
lijoihin. Myös esteettisillä liikkujilla oli 
parempi fyysinen hyvinvointi verrattuna 
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sekä säästeliäisiin huvittelijoihin että 
kotoilijoihin. (Kekäläinen ym. 2017)

Osa liikunnan harrastajista suhtautuu 
harrastukseensa hyvin vakavasti. Tällöin 
esimerkiksi maratonjuoksija, triathlonisti 
tai golffari sitoutuu harrastukseensa 
kokonaisvaltaisesti ajankäytön, taloudel-
listen panostusten ja tulostavoitteiden 
asettamisen näkökulmista niin, että 
harrastaminen alkaa muistuttaa enem-
män ammattimaista työskentelyä ja uraa 
kuin vapaa-ajan harrastamista. (Vehmas 
2010, 150–151; Vehmas 2015, 186)

Liikuntalajeja tarkasteltaessa 
18–74-vuotiaille Suomessa asuville 
henkilöille tehty postikyselytutkimus 
(n = 2194) kertoo, että vähintään kerran 
viikossa harrastetut kolme suosituinta 
lajia ovat kävelylenkkeily (57 % vastaa-
jista), pyöräily (38 %), kuntosali (19 %), 
uinti (19 %), juoksulenkkeily (17 %), 
hiihto (13 %), kuntokoulu/-jumppa 
(13 %), sauvakävely (9 %), ulkoilu (6 %), 
vesivoimistelu 3 %) ja salibandy (3 %) 
(Suomi 2012, 72–73). 

Erään kyselytutkimuksen mukaan 
ulkoilua harrastaa peräti 96 % aikuis
väestöstä. Aikuiset ulkoilevat keskimää-
rin 2–3 kertaa viikossa, puolet ulkoili-
joista vähintään 122 kertaa vuodessa. 
Keskimäärin aikuinen ulkoilee 170 
kertaa vuodessa. Ulkoiluksi lasketaan 
esimerkiksi sauvakävely, mökkeily, 
pienpuiden keräily, telttailu maastos-
sa, luonnon nähtävyyksien katselu, 
lintuharrastus, vapaa-ajan metsätyöt, 
juoksulenkkeily, retkiluistelu, kallio
kiipeily, golf, patikointi, koiran ulkoilut-
taminen, yrttien ja kukkien keräily ja 
kalastus. (Suomen Latu ry 2011, 20–21) 
Vuosina 2009–2010 kerätyn kyselyai-
neiston mukaan 37 % suomalaisista 
kertoi harrasteensa maastohiihtoa edel-
lisen hiihtokauden aikana ja rinnelajeja 
noin 15 prosenttia (Metsäntutkimuslai-
tos 2010). Lisää tietoa yksittäisten lajien 
harrastamisesta, lajiharrastajista ja 
harrastajamääristä sekä lajiharjoittelun 
motiiveista löytyy urheilujärjestöjen laa-
timista terveysliikuntaprofiileista (esim. 
yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus, 
Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linnolahti 
2012; taitoluistelu, Laakkonen & Salmi-
nen; Suomen Nyrkkeilyliitto ry; Suomen 
Suunnistusliitto ry) sekä luvusta 5.2.

Suomalaisessa tutkimuksessa havait-
tiin, että korkeammat tulot selittävät lii-
kunnan harrastamista (Kahma 2011, 63; 
2012). Vaikka on paljon liikuntamuotoja, 
joiden harjoittaminen ei vaadi kalliita 

7	 Terveyskäyttäytymiseen, jonka sisälle liikunta usein luetaan, liittyvien sosioekonomisten erojen selittämiseen on olemassa neljä keskeistä selitysmallia: (1) 
artefakta-selitykset eli erojen muodostuminen keinotekoisesti, (2) luonnollinen tai sosiaalinen valikoituminen, (3) kulttuuriin ja terveyskäyttäytymiseen perustu-
va malli sekä (4) aineellisiin ja rakenteellisiin oloihin perustuva selitysmalli. Nykyään ajatellaan, että terveyteen ja terveyskäyttäytymisen sosioekonomiset erot 
johtuvat monista eri tekijöistä ja niiden yhteisvaikutuksista. (Townsend & Davidson 1982; Lahelma ym. 2007; Laaksonen & Silventoinen 2011)

välineitä, varusteita tai osallistumis-
maksuja, liikkuminen voi silti olla kiinni 
materiaalisten tekijöiden puutteesta. 
Kaikilla ei ole mahdollisuuksia laittaa 
rahaa liikkumiseen (Puronaho ym. 2001; 
Salasuo & Koski 2010, 7). Sosioekono-
misten asemien välisiä eroja liikkumi-
sessa selittävätkin7 asemiin liittyvät 
taloudelliset reunaehdot.

Sosiaalisten asemien lisäksi liikunta
käyttäytymisen eroja selittävät kulttuu-
riset rakenteet. Tällöin lähtökohtana on 
oletus siitä, että samaan sosiaaliseen 
asemaan kuuluvat ihmiset jakavat ter-
veyttä ja terveyskäyttäytymistä koskevia 
normeja, käsityksiä, asenteita ja arvoja 
(Koivusilta 2011, 125; ks. myös luku 4.1). 
Nämä nk. makutottumukset ilmentävät, 
mistä on hyväksyttävää pitää ja mistä ei 
ja näkyvät samankaltaisina elintapoina. 
Sen lisäksi, että kulttuurinen maku 
näkyy siinä, suositaanko liikkumista 
yleensä vai ei, kulttuurinen maku näkyy 
Suomessa myös siinä, minkälaisia lajeja 
suositaan. Kävelylenkkeilyn, pyöräilyn, 
sauvakävelyn ja tanssin harrastami-
sessa ei ole huomattu suuria eroja 
koulutusryhmien välillä. Sen sijaan 
erityisesti juoksun, hiihdon, laskettelun, 
golfin, kuntosaliharjoittelun, aerobicin ja 
voimistelun on todettu olevan yhteydes-
sä korkeaan koulutustasoon. (Purhonen 
ym. 2014; myös Kahma 2011, 63; 2012) 

Suomessa on löydettävissä vii-
si liikuntasukupolvea: 1) Perinteisen 
liikunnan sukupolvi (vuosina 1923–1949 
syntyneet), 2) Kuntoliikunnan läpimurron 
sukupolvi (1950-luvulla syntyneet), 3) 
Liikuntakulttuurin murroksen sukupolvi 
(1960-luvulla syntyneet), 4) Teknistyneen 
liikuntakulttuurin nousun sukupolvi 
(1970-luvulla syntyneet) ja 5) Eriytyneen 
liikuntakulttuurin sukupolvi (vuosina 
1980–1988 syntyneet). (Zacheus 2008) 
Em. jaottelun mukainen ensimmäinen 
liikuntasukupolvi on elämänsä aikana 
arkiliikkunut, sillä elämä on 1900-luvun 
alkupuolella ollut täynnä fyysistä ak-
tiivisuutta. Sukupolvi on myös harras-
tanut sellaista liikuntaa, joka ei vaadi 
rakennettuja sisäliikuntapaikkoja tai 
maksullisia liikuntapaikkoja. Toisella 
liikuntasukupolvella kuntoliikuntaa 
harrastavien osuus on merkittävä, vaikka 
edelleen on myös harjoitettu arkiliikun-
taa esimerkiksi koulumatkoilla. Kolman-
teen sukupolveen kuuluvat harrastavat 
liikuntaa erityisesti sitä varten suunni-
telluissa paikoissa, vaikka liikuntaraken-
taminen ei tavoittanutkaan erityisesti 

köyhistä oloista lähtöisin olevia perheitä. 
1970-luvulla syntyneet harrastavat 
liikuntaa yhä yleisemmin rakennetuissa 
liikuntapaikoissa erilaisten välineiden 
avulla. Viidennen sukupolven elämässä 
moninaistunut liikuntakulttuuri näkyy 
vaihtoehtojen määrän kasvamisena: 
liikuntamuotoja, lajiliittoja ja liikunta-
seuroja, liikuntavarusteita ja -välineitä 
sekä liikuntapaikkoja on entistä enem-
män. Suhdetta liikkumiseen ja liikun-
taan luonnehtivat sanat polarisaatio ja 
pirstaleisuus. (Salasuo & Ojajärvi 2013; 
Zacheus 2008; ks. myös Itkonen 1996)

Ikäryhmien väliset erot esimerkiksi 
kävelyssä, pyöräilyssä, tanssissa ja 
golfissa ovat pieniä. On kuitenkin selväs-
ti havaittavissa, että ikä vaikuttaa liikun-
tamuodon valintaan: nuoret harrastavat 
vanhempia useammin juoksulenkkeilyä 
sekä fyysistä voimaa ja koordinaatiota 
kehittäviä lajeja, kuten joukkuepelejä, 
kuntosaliharjoittelua ja ohjattua ryhmä
liikuntaa. Sauvakävelyn, voimistelun 
ja uinnin harrastaminen lisääntyy iän 
myötä. (Purhonen ym. 2014, 158–159)

Suomalaisten liikunnan harrastami-
sessa voidaan löytää sosioekonomisten 
asemien, sukupolven ja iän lisäksi ja-
kautuneisuutta sukupuolen mukaan (ks. 
myös Borodulin ym. 2016). ESTER-tutki-
muksen mukaan tutkimukseen osallis-
tuville 19–26-vuotiaille miehille kertyi 
päivän aikana objektiivisella liikemit-
tarilla mitattuna enemmän rasittavaa 
ja reipasta liikkumista kuin saman ikäi-
sille naisille. Naisille puolestaan kertyi 
enemmän kevyttä liikuntaa. (Kantomaa 
ym. 2016) Eri kyselyaineistojen pohjalta 
voidaan kiteyttää, että työmatkaliikunta 
on suositumpaa naisten kuin miesten 
joukossa ja että työikäisinä naiset 
liikkuvat vapaa-ajalla miehiä useam-
min, mutta eläkeiässä tilanne kääntyy 
päinvastaiseksi (Turpeinen & Hakamäki 
2018, 39–42). Terveys 2011 -tutkimuk-
sen kuntotestimittausten mukaan mies-
ten tulokset olivat kaikissa terveyskun-
totesteissä parempia verrattuna naisten 
tuloksiin (Suni ym. 2012). 

Melko sukupuolineutraaleja liikun-
tamuotoja ovat kävely ja hiihto. Naiset 
harrastavat miehiä useammin sauva-
kävelyä, pyöräilyä, uintia ja tanssia. 
Lisäksi ohjattu ryhmäliikunta on lähes 
yksinomaan naisten liikuntamuoto. 
Miehet puolestaan harrastavat juoksu-
lenkkeilyä, joukkuelajeja, laskettelua ja 
lumilautailua sekä golfia useammin kuin 
naiset ja hiihtoa ja kuntosaliharjoittelua 
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hieman useammin kuin naiset. (Pur-
honen ym. 2014, 159) Lisenssimäärillä 
mitattuna miehet ovat selvästi enem-
mistönä joukkuelajeissa. Esimerkiksi 
jalkapallossa lisensseistä 77 % on 
miehillä ja 23 % naisilla. Yksilölajeissa 
sukupuolijakauma on tasaisempi kuin 
joukkuelajeissa. Ratsastus ja voimistelu 
ovat kuitenkin lisensseillä mitattuna 
selkeästi naisten lajeja. Monissa lajeis-
sa lisenssijärjestelmä ei kuitenkaan tuo 
esille kokonaisharrastajaprofiilia, sillä 
lajia voi harrastaa myös ilman lisenssiä. 
(Turpeinen & Hakamäki 2018, 46–51)

Lisäksi on syytä huomioida, että 
mahdollisuudet liikkua monipuolisesti 
eivät jakaudu Suomessa tasaisesti. 
Parhaimmat mahdollisuudet löytyvät 
kaupungeista, kun taas syrjäseudulla 
asuvat ovat omaehtoisen liikunnan 
harrastamisen varassa. (Zacheus 2008, 
89–90; Ilmonen & Itkonen 2000, 32) 

5.2	 Liikkumisen paikat

Ympäristö luo konkreettiset ja fyysiset 
puitteet liikkumiselle. Se tarjoaa raken-
nettuja vaihtoehtoja, myös erityisesti 
liikkumiseen tarkoitettuja, suunniteltuja 
ja rakennettuja tiloja ja paikkoja. Lisäksi 
luonto jokamiehen oikeuksineen tarjoaa 
monipuolisia mahdollisuuksia liikku-
miselle. Kaikki nämä ympäristöt voivat 
kannustaa liikkumaan, mahdollistaa 
fyysisen aktiivisuuden tai estää liikun-
nan harjoittamisen. Liikuntaympäristöt 
voi nähdä arvokkaana kulttuuriperintö-
nä, mikä myös vaikuttaa hyvinvointiin ja 
kannustaa liikkumaan (Pyykkönen 2013; 
Saarinen 2012). 

Liikunnan paikkatietojärjestelmän 
(Lipas-tietokanta) mukaan Suomessa 
on noin 37 000 hoidettua ja ylläpi-
dettyä liikuntapaikkaa (Lipas 2018). 
Tällöin puhutaan sisäliikuntapaikoista, 
kuten liikuntasaleista- ja halleista, 
jäähalleista, uima-altaista ja kunto
saleista, ja ulkoliikuntapaikoista, kuten 
hiekka- ja nurmikentistä, tekojäistä, 
kuntoradoista, ulkoilureiteistä, luonto
poluista, liikuntapuistoista ja stadio-
neista. Lipas-tietokantaan kerätään 
tiedot Suomen julkisista, erityisesti 
kuntien omistamista liikuntapaikoista. 
Myös yksityisten yritysten ja yhdistysten 
hallinnoimia paikkoja löytyy tieto-
kannasta. Tietokantaan ilmoitetuista 
liikuntapaikoista on yksityisiä runsas 
neljännes, ja osuus on kasvava (Suomi 
2012, 27). Kuntokeskukset, sulkapal-
lohallit, golfkentät, salibandyhallit ja 
keilahallit ovat tyypillisimpiä yksityisten 
yritysten omistuksessa olevia liikunta-
paikkoja (Laine 2015, 82–83).

Kevyen liikenteen väylät ovat suoma-
laisten tärkeimpänä pitämä, suosituin 
ja käytetyin liikuntapaikka (Suomi 2012 
ym., 71–72; ks. myös Suomen Latu ry 
2011, 22–23). Arjen lähiympäristön 
tarjoamat mahdollisuudet niin liikunnan 
harrastamiseen kuin muuhunkin arjen 
fyysiseen aktiivisuuteen ovat tärkeitä 
kaikille ikäryhmille. Liikkumisen kan-
nalta suotuisten fyysisten olosuhteiden 
luominen onkin siten usein yhdyskun-
tasuunnittelun kysymys. Tiivis yhdys-
kuntarakenne lisää mahdollisuuksia 
liikuntaan parantaessaan rakennettujen 
liikuntapaikkojen saavutettavuutta sekä 
edellytyksiä valita fyysisesti aktiivinen 
kulkutapa. 

Rakennettu ympäristö ja yhdyskunta
suunnittelu vaikuttavat siihen, miten 
kaupungeissa liikutaan. Yleisesti raken-
netun ympäristön muutokset ovat yhtey-
dessä fyysisen aktiivisuuden lisäänty-
miseen ja liikuntapaikkojen läheisyys 
on yhteydessä vapaa-ajan liikuntaan, 
mutta syy-seuraus-suhde on vielä 
epävarma. Erilaisten määränpäiden 
saavutettavuus, maankäytön monipuo-
lisuus ja julkisen liikenteen saavutetta-
vuus vaikuttavat väestötasolla fyysiseen 
aktiivisuuteen kaupunkiympäristöissä. 
Voi kuitenkin olla esimerkiksi niin, että 
liikunnallisesti aktiiviset ihmiset hakeu-
tuvat asumaan hyvien liikuntamahdolli-
suuksien lähelle. (Kärmeniemi ym. 2016; 
Kärmeniemi 2017; Mäkelä ym. 2014)

Jos tarkastellaan, kuinka suoma-
laisten vapaa-ajan liikunta jakautuu 
eri ympäristöjen kesken, havaitaan, 
että runsas kolmannes (36 %) aikuis-
ten vapaa-ajan liikunnasta tapahtuu 
luonnossa vapaa-ajan asunnon lähellä 
tai muualla luonnonympäristössä, noin 
neljännes (26 %) kotona tai kodin piha
piirissä ja neljännes (24 %) rakennetus-
sa ulkoympäristössä, kuten kaduilla, 
kävely- ja pyöräteillä sekä ulkoliikun-
tapaikoilla. Loput 14 % liikunnasta 
tapahtuu sisäliikuntatiloissa. (Boro-
dulin ym. 2011, 63–65) Suosituimmat 
sisäliikuntapaikat ovat kuntoliikuntasali 
ja uimahalli (Suomi 2012 ym., 71–72; ks. 
myös Borodulin ym. 2011, 62). Parhail-
laan tutkitaan aktiivisuusrannekkeiden 
avulla, missä ja miten suomalaiset elä-
keläiset liikkuvat: rakennetuilla liikunta-
paikoilla, luontoympäristössä vai kevyen 
liikenteen väylillä (Turun yliopisto 2018).

Naisten liikunta sijoittuu kotiin tai 
kodin pihapiiriin sekä rakennettuun 
ulkoympäristöön useammin kuin mies-
ten liikunta. Sen sijaan miehet liikkuvat 
naisia yleisemmin luonnonympäristössä. 
Nuorempien ikäluokkien liikunnasta 
suurempi osa sijoittuu sisäliikunta

tiloihin kuin vanhempien ikäryhmien 
liikunnasta. 65–74-vuotiaiden liikunnas-
ta lähes puolet (44 %) toteutuu luonnos-
sa. Sisäliikunta on pääkaupunkiseudulla 
selvästi suositumpaa kuin muilla 
alueilla. Rakennetussa ulkoympäris-
tössä liikkuminen on vähäisintä Poh-
jois-Karjalassa ja Lapissa, joissa koti, 
kodin lähipiiri ja luontoympäristö ovat 
vapaa-ajan liikuntaympäristöinä selvästi 
yleisempiä kuin muilla tutkimusalueilla. 
Lisäksi voi todeta, että sisäliikuntatilojen 
osuus vapaa-ajan liikunnasta vähenee, 
kun koulutustaso laskee. (Borodulin ym. 
2011, 63–65) Kotona ja kodin piha
piirissä tapahtuva liikunta lienee usein 
hyöty- ja arkiliikuntaa, kuten kotitöitä 
ja siivoamista, jotka ovat tutkimuksen 
(Saarela ym. 2015) mukaan eniten har-
rastettuja hyötyliikunnan muotoja.

Tutkimuksen (Valkeinen ym. 2014) 
perusteella liikuntaa harrastetaan yhtä 
paljon taajamassa ja taajaman ulkopuo-
lella. Työmatkaliikunta on kuitenkin ylei-
sempää taajamassa. Mitä lähempänä 
kotia kevyen liikenteen väylät sijaitse-
vat, sitä todennäköisemmin niin miehet 
kuin naisetkin liikkuvat työmatkojaan 
kävellen tai pyörällä. Taajamassa asuvat 
harrastavat useampia liikuntamuotoja 
kuin taajaman ulkopuolella asuvat. Taa-
jaman ulkopuolella harrastetaan ylei-
semmin sellaisia liikuntamuotoja, joihin 
ei tarvita rakennettua suorituspaikkaa: 
siellä miehet ja naiset harrastavat 
hiihtoa, naiset kävelyä ja voimistelua ja 
miehet tanssia ja pyöräilyä yleisemmin 
kuin taajamassa asuvat. Liikuntapaikan 
läheisyydellä työmatkaliikuntaa lukuun 
ottamatta ei ole yhteyttä vapaa-ajan 
liikunnan kokonaismäärään. Kuitenkin 
yksittäisten liikuntamuotojen harras-
tamiseen liikuntapaikkojen läheinen 
sijainti on yhteydessä. Esimerkiksi taa-
jamassa asuvat miehet harrastavat sitä 
todennäköisemmin uintia ja keilailua, 
ja taajaman ulkopuolella asuvat miehet 
sitä todennäköisemmin pyöräilyä, uintia, 
luistelua ja kuntosaliharjoittelua, mitä 
lähempänä kyseisen lajin suorituspaik-
kaa he asuvat. Tutkimuksessa arvellaan, 
että naiset liikkuvat miehiä useammin 
rakentamattomilla tai monelle lajille 
soveltuvilla liikuntapaikoilla. (Valkeinen 
ym. 2014)

Keskeisimpien liikuntapaikkojen saa-
vutettavuuden on väestötasolla todettu 
olevan hyvä Suomen harvasta väes-
töntiheydestä huolimatta. Silti kuntien 
kesken on merkittäviä eroja liikunta-
paikkojen saavutettavuuden suhteen. 
Koko maan väestön kannalta palloken-
tät sekä liikuntasalit, liikuntahallit, mo-
nitoimihallit ja -areenat ovat parhaiten 



Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena  57

saavutettavissa. Kuntoradat saavute-
taan kohtalaisesti, mutta suurelta osin 
kävelymatkaa kauempaa. Lähiliikunta-
paikat on tarkoitus tavoittaa kevyen lii-
kenteen keinoin, ja alle kahden kilomet-
rin matkalla lähiliikuntapaikan tavoittaa 
noin 40 % väestöstä. Uimahallit ovat 
kevyen liikenteen keinoin saavutettavis-
sa heikosti keskeisistä sijainneistaan 
huolimatta. Myös yleisurheilukentät ja 
jäähallit tavoitetaan heikosti. Kuitenkin 
esimerkiksi lähimmän jäähallin saavut-
taa alle kymmenen kilometrin matkalla 
70 % väestöstä. (Kotavaara & Rusanen 
2016, 31) Valtaosalla suomalaisista 
monipuoliset ulkoilumahdollisuudet 
ovat lähellä omaa kotia. Useimmiten 
ulkoilupaikoille liikutaan kävellen tai 
juosten. Kesällä liikutaan myös pyörällä 
ja talvella omalla autolla. (Suomen Latu 
ry 2011, 27–28)

Erään tutkimuksen mukaan liikunta
paikkojen saavutettavuuden huonon-
tuminen saattaa vähentää liikkumista, 
mutta mahdollisuuksien lisäämisen 
vaikutus on epäselvä. Aktiiviset liikkujat 
liikkuvat joka tapauksessa, ovat mah-
dollisuudet hyvät tai huonot. (Halonen 
ym. 2015) On kuitenkin väestöryhmiä, 
joilla liikuntapaikkojen saavutettavuus 
on heikompaa kuin väestöllä keskimää-
rin, ja se voi vaikuttaa liikkumiseen. 
Esimerkiksi eläkeläiset ovat usein 
väliinputoajaryhmä, jonka näkökulma 
ja tarpeet on liikuntapaikkoihin ja 
liikuntapalveluihin liittyvässä suunnit-
telussa heikosti huomioitu (Gretschel 
ym. 2013, 62). Liikuntapaikka ei ole 
aina saavutettava myöskään siksi, että 
sen käytölle on taloudellisia esteitä 
joko liian korkean osallistumismaksun 
muodossa tai liikuntapaikkaan kulke-
miseen liittyvien taloudellisten haastei-
den takia. Liikuntapaikka voi olla myös 
kulttuurisesti saavuttamattomissa, jos 
potentiaalinen käyttäjä ei tiedä, kuinka 
liikuntapaikassa, esimerkiksi kunto
salilla tai uimahallissa, tulee toimia tai 
jos esimerkiksi kulttuurisia normeja ei 
voida ottaa huomioon.

Esteettömyydessä on kyse yhden
vertaisista toimintamahdollisuuksista, 
ja esteetön liikkumisympäristö sopii 
kaikille, niin apuvälineitä käyttäville 
liikkujille, iäkkäille henkilöille, lasten-
vaunujen kanssa kulkeville kuin kenelle 
tahansa. Erityisen tärkeää se on liikku-
mis- ja toimimisesteisille. Rakennetun 
ympäristön esteettömyys tarkoittaa 
esteettömyyttä ja paikan saavutetta-
vuutta sekä liikkumisen että aistiympä-
ristön (erityisesti näkö- ja kuuloaistin) 
näkökulmasta. On yleistä, että liikunta
tilan tai -paikan esteettömyydessä on 

suuria puutteita. Ei myöskään riitä, että 
liikuntapaikalle pääsee. Siellä pitää 
myös pystyä toimimaan. (Esim. Kilpelä & 
Saari 2013; Kilpelä & Saari 2014; Kilpelä 
& Saari 2016; Parviainen & Hägg 2016) 
Liikkujien näkökulmasta liikuntapaikoil-
la toimimista estäviä tai hankaloittavia 
tekijöitä ovat esimerkiksi huono hengi-
tysilma, liikkumisen esteet sisäänkäyn-
neillä ja sujumaton pääsy rakennuksen 
eri kerroksiin, esteettömien autopaikko-
jen riittämättömyys, puutteet esteettö-
män WC:n mitoituksissa, puutteelliset 
opasteet, liiallinen taustamelu, riittä-
mätön valaistus ja hankala kulkeminen 
liikuntapaikalle. (Kilpelä & Saari 2013; 
Patrikka 2010; Valtion liikuntaneuvosto 
2014, 33) FinTerveys-tutkimuksen mu-
kaan lähes joka toinen 70 vuotta täyttä-
nyt kokee, että omassa asuinympäris-
tössä on liikkumista haittaavia tekijöitä. 
Ylivoimaisesti eniten haittaa tuottavat 
liukkaat ja lumiset kulkuväylät. (Vilkko 
ym. 2018, 171)

Yksi tyypillisistä kuntalaisten anta-
masta liikuntapaikkoja koskevasta ne-
gatiivisesta palautteesta koskee nimen-
omaan liikuntatilojen esteettömyyttä. 
Muita negatiivisen palautteen kohteita 
ovat käyttövuoropolitiikka, seuroihin 
kuulumattomien huonot mahdollisuudet 
saada käyttöönsä liikuntavuoroja sekä 
välineiden niukkuus ja huonokuntoisuus. 
(Valtion liikuntaneuvosto 2014, 23) 

Fyysisillä rakenteilla usein mah-
dollistetaan tai estetään liikkuminen. 
Liikkumiseen kannustavat esimerkiksi 
rakenteelliset ratkaisut, jotka vähentä-
vät ulkona liikkumiseen liittyviä pelkoja: 
penkkejä sopivan matkan välein leväh-
dystä varten, riittävä valaistus, hiekoit-
taminen sekä jalankulkuun ja pyöräilyyn 
osoitetut turvalliset väylät. Portaista 
tulee houkutteleva vaihtoehto hissille, 
mikäli käynti portaisiin on helppo, por-
taat ovat hyvin valaistut, eikä ole vaaraa 
jäädä lukkojen taakse. Työpaikkojen 
asianmukaiset peseytymis- ja puku-
huonetilat sekä polkupyörien lukollinen 
säilytyspaikka kannustavat liikkumaan. 

Liikkumismahdollisuuksien 
tasa-arvon näkökulmasta lähellä 
asuinympäristöä sijaitsevat ja ilmai-
seksi käytettävissä olevat paikat ovat 
erinomaisia liikkumisympäristöjä. Lähi
liikuntapaikat ovat tällaisia paikkoja, 
ja kunnat ovatkin viime aikoina enene-
västi pyrkineet rakentamaan niitä myös 
aikuisväestön liikkumiseen soveltuviksi. 
Ulkokuntoilulaitteet toimintapuistoissa 
ja ulkoilureittien varsilla ovat tästä hyvä 
esimerkki (Jyväskylän kaupunki 2018). 

Kotipihat ovat ensisijaisen tärkeitä 
liikkumisympäristöjä lapsille, mutta nii-

den kehittämisellä on merkitystä myös 
aikuisten lähiliikunnalle. Taloyhtiöiden 
kyselyvastausten mukaan vain 16 % ta-
loyhtiöistä arvioi oman yhtiönsä yhteis-
tilojen leikki- ja liikuntamahdollisuudet 
hyviksi nykyisten asiakasryhmien 
tarpeiden näkökulmasta. Nykytilanteen 
heikoksi tai erittäin huonoksi arvioi 
33 % vastaajista. Suurimmat kehitys-
kohteet taloyhtiöiden mielestä liittyvät 
lasten pihatoimintoihin. Kuitenkin 29 % 
vastaajista nostaa aikuisten kuntoilu-
mahdollisuuksien kehittämisen kolmen 
ensisijaisen kehittämiskohteen jouk-
koon. (Ruokonen ym. 2013, 20; 24–25)

Lähiympäristön laadulla on todettu 
olevan merkitystä arkiliikunnan mää-
rään myös ympäristöstressin kokemus-
ten kautta. Ympäristöstressiä aiheut-
tavat esimerkiksi melu, ilmansaasteet, 
suuri asumistiheys, liikenneruuhkat tai 
väkivallan pelko. Ne, jotka altistuvat 
ympäristöstressille omassa asuinympä-
ristössään, harrastavat liikuntaa vähän. 
Lisäksi psykofyysisesti kuormittava ym-
päristö saattaa vähentää halukkuutta 
liikkua asiointimatkoja jalan tai pyöräil-
len. (Paronen & Nupponen 2011, 193) 

Aikuisväestö liikkuu myös paikoilla, 
joita ei alun perin ole tarkoitettu liikun-
nan paikoiksi. Tällaiset rakennetut tilat 
ovat tulleet tunnetuiksi etenkin nuorten 
omaehtoisen liikunnan paikkoina ja tiloi-
na (Hasanen 2017a), mutta enenevässä 
määrin myös aikuiset käyttävät epätyy-
pillisiä tiloja ja paikkoja omaan liikun-
taharrastukseensa. Viime vuosina uusia 
liikuntapaikkoja on löydetty julkisista 
tiloista, kuten kauppakeskuksista (esim. 
Vantaan Sanomat 2017), leikkipuistoista 
(esim. Karjulanpaisti 2015; Kiikala 2007) 
ja puistoalueilta (esim. Savela 2018). 
Julkisten paikkojen epätavanomainen 
käyttö herättää helposti kysymyksiä 
siitä, millainen liikkuminen ja keiden liik-
kuminen näissä paikoissa on sallittua. 
Arkiympäristöjen liikkumismahdolli-
suuksiin voidaankin vaikuttaa suunnit-
telemalla ja rakentamalla esimerkiksi 
kaupunkisuunnittelun keinoin tilaa, joka 
sallii ja kestää monenlaisen liikunta
käytön. (Hasanen 2017b; Kilkki 2018)

5.3	 Yhdessä ja erikseen

Ihminen on sosiaalinen laji, jolle on 
tyypillistä hakeutua toisten joukkoon 
ja haluta kokea läheisyyttä. Erilaisissa 
tarve- ja hyvinvointiteorioissa koroste-
taankin sosiaalisen kanssakäymisen 
ja vuorovaikutuksen tärkeyttä (esim. 
Allardt 1976; Doyal & Goygh 1991; Mas-
low 1943). Niissä viitataan merkityk-
sellisiin ihmissuhteisiin, toisiin ihmisiin 
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liittymiseen, rakkauteen ja sosiaaliseen 
osallistumiseen hyvinvoinnin tekijöinä. 
Itse asiassa jo Aristoteles puhui hyve
opissaan siitä, kuinka hyvässä elämäs-
sä on tärkeää esimerkiksi yhteisöön 
ja kulttuuriin kuuluminen, tunne- ja 
kiintymyssuhteiden luominen läheisiin 
ja muihin ihmisiin sekä ajan viettäminen 
perheen ja ystävien parissa. (Sihvola 
2004, 63–64) 

Evoluution näkökulmasta sosiaa-
lisuus ja tarve kuulua sosiaaliseen 
yhteisöön ovat hyödyllisiä ominaisuuk-
sia ja ohjelmoitu ihmiseen, todennäköi
sesti geeneihin (Goossens ym. 2015; 
Cacioppo ym. 2014) Luonnonvalinta 
on suosinut sosiaalista kyvykkyyttä, 
sillä monet henkiin jäämisen kannalta 
tärkeät toiminnot, kuten ruoan hankinta, 
suojan takaaminen sekä jälkeläisistä 
huolehtiminen onnistuivat helpommin, 
kun yhteisön jäsenet kykenivät toimi-
maan luottamuksellisissa ja kestävissä 
vuorovaikutussuhteissa keskenään. 
Myös tänä päivänä sosiaalinen kans-
sakäyminen on ihmiselle tärkeää, sillä 
vuorovaikutuksessa toisten kanssa 
yksilö saa virikkeitä, oppii uutta ja 
kehittyy. Mieli ja merkitykset rakentuvat 
suhteessa muihin. (Müller & Lehtonen 
2016, 74–75)

Eläinkokeissa saatujen tulosten 
mukaan liikunnan myönteiset vaikutuk-
set elimistössä heikkenevät, kun eläimiä 
pidetään yksinäisyydessä. Yksinäisyys 
voikin siten toimia myös elintapojen 
vaikutusta muovaavana tekijänä. Lisäksi 
arvellaan, että yksinäisyyden vaikutus 
elintapoihin ja sitä kautta elimistön fy-
siologiaan sekä biologisiin toimintoihin 
on kasautuvaa, jolloin pitkäkestoinen 
yksinäisyys vaikuttaa voimakkaammin 
kuin lyhytaikainen. (Kauhanen 2016, 
107–108)

Liikunta on tyypillisesti sellaista 
toimintaa, jota tehdään yhdessä toisten 
kanssa. Perhe on luonnollinen yhteisö, ja 
Suomessa perheliikunta onkin suosittua 
(Juntunen 2017; Kantomaa & Kaura-
vaara 2018). Usein perheliikunnasta 
puhuttaessa tarkoitetaan pienten lasten 
ja heidän vanhempiensa, kummiensa, 
isovanhempiensa tai jonkun muun lap-
sen läheisen yhteistä liikkumista. Myös 
puoliso on monelle tärkeä harrastus
kaveri liikunnassa (ks. parisuhdeliikun-
nasta Hovi 2011). Siitä, kuinka usein 
oman perheenjäsenen kanssa liikutaan, 
ei ole tutkimustietoa. 

Liikkumisporukka saattaa koostua 
opiskelu- tai työkavereista, naapurus-
ton aktiivisista ihmisistä, jonkun asian 
tai ominaisuuden suhteen vertaisista 
henkilöistä tai esimerkiksi muun kuin 

liikuntaharrastuksen kautta tutuista 
ihmisistä. Kokemusten pohjalta ilman 
tieteellistä faktaa voi todeta, että 
suomalaiset liikkuvat yhdessä pelaten 
erilaisia pallopelejä ja joukkuelajeja, 
kuten sulkapalloa, rantalentopalloa, 
jalkapalloa, pesäpalloa tai salibandya. 
Kaveriporukka saatetaan kerätä kokoon 
etukäteen ja sopia yhteisestä satunnai-
sesta tai säännöllisestä pelaamisesta, 
tai sitten peli pannaan käyntiin ilman 
ennakkovalmisteluja, jos aika, paikka ja 
seura antavat siihen mahdollisuuden. 
Myös perinteisiä yksilölajeja harjoite-
taan epävirallisissa ja omatoimisissa 
porukoissa: käydään kaverin kanssa 
lenkillä, treenataan yhdessä kunto
salilla, käydään keilaamassa ja tehdään 
kotijumppaa yhdessä keksimällä vuoro-
tellen liikkeitä. Erityisesti juoksemisen 
ympärille on kehitetty yhteisöllistä 
toimintaa verkkopohjaisten palvelujen 
kautta. Siten esimerkiksi pimeän ja 
loskakelien aikaan juoksuyhteisö tukee 
harrastusta niin, ettei juokseminen 
lopu olosuhteiden synkkyyteen. Yksi 
yhdessä liikkumisen muoto on myös 
viesti- ja joukkuekilpailuihin ja turnauk-
siin osallistuminen. Vaikkapa suunnis-
tus saa aivan erilaisen luonteen, kun 
sitä harjoitetaan joukkueena. Toisille 
nimenomaan lenkki- tai pelikaverit ovat 
tärkeä motivaation tuki ja jopa edellytys 
sille, että tulee liikuttua. Joskus kaverin 
korvaa esimerkiksi koira tai hevonen. 

Osa liikkujista tarvitsee itselleen 
avustajan, jonka kanssa liikunnan har-
rastaminen on ylipäänsä mahdollista. 
Vaikeavammaisen henkilön on mahdol-
lista saada henkilökohtainen avustaja, 
joka auttaa henkilöä tämän omien 
valintojen toteuttamisessa. Lisäksi 
näkövammaisella henkilöllä voi olla 
apunaan liikuntaopas, joka toimii näkö-
vammaisen henkilön silminä esimerkiksi 
juoksu- tai hiihtolenkillä. 

Yhdessä liikutaan erityisesti ohjatusti 
organisoidun liikunnan parissa. Aikuis-
ten liikuntapalveluja ja -ryhmiä järjes-
tävät esimerkiksi järjestöt ja yhdistyk-
set, kuntien liikuntatoimet ja vapaan 
sivistystyön oppilaitokset, yritykset ja 
työpaikat sekä oppilaitokset (ks. luku 
6). Vaikka liikuntaryhmästä ei tuntisi 
ketään ja jokainen tekisi omaa suoritus-
taan riippumatta toisista (esimerkiksi 
jumppatunti), saattaa yhdessä toisten 
kanssa liikuttaessa syntyä hetkellinen 
yhteisöllisyyden kokemus. Esimerkiksi 
liikkuvista korkeakouluopiskelijoista 
32,4 % liikkui omatoimisesti ryhmässä 
(Saari ym. 2014, 40). Jos sama ryhmä ko-
koontuu viikoittain, ryhmästä muodos-
tunee kiinteämpi kuin ryhmästä, jossa 

osallistujat vaihtuvat usein. Kiinteässä 
ryhmässä jokaiselle alkaa muodostua 
oma paikkansa suhteessa tilaan ja toi-
siin liikkujiin, mikä saattaa virittää myös 
vuorovaikutusta. Tällaiseen toisista 
riippumattomaan liikuntasuoritukseen 
saattaa tulla lähdettyä säännölli-
semmin, mikäli sitä tekee ystävän 
kanssa verrattuna siihen, että osallis-
tuu liikuntaryhmän toimintaan yksin. 
Erityisen yhteisöllistä liikkumista on 
joukkuepelaaminen ja muu liikkuminen 
ryhmässä, jossa osallistujat tarvitsevat 
toisiaan ja toimivat ryhmänä. 

Vaikka ihminen on sosiaalinen olento, 
on normaalia ja joskus hyvinkin tärkeää 
osata ja haluta olla yksin ja vetäytyä so-
siaalisista suhteista. Yksinolo on silloin 
myönteinen ja tavoiteltavissa oleva asia, 
jonka ihminen valitsee vapaaehtoisesti 
itselleen sopivina hetkinä. Se voi merki-
tä yksilölle esimerkiksi rauhoittumista, 
lepoa, omaa aikaa tai itsensä kuuntele-
mista ja löytämistä. Monelle suomalai-
selle juuri yksin liikkuminen on tärkeää 
aikaa itselle. Yksin liikkuessa ei ole 
riippuvainen toisista ja voi tehdä kaikki 
liikkumiseen liittyvät päätökset liikku-
misen aikataulusta, intensiteetistä ja 
kestosta liikuntamuodon valintaan itse. 
Esimerkiksi liikkuvista korkeakouluopis-
kelijoista peräti 80 % liikkui myös yksin 
omatoimisesti (Saari ym. 2014, 40). Tyy-
pillisiä yksin liikkumisen muotoja ovat 
esimerkiksi kestävyysliikuntalajit, kuten 
hiihtäminen, juokseminen, rullaluistelu, 
kävely, uinti ja pyöräily. Moni käy myös 
kuntosalilla yksin voidakseen keskittyä 
harjoittelemiseen. Kotonakin jumpa-
taan yksin omatoimisesti, joskus myös 
virtuaalisen ohjauksen mukaan verkko-
tallenteiden kautta. Esimerkiksi joogan 
omatoiminen harjoitteleminen tallen-
teiden avulla on lisääntynyt palvelun
tarjoajien lisääntyessä. 

Työ- ja asiointimatkojen liikkuminen 
jalan tai pyörällä sekä muu arkiaktii-
visuus on omatoimista liikkumista. 
Asiointimatkoja saatetaan kyllä kulkea 
jonkun, esimerkiksi perheenjäsenen 
kanssa, mutta ainakin osa omaa kehoa 
käyttäen tehtävistä työmatkoista 
tehdään yksin. Tuoreen FinTerveys-tut-
kimuksen (Borodulin ym. 2018) mu-
kaan viidesosa työikäisistä miehistä ja 
kolmannes naisista raportoi liikkuvansa 
päivittäin työmatkallaan vähintään 15 
minuuttia. Miehillä työmatkaliikunta oli 
yleisintä 30–39-vuotiailla ja väheni iän 
myötä. Naiset ilmoittavat liikkuvansa 
miehiä huomattavasti enemmän työ
matkalla. (Borodulin ym. 2018, 39) 

Vuosina 2004–2005 tehdyn hen-
kilöliikennetutkimuksen mukaan 
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suomalaiset tekevät 32 % matkoistaan 
kävellen tai pyörällä. Kävelyn osuus oli 
22 % ja pyöräilyn 9 %. (Liikennevirasto 
2012a, 16) Suomalaiset liikkuvat jalan 
erityisesti ostos- ja asiointimatkoilla 
sekä vapaa-aikana. Polkupyörää puo-
lestaan käytetään tasaisesti kaikilla 
matkoilla työ-ja asiamatkoja ja mökki-
matkoja lukuun ottamatta. (Liikenne-
virasto 2012b, 34–35) Jalankulkumat-
koista8 yleisimpiä ovat alle kilometrin 
mittaiset matkat, ja pyöräilymatkoista 
1–3 kilometriä pitkät matkat. Viides-
osa jalankulkumatkoista on yli kaksi 
kilometriä pitkiä, ja viidesosa pyöräily-
matkoista on yli viisi kilometriä pitkiä. 
(Liikennevirasto 2018, 61) Keskimääräi-
nen kävelymatkan pituus Suomessa on 
noin kaksi kilometriä ja pyörämatkan 
noin kolme kilometriä. Kävelylle ja 
erityisesti pyöräilylle on tyypillistä 
suuri kausivaihtelu, joskin vaihtelun 
voimakkuudessa on alueellisia eroja. 
Talvella kävellään enemmän kuin ke-
sällä ja kesällä puolestaan pyöräillään 
enemmän kuin talvella. (Liikennevirasto 
2012a, 16) Työmatkaliikunta saatetaan 
mieltää matalatehoiseksi hyötyliikun-
naksi, mutta yhä useammin työmatkoja 

8	 Jalankulku pitää tässä sisällään kävelyn, juoksun, potkukelkkailun sekä pyörätuolilla ja rollaattorilla kulkemisen. Pyöräily sisältää polkupyöräilyn myös sähkö
avusteisella pyörällä. (Liikennevirasto 2018) 

hyödynnetään myös tavoitteellisessa 
liikuntaharjoittelussa. 

Vaikka liikkuisikin yksin, saattaa liik-
kumiseen silti liittyä sosiaalinen näkö
kulma. Sosiaalisen median palvelut ja 
foorumit, erityisesti liikunnan virtuaali-
yhteisöt, kannustavat jakamaan subjek-
tiivisia liikuntakokemuksia ja objektii-
visesti mitattavia liikuntasuorituksia 
vertaisten kanssa. Esimerkiksi so
siaalisessa mediassa jaetut liikuntaan 
liittyvät päivitykset eivät ole pelkästään 
nuorten toimintaa (Wallin ym. 2014), 
vaan myös aikuiset tekevät liikunta
päivityksiä (esim. (Koskinen & Ylilahti 
2017, 137–138). Virtuaaliset liikunta
yhteisöt ja sosiaalisen median palvelut 
tukevat liikuntaharrastusta useilla eri 
tavoilla: tarjoamalla sosiaalisen alustan 
itsensä esittämiselle ja tarjoamalla 
vertaistukea, inspiraatiota, virikkeitä 
ja yhteenkuuluvuuden tunnetta (Wallin 
ym. 2014); tarjoamalla mahdollisuuksia 
saada kannustusta toisilta ja saada 
virikkeitä uusista liikuntamuodoista 
(Santtila ym. 2016) sekä tarjoamalla 
tuote- ja palveluarviointeja ja vinkkejä 
lajitekniikkaan (Valtonen & Ojajärvi 
2013). Myös mobiilipelit, kuten Poké-

mon Go -peli, saattavat myös lisätä fyy-
sistä aktiivisutta ainakin vähäksi aikaa 
myönteisenä sivuvaikutuksena (Althoff 
2016). Omaan liikkumiseen voi vaikuttaa 
kannustavasti myös se, kuinka paljon 
muut liikkuvat. Toisaalta tutkimuk-
sissa on saatu jopa sellaisia tuloksia, 
että liikunta-aktiivisuus voi tarttua 
globaalissa yhteisöpalvelussa (Aral & 
Nicolaides 2017). Toisaalta taas omien 
liikuntasuoritusten vertaaminen toisten 
suorituksiin saattaa myös lisätä tyyty-
mättömyyttä itseä kohtaa ja vähentää 
motivaatiota liikuntaan (Kangasniemi 
& Kauravaara 2014; Kangasniemi & 
Kauravaara 2016). Verkossa tapahtuvaa 
hyvinvointiin liittyvää sosiaalisuutta 
ei myöskään aina pidetä myönteisenä. 
Varttuneet kuluttajat (50–65-vuotiaat) 
saattavat liittää siihen myös mielikuvia 
huomionhakuisuudesta sekä narsisti-
sesta itsensä ja elämänsä esittämises-
tä nimenomaan siinä merkityksessä, 
että ihminen haluaa päteä suorituk-
sillaan, saavutuksillaan ja kunnollaan. 
Verkkovälitteinen sosiaalisuus ei siten 
motivoi myöskään siksi, ettei toisten 
elämän analysointi kiinnosta. (Ylilahti & 
Koskinen 2017)
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6	 Aikuisliikuntaa organisoidusti

	Aikuisten liikuntaa organisoivat monet tahot. Muun muassa järjestöt ja yhdistykset, kunnat ja kansalaisopistot, yksityiset 
palveluntarjoajat, työpaikat ja oppilaitokset järjestävät aikuisille ohjattua liikuntaa ja liikuntaan liittyviä oheispalveluja.
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Organisoitu liikunta käsittää aikuisten 
liikuntapalveluja ja -ryhmiä järjestävien 
tahojen, kuten esimerkiksi järjestöjen 
ja yhdistysten, kuntien ja kansalai-
sopistojen, yritysten, työpaikkojen ja 
oppilaitosten toiminnan. Kenelläkään ei 
ole täsmällistä tietoa siitä, kuinka paljon 
aikuisia liikkuu organisoidun toiminnan 
piirissä.

Urheiluseurat

Liikunta- ja urheiluseurat ovat keskei-
siä suomalaisten liikuttajia. Seurojen 
tarkkaa lukumäärää ei tiedä kukaan 
(Koski & Mäenpää 2018, 27). Liikunta- ja 
urheiluseuroja on Suomessa määritte-
lystä riippuen 6 000–20 000 kappaletta. 
Yhdistysten nimien perusteella löytyy 
noin 20 000 liikunta- ja urheilualan 
yhdistystä. Näistä 6 000–7 000 toimii 
kunnallisten järjestelmien kautta. 
Rekisteröintien ja aiempien käsitysten 
kautta arvioiden seuroja on 11 000–
13 000 kappaletta, ja jos asiaa kysytään 
kunnan viranhaltijoilta, arvio on noin 
10 000 liikunta- ja urheiluseuraa. (Koski 
2013, 19–28) 

Erään arvion mukaan suomalaisissa 
urheiluseuroissa on yli 2,5 miljoonaa 
jäsenyyttä, ja monet seurojen jäsenistä 
ovat jäseniä useammissa seuroissa 
(Koski & Mäenpää 2018, 49). Aikuis
liikkujien määrästä urheiluseuroissa on 
niukasti tutkimustietoa. Tuore Euro-
barometri kertoo kuitenkin, että 13 % 
tutkimukseen osallistuneista 15-vuotta 
täyttäneistä suomalaisista on urheilu-
seuran jäsen (European Commission 
2018, T31). 

Urheiluseurojen toiminnasta pääosa 
on suunnattu leikki- ja kouluikäisille 
lapsille, nuorille sekä työikäisille aikui-
sille. Tarjontaa on vähemmän pienim-
mille lapsille sekä iäkkäille henkilöille. 
Seurojen toiminta on tällä hetkellä 
suunnattu pääosin liikunnasta ja tie-
tystä lajista valmiiksi kiinnostuneille. 
Toisinaan toimintaa järjestetään myös 
tarkasti rajatuille kohderyhmille, kuten 
eri kulttuuritaustasta tuleville, liikunnan 
soveltamista tarvitseville, asunnottomil-
le ja työttömille. (Kauravaara & Koivu-
niemi 2016, 16–17) 

Liikunta- ja urheiluseurat tarjoavat 
aikuisille lajiharjoitusten lisäksi erilaisia 
harrasteryhmiä, aloittelijoiden kursse-
ja sekä tapahtumia ja leirejä. Lisäksi 
seurat tarjoavat aikuisille monipuolisia 
mahdollisuuksia harrastaa kilpaurheilua 
veteraanikilpailuista ja palloilusarjojen 
aladivisioonista ylädivisiooneihin ja 
masters-kilpailuihin. Osa aikuisten 
liikuntatoiminnasta toteutetaan hanke-

rahoituksella, joka mahdollistaa uusien 
ideoiden kokeilemisen (esim. Hovi & 
Malvela 2012). Viime vuosikymmenen 
aikana liikunta- ja urheiluseurat ovat 
ottaneet aikaisempaa vahvempaa roolia 
myös hyvinvointia edistävien liikunta-
palvelujen tuottamisessa työpaikoille 
(Olympiakomitea 2018b; Turpeinen & 
Valkama 2013).

Urheiluseurojen aikuisliikunnasta voi 
lukea lisää osasta I (erityisesti luku 3).

Muut yhdistykset

Liikunta- ja urheiluseurojen lisäksi 
aikuiset osallistuvat myös muiden 
yhdistysten liikuntatoimintaan. Esi-
merkiksi Soveltava Liikunta SoveLi ry:n 
jäsenjärjestöjen paikallisyhdistykset 
järjestävät liikunta- ja vertaisryhmiä, 
erilaisia liikuntakerhoja, leirejä ja ta-
pahtumia. Osassa näitä kansanterveys- 
ja vammaisyhdistyksiä järjestetään 
myös kilpaurheilutoimintaa. Liikunta
toiminta on useimmiten niin sanottua 
matalan kynnyksen toimintaa ja suun-
nattu ensisijaisesti paikallisyhdistysten 
jäsenille ja heidän läheisilleen. Lisäksi 
on kaikille avointa toimintaa, johon voi 
osallistua ilman jäsenyyttä. Jäsenistö 
koostuu pääasiassa eläkeiän ylit-
täneistä henkilöistä. (Kauravaara & 
Koivuniemi 2016) Myös Vammaisurheilu 
VAU ry:n noin 250 jäsenyhdistystä ja 
-seuraa järjestävät vammaisurheilu- ja 
erityisryhmätoimintaa (Suomen Vam-
maisurheilu- ja liikunta VAU ry 2018).

Kansanterveys- ja vammaisyhdis-
tysten lisäksi esimerkiksi eläkeläis
yhdistykset, omaisyhdistykset, Martat, 
kaupunginosa- ja kyläyhdistykset, 
metsästysseurat ja monet muut pai-
kallisyhdistykset osallistuvat liikunta-
toiminnan järjestämiseen aikuisille ja 
iäkkäille henkilöille (esim. Huhtanen & 
Pyykkönen 2012, 68–69; Kalmari ym. 
2015, 46; Karvinen ym. 2009; Starck ym. 
2010). Tällä hetkellä ryhmien määräs-
tä tai yhdistysten liikuntatoimintaan 
osallistuvien henkilöiden määrästä ei 
kuitenkaan ole tietoa. 

Kunnat

Suomalaiset liikkuvat myös julkisen 
sektorin järjestämisessä ryhmissä ja 
tapahtumissa. Kunnan tehtävä on luoda 
yleiset edellytykset liikunnalle paikal-
listasolla järjestämällä liikuntapalveluja 
sekä terveyttä ja hyvinvointia edistävää 
liikuntaa eri kohderyhmät huomioon 
ottaen; tukemalla kansalaistoimintaa 
mukaan lukien seuratoiminta sekä 
rakentamalla ja ylläpitämällä liikunta-

paikkoja. (Liikuntalaki 10.4.2015/390 5 
§) Sen lisäksi, että kunnissa liikuntaa 
edistetään yhdyskuntasuunnittelulla ja 
liikuntapaikkojen rakentamisella (Sou-
dunsaari & Hentilä 2018), kunnat järjes-
tävät liikuntaryhmiä ja liikuntaneuvontaa 
kuntalaisille sekä seuraavat kaikenikäis-
ten liikunta-aktiivisuutta. Kunnallisten 
liikuntapalveluiden merkitys korostuu 
henkilöille, joilla on toimintakyvyn 
heikentymisen tai sosiaalisen tilan-
teensa vuoksi vähän mahdollisuuksia 
osallistua muiden tahojen järjestämiin 
palveluihin. (Pyykkönen & Rikala 2018, 
56) Esimerkiksi vuonna 2016 lähes joka 
kunnassa (96 %) järjestettiin liikkumis-
ryhmiä ikääntyneille. Liikuntaryhmiä 
toimintaesteisille henkilöille järjesti 67 
% kunnista, painonhallintaa tarvitseville 
henkilöille 67 %, työttömille henkilöille 
50 %, opiskelun ulkopuolella oleville 
nuorille 48 % ja maahanmuuttaja
taustaisille henkilöille 29 % kunnista. 
Kohdennettujen liikuntaryhmien järjes-
täminen on siten hyvin yleistä kunnissa. 
Lähes 60 % kunnista ilmoitti järjestävän-
sä liikuntaneuvontaa erityisesti vähän 
liikkuville. Mitä suuremmasta kunnasta 
oli kyse, sitä useammin se järjesti liikun-
taneuvontaa. Vuonna 2016 työikäisten 
liikunta-aktiivisuutta seurasi vähintään 
kahden vuoden välein 46 % kunnista ja 
ikääntyneiden liikunta-aktiivisuutta 57 
% kunnista. (Hakamäki ym. 2016; Puuru-
nen 2016) 

Kunnissa myös esimerkiksi terveys-
toimen, sosiaalitoimen, vanhuspalvelui-
den ja kotisairaanhoidon parissa saat-
taa olla liikuntatoimintaa, esimerkiksi 
aikuisille suunnattua liikuntaneuvontaa 
tai iäkkäiden liikunta- ja ulkoiluryhmiä. 
Usein maahanmuuttajataustaisille 
henkilöille suunnatut liikkumishankkeet 
toteutetaankin muualla kuin liikunta
toimessa. Moni kunta tekee myös 
vahvaa yhteistyötä yhdistysten kanssa. 
Monessa kunnassa ja kaupungissa 
toteutetaan mallia, jossa liikuntatoimi 
koordinoi, markkinoi ja antaa tilat ja 
yhdistykset toteuttavat palvelut. 

Kunnat kokevat vahvuuksikseen 
liikunnan edistämisessä monipuoliset 
ja ajanmukaiset liikuntapaikat ja -tilat, 
panostamisen liikuntaolosuhteiden 
kehittämiseen, kuntajohdon liikunta-
myönteisyyden, poikkihallinnollisen 
päätöksenteon sekä liikunnan vahvan 
aseman kuntastrategiassa. Monessa 
kunnassa vähän liikkuvien kuntalaisten 
kannustaminen liikunnan pariin koettiin 
haastavana kunnan hallinnon sitout-
tamisen ja eri toimialojen yhteistyön 
jäsentymättömyyden lisäksi. (Riikonen 
ym. 2016).
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Taulukko 4: Yritysten lukumäärä tietyillä toimialoilla vuonna 2016 (Tilastokeskus 2018c; vuoden 2012 vertailutieto: Laine 2015, 91).

Tilastokeskuksen toimialaluokka  (luokan numero) Yritysten lukumäärä, kpl (vertailutieto vuodelta 2012)

Urheilulaitosten toiminta (9311/93110) 611 (574)

Muu urheilutoiminta (9319/93190) 2078 (1612)

Kuntokeskukset (9313/93130) 453 (337)

Hiihto- ja laskettelukeskukset (93291) 56 (61)

Urheilu- ja liikuntakoulutus (8551/85510) 812 (511)

Urheiluseurojen toiminta (9312/93120) 145 (112)

Toimialaluokat yhteensä 4155 (3207)

Vapaan sivistystyön oppilaitokset

Merkittäviä aikuisliikunnan järjestäjiä 
kuntasektorilla ovat myös kansalais- 
ja työväenopistot, jotka ovat kaikille 
avoimia vapaan sivistystyön oppilaitok-
sia. Suuri osa Suomen 184 kansalais
opistosta (vuoden 2017 lukumäärä) on 
useamman kunnan yhteisiä oppilai-
toksia. Suomessa on myös yksityisiä 
kansalaisopistoja. Kansalaisopistossa 
kuka tahansa koulutustaustasta, iästä 
tai muusta taustasta riippumatta 
voi opiskella uusia tietoja ja taitoja 
erilaisilla lyhytkursseilla, viikoittain 
kokoontuvilla lukuvuosikursseilla tai 
yleisöluennoilla. Opinnot perustu-
vat ihmisen omaan haluun oppia ja 
kehittyä. Valtio myöntää vuosittain 
talousarvionsa puitteissa kansalaiso-
pistoille valtionosuustunteja, joiden 
järjestämiskustannuksista se korvaa 
laskennallisesti 57 %. Valtionosuuden 
lisäksi myös kansalaisopiston ylläpitäjä 
(esimerkiksi kunta) sekä opiskelijat 
osallistuvat toiminnan kustannusten 
kattamiseen. Opiskelijoilta perittävät 
osallistujamaksut ovat kuitenkin hyvin 
kohtuullisia, jotta kynnys opiskeluun 
olisi matala. (Hurme 2017, 4)

Kansalaisopistot tavoittavat vuosit-
tain yhteensä noin 650 000 kansalaista 
yli kahdelle miljoonalle opetustunnilleen 
(Hurme 2017, 4). Kaikesta opetuksesta 
13 % on liikuntaopetusta (Kansalai-
sopistojen liitto 2018). Käytännössä 
liikuntaopetus kattaa kaikenlaiset 
liikuntakurssit tanssista tuolijumppaan, 
vesijuoksusta joogaan ja kuntojumpasta 
pilatekseen. Eri ikäryhmiä on huomioitu, 
sillä monet kansalaisopistot järjestävät 
aikuisten lisäksi erilaisia lapselle ja 
vanhemmalle sopivia yhteisiä perhelii-
kuntakursseja. Kansalaisopistot ovat 
huomioineet tarjonnassaan erityisesti 
iäkkäät ihmiset (esim. Kalmari ym. 2015; 
Löppönen 2017). Joissain kunnissa kan-
salaisopisto hoitaa myös koko kunnan 
liikuntatarjonnan.

Vuonna 2012 kansalaisopisto-ope-
tukseen osallistuneista 72,6 % oli 
naisia (Kumpulainen 2014, 193), mikä 
saattaa arvion mukaan johtua osin 
siitä, että miehillä on virheellisiä ja 
vanhentuneita käsityksiä kansalais
opistotoiminnasta, eivätkä miehet 
tunne kansalaisopistojen toimintaa 
hyvin (Kauppinen & Tanhuanpää 2014, 
16–17; Kyngäs-Teeriniemi 2015, 61–62). 
Kansalaisopistoissa on myös lähtökoh-
taisesti sukupuolittunutta kurssitarjon-
taa erityisesti liikuntaryhmien kohdalla 
(Kauppinen & Tanhuanpää 2014,17). Osa 
kansalaisopistoista tarjoaa liikunta
opetusta myös liikkumis- ja toiminta
esteisille henkilöille.

Kuntaliiton ARTTU2-tutkimus
ohjelmassa keväällä 2017 toteutetussa 
kyselyssä selvitettiin kuntalaisten 
käyttämiä palveluita sekä hoitoa ja 
saavutettavuutta. Palvelutyytyväisyys-
vertailun mukaan kärkipäähän sijoit-
tuvat samat kunnalliset palvelut kuin 
edellisellä mittauskerralla vuonna 2015 
eli kirjastopalvelut, jätehuolto, äitiys- ja 
lastenneuvola, kansalais- ja työväen
opisto sekä liikuntapalvelut. Kansalais- 
ja työväenopistopalveluita käyttäneistä 
vastaajista 79 % kuten myös liikunta-
palveluita käyttäneistä vastaajista 79 % 
pitää palveluita hyvin hoidettuna. Kan-
salais- ja työväenopistot sekä liikunta
palvelut sijoittuvat myös kymmenen 
parhaimman joukkoon kuntalaisten ar
vioidessa palveluiden saavutettavuutta. 
Liikuntapalveluita (sijoitus 7.) käyttä-
neistä 76 % ja kansalaisopistopalveluita 
(sijoitus 10.) käyttäneistä 75 % koki 
palvelujen olevan hyvin saavutettavissa. 
(Pekola-Sjöblom 2017, 5)

Lisäksi liikunnan koulutuskeskukset 
eli urheiluopistot ovat vapaan sivistys
työn oppilaitoksia, jotka järjestävät 
aikuisille liikuntaa. Sen lisäksi, että 
urheiluopistot mahdollistavat aikuisten 
omaehtoista liikkumista, ne järjestävät 
myös esimerkiksi hyvinvointikursseja, 
lajiopetusta ja perheliikuntaleirejä.

Kaupallinen sektori

Liikunta on myös liiketoimintaa, ja 
yksityissektori on merkittävä palvelujen 
tarjoaja aikuisliikkujille. Liikunnan liike-
toiminta on kaikenlaista liiketoimintaa, 
jonka sisältönä on liikunta ja urheilu. 
Palvelut ja tuotteet voivat kohdentua 
valmennukseen, kasvatukseen, opetuk-
seen ja ohjaukseen, liikuntapaikkoihin 
sekä huippu- ja ammattilaisurheiluun. 
Ne voivat jakaantua edelleen terveyteen 
ja hyvinvointiin, talouteen ja markki-
nointiin, koulutukseen ja tutkimukseen, 
taiteeseen, viihteeseen ja virkistykseen, 
matkailuun ja tapahtumiin, informaa-
tioon ja viestintään, rakentamiseen 
sekä kauppaan. (Koivisto 2010, 9) Viime 
vuosina kasvava toimiala on ollut esi-
merkiksi kuntokeskukset (ks. taulukko 
4). Kuntokeskusten suosio on kasvanut 
viime vuosikymmenen aikana, ja syyksi 
on esitetty erityisesti palveluiden ja 
tarjonnan lisääntymistä ja monipuoli-
suutta sekä verovapaan liikuntaseteli
järjestelmän käytön yleistymistä (Laine 
2015, 85). Tuoreen Eurobarometrin mu-
kaan 14 % tutkimukseen osallistuneista 
15 vuotta täyttäneistä suomalaisista 
on kuntokeskuksen (health or fitness 
centre) jäsen (European Commission 
2018, T31). Toinen eurooppalainen 
selvitys oli samoilla linjoilla: vuonna 
2016 kuntokeskuksen jäsenyys oli sen 
mukaan 735 000 suomalaisella (680 000 
vuonna 2015), mikä on 13,4 % väestös-
tä. Kuntokeskuksia oli samana vuonna 
yhteensä 980 kappaletta (900 kappalet-
ta vuonna 2015). Luvuissa on mukana 
ainoastaan kuntokeskukset ja niissä 
liikkuvat henkilöt, eikä selvitys huo-
mioi esimerkiksi yksityisellä sektorilla 
tanssin, pilateksen, golfin, hiihtokeskus-
ten tai ratsastuksen parissa liikkuvia. 
(Deloitte & EuropeActive 2017, 138)

Liikuntayrittämisen kasvualat voi-
daan ryhmitellä kolmeen ryhmään, joilla 
näyttää olevan selkää kasvupotentiaalia: 
terveys ja hyvinvointi, matkailu ja 



Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena  63

tapahtumat sekä viestintä, viihde ja 
lifestyle. Neljänneksi kasvun alaksi 
voidaan nimetä teknologia, joka läpäisee 
kolme edellä mainittua kasvun aluetta. 
(Työ- ja elinkeinoministeriö 2014, 12–13) 
Koska liikunta-alan määritteleminen 
ja rajaaminen selkeästi on hankalaa, 
liikunta-alan yksityisiä toimijoita ei ole 
toimialaluokituksen kaikilla aloilla jä-
sennetty Tilastokeskuksen toimialaluok-
kiin ja yrityskenttä on moniulotteiden ja 
pirstaleinen, on vaikea arvioida liikun-
ta-alan yritysten ja yksityisen sektorin 
palveluntarjoajien määrää (Laine 2015, 
78–81; Työ- ja elinkeinoministeriö 2014, 
7–8). Taulukosta 4 näkee kuitenkin 
viitteellisesti, kuinka paljon esimerkiksi 
liikuntapalveluja tarjoavia yrityksiä oli 
Suomessa vuonna 2016 (ks. myös Laine 
2015, 91–92). Esimerkiksi kaupallisia 
kuntokeskuksia oli vuonna 453 kappalet-
ta (Tilastokeskus 2018c). Osa yksityisen 
sektorin toimijoista on isoja yrityksiä, 
kuten vaikkapa kuntosaliketjuja, ja osa 
hyvin pieniä, yhden henkilön työllistäviä 
ammatinharjoittajia. 

Terveys- ja hyvinvointialan 
liikuntapalveluita tarjoavat kunto- ja 
liikuntakeskukset, hyvinvointi- ja 
kuntoutuskeskukset, luontoliikunta- ja 
matkailupalveluyritykset, urheiluopistot, 
kunto-, liikunta- ja valmennuskoulut 
(esimerkiksi ratsastus- ja tanssikoulut) 
sekä vaikkapa golfyritykset. Tulevai-
suudessa myös terveysalan yritykset, 
kuten yksityissairaalat, liittynevät 
liikunnan palveluntarjoajien laajaan 
joukkoon. (Laine 2015, 85–88; Työ- ja 
elinkeinoministeriö 2014, 15) Lisäksi 
yksityiset palvelutalot sekä vanhusten 
hoito- ja kuntoutuslaitokset järjestävät 
liikuntaa iäkkäille henkilöille. Jo tällä 
hetkellä monet sosiaali- ja terveys-
palveluista, kuten urheilulääkäreiden, 
fysioterapeuttien ja urheiluhierojien 
toimijaryhmät, sijoittuvat liikunta-alal-
le (Laine 2015, 95). Palvelut voivat olla 
esimerkiksi ryhmäliikunnanohjausta, 
henkilökohtaista ohjausta ja neuvontaa 
tai vaikkapa omatoimisten liikuntamah-
dollisuuksien tarjoamista (esimerkiksi 
sulkapallo, uinti, kuntosaliharjoittelu). 

Erään arvion mukaan yritykset lii-
kuttavat noin 500 000 aikuista, mikä on 
enemmän kuin urheiluseurat liikuttavat 
(Olympiakomitea 2018a). Liikunta-, ter-
veys- ja hyvinvointipalvelujen asiakkaita 
ovat erityisesti tavoitteellisesti liikkuvat, 
jotka ovat hyvin kiinnostuneita tervey
destään ja haluavat optimoida tekemi-
sensä mahdollisimman tehokkaaksi. 
(Työ- ja elinkeinoministeriö 2014, 15) 
Liikuntamatkailun ja urheilutapahtu-

mien asiakkaat ovat puolestaan erityi-
sesti työikäisiä aktiivikuntoilijoita, jotka 
ovat terveystietoisia ja hyvin toimeen 
tulevia, sekä hyväkuntoisia, varakkaita 
senioreita, joilla on paljon vapaa-aikaa. 
Asiakasryhmät voidaan jakaa seuraaviin 
kokonaisuuksiin: (1) hiljaisuutta, luontoa 
ja henkilökohtaista muutoskokemusta 
kaipaavat asiakkaat (jooga- ja vaellus-
retriitit), (2) seikkailua, uusia taitoja ja 
elämyksiä kaipaavat asiakkaat (ohjatut 
jääkiipeily-, parkour- tai koskimelonta-
lomat), (3) itsensä haastamista ja ylittä-
mistä kaipaavat asiakkaat (maraton- tai 
triathlonmatkat) sekä (4) kuntoutusta 
ja terveyspalveluita tarvitsevat asiak
kaat. (Työ- ja elinkeinoministeriö 
2014, 19) Viestintä-, viihde- ja lifestyle 
-palveluita tarjoavien yritysten asiak-
kaat ovat puolestaan lapsia ja nuoria, 
aikuisia lajiharrastajia sekä niitä, jotka 
haluavat olla osa tiettyä elämäntapaa, 
viiteryhmää ja fanikulttuuria (Työ- ja 
elinkeinoministeriö 2014, 22).

Työpaikat

Sen lisäksi, että yksityinen sektori 
tarjoaa liikkujille palveluja, se pyrkii 
myös huolehtimaan työntekijöidensä 
hyvinvoinnista ja työkyvystä (Huhtanen 
& Pyykkönen 2012, 74). Käytännössä 
työntekijöiden hyvinvoinnista ja työ
kyvystä huolehtiminen tarkoittaa usein 
myös työntekijöiden liikuntaa edistäviä 
toimia, sekä palvelujen järjestämistä 
että omaehtoisen liikkumisen tukemis-
ta. Vuoden 2017 Henkilöstöliikunnan 
barometrin mukaan valtaosassa (81 %) 
työyhteisöjä tuetaan henkilöstön liik-
kumista. Mitä suurempi työpaikka, sitä 
todennäköisempää on se, että henki-
löstön liikuntamahdollisuuksia tuetaan. 
(Olympiakomitea 2017, 6)

Henkilöstön liikuntaa tuetaan työ-
paikoilla monin eri tavoin: tarjoamalla 
liikuntaseteleitä ja muita maksuvä-
lineitä, järjestämällä asianmukai-
set puku- ja suihkutilat esimerkiksi 
työmatkaliikuntaa varten, tarjoamalla 
joustavaa työaikaa tai mahdollisuutta 
käyttää työaikaa liikkumiseen, järjestä-
mällä kertaluontoisia liikuntapalveluja 
(liikuntapäiviä, kuntotestejä), järjestä-
mällä liikuntaneuvontaa, taukoliikuntaa 
tai muuta säännöllistä liikuntatoimintaa 
sekä tarjoamalla henkilöstön käyttöön 
liikuntavälineitä ja varusteita (Aura ym. 
2016, 59–61; Olympiakomitea 2017, 7). 
Työnantaja voi tarjota työssä oleville 
henkilöille kuntoilu- ja virkistysmahdol-
lisuuksia työpaikan omissa sisätiloissa, 
kuten kuntosalilla, tai työpaikan ympä-

ristössä, kuten ulkoilureiteillä. Ne tuovat 
potentiaalisen liikunnan paikan lähelle 
työntekijöiden arkea. Omatoimiseen 
työmatkaliikuntaan puolestaan kan-
nustetaan puku- ja peseytymistilojen 
järjestämisen lisäksi myös palkitse-
malla esimerkiksi urheilukauppalahja-
kortein aktiivisimpia työmatkaliikkujia 
tai korvaamalla työmatkaliikunnasta 
aiheutuvia kuluja (Pitko 2014). 

Tärkein liikuntamuoto tai -laji, jota 
työnantaja tukee, on kuntokeskus
liikunta (kuntosali, jumppa, spinning 
jne.), jota 57 % työnantajista tukee. 
Lisäksi arvostetaan joukkueliikuntaa 
(salibandy, jalkapallo, koripallo, lento-
pallo jne.; 23 %), uintia (18 %), mailape-
lejä (10 %), tapahtumia ja kampanjoita 
(lajikokeilut, liikuntapäivät, kuntotapah-
tumat, 7 %) sekä liikuntaa aktivoivaa 
toimintaa, kuten kursseja, luentoja tai 
valistusmateriaalia (2 %). Haastatelluis-
ta (N = 150) 16 % ei osannut vastata. 
(Olympiakomitea 2017, 9)

Työnantaja käyttää henkilöstöliikun-
taan rahaa vuodessa keskimäärin 266 €/
henkilö. Teollisuustyönantajat käyttävät 
henkilöstöliikuntaan rahaa keskimäärin 
274 €/henkilö, yksityisellä palvelusek-
torilla toimivat yrittäjät 304 €/henkilö ja 
julkisen sektorin työnantajat 182 €/hen-
kilö. Alle 101 työntekijän työyhteisöissä 
tuetaan liikuntaa keskimäärin 299 €:lla 
henkilöä kohden ja yli sadan työntekijän 
työyhteisöissä 208 €:lla. Henkilöstön 
omavastuuosuus tuettavista palveluista 
on keskimäärin 18 %. (Olympiakomitea 
2017, 12)

Työnantajan tukemaan liikuntaan 
osallistuu säännöllisesti keskimäärin 
51 % henkilöstöstä ja edes silloin tällöin 
71 % henkilöstöstä. Vaikka henkilöstö
liikunnan tuki on tarkoitettu kaikille 
riippumatta liikunnallisesta aktiivi-
suudesta, 52 %:ssa haastateltujen 
työpaikkojen liikuntapalveluja käyttävät 
pääosin aktiiviset ihmiset ja 42%:ssa 
liikuntapalveluja käyttävät sekä fyysi-
sesti aktiiviset että passiiviset henkilöt. 
(Olympiakomitea 2017, 14)

Edellä mainittujen tahojen lisäksi 
oppilaitokset liikuttavat nuoria aikuisia 
(esim. Saari ym. 2014; Suomen am-
matillisen koulutuksen kulttuuri- ja 
urheiluliitto 2016). Liikkuvista korkea-
kouluopiskelijoista 25,2 % liikkui oman 
korkeakoulun tarjoamissa liikuntapalve-
luissa, kun taas 21,6 % liikkui yksityis-
ten yritysten järjestämässä liikunnassa. 
(Saari ym. 2014, 40). Myös seurakunnat 
ovat ottaneet viime vuosina roolia liikku-
misen järjestämisessä ja tukemisessa 
(Helle-Lahti 2014). 
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Opetus- ja kulttuuriministeriö & Sosiaali- ja 
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Pyykkönen, Teijo (2013). Liikuntaympäristöt 
kulttuuriperintönä – opas arviointiin. Liikunta-
tieteellisen Seuran julkaisu nro 170. Liikunta-
tieteellinen Seura ry. Helsinki

Pyykkönen, Teijo (2014). Hurmaa, hikeä ja 
hengailua – liikunnan vähän syvempi olemus. 
Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 
29. Liikuntatieteellinen Seura ry ja Suomen 
Urheilumuseosäätiö. Helsinki

Pyykkönen, Teijo (2016). Yhdenvertaisuus ja 
tasa-arvotyö valtion liikuntapolitiikassa – 
taustaselvitys liikuntaneuvostolle ja sen 
yhdenvertaisuus- ja tasa-arvojaostolle. 
Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2016:1. 
Opetus- ja kulttuuriministeriö. Helsinki.

Pyykkönen, Teijo & Rikala, Saku (2018). Valtio 
soveltavan liikunnan ja vammaisurheilun 
edistäjänä. Valtion liikuntaneuvoston julkai-
suja 2018:2. Opetus- ja kulttuuriministeriö. 
Helsinki. 

Rannikko, Anni (2018). Kamppailua kunnioituk-
sesta. Vaihtoehtoliikunnan alakulttuurien 
moraaliset järjestykset. Nuorisotutkimusver-
koston / Nuorisotutkimusseuran julkaisuja 
201, Tiede-sarja. Nuorisotutkimusseura. 
Helsinki.

Riikonen, Katja; Hakamäki, Pia & Ståhl, Timo. 
Kuntien vahvuudet ja haasteet liikunnan 
edistämisessä 2016. Tutkimuksesta tiiviisti 8. 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Helsinki.

Ristolainen, Leena (2012). Sports injuries in 
Finnish elite cross-country skiers, swimmers, 
long-distance-runners and soccer players. 
Tieteellinen tutkimus ORTONin julkaisusarja 
A:32. ORTON Research Institute ja Jyväskylän 
yliopisto. Helsinki. 

Rovio, Esa; Jaakkola, Matti & Juuti, Pauli (2009a). 
Ryhmän toiminnan kehittäminen liikunta
organisaatiossa ja -ryhmässä. Teoksessa 
Esa Rovio; Taru Lintunen & Olli Salmi (toim.) 
Ryhmäilmiöt liikunnassa. Liikuntatieteellisen 
seuran julkaisu 163. Helsinki, 253–281.

Rovio, Esa; Lintunen, Taru & Salmi, Olli (2009b). 
Ryhmäilmiöt liikunnassa. Liikuntatieteellisen 
seuran julkaisu 163. Helsinki.

Rovio, Esa & Pyykkönen, Teijo (2011). Vähän 
liikkuvat juoksuttavat päättäjiä ja tutkijoita. 
Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 26. 
Liikuntatieteellinen seura ry. Helsinki. 

Rovio, Esa & Saaranen-Kauppinen, Anita (2014). 
Liikunnan riskikohdat elämänkulussa. Teok-
sessa Esa Rovio, Anita Saaranen-Kauppinen 
& Teijo Pyykkönen Liikuntakynnyksen yli 
– ohjelmista ihmisen kohtaamiseen. Liikunta-
tieteellisen Seuran Impulssi nro 28. Liikunta-
tieteellinen seura ry & LIKES-tutkimuskeskus. 
Helsinki, 11–12. 

Rubin, Anita (2018). Trendianalyysi tulevaisuuden 
tutkimuksen menetelmänä. TOPI – Tule-
vaisuudentutkimuksen oppimateriaali. 
Tulevaisuuden tutkimuskeskus, Turun kauppa
korkeakoulu ja Turun yliopisto. Saatavilla 
verkossa: https://tulevaisuus.fi/menetelmat/
toimintaympariston-muutosten-tarkastelu/
trendianalyysi-tulevaisuudentutkimuksen- 
menetelmana/. (Viitattu 6.5.2018).

Ruokonen, Reijo; Norra, Jan & Ehrlèn, Veera 
(2013). Taloyhtiöiden leikki- ja liikunta
mahdollisuudet – Valtakunnallinen selvitys. 
Valo julkaisu. Nuori Suomi ry; Opetus- ja kult-
tuuriministeriö & Valo ry. Helsinki

Saamelaiskäräjät (2018). Saamelaiset Suomessa. 
Saamelaiskäräjien verkkosivut http://www.
samediggi.fi/saamelaiset-info/. (Viitattu 
15.3.2018).

Saarela, Heidi; Mäki-Opas, Tomi; Silventoinen, 
Karri & Borodulin, Katja (2015). Sosiodemo-
grafiset erot suomalaisten hyötyliikunnassa. 
Liikunta & Tiede 52 (1), 55–63.

Saari, Aija (2015a). Vammaisurheilu ja erityis
liikunta lajiliitoissa. Valtion liikuntaneuvoston 
julkaisuja 2015:1. Opetus- ja kulttuuri
ministeriö. Helsinki.

Saari, Aija (2015b). Kivut loppuivat, kun lopetin 
kävelyn – ja yhdeksän muuta syytä vähäiseen 
liikkumiseen. Teoksessa Hannu Itkonen & 
Kati Kauravaara (toim.) Liikunta kansalaisten 
elämänkulussa. Tulkintoja liikkumisesta ja 
liikunnanedistämisestä. Liikunnan ja kansan-
terveyden julkaisuja 296. LIKES-tutkimus
keskus. Jyväskylä, 23–28.

Saari, Aija (2018a). Miksi vammaisuudesta 
puhuminen on niin hankalaa. Blogikirjoitus 
Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:n 
verkkosivuilla https://www.vammaisurheilu.fi/
ajankohtaista/blogit/5990-miksi- 
vammaisuudesta-puhuminen-on-niin- 
hankalaa. (Viitattu 7.5.2018).

Saari, Aija (2018b). Haastattelusitaatti Minttu 
Koivumäen kirjoittamassa uutisessa Mitä 
tapahtuisi, jos seura järjestäisi toimintaa 
myös erityisryhmille? Etelä-Suomen Liikunta 
ja Urheilu ry:n verkkolehti Etelätuuli 5/2018. 
Saatavilla verkossa: https://www.eslu.fi/
verkkolehti/2018/5/mita-tapahtuisi-jos- 
seura-jarjestaisi-toimintaa-myos- 
erityisryhmille/. (Viitattu 16.5.2018).

Saari, Juhani; Ansala, Jussi; Pulkkinen, Suvi & 
Mikkonen, Janne (2014). Korkeakoululiikun-
nan barometri 2013. Korkeakoululiikunnan 
suositusten toteutuminen ja opiskelijoiden 
liikunta-aktiivisuus. Opiskelijoiden Liikunta-
liitto ry. Helsinki.

Saari, Juho (2016). Lopuksi: Yksinäisyyden tule-
vaisuus. Teoksessa Juho Saari (toim.) Yksinäis-
ten Suomi. Gaudeamus. Helsinki, 297–317.

Saarinen, Timo (2012). Tilat, paikat ja reitit innos-
tavat liikkumaan. Teoksessa Liisa Lohtander; 
Lassi Saressalo & Hilkka Högström (toim.) 
Liikuttavat ympäristöt. Euroopan rakennus
perintöpäivät. Teema: liikunta- ja urheilu
ympäristöt. Suomen Kotiseutuliiton julkaisuja 
A:24. Suomen Kotiseutuliitto ry ja Liikunta
tieteellinen Seura Ry. Helsinki, 36–38.

Sairanen, Essi (2016). Behavioral and psycho-
logical flexibility in eating regulation among 
overweight adults. Jyväskylä studies in edu-
cation, psychology and social research 554. 
Jyväskylän yliopisto. 

Salasuo, Mikko; Berg, Päivi; Lehtonen, Kati & 
Laine, Kaarlo (2016). Kentiltä kabinetteihin – 
suomalaiset urheiluliikkeen nykytila ja tulevai-
suus. Liikunta & Tiede 53 (4), 24–29.

Salasuo, Mikko & Koski, Pasi (2010). Miten 
kilpaurheilu istuu nykynuorten sielun
maisemaan. Näkökulmia liikuntasuhdetta 
vahvistaviin ja heikentäviin tekijöihin. Liikunta 
& Tiede 47 (2–3), 4–9.

Salasuo, Mikko & Ojajärvi, Anni (2013). Sukupolvet 
liikkeessä – fyysisestä pakkoaktiivisuu-
desta liikkumattomuuteen. Teoksessa Antti 
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