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Esipuhe

Suomalaiset olivat vahvasti mukana Olympiakomitean johtamassa eurooppalaisessa Sports
Club for Health -hankkeessa 2015-2017. Tama tyd nosti esiin seuratoiminnan mahdollisuu-
det koko eldméankulussa ja tarpeen Suomessakin tukea urheiluseuroissa harrastamisen
mahdollisuutta jatkumona lapsuudesta ikaantyneisiin. Hanke ja sen aikaisemmat vaiheet
ovat nimensa mukaisesti nostaneet vahvasti esille seurojen ja niissé lilkkunnan ja urheilun
harrastamisen roolin myds terveyden edistdmisen nakdkulmasta.

Liikunnan terveys- ja hyvinvointivaikutukset tunnetaan laajasti koko eldméankulussa.
Myés aikuisten lilkkumisen edistdminen on ensiarvoisen tarkeaa, koska silla on merkitysta
paitsi yksiléiden oman hyvinvoinnin kannalta myds laajemmin aikuisvaeston tyo- ja toiminta-
kyvyn seké kansantalouden nakdkulmista. Olympiakomitea haluaakin olla mukana lisdamas-
sa liikettd ennakkoluulottomasti ja yhteisty6ssé eri toimijoiden kanssa. Poikkihallinnollisesti
asioita edistamalla voidaan vaikuttaa mm. siihen, ettéd seuratoiminta on elinvoimaista,
tavoittaa uusia liikkujia ja toimii vuorovaikutuksessa muuttuvan toimintaymparistén kanssa
hyddyntden sen tuomia mahdollisuuksia. Kasilla oleva asiantuntijatyd tuokin monipuolisesti
esille myds niité seuratoiminnan tulevaisuuden nékdaloja, jotka huomioivat uudet kohde-
ryhmat ja kytkevat seuratoiminnan luontevasti myds laajempiin rakenteisiin, kuten elintapa-
ohjauksen palveluketjuihin.

Urheilijan polku laatu- ja menestystekijéineen on jo hienosti kuvattu kolmessa aiem-
massa asiantuntijatydssé kattaen lapsuusvaiheen, valintavaiheen seké huippuvaiheen.
Havaittiin, ettéd suomalaisen lilkkunnan ja urheilun yhteisen vision tueksi tarvitaan vastaavaa
asiantuntijatyéta kuvaamaan myds liikkujan polun aikuisvaihetta kaikille yhteisen liikkuvan
lapsuuden jatkoksi.

Uudella Olympiakomitean, lajiliittojen ja liikunnan aluejérjestdjen yhteiselléd seura-
toiminnan laatuohjelmalla halutaan tukea entistd vahvemmin seuratoiminnan kokonaisuutta
ja elinvoimaisuutta. Tahtiseura-ohjelma kattaa lasten ja nuorten urheilun liséksi aikuis-
liilkunnan ja huippu-urheilun. Tahtiseura-ohjelma konkretisoikin tarpeen, etta tarvitaan
samanlaista tietopohjaa kuin lasten ja nuorten seka huippu-urheilun osalta on jo koottu.
Tassa tydssa onkin ensimmaista kertaa koottu olemassa oleva aikuisliikunnan tutkimustieto
seuratoiminnan nakdékulmasta yksiin kansiin seka luotu tiedon pohjalta lilkkkuvan lapsuuden
jatkona aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat liikkunnassa seka aikuisliikunnan laatutekijat
urheiluseuratoiminnassa.

Seuratoimintaa on perinteisesti suunnattu lapsille ja nuorille, mutta silla on isot mahdol-
lisuudet myds aikuisvaeston liikuttajana. On térkeaa innostaa nykyiset harrastajat/lapset ja
nuoret edelleen lilkkkumaan seuroissa ja tarjota uusia liikkkumisen ja muun seuratoiminnan
mahdollisuuksia jatkumona pitkélle aikuisikdan saakka. Toivottavasti my&s aikuiset, jotka
eivat ole aikaisemmin lilkkkuneet urheiluseurassa, loytavat tulevaisuudessa seuroista yha
useammin mielekkaan paikan liikkua itselleen sopivalla tavalla. Haluamme kiittaa Kati
Kauravaaraa ja kaikkia hanta tukeneita eri tahoja edustavia asiantuntijoita erittéin ansiok-
kaasta tydsta. Toivomme, etté se innostaa seuroja tarjoamaan entista laajemmin toimintaa
myos aikuisvaestolle ja tarjoaa sen tueksi arvokasta tietoa ja tydkaluja.

Helsingissa 4. paivana kesakuuta 2018
Mikko Salonen Pekka Nikulainen

Toimitusjohtaja Johtaja, Lisaa liiketta
Suomen Olympiakomitea Suomen Olympiakomitea



Kirjoittajalta

Olen hyvin iloinen siita, ettd Suomen Olympiakomitea osoitti vahvaa tahtotilaa aikuis-
lilkunnan kehittémiseen ja arvostuksen nostamiseen kohdentamalla resursseja tdméan
aikuisvaiheen asiantuntijatyon kirjoittamiseen. Samalla olen kiitollinen luottamuksesta, jota
Olympiakomitea osoitti pyytamalla minua kirjoittamaan asiantuntijatyon. Olympiakomitean
(silloinen Valo ry) taustatyoé talle asiantuntijaty6lle on kuitenkin alkanut jo vuonna 2015
yhteistydssa lajiliittojen ja lilkkunnan aluejérjestéjen kanssa esimerkiksi seuraavien hank-
keiden merkeissa: Urheillen terveytta seurassa koko elaméankululla, eurooppalainen Sports
Club for Health seké seuratoiminnan Tahtiseura-laatuohjelma.

Kirjoitustydn tukena minulla on ollut ohjausryhma. Ohjausryhmaan kuuluivat asian-
tuntija Ulla Nykanen ja erityisasiantuntija Matleena Livson Suomen Olympiakomiteasta,
yliopistotutkija Sami Kokko Jyvéaskylan yliopistosta, erikoistutkija Kaisu Mononen Kilpa-
ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksesta seka aikuisliikunnan kehittaja Jyrki Saarela
Keski-Suomen Liikunta ry:sta. Ohjausryhma asetti asiantuntijatyon tavoitteet, kohderyhman
ja tyon keskeiset lahtékohdat. Ohjausryhma paatti muun muassa tyéhon liittyvista rajauk-
sista, kuten siitd, etta kaytettava keskeinen kasite aikuisliikunta kattaa liikunnan ja urheilun
mukaan lukien aikuisten kilpaurheilun.

Kiitan tassa teita kaikkia ohjausryhman jasenia antamastanne avusta ja tuesta. Erityinen
kiitos Ullalle ja Kaisulle, jotka olette antaneet muita enemman aikaanne ja asiantuntemus-
tanne tydn eri vaiheissa.

Haluan my®ds kiittaa kollegoitani ja ystaviani, jotka olette omilla erityisosaamisalueillanne
antaneet arvokkaita nakemyksianne ja kommenttejanne minulle kirjoitustydn edetessa.
Kiitos siis Elina Hasanen Jyvaskylén yliopistosta (liikuntatilat ja paikat), Katja Huotari
Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry:sta (antidoping), Sanna Pasanen LIKES-tutkimus-
keskuksesta (maahanmuuttajat ja kokonaisuus) ja Eva Ronkko Eldkeldiset ry:sta (maahan-
muuttajat ja iakkaat henkilot).

Kiitos kuuluu myds erikoistutkija Pauliina Husulle UKK-instituutista, asiantuntija Kirsi
Hamalaiselle Olympiakomiteasta, suunnittelija Saila Hanniselle Ikdinstituutin Voimaa
vanhuuteen -ohjelmasta, lilkuntakasvatuksen professori Pasi Koskelle Turun yliopistosta,
tutkimuspaallikko Aija Saarelle Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:sta seka
lilkuntasosiologi Arto Tiihoselle, jotka kommentoitte tatd asiantuntijaty6ta. Olen kiitollisena
pyrkinyt ottamaan arvokkaita ndkemyksidnne huomioon tyén lopullisessa versiossa.

Liséksi erityisen lammin kiitos puolisolleni Juha Koistiselle, joka olet auttanut sisallélli-
sesti omilla erityisosaamisalueillasi ja tukenut minua taman tydn tekemisesséa koko kevaan
ajan. Monessakaan mielessa tdma kevat ei ole ollut helpoimpia eldméassani.

Voin vain toivoa, ettd mahdollisimman moni suomalainen aikuinen saa urheiluseuroilta tu-
kea oman hyvinvointinsa yllapitdmiseen ja edistdémiseen lilkunnan avulla. Samalla toivon, etta
urheiluseuratoimijat kiinnostuvat aikaisempaa enemman toteuttamaan aikuisten liikunta-
toimintaa ja ettad urheiluseurojen aikuisliikuntatoiminta saa ansaitsemaansa huomiota ja
arvostusta tulevaisuudessa. Urheiluseuroissa tehdaan upeaa tyété aikuisten liikkuttamiseksi.
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Valintavaiheen
asiantuntijatyd
(Mononen ym.

2014)

Kuva 1:Urheilijan polku ja liikkkujan polku seka eri vaiheisiin liittyvat asiantuntijaty6t. (Kuva: Olympiakomitea)

Aikuinen voi tulla liikkujan polulle ela-
méansa missé vaiheessa tahansa. Han
on saattanut elda lilkkuvaa lapsuuttaan
omatoimisesti ja vanhempien kanssa
pelaillen, leikkien ja kulkien valimatkoja
fyysisesti aktiivisesti esimerkiksi py6-
ralla tai kavellen. Ehka han 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
jalkeen liikkujan polku on saattanut
olla luonteva jatkumo urheilijan polulle.
Urheilijan polulta on voinut poiketa
liikkujan polulle my6s aikaisemmin, jos
esimerkiksi tavoitteellinen kilpaurheilu
ei ole tuntunutkaan omalta vaihtoehdol-
ta tai jos (huippu-)urheilu-ura on paatty-
nyt muusta syysté (esim. Mononen ym.
2016, 34—35; Salasuo ym. 2015).

Kuhunkin naisté edelld mainituis-
ta vaiheista on laadittu oma asian-
tuntijatydnsa, ja tama kasilla oleva
aikuisliikunnan asiantuntijatyo jatkaa
aikaisempien asiantuntijatéiden perin-
nettd. Kuva 1 havainnollistaa, kuinka
asiantuntijatyo6t sijoittuvat liikkujan ja
urheilijan poluille.

Aikuinen liikkuja on myds voinut elaa
lapsuutensa ja nuoruutensa ilman eri-
tyista lilkkuntaharrastusta tai innostusta
omatoimiseen lilkkkumiseen. Silloin hén
onkin saattanut tulla liikkujan polulle
vasta aikuisena ehka haparoiden ja
epavarmana tai heti maaratietoisena
lilkunnan aloittajana ehka laakarin ke-
hotuksesta, ehkd omasta aloitteestaan.
Epéavarman ja maéréatietoisen liikunnan
aloittajan valiin mahtuu laaja kirjo mo-
tiiveiltaan, haluiltaan, tavoitteiltaan, toi-
veiltaan ja tarpeiltaan erilaisia aikuisia.
Liikkujan polulla hyvin erilaiset aikuiset
kohtaavat pururadoilla ja kevyen liiken-
teen vaylilla, ryhmissa, tyopaikoilla ja yh-
distyksisséa, tapahtumissa ja kilpailuissa.
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Maailman liikkuvin urheilukansa ja
Pohjoismaiden menestynein

Huippuvaiheen
asiantuntijatyd
(Nummelaym.

2016)

100 v.

Urheilijan Liikkujan
polku polku

Liikkuva lapsuus

Lapsuusvaiheen asiantuntijatyd
(Finniym.2012)

Toiset kaipaavat tukea harrastukselleen
tai elamantavalleen, toiset ovat oma-
toimisia ja itseohjautuvia. Jokaisen liik-
kujan polku on ainutlaatuinen. Liikkujan
polulle voi myés aina palata uudelleen,
jos on valilla ajautunut polulta syrjaan
syysta tai toisesta. Lilkunnan kannalta
haastavia eldméanvaiheita tai eldméan-
tilanteita voivat olla esimerkiksi erilaiset
nivelkohdat, kuten opiskelemaan paasy,
perheen perustaminen tai elakkeelle
jaaminen (Itkonen & Kauravaara 2015b,
184-186; Korkiakangas 2010, 54-58;
Rovio & Pyykkdnen 2011, 40-41; Rovio &
Saaranen-Kauppinen 2014; Vanttaja ym.
2017b; ks. my6s Hyvénen 2012, 62).

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvin-
voinnin tukena -asiantuntijatydssa
aikuisliikunnalla tarkoitetaan kaiken-
laista 18-vuotiaiden ja sitd vanhem-
pien — my0s idkkaiden — liikuntaa ja
urheilua. Aikuisliikunta kattaa liikunnan
arkiliikkumisesta lilkkunnan harrastami-
seen ja tavoitteelliseen kilpaurheiluun.
Aikuisliikunnassa ei ole merkitysta
mydskaan liilkunnan kuormittavuudella
tai esimerkiksi silla, kuinka vakavasti tai
tavoitteellisesti liikkuja liikkkumiseensa
suhtautuu. Tavoitteellisessa kilpa-
urheilussa on kuitenkin paljon sellaisia
erityispiirteitd, jotka vaativat tata asian-
tuntijatyota syvallisempaa tarkastelua.
Niinpé saattaisi olla tarvetta sille, etta
aikuisten tavoitteellisen kilpaurheilun
erityiskysymyksiin palattaisiin erillises-
sa asiantuntijatydssa.

Taman asiantuntijatydn tarkoitukse-
na on ollut kerata ensimmaista kertaa
samojen kansien valiin ajankohtainen
tieto ja ymmarrys aikuisten liikunnasta
ja lilkkkumisesta Suomessa. Ensisijai-
siksi lukijoiksi ajatellaan lajiliittojen ja
liilkunnan aluejarjestdjen seurakehitta-
jia, jotka tekevat aikuisten liikuntatoi-
minnan auditointeja Téahtiseura-laatu-
ohjelmassa. Tyésta on hydtya myos

Aikuisuusvaiheen
asiantuntijaty6
(Kauravaara 2018)

muille liikuntajarjestdjen, urheilu-
seurojen ja yhdistysten toimijoille, jotka
kehittavat aikuisliikuntaa. Vaikka aikuis-
lilkuntaa on tassa tydssa tarkasteltu
ensisijaisesti urheiluseurakontekstissa,
monet esitellyt asiat sopivat mainiosti
myd&s muiden aikuisliikuntaa organisoi-
vien tahojen toimintaan. Ty6 hyodyttaa
siis aikuisliikuntatoimijoita laajasti.

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvin-
voinnin tukena -asiantuntijatyén tavoit-
teenaon

+ lisata seurakehittajien ymmarrysta
aikuisten liikunnasta ja aikuisten
lilkkkumisesta urheiluseuroissa

+ lisata aikuisliikunnan arvostusta
jamerkitysta urheiluseuroissa ja
-jarjestoissa ja sitd kautta lisata
urheiluseuratoimijoiden ymmarrysta
urheiluseurojen mahdollisuuksista
aikuisliikunnan toimialalla

+ tukea urheiluseurojen aikuisliikunta-
toimintaa jalisata aikuisliikkujien
maaraa urheiluseuroissa

+ lisatéa tietoisuutta urheiluseurojen
aikuisliikuntatoiminnasta seka
lisata toiminnan arvostusta liikunta-
kentalla.

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoin-
nin tukena -asiantuntijaty6 jakaantuu
kahteen osaan. Ensimmaisessa osassa
keskidssa on kysymys, mihin seura-
toiminnassa tulisi kiinnittda huomiota,
jotta toiminta olisi laadukasta aikuisliik-
kujan nakokulmasta. Ensin nostetaan
esille tekijoita, joiden taytyy toteutua,
jotta lilkunta voi tukea aikuisen hyvin-
vointia. Naita yksilon nakdkulmasta
ajateltuja tekijoita kutsutaan aikuisen
hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi lilkkunnas-
sa. Taman jalkeen pohditaan, milla tavalla
urheiluseura voi tukea naiden tekijoiden
toteutumista ja esitelldan aikuisliikunnan
laatutekijat urheiluseuratoiminnassa.



Kolmanneksi tarkastellaan urheiluseuro-
ja aikuisliikunnan mahdollistajina nyt ja
tulevaisuudessa.

Toinen osa paneutuu aikuisen liik-
kujan nakdkulmaan. Osassa tarkastel-
laan liikkuntakayttaytymista ja lilkkuntaa
ylipdansa aikuisen valintana. Lisaksi
tarkastellaan laajasti sitd toiminta-
ymparistdd, johon aikuisen lilkkkuminen
ja lilkkuntaharrastus sijoittuu. Osan Il
tarkoituksena on perustella osassa |
tehtyjéa valintoja ja syventa aikuisen
lilkkujan nakékulman ymmartamista. Se
tarjoaa hyodyllista taustatietoa myds
aikuisten liikunnan suunnitteluun.

lhminen nahdaan tassa asian-

tuntijatydssa alati kehittyvana olentona:

ihminen voi oppia ja kehittaa itsedan

koko elamansa ajan. Ihminen kehittyy
my®0s fysiologisesti sen jalkeen, kun on

saavuttanut téysi-ikaisyyden rajapyykin.

Esimerkiksi aivojen kehitys jatkuu noin
25 ikdvuoteen asti ja persoonallisuus
kehittyy noin 30-vuotiaaksi asti.
Samalla tavalla urheiluseuroilla
nahdaan olevan aina kehittymisen
mahdollisuuksia oman potentiaalin-
sa suunnassa. Vahintaan pysyadkseen
lilkkunta-alan kehityksessa mukana
ja pysyakseen kasvavilla liikunnan ja
hyvinvoinnin markkinoilla on kehitet-
tava seuran kollektiivista ajattelua ja
toimintaa. Toivottavasti tulevaisuudes-
sa yha useampi urheiluseura haluaa
panostaa my0s aikuisliikuntaan ja
kehittaa sita aktiivisesti urheiluyhtei-

sOssa luotujen ja kehiteltyjen ideoiden,
esimerkkien ja tyokalujen avulla. Silta
se nayttaakin. Urheilujarjestoille tehdyn
toimijakartoituksen mukaan liikuntajar-
jestdissa halutaan panostaa tulevaisuu-
dessa harrasteliikunnan kehittdmiseen.
Erityisesti halutaan kehittéa aikuisten
harrasteliikuntatuotteita: soveltaa omaa
lajia erityisryhmille ja eri ikaryhmille,
esimerkiksi ikdantyville, kehittaa
valineita sekd hyédyntaa teknologiaa
aikaisempaa paremmin. Viestinnallisilla
ponnisteluilla halutaan vahvistaa mieli-
kuvaa siita, etté liikunnan voi aloittaa
my0s vasta aikuisena. (Kauravaara &
Koivuniemi 2016, 37) Tama asiantuntija-
ty6 kannustakoon ja tukekoon urheilu-
seuroja tassé tehtavassa.






OSA 1

Urheiluseura
aikuisen hyvinvoinnin
mahdollistajana



Lasten ja nuorten liikunnan varhais-
vaiheen asiantuntijatyéssa (Finni ym.
2012) kiteytetaan lapsuusvaiheen
laatutekijat neljaksi kokonaisuudeksi:
innostus urheiluun, fyysinen harjoitet-
tavuus, monipuoliset liikuntataidot seka
urheilulliset elaméantavat. Laatutekijat
ajatellaan kuvaannollisesti lapsen
selassa olevaan reppuun. Repussa ole-
vien tekijoiden avulla mahdollistetaan
lapselle hyva startti urheilijan polulle
(Finniym. 2012, 21), eiké pelkastaan
urheilijan polulle, vaan my®és liikkujan
polulle kaikissa elamanvaiheissa.
Valintavaiheen asiantuntijatydsséa
(Mononen ym. 2014) lapsuusvaiheen
laatutekijat jalostuvat huippuvaiheen
menestystekijoiksi. Innostus vaihtuu
intohimoksi; hyva harjoitettavuus syste-
maattiseksi harjoitteluksi; monipuoliset
lilkuntataidot vahvoiksi lajitaidoiksi
seka urheilullinen elamantapa terveeksi
urheilijaksi. (Mononen ym. 2014, 8-12;
17) Huippuvaiheen asiantuntijatydsséa
(Nummela ym. 2016) valittiin kolme
huippuvaiheen menestystekijaa: (1) mo-
tivaatio, tahto ja intohimo menesty4, (2)

kohentuminen.

Sosiaalisen luottamuksen
jayhteisollisyyden lisdénty-
minen seka yksindisyyden

vdahentyminen.

Kansalaisten toimintakyvyn,
hyvinvoinnin ja onnellisuuden
lisdantyminen ja kunnon

Monipuoli-
suus

optimaalinen harjoittelu ja menestykse-
kés kilpaileminen seka (3) suorituskykya
edistava terveys.

Aikuisliikunnan asiantuntijatydssa
lahtékohtana on mahdollistaa aikuisen
hyvinvointi lilkkunnan avulla. Aikuisen
laukkuun (vrt. lapsen tai nuoren reppu)
pakataan niita tekijoita, joiden taytyy
toteutua, jotta liikunta voi tukea hyvin-
vointia. Naita yksilon ndkokulmasta
ajateltuja tekijoita kutsutaan aikuisen
hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi liilkun-
nassa, ja ne ovat:

+ liikkumisen henkilékohtainen merki-
tys

=+ riittava lilkkkuminen

+ monipuolinen lilkkkuminen seka

+ liilkkumista tukevat elintavat.

Liséksi tassa asiantuntijatydossa
astutaan askel eteenpdin ja esitetaan
aikuisliikuntatoimintaan liittyvat laatu-
tekijat. Silloin keskeisin kysymys kuu-
luu: kuinka organisoitu lilkunta voi tukea
aikuisen hyvinvointia? Aikuisliikunnan
laatutekijat ovat:

Vaikutukset
yhteiskuntaan

Yksilo
keskiossa

Aikuisen hyvinvointia
tukevat tekijat lilkkunnassa

Liikkumisen
henkild-
kohtainen
merkitys

Monipuolinen
lilkkkuminen

Liikkumista
tukevat
elintavat

Riittava
liilkkuminen

Aikuisliikunnan laatu-
tekijat urheiluseura-
toiminnassa

Terveys- ja sosiaalimenojen
kustannushyétyjen ja -sads-
tojen lisddntyminen.

Tydntekijoiden terveyden ja
tyokykyisyyden kohentu-
minen.

+ liikkuja keskiossa,
+ monipuolisuus ja
+ yhteisollisyys.

Aikuisliikunnan laatutekijoiden
avulla varmistetaan aikuisen halu
pysya liikkujan polulla ja urheiluseuran
liikuntatoiminnassa. Kuvan 2 mukaisesti
aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat lii-
kunnassa ja aikuisliikunnan laatutekijat
linkittyvat toisiinsa.

Lapsuusvaiheen, valintavaiheen,
huippuvaiheen ja nyt kasilla olevan ai-
kuisvaiheen asiantuntijatdissa esitettyja
laatutekijoita konkretisoidaan Tahti-
seura-laatutekijoiden avulla (lasten ja
nuorten urheilussa aikaisemmin Sinetti-
seura-tunnus). Ne kertovat tasmalli-
sesti urheiluseurojen arjen tasolla, mita
kdytanndn toimenpiteita laadukkaan
urheiluseuran on toteutettava tayttaak-
seen laatuseuratunnuksen vaatimukset.

Taulukossa 1 esitetaan laatutekijat
eri liikkkujan ja urheilijan polun vaiheisiin
liittyvissa asiantuntijatdissa ja havain-
nollistetaan asiantuntijatdiden seka
laatutekijoiden suhteutumista toisiinsa.

Moniarvoisuuden, suvaitse-
vaisuuden ja yhdenvertaisuu-
den lisddntyminen.

Yhteisolli-
syys

Kuva 2: Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena -asiantuntijatydn elementit ja niiden linkittyminen toisiinsa. (Kuva: Olympiakomitea)
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Taulukko 1: Laatutekijat eri liilkkujan ja urheilijan polun vaiheisiin liittyvissa asiantuntijatoissa.

Tavoite

Vaiheen
laatutekijat

Toiminnan
laatutekijat

Toiminnan
laatutekijat
konkreettisesti
Minka tekijoiden
tulee toteutua
kaytanndn tasolla,
jottaorganisoitu
toimintaon
laadukasta

Lapsuusvaihe
(Finniym. 2012)

Mahdollistaa hyva startti
urheilijan ja liikkuja poluille

Lapsuusvaiheen laatutekijat
lapsenrepussa:

« innostus urheiluun

« fyysinen harjoitettavuus

« monipuoliset lilkuntataidot
« urheilulliset eldméntavat

Miké lapselle on hyvéksi?

Mitd voi lis@td ja kartuttaa,
jotta liikkujan polku tai
urheilijan polku mahdollistuisi?

Lasten liikunnan laatutekijat:

« lilkuntaajaurheilua
mahdollistava jatukeva
toimintaympaéristo

« valmennusosaaminen

Lapsuusvaiheeseen liittyvien
toimenpiteiden tulee
vastata ainakin seuraaviin
kysymyksiin:

Miten mahdollistamme...

« ...lapselle nautinnon léytaa
oma, itselleen parhaiten
sopiva, laji?

« ..lastenurheilun laatutekijat
kaikille urheileville lapsille?

« ..vanhempien, valmentajien
jaopettajien toimivan
yhteisty6én?

(Ks. my6s Finni 2012, 7)

Lastenjanuortenurheilun
Tahtiseura-laatutekijat

Valintavaihe
(Mononenym. 2014)

Mahdollistaa
menestystekijéiden

karttuminen

Valintavaiheen laatutekijat
nuorenrepussa:

« innostuksestaintohimoon

hyvastéa harjoitettavuudesta
systemaattiseen
harjoitteluun

monipuolisista
liikkuntataidoista vahvoihin
lajitaitoihin

urheilullisista
elamaéntavoistaterveeksi
urheilijaksi

Nuorten liilkunnan laatutekijat:

« liikkuntaajaurheilua
mahdollistava ja tukeva
toimintaymparistd

« valmennusosaaminen
Esimerkiksinuorten
taitoharjoittelun laatutekijat
(Kalaja 2014, 26):

« Paljontekemista

« Paljonvaihtelua

« Yksilollista palautetta
suorituksista

« Intohimo ratkaisee kaiken

Lasten januortenurheilun
Tahtiseura-laatutekijat

Huippuvaihe
(Nummelaym. 2016)

Mahdollistaa menestys

Huippuvaiheen
menestystekijat:

« motivaatio, tahtojaintohimo
menestya

» optimaalinen harjoittelu
jamenestyksekas
kilpaileminen

« suorituskykyé edistava
terveys

Huippu-urheilun laatutekijat:

« huippusuorituksia
jamenestysté luova
toimintaymparisto

« valmennusja
valmennusosaaminen

Huippu-urheilun Tahtiseura-
laatutekijat

Liikunta ja urheilu aikuisen hyvinvoinnin tukena

Aikuisuusvaihe

Mahdollistaa liikunta aikuisen
hyvinvoinnin tukena

Aikuisen hyvinvointia tukevat
tekijat liikunnassa:

« lilkkkumisen
henkilokohtainen merkitys

« riittava liikkuminen

« monipuolinen liikkkuminen

« liilkkumistatukevat elintavat

Minkd tekijéiden tulisi toteutua,
jotta liikunta tukee yksilén
hyvinvointia?

Aikuisliikunnan laatutekijat:

« liikkuja keskiossa
« monipuolisuus
« yhteisollisyys

Kuinka organisoitu liikunta voi
tukea aikuisen hyvinvointia?

Aikuisliikunnan Tahtiseura-
laatutekijat
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1 Aikuisen hyvinvointia

tukevat tekijat litkunnassa

+ Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat lilkkunnassa ovat
liilkkumisen henkilokohtainen merkitys
riittava lilkkkuminen
monipuolinen liikkuminen
lilkkumista tukevat elintavat

+ Liikunta voi edistda monella tavallaihmisen hyvan elaméan toteutumista.

+ Toiminta, jossa kolme psykologista perustarvetta, autonoman jaomaehtoisuuden tarve, patevyyden ja kyvykkyyden tarve
seka yhteenkuuluvuuden ja liittymisen tarve, tayttyvat, on sisdisesti motivoitunutta. Usein sisdisesti motivoitunutihminen
on hyvin sitoutunut toimintaan, esimerkiksi lilkkkumiseen.

+ Fyysinen aktiivisuus on hyodyllista kaikenikaisille.

+ Liikuntasuositus tdhtaa siihen, etta terveyskunnon osa-alueita ja niitéd vastaavia elimiston osia kuormitetaan tasapainoi-
sesti jamonipuolisesti niin, ett4 kuormitus saa aikaan harjoitusvaikutuksia eli valmiuksia (terveytta, kuntoa, toimintakykya
jataitoa) selviytya arkielaméasté ja sen haasteista.

+ Aikuisen on suositeltavaa liilkkua muutama tuntiviikossa ja valttaa pitkaaikaista paikallaanoloa arjessa.

+ Terveytta edistavét elintavat tukevat liikkumista ja lilkkunnan harrastamista.
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Hyvinvointi, aikuisen hyva elama

Yksildlliset ja

kulttuurisesti

maérittyneet
halut ja toiveet

Universaalit
perustarpeet

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

Hyvinvoinnin voi ndhda samaan aikaan
seka objektiivisena hyvinvoinnin tilana
ettd subjektiivisena kokemuksena (kuva
3). Siten hyvinvoinnissa yhdistyvat
ihmisen objektiivisten perustarpeiden’
tyydyttyminen, subjektiivisesti itselle
tarpeellisiksi ja toivottavasti myés mah-
dollisiksi koettujen merkityksellisten
asioiden toteutuminen seka yksiléllis-
ten ja kulttuurisidonnaisten halujen
tayttyminen. Perustarpeiden tyydyt-
tymisen avulla syntyy resursseja sille,
ettd ihminen voi tehda asioita, joita han
arvostaa, ja ettd han voi elaa taytta ela-
maa. Subjektiivinen kokemus hyvinvoin-
nista vaikuttaa samalla siihen, miten
objektiivisia perustarpeita arvotetaan.
Myds osa perustarpeistakin sisaltaa jo
ajatuksen siita, etteivat kaikki valineet
tarpeiden tyydyttymiseen ole kaikilla ih-
misilla samanlaisia. Esimerkiksi itsensa
toteuttamisen tarve voi tyydyttya hyvin
monella eri tavalla. Siten my6s ihmisten
erilaisuus tulee hyvaksytyksi.

Se, mita ihminen katsoo itselleen
tarkeaksi, hyvaksi elamaéksi ja hyvinvoin-
niksi, on siis my6s kulttuuriin sidottua.

Silloin itselle merkitykselliset toiset
siind kulttuurissa, johon ihminen itsensa
mieltaa (lansimainen kulttuuri, ”suo-
malainen kulttuuri”; tietyn asuinalueen
kulttuuri; tietyn yhteiskuntaluokan
kulttuuri; lahikulttuuri, kuten kaveripiiri
tai perhe jne.) tulevat yhdessa ihmisen
itsensa kanssa maaritelleeksi sen, mika
kulttuurissa on legitiimia eli hyvaksyt-
tavaa, normin mukaista ja suotavaa

ja mika taas paheksuttavaa, noloa ja
hapeallista. Kulttuuriset normit vai-
kuttavat siihen, mita tiedostamatta tai
tiedostaen mielletddn hyvaksi elaméaksi
ja minkalaiset teot oman hyvinvoinnin
edistdmiseksi tulevat valituksi ja missa
jarjestyksessa. Joskaan emme lahes-
kaan aina ole pysahtyneet miettiméaan,
minkalainen elama on meista elamisen
arvoista.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
voi nahda yhtena valineena fysiologisten
universaalien perustarpeiden tyydytta-
miseen. Toisaalta liikkuminen voi auttaa
hyvin monen muunkin perustarpeen
tyydyttymista, kuten itsensé toteutta-
mista tai mydnteisen vuorovaikutuksen

syntymista ja kuulumista toisten yh-
teyteen. Lisaksi liikkkuminen voi vastata
monella tapaa ihmisen merkityksellisik-
si kokemiin asioihin suoraan (liilkunnan
itsetarkoitus) tai valillisesti (liikunnan
vélineellinen merkitys). Liikunnan avulla
ihmisella on esimerkiksi mahdollisuus
kayttaa aisteja, kuvitella ja ajatella,
toteuttaa ja kehittaa itsedan, saada
nautintoja seka nauraa ja leikkia (ks.
Nussbaum 2000, 78-80).

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus voi-
vatkin edistad monella tavalla ihmisen
hyvan eldman toteutumista. lhmisen
tulee kuitenkin loytaa, ymmartaa ja ha-
luta ymmartaa lilkkunnan ja hyvinvoinnin
valinen yhteys, jotta lilkkuminen koet-
taisiin mielekkaaksi valineeksi ja jotta
se haluttaisiin valita. Samaan aikaan
moni asia liikkkumisen rinnalla vaikuttaa
hyvinvointiin, ja ihminen saattaa kdyda
kamppailua siitd, minkalaisilla valinnoil-
la ja missa jarjestyksessa han pystyy ja
haluaa omaan hyvinvointiinsa kokonai-
suudessa vaikuttaa niilla resursseilla,
joita hanelld on kaytettavissaan. Jotta
lilkunta voi tukea aikuisen hyvinvointia,

1 Tarveteoreettisesti ndhtyna hyvinvointi on tarpeiden tyydyttymista. Tarpeet ovat silloin kaikille ihmisille yhteisia ja universaaleja ja halut tarpeita yksiléllisempia ja
kulttuurisidonnaisia. Tutkijat ja teoreetikot ovat pyrkineet maaritteleméaéan, mitka tarpeet ovat hyvinvoinnin kannalta keskeisia. Esimerkiksi Maslowin (Maslow 1943)
perinteisessa tarvehierarkiassa tarpeet ovat toiminnan motiiveja: (1) hengissa pysymisen edellytykset eli fysiologiset tarpeet (ruoka, hengitysilma, juoma tarpeen
tyydytyksen mahdollistavia vélineitd) (2) turvallisuuden tarpeet (suojautuminen erilaisilta vaaroilta) (3) yhteenkuuluvuuden ja rakkauden tarpeet (ystavyys, rakkaus,
ryhmaén kuuluminen) (4) arvonannon tarpeet (itsearvostus, kunnioituksen saaminen muilta) (5) itsensa toteuttamisen tarpeet (omien kykyjen saaminen tayteen
kayttoon esimerkiksi ty6ssa, harrastuksissa tai vanhemmuudessa). (Maslow 1943) Hy6dykkeet eivat ole tarpeita, vaan ne ovat tarpeiden tyydytyksen vélineita.

Toinen tunnettu tarveteoria (Doyal & Gough 1991) esittas, etta hyvan ihmiselaman paamaara liittyy universaalisti kahteen perustarpeeseen: (1) fyysiseen tervey-
teen eli tarpeeseen valttaa sairauksia seké (2) henkilokohtaiseen autonomiaan eli eldméanhallintaan, toimijuuteen ja vapauteen tehdé itsenéisia valintoja. Elaman-
hallinta tarkoittaa sosialisaation kautta opittua ymmarrysta, tietoa ja taitoja omasta kulttuurista ja siind toimimisesta seka kykya sosiaaliseen kanssakaymiseen.
Perimmaisené tavoitteena on perustarpeiden tyydyttymisen kautta saavuttaa edellytykset vuorovaikutukseen ja osallistua sen yhteisén eldmaén, jonka osana
haluaa elda. Hyvinvointia ei siis nahda yksilon kaytettavissa olevina resursseina henkilokohtaisen hyvinvoinnin tavoittelussa, vaan hyvinvointi on mahdollisuutta
toimia ihmisena osana ihmisyhteisda tehden sellaisia asioita, joita itse pitda arvokkaina ja tavoiteltavina. Ihmiset ovat yhteiskunnallisia elinehtojaan aktiivisesti
muokkaavia toimijoita. (Doyal & Gough 1991)

Jotta perustarpeet voivat tyydyttya Doyal & Goughin mukaan tarvitaan vélittavien tarpeiden tyydyttymista. Valittavat tarpeet viittaavat Maslowin tarve-
hierarkiaan, ja niité ovat ravitseva ruoka ja puhdas vesi, suojaava asuminen seka turvallinen tydympaéristo ja fyysinen ymparisto, tyydyttavan tasoinen terveyden-
huolto, turvallinen lapsuus, merkittavia lahi-ihmissuhteita, fyysinen turvallisuus, taloudellinen turvallisuus, turvallinen syntyvyyden sdannéstely ja raskaus seka
koulutus. (Doyal & Gough 1991)
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Liikkumisen
henkilokohtainen
merkitys

Monipuolinen
lilkkuminen

Liikkumista
tukevat elintavat

Riittava
lilkkkuminen

Kuva 4: Aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat lilkkunnassa.

tulee tiettyjen tekijoiden toteutua. Naméa
aikuisen hyvinvointia tukevat tekijat
liilkunnassa ovat (ks. kuva 4):

+ liikkumisen henkilékohtainen merki-
tys

=+ riittava lilkkkuminen

+ monipuolinen liikkkuminen seka

+ liikkumista tukevat elintavat.

1.1 Liikkumisen
henkilokohtainen merkitys

Liitdmme toimintaamme erilaisia
merkityksid, mika tekee arjestamme
mielekastd. Me myds sisallytamme
arkeemme sellaisia asioita, joilla on
merkitysta meille. Joskus tiedostamme
nama merkitykset ja teemme tietoisia
valintoja ja joskus taas merkitykset ovat
tiedostamattomia.

Silla, liikkkuuko ihminen vai ei ja milla
tavalla han liikkuu, on siis ihmiselle
merkitysta. Naméa merkitykset vaihtele-
vat. Tiivistden voisi sanoa, etta kyselyjen
perusteella liikkujien tarkeimmiksi ko-
kemat lilkkunnan merkitykset jakautuvat
viiteen kategoriaan: hyvéa olo ja mieli;ilo
ja virkistyminen; hyva kunto ja fyysi-
syys; terveys ja hyvinvointi; elamykset
ja extreme; yhdesséaolo ja sosiaalisuus
(Kauravaara 2013, 217). Liikunta voi
olla esimerkiksi keino hallita painoa tai
muokata ulkonakoa itsea miellyttavaksi.
Liikunta voi olla tapa tavata ystavia. Ur-
heileminen voi tuottaa iloa ja mielihyvaa.
Liikunta voi olla kiinnostavaa ajanvie-
tetta. Tietty eliittilaji voi tuoda haluttua
statusta. Liikunta voi auttaa terveyden
yllapitamisessa. Harjoittelemalla voi
kehittaa itsedan tai saavuttaa menes-
tysta ja kuuluisuutta. Liikunnan avulla
voi késitelld omaa etnisté tai kansallista
identiteettidan. Liikunta voi antaa itselle
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arvostusta muiden silmissa. Tai lilkku-
minen voi vaikkapa auttaa jaksamaan
leikkimaan 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)

Yleisia liikkkumisen esteitéd ovat ajan
puute, liikunnan kalleus, kielteiset ko-
kemukset, sairaudet ja vammat, tiedon
puute, ystavien 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; Suomiym. 2012, 78-79; Zacheus
ym. 2003; Zacheus ym. 2011; Vanttaja
ym. 2017a, 73—-83). Liikkumisen esteet
voivat kdanteisesti olla samalla myods
vahaisen liikkumisen motiiveja. Liikunta
saattaa merkita myds esimerkiksi epa-
miellyttavia kokemuksia, ikavia kehon-
tuntemuksia tai hdpean kokemuksia tai
vaikkapa ajan tuhlausta. Talléin vahainen
lilkkkuminen tai se, ettei harrasta lain-
kaan liikuntaa, voi merkitakin vapautta,
tuottaa iloa ja mielihyvaa, mahdollistaa
muiden liikuntaa kiinnostavampien ajan-
vietteiden toteutumisen tai mahdollistaa
lahipiirin hyvaksynnan, jos lahikulttuurin
normistoon ei kuulu liikunta.

Ihminen siis valitsee elamaansa
sellaista, jolla on jollakin tavalla merki-
tysta hanelle. Liikkkuminen voi vastata
niihin asioihin, jotka tekevat elamisesta
elamisen arvoista ihmisen omasta nako-
kulmasta katsottuna. Liikkumisella (tai
vahalla liikkumisella) on merkitys, joka
palvelee hyvan elaméan saavuttamista
(Kauravaara 2013, 150-153; 217-220).

Harvat lilkkunnan merkitykset ovat
kuitenkaan niin vahvoja, etta fyysinen
aktiivisuus rakentuisi yksittdisen mer-
kityksen varaan, ja useista vihemman
voimakkaista merkityksista vasta koos-
tuu ihmisen liikkeelle saava merkitysten
kokonaisuus (Koski & Tahtinen 2005).
Mydskaan yleisesti liikkunnan hyodyik-
si mielletyt tekijat eivat valttamatta
motivoi yksilda viela liikkkumaan, vaan
merkitys tulee l6ytaa henkilékohtaisesti.
lhmisen voidaan ajatella olevan
motivoitunut liilkkumaan, jos liikunnal-
la on merkitysta hanelle ja liikunnan
hyédyt ovat suurempia kuin haitat.
Siséisestd motivaatiosta puhutaan
silloin, kun ihminen kokee tekevansa
valintoja vapaasti ja tekee sita, mita han
haluaa omaehtoisesti. Usein sisdisesti
motivoitunut ihminen on hyvin sitou-
tunut toimintaan, eika toiminta lakkaa,
vaikka mahdollinen ulkoinen vaikutin
ei enaa patisi. Toiminta, jossa kolme
psykologista perustarvetta, autonomian
ja omaehtoisuuden tarve, patevyyden ja
kyvykkyyden tarve seka yhteenkuulu-
vuuden ja liittymisen tarve, tayttyvat, on
siséisesti motivoitunutta (lue liséa itse-
maéaraamisteoriasta eli itseohjautuvu-
usteoriasta Deci & Ryan 2000; suomeksi
myds esim. Hynynen & Hankonen 2015;
Vasalampi 2017). Siséisesti motivoitunut
liikkuja ei liiku siksi, ettd ryhmaa vetaa
mukava ohjaaja tai siksi, etta puoliso
toivoo hanen pitavan painonsa hallin-
nassa, vaan siksi, etta lilkkuja kokee
lilkunnan itselleen merkityksellisena.
Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan
puolestaan silloin, kun ihminen ei toimi
omaehtoisesti, vaan toimii ulkoisen
pakon ajamana, kuten syyllisyyden tai
hépeéan takia, rangaistuksen pelosta,
sosiaalisen paineen alla, hyvaksynnan
hakemisen toivossa tai konkreetti-
sen palkkion houkuttelemana. Myés



Sydan-, verenkierto- ja
hengityselimistdn kunto
(kestavyys = aerobinen kunto)

vahvuus)

Tuki- ja lilkuntaelimiston kunto
(lihasvoima, lihasten elasti-
suus, janteiden vetolujuus,
nivelten liikkkuvuus ja luun

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

Sopiva paino, kehon
koostumus, vyotaronymparys
jaaineenvaihdunta

Kuva 5: Terveyskunnon osa-alueet.

ulkoinen motivaatio voi olla hyédyllista
erityisesti uutta toimintaa tai kayttay-
tymisen muutosta aloitettaessa. Lisaksi
yhteisdssa saatava hyvaksynta, kannus-
tus ja tuki voivat tyydyttaa yhteenkuulu-
misen tarvetta, joka on ihmiselle tarkea
perustarve.

Ero sisdisen ja ulkoisen motivaati-
on valilla onkin liukuva, ja toiminnan
aikaansaavissa voimissa on usein
tekijoita seka ulkoisesta etté sisdisesta
motivaatiosta. lhminen on kuitenkin
yleensa sita sitoutuneempi lilkkumaan,
mitd enemman liikunta tarjoaa hanelle
merkityksia. Toisin sanoen ihminen liik-
kuu sita sitoutuneemmin, mita parem-
min liikkuminen vastaa omien arvojen
mukaista elamaa. Aina ei ole kuitenkin
itsestdan selvaa, ettd ihminen on edes
tullut ajatelleeksi, mitd on hyva elama ja
vastaako nykyinen elama sité. Ja vaikka
ihminen tiedostaisikin itselle merkityk-
sellisid asioita, han ei aina toimi niiden
suunnassa tai olosuhteet ja eldman-
tilanteet eivat tue merkityksellisten
asioiden toteutumista.

Jokaisella liikkujalla ja myds liikun-
taa harrastamattomalla voidaan ajatella
olevan liikuntaan liittyviin merkityksiin
tietty suhteensa (Koski 2004, 190; Koski
& Tahtinen 2005, 7). Sit4, kuinka inten-
siivisesti yksilé asennoituu ja kiinnittyy
lilkkuntaan, kutsutaan liikuntasuhteek-
si (Koski 2000; Koski 2004). Yksilon
lilkkuntasuhde voi olla léyha tai vahva.
Sen voi ajatella muodostuvan kolmeen
lilkkunnan osa-alueeseen: omakohtai-
seen lilkkumiseen, liilkunnan seuraami-
seen eli penkkiurheiluun ja liikkunnan
hyddykkeisiin. Lilkunnan harjoittaminen
on siten vain yksi lilkkuntasuhteen ulot-
tuvuus. Kun liikuntaa néin kulutetaan tai
tuotetaan, liikunnan sosiaalisen maail-
man merkitysrakenteet sisdistetdan
koko ajan syvemmin ja niiden merki-

tykset yksilolle kasvavat. Toisin sanoen
lilkuntasuhde vahvistuu. (Koski 2004,
191-194; Lehmuskallio 2007, 18-19)

Ihmiset ovat hyvin erilaisia liikku-
jia niin lilkkkumisen motiiveiltaan kuin
harrastukseen sitoutumisasteeltaan
(ks. my6s luku 5.1). Vaikka olisi hyvin
aktiivinen liikkuja, suhtautuisi liilkuntaan
mydnteisesti ja lilkkuntamotivaatio olisi
sisasyntyista, liikkkuminen ei silti tunnu
aina myonteiselta. Kukapa ei olisi koke-
nut sita, etta ei huvita lahtea lenkille tai
kuntosalille hyvista suunnitelmista huo-
limatta. Itselle merkityksellisten tekojen
tekeminen tai omien arvojen mukainen
toiminta ei aina tunnukaan miellyttaval-
ta. Esimerkiksi omien rajojen koettelu
kestdvyyslajeissa vaatii motivaation
lisdksi my0s taitoa ja halua kasitella
epamiellyttavia kehon tuntemuksia,
ajatuksia ja tunteita.

Monille aktiiviliikkujille kuitenkin
juuri liikkunnan tuottama mielihyva
kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen.
Vahan liikkuva puolestaan ei valttamat-
ta paase mielihyvan kokemuksiin kiinni
ainakaan aluksi. Han saattaa loytaa
merkityksen liikkumiselle vaikkapa
siitd, ettd kun pitada kunnostaan huolta,
jaksaa kdyda bongailemassa lintuja.
Jos tekemiselle loytyy merkitys, sita
saattaa tehda, vaikka tekeminen ei aina
tuntuisikaan miellyttavalta. Keskeista
on loytaa innostus lilkkkumiseen omien
tavoitteiden ja liikunnalle annettujen
omien merkitysten suunnassa. Talloin
liilkunta voi rakentaa hyvinvointia.

1.2 Monipuolinen liikkuminen

Fyysinen aktiivisuus on hyédyllista
kaikenikaisille: likkunta yllapitaa ja edis-
tavaa terveytta ja hyvinvointia kokonais-
valtaisesti, pidentaa elinian odotetta

ja parantaa elamanlaatua (Haapala

ym. 2016b; Lasten ja nuorten lilkkunnan
asiantuntijaryhma 2008, Liikunta: Kaypa
hoito -suositus 2016; 46—84; Strong ym.
2005, Physical Activity Guidelines Advi-
sory Committee 2018). Vahéinen liikku-
minen puolestaan on todettu vakavaksi
terveysriskiksi (Helajarvi ym. 2015).
WHO:n arvion mukaan vahéinen liikunta
on maailmanlaajuisesti neljanneksi
yleisin elintapasairauksista johtuvien
kuolemantapauksien riskitekija (WHO
2009, 11).

Elimistd pyrkii mukautumaan
fyysiseen kuormitukseen, ja tdma ns.
harjoitusvaikutus parantaa elimiston
valmiutta suoriutua seuraavan kerran
samasta haasteesta, mika tarkoittaa
kunnon paranemista. Kunnolla voi-
daan tarkoittaa esimerkiksi ty6kykya ja
-kuntoa, fyysista kuntoa (esimerkiksi
lihaskuntoa, kestavyytta, liilkkuvuutta)
tai vaikkapa terveyskuntoa. Terveys-
kunnon osa-alueiksi (kuva 5) luetaan
sellaiset fyysisen kunnon ulottuvuudet,
joilla on yhteys terveyteen tai fyysiseen
toimintakykyyn tai molempiin: sydan-,
verenkierto- ja hengityselimistén kunto,
tuki- ja lilkkuntaelimistén kunto, moto-
rinen kunto seké sopiva paino, kehon
koostumus ja aineenvaihdunta (Fogel-
holm & Oja 2011, 73=74; Suni & Taula-
niemi 2012; Suni & Vasankari 2011).

Liikuntasuositus tahtaa siihen, etta
terveyskunnon osa-alueita ja niita
vastaavia elimistdn osia kuormitetaan
tasapainoisesti ja monipuolisesti niin,
ettd kuormitus saa aikaan harjoitusvai-
kutuksia eli valmiuksia (terveytta, kun-
toa, toimintakykya ja taitoa) selviytya
arkielamasta ja sen haasteista (Fogel-
holm & Oja 2011, 67-75; Liikunta: Kdypa
hoito -suositus 2016). Liikkumisen tulisi
olla monipuolista, koska eri elimiston
osat tarvitsevat erilaista harjoitusta.
Sydan- ja verenkiertoelimistén kunto
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kehittyy erityisesti kestavyysliikuntaa,
kuten soutua, kavelya, uintia tai juok-
sua, harjoittamalla. Tuki- ja liikunta-
elimiston kunto puolestaan kehittyy
esimerkiksi kuntosaliharjoittelulla,
tuolijumpalla, lilkkkuvuusharjoituksilla
tai vaikkapa hyppelyharjoituksilla. Kun
kuormitus on sopivassa suhteessa
elimiston sietokykyyn ja kapasiteettiin
nahden, elimisto vahvistuu.
Motorisella kunnolla tarkoitetaan
liikehallintakykya (ks. esim. Suni &
Vasankari 2011, 36—39; Vayrynen &
Saarikoski 2016) eli (psyko)motorista
suorituskykyé (ks. esim. Kauranen 2011,
8-15; Kauranen & Nurkka 2010, 410-413)
eli kehonhallintaa, joka on optimaalista
lilkkeiden saatelya seka lilkkkumisen ja
asentojen hallintaa. Motorinen kunto
perustuu aistien, hermoston ja lihak-
siston yhteistyohon. Hyva motorinen
kunto nakyy tuki- ja lilkuntaelimiston
oikea-aikaisena, sujuvana, yhteistoi-
minnallisena, nopeana ja taloudellisena

tyoskentelyna eli sulavana liikehdinta-
na, tarkoituksenmukaisina liikeratoina
seka kykyna reagoida nopeasti ulkoisten
tekijéiden muutoksiin. Hyva motorinen
kunto on tasapainoa, nopeaa reaktioky-
kya, hyvaa koordinaatiota, ketteryytta
ja nopeutta. Siten motorista kuntoa voi
kehittéa ja yllapitaa tekemalla erillisia
tasapaino-, taito-, tekniikka-, ketteryys-
ja nopeusharjoitteita, yhdistaa naita
elementteja muuhun harjoitteluun seka
harjoittamalla sellaisia liikuntamuotoja,
joissa elementit ovat lasna. Motorista
kuntoa harjoittavia lilkkuntalajeja ovat esi-
merkiksi pallopelit, tanssi ja polkujuoksu.
Samat harjoitusvaikutukset, jotka
syntyvat, kun elimist6 vahvistuu vas-
taanottamaan seuraavaa fyysisen ak-
tiivisuuden hetkea tai harjoitusta, ovat
myds fysiologisia terveysvaikutuksia.
Liikunnan katsotaankin kuuluvan pitka-
aikaissairauksien, kuten valtimotautien,
lihavuuden, tyypin Il diabeteksen,
rappeuttavien tuki- ja liikkuntaelinsai-

Taulukko 2: Liikunnan keskeiset terveyshyodyt (Koski ym. 2017, 14-15).

Fyysinenterveys

Vahaisempiriskikuollasydan-ja
verisuonitauteihin

Vahaisempi riski kuolla sy6paan

Psyykkinen jahenkinen hyvinvointi

Vahaisempiyleinen kuolleisuusriski Masennuksen jaahdistuksen ehkaisy ja hoito lkédihmisten parempi sosiaalinen hyvinvointi

Masennus-jaahdistusoireiden lievittyminen

Vahéisempi Parkinsonin taudin riski
Vahaisempi metabolisen oireyhtyman riski

Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy

Raskausajan diabeteksen ehkaisy

Vahaisempi haimasydvéan, paksusuolisydvan,
munasarjasyovan, keuhkosyo6van,
virtsarakonsydvan, rintasydvan,
eturauhassy6van, maha- jaruokatorvisyovan,
kohtusydvan jamunuaissydvan riski

Vahéaisempi kognitiivisen heikentymisen riski

Parempikyky kasitella psykososiaalisia
stressitekijoita

Parempimieliala

Suurempityytyvaisyys elamaan

Muiden luunmurtumien ehkaisy

Parempiterveydellinen elaménlaatu

Paremmat kognitiiviset toiminnot

Liikalihavuuden ehkaisy ja painohallinta

Muiden terveellisten eldméntapojen
omaksuminen

Erektiohairididen ehkaisy
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rauksien, ahtauttavien keuhkosairauk-
sien, muistisairauksien, depression ja
useiden sydpésairauksien, ehkaisyyn,
hoitoon ja kuntoutukseen (Liikunta:
Kaypa hoito -suositus 2016). Monipuoli-
sesti kuormittava lilkkunta myos vahen-
tda vammautumisriskia. Lisaksi liikunta
vaikuttaa henkiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen hyvinvointiin (esim. Eime ym.
2013; Depressio: Kdypa hoito -suositus
2016; Kekéalainen 2018; Liikunta: Kaypa
hoito -suositus 2016; Nupponen 2011a;
Nupponen 2011b; Ojanen & Liukkonen
2013; Partonen 2010; Telama & Polvi
2010; Vuori 2015, 279-295). Liikunnan
keskeiset terveyshyddyt on lueteltu
tiivistetysti taulukossa 2.

Fysiologiset ominaisuudet kehitty-
vat koko eldmaén ajan, jos elimistd saa
sopivaa monipuolista kuormitusta.
Vielé hyvinkin iakk&déna on mahdol-
lista ja hyodyllista yllapitaa ja kehit-
taa kuntoa. Esimerkiksi Kaypa hoito
-suosituksen mukaan séannéllinen

Sosiaalinen hyvinvointi

Véhentynyt syrjdytyneisyys, eristaytyneisys ja
yksindisyys

®
O
O

Vahaisempi dementiariski Paremmat sosiaaliset suhteet

Korkein nayttétaso eli lahes varma naytto.
Keskivahva nayttétaso eli ndytosta lukuisia viitteita.
Alin nayttdtaso eli ndytosta joitakin viitteita.



kestavyysliikuntaharjoittelu yllapitaa

ja parantaa hengitys- ja verenkierto-
elimiston kuntoa vield 80-vuotiaana
(Liikunta: Kaypa hoito -suositus 2016).
Liikkumisen avulla voi myds kompensoi-
da ikdantymiseen liittyvia normaaleja
fysiologisia muutoksia, kuten lihas-
voiman vahenemistd, nivelten liike-
ratojen supistumista tai motorisen
kunnon heikkenemista.

Ikdadntymisen myo6ta yksildiden vali-
set erot kognitiivisessa toimintakyvyssa
(esimerkiksi muistamisessa ja keskitty-
miskyvyssa) lisdantyvat. Liikunta on yksi
kognitiivisen harjoittelun muodoista, ja
liilkunnalla on havaittu olevan myé6ntei-
sia vaikutuksia siihen, etta iakkaan hen-
kilon kognitiivinen toimintakyky sailyy
mahdollisimman pitkaan. (Komulainen
& Vuori 2015)

Lisdksi kannattaa todeta, etta tut-
kimukset osoittavat liikunnan vaikut-
tavan mydnteisesti myds oppimisen
kognitiivisiin edellytyksiin. Kotimaisten
tutkimusten pohjalta voidaan tiivistaa,
ettd saannollinen liikkunta, hyva kes-
tavyyskunto ja hyvat motoriset taidot
ovat tarkeita tekijoitd ainakin lasten ja
nuorten koulumenestyksen kannalta.
Tosin liikunnan tehokas hyédyntaminen
elinikaisen oppimisen tukena vaatii viela
lisaa tietoa lilkkunnan vaikutuksista,
vaikutusmekanismeista ja parhaista to-
teutustavoista. Mahdollisiksi liikunnan
ja oppimisen vélista yhteytta selittaviksi
tekijoiksi on arveltu liikunnan vaikutuk-
set kognitiiviseen toimintaan, aivojen
rakenteeseen ja toimintaan, motoriseen
kehitykseen, vuorovaikutukseen, itse-
tuntoon seka kouluviihtyvyyteen. (Syva-
oja & Tammelin 2016; ks. my&s Hillman
2016; lilkunnan vaikutuksista aivoihin
esim. Hansen 2017; myds Peltonen &
Huotilainen 2017)

1.3 Riittava liikkuminen

Liikunnan vahimmaissuositus terveyden
kannalta 18-64-vuotiaille aikuisille on
harjoittaa kestavyystyyppista liikkuntaa
kohtuukuormitteisena (esim. reipas
kavely) ainakin 2,5 tuntia viikossa tai
raskaana liikuntana (esim. juoksu) va-
hintéaan 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Lisaksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehal-
lintaa harjoittavaa liikuntaa vahintaan
kahtena paivana viikossa. (Fogelholm &
Oja 2011, 67-75; Liikunta: Kaypa hoito
-suositus 2016) Yli 65-vuotiaiden tulisi
liilkkua nykyisten suositusten mukaan
kestavyysliikuntaa kuten 18—-64-vuo-
tiaidenkin, mutta lihaskuntoa, notkeutta
ja tasapainoa tulisi kehittaa 2—-3 kertaa
viikossa (UKK-instituutti 2017b).

Liian pitka paikallaan olo on todettu
terveysriskiksi. Runsaalla ja pitka-
kestoisella yhtajaksoisella istumisella
on todettu olevan itsenaisia, muista
elintavoista riippumattomia haitallisia
yhteyksia terveyteen. (Helajarvi ym.
2013; Pesola ym. 2016; Vasankari 2014;
ks. my6s Aittasalo & Husu 2018) Kansal-
lisissa suosituksissa istumisen vahen-
tamiseen kannustetaan opiskelijoita ja
tyoikaisia kulkemaan arkimatkoja jalan
tai pyorallé, kdyttdméaéan portaita ja valt-
tamaan pitkaaikaista paikallaan oloa.
lakkaille tai toimintakyvyltéan rajoit-
tuneille henkildille suositellaan siséal-
lytettavaksi lilkkkumista joka paivaan ja
valttamaan pitkaaikaista yhtéjaksoista
istumista. (Sosiaali- ja terveysministerio
2015) Vaikka aikuinen harrastaisikin
lilkuntaa terveysliikuntasuositusten
mukaisesti, on hanen silti terveyden
kannalta hyodyllista kiinnittda huomio-
ta my0s pitkaaikaisen paikallaan olon
vahentamiseen.

Physical Activity Guidelines Advi-
sory Committee julkaisi vuoden 2018
helmikuussa raportin (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2018),
johon on keratty uusin systemaattinen
tutkimusnaytto liikunnasta ja tervey-
destéa. Raportin pohjalta amerikkalaiset
liilkuntasuositukset paivitetaan. Myos
suomalaiset terveysliikuntasuosituk-
set paivitetaan vuoden 2018 aikana
vastaamaan uusinta tutkimusnayttéa
(Vasankari 2018). Rasittavalla liikunnalla
mukaan lukien urheiluharrastus on osoi-
tettu saatavan enemman terveyshyotyja
kuin kevyemmalla liikunnalla (Koski
2017, 19). Physical Activity Guideli-
nes Advisory Committeen raportissa
korostetaan kuitenkin, etta korvaamalla
kevyella liikkumisella paikallaan oloa,
voi vdhentéa kuolemanriskia ja riskia
sairastua moneen sairauteen. Siten
liilkkumissuosituksissa voidaan antaa
perusteita esimerkiksi harjoittelu-
taustaltaan erilaisille ihmisille. Lisaksi
uusissa suosituksissa myds hyvin lyhyt-
kestoinen (alle 10 minuuttia) fyysisen
aktiivisuuden hetki luetaan eduksi.
(Vasankari 2018)

Jos suomalaisten lilkkumista
verrataan vield nyt kdytdssa oleviin
terveysliikuntasuosituksiin, keski-
maarin runsas kymmenesosa aikuisista
liikkkuu terveytensa kannalta riittavasti
niin, etta tayttaa seka kestavyys- etta
lihaskuntosuosituksen (Bennie ym.
2017).Yli 75-vuotiaista miehista 3 %
ja naisista 2 % tayttaa terveysliikunta-
suosituksen (Husu ym. 2014). Tuoreen
FinTerveys-kyselytutkimuksen (Borodu-
lin ym. 2018) mukaan kestavyysliikunta-

suosituksen mukaisen lilkkuntaméaaran
saavutti puolet vastaajista. Suosituksen
tayttivat parhaiten nuoret ikdryhmat.
Suositus tayttyi 30—-39-vuotiailla

63 %:lla miehista ja 61 %:lla naisista.
lakkaimmassa ryhméassa (80 vuotta
tayttaneet) kestéavyysliikunnan suosi-
tukseen ylsi vain alle neljadsosa miehista
ja reilu kymmenesosa naisista. (Boro-
dulin ym. 2018, 39) Kestavyysliikunta-
suosituksen tayttymisesta on saatu
edellista alhaisempia prosenttilukuja,
kun fyysista aktiivisuutta on mitattu
objektiivisella kiihtyvyysmittarilla:
osana Terveys 2011 -tutkimusta tehty-
jen mittausten tulosten mukaan reilu
neljannes (28,3 %) osallistujista taytti
kestavyysliikunnan terveysliikunta-
suosituksen (Husu ym. 2016).

My6s korkeakouluopiskelijoilla on
tarkasteltu lilkuntasuositusten tayt-
tymista. Kyselytutkimuksen mukaan
korkeakouluopiskelijoista kolmannes
raportoi liilkkuvansa terveysliikunnan
suositusten mukaisesti (33,6 %) niin,
etté yliopistossa opiskelijat (33,6 %
tayttaa suosituksen) liikkuvat vain
hieman enemman kuin ammattikorkea-
kouluopiskelijat (32,5 %). Ammatti-
korkeakouluopiskelijoissa oli kuitenkin
yliopisto-opiskelijoihin verrattuna
selkeasti enemman opiskelijoita, joilla ei
toteutunut kestavyys- eika lihaskunto-
suositus (AMK 29 %, YO 20 %). (Ansala
ym. 2018, 52;62-69)

Ylipdansa vapaa-ajan liikuntaa har-
rastaa 73 % miehista ja 71 % naisista,
mika vastaa vaestotasolla lahes 2,6
miljoonaa liikkujaa. Vapaa-ajan liikunta
on yleista kaikissa ikaryhmissé 79-vuo-
tiaisiin asti. Yli 80-vuotiaiden ryhmassa
puolet miehista kertoo liikkuvansa
vapaa-ajallaan ja naisista vain reilu
neljannes. Vapaa-ajan liikunta vahenee
ian myota voimakkaammin naisilla kuin
miehilla. (Borodulin ym. 2018, 39)

AVTK-kyselyaineiston (Helldan &
Helakorpi 2015) mukaan on mahdollista
tarkastella myos, kuinka moni liikkuu
hyvin aktiivisesti. Vuonna 2014 miehista
54 % ja naisista 60 % ilmoitti harrasta-
vansa vapaa-ajan liikkuntaa vahintaan
kolme kertaa viikossa. Ainakin puoli
tuntia vahintaan kaksi kertaa viikossa
sanoi harrastavansa liikuntaa 70 %
miehisté ja 76 % naisista. Miehista 31 %
ja naisista 36 % taas kertoi harrastavan-
sa vapaa-ajan liikkuntaa vahintaan nelja
kertaa viikossa. (Helldan & Helakorpi
2015, 19-20) Eraan kyselyaineiston
mukaan aikuisvaestosta 70 % miehista
ja 63 % naisista katsoo pystyvansa liik-
kumaan niin paljon kuin haluaa (Suomi
ym. 2012, 62).
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Liikkuminen jakaantuu sosioeko-
nomisen aseman (keskeisia mittareita
koulutus, ammattiasema ja tulot) mu-
kaan siten, ettd pienituloiset, tyontekija-
asemassa olevat ja vahan koulutusta
saaneet liikkuvat vahiten. Hyvatuloiset,
ylemmat toimihenkildt ja koulutetut
tydikaiset lilkkkuvat puolestaan muita
useammin. (Sosioekonomisista eroista
esim. Borodulin ym. 2007; Borodulin
ym. 2008; Borodulin ym. 2010; Haapala
ym. 2016a; Husu ym. 2014; Makinen
2010; Makinen 2011; Kahma 2011; 2012;
Purhonen ym. 2014, 152-158; Suomi ym.
2012, 68; Tammelin ym. 2003)

Liikunnan harrastamista voidaan tar-
kastella my0ds etnisen taustan nakdkul-
masta. Riippuen tutkimuksista maahan-
muuttajataustaiset liikkuvat vahemman
kuin kantasuomalaiset (Makinen 2012,
179-180; Zacheus ym. 2011) tai yhta
paljon kuin kantasuomalaiset (Koponen
ym. 2015, 145; Makinen 2012, 179-180).
Jos maahanmuuttajataustaisten
miesten lilkkkumista verrataan miesten
taustamaan mukaan Suomen koko vaes-
toon, saattavat maahanmuuttajataus-
taiset miehet liikkua jopa enemman kuin
suomalainen miesvaestd keskimaarin
(Castaneda ym. 2017, 996). Suomeen
muuttaneet naiset lilkkkuvat vahemman
kuin maahanmuuttajataustaiset miehet,
mutta eron suuruus vaihtelee tausta-
maan mukaan jonkin verran. (Castaneda
ym. 2017, 996; Koponen ym. 2015,
145-146; Makinen 2012; Zacheus ym.
2011). Kuntoliikunnan harrastaminen
on hyvin vahaista (8—-13 %) Lahi-idasta,

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

Edella lueteltujen liikuntasuositusten
lisaksi UKK-instituutti on laatinut so-
veltavat liikuntasuositukset henkiloille,
joilla on erityistarpeita. Liikuntasuosi-
tukset noudattelevat aikuisten perus-
suosituksia, mutta soveltavat niita,
tarjoavat vaihtoehtoja ehdotetuille lii-
kuntamuodoille ja nostavat esiin joitakin
erityiskysymyksia. Tallaisia suosituksia
ovat esimerkiksi suositukset raskaana
oleville, synnyttaneille, osteoporooti-
koille seka aikuisille, joilla sairaus tai
toimintakyvyn aleneminen vaikeuttaa
lilkkumista, jotka kévelevat apuvalinetta
kayttaen tai jotka liikkuvat pydratuolilla.
(UKK-instituutti 2018)

Yksilolliset erot lilkkunnan harjoitus-
vaikutuksissa eli kehon kyvyssé reagoida
fyysiseen rasitusvasteeseen ovat suuria
(Bouchard & Rankinen 2001; Hulmi
& Kiveld 2015, 23; 27; Tulppo 2015).
Yksiléllinen vaste liittyy myds siihen,
ettd samaa harjoitusta tehtaessa toisen
kunto kasvaa ja toisen ei, on kyse sitten
lihasvoimaharjoittelusta tai kestéavyys-
harjoittelusta (esim. Ahtiainen ym. 2016;
Savonen 2013). YksilGtasolla liilkunnan
sopiva tai terveyden kannalta riittava
maara riippuu monista yksildllisista
tekijoista, eika lilkkunnan tarkkaa vahim-
mais- tai ihannemaaraa tiedeta. Yksilol-
lisia tekijoita ovat esimerkiksi perinto-
tekijat, ika, harjoitustausta, lahtotaso,
elintavat ja -tottumukset, terveydentila
ja suhtautuminen liikuntaan. Esimerkiksi
painonhallinnan kannalta liikunnan sopi-

Ravitsemus ja
ruokailutottumukset

Koti ja lahiymparisto

Liikkuminen, liikunta
jafyysinen aktiivisuus

Maailmankatsomus,
kulttuuri ja uskonto

Tyd, harrastukset
jatoiminnallisuus

Kuva 6: Hyvinvoivan ihmisen kokonaisuus (mukailtu Hyvinvoinnin ldhteill4 2015, 26).
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va maara riippuu siita, paljonko ihminen
saa energiaa syémalla (Alapappila 2018).
Yksildlliset suositukset (tavoitteet) ovat
tarkeita myos siksi, etta liian vaati-
vat suositukset henkildn lahtétasoon
nahden eivat kannusta ja motivoi, vaan
saattavat jopa toimia liikuntaa estavana
tekijana (Kangasniemi & Kauravaara
2014). (Ks. myds suositus yksiléllisten
lilkuntaohjeiden antamisesta: Liikunta:
Kaypa hoito -suositus 2016)
Liikuntasuositusten tasmallisia lilkun-
tamaaria ei kannattaisikaan korostaa lii-
kaa.On myds hyva muistaa, etta liikunta-
suositukset ottavat kantaa liilkkumisen
vahimmaismaaraan terveyden kannalta.
Sopiva liikkkumisen maara voi olla myds
paljon enemmankin kuin mihin liikkunta-
suositusten vahimmaismaara kannustaa.
Sopivan liilkkumisen maaraan vaikuttavat
edella mainittujen tekijoiden lisdksi myds
esimerkiksi yksilolliset mieltymykset, ha-
lut, tarpeet ja tavoitteet. Liikuntamaéaran
lisdys kannattaa aina tehda maltillisesti,
jotta motivaatio lilkkkumiseen sailyy ja
valtytaan rasitusvammoilta.

1.4 Liikkumista tukevat
elintavat

Elintavoilla tarkoitetaan terveyskayt-
taytymist4, ja niihin luetaan useimmiten
uni, ruokailutottumukset, alkoholin-
kaytto, tupakointi ja lilkkunta. Elintavat
ovat yhteydessa sairastavuuteen ja
kuolleisuuteen. Terveyskayttaytymiseen
vaikuttavina tekijéina pidetaan ihmisen
henkilokohtaisia ominaisuuksia, mutta

Lepo ja rentoutuminen



myds yhteiskunnan rakenteellisia te-
kijoita, jotka luovat puitteet terveyteen
liittyville valinnoille ja toiminnalle (ks.
myos luku 4.1). (Koivusilta 2011)
Yksinkertaisimmillaan elintavat
voidaan jakaa terveytta kuluttaviin ja
terveytta edistaviin tapoihin. Talléin ter-
veytta kuluttavia tapoja ovat terveyteen
haitallisesti vaikuttavat tottumukset,
kuten tupakointi, liiallinen péihteiden

kaytto tai halu ottaa riskeja lilkenteessa.

Terveytta edistavia tapoja puolestaan
ovat ne keinot, jotka hyvalla tavalla
kaytettyna edistavat terveytta, kuten
terveelliset ruokailutottumukset, saan-
néllinen ja riittéava lilkkunta seka riittava
uni. (Koivusilta 2011, 128)

Kuvassa 6 on lueteltu keskeisia asioi-
ta, jotka voivat toimia hyvinvoinnin ta-
voittelemisen valineina. Naista ainakin
osa voidaan lukea elintapoihin. Liikunta
ja fyysinen aktiivisuus ovat yksi tarkea
elintapa, jolla voi vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin mydnteisesti. lhmisen tu-
lee kuitenkin l6ytaa, ymmartaa ja haluta
ymmartaa liikunnan ja hyvinvoinnin vali-
nen yhteys, jotta liilkkkuminen koettaisiin
mielekkaaksi valineeksi ja jotta se ha-
luttaisiin valita. Lisédksi samaan aikaan
moni asia liilkkumisen rinnalla vaikuttaa
hyvinvointiin, ja ihminen saattaa kayda
kamppailua siitd, minkalaisilla valinnoil-
la ja missa jarjestyksessa han pystyy ja
haluaa omaan hyvinvointiinsa kokonai-
suudessa vaikuttaa niilla resursseilla,
joita hanella on kaytettavissaan.

Joskus yhden terveellisen elinta-
van valinta johtaa siihen, ettd ihminen
kiinnostuu muistakin terveyden kan-
nalta hyviksi luokitelluista valinnoista.
Liikkuja saattaa kiinnostua esimerkiksi
terveellisista ruokailutottumuksista
tavoitellessaan hyvinvointia. Tuoreen
pitkittaistutkimuksen mukaan urheilu-
seurassa liikuntaa harrastaneilla oli
lahes kaksinkertainen todennékdisyys
yllapitéa aikuisuudessa useita ter-
veellisia elintapoja verrattuna niihin,
jotka eivat olleet harrastaneet liikuntaa
urheiluseurassa (Palomaki ym. 2018).
Terveyttd edistavat elintavat nayttay-
tyvat merkityksellisind myds lilkkunnan
harrastamisen nakékulmasta: ne tuke-
vat liikkumista ja lilkkunnan harrastamis-
ta, mita tarkastellaan tasséa luvussa.

Uni ja lepo

Liikunta parantaa unen laatua ja vaikut-
taa unettomuuteen vahentavasti (esim.
Unettomuus: Kaypa hoito -suositus
2018). Kuitenkin riittdva unen saanti on
edellytys sille, ettd ihmiselld on voima-

varoja liilkkua. Unen tarve on yksilollista:
yli kymmenen prosenttia aikuisista tulee
toimeen jatkuvasti alle kuuden tunnin
unella vuorokaudessa ja yli kymmenen
prosenttia tarvitsee yli yhdeksan ja

puoli tuntia hyvalaatuista unta vuoro-
kaudessa. Unen méaéara on riittava silloin,
kun heraa virkeana, eika iltapaivalla ole
kovin vasynyt. Sen liséksi, etta univaje
vaikeuttaa vaativia aivotoimintoja ja
vahentaa jaksamista, heikentaa psyyk-
kista kapasiteettia, voimantuottoa ja
kestavyyttd, onnettomuusriski kasvaa —
myds liikunnassa. (Mero 2016, 641-643;
Partinen 2009) Lihakset tarvitsevat unen
aikana tapahtuvaa palautumista, ja
lisdksi hermoston palautuminen vaatii
saannollista unta (Koskela ym. 2018).

Pelkédstaan unen méaaré ja laatu eivat
ole riittava mittari fyysisen aktiivisuuden
yhteydessa. Unen liséksi myds riittéava
lepo on tarpeen. Tassa lepo kasitetaan
fyysisen tai psyykkisen kuormituksen
vastakohdaksi. Liikkumisen ja levon
rytmitys on tarkeaa liikuntavammojen
ehkaisyn néakdkulmasta, mutta myds,
jotta fyysinen kehittyminen on ylipaansa
mahdollista. Superkompensaatioksi
kutsutaan ylikorjaantumisen ilmiota,
jossa optimaalisen palautumisen jalkeen
toteutettu uusi harjoitus kohottaa
kuntoa sen ominaisuuden osalta, jota
on harjoitettu. Jos lepo jaa liian lyhyek-
si, palautuminen estyy eika seuraava
harjoitus viekdan kehitysta eteenpain.
Jos lepotauko taas on liian pitkd ennen
uutta harjoitusta, kunto ehtii laskea lah-
tétasoon. Terveysliikuntasuositukset (ks.
luku 1.3) ehdottavat, mika on terveyden
kannalta miniharjoitusmaara viikossa.
Mita tavoitteellisemmin kuntoilija har-
joittelee, sitd enemman tulee kiinnittaa
huomiota harjoittelun optimointiin (esim.
Uusitalo & Nummela 2016; Mero 2016;
Valleala ym. 2016, 608—-609).

Fyysisen kuormituksen lisaksi
psyykkinen kuormitus heijastuu liikun-
nasta palautumiseen. Lyhytaikainen
tilapainen stressi voi olla hyodyllista,
silla se virittaa aivoja ja kehoa esi-
merkiksi lilkkuntasuoritukseen. Pitka-
aikainen ylikuormitus sen sijaan on
aina haitallista: silla on yhteytta esime-
rikiksi sydan- ja verenkiertoelimiston
sairauksiin ja diabetekseen. Jos elimis-
ton kokonaiskuormitus on elimistén
taito- ja kuntotasolle liian kovaa, liikun-
ta lisda stressia ja vasymysta entises-
taan. Urheilijoiden kohdalla puhutaan
ylikunnosta (ks. Mero 2016) ja kuntoi-
lijoiden kohdalla usein ylirasituksesta.
Se nakyy usein esimerkiksi unetto-
muutena, leposykkeen nousemisena ja
suorituskyvyn laskemisena.

Ihmisen olisi hyva oppia kuuntele-
maan omaa kehoaan ja tunnistamaan,
milloin keho on oikeasti vasynyt ja kai-
paa lepoa. Se on eri asia kuin liikkeelle
lahtiessa koettu vasymyksen tunne,
joka helpottuu fyysisesta aktiivisuu-
desta. Fyysisen kuormituksen ja levon
tulisikin olla sopivassa tasapainossa
keskenaan.

Ruokailutottumukset

Liikunta on keino tasapainottaa paivit-
taistd energiansaantia. Saannéllinen
liilkunta helpottaa painonhallintaa ja
antaa mahdollisuuden nauttia riittavan
monipuolista ruokaa. (Lihavuus (aikui-
set): Kaypa hoito -suositus 2013; Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Le-
von ohella laadukas ja riittdva sydminen
vaikuttaa siihen, kuinka jaksaa liikkua ja
harjoitella, tukee harjoitusvaikutusten
syntymista (kunnon kohoaminen) seka
auttaa palautumaan liikunnasta. Jos
arjen ruokailutottumukset ovat puut-
teelliset, hyvakaan harjoitus ei johda
parhaaseen mahdolliseen tulokseen.

Terveellisia ruokailutottumuksia
voi havainnollistaa ruokakolmion ja
lautasmallin avulla (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014), ja ne sopivat
terveellisen syémisen perustaksi
kaikille (Ilander 2014c; Ilander 2014d).
Ne ohjeistavat, ettd elimistd hyotyy, jos
ruokavalio sisaltda runsaasti kasviksia,
hedelmia ja marjoja, palkokasveja, pah-
kindita, siemenia, kalaa ja merenelavia.
Valkoiset viljatuotteet kannattaa vaihtaa
taysjyvaisiksi, rasvaiset maitotuotteet
vahéarasvaisiksi seké voi ja voipohjaiset
levitteet kasvidljyyn ja margariiniin.
Lisdksi kannattaa ruokavaliossa jattaa
vahaiseksi punainen liha sekéa ruoka
jajuoma, jossa on lisattya sokeria ja
suolaa.

Liikunnan harrastajan kannattaa
kiinnittda huomiota siihen, etta syo
riittavasti, jolloin saa energiaa tarpeek-
si. Luonnollisesti lisdenergiantarve
riippuu energiankulutuksesta. Riittava
energiansaanti mahdollistaa kehityk-
sen. Urheilijat, jotka syévat energian-
kulutustaan vastaavasti lautasmallin
mukaisesti, saavat samalla proteii-
nia normaalikulutukseen verrattuna
enemman. Siten urheilijoillakaan ei
ole useimmiten tarvetta proteiinilisiin.
Jos liikkuja saa energiaa lilan vahan,
suorituskyky heikkenee ja palautumi-
nen harjoituksesta huononee. (Lue lisaa
Borg ym. 2005; Illander 2014b; Ojala
ym. 2016; proteiinista ja lihaskunto-
harjoittelusta Hulmi 2015, 116-123;
128:Ilander & Lindblad 2014)
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Ruokahalu saattaa heikentya
ikdantymisen myé6ta, jolloin idkkaiden
henkildiden tulee kiinnittaa erityista
huomiota riittdvaéan energiansaantiin
etenkin lilkunnan harrastamisen yhtey-
dessa. Lisaksi proteiinien hyvaksikaytto
elimistdssa heikkenee ikdantymisen
myoté, ja idkkaat henkildt tarvitsevatkin
suhteellisesti enemman proteiinia kuin
nuoremmat. Riittava proteiinien saanti
auttaa sailyttdmaan lihasmassaa ja
ehkaisemaéan ikdantymiseen liittyvaa
lihaskatoa. (Hakala 2015; Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2010)

Tasainen ateriarytmi takaa veren-
sokerin pysymisen tasaisena, yllapitaa
vireystilaa ja jaksamista, auttaa hallit-
semaan ruokamaaria, suojaa hampaita
reikiintymiseltd, yllapitada optimaalista
palautumista harjoituksista ja tehostaa
harjoittelua. Noin 57 ateriaa paivassa
noin 3—4 tunnin valein mahdollistaa sen,
ettei nalka kasva hallitsemattomaksi.
Taman lisaksi aktiivinen liikkuja saattaa
tarvita harjoituksen jalkeen palauttavan
véalipalan, mikali ei paase ruokailemaan
heti lilkkkumisen jalkeen. Vahintaan puo-
let paivan energiansaannista tulisi olla
sy6tyné iltapaivaan mennessa. (Ilander
2014a;Ojala & Laaksonen 2016; Ojala
ym. 2018; Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 24)

Nesteen tarve on yksilollista, ja
siihen vaikuttavat fyysinen aktiivisuus,
ika ja lampotila. Useimmiten riittava
nesteen saanti tyydyttyy, jos juo janon
mukaisesti. Ohjeellisesti tama tarkoit-
taa litraa tai puoltatoista litraa nestetta
ruoan sisaltavan nesteen lisaksi. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
23) Mikali fyysinen rasitus kasvaa, tay-
tyy juoda enemman. Aikuisen liikkujan
tulee nauttia nestetta noin 0,5-1 litran
verran yhta harjoitustuntia kohti. Vesi
riittdd hyvin vieléd yhden—kahden tunnin
lilkuntasuorituksissa. Tata pidemmissa
lilkuntasuorituksissa voi veden ohella
nauttia mehua tai urheilujuomaa, josta
saa lisdenergiaa harjoitukseen. Lisaksi
esimerkiksi lampimissa oloissa harjoi-
tellessa tai pitkékestoisissa suorituk-
sissa osa ihmisista hydtyy myés suolan
saannin lisdamisesta. (Ojala ym. 2018)

lakkaalla henkildlla on kehossaan
vahemman vetta kuin lapsella tai ty6-
ikaiselld aikuisella. Lisdksi janon tunne
saattaa olla heikentynyt. Néin ollen
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iakkaan henkildn riittavaan nesteen
saamiseen tulee kiinnittaa erityista
huomiota liikuttaessa. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2010, 41-43)
Mahdollinen huono olo liikunnan jalkeen
voi iakkaalla henkildlla johtua siité,
ettei han ole juonut tai sydnyt tarpeeksi
ennen ja/tai jalkeen liikkumisen.

Niin liikkujille kuin kenelle tahansa
sopii tavoitteeksi kehoa kuunteleva,
joustava ja salliva sydminen. Kehoa
kuunteleva intuitiivinen syéminen tar-
koittaa ruokaan ja sydmiseen sellaista
suhdetta, jossa havaitaan kehon aitoja
viesteja nalasta ja kyllaisyydesta ja
annetaan naiden tuntemusten ohjata
sydmistéa. Joustava ja salliva syomi-
nen puolestaan tarkoittavat sita, etta
ihminen sy6 enimmaéakseen terveellisesti,
mutta silloin talléin herkuttelu on sallit-
tua. (Borg 2018; Sairanen 2016; ks. myds
Hulmi 2015, 108)

Alkoholin jadopingaineiden kaytté

Liikunta ei ole suositeltavaa alkoholin
vaikutuksen alaisena eiké krapulas-

sa. Alkoholi heikentdd merkittavasti
koordinaatiokykya, tasapainoa, kehon
hienomotoriikkaa ja reaktioaikoja. Siten
loukkaantumis- ja tapaturmariski kas-
vavat. Kestavyysliikunnan aikana alko-
holi laskee verensokeria, jolloin elimis-
tolla on kaytdssaan vahemman energiaa
liilkuntasuoritusta varten ja suorituskyky
laskee. Alkoholin nauttiminen liséa
myos virtsaneritysta, jolloin nestehukan
mahdollisuus on olemassa kestavyytta
ja voimaa vaativissa lajeissa. Liikunta
alkoholin vaikutuksen alaisena on teho-
tonta ja vaarallista. Alkoholi my6s hidas-
taa palautumista liikuntasuorituksesta.
(Koskelo 2015a)

Krapulassa liilkkuminen on hyédyton-
ta. Krapulassa sydamen syke ja veren-
paine ovat normaalia korkeammat ja te-
kevat liilkunnasta raskaampaa. Elimisto
ei mydskaan ole ennattanyt toipua nes-
tetasapainon vaihteluista. Verensokeri
on alhaisimmillaan, kun alkoholi on pois-
tunut veresté. Urheileminen tallaisessa
tilassa laskee matalaa verensokeritasoa
entisestaan, jolloin pitkdan kestavassa
harjoittelussa voi seurauksena olla jopa
tajuttomuus. (Koskelo 2015a)

Suoritusta parantavien laakeainei-
den kayttéa kutsutaan dopingaineiden

kaytoksi. Yleisimmat kaytetyt aineet
ovat testosteroni, anaboliset steroidit
ja efedriini. Dopingaineita kaytetaan
erityisesti suorituksen parantami-
seen, voiman lisddmiseen ja ulkonadén
parantamiseen. (Hakkarainen ym. 2015;
Koskelo 2015b) Dopingaineiden kaytélla
on kuitenkin terveyteen liittyvia haitta-
vaikutuksia jotka kohdistuvat erityi-
sesti sydan- ja verenkiertoelimiston ja
maksan toimintaan, lisdantymistervey-
teen seka mieleen (Hamalainen 2017;
Koskelo 2015b). Dopingaineiden kayttoa
ei voi suositella kenellekdén huolimatta
niiden suorituskykya parantavista vaiku-
tuksista. (Ks. myos luku 4.2)

Tupakointi

Tupakkatuotteiden kayto6lléa on hei-
kentava vaikutus fyysiseen kuntoon
riippumatta siitd, onko kyse poltettavien
tupakkatuotteiden satunnaisesta tai
vakituisesta kaytdsta tai nuuskaamises-
ta. Tupakansavussa olevat kemialliset
myrkyt, kuten nikotiini, hiilimonoksidi
eli haka ja terva imeytyvat tupakoitsi-
jan verenkiertoon suun ja keuhkojen
kautta. Nikotiini nostaa tilapaisesti
verenpainetta ja syddmen sykenopeutta
seka supistaa lihasten valtimoita. Siten
tupakoivan henkildn liikkuessa lihakset
eivat saa verta ja sita kautta happea
valttamatta tarpeeksi. Haka heikentaa
hapen kulkua sydémeen sitomalla veren
hemoglobiinia. Syddmen syke nousee,
kun elimisto yrittaa korvata hapenpuu-
tetta. Kun lihakset eivat saa riittavasti
happea, ne vasyvat helposti. Terva puo-
lestaan arsyttaa keuhkoputkia, minka
seurauksena limaneritys ja yska hait-
taavat hengittamista. Yskasta kehittyy
usein krooninen keuhkoputkentulehdus,
sillé tupakoitsijan keuhkot ovat jatku-
vassa arsytystilassa ja rasituksessa.
Nuuska ei vaikuta keuhkojen kuntoon
samalla tavalla kuin tupakka. Nuuskan
kayttaja saa kuitenkin elimistdénsa
nikotiinia, joka supistaa verisuonia,

eika lihas siten saa tarpeeksi happea
lilkuntasuorituksen aikana. Nuuskaa-
minen aiheuttaa lisaksi tulehduksia
ikenissé ja suussa seka reikiintymista
hampaissa. Nuuskan kayton on todettu
myds hidastavan palautumista. (Hengi-
tysliitto 2018) Tupakoinnin lopettaminen
on hyddyllista aina.



2 Aikuislitkunnan laatutekijat
urheiluseuratoiminnassa

+ Urheiluseuratoimijat voivat vaikuttaa siihen, ettd ihminen valitsee liikunnan yhdeksi keinoksi muiden joukossa saavuttaa
hyvinvointia ja haluaa liilkkua urheiluseurassa.

+ Laadukkaassa seuran aikuisliikuntatoiminnassa ymmarretaan yksiléa, tuetaan ihmisen kehittymista monipuolisesti ja
tarjotaan oppimisen mahdollisuuksia seka tuetaan yhteisollisyytta ja vuorovaikutusta.

+ Aikuisliikunnan laatutekijat mahdollistavat toteutuessaan sen, etta lilkkunnalla voidaan vastata aikuisen tarpeisiin ja kasi-
tyksiin hyvasta elamasta.

+ Mikali aikuisliikunnan laatutekijat toteutuvat urheiluseuran arjessa, urheiluseura kykenee tukemaan liikkujan hyvinvointia
kokonaisvaltaisestija tuottaa myos yhteiskunnallista hyotya. Talldéin urheiluseura on mukana
lisdamassa kansalaisten toimintakykya, hyvinvointia, onnellisuutta ja kuntoa,
lisddmaéassa tyontekijoiden terveytta ja tyokykya,
tuottamassaterveys- ja sosiaalimenojen kustannushyétyja ja saastoja,
vahvistamassa sosiaalista luottamusta ja yhteiséllisyytta kansakunnan tasolla sekd vahentamassa yksinaisyytta ja
lisdamassa yhteiskuntamme moniarvoisuutta, suvaitsevaisuutta sekd yhdenvertaisuutta.
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Urheiluseuratoimijat voivat vaikuttaa
siihen, ettd ihminen valitsee lilkunnan
yhdeksi keinoksi muiden joukossa
saavuttaa hyvinvointia. Edellytys sille,
ettd organisoitua liilkkumista voidaan
hyédyntéaa aikuisen hyvinvoinnin tuke-
misessa, on se, etta aikuiselle syntyy
sisdinen motivaatio liikkua ja han haluaa
lilkkua urheiluseurassa. Usein siséisesti
motivoitunut ihminen on sitoutunut toi-
mintaan ja haluaa jatkaa sita. Sisdisen
motivaation synnyttdminen onkin siten
keskeista. Itsemaaraamisteoriassa (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 ("paatan itse”), (2) patevyyden ja
kyvykkyyden tarve eli tarve kayttda omia
kykyjéa, etsia optimaalisia haasteita ja
parantaa omia taitoja ("osaan”) seka (3)
yhteenkuuluvuuden ja liittymisen tarve
("minusta pidetaan”). Toiminta, jossa
nama tarpeet tayttyvat, on sisdisesti
motivoitunutta. Siten urheiluseura, joka
tukee naita perustarpeita eli esimerkiksi
tarjoaa yksilélle valinnan mahdollisuuk-
sia, antaa liikkujien osallistua toimin-
nan suunnitteluun, antaa toiminnalle
merkityksellisen perustelun liikkujan
kannalta, tarjoaa liikkujalle sopivanta-
soista toimintaa ja/tai tarjoaa yhteisolli-
syyden kokemuksia, tukee sisdsyntyista,
omaehtoista motivaatiota.

Tasséa asiantuntijatydssé aikuislii-
kunnan laatutekijoiksi on valittu tekijat
(kuva 7), joiden avulla urheiluseuroissa
voidaan tyydyttaa itsemaaraytymis-
teoriassa esiin nostettuja psykologisia
tarpeita. Psykologisista perustarpeista
autonomian ja omaehtoisuuden tarve
liittyy vahvasti aikuisliikunnan laatu-
tekijaan liikkuja keskidossd. Patevyy-
den ja kyvykkyyden tarve tulee esille
monipuolisuuden laatutekijassa, jossa
laaja-alaisen kehittymisen monipuoli-

Kuva 7: Aikuisliikunnan laatutekijat.
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nen tukeminen on keskeista. Yhteenkuu-
luvuuden ja liittymisen tarve puolestaan
on voimakkaimmin esilla laatutekijassa
yhteiséllisyys. Mainittujen psykologisten
tarpeiden lisaksi laatutekijat resonoi-
vat ristiin my&s muiden psykologisten
tarpeiden kanssa.

Aikuisliikunnan laatutekijat mah-
dollistavat toteutuessaan sen, etta
lilkunnalla voidaan vastata aikuisen tar-
peisiin ja kasityksiin hyvasta elaméasta.
Jos organisoitu liikunta tukee aikuisen
hyvaa elamaa, aikuinen osallistuja
todennakdisesti jatkaa lilkkkumista ja
motivoituu harrastamiseen. Siten laa-
tutekijat tukevat aikuisen liikunnallista
elamantapaa, ja liikunta vaikuttaa osal-
listujan hyvinvointiin mydénteisesti myds
niiltd osin, mité liikkuja ei ehka itse
ole tullut toivoneeksi tai ajatelleeksi.
Aikuisliikunnan laatutekijat korostavat
urheiluseurojen vahvuuksia ja erityis-
osaamista ja toteutuessaan nostavat
esille urheiluseurojen yhteiskunnallista
merkittavyytta.

2.1 Liikkuja keski6ssa

Liikkuja on paitsi ryhménsa edusta-
ja, myos yksilo. On arvokasta tuntea
kuuluvansa niihin kategorioihin, joihin
mieltéa kuuluvansa. Tausta tuo mer-
kitystéa ja merkityksia elamaan, auttaa
ymmartamaan itsed, antaa yhteisyy-
den ja yhteenkuuluvuuden tunnetta ja
tarjoaa samaistumismahdollisuuksia.
Eri ryhmien valilla on eroja, ja usein
asioiden ymmartamista helpottaa, jos
ymmartaa ryhmien valisia eroja, mutta
myds samankaltaisuuksia seké ryhmien
valisia suhteita. Kategoriat auttavat
myds nakemaan, milloin yhdenvertai-
suuden toteutumiseen tulee kiinnittaa
erityistd huomiota.

Joskus meidat kuitenkin katego-
risoidaan ryhmiin, joihin emme koe
kuuluvamme. Meilld jokaisella on myds

Yksilo
keskiossa

Yhteisolli-

Monipuoli-
suus syys

erilaisia ennakkokasityksia ryhmista ja
kategorioista. Ryhmat ovat kuitenkin
usein heterogeenisempia kuin ajatellaan
siitd huolimatta, ettd ryhmaan kuulu-
via yhdistavat tietyt, joskus hyvinkin
nakyvat, asiat. Ryhmiin liitetyt asiat

ja stereotypiat eivat pidékaan aina
paikkaansa. Siten onkin tarkeaa, etta
liikkuja nahdaan myos yksilona, eika
pelkdstaan sukupuolensa, ikdryhméansa,
sukupolvensa, koulutustaustansa, so-
sioekonomisen asemansa, sairaus- tai
vammaryhmansa, etnisen taustansa tai
muun kategorian edustajana.

Liikkujan asettaminen keskioon tar-
koittaa yksilon ymmartamista myds niin,
etta lilkkkuja huomioidaan oman eldman-
sé parhaana asiantuntijana ja paatok-
sentekijand omaa elamaansa koskevis-
sa asioissa. Siten kukaan ei maarittele
ylhaalta pain tai puolesta, kuinka, miten,
missa tai kenen kanssa aikuisen tulisi
lilkkua tai ylipaansa, lilkkkuuko aikuinen.
Kun ollaan kiinnostuneita ihmisesta,
halutaan huomioida hanen taustansa
siltd osin kuin se on mahdollista:

+ liikunnalle annetut merkitykset, tar-
peet jatavoitteet

+ liilkkumishistoria (liikkumistausta) ja
aikaisemmat kokemukset

+ tieto-, taito-, toimintakyky- seka
kuntotaso

Kaikkea ei voi tarjota kaikille: on ai-
van eri asia tarjota liikuntaa henkiloille,
jotka vasta aloittelevat tiettya lajia kuin
henkildille, jotka ovat lilkkuneet lajin pa-
rissa koko ikdnsa. Helpoimmin tunnis-
taakin juuri aaripaat, kuten aloittelijat
ja konkarit, joille on luontevaa tarjota
erilaista toimintaa. Muitakin muuttujia
on paljon, mutta osaammeko ottaa niita
huomioon? Esimerkiksi henkildille, joille
laji on nuoruusvuosien kilpaurheilu-
ajoilta tuttu, mutta jotka ovat pitdneet
kymmenen vuotta taukoa lajin harjoit-
tamisesta tai kokonaan liikunnasta, voi



olla vaikea tarjota motivoivaa toimin-
taa, ellei heidan taustojaan tunnista.
Tallaiselle henkildlle harrasteryhma ei
ehka tuo taidollista tyydytystéa, koska
taidot ja kyvyt riittaisivat harrastetasoa
korkeammalle (esimerkiksi sarjatoi-
mintaan), mutta kenties kunto, aika ja/
tai talous eivat sinne riitakaan. Siten

on tarkeda tuntea ja tunnistaa, keille
(tai jos liikkuja nahd&aan subjektina,
keiden kanssa) toimintaa toteutetaan ja
jarjestetaan, jotta toiminta on mielekés-
ta ja liikkuja kokee olevansa oikeassa
paikassa. Mitd paremmin esimerkiksi
viestinnassa ja lilkkunnan ohjauksessa
pystytdan ottamaan huomioon edella
lueteltuja tekijoita (my6s demografisia
tekijoita), sita kiinnostavampaa tarjottu
toiminta on liikkujan ndkékulmasta ja
sitd paremmin toiminta vastaa liikkujan
tarpeisiin seké haluihin ja merkityksiin.
Siten voidaan loytaa kokeilemiseen
kannustavia keinoja, jotka voivat johtaa
harrastuksen jatkamiseen.

Kyse on myds motivaation tukemises-
ta liikkujalle sopivalla tavalla. Urheilu-
seura, joka tukee autonomian tarvetta
("paatan itse”) eli esimerkiksi tarjoaa
yksilélle valinnan mahdollisuuksia, ottaa
mukaan suunnittelemaan, antaa paattaa
osallistumisen tavoista, on kiinnostunut
jasenten ajatuksista ja toiveista, tukee
sisasyntyista motivaatiota lilkkkumi-
seen. Ottamalla huomioon liikkujan
lahtokohdat urheiluseuroilla on hyvat
mahdollisuudet tukea myds kyvykkyyden
ja patevyyden tarvetta ("osaan”) esimer-
kiksi tarjoamalla onnistumisen mahdol-
lisuuksia sopivan tasoisissa ryhmisséa
ja minimoimalla suorituspaineet. Jotta
sisainen motivaatio syttyy, lilkkkujan tulee
kokea pystyvansa selviytymaan toimin-
nasta, johon han on hakeutunut. Toimin-
ta ei saa olla liian yksinkertaista, tylsaa
tai helppoa, eikéd mydskaan liian vaikeaa,
vaan sen tulee haastaa sopivalla tavalla
tiedollisesti, taidollisesti tai fyysisen
kunnon nakokulmasta.

Mikali laatutekija "liikkuja keskitssa”
toteutuu lilkuntatoiminnassa ihan-
teellisesti, on oletettavaa, etta ihmi-
nen valitsee liikkumisen osaksi hyvan
elamansa kokonaisuutta. Voi ajatella,
etta lilkkuja keskiossa -laatutekijan
huomioiminen on jopa edellytys kahden
muun laatutekijan toteutumiselle. Jotta
muut laatutekijat voivat toteutua ur-
heiluseuratoiminnassa, lilkkkujan tulee
haluta liittya urheiluseuratoimintaan ja
haluta jatkaa lilkkkumista seurassa. Kun
lilkkuja on keskiossa, urheiluseuran on
mahdollista tarjota mielekasta toimin-
taa resurssiensa puitteissa niin aloitte-
leville lajikokeilijoille kuin lajia aktiivi-

sesti harrastavillekin. Silloin liikunnan
on mahdollista tuottaa yksilélle juuri
niitd merkityksia, joita han toivoo ja
siten lisata ihmisen sitoutumista, mutta
myds hyvinvointia. Samalla liikunta
tukee yksilon hyvinvointia kokonaisval-
taisesti ajatellen esimerkiksi liikunnan
terveysvaikutuksia, jotka tulevat ikdan
kuin kaupan paalle, ellei merkitys
lilkkumiselle synny juuri fysiologisten
terveysvaikutusten kautta.

2.2 Monipuolisuus

Ihminen voi oppia ja kehittaa itsedan
koko elaméansé ajan oman potentiaalin-
sa suunnassa. Siten hanesta voi tulla
kaikkea sitd, mika on hanelle mahdollis-
ta yhteiskunnan rakenteiden puitteissa.
Rakenteilla viitataan tassa esimerkiksi
lilkunnassa vallitseviin kategorisointei-
hin, kuten sukupuolirooleihin tai muot-
tiin, johon maahanmuuttaja saatetaan
helposti asettaa; kulttuurisiin normeihin
siitd, mitd on suotavaa ja hyvaksytta-
vaa tehda seka konkreettisiin fyysisiin
rakenteisiin, kuten liikkumismahdolli-
suuksiin. Liikkujan ei kuitenkaan tarvit-
se aina tyytya rakenteiden kahlitsevaan
pakottavuuteen, vaan han voi pyrkia
aktiivisesti ja tietoisesti irtaantumaan
niista esimerkiksi tekemalla ennak-
koluulottomia lajivalintoja. Rakenteet
kuitenkin raamittavat liikkujan elamisen
ehtoja ja liikkujat vastaavat tahan omilla
valinnoillaan ja tekemisillaan tai teke-
matta jattamisilladn samalla uusintaen
rakenteita. Liikkuja voi siten olla yhta
aikaa kykeneva ymmartamaan omaa
toimintaansa ja kykeneva halutessaan
muuttamaan sité niissa raameissa,
jotka ymparoiva yhteiskunta hanelle
asettaa ja joita han on itse luomassa.
(Ks. Kauravaara 2013, 28; 149)
Oppiminen ja kehittyminen tarkoit-
tavat tassa laajasti ja monipuolisesti
ihmisen fysiologisten ominaisuuksien
kehittymista seka tiedollista, taidollista
ja psyykkista kehittymista. Fyysinen
kehittyminen liittyy esimerkiksi kun-
toon, terveyteen ja toimintakykyyn, joita
on mahdollista yllapitéa ja parantaa.
Taidollinen kehittyminen viittaa puo-
lestaan esimerkiksi motorisiin taitoihin,
kehonhallintaan, lajitaitoihin ja psyyk-
kisiin taitoihin. Tiedollinen oppiminen
voi liittya esimerkiksi lajisaantdihin,
taktisiin ja teknisiin asioihin tai oman
kehon toiminnan aikaisempaa parem-
paan ymmartamiseen. Kaikissa néissa
kehittymisen nékdkulmissa urheiluseu-
roilla on erityista annettavaa, jos asiaan
osataan ja halutaan kiinnittaa huomiota.
Liikunnan avulla voi hyvin monipuolises-

ti tukea ihmisen elinikaista kehittymista
(ks. my6s Aaltonen 2016, 18-20).

Urheiluseuroilla on hyvat mahdolli-
suudet tukea aikuisen fysiologisten omi-
naisuuksien kehittymista (ks. esim. Oja
ym. 2015; Oja ym. 2016; Koski ym. 2017,
29). Ainakin seitseméan urheilujarjest6a
(yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus,
Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linnolahti
2012; taitoluistelu, Laakkonen & Salmi-
nen;jaakiekko, Oikarinen; Suomen Nyrk-
keilyliitto ry; Suomen Suunnistusliitto
ry) on laatinut lajistaan terveysprofiilin,
jossa analysoidaan lajin terveysvaiku-
tuksia ja riskitekijoita laaja-alaisesti
ja rakennetaan malleja turvalliseen ja
monipuoliseen oheisharjoitteluun. Ter-
veysprofiilit eivat pidattaydy pelkastaan
fysiologisissa vaikutuksissa, joita lajia
harrastamalla on mahdollista saa-
vuttaa, vaan ne huomioivat myds lajin
vaikutukset psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Kun lajianalyysin kautta kar-
toitetaan lajiin liittyvat riskitekijat, lajin
terveyshyotysuhde paranee entisestaan.
Esimerkiksi lajille tyypillisia liikunta-
vammoja voidaan ehkaista kiinnittamal-
& huomiota erityisesti lajin vaatimaan
lihaskuntoon, mista on talla hetkella
vammojen ehkaisyn vahvin naytté (esim.
Lauersen ym. 2013). Lisdksi olennaista
on liikehallinnan ja lilkkuvuuden kehit-
taminen lajin vaatimalle tasolle seka
kuormituksen asteittainen nostaminen.

Jos yksilon haasteena on liian
harvoin tapahtuva kuormitus, urheilu-
seuroissa voidaan kannustaa minimi-
harjoitusmaaran lisddmiseen seka niin,
ettd tarjotaan houkuttelevia mahdolli-
suuksia liséharjoituskertoihin seurassa
tai kannustetaan omatoimisen liikku-
misen lisdédmiseen. Kuitenkin aikuinen
tekee paatdksen liilkkumisen kokonais-
maarasta itse. Tarkeda on myds antaa
arvoa sille, etta aikuinen liikkuu edes
sen verran, mita han lilkkuu urheilu-
seurassa (ja omatoimisesti).

Aikuisen kokonaisliikkumisen maaraa
enemman urheiluseuroilla on mahdolli-
suus vaikuttaa siihen, etta urheiluseu-
ran harjoituksissa elimistd saa moni-
puolisia kuormitusta. Lilkkuntavammojen
ehkaisyn ndkékulmasta toteutettu
erillinen tai lajiharjoitteluun sisallytetty
oheisharjoittelu tukee samalla terveys-
kunnon monipuolista kehittymista.
Terveyskunnon osa-alueita (ks. luku
1.2) tulisi harjoittaa monipuolisesti,
jotta elimist6 vahvistuu monipuolisesti.
Esimerkiksi pelkka kestavyyskunnon
harjoittaminen parantaa hapenkuljetu-
selimistén kuntoa, mutta ei viela valtta-
matté harjoita lihaskuntoa tai motoriik-
kaa.Jos urheiluseuran harjoitukset ovat
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monipuolisia ja liikkujia kannustetaan
lajin = tai liikkkujan hyvinvoinnin — kan-
nalta optimaaliseen oheisharjoitteluun,
edistda se monipuolisesti myos terveys-
kunnon osa-alueita ja siten kokonaisval-
taisesti fyysista terveytta.

Kun varmistetaan, etta lilkkumi-
nen tapahtuu henkisesti ja fyysisesti
turvallisissa puitteissa ja minimoidaan
lajiharrastamisen riskit lajianalyysin
avulla, urheiluseurojen liikuntatoiminta
on terveytta tukevaa ja edistavaa.

Motorisesti haastava liikunta, jossa
tarvitaan koordinaatiota, rytmikykya ja
keskittymista, kuten esimerkiksi tanssi,
aktivoi monipuolisesti eri aivoalueita.
Tanssiaskeleita opetellessaan ihminen
yllapitéaa ja hioo oppimisvalmiuksiaan ja
huomaamatta harjoittaa myés loogi-
sanalyyttisia taitojaan. (Miller 2007).
Motoristen taitojen, kuten tasapainon
ja ketteryyden harjoittamisen merkitys
kasvavat ikdantyessad, ja siksi yli 65-vuo-
tiaiden lilkuntasuosituksissa kannuste-
taankin iakkaita henkildita kehittamaan
esimerkiksi tasapainoa enemman
kuin tydikaisten. Motoristen taitojen
harjaantuminen kuitenkin edellyttaa,
etté harjoitukset sisaltavat motorisesti
haastavia elementteja.

Kehonhallinnan voi ndhda taitona,
jota voi opetella, mutta myds tietovaran-
tona ja ymmarryksenad, jota voi kehittaa.
Talléin ihminen oppii ymmartamaan
oman kehonsa toimintaa aikaisempaan
paremmin. Se, ettd saa kasityksen siité,
miten joku liike, suoritus tai harjoitus
tulee tehdd; ymmartaa, missa liikkeen
tulisi tuntua ja minne suorituksen
kohdentua ja tietdd, miksi liiketta tai
harjoitusta kannattaa tehdé, tukee
motivaatiota. Tekemiselle syntyy merki-
tys. Ymmarrys omasta kehosta ja taito
kayttaa sité optimaalisesti ovat mer-
kityksellisid myds liikuntaharjoituksen
ulkopuolella arjen askareissa ja tyossa.
Talléin esimerkiksi painavan taakan
nostamisessa osaa hallita selan keski-
asentoa ja kayttaa alaselkaa tukevia
lihaksia, mika edistaa hyvinvointia ja
ehkaisee tapaturmia.

Lajitaitojen opettaminen on urheilu-
seurojen ydinosaamista. Lajitaitojen
oppiminen voi olla liikkujalle itsetar-
koitus: halu oppia entistd paremmaksi
lajitaitajaksi, halu toteuttaa itsedan.
Lajitaitojen oppiminen voi olla my&s va-
line tavoittaa jotakin muuta. Esimerkiksi
sukelluksen oppiminen voi mahdollistaa
luontokuvaamisen veden alla; hiihtotaito
saattaa mahdollistaa paasyn sellaiseen
paikkaan, johon ei muulla tavalla ole
mahdollista paasta vaikkapa Lapissa
ja suunnistustaito auttaa matkustaes-
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sa vieraassa maassa tai kaupungissa.
Uuden taidon oppiminen on haastavaa,
mutta onnistuessaan todennakdisesti
tuo tyydytysta, edistéaa henkista hyvin-
vointia, elaméanhallintaa, toimijuutta
ja vapautta.Jonkun liikuntataidon
osaamisen voi ndhda jopa yleissivistyk-
sena. Esimerkiksi uimataito voisi olla
tallainen taito, kansalaistaito, ainakin
jarvi-Suomessa. Liséksi esimerkiksi
hiihto- ja uintitaidon oppiminen voivat
toimia myds kotoutumisen valineina.

Jotta lilkkunnan harrastaminen olisi
motivoivaa ja ylipddnsa mahdollista
yleensa tai tietyn lajin osalta, on tar-
keda osata ja oppia liikuntatilanteeseen
liittyvia normeja, kayttaytymissaantdja
ja tapoja toimia. Urheiluseurasta voi
muodostua henkisesti turvallinen ym-
paristo, jossa aikuinen voi oppia kuinka
tietyssa liikuntapaikassa kayttaydy-
téan, miten valineita ja varusteita huol-
letaan, minkéalaisessa jarjestyksessa
asiat tapahtuvat ja kuinka eri tilanteis-
sa toimitaan.

Taitoa on my0s se, etta erilaisia
hyvinvointituotteita ja palveluita osaa
kayttaa itselleen sopivalla tavalla ja
omaa kehoaan kuunnellen. Eréaassa tut-
kimuksessa (Koskinen & Ylilahti 2017)
50-64-vuotiaat haastateltavat kertoivat
nain:

--- hyvinvoinnin tavoittelussa on
pohjimmiltaan kyse oppimisesta
ja itsensa kehittdmisesta. Jotta
ihminen osaa ja pystyy huoleh-
timaan hyvinvoinnistaan, hanen
tulee tuntea oma kehonsa, tunnis-
taa sen tarpeet ja osata reagoida
niihin. Ikdantyva keho puolestaan
vaatii joustamista ja sopeutumista
aiempien kehosta huolehtimisen
tapojen suhteen, minka takia
aiemmin opitut "hyvinvointitai-
dot” vaativat paivitysta ihmisen
ikaantyessa. (Koskinen & Ylilahti
2017,134)

Itsestd huolehtimisen tavat voidaan-
kin ymmartaa myos hyvinvointitaitoina.
Fyysisen terveyden osalta em. tutkimuk-
sen haastateltavat korostivat liikuntaan,
ravintotietouteen ja painonhallintaan
liittyvia tietoja ja taitoja. Hyvinvointitai-
tojen puutteena voi nahda esimerkiksi
aaripaihin menemisen seka liiallisen tai
lilan vahaisen huomion kiinnittamisen
kehon hyvinvointiin. (Koskinen & Ylilahti
2017,134)

Henkinen ja psyykkinen kehittyminen
viittaavat psyykkisiin taitoihin, kuten
itsenséa arvostamisen oppimiseen,
epamiellyttavien tunteiden (esimer-

kiksi pelko) ja tuntemusten (esimer-
kiksi sykkeen nousu) kanssa elamaéan
oppimiseen tai oman kehon kuuntelun
oppimiseen. Kaikilla nailla esimerkeilla
on yhteys hyvinvointiin ja arvoa muilla
elaménalueilla, kuten esimerkiksi tyo-
elamassa ja ihmissuhteissa. Henkisella
ja psyykkisella kehittymisellé voi olla
tekemista myds "menestymisen” kanssa,
esimerkiksi itsensa voittamisen, rajojen
rikkomisen tai sijoituksen parantumisen
nakokulmista.

Kehonhallinnan tiedollisen ulottu-
vuuden lisdksi lajiharrastamisen nako-
kulmasta lOytyy monia esimerkkeja tie-
dollisen oppimisen mahdollistamisesta.
Esimerkiksi tietyn lajin harjoittaminen
yhdessd muiden kanssa ei useinkaan
onnistu ilman sdantdjen osaamista siita
huolimatta, ettéa sdannot voidaan sopia
myds porukan kesken. Mita lahempana
tavoitteellista harrastamista ollaan, sita
tarkeimmiksi yhdessa jaetut lajinormit
ja -sdanndt ja niihin sitoutuminen ovat.
Talloin my6s lajitaktinen ja -tekninen
osaamisvaade kasvaa.

Kun urheiluseuran aikuisliikuntatoi-
minta on suunniteltu monipuoliseksi
ja kokonaisvaltaisesti liikkujan kehit-
tymista tukevaksi, sen on mahdollista
tukea hyvinvointia laajasti (silt4 osin
kuin ihminen omaehtoisesti osallistuu
toimintaan). Silloin puhutaan myés
vammojen ehkaisysta, terveyden tuke-
misesta ja koetun hyvinvoinnin lisdami-
sestd. Keskeista on tukea kehittymista
ja oppimista jokaisen liikkujan oman
potentiaalin suunnassa. Se edellyttaa
yksilén ymmartamista, jotta tarjottu
toiminta vastaa hanen tasoaan, on sopi-
van haastavaa, mutta ei lilan vaativaa ja
ohjaa sinne suuntaan, jonne liikkujalla
on haluja menné. Néin tapahtuessa
ihmisen kyvykkyyden eli kompetenssin
tarve ("miné& osaan”) tyydyttyy.

Urheiluseuroilla on erityisosaamista
monipuolisen kehittymisen tukemisessa
ehka laajemmin kuin on osattu ajatella.
Siten urheiluseurat vaikuttavat kansa-
laisten kuntoon ja kokonaisvaltaiseen
terveyteen seka koettuun hyvinvointiin
ja sitd kautta esimerkiksi onnellisuuteen
ja elamaan tyytyvaisyyteen. Yhteis-
kunnallisesti se nakyy kustannushyo-
tyina ja sairauskuluséaastoéina. Mikali
urheiluseuratoiminnan pariin saadaan
houkuteltua aikaisempaa enemman
iakkaita henkiloita, urheiluseuratoimin-
nalla on mahdollisuuksia vastata myods
yhteiskunnalliseen haasteeseen vaestén
ikarakenteen muuttumisesta ja sosiaa-
li- ja terveysmenojen kasvusta. Urheilu-
seurat toimivat enenevassa maarin myods
tyoyhteisdliikunnassa (Olympiakomitea



2018b; Tolvanen ym. 2013, 95;97; 100;
102; Turpeinen & Valkama 2013). Ja
vaikka urheiluseura ei jarjestaisikaan
liikuntatoimintaa suoraan tyopaikoille,
urheiluseurojen rooli tyontekijoiden
monipuolisen kehittymisen tukemisessa
voi nousta yhteiskunnallisesti merkityk-
selliseksi. Laadukas aikuisliikunta tukee
ihmisen hyvinvointia niin arjessa kuin
tyossakin.

2.3 Yhteisollisyys

Ihminen on sosiaalinen olento. Useim-
miten urheiluseuroissa liikuntatoimin-
taa jarjestetaan nimenomaan ryhmassa,
jolloin vuorovaikutus toisten kanssa on
rakennettu sisédan toimintaan. Urheilu-
seuran harjoituksissa saattaa yhdistya
ystavien tapaaminen ja liikkuminen tai
seura tarjoaa puitteet uusien vuorovai-
kutussuhteiden syntymiselle. Toisilta
saa tukea ja kannustusta, mika saattaa
auttaa yltdmaan yha parempiin suori-
tuksiin. Joukkueessa voi kokea onnistu-
vansa paremmin kuin yksin ja yhdessa
toisten kanssa yltaa sellaiseen, johon
ehka yksin ei pystyisi.

Yhteisollisyys ja vuorovaikutus
ovat usein lasna niin lilkkuntahetkien
ja -harjoitusten aikana kuin myos
pukuhuoneissa ennen ja jalkeen
lilkunta-aktiivisuuden. Joskus seura
tarjoaa tilat, ohjaajan ja muut resurs-
sit, ja joskus vertaisryhma, esimerkiksi
kaveriporukka, l6ytaa seurasta kotipe-
san viikoittaiselle pelailulleen saatuaan
esimerkiksi salivuoron kayttoonsa.
Vaikka urheiluseura tarjoaisikin vain
puitteet tai olosuhteet liikkkumiselle,
kuten suunnistusseura tarjoaa kunto-
rasteilla suunnistusradan ja melonta-
seura valineiden ja varusteiden kayton,
voi liilkuntatoiminnan piirisséa olla silti
vahvaa yhteiséllisyytta. Yksilolajiakin
harrastaessa voi kysya neuvoa toiselta,
kokeilla ja haparoida yhdessa, oppia
toisilta ja vaihtaa kokemuksia kasvotus-
ten tai esimerkiksi sosiaalisen median
valitykselld. Voi kokea kuuluvansa polku-
juoksijoiden heimoon tai melojien maan-
tai maailmanlaajuiseen porukkaan.

Sosiaalisuuden mahdollistumi-
nen tyydyttaa ihmisen liittymisen eli
yhteenkuulumisen tarvetta ("minusta
pidetaan”), jolla on yhteys sisdiseen
motivaatioon. Voi olla, etta urheiluseu-
roissa yhteisollisyyttd on pidetty niin
itsestdan selvana asiana, ettei sita ole
osattu nostaa urheiluseurojen erityis-
vahvuudeksi. Yhteis6llisyyteen huomion
kiinnittamisella ja yhteiséllisyyden roolia
entisestdan vahvistamalla urheiluseu-
roille voi ldytya ratkaiseva erottautu-

mistekija siihen, miksi aikuinen liikkuja
valitsisi urheiluseuran harjoitukset tai
liikuntaryhméan ennemmin kuin esimer-
kiksi yksityisen sektorin lilkkuntapalvelun
tai omatoimisen harjoittelun. Yhteen-
kuuluvuuden tarpeen tyydyttamista

ei kuitenkaan kannata tehda toisen
sisdisen motivaation kannalta tarkean
psykologisen perustarpeen eli autono-
mian tarpeen ("paatéan itse”) kustannuk-
sella. Siten urheiluseuratoiminnan tulee
pystya tarjoamaan myds autonomian
kokemuksia, mika edellyttaa yksilén ja
hénen tarpeidensa ymmartamista. Yh-
teenkuuluvuutta ja autonomiaa molem-
pia tarvitaan, mutta aina itsendisyyden
ja laheisyyden saately ei ole yksinker-
taista. My6s kyvykkyyden ja patevyy-
den tarve ("osaan”) voi yhteiséllisessa
toiminnassa toteutua, silld oma toiminta
saa uusia merkityksia suhteessa toisiin
oli kyse sitten tavoitteellisesta kilpaillen
harrastamisesta tai joukkuepelista.

Mikali sosiaalisuus mahdollistuu
lilkkuntatoiminnassa, on oletettavaa ja
yhteiskunnallisesti merkittavaa, etta
lilkkunnan avulla voidaan vahentaa yksi-
naisyyttd, kuten moni ehdottaa (esim.
Jakonen 2017; Miiller & Lehtonen 2016,
93; Palomaki & Lyyra 2017). Aktiivisena
toimintana liikunta vie ainakin hetkek-
si yksindisen ajatukset pois omasta
tilanteestaan, ja mielihyvahormonit
piristavat (Miller & Lehtonen 2016,
93). Liikunta saattaa silti olla oireiden
helpottamista, eikd automaattisesti
vaikuta siihen, etta yksinaisyys pitkalla
tahtaimelld helpottuisi. Kaytanndssa
vaikkapa ryhmaliikuntatunti, jossa kylla
liilkutaan yhdessa muiden kanssa, mut-
ta keskitytdan omaan itsendiseen teke-
miseen, ei ehka helpota yksindisyytta,
vaikka voi muutoin olla sosiaalista hy-
vinvointia rakentavaa. Myéskaan pelkka
sosiaalisten kontaktien lisaaminen ei
automaattisesti tarkoita, ettd ihminen
kokisi yhteytta toisiin ja voisi harjoittaa
sosiaalisia taitojaan. Jotta liikunnalla
olisi oikeasti mahdollisuus vahentaa
yksinaisyytta ja helpottaa yksinaisiksi
itsensa kokevien elamaa, liikuntaa tulisi
tehda toisten kanssa yhdessa ja liikun-
tatoiminnan tulisi sisaltaa erityisesti
sosiaalisten taitojen harjoittamista.
Kaytanndssa se tarkoittaa esimerkiksi
monipuolisten ryhma- ja pariharjoittei-
den tekemista.

Jos elama kapeutuu sosiaalisten
tilanteiden valttamisen takia, ihminen
luopuu ehka myés lilkkumisesta tai ei
tule uudelleen aloittaneeksi liikkkumista,
etenkin jos liilkkuminen vaatii sosiaa-
lista kanssakdymista toisten kanssa.
Niistd, jotka Suomalaisten yksinéi-

syys -kyselyssa ilmoittivat olevansa
yksindisia joko usein tai aina ja jotka
lisaksi uskoivat, etta tulevat olemaan
lopun elamaansa yksinaisia, karsivat
muita enemman sosiaalisista peloista
ja koetusta aloitekyvyttomyydesta ja
eristaytyivat muita useammin kotiinsa.
(Junttila 2016, 65) Heita voi olla hyvin
vaikea houkutella mukaan liikuntaryh-
miin, vaikka osallistumisen mahdolli-
suuksia olisikin tarjolla. Koska yksinai-
syys passivoi ja heikentaa yksinaisen
psyykkista ja fyysista hyvinvointia,
yksindisyys jo itsessaan vaikeuttaa
siitd irti padsemista (Junttila 2016, 66;
ks myG6s Saari 2016, 301-302). Yksi-
naisten ihmisten ajautuminen syrjaan
sosiaalisista verkostoista ja yhteisoista
aiheuttaa eriarvoisuutta muun muassa
siksi, ettd he jadvat sivuun sosiaalisissa
verkostoissa kulkevasta tiedosta (Saari
2016, 303). MyGs ujojen ja arkojen voi
olla hankala osallistua jarjestettyyn
toimintaan. Liikuntatoimintaa jarjes-
tettdessa yksindisyyden torjumiseksi
tuleekin kiinnittaa erityista huomiota
siihen, ettd onnistutaan tavoittamaan
ihmisia, joiden on hankala syysta tai toi-
sesta lahted toisten ihmisten joukkoon.

Sosiaalisuus ja sen mahdollista-
minen ovat kansalaistoiminnan eli
paikallisyhdistysten ja urheiluseurojen
vahvuus, jota kannattaa siis hyédyntaa.
ATH-tutkimuksen mukaan ne suomalai-
set, jotka eivat kokeneet itsedan yksi-
naisiksi, osallistuivat jarjestétoimintaan
(= jonkin kerhon, jarjeston, yhdistyksen,
harrastusryhmaén tai hengellisen tai
henkisen yhteisén toimintaan) yksinai-
sid selvasti enemman. Ei-yksindisista
jarjestotoiminnassa oli aktiivisesti
mukana 28 %, kun taas yksinaisten koh-
dalla osuus oli 17 %. Yksindisten naisten
ja miesten valilla ei ollut juurikaan eroa.
(Toikka ym. 2015) Vaikka yksinaiset
ihmiset olivat muita harvemmin jarjes-
tdissd mukana, merkittava osa heista
kuitenkin osallistui jarjestéjen toimin-
taan. Jarjestétoiminta on siis kuitenkin
onnistunut tavoittamaan ihmisia, jotka
kokevat ihmissuhteensa puutteellisiksi.
(Grénlund & Falk 2016, 258-259)

Mikali laatutekija "yhteisollisyys”
toteutuu aitona yhdessa tekemisena,
ryhmaan ja yhteis66n kuulumisena,
sosiaalisten taitojen harjoittamisena ja
vuorovaikutuksena, on silla yhteiskun-
nallista merkitystéa myds yhdenvertai-
suuden, moniarvoisuuden ja suvaitse-
vaisuuden nakokulmista. Tiedetéaan, etta
omakohtaiset myonteiset kokemukset
vuorovaikutuksesta toiseen ryhmaan
kuuluvan jasenen kanssa halventavat
ennakkoluuloja kyseistd ryhmaén jasenta
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ja koko ryhmaa kohtaan. Jotta kontakti
voisi parantaa asenteita, tulee osapuol-
ten olla tasavertaisia statukseltaan,
kontaktissa tulee olla mahdollisuus
ystavystya, sen tulee olla vapaaehtoista
ja tapahtua yhteistydssa. Liikunta, jossa
on yhteista tekemista ja ystavapoten-
tiaali, jossa vuorovaikutusosapuolia on
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yhtéa paljon ja osapuolet ovat samanlai-
sessa asemassa (tasavertainen status)
ja johon voi osallistua vapaaehtoises-
ti, voi vahentaa ennakkoluuloja. (Nk.
kontaktihypoteesista alun perin Allport
1954) Yli 500 tutkimusta sisaltaneen
meta-analyysin mukaan myénteiset
kontaktit olivat selkeasti yhteydessa

vahaisiin ennakkoluuloihin (Pettigrew

& Tropp 2006; Pettigrew ym. 2011).
Parhaimmillaan vuorovaikutus urheilu-
seuratoiminnassa voi tarjota myonteisia
yhteisia kokemuksia ja oppimisen mah-
dollisuuksia kaikille osapuolille seka
vahentaa ennakkoluuloja ja eri ryhmien
eriytymista.



5 Urheiluseurat aikuisten litkunnan
mahdollistajina nyt ja tulevaisuudessa

+ Jottaihminen jatkaisi kayttaytymistdan tai muuttaisi sitd, han tarvitsee toiminnalle merkityksen (motivaation). Motivaation
lisaksi héan tarvitsee my6s kykyjé ja osaamista seka tilaisuuksia ja mahdollisuuksia. Urheiluseura voi tarjota lilkkujalle molempia.

+ Aikuisliikunnan laatutekijéiden toteutumista voi ajatella tarkasteltavan ainakin kahdella tasolla: organisaatioiden tasolla,
jolloin avainasemassa ovat seuran luottamushenkil6t ja johto seka harjoitusten tasolla, jolloin avainasemassa ovat ohjaajat
javalmentajat.

+ Urheiluseuran toiminnassa mukana olevat liikkujat ovat urheiluseuraan ja lilkkkumiseen kiinnittymisen nakékulmasta hyvin

erilaisia aikuisia. Moninaisuutta voi hahmottaa seuraavien ulottuvuuksien kautta:

suhtautuminen liilkkumiseen

liikkuminen nyt

liikkuminen aikaisemmin

kokemus kyseessa olevasta liikuntamuodosta tai -lajista

kokemus urheiluseurassa liikkkumisesta
Eriulottuvuuksien tietoja yhdisteleméalla l6ydetaan lukuisasti erilaisia liikkujia ja liikkujien ryhmié, mité voi kayttaa hyédyk-
sitoiminnan suunnittelussa ja kohdentamisessa.

+ Jo seuroissa liikkuvien henkildiden sitouttamiseen kannattaa kiinnittda huomiota. Uusia potentiaalisia kohderyhmia urheilu-
seuroille ovat esimerkiksiidkkaat ihmiset, maahanmuuttajataustaiset henkilot sekd vammaiset ja pitkaaikaissairaat henkil6t?.

+ Urheiluseurojen aikuisliikunnan kannalta keskeisia tulevaisuuden kehityssuuntia ovat vaestdn ikddntyminen, vdeston
monikulttuuristuminen, eriarvoistuminen, terveys- ja hyvinvointitietoisuus, yksildllistyminen, teknistyminen, digitalisaatio
seka ilmastonmuutos ja kestava kehitys.

2 Tasséa tydssa kaytetaan rinnakkain kasitteitd vammaiset ja pitkaaikaissairaat henkil6t seka lilkkkumis- ja toimintaesteiset henkil6t (ks. Saari 2018a).
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Liikunnan kansalaistoimintaa on luon-
nehdittu suomalaisen liikuntakulttuurin
peruspilariksi (Koski 2010), varsin poik-
keukselliseksi jarjestelméaksi (Koski &
Maenpaa 2018, 12) ja merkittavimmaksi
suomalaisen liikuntajarjestelman toimi-
jaksi 1800-luvun lopulta lahtien (Ilmanen
2015, 20). Toisaalta liikuntaa ja urheilua
on kuvailtu Suomen merkittavimmaksi
kansanliikkeeksi (Olympiakomitea 2016).
Liikunnan kansalaistoiminta on kaytan-
néssa urheiluseuratoimintaa, jossa ihmi-
set toimivat vapaaehtoisesti yleishyodyl-
lisyyden periaatteella. Tana paivana toki
voi kysya, perustuuko niin sanotun kol-
mannen sektorin toiminta enda entiseen
tapaan yksinomaan vapaaehtoisuudelle.
Kansalaistoiminnan piirteiksi muodostu-
vat yha enenevassa maarin esimerkiksi
palvelutarpeeseen vastaaminen ja kilpai-
lukyvyn edistaminen. Toiminnan tarkoitus
laajentuu jasenten etujen ajamisesta

ja jasenille toiminnan jarjestamisesta
palvelujen tuottamiseen ja myymiseen
seka palkattujen asiantuntijoiden tydllis-
tamiseen. (Iltkonen 2015, 42; myds Koski
& Maenpéaa 2018, 23-24) Urheilujarjes-
téjen ammattimaistumiskehitykseen

on tutkijoiden mukaan vaikuttanut

muun muassa liikuntatoiminnan moni-
arvoistuminen ja laajeneminen perin-
teisen harrastajakunnan ulkopuolelle;
ohjaajien ja valmentajien palkkaaminen
enenevassa maarin vapaaehtoistyonte-
kijoiden rinnalle tai sijaan; palveluorien-
taation kasvaminen esimerkiksi uusien
joustavien osallistumismahdollisuuksien
tarjoamisen muodossa; nykyaikaisen
viestinnan ja median soveltaminen;
uusien kumppanuuksien solmiminen
julkisella ja yksityisella sektorilla seka
julkishallinnon rahoituksen painotusten
muutos (Siegfried ym. 2015). Yhté lailla
voisi ilmaista, ettd urheiluseurojen am-
mattimaisuus nakyy juuri tdmankaltais-
ten ilmididen lisdédntymisessa.

Itkonen jakaa urheiluseurat urheilul-
lis-suorituksellisiin ja sosio-kulttuuri-
siin seuroihin, vaikkakaan seurat eivat
esiinny kdytannon liikuntakulttuurissa
selvarajaisina. 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, yhteisollis-elamyksellisiin
seuroihin seka kasvatuksellis-sosiaa-
lisiin seuroihin. (Itkonen 2015, 54-55)
Kansalaistoiminnan luonteen muuttues-
sa on tarkeaa tunnistaa oman urheilu-
seuran orientaatio: jatkaako urheilu-
seura toimintaansa yleishyddyllisena
yhdistyksena vai tuottaako se palveluja
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elinkeinotoimintana. Joissakin seuroissa
toimitaan sekd—ettd, toteutetaan yhdis-
tystoimintaa ja harjoitetaan elinkeino-
toimintaa. Keskeista on, ettd seurassa
on kayty asiasta selkea arvokeskustelu
ja etta kaikki toimijat — luottamus-
henkilét, paatoimiset tydntekijat, sivu-
toimiset tai vapaaehtoiset valmentajat
ja ohjaajat, vapaaehtoisseuratoimijat ja
jasenet — tietévat toiminnan periaatteet
ja arvopohjan ja sitoutuvat niihin.

Talla hetkelld suuri osa urheiluseu-
rojen toiminnasta on suunnattu lapsille
ja nuorille. LITU-tutkimuksen mukaan
9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista 51 %
osallistuu urheiluseuratoimintaan saan-
néllisesti ja aktiivisesti ja 11 % silloin
talldin. Seuratoimintaan tullaan mu-
kaan keskimaarin kuuden ja seitseméan
ikédvuoden vaiheilla, ja aloitusika nayttaa
varhaistuvan koko ajan. Myés varhainen
yhteen lajiin erikoistuminen on yleisty-
nyt, ja paalajin valinta tehddan nykyisin
joyhdeksén vuoden iassa. Urheiluseura-
harrastaminen lopetetaan keskimaarin
11-vuotiaana: paatoksen urheiluseurassa
harrastamisen lopettamisesta oli tehnyt
alle kouluikaisena 10 % lapsista ja nuo-
rista, 7-9-vuotiaana 24 %, 10-12-vuo-
tiaana 38 %, ja yli 12-vuotiaana 28 %.
Yleisimmat urheiluseurassa liikkumisen
lopettamisen syyt ovat seuraavat:

+ kyllastyminen lajiin (23 %:lle vastaa-
jistatama syy vaikutti erittain paljon;
61 %:lle vastaajista syy vaikutti vahin-
ta4n jonkin verran)

+ eiviihdy joukkueessa tairyhméssa
(23 %; 60 %)

+ harrastaminen eiole tarpeeksiinnos-
tavaa (17 %; 57 %).
(Mononenym. 2016)

Se, etté lilkkuminen seuratoiminnan
puitteissa aloitetaan yha aikaisemmin
ja yhteen lajiin erikoistuminen tehdaan
varhaisessa vaiheessa, voi kohottaa
riskia kyllastya lajiharrastamiseen en-
nen aikuisuutta. Urheiluseuratoiminnan
lopettaneista lahes nelja viidesta 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 tayttaneista
suomalaisista on urheiluseuran jasen
(European Commission 2018, T31). Nuo-
rista aikuisista (korkeakoulu- ja ammatti-
korkeakouluopiskelijat) liikkkuu urheilu-
seuroissa noin 15 %. Aikuisista naisista
noin 15 % ja miehista 15-20 % liikkuu
urheiluseurassa. (Lehtonen & Hakonen

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

Osa aikuisista on harrastanut liikun-
taa seurassa lapsuudesta aikuisuuteen
keskeytyksetta. Osa lapsena ja nuorena
urheiluseurassa liikkumisen lopettaneis-
ta aloittaa viimeistaan aikuisena jalleen
lilkkumisen seurassa. Joskus myés laji ja
seura voivat vaihtua. Osa aikuisista tulee
seuratoimintaan mukaan ilman, etta on
aikaisemmin lilkkunut seurassa. Liikun-
nan kannalta haastavat elamanvaiheet ja
elamantilanteet vaikuttavat luonnollises-
ti my6s urheiluseurassa liikkkumiseen.

Aikuisliikunnan kehittdminen urheilu-
seuroissa eiole ollut aina itsestédan sel-
vyys. Aikuisliikunta on saattanut kilpailla
resursseista ja arvostuksesta lasten ja
nuorten lilkkunnan seka huippu-urheilun
kanssa. Ei kuitenkaan ole aina niin,
ettd seuroissa juuri huippu-urheilu
olisi valta-asemassa muuhun ndhden
(Kauravaara & Koivuniemi 2016, 20-21).
Moni seura on joka tapauksessa kautta
aikojen jarjestanyt aktiivisesti aikuis-
litkkunnan ryhmia ja kehittanyt aikuis-
litkunnan toimialaa (Laalo-Haikié 2011).
Koski kirjoitti kahdeksan vuotta sitten,
ettd "merkkeja aikuisliikunnan yleistymi-
sestd seuroissa on olemassa, ja seu-
roissa on halukkuutta panostaa siihen
lahitulevaisuudessa” (Koski 2010, 49).

Suomessa kehitetyn Sports Club for
Health -ohjelman virallisesti vuonna
2009 kdynnistyneesséa ensimmaises-
sd vaiheessa keskityttiin erityisesti
aikuisliikuntaan (Kokko ym. 2009). Talléin
julkaistut ensimmaiset suositukset
paivitettiin vuonna 2011 (Kokko ym.
2011). Urheiluseuroissa alettiinkin ai-
kaisempaa systemaattisemmin kehittaa
lajilahtoista terveysliikuntaa eli aikuisten
harrasteliikuntaa esimerkiksi Kunnos-
sa Kaiken kaa -ohjelman myontamien
hankeavustusten turvin. Tarkoituksena
oli madaltaa lajiharrastamisen kynnysta
ja mahdollistaa yha useamman aikuisen
lilkkumisen urheiluseurassa. Kaytan-
ndssa kehitystyd on tarkoittanut oman
lajin soveltamista uusille kohderyhmille.
Talloin on kokeiltu esimerkiksi uusia
saantdsovelluksia tai vaihtoehtoisia
varusteita ja valineita. Lisaksi on perus-
tettu uusia ryhmia ja lilkkuntapalveluita,
tehostettu markkinointia ja viestin-
taa, koulutettu ohjaajia seka viritelty
yhteisty6ta muiden toimijoiden kanssa.
(Hovi & Malvela 2012) Vuonna 2012 moni
lajiliitto lahti Suomen Kuntoliikuntaliitto
ry:n kannustamana laatimaan oman
lajin aikuisliikunnastaan terveysprofiilia
(yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus,



Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linno-
lahti 2012; taitoluistelu, Laakkonen &
Salminen; jaakiekko, Oikarinen; Suomen
Nyrkkeilyliitto ry; Suomen Suunnistus-
liitto ry).

Suomalaisen liikunnan ja urheilun
yhteisessa menestyssuunnitelmassa
luvataan seuratoimintaan liittyen néin:

Huolehdimme siité, etta seurat
nakevat toimintaympariston
muutokset ja elavat ajassa. Seurat
ovat innostavia ja inspiroivia
yhteisdja, joihin kaikki ovat terve-
tulleita. Seuroilla on osaamista ja
toimintaedellytyksia lisaté liiketta
ja rakentaa urheilijan polkua.
(Olympiakomitea 2016)

Menestyssuunnitelmassa nahdaan,
ettd kun maailma muuttuu, urheiluseu-
rojen on muututtava mukana, jos ne
haluavat pysya elinvoimaisina. Vuonna
2017 julkaistiin Sports Club for Health
-ohjeistus urheiluseuroille terveys-
nakékulman hyédyntamiseen (Koski ym.
2017). Ohjeistus jatkaa menestyssuun-
nitelman ajatusta siité, etta seuratoi-
minnalla on paljon mahdollisuuksia
loytaa paikkansa kaikkien ikaryhmien,
myds aikuisten ja idkkaiden, kasvavilla
liikunnan ja hyvinvoinnin markkinoilla.

Varsinaista lasten ja nuorten urheilun
laatuseurasertifikaattiin (Sinettiseura-
tunnus) verrattavaa aikuisliikunnan
laatuseurasertifikaattia ei kuitenkaan
ole ollut ennen vuotta 2018 kuin yhdella
lajiliitolla. Suomen Voimisteluliitto ry
mydnsi Priima-laatuseurasertifikaatteja
vuosina 2007-2017. Priima-tunnuksen
saaneet seurat panostivat aikuisten ter-
veys- ja kuntoliikunnan kehittdmiseen.
Vuonna 2018 Olympiakomitea, lajiliitot
ja lilkkunnan aluejarjestét lanseerasivat
urheiluseurojen laatuseuraohjelman,
Tahtiseura-ohjelman, jonka tavoitteena
on kehittda suomalaista urheiluseura-
toimintaa. Ohjelmassa Tahtiseura-laatu-
merkkia voi hakea lasten ja nuorten
toimintaan, aikuisten liikuntatoimintaan
seka huippu-urheiluun. Tahtimerkki
antaa urheiluseuroille aikaisempaa
paremmat tydkalut aikuisten liikunnan
toimialan kehittdmiseen.

3.1 Laadukastatoimintaa

Ihminen tarvitsee merkityksen liikku-
miselle, jotta han tekisi sité tai jatkaisi
liikkumistaan urheiluseurassa. Merkitys
voi loytya, jos urheiluseurassa ollaan
kiinnostuneita siitd, miksi ihminen osal-
listuu tai osallistuisi seuran jarjestamaan
toimintaan, ja seura kykenee vastaamaan

naihin merkityksiin (laatutekija: liikkuja
keskioss, ks. luku 2.1). Jos puhutaan
toiminnan organisaation tasosta, on kyse
siita, tiedetaanko tavoiteltavasta koh-
deryhmasta tai jo toiminnassa mukana
olevista tarpeeksi, jotta voidaan jarjestaa
heille mielekkaita toiminnanmuotoja mie-
lekkaalla tavalla. Kyse ei ole pelkastaan
siitd, etta kartoitetaan liikkujien tarpeita.
Usein kay niin, ettd vaikka kartoituksen
jalkeen tarjotaan ihmisille sitd, mitéa he
ovat toivoneet, ihmisten toiveet eivat
realisoidukaan osallistumiseksi. Tarvitaan
syvempaad ymmarrysta kohderyhman
nakokulmasta. Ymmarrysta saa lisaa toi-
mimalla vuorovaikutuksessa liikkujien tai
potentiaalisten liikkujien kanssa: pyyta-
malla kohderyhméa mukaan suunnittele-
maan, toteuttamalla kyselyn (jasenkysely,
palautekysely), haastattelemalla ihmisia
tai yksinkertaisesti keskustelemalla
ihmisten kanssa. Mikéli taas puhutaan
ruohonjuuritasosta vaikkapa harjoitus-
tilanteesta, on ohjaajalla pedagogisia
keinoja ymmartaa yksilda ja ottaa tdman
tarpeet huomioon. On kuitenkin syyta
olla armollinen itselleen niin yksittdisena
henkilétoimijana kuin organisaatiotoi-
mijanakin. Henkil6t ja urheiluseurat ovat
erivaiheissa: toisille alhaalta ylospain
toteutetun toiminnan organisointi on
tuttua ja normaalia, kun taas toiset ovat
tottuneet tarjoamaan kaikille lilkkuntaa
tai omaa lajia miettimatta sen enempaa,
keita se kiinnostaa ja miksi ja keita ei.
Kaikki voivat kehittyd yha paremmiksi
kohderyhmé&n huomioijiksi.
COM-B-mallin (Michie ym.2011) (ks.
myds luku 4.1) mukaan merkitys ja mo-
tivaatio eivat kuitenkaan viela riita. Jotta
ihminen jatkaisi kdyttaytymistaan tai
muuttaisi sita, han tarvitsee myds kykyja
ja osaamista seka tilaisuuksia ja mah-
dollisuuksia. Urheiluseura voi tarjota
liikkujalle (tai potentiaaliselle liikkujalle)
molempia. Talléin urheiluseura tarjoaa
yksildille mahdollisuuksia toteuttaa
itsedédn lilkkunnan avulla niin omatoimi-
sesti kuin seuratoiminnassakin.
Kyvykkyys kannattaa nahda tassa
laajasti esimerkiksi tietoina, taitoina ja
kuntona, jotka kaikki lisdavat liikkujan
mahdollisuuksia ja valmiuksia. Kun
urheiluseuran aikuisliikuntatoiminta on
suunniteltu monipuoliseksi ja koko-
naisvaltaisesti liilkkujan kehittymista
tukevaksi (laatutekija: monipuolisuus,
ks. luku 2.2), sen on mahdollista lisa-
ta lilkkkujan osaamista ja kyvykkyytta.
Liikkuja voi urheiluseurassa esimerkiksi
oppia, kuinka optimoida harjoittelua,
kuinka pitaa kunnostaan huolta tai kuin-
ka tietyssa lilkuntapaikassa toimitaan.
Hén saa rohkeutta ja oppii sietdméaan

esimerkiksi ylipaansa hikoilua tai kova-
kuormitteisen harjoituksen aikaansaa-
mia kehontuntemuksia. Liikkuja kehittyy
esimerkiksi liikunta- ja lajitaidoissa ja
hén kartuttaa kuntoa suoriutua progres-
siivisesti etenevista harjoituksista. Toki
lilkkuja tarvitsee myos sellaisia kykyja ja
osaamista, joiden kartuttamisessa urhei-
luseuran mahdollisuudet ovat vahaiset.
Esimerkiksi jotta liikkuja voi osallistua
urheiluseuran saannélliseen viikkotoi-
mintaan, hanen tulee kyeta suunnit-
telemaan arjen aikataulunsa niin, etta
se on mahdollista. Talléin on kyse ajan
hallinnasta ja suunnittelun taidosta.
Urheiluseuran jarjestaman aikuis-
lilkunnan lisdarvo omatoimiseen liikkumi-
seen verrattuna on erityisesti siina, etta
urheiluseurassa on mahdollista huomi-
oida monipuolisesti eri osa-alueet, joilla
ihminen voi kehittya. Talléin kyse ei ole
pelkastaan fyysisen kehittymisen mah-
dollistamisesta. Urheiluseuran tasolla
voidaan jarjestaa aikuisille monipuolises-
ti ryhmia, joissa eri osa-alueita kehite-
taan: lajiominaisuuksien harjoitteluryhma
(esim. kestavyysharjoitus hiihtaen),
tekniikkaryhma (esim. luisteluhiihtotek-
niikan opettelua), oheisharjoitteluryh-
ma (esim. lajin vaatimia liilkkuvuus- ja
lihaskuntoharjoituksia), tydpaja psyykki-
sista taidoista (esim. stressinkasittely-
taitojen ja kilpailujannityksen hallinnan
harjoituksia). Urheiluseurat voivat tehda
myds yhteistyétd muiden lajien seurojen
kanssa (lajivaihdot, oheisharjoittelu jne.)
tai muiden (liikunta)toimijoiden kanssa,
jolloin kaikkea osaamista ei tarvitse olla
omasta takaa, mutta lilkkujan kehittymis-
té voidaan silti tukea monipuolisesti.
Laadukkaassa aikuisliikuntatoimin-
nassa kokonaisvaltaisen kehittymisen
nakokulma tulee huomioiduksi myds
urheiluseuran (yksittéisissa) harjoituk-
sissa.Jos ohjaaja tai valmentaja antaa
liikkeita ja harjoitteita ja nayttaa, miten
niitd tehdaan, kyse on normaalista
liikuntatoiminnasta, mutta ei valtta-
métta vield laadukkaasta sellaisesta.
Jos ohjaaja tai valmentaja on osannut
harjoituksen suunnittelussa ja toteutuk-
sessa ottaa huomioon vaikkapa terveys-
kunnon eri osa-alueita ja suunnitellut
liilkkeet mielenkiintoiseksi kokonaisuu-
deksi, voi harjoitus olla osallistujalle
myds motivoivampi ja monipuolisempi
kuin itse tehtyna. Tallainen harjoitus
kehittaa kuntoa ja saa aikaan fyysisia
harjoitusvaikutuksia, ehka psyykkisia ja
henkisiakin riippuen siitd, mitéd element-
teja harjoitus muutoin sisaltaa.
Ohjaajalla tai valmentajalla on
mahdollista tukea liikkujan fyysisen
kehittymisen lisaksi myds taidollista ja
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tiedollista kehittymista, jolloin liikunta-
toiminnan laadukkuus paranee entises-
taan. Jos ohjaaja tai valmentaja kykenee
liikkeiden ja harjoitteiden antamisen
lisdksi kertomaan, missa liikkeen tai
harjoituksen tulee tuntua ja milla tavalla,
kuinka liike tulee tehda ja mitéa kehossa
tapahtuu liikkeen aikana, han mahdol-
listaa osallistujan tiedollisen ja taidol-
lisen kehittymisen ja parhaimmassa
tapauksessa lisaa liilkkujan motivaatiota
merkityksen [6ytymisen kautta. Vaikka
esimerkiksi taidollisen ja tiedollisen ke-
hittymisen tukeminen vaikuttavat toisi-
naan yksinkertaisilta toimilta ja itsestdan
selvasti liikuntatoimintaan kuuluvilta, ne
eivat sita ole. Erityistd huomiota kaipaa
usein tavoitteellisuus ja vaiheittainen
eteneminen. Ilman tavoitteellisuutta ja
asteittaista toiminnan tarkistamista ta-
voitteiden suunnassa kehitysta tapahtuu
sattumanvaraisesti eika kehittymista
voida taata. Voisikin kiteyttaa, etta
toiminta on sitd laadukkaampaa, mita
paremmin, monipuolisemmin ja syste-
maattisemmin ihmisen eri kehittymisen
mahdollisuuksia voidaan ottaa huomioon
lilkuntatoimintaa suunniteltaessa niin
seuratasolla kuin harjoitustenkin tasolla.
Urheiluseuralla on hyvat mahdollisuu-
det tarjota liikkujalle myds tilaisuuksia
ja mahdollisuuksia, joita lilkkuja COM-B-
mallin mukaan tarvitsee jatkaakseen liik-
kumista tai aloittaakseen vaikkapa uuden
lajin. Urheiluseura voi jarjestaa ohjatun
lilkuntaharjoituksen (voimistelutunti; ai-
kuisten yleisurheilukoulu), tarjota tiloja ja
puitteita (suunnistusrata; harjoittelusali)
tai valineité ja varusteita (kanootti; sukel-
lusvarusteet). Liséksi, vaikka urheiluseura
voi vaikuttaa niukasti liilkkujan sosiaali-
seen ymparistdon kotona tai tydssa, se
voi vaikuttaa siihen, ettd urheiluseuraym-
paristdssa vuorovaikutus on myénteis-
ta ja kannustavaa ja asenne liikkuntaa
kohtaan on mydnteinen. Urheiluseuran
kannattaa kartoittaa liikkujien osallis-
tumisen esteita ja pyrkia vaikuttamaan
niihin. Esimerkiksi jos yksinhuoltajaisa
tarvitsee lapsenvahdin liikkkumishetkensa
ajaksi, voi urheiluseura jarjestaa aikuis-
ten kuntokoulun aikaan lapsille omaa
lilkuntatoimintaa. Tarkkuussuunnistuk-
sessa puolestaan tehtavapisteet eli rastit
voi sijoittaa kovapohjaisten polkujen ja
teiden varrelle. Ottamalla tarkkuussuun-
nistuksen iltarastien ohjelmaan suun-
nistusseura tavoittaa uusia harrastajia,
kuten pyoratuolia tai muita apuvalineita
kayttavat ja lastenvaunujen kanssa
suunnistavat vanhemmat. Urheiluseuroil-
la on toki hyvin erilaisia mahdollisuuksia
vaikuttaa olosuhteisiin ja tiloihin, silla
eri lajeilla on hyvin erilaisia vaatimuksia
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olosuhteiden suhteen. Luontoympariston
lilkuntapaikat, kuten meri ja metsa ovat
hintaluokaltaan, omistussuhteiltaan

ja mahdollisuuksiltaan hyvin erilaisia
lilkuntapaikkoja kuin vaikkapa rakennetut
lilkuntapaikat, kuten jaéhalli, uimahalli
tai koulujen liikkuntasalit. My&s 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 vahemmist66n kuuluvien
henkildiden kulttuurisia tarpeita.

Niin ikaan yhteiséllisyyden (laatu-
tekija: yhteisollisyys, ks. luku 2.3) voi
nahda sitouttamisen voimana. Parhaassa
tapauksessa urheiluseurojen jasenet
sitoutuvat monessa sukupolvessa liikku-
maan samassa seurassa. Urheiluseura
tarjoaa varsinaisen liikuntatoiminnan
liséksi myds muita mahdollisuuksia
osallistua yhteison toimintaan ja kuulua
yhteis60n: seurassa voi toimia toimitsija-
na, tuomarina, valmentajana ja ohjaajana,
luottamushenkilona, katsojana ja vapaa-
ehtoistydntekijana mitd moninaisemmis-
sa rooleissa makkaranpaistajasta verkko-
sivujen yllapitéjaan. Lapsen vanhempi voi
myds kokea kuuluvansa vahvasti seuraan,
vaikka ei itse liikkuisikaan seuran
harjoituksissa, mutta kuljettaisi lapsia
harjoituksiin ja seuraisi harjoituksia ken-
tan laidalla. Yksi urheiluseuratoiminnan
vahvuuksista on tarjota yhteis66n kuulu-
misen kokemuksia ja antaa mahdollisuus
oppia toisten kanssa yhdessé olemisesta,
yllapitaa sosiaalisia suhteita ja lisata ym-
marrysta niista. Tarkeaa on, ettd ihminen
paasee rakentamaan sosiaalista luotta-
musta, jonka puute tuottaa pahimmillaan
merkityksettoméksi koettua toimijuutta
(Maunu 2014, 49).

Pelkka yhdessa liikkuminen ja toi-
miminen seka sosiaalisten kontaktien
olemassa oleminen ei automaattisesti
tarkoita, ettéd ihminen kokisi urheilu-
seuratoiminnassa yhteytta toisiin ja voisi
harjoittaa sosiaalisia taitojaan. Kan-
nattaakin miettia keinoja, jotka lisdavat
aidosti jasenten yhteenkuuluvuuden tun-
netta ja sosiaalista hyvinvointia. Urheilu-
seuraorganisaatiotasolla voi hyddyntaa
yritys- ja organisaatiopsykologiasta lai-
nattuja menetelmiéa (ks. esim. Rovio ym.
2009a). Urheiluseuran tasolla voi my6s
miettid strategisesti, mita yhteisollisyys
juuri meidan urheiluseurassamme tar-
koittaa ja miten haluamme toteuttaa sita
ryhmissa ja harjoituksissa seké esimer-
kiksi hallituksen ja jaostojen toiminnassa
(ks. esim. Maunu 2014; Rovio ym. 2009b,
211-251). Urheiluseuran kannattaa miet-
tid my0s uusia keinoja yhteisoéllisyyden
tukemiseen. Nykytekniikka mahdollistaa

paljon sellaista sosiaalista toimintaa,
joka ei tapahdu kasvotusten. Harjoitus-
ryhman tai tapahtuman ympaérille luodut
virtuaaliset yhteis6t mahdollistavat vuo-
rovaikutuksen jatkumisen myds fyysisen
kohtaamisen ulkopuolella.

Ryhmien vetdjien, harjoitus- tai lii-
kuntaryhmissé ohjaajien ja valmentajien,
mutta myds seuran ja tyéryhmien pu-
heenjohtajien tehtavana on mahdollistaa
yhteisollisyyden toteutuminen konkreet-
tisesti ryhmissa. Silloin kyse on esimer-
kiksi rynmaytymisesta ja sosiaalisen
luottamuksen rakentamisesta, ryhman
toimintakulttuurista, dynamiikasta ja
kiinteydesté seké niihin vaikuttamisesta
kaytannon ratkaisuilla, tunne- ja vuoro-
vaikutustaidoista ja niiden kehittdmises-
ta seka vetdjan pedagogisesta osaami-
sesta (ks. esim. Aalto 2000; Arvonen &
Verho 2007; Kokkonen & Klemola 2013;
Maunu 2014, 70-78; Rovio ym. 2009b).

3.2 Jasenten sitouttaminen

Urheiluseurat jarjestavat valmennusta ja
ohjausta "aktiiveille” ja lilkuntaa "taval-
lisille” jasenille (Koski & Maenp&a 2018,
39-40). Urheiluseurojen liikuntatoiminta
on talla hetkella suunnattu paaosin
lilkunnasta ja lajista valmiiksi kiinnos-
tuneille ja innostuneille. Silti urheilu-
seuroilla on tarjolla my6s alkeiskursseja,
jonne aloittelijat ovat tervetulleita. Kun
lilkuntajarjestdjen edustajilta haastat-
telussa kysyttiin halukkuutta jarjestaa
vahan liikkuville henkildille matalan
kynnyksen toimintaa, jarjestot olivat
kylla halukkaita toiminnan jarjestami-
seen mutta niilla ei ollut resursseja etsia
ihmisié, joita liilkkkuminen ei kiinnosta ja
innosta. Jonkinlainen liikuntakipina on
siten taytynyt syttya, jotta myds vahan
liikkuva henkild osaa hakeutua ja tulee
hakeutuneeksi urheiluseuran liikunta-
toiminnan pariin. Urheilujarjestdissa
nostettiinkin esille ajatus, ettd vahaisen
liikkumisen vahentéamistalkoissa urhei-
luseurat voisivat keskittyé erityisesti
siihen, ettd ne saavat jo toiminnassa
mukana olevat liikkujat pysymaan liikku-
misharrastuksensa parissa mahdollisim-
man pitkaan. (Kauravaara & Koivuniemi
2016, 17-18; vrt. Laalo-Haikié 2011,19)
Jo seuroissa liikkuvien henkildiden
sitouttamiseen kannattaakin kiinnittaa
huomiota esimerkiksi pyrkimalla nuo-
ruusvaiheessa pitamaan liikkujat mah-
dollisimman kauan toiminnassa mukana
ja toisaalta mahdollisen tauon jalkeen
houkutella nuoret aikuiset mahdollisim-
man pian taas takaisin urheiluseuraan.
Tama tarkoittaa kdytanndssa sita, etta
siirtymista seuran sisalla ryhmien valilla
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Kuva 8:Jasenten ja potentiaalisten jasenten tilanteen hahmottaminen eri ulottuvuuksien kautta.

tai seurojen valilla tulee rakentaa jousta-
via ja jouhevia.

Urheiluseuran toiminnassa nyt
mukana olevat liikkujat ja potentiaaliset
liikkujat ovat urheiluseuraan ja lilkkkumi-
seen kiinnittymisen nadkékulmasta hyvin
erilaisia aikuisia. Yksi tapa hahmottaa
urheiluseuran nykyisia tai potentiaalisia
jasenia — ja my0s jakaa heita ryhmiin
—on miettia aikuisen nykytilannetta
ja taustaa seuraavien ulottuvuuksien
kautta:

+ suhtautuminen liikkumiseen,
+ liikkuminen nyt,
+ liikkuminen aikaisemmin,

+ kokemus kyseessé olevasta liikunta-
muodosta tai -lajista seka

+ kokemus urheiluseurassa liikkumi-
sesta.

Kuvasta 8 havaitaan, etté eri ulot-
tuvuuksien tietoja yhdistelemalla
l6ydetaan lukuisia erilaisia liikkujia ja
liikkujien ryhmia. Liikkkuminen nyt ja
lilkkkuminen aikaisemmin viestivat siita,
minkalaisia valmiuksia aikuisella on tie-
tyn lajin harrastamiseen: kuinka taitava
han on, minkélaista tietoa hanelléd on
(esimerkiksi sdannét, taktiikka), minka-
lainen kunto hénellé on ja niin edelleen.
Tarked osa nykypaivan seuratoimintaa
onkin osata segmentoida (ryhmitelld)
nykyisia ja potentiaalisia jasenia seka
kohdentaa sisallon suunnittelua ja
markkinointia erilaisille ryhmille hou-
kuttelevasti ja kannustavasti.

Ajatus siita, ettd urheiluseurat voisi-
vat keskittya erityisesti siihen, etta ne
saavat jo toiminnassa mukana olevat
liikkujat pysymaan liikkkumisharrastuk-
sensa parissa mahdollisimman pitkaéan,

On liikkunut koko eldménsa urheiluseurassa

kannustaa miettimaéan, minkalainen
toiminta naita ihmisia motivoi. Motivaa-
tion tukeminen puolestaan pakottaa
pohtimaan, minkalaisia olemassa olevia
jasenia ja ryhmia seurassa talla hetkella
lilkkuu. Ulottuvuuksien kanssa voi ja kan-
nattaakin leikitella. Sita kautta voi loytya
uusia nakokulmia, tavoitteita ja sisaltoja
olemassa olevien ryhmien toimintaan.
Sita kautta voi loytya myds aivan uusia
ryhmia, joita ei ole vield tunnistettu —
myds tunnistettujen ryhmien sisalta.
Lisaksi leikittely auttaa tunnistamaan,
mihin kohderyhmiin urheiluseuran kan-
nattaa panostaa ajatellen urheiluseuran
arvoja, toiminta-ajatusta ja resursseja.
Ulottuvuuksilla leikittely toimii segmen-
toinnin ja kohdentamisen vélineena ja
auttaa miettimaan, kenelle tarjotaan,
mitad tarjotaan ja miten tarjotaan. Kuvas-
sa 9 hahmotellaan esimerkinomaisesti,

+ Suhtautuminen liikuntaan:
mydnteinen tai intohimoinen

+ On liikkunut paljon aikaisemmin
ja nimenomaan urheiluseurassa,
mutta talla hetkella liikkuminen
on vahaista

+ Suhtautuminen liikuntaan:
intohimoinen

+ Liikkuu paljon talla hetkella ja on
liikkunut koko ikénsé urheilu-

seurassa

Aktiiviliikkuja ja seuraan sitoutunut

urheiluseurassa

+ Suhtautuminen liikuntaan:
mydénteinen

=+ On liikkunut paljon ja liikkuu
ehka nytkin, mutta laji uusi

+ Eiole liikkunut urheiluseurassa

+ Suhtautuminen liikuntaan:
neutraali tai myonteinen

+ Eiole liikkunut kovin paljon
aikaisemmin, eika koskaan

+ Suhtautuminen liikuntaan:
neutraali tai kielteinen

+ Eiole liikkunut kovin paljon
aikaisemmin, eika koskaan
urheiluseurassa

\%

N

Talla hetkella lahelld urheilu-
seuraa oleva ryhma.

Talla hetkelld mahdollisesti kaukana
urheiluseurasta oleva ryhma. Kenties
potentiaalinen ryhma urheiluseuralle.

Kuva 9: Esimerkkeja erilaisista ryhmisté eri ulottuvuuksien kautta (ks. my6s kuva 8) hahmotettuna ja esimerkkeja siitd, kuinka ldhelle nama ryhmat sijoittuvat

kuvitteellisen urheiluseuran toimintaa talla hetkella.
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Kuva 10: Urheiluseurojen ndkékulmasta keskeisia tulevaisuuden kehityssuuntia.

minkalaisia ryhmié on léydettavissa ja
kuinka lahellda ndma ryhmat ovat kuvit-
teellisen urheiluseuran toimintaa talla
hetkella. (Ks. lisaa tyypittelyisté luku 5.1.)

Luvun alussa esiin nostetun kohde-
ryhman "liikunnasta ja lajista valmiiksi
kiinnostuneet ja innostuneet” osalta
voidaan ajatella ainakin, ettd he suhtau-
tuvat lilkkkumiseen mydnteisesti, jopa
intohimoisesti. Ryhmén sisalle mahtuu
kuitenkin paljon vaihtelua esimerkiksi
sen suhteen, kuinka aktiivinen liikku-
jaonnyt ja kuinka aktiivinen liikkuja
han on ollut aikaisemmin. Aina on niita
liikkujia, jotka ovat sitoutuneet urhei-
luseuraliikkumiseen ja -toimintaan
nimenomaan tietyssa seurassa. He ovat
liilkkuneet samassa seurassa jo pie-
nesta lapsesta saakka ja ovat tuoneet
ehka omat lapsensakin harrastamaan
samaan seuraan. Nama urheiluseuro-
jen uskolliset jasenet haluavat ehka
olla mukana myds mahdollistamassa
seuratoimintaa vapaaehtoistoimijoina.
Parhaassa tapauksessa he haluavat olla
mukana my6s omakseen kokemansa
seuran toiminnan kehittamisessa.

On kuitenkin myds koko joukko urhei-
luseurojen jasenia, jotka eivét ole sitou-
tuneita juuri tietyn seuran toimintaan
tai ylipaansa urheiluseuratoimintaan,
vaikka ovatkin sitoutuneita liikkumiseen
— jopa intohimoisesti. Heille varteen
otettava vaihtoehto voi olla liikkua jon-
kun muun organisoimassa toiminnassa
tai lilkkua omatoimisesti®. Kannattaakin
miettid, kuinka naité ryhmia voitai-

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 seka iakkaat
veteraaniurheilijat sellaista ohjausta ja
valmennusta, jota he kaipaavat ja joka
sopii juuri heidan tilanteeseensa?

Se, kuinka paljon urheiluseuroissa
pystytddn tekemaan jasenten seg-
mentointia (jakamista erilaisiin osiin),
ymmartamaan tietyn ryhman ja sen
jasenten tarpeita ja vastaamaan tarpei-
siin, ratkaisee, saadaanko jo urheilu-
seurassa liikkujat pidettya toiminnan
piirissa. Samalla segmentoiminen
lisda urheiluseurojen mahdollisuuksia
pysyd mukana kasvavilla liikunta- ja
hyvinvointimarkkinoilla.

3.3 Katse tulevaisuuteen

Terveys- ja hyvin-
vointitietoisuus

Ilmastonmuutos
ja kestava kehitys

Olympiakomiteassa (ja sitd ennen
Valo, Valtakunnallinen liikunta- ja
urheiluorganisaatio ry:ssd) liilkunnan
ja seuratoiminnan tulevaisuustyota on
tehty jo paljon muun muassa kirjoitta-
malla megatrendeista ja osallistamalla
urheiluseuroja pohtimaan, kuinka seura
voi ottaa huomioon tulevaisuuden
tarpeet (esim. Heikkala 2014; Heik-
kala 2017; Olympiakomitea 2018c).
Megatrendeilla tarkoitetaan sellaisia
tulevaisuutta kuvaavia ilmiéité, joiden
katsotaan maarittavan hallitsevasti

Kulttuuriset

tulevaisuuden suuntaa tai kokonaislaa-
tua. Megatrendeja voidaan tarkastella
erilaisista tarpeista kasin. Tyypillisia
megatrendeiksi nimettavia ilmiéta ovat
esimerkiksi kestava kehitys, vaestén
ikdantyminen teollisuusmaissa, alueel-
linen keskittyminen ja kaupungistumi-
nen, teknologinen kehitys, globalisaatio,
kasvava muuttoliike seka individualismi
ja privatisoituminen. (Rubin 2018; Heik-
kala 2014)

Urheiluseurojen aikuisliikunnan
kannalta erityiseen tarkasteluun valitut
tulevaisuuden kehityssuunnat ovat
tdssa vaeston ikdantyminen, vaeston
monikulttuuristuminen, eriarvoistumi-
nen, terveys- ja hyvinvointitietoisuus,
yksiléllistyminen, teknistyminen, digita-
lisaatio seka ilmastonmuutos ja kestava
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). Nama kehityssuunnat muutta-
vat urheiluseurojen toimintaympéaristoa
ja tekemisen tapoja hiljalleen koko
ajan. Kehityssuuntiin voi suhtautua
haasteina, mutta ne voi ndhda myds
mahdollisuuksina (taulukko 3). Joka
tapauksessa maailma muuttuu ja
urheiluseurat voivat vaikuttaa tulevai-
suuteensa teoillaan ja valinnoillaan.
Vanhoilla ja olemassa olevilla ratkai-
suilla saadaan aikaan nykyisia tuloksia;
uusilla ratkaisuilla saadaan aikaan jopa
jotakin sellaista, mita viela ei uskalleta
tai osata ennakoida (ks. Heikkala 2017).

3 Joissakin liikuntajarjestossa ajatellaan, ettd kaikenlaisen liikkeen lisddminen on tarke&a. Siten ei ole aina valttamatta olennaista, mita lajia ihminen harrastaa
tai lilkkuuko han organisoidusti vai omatoimisesti, vaan p&aasia on, ettd ihminen liikkuu. Joukko liikuntajarjest6jen edustajia haluaa korostaa erityisesti ihmisten
oikeutta liikkua seka tasapuolisia mahdollisuuksia liikkua. He katsovat, etté iso osa suomalaisista liikkuu urheiluseurojen ulkopuolella, joten jos suomalaisista
halutaan maailman litkkuvin kansa, on syyta nahda omaehtoinen ja organisoitu liilkkuminen tiiviisti toinen toistaan tukevina. (Kauravaara & Koivuniemi 2016, 20)
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Taulukko 3: Urheiluseurojen aikuisliikunnan kannalta keskeisia tulevaisuuden kehityssuuntia

seka esimerkkeja niiden haasteista ja mahdollisuuksista urheiluseuroille.

Kehityssuuntajasen
ilmeneminen

Demografiset

Vaeston ikaantyminen

lakkéaiden henkildiden
méara kasvaa. lakkaiden
henkiléiden joukossa
onyhdenemman niitéa,
joillaon aikaa ja jotka
ovat toimintakykyisia,
koulutettuja ja
maksukykyisia.
Toisaaltaihmisten
elaessa pidempaan
myds heikkokuntoisten
iakkaiden henkildiden
maéré kasvaa.

Kehityssuunnastanousevia
haasteita

Seurassa aktiivisesti toimivien keski-ika
nousee.

Ikdéntyvien liilkunnan ohjaaminen vaatii
omaaosaamista.

Taman paivan ikdantyneilld on erilaiset
tarpeet, toiveet ja kdsitykset liikunnasta
kuintulevaisuudenikaantyneilla,

miké vaatii jatkuvaa perehtymista
kohderyhman nakdékulmaan.

Tulevaisuuden idakkéat suosivat
rakennettuja sisaliikuntapaikkoja
(Stenholm 2016), mika saattaa
aiheuttaa haasteita liikuntapaikkojen
riittavyydelle.

Tilojen japalvelujen esteettomyyteen
tulee kiinnittda aikaisempaa enemmaén
huomiota. Toisaalta esteettomyys
palvelee kaikkia.

Kehityssuunnastanousevia
mahdollisuuksia

Moniidkéas henkilé harrastaavapaa-ajan
liilkuntaa (Borodulinym. 2018, 39).

Tulevaisuuden idkkaille likkunta voiolla
luontevampitapaviettddvapaa-aikaa
jahevoivatollavalmiimpia maksamaan
siitd kuin taman paivan iakkaat (Stenholm
2016).

Kyselytutkimuksen mukaan kiinnostavat
harrastukset, toimintaja liikuntaon
kolmanneksitarkein onnellisuuteen
vaikuttavat tekija (hyvan terveyden ja
hyvienihmissuhteiden jalkeen), kun
ikdatulee lisad 55—-84-vuotiailla. 77
%:llavastanneistaonaikeita harrastaa
liilkuntaa loppueldmanséa aikana.
(Elakelaisliittojen etujérjests 2016,
17-18)

Urheiluseurat voivatolla tuottamassa
hyvinvointihy6tya idkkaille henkildille
esimerkiksitarjoamallaenenevasséa
maarin palveluja, jotka auttavat
sdilyttamaéan toimintakykya. Yhdessa
toisten kanssa liikkuminen voi myds
vahentaé yksinaisyyden kokemuksia.

lakkaista henkildistd on mahdollista
saadauusiajasenia seuraan, kun
osataan kohdentaa toimintaa heille.
lakkaat voivat toimia myds ohjaajinaja
toimihenkildind. Osassa urheiluseuroista
uskotaankin, ettd tulevaisuudessa
vapaaehtoisinatoimiientistd enemmaén
elakelaisia (Tiihonen & Keskinen 2016,
27).

Eri-ikdisten yhdessa liikkuminen
lisdéd sukupolvien valista ymmarrysta
(Kantomaa & Kauravaara 2018).
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Ideoitaurheiluseuroille

« Paivalla toteutettavienryhmien ja
harjoitusten jarjestdminen. Talldin
mahdollisten kokopaivéisten ohjaajien
javalmentajien tydaika ei painotu
pelkéastaaniltoihinjaviikonloppuihin.
Liséksi ohjaajille ja valmentajille
saadaan nain lisda ty6tunteja.
Mahdollista, mikali tiloja on saatavilla.

Uusien lahella idkkaita ihmisia olevien
liikuntatilojen etsiminen esimerkiksi
palvelutaloistajataloyhtididen
kerhohuoneista.

Lajin kehittdminen innovatiivisesti
taman paivan aikuisten jaiakkaiden
henkildiden tarpeisiin (esim.
kavelyfutis).

Seuranveteraanien pyytaminen
mukaan kehittamaan iakkaille
henkildille suunnattua toimintaa.

Yhteistydn tekeminen esimerkiksi
elékelaisyhdistysten, kansanterveys-
javammaisyhdistysten, Martta-
yhdistysten, Lions Clubien ja
esimerkiksi kaupunginosayhdistysten
kanssauusienidkkéiden
tavoittamiseksi.



Kehityssuuntajasen
ilmeneminen

Vaeston
monikulttuuristuminen

Globalisaation
voimistamasiirtolaisuus
on kasvattanut
huomattavastivaeston
kulttuurista kirjoa viime
vuosikymmenina, ja
kasvu nayttaa jatkuvan.
Monikulttuurisuus
kasvaa myds perheiden
tasolla.

Eriarvoistuminen

Vaestd jakaantuu yha
selvemmin esimerkiksi
sosioekonomisesti,
mikévaikuttaa
vaikkapaterveyteen tai
terveyskayttaytymiseen.
Onsiisyhd enemman
niita, jotka liikkkuvat
aktiivisestijasamaan
aikaan myds niité,

jotka liikkuvat

niukasti. Hyvinvointi
japahoinvointi
polarisoituvat,
kasaantuvatja periytyvat
sosiaalisesti.

Kehityssuunnastanousevia
haasteita

Liikuntakenttien eriytyminen:
kantavaeston perinteinen

toiminta, jonkarinnalle kehittyy
ulkomaalaissyntyistenoma
lilkuntatoiminta (usein osana
etnistaustaisten yhdistysten muuta
toimintaa). Vuorovaikutusta néiden
kenttien vélilla onvéhéan.

(Tiedostamattomat) ennakkoluulot
vaikuttavat toiminnan jarjestamiseen.

Liikunnan kulttuurisidonnaisuus
janormatiivisuus luovat esteita
osallistumiselle (esim. suomalainen
pukuhuone- ja saunakulttuuri).

Maahanmuuttajien lahtdmaan
kulttuurin arvot tormaavat paikalliseen
litkuntakulttuuriin, jasuomalaiseen
liikuntakulttuuriin osallistuminen
saatetaan nahdaomien arvojen
vastaisena.

Kulttuurisensitiivisyys vaatiiomaa
osaamista.

Etnisentaustan tuoma erilaisuus
nahdaan erottavanatekijana —meja
muut -ajattelu, jossatoiset suljetaan
ulos.

Universaalius-ajattelu, jossaliikunnan
nahdaén olevanyhteinenkieli: ei osata
huomata, misséja minkéalaistatukea
ulkomaalaissyntyinen liikkuja tarvitsee.

Eriarvoinen status toiminnan
jarjestdmisessa: ulkomaalaissyntyiset
nahdaan paasiasiassatoiminnan
kohteina (joita kotoutetaan),
harvemmin toiminnan suunnittelijoina
tai kantavéeston liilkuntatoiminnassa
kouluttajina tai paattajina.

Eriarvoistumisprosessietenee

myds urheiluseuratoiminnassa:
seuroissa liilkkuvat yhd useammin
suomalaistaustaiset, keskiluokkaiset
lapset ja heidan vanhempansa (Salasuo
ym. 2016, 27).

Liikkuminen tailiikunnan harrastaminen
eioleitsestaanselvyys kaikille ihmisille.

Liikkunnan harrastamisestatulee

koko ajan kalliimpaa, eika kaikilla
eiolevaraaharrastaalliikuntaa.
Trendilajien lisddntyminen javélineiden
tarpeellisuuden korostuminen lisdavat
eriarvoisuutta entisestaan.

Seuratoiminnan on haasteellista
tavoittaa niukasti lilkkkuvia tai vaikkapa
heikossa sosioekonomisessaasemassa
oleviaaikuisia.

Niukasti litkkkuvien henkiléiden
ohjaaminen vaatii erityisosaamista.

Paljon liikkuvillaonyha eriytyneempia
tarpeita (ks. yksiléllistyminen; terveys-
jahyvinvointitietoisuus).
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Kehityssuunnasta nousevia
mahdollisuuksia

Ulkomaalaissyntyisisté henkildistd on
mahdollista saada uusia jasenia seuraan,
kun osataan kohdentaatoimintaa heille.

Ulkomaalaissyntyisista henkildista

on mahdollista saada myés uusia
seuratoimijoita, kuten aikuisten lilkkunnan
ohjaajia.

Ulkomaalaissyntyiset henkilét tuovat
mukaan erilaisia toimintatapoja,
kaytéanteitd sekd ohjaus-ja
valmennusmenetelmid, joista voi saada
lisdarvoa seuratoimintaan.

Urheiluseurat ja etenkin urheiluseurojen
valmentajat ja ohjaajat voivatvaikuttaa
hyvienvéestdsuhteiden kehittymiseen
(Huhta 2013, 139). Liikunta, jossaon
yhteista tekemisté jaystavapotentiaali,
jossavuorovaikutusosapuoliaonyhta
paljon jaosapuolet ovat samanlaisessa
asemassa (tasavertainen status) ja
johonvoiosallistuavapaaehtoisesti,
voivahentaa ennakkoluuloja. (Nk.
kontaktihypoteesistaalun perin Allport
1954)

Moniarvoisuuden, suvaitsevaisuuden
sekayhdenvertaisuuden arvojen
elaminen todeksi.

Ulkomaalaissyntyisten urheilijoiden
menestys suomalaisessakilpa- ja
huippu-urheilussa luo positiivisia
mielikuvia "me”-hengestéjavahvistaa
kuvaa monikulttuurisesta Suomesta.

Jos urheiluseuratonnistuvat
tavoittamaan niukasti liikkuvia tai
heikossa sosioekonomisessa asemassa
oleviaaikuisia esimerkiksiyhteistyssa
terveys- tai sosiaalisektorin toimijan
kanssa, sen on mahdollista saada uusia
jasenidseuraan.

Urheiluseuroillaon
yleishyédyllisyysluonteensavuoksi
mahdollistatarjota liikuntatoimintaa
monia muita toimijoita edullisemmin.

Moniarvoisuuden, suvaitsevaisuuden
sekdyhdenvertaisuuden arvojen
elaminen todeksi.

Ideoita urheiluseuroille

» Ulkomaalaissyntyisten liikkujien ja
ammattilaisten kutsuminen seuran
kehittdmistyéhon.

« Aktiivisen kontaktin ottaminen
seurassa liikkuvien nuorten
vanhempiin, jotka ovat vieraskielisia.
Heidan tarpeiden tunnistaminen
jaosallistumisen kynnyksensa
madaltaminen.

» Suhteiden luominen oman kunnan
monikulttuurisuusverkostoihin
(esim. yhteisten monikulttuuristen
tempausten jatilaisuuksien
jarjestadminen, uusien liikkujien
tavoittaminen).

« Liikunnantarjoaminen
kotouttamiskoulutuksen piirissa
oleville henkildille (hankerahoitus).

« Verkostojen laajentaminen
tavanomaisten piirien ulkopuolelle
javieraskielisten (potentiaalisten)
ohjaajienrekrytointija kouluttaminen.
Seonusein parasvaylatavoittaaeri
kieliryhmien liikkujia.

Vélinelainaamojen ja -kirpputorien
jarjestaminen etenkin lajeissa,
joissatarvitaan erikoisvélineita ja
-varusteita.

Omasta lajista edullisten ja helppojen
liilkuntamuotojen kehittdminen.

Vapaapaikkojen tarjoaminen
erillishakemuksesta.

Markkinointi- javiestintamateriaalien
paivittaminen niin, ettéd ne tarjoavat
samaistumisen kohteita myés muille
kuin ”sporttisilta ja timmeilta”
nayttaville aikuisille.

Osallistuminen (maakunnan tai)
kunnan elintapaohjauksen jalilkkunnan
palveluketjuun liikuntapalvelujen
tuottajana (ks. luku 3.4).



Kehityssuuntajasen
ilmeneminen

Kulttuuriset

Terveys-ja
hyvinvointitietoisuus

Ihmisetovatentista
kiinnostuneimpia
omastaterveydestéan ja
hyvinvoinnistaan.

Yksilollistyminen

Yksildéiden
yhteiskunnassa
yksilénidentiteetti
jasenvahvistaminen
ovatavainasemassa.
Ihmiset haluavatyha
raataléidympia ja
henkilokohtaisempia
palveluja, jotka
vahvistavat heidén
identiteettidan ja
elaméantapaansa.

Kehityssuunnasta nousevia
haasteita

Aikuinen liikkuja osaavaatia ja pyytaa,
jaodotukset seuratoiminnan laatua
kohtaan kasvavat. Tdmé aiheuttaa
urheiluseurojen aikuisliikunnalle
vaatimuksia, ja seurojen paine
aikaisempaaammattimaisempaan
toimintaan kasvaa.

Yksityisen sektorin palvelut, kuten
henkilokohtaisen valmentajan palvelut,
crossfit-tyyppiset liikuntalajit ja
erilaiset lisensioidut lilkuntatuotteet

houkuttelevat aikuisia (Thompson 2017).

Urheiluseurojenvoiollavaikeareagoida
nopeastitrendituotteiden kysyntéan ja
tarjota kiinnostavia vaihtoehtoja.

Ihmisten haluja ja tarpeita onvaikea
tunnistaatéasmallisesti.

Urheiluseuranvoiollavaikea joustaa
nopeasti muuttuviin tarpeisiin.

Resurssit eivat riitd tarjoamaan
monenlaista toimintaa.

Yksilon lahtékohtiin ja tarpeisiin
perehtyminen jaymmarryksen
lisdaminen kohderyhmésta koetaan
seuroissa hankalaksi, kalliiksi ja aikaa
vievaksiprosessiksi.

Kehityssuunnasta nousevia
mahdollisuuksia

Seuravoi hyédyntaaterveys- ja
hyvinvointitietoisten aikuisten
kiinnostusta lilkkuntaa kohtaan ja
kohdentaa heille houkuttelevaa
liikuntatoimintaa.

Urheiluseuratvoivat erottautuasilla, etta
niiden on mahdollista tarjota pysyvyytta.
Samaan aikaan omaa lajia kannattaa
kehittaa sellaiseksi, ettd se vastaataman
paivantarpeitajatoiveita.

Aikuisliikkujien vaatimukset pakottavat
seuroja uudistumaan ja kehittymaén,
mikéatodennékdisesti hyodyttaad seuroja
monellatapaa.

Seuran jarjestamille liikuntaan liittyville
hyvinvointipalveluille voi olla kysyntaa.

Ihmiset ovat yhé kiinnostuneempia
lilkunnan tuomasta henkisesta
hyvinvoinnista fyysisenrinnalla.

Kohderyhmalahtdinen palvelumuotoilu
lisaé liikkujien sitoutumista lilkkkumiseen
jaurheiluseuratoimintaan.

Yksiléllistyvdssd maailmassatulee
erityistatarvetta myds yhteisollisyydelle.
Sosiaalisen kanssakaymisen ja
vuorovaikutuksen tarjoaminen on
urheiluseurojenvahvuuksia.

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

Ideoitaurheiluseuroille

« Potentiaalisten kohderyhmien
kartoittaminen janaiden
kohderyhmien syvéllinen
ymmartaminen, minka pohjalta
raataléidaan toimintaa.

Tutkimusten hyédyntdminen.
Esimerkiksierdan tutkimuksen
mukaan tulevaisuudessavastaajat
haluavat harrastaa kolmea
lilkuntamuotoa: 15—-30-vuotiaiden
suosituin tulevaisuuden liikkuntamuoto
on kuntosali, toiseksi suosituin

uinti ja kolmanneksi suosituin

ulkoilu. 31-45-vuotiaat puolestaan
haluavat uida, ulkoilla ja pyorailla.
46-60-vuotiaat haluavat ulkoilla,

uida sekd marjastaajasienestdéja
61-75-vuotiaat haluavat ulkoilla,
marjastaa ja sienestaa seka uida.
Ulkoilunjauinnin suosio nayttaisi
olevan taattuatulevaisuudessa.
(Suomiym. 2012, 75) Sen lisaksi,

ettd tunnistetaan ryhmien haluja ja
tarpeita, tulee huomioida myds yksildt.

Terveydesta ja hyvinvoinnista
kiinnostuneiden aikuisten pyytaminen
mukaan kehittdméaan seuratoimintaa.

Alkeis- ja kokeilukurssien
jarjestdminen omasta lajista uusille
kohderyhmille.

Personaltrainer -palveluiden
tarjoaminen.

Uusien lajisovellusten kehittdminen.

Tahtiseura-tyékalujen hyédyntédminen
(https://www.olympiakomitea.
fi/seuratoiminta/tahtiseurat/
tahtiseuran-materiaalit-ja-tyokalut/).

Yhteisty6n tekeminen kunnan
kanssa niin, etté kartoitetaan
yhdessé, minkalaisia liikunta- ja
hyvinvointipalveluja kunnassa
tarvitaan (lisd4) ja sovitaan, milla
edellytyksilla seuravoisinéihin
tarpeisiin vastata.

Potentiaalisten jasentenjaeri
jasenryhmien (segmentointi)
lahtokohtienymmartadminen jasiina
tutkimusten (esim. Ansalaym. 2018,
113-119; Kari 2016; Kauravaara 2013;
Kekéalainenym. 2017; Neuvonenym.
2016; Stenholm 2016) hyédyntdminen.
Josymmarrystd hyddynnetaén, on
mahdollista liséta yksilén omaehtoista
motivaatiota ja sitouttaa.

(Potentiaalisten) jasenten
houkutteleminen mukaan toiminnan
suunnitteluun esimerkiksi
haastattelemalla, tekemalla

kysely taijarjestamalld yhteinen
kehittamistilaisuus.
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Kehityssuuntajasen
ilmeneminen

Muut

Teknistyminen

lhmiset ovat
kiinnostuneita teknisista
innovaatioista, jotka
helpottavatarkea
taituovat siihen
mielenkiintoisen lisan.
Uusia sovelluksia,
mittareita ja muita
teknisid innovaatioita
kehitetaan koko ajan
lisaa. Erityisesti
terveysteknologia
kytkeytyy
yksiléllistyneeseen
terveyden ja hyvinvoinnin
ymmartamiseen ja
tavoitteluun (Koskinen &
Ylilahti 2017, 129).

Digitalisaatio

lhmiset ovat
vuorovaikutuksessa
toistensakanssa
enenevassa maarin
sosiaalisen median ja
verkonvalityksella.

Ilmastonmuutos ja
kestéava kehitys

Ilmastonmuutos jatkuu ja
vaikuttaa Suomessakin.
Luonnonvarojen
riittavyys huolettaa
monia. Ekologisetarvot
vaikuttavat arkipaivan
valintoihin aikaisempaa
enemman.

Kehityssuunnastanousevia
haasteita

Ihmisten arki saattaa muuttua
passiiviseksi, jos teknologiset
innovaatiot helpottavat ja
vahentavat fyysista aktiivisuuttaja
lisdavat houkutustaviettda aikaa
virtuaalimaailmoissailman fyysista
aktiivisuutta.

Liikunnan harrastamiselle ja
seuratoiminnalle l6ytyy yhd enemmaén
kiinnostavia vaihtoehtoja ja kilpailu
ihmistenvapaa-ajastaon kovaa.

Kasvokkain tapahtuville
vuorovaikutustilanteille on paljon

vaihtoehtoja virtuaalisissa maailmoissa.

Tarve 24/7-lasnéololle kasvaa.

Seuratoimijoiden teknisten

taitojen puute ja muutosvastarinta,
laiteongelmat jatiedotuksen
pirstaloituminen (Tiihonen & Keskinen
2016, 45-46).

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

Urheiluseuroilta odotetaan
ympéristdvastuullisia toimia kaikessa
toiminnassa. Esimerkiksi tilaisuuksien
jatapahtumienjarjestdmisesta

tulee aiempaatydlaampaaeri
ympaéristénédkokulmat huomioiden.

Ymparistotietoinen ja -vastuullinen
urheiluseura eienéda erotu muista
toimijoista, vaan ekologisten
nakékulmien huomiointion

ehto pysya mukana liikunta- ja
hyvinvointimarkkinoilla.

Ympéristéa kuluttavat lajit joutuvat
erityistarkkailuun.
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Kehityssuunnasta nousevia
mahdollisuuksia

Lajiin kehitetyt omat sovellukset
jateknologisetinnovaatiotvoivat
rikastuttaa liikuntalajin mahdollisuuksia
(esim. kiintorastien nykyaikainen versio
Mobo-sovellus suunnistuksessa)
jaauttavat saamaan enemmanirti
harjoittelusta.

Olemassaolevien sovellusten

jateknologisteninnovaatioiden
aikaisempaa systemaattisempi
hyédyntéaminen omassa lajissa.

Pelillisyyden hyédyntédminen liikkunnan
hukuttelevuuden lisdamisessa.

Teknologian tarjoamat mahdollisuudet
voivat tuottaa uusiaratkaisuja
esimerkiksiidkkaiden liikkuttamiseen ja
uusien kohderyhmien tavoittamiseen.

Monen teknologisen innovaation
hyddyntaminen perustuu sensorien
tuottaman informaation lisdksi myos
jakamiseenjayhteisollisyyteen.

Lisatyn todellisuuden mahdollisuudet.

Paine avoimen vuorovaikutuksen
suuntaan kasvaa sosiaalisen median
mydta, mika saattaa haastaa seuroja,
muttatarjoaa mydés mahdollisuuden

uudenlaiseen nédkyvyyteen jaesilléd oloon.

Nopeaviestintéd sosiaalisessa
mediassa pakottaa kehittamaan
urheiluseuratoiminnan laatua.

Viestintékeinojen valikoima kasvaa.

Eiolevahvaa nayttda siitd, etta jokin
ymparist6a kuormittava liilkuntamuoto
olisi terveyden kannalta edullisempi kuin
vahemman kuormittava (Kujala 2016,
118).

Urheiluseuran on edelleen mahdollista
olla mukanakilpailussa "vihreimméan”
lajitoimijan tittelista.

Yhé& useampi saattaa ekologisista syista
siirtya paikastatoiseen esimerkiksi
polkupydralla, jalan, skeittilaudalla
tai potkulaudalla, mika saattaatarjota
mahdollisuuden seurojen uusille
ryhmille ja toiminnoille (polkupy6rén
renkaanvaihtokurssi, skeittilaudan
tuunauskurssi, lihaskuntoharjoittelua
tyématkakavelijoille jne.).

Ideoita urheiluseuroille

« Yhteisty6 laitevalmistajan tai
sovelluskehittdjan kanssa:
jasenalennus seuranjésenille
jaurheiluseurajarjestaa
opastusta laitteen tai sovelluksen
hyédyntédmiseen omassa lajissa.

Yksiléllisen datan hyddyntaminen
urheilijoiden, mutta myés
kuntoilijoiden harjoittelussa (ks. esim.
Vallealaym. 2016).

Harjoitusten toteuttaminen verkon
taitallenteenvalityksella esimerkiksi
silloin, kun ohjaaja taivalmentajaon
sairastunut, eika sijaista saada.

Virtuaalisten oheisharjoitusten
jarjestaminen esimerkiksiverkon
vélityksella (tallenteet), jolloin jasenet
voivat toteuttaa harjoituksen silloin,
kun heille parhaiten sopii.

Virtuaalisuuden hyddyntaminen
aidoissa liikuntatilanteissa,
esimerkiksi pelitilanteissa samaan
tapaan kuin spinningsaliin saadaan
luotuavirtuaalisestitunnelma
vuoristomaisemassa polkemisesta
(esimerkiksi hologrammi lilkkuntaa
ohjaamassa).

Sosiaalisen median hyédyntaminen
yhteiséllisyyden vahvistamisessa:
omat ryhmaét ("heimot”) esimerkiksi
tietyn lajin harrastajille, tietyista
asioista kiinnostuneille jne.

Sosiaalisen median hyédyntaminen
jasenten osallistamisessajajasenten
lahtdkohtienymmartamisessa.

Seurantoiminnan kiinnostava
mainostaminen sosiaalisen median
kanavissa.

Oman katto- tai keskusjérjeston
kannustaminen laatimaan
ymparistoohjeistus tai -linjaus (vain
noinviidennes liilkuntajarjestdista on
laatinut sellaisen, Simula 2015, 213).

Yhteiskuljetusten jarjestdminen
jakimppakyydeista sopiminen
suoritus- jatapahtumapaikoille (esim.
kuntorastit, pelireissut).

Lahiliikuntapaikkojen aikaisempaa
parempi hyédyntéaminen.

Ympaéristdasioista vastaavan henkilén
nimeaminen.

Toiminnan javallitsevien kdytéantéjen
ymparistdvaikutusten arvioinnin
tekeminenisojen lilkkuntatapahtumien
lisaksi myds pienemmista
tilaisuuksista jakilpailuista seka
viikoittain toistuvista harjoituksistaeli
seuran paivittaistoiminnasta.



3.4 Uusia kohderyhmia?

Monet edellisen alaluvun taulukon
(taulukko 3) kehityssuunnista avaavat
urheiluseuroille mahdollisuuden loytaa
uusia kohderyhmia ja siten saada uusia
jésenia ja uusia liikkujia. Onkin viitteita
siita, etta urheiluseuroissa toiminnan
nahdaan tulevaisuudessa monipuolis-
tuvan ja kohdentuvan eri vdestéryhmille
(Tiihonen & Keskinen 2016, 27; Koski &
Maenpéaa 2018, 40; 46-47). Talla hetkella
urheiluseuroilla on liikuntatarjontaa
lapsia, nuoria ja tydikaisia vahem-

man iakkaille henkildille (Kauravaara

& Koivuniemi 2016, 16-17; Tithonen

& Keskinen 2016, 30). Viimeksi kulu-
neen kolmenkymmenen vuoden aikana
kuitenkin sellaisten seurojen osuus,
jotka tarjoavat liikuntaa ikaantyneille
henkildille on kasvanut vuoden 1986 alle
20 prosentista (16 %) vuoden 2016 yli
50 %:iin (55 %). Vuoden 2016 aineiston
urheiluseuroista kolmannes tarjosi
ikdantyneille liilkuntaa vahintaan pari
kertaa kuukaudessa. (Koski & Maenpaa
2018, 39-40)

Vield iakkaanakin kannattaa aloittaa
lilkkuntaharjoittelu, silla silloinkin liikun-
nalla on mahdollisuus hidastaa toimin-
nanvajausten kehittymista ja parantaa
itsendista selviytymista (Stessman ym.
2009; Sun ym. 2010). Erityisen tarkeaa
iakkaana on harjoittaa lihaskuntoa,
koska silla on yhteys toimintakyvyn
sailymiseen ja kotona selviytymiseen.
Urheiluseuroilla onkin nykyistéd enem-
man annettavaa myds iakkaille henki-
L6ille ja siten mahdollisuus olla mukana
alentamassa véaeston ikdantymisen ja
sairastavuuden lisddntymisen johdosta
arvioitua lilkkumattomuuden kustan-
nuksen kasvua (kustannuksista ks.
Vasankari & Kolu 2018). Valttamatta ika
ei kuitenkaan kerro toimintakyvysta.
lakkaat jasenet voivat usein osallistua
ikdryhman perusteella muodostettujen
ryhmien liséksi my6s muihin aikuis-
ryhmiin, jotka on muodostettu esimer-
kiksi taito- tai kuormitustason mukaan.
Veteraanikilpailujen osallistujamaarat
kertovat siita, ettd iakkaissa henkildissa
loytyy myds niita, jotka haluavat urheilla
tavoitteellisesti (Koski 2010, 51).

Urheiluseurat jarjestavat toimintaa
myds tarkasti rajatuille kohderyhmille,
kuten eri kulttuuritaustasta tuleville, lii-
kunnan soveltamista tarvitseville, asun-
nottomille ja ty6ttémille (Kauravaara &
Koivuniemi 2016, 16—17; vrt. Tiihonen &
Keskinen 2016, 29-30). Vuosina 2005 ja
2011 julkaistujen tutkimusten mukaan
perati kaksi kolmasosaa maahanmuut-
tajataustaisista nuorista ja aikuisista

ilmoitti osallistuvansa joskus tai usein
urheiluseuratoimintaan, jolloin liikkumi-
nen seurassa oli selvasti suosituin jar-
jestétoiminnan muoto maahanmuuttaja-
taustaisten henkildiden keskuudessa.
Urheiluseuraosallistuminen oli yleisinta
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 tana
paivana, silla maahanmuuttajataus-
taisten henkildiden maara on kasvanut
tutkimusten ajoista.

Vuoden 2016 urheiluseura-aineis-
tossa urheiluseuroista 40 % ilmoitti,
ettd heidén toimintaansa osallistui
maahanmuuttajia (kumpikaan van-
hemmista ei ole kantasuomalainen).
Kaikkiaan seurojen toimintaan osallistui
4975 maahanmuuttajaa, joista 60 % oli
poikia ja miehia ja 40 % tyttdja ja naisia.
Maahanmuuttajien maéarat yksittaisissa
seuroissa eivat kuitenkaan olleet kovin
suuria. (Koski & Maenpaa 2018, 53-54)
Esimerkiksi jalkapalloseurat ovat
jarjestédneet maahanmuuttajataustai-
sille henkildille toimintaa myds lajiliiton
aktivoimana. Tulevaisuudessa maa-
hanmuuttajille suunnatun toiminnan
jarjestaminen nahtiin vahintéan jossain
maarin tarkeana 55 %:ssa urheilu-
seuroja, jolloin maahanmuuttajien maa-
ran urheiluseuroissa voi olettaa liséan-
tyvén lahivuosina (Koski & Maenpaa
2018, 54). Maahanmuuttajataustaisten
lilkkuntatoimintaa jarjestavat urheilu-
seurojen lisdksi myds muun muassa
FIMU ry:n jasenseurat, joista padosa on
maahanmuuttajataustaisten urheilu-
seuroja, ja Liikkukaa ry:n jasenseurat.
Lisaksi erityisesti Eldkelaiset ry:n
paikallisyhdistykset tarjoavat idkkaille
maahanmuuttajataustaisille henkildille
liikuntamahdollisuuksia. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2010, 10)

Suomessa on vahintaan 38 lajiliittoa,
joiden alaisissa liikunta- ja urheilu-
seuroissa on mukana lilkkumis- ja
toimintaesteisia henkil6ita. Lajeista
pisimmalla tassa inkluusiotydssa ovat
uinti, ratsastus ja judo. Urheiluseurojen
jarjestamasta erityislilkunnasta tai vam-
maisurheilusta on kuitenkin vain védhan
tietoa. Kevaalla 2014 tehdyn selvityksen
mukaan 40 % vastanneista urheiluseu-
roista jarjesti erityisliikuntaa tai niiden
toiminnassa oli mukana vammaisia
henkildita. Erityisliikunnasta 70 % oli
suunnattu lapsille ja nuorille. Eniten
ryhmia oli voimistelu-, jalkapallo-, sali-
bandy-, uinti-, judo-, koripallo- ja taito-
luisteluseuroissa. Erityisesti toimintaa

jarjestettiin henkildille, joilla on kehitys-
vamma. Kysely lahti tuhanteen seuraan
kahdeksan liikunnan aluejarjestén
alueella, ja kyselyyn vastasi 221 liikunta-
ja urheiluseuraa. Jos kyselyvastauksista
poistetaan ne seurat, joiden toimintaan
osallistuu yksittaisia erityistukea tar-
vitsevia henkil6ita, toimintaa erityis-
ryhmille jarjestavia seuroja oli arvion
mukaan noin 10 %. (Saari 2015a, 10-11;
22-23) Aikuiset harrasteliikkujat, joilla
on vamma tai pitkaaikaissairaus, eivat
koe loytavansa perinteisista urheilu-
seuroista omaan kiinnostukseensa ja
toimintakykyynsa sopivaa toimintaa
(Saari 2018b). Urheiluseuroissa sovelta-
van liikunnan jarjestamista hankaloittaa
resurssipula, mutta keskeisella sijalla
on myds tieto- ja osaamisvaje. Useim-
miten puuttuu myds rohkeutta jarjestaa
lilkuntaryhmia vieraalta tuntuville koh-
deryhmille. (Pyykkdénen & Rikala 2018,
32) Yksi ratkaisu voisi loytya yhdessa te-
kemisesta: kansanterveys- ja vammais-
yhdistysten ja urheiluseurojen yhteises-
ta lilkkuntavuorosta. Talléin molempien
yhdistysten resursseja hydédynnettaisiin
tarkoituksenmukaisesti.

Voisivatko urheiluseurat siis houkutel-
la aikaisempaa enemman vahemmistdi-
hin, kuten maahanmuuttajataustaisiin,
seksuaali- ja sukupuolivahemmistéihin,
kielivahemmistdihin tai vammaisten ja
pitkdaikaissairaiden ryhmiin kuuluvia
aikuisia mukaan liikuntatoimintaan? Eri-
tyisen haavoittuvaisia lilkkuntatoiminnan
kohdentamisen kannalta ovat vahem-
mist6t vahemmistdissa (esim. vammaiset
tai pitkaaikaissairaat maahanmuuttajat),
vaikeavammaiset henkildt, asuntolois-
sa asuvat ja palveluasumisen piirissa
olevat vammaiset, muistisairaat, kotona
asuvat ja muut heikkokuntoiset idkkaat
henkilot (Pyykkénen & Rikala 2018, 32).
Yhdenvertaisuuteen kannattaa kiinnittaa
huomiota urheiluseuroissa, silld muu-
toin urheiluseura ei ehka edusta niita
henkildita, joita se haluaa edustaa. Esi-
merkiksi Kerijoen Voimistelijat ry ei voi
toimia koko Kerijoen alueen voimistelun-
harrastajia kokoavana yhdistyksena, jos
urheiluseura ei huomioi, etté Kerijoella
asuu ihmisia, joilla on keskenaan hyvin
erilaisia tarpeita ja lahtdkohtia. Yleis-
hyddyllisen yhteisén toiminta ei saa
kohdistua vain rajoitettuihin henkild-
piireihin. Mita laajemmasta urheilu-
seurasta on kyse, sen moninaisempi sen
potentiaalinen toimija- ja kohderyhma
on. (Esimerkki mukailee lahdetta Sisa-
asiainministeri6 2011, 8.) Yhdenvertainen
toiminta on eettisesti kestavaa toimin-
taa. Yhdenvertaisuuden toteutuminen on
tarkeaa myds, jotta urheiluseurat saavat
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Kuva 11: Esimerkki liikunnan palveluketjusta, jossa urheiluseura on mukana. (kuva: Olympiakomitea)

tavoittelemiaan uusia jasenia ja vapaa-
ehtoistoimijoita, ja jotta urheiluseuran
maine on vakaalla arvopohjalla jasenten,
mutta myds mahdollisten rahoittajien
nakdkulmasta seka siksi, ettd toiminta
olisi lainmukaista. (Siséasiainministerio
2011,8-9)

Osa urheiluseuroista (esim.
Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry
2016, 16) on lahtenyt mukaan niin sa-
nottuihin elintapaohjauksen ja lilkkunnan
palveluketjuihin (kuva 11). Palvelu-
ketjulla tarkoitetaan (maakunnan tai)
kunnan eri toimijoiden rajat ylittavaa
yhteistyota, joka nékyy asiakkaalle
saumattomana kokonaisuutena (Tuu-
nanen ym. 2016, 13). Palveluketjussa
elintapa- ja lilkkuntaneuvonnasta eniten
hyétyvat tunnistetaan, tavoitetaan
ja ohjataan heita parhaiten tukevan
palvelun piiriin. Palveluketju toimii, kun
asiakas ohjataan kunnan sosiaali- ja
terveydenhuollon palveluista esimer-
kiksi kunnan liikuntatoimen toteutta-
maan liikunta- ja elintapaneuvontaan ja
sielta edelleen eri tahojen jarjestdman
lilkuntatoiminnan pariin tai omaehtoi-
sen liikkumisen aloittamiseen. (Lue lisda
elintapa- ja lilkuntaneuvonnasta mm.
Kivimaki & Tuunanen 2014; Tuuna-
nen ym. 2016; UKK-instituutti 2017a.)
Tassa palveluketjussa urheiluseuran on
mahdollista jarjestaa liikuntaryhmia,
pienryhmatoimintaa, lajikokeiluja,
aloittelijoiden kursseja ja muita niin kut-
suttuja matalan kynnyksen liikuntapal-
veluja, joihin ei tarvita ennakkotietoja,

-taitoja, kuntoa tai vaikkapa omia
varusteita ja valineitd. Toiminta voi olla
starttitoimintaa, jolloin urheiluseuran
matalan kynnyksen ryhma on aloitteli-
joiden ryhma tai jatkotoimintaa, jolloin
esimerkiksi kunnan starttiryhmasta
ohjataan asiakkaita eteenpain kiinnos-
tavien lajikokeilujen pariin.
Tarvitsemme hyvia esimerkkeja
jaettavaksi, jotta urheiluseurat ovat
tulevaisuudessa yha kattavammin
lilkuntaharrastamisen paikkoja kai-
kille. Silloin taytyy kiinnittda huomio
siihen, milla kaikilla tavoilla osallistu-
misen kynnysta voidaan madaltaa ja
helpottaa (esim. yhdenvertaisuudesta
ja sen edistdmisesta lilkunnassa Berg
& Kokkonen 2016;Junkala & Lallukka
2012; Kokkonen 2013; Pyykkdnen 2016;
Rannikko 2018; Sisdasiainministerio
2011; Yhteisella kentalla — opas kult-
tuurien véliseen kohtaamiseen; ks. myos
Castaneda ym. 2017,998-999; liikun-
ta- ja urheilujarjestdjen tasa-arvo- ja
yhdenvertaisuussuunnitelmat Olympia-
komitean verkkosivuilta). Ilman kohde-
ryhméan tuntemusta se ei onnistu. Voisi-
ko esimerkiksi urheiluseuran ohjaajiksi
ja valmentajiksi rekrytoida aikaisempaa
enemman vahemmistdihin kuuluvia
tai vaikkapa idkkaita henkildita? Kyse
on asenteesta: halutaanko toimintaa
jarjestaa ylhaalta alaspain vai alhaalta
yléspain. Liséksi kannattaa pohtia, onko
liikkujalla (kuluttajalla) ja potentiaali-
sella urheiluseuran jasenellé oikean-
lainen mielikuva taman paivan urheilu-

Liikunta-

neuvonta
Kunnan
lilkkunta-
palvelut

Liikunta
seurassa/
yhdistyksessa

seuratoiminnasta. Ovatko urheiluseurat
osanneet tuoda riittavan hyvin esille
niitd vahvuuksia, joita urheiluseuroilla
on aikuisten liikuttamisessa? Osaako
lilkkuja ajatella urheiluseuraa itselleen
sopivana liikkumisymparistona?

*k%

Mikali aikuisliikunnan laatutekijat
toteutuvat urheiluseuran arjessa, on
perusteltua vaittaa, ettd urheiluseura
kykenee tukemaan liikkujan hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti ja tuottaa myds yh-
teiskunnallista hyo6tya (ks. luvut 2.1; 2.2
ja 2.3).Talloin urheiluseura on mukana

+ lisddmasséa kansalaisten hyvinvointia,
onnellisuutta ja kuntoa,

+ lisddmassa tydntekijdiden terveytta
jatyokykya,

+ tuottamassa terveys- ja sosiaali-
menojen kustannushydtyja ja saas-
tojas,

+- vahvistamassa sosiaalista luottamus-
tajayhteisollisyytta kansakunnan
tasolla seka vahentamassa yksinai-
syytta ja

+ lisddmassa yhteiskuntamme moni-
arvoisuutta, suvaitsevaisuutta seka
yhdenvertaisuutta.

Seuratoiminnan yhteiskunnallinen
anti voidaan ryhmittaa taloudelliseen,
terveydelliseen, sosiaaliseen ja kult-
tuuriseen ulottuvuuteen. Tassa tydssa
esille nostettujen asioiden liséksi

4 Tuoreen selvityksen mukaan terveyden kannalta liian véhaisesta fyysisesta aktiivisuudesta johtuvat vuosittaiset suorat terveydenhuollon kustannukset ja
tuottavuuskustannukset ovat vahintaan 3,2 miljardia euroa. Arvion ylaraja selvityksessé on 7,9 miljardia euroa. (Vasankari & Kolu 2018)
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yhteiskunnallinen anti liittyy esimerkiksi
siihen, kuinka urheiluseurat tyollista-
vat veronmaksajia ja kuinka liikkujat
kuluttavat harrastukseensa liittyvia
hyddykkeita. Lisdksi huomionarvoista
on, ettd yhteiskunnan nédkékulmasta
urheiluseurajérjestelma on erittain
edullinen liikuntakulttuurin mahdollis-
tava jarjestelma. Urheiluseuraverkosto
voidaan nahda myds merkittavana
demokraattisen kansalaisyhteiskunnan
jatkuvuuden ja olemassa olon takaaja-
na. Sosiaalista merkitysta, joka ei ole
téssa asiantuntijatydssa noussut viela
esille, on myds silla, ettd urheiluseurat
tarjoavat viihdettd ja ajanvietetté otte-

luiden, turnausten ja kilpailujen seka
lilkkuntatapahtumien merkeissd myds
katsojille ja seuraajille. Nailla tapahtu-
milla on myds merkitysté paikkakun-
tien julkisuuskuvalle, kilpailukyvylle,
nakyvyydelle ja taloudelle. Kulttuurisesti
urheiluseurat ovat merkittavia tietojen,
taitojen, normien, arvojen ja merkitysten
levittajia ja vahvistajia myds muissa
kuin liilkuntaan liittyvissé asioissa. (Kos-
ki 2010,52-53)

Urheiluseurat ovat itsenéisia yhdis-
tystoimijoita, jotka toimivat sdantdjensa
mukaan ja omista lahtokohdistaan ka-
sin. Seurat ovat jasenidan varten, jolloin
jasenet paattavat, minkéalaista toimintaa

yhdistys toteuttaa. Siten urheiluseurat
voivat keskittya juuri niihin osa-aluei-
siin ja toimintoihin, joihin ne haluavat.
Sports Club for Health -ohjeistuksen
paaperiaatteiden mukaan urheilu-
seuroissa tulisi edistaa ensisijaisesti
sellaisia lilkkuntamuotoja, jotka ovat
osa seuran perustoimintaa (koripalloa
koripalloseurassa; soutua soutuseuras-
sa). Periaatteen noudattamista pidetaan
tarkeana, jotta voidaan tehokkaimmin
hyddyntaa urheiluseuran omia resurs-
seja, kuten tiloja, valineita ja tekijoita
seka siksi, ettd nain estetdan paallek-
kaisyydet esimerkiksi toisen paikallisen
toimijan kanssa. (Koski ym. 2017, 24).
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Vuoden 2017 lopussa yli 18-vuotiaita
aikuisia oli 4 446 382, mika vastaa

noin 81 %:a koko vaestdsta. 65 vuotta
tayttaneita oli 21,4 % vaestosta,

miké vastaa asukasmaéaaréassa noin
1180 000 henkil6a. (Tilastokeskus
2018d) Tilastokeskuksen mukaan
vuonna 2017 tyollisia 15-74-vuotiaita
oli yhteensa 4 114 000 henkiléa ja
tyottomia 234 000 henkilda. Tyévoiman
ulkopuolella oli edelld mainitun ikaisista
1407 000 suomalaista. (Tilastokeskus
2018b) Tyévoiman ulkopuolella
olevista valtaosa on vanhuus- tai
tyokyvyttomyyselakkeella olevia,
pitkdaikaisesti sairaita tai opiskelijoita
ja koululaisia.

Eraén arvion (Koivuniemi & Rikala
2016, 4; ks. myos Pyykkdnen & Rikala
2018, 14-23) mukaan yli miljoona suo-
malaista kuuluu niin sanotun sovelta-
van lilkkunnan kohderyhmiin sairauden,
vamman tai korkean ian vuoksi. Naiden
henkildiden fyysinen, kognitiivinen,
psyykkinen ja/tai sosiaalinen
toimintakyky on selvasti heikentynyt
pitkdaikaissairauden, vamman tai
ian takia. Heista osa kayttaa yleisia
liilkuntapalveluja ja osa tarvitsee heidan
erityistarpeensa huomioon ottavaa so-
vellettua liikuntaa. Esimerkiksi liikunta-
ryhmissa liikkkuukin paljon ihmisia, joilla
on jokin liilkkumiseen tai toimintakykyyn
tavalla tai toisella vaikuttava sairaus tai
vamma.

Toinen merkittédva vdhemmistd ovat
maahanmuuttajataustaiset henkilot.

Maahanmuuttajataustaiset eivat ole
yhtendinen vaestoryhma. Erilaiset
asiat, kuten vaikkapa liikkuminen ja sen
edistdminen, nayttaytyvat eri ryhmissa
erilaisina. Maahanmuuttajataustaisten
henkildiden nakdkulma on erilainen riip-
puen esimerkiksi maahanmuuttoiésta,
aikaisemmasta kotimaasta ja siella
vallitsevasta tilanteesta ja kulttuurista,
maahanmuuttosyysta sekd Suomessa
asutusta ajasta. (Castaneda ym. 2017)
My®és tilastot maahanmuuttajataus-
taisesta vaestdsta vaihtelevat riippuen
siitd, tarkastellaanko kohdejoukon
taustamuuttujana esimerkiksi kansalai-
suutta, syntymamaata, kielta tai uuden
syntyperéluokituksen mukaisia muut-
tujia.Vuonna 2016 Suomen vaestdsta
ulkomaalaistaustaisia® oli noin 364800
henkiléa eli 6,6 % (suomalaistaustai-
sia oli samana vuonna noin 5 138 500
henkil6d). Ulkomailta on muutettu
Suomeen monista eri syista. Tarkeimmat
maahanmuuton syyt olivat ulkomailla
syntyneelld ulkomaalaistaustaisella
15-64-vuotiaalla véestodlla vuonna 2014
yleisyysjarjestyksesséa perhesyyt, tyd, pa-
kolaisuus, opiskelu ja muut syyt. Tausta-
maan mukaan tarkasteluna esimerkiksi
Venajalta muutettiin eniten perhesyista,
Virosta tyon peréssa ja perhesyista,
Lahi-idasta ja Afrikasta perhesyisté ja
pakolaisuuden takia ja Aasiasta perhe-
syistd. Pakolaistaustaisten yleisimmat
taustamaat olivat Irak, Somalia, Afganis-
tan ja Iran. (Sutela & Larja 2015)

Muita vahemmistdja Suomessa ovat
esimerkiksi suomenruotsalaiset, roma-
nit ja saamelaiset, joita on kutsuttu pe-
rinteisiksi tai vanhoiksi vahemmistoiksi.
Vuoden 2017 lopussa aidinkielenaan
ruotsia puhui noin 289 000 henkiléa
(5,2 % vaestosta) (Tilastokeskus 2018d).
Koska henkilorekisterilaki kieltaa Suo-
messa etnisen alkuperan merkitsemi-
sen rekistereihin, vaestoa ei tilastoida
etnisyyden perusteella. Siksi voidaan
vain arvioida romaneja olevan noin
10 000-12 000. Romanit ovat monella
tapaa sosioekonomisilta lahtokohdil-
taan heikossa asemassa verrattuna
koko véaestoon. (Weiste-Paakkanen ym.
2014, 10) Saamelaiset ovat Fennoskan-
dian pohjoisosissa elava alkuperais-
kansa. Suomen saamelaiskéarajien
mukaan saamelaisia on Suomessa noin
10 000, joista suurin osa (60 %) asuu ko-
tiseutualueen ulkopuolella (Saamelais-
karajat 2018).

Vahemmistdihin kuuluvien suoma-
laisten liikuntakayttaytymisesta ja
lilkkuntaan osallistumisesta on hyvin
niukasti tietoa ja sita tarvitaan lisda
(ks. kuitenkin Junkala & Lallukka 2012).
On kuitenkin syyta korostaa, etta
vahemmistdt ovat monessa suhtees-
sa yhta heterogeenisia vaestdnosia
kuin paavaestokin. Siten yksittéisen
vahemmistdétaustaisen henkildn tai
perheen kohdalla vahemmistdon liitetyt
asiat tai stereotypiat eivat pidé aina
paikkaansa.

5 Ulkomaalaistaustaisia ovat Tilastokeskuksen mukaan ne henkilét, joiden molemmat vanhemmat tai ainoa tiedossa oleva vanhempi on syntynyt ulkomailla

(Tilastokeskus 2018a).
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4 Liikunta valintana

+ Ihmisen toiminta ja kdyttaytyminen on monimutkaista, ja siihen, mité valitsemme arkeemme, vaikuttavat monenlaiset
asiat. Esimerkiksi COM-B-malli ja suunnitellun toiminnan teoria auttavat ymmartamaéaan lilkkuntakayttdytymista.

+ Liikunta on useimmiten kiistattomasti hyddyllista ja turvallista. Liikuntaan liittyvat suurimmat riskit liikkujalle lienevat
lilkkuntavammat ja ylirasitus.

+ Huippu-urheilun ulkopuolista dopingin kaytt6a voidaan kutsua kuntodopingiksi. Kuntodopingin kaytté on Suomessa vahaista.
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Kuva 12:lhmisen toimintaan ja kdyttaytymiseen vaikuttavia tekijoita.

lhmisilld on monenlaisia mieltymyksia,
vapaa-ajanviettotapoja ja arjen har-
rastuksia, jotka ilmentavat kulttuurista
makua ja elamantyylia (Purhonen ym.
2014). Tilastokeskuksen ajankaytto-
tutkimuksen® mukaan suomalaisilla

on vapaa-aikaa noin 47 tuntia viikossa,
miehilld hieman enemman kuin naisilla.
Ajankayttotutkimuksessa vapaa-aikaa
on se osa vuorokaudesta, joka jaa jaljelle,
kun nukkumiseen, ruokailuun, pesey-
tymiseen ja pukeutumiseen, ansio- ja
kotityhon seka opiskeluun kaytetty
aika on vahennetty. Eniten vapaa-aikaa
kaytetaan television katseluun, sosi-
aaliseen kanssakaymiseen, lukemi-
seen, lilkuntaan ja harrastuksiin (johon
esimerkiksi tietokoneen kaytto sisaltyy).
Lisaksi vapaa-ajalla kaydaan kulttuuri-
tilaisuuksissa, tehdaén vapaaehtois-
tyota, matkustetaan ja opiskellaan.
(Suomen virallinen tilasto: Ajankaytto)
lhmisen vapaa-ajan kaytosta kilpailee
siis moni asia.

4.1 Liikuntakayttaytyminen

lhmisen toiminta ja kayttaytyminen on
monimutkaista, ja siihen, mita valitsem-
me arkeemme, vaikuttavat monenlaiset
asiat. Kayttaytyminen on luonteeltaan

dynaamista: se vaihtelee ja muuttuu
tilanteen mukaan ja ajan myé6ta. Eivatka
ihmiset suinkaan aina toimi jarkiperai-
sesti ja loogisesti. Liséksi ihmiset teke-
vat poikkeuksia tai tulkitsevat normeja
erilaisilla ja joskus hyvinkin ristiriitai-
silla tavoilla. Vaikka ulkopuolisin silmin
ihmisen kayttaytyminen ei vaikuttaisi
rationaaliselta, se voi olla rationaalista,
kun kayttaytymista tarkastellaan ihmi-
sen omista lahtokohdista kasin.
lhmisen kayttaytymista ja toimintaa
voidaan jasentdd monesta eri nako-
kulmasta riippuen esimerkiksi siité,
minkaé tieteenalan kautta asiaa tarkas-
tellaan. Esimerkiksi biologit puhuvat
mielelladn periméan ja ympéaristdn vaiku-
tuksesta, psykologit ja sosiaalipsykolo-
git katsovat ihmisen toimintaa yksilon
kehityksen ja ymparistdn seka oppimi-
sen nakdkulmista. Sosiologit puoles-
taan tarkastelevat ihmisen toimintaa
toimijuuden ja yhteiskunnan fyysisten
ja kulttuuristen rakenteiden asettamien
raamien vuorovaikutuksena.
Toimijuudella tarkoitetaan sita, etta
ihminen on aktiivinen omaan eldmaéansa
tavalla ja toisella vaikuttava yksild. Ha-
nelld on subjektiivisia haluja ja mielty-
myksia, arvoja sekd uskomuksia, jotka
vaikuttavat hanen toimintaansa. lhminen

Tietdm

tieto-tato, paana¥S,

ito, Osaaminen

antaa merkityksia asioille ja tekee
valintoja niiden perusteella tiedostetusti
ja tiedostamatta. Toimija ei kuitenkaan
koskaan toimi irrallaan siita fyysisesta,
kulttuurisesta ja sosiaalisesta ymparis-
tostéd, jossa han eldd, eika ihmisen toimi-
juus synny tyhjiossa vaan vuorovaikutuk-
sessa toisten ihmisten kanssa. Ihmiset
kuuluvat erilaisiin ryhmiin ja yhteiséihin,
joissa vallitsee opittu ja yhteisesti jaettu
merKkitysten, arvojen, normien ja kaytéan-
téjen muodostama jarjestelma, jota voi
kutsua kulttuuriksi. Sen kautta ihminen
tekee havaintoja, jasentaé todellisuutta,
tulkitsee maailmaa ja toimii vuorovai-
kutuksessa toisten kanssa. Se, mika
on mahdollista, mutta myds suotavaa
ja hyvaksyttavaa, mika paheksutta-
vaa ja noloa, maaritellaan kussakin
kulttuurissa erikseen. Kulttuuriset ja
yhteiskunnalliset rakenteet siis ohjaa-
vat ihmisyksilén toimintaa riippumatta
siitd, onko se ihmisen tiedostettavissa
vai ei. Rakenteet luovat kehykset, joiden
puitteissa voi tehda valintoja ja joiden
puitteissa on mahdollista tai pakko toi-
mia. (Kauravaara 2013, 147; 164-165)
lhmisen toimintaan ja kayttayty-
miseen vaikuttavat tekijat (kuva 12)
kietoutuvat toisiinsa. Sosialisaatiok-
si kutsutaan sita elamanmittaista

6 Tilastokeskus kerda ajankayttétutkimuksen haastattelu- ja ajankayttdpaivakirja-aineiston noin kymmenen vuoden valein. Uusin aineiston on keratty vuosina
2009-2010 ja tulokset julkistettu vuosina 2011-2014. (Suomen virallinen tilasto: Ajankaytto)
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prosessia, jonka aikana yksil6 oppii ja
omaksuu (lahi)kulttuurissaan vallitsevat
merkitykset, arvot, normit, kasitykset,
saannot, uskomukset ja kaytannot ja
ikdan kuin hyvéksyy ne omikseen. Sosia-
lisaatio mahdollistaa ihmisen toiminnan
yhteiskunnan ja yhteisén jasenena.
Ymparoiva yhteisé sosiaalistaa ihmisen
osaksi itseaan ja samaan aikaan ihminen
muokkaa, haastaa ja uusintaa omalla
toiminnallaan sosiaalista ymparist6aan.

Liikuntakayttaytymisen selittdmises-
sa on hyddynnetty useita eri teorioita
(ks. esim. Hankonen 2017; Kangasniemi
& Kauravaara 2016, 20-25; Vuori 2003,
63-79), joista oppimisteoriat muo-
dostavat yhden kokonaisuuden. Myds
COM-B malli ja suunnitellun toiminnan
teoria auttavat ymmartamaan liikunta-
kayttaytymista.

Oppimisteorioista ehdollistumisessa
(Ivan Pavlov 1849-1936) ihminen oppii
reagoimaan arsykkeeseen, joka alun
perin oli neutraali, eika valttamatta liit-
tynyt millaan tavalla tiettyyn reaktioon.
Ihminen saattaa esimerkiksi oppia, etta
tietynlaiset rituaalit perheessé edeltéa-
vat aina hiihtolenkkia. Jos hiihtdminen
on mieluisaa, jo hiihtolenkkia edeltavat
rituaalit saavat ehka aikaan miellyttavia
tuntemuksia ja muistoja silloinkin, kun
rituaalit liittyvat aivan johonkin muu-
hun kuin hiihtolenkkiin. Edellytyksena
reaktion (miellyttavat tuntemukset)
syntymiselle on, etta drsykkeet toistuvat
perakkaisina (rituaalit — hiihtolenkki).
Reaktio toistuneisiin arsykkeisiin syntyy
automaattisesti ja tiedostamatta ilman
ihmisen omaa aktiivisuutta.

Toisessa oppimisteoriassa, valineel-
lisessa ehdollistumisessa (operantti
kayttaytyminen, Burrhus Frederic Skin-
ner 1904-1990) ihminen oppii toiminnan
seurauksista. Jos aikuista auttaa havait-
semaan oman kehittymisensa ja antaa
hanelle valittémasti kannustusta jonkin
lajitaidon oppimisesta, saatu kehu eli
palkinto saattaa innostaa liikkujaa
harjoittelemaan tulevaisuudessakin.
Toiminnasta saadut moitteet kdmpelyy-
desté tai hitaudesta eli rangaistus puo-
lestaan saattaa heikentdé oppimista.

Ihminen oppii myds esimerkiksi
tekemalla havaintoja mallista, kuten
vanhemmiltaan, sisaruksiltaan, ystavil-
taan tai vaikkapa idoleiltaan, tekemalla
paatelmia ja jaljittelemalld hyviksi koke-
miansa toimintatapoja. Mallioppimisessa
tavoitteena on olla mahdollisimman hyva
(esimerkiksi mahdollisimman hyva liik-
kuja ohjaajan tai valmentajan silmissa),
osata ja valttdd huonommuutta. (Sosiaa-
lisen oppimisen teoria: Bandura 1986)

Oppimista tapahtuu seka automaat-
tisesti, kuten esimerkiksi ehdollistu-
misessa, etta aktiivisesti. Aktiivisessa
oppimisprosessissa ihminen tekee
havaintoja ja kasittelee ja tulkitsee
havaintojaan aikaisemman tietonsa,
kokemustensa ja vuorovaikutuksessa
toisten kanssa syntyneiden siséisten
malliensa pohjalta.

Oppimisteorioiden liséksi esimer-
kiksi ns. COM-B-malli (Michie ym. 2011;
suomeksi myds esim. Aittasalo 2017;
Hankonen 2017) tarjoaa mahdollisuuden
selittaa liikkuntakayttaytymista. Malliin
on sisallytetty kolme eri kayttaytymis-

Motivaatio (tiedostamaton

Fyysiset ja psyykkiset
kyvyt ja osaaminen (C)

ja tiedostettu) (M)

Sosiaalinen, fyysinen ja
henkinen ymparistd, mah-
dollisuudet ja tilaisuudet (0)

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

Kayttaytyminen ja toiminta

teorioissa tavalla tai toisella esiin
nostettua ihmisen kayttaytymiseen (be-
havior = B) vaikuttavaa asiaa: kyvykkyys
(capability = C), tilaisuudet (opportunity
= 0) ja motivaatio (motivation = M). Nama
vaikutteet mahdollistavat toiminnan
toteutumisen, mutta eivat kuitenkaan
valttamatté johda toimintaan. Jotta
esimerkiksi uiminen (B) on mahdollista,
ihminen tarvitsee kykyja ja osaamista (C):
uimataidon (tietotaito), sellaisen kunnon,
jotta jaksaa tehda toita pysyakseen
pinnalla ja voidakseen edeta radalla ja
ymmarryksen siitd, kuinka uimahallissa
toimitaan (sosiaalisen normiston tunte-
minen). Liséksi toteutuakseen uiminen
vaatii ihmiseltd motivaatiota (M) (ks. luku
1.1; luvun 2 johdanto) eli uimisella tulee
olla jokin merkitys ihmiselle. Uiminen
ei kuitenkaan ole mahdollista, ilman,
etté (0) paikkakunnalla on uimahalli tai
jarvi, lapsille on lastenvahti, uiminen on
sosiaalisesti hyvaksyttavaa, henkilélla on
uimapuku ja han kehtaa pukeutua siihen.
My6s suunnitellun toiminnan teoria
(my6s suunnitellun kayttaytymisen teo-
ria tai jarkeillyn toiminnan malli, Aizen
1991) auttaa ymmartamaan liikunta-
kayttaytymista (ks. myos esim. Haukkala
ym. 2012). Vaikka ihminen suhtautuisi
lilkkuntaan myonteisesti, asenne ei
itsestdan selvasti muutu toiminnaksi.
Suunnitellun toiminnan teorian mukaan
asenteen sijaan kayttaytymisaikomuk-
sella ja toiminnalla on yhteys. Kayttayty-
misaikomukseen puolestaan vaikuttavat
asenteen lisdksi yhteisossa vallitse-
vat sosiaaliset normit (esim. lilkunta
on hyvéaksyttavaa, jopa suotavaa tai
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Uskomukset kayttaytymi-
sen seurauksista ja arvio
seurauksien hyddyista ja
haitoista

Uskomukset siitd, mita toiset
ihmiset haluavat hdnen
tekevan ja yksilon motivaatio
toimia normien mukaan

Miten yksilo kuvittelee
muiden kayttaytyvan

Subjektiiviset normit

Kayttaytymista koskeva
asenne

Aikomus toimia

Kyky vaikuttaa omaan kayt-
taytymiseen ja pystyvyyden
tunne (kayttaytymisen
koettu kontrolli)

Kuva 14: Suunnitellun toiminnan teoria (Fishbein & Ajzen 1975; Aizen 1991; Fishbein & Ajzen 2010).

painvastoin noloa ja paheksuttavaa) ja
oma arvio siitd, onko normi itselle tarkea
seka se, minkalainen kasitys ihmisella
on omasta pystyvyydestaan toimia.
Vastaan voi kuitenkin tulla yllattavia
tilanteita (lapsi sairaana, eiké paase
toteuttamaan suunniteltua lenkkia) tai
ymparistd ei mahdollista suunnitelman
toteuttamista (tyomatkalla olosuhteet
sellaiset, ettei ulkona liikkuminen ole
mahdollista; tydpaikalla ei suihku-
mahdollisuuksia), joten aina ei riita,
ettd haluaa toimia tietylla tavalla. Myos
olosuhteiden tulee olla suotuisat, jotta
toiminta on mahdollista.

4.2 Voiko valinta liikkua
olla muutakin kuin
myonteista?

Liikunta on useimmiten kiistattomasti
hyddyllisté ja turvallista. Turvallisuus
edellyttaa, etta fyysinen aktiivisuus
toteutetaan jarkevasti huomioiden
liikkujan kunto- ja taitotaso. Liikunta-
muotoja ja olosuhteita, joissa esi-
merkiksi tormaysten, kaatumisten,
putoamisten ja liukastumisten toden-
nakoisyys on suuri, kannattaa toteuttaa
huolellisesti valmistautuen ja varus-
tautuen. Liikuntaan liittyvat suurimmat
riskit tavallisella ihmiselle lienevatkin
juuri litkkuntavammat ja ylirasitus. Esi-
merkiksi lilkunnanaikaiset dkkikuolemat
ovat harvinaisia (Naveri & Vuori 2010,
548). Kestavyysliikunnan ja lihasvoima-
harjoittelun osalta on kuitenkin joitakin
ehdottomia vasta-aiheita, kuten epé-
stabiili sepelvaltimotauti, hoitamaton
sydamen vajaatoiminta, kontrolloimat-
tomat rytmihairiot ja akuutti infektio
(Laukkanen 2015).
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Liikuntatapaturmia sattuu Suomessa
vuosittain lahes 420 000, ja fyysisen
vamman aiheuttaneet liikkuntatapatur-
mat ovatkin lukumaaraltéan toiseksi
suurin tapaturmaluokka (n. 27 % kaikis-
ta 20-74-vuotiaiden haastattelututki-
muksessa raportoiduista tapaturmista).
Liikuntatapaturmia sattuu noin reilulle
330 000 henkildlle vuosittain, mika
on hieman alle yhdeksan prosenttia
20-74-vuotiaasta vaestosta. Liikuntata-
paturmista 58 % sattuu miehille. (Hai-
konen ym. 2017, 19) Liikuntatapaturmat
vahenevat ian myota seka miehilla etta
naisilla (Lounamaa & Doupi 2018, 100).
Erdan kyselytutkimuksen mukaan noin
16 % vastaajista oli hoidattanut liikun-
tavammaa. Liikuntavammojen hoidat-
taminen oli tavallisempaa korkeammin
koulutettujen kuin vahemman koulutet-
tujen ryhmissa, yleisempéaa nuorten ja
keski-ikaisten ryhmissé kuin vanhojen
henkiléiden ryhmissé seké tavallisem-
paa miehilla kuin naisilla. Tulos liittyy
selvasti ikdryhmien ja sosioekonomisten
asemien valisiin eroihin lilkkunnan har-
rastamisessa ja lajivalinnoissa. (Purho-
nenym.2014,170)

Suomessa eniten liikuntatapaturmia,
16 % kaikista liikuntatapaturmista,
sattuu lenkkeilyn, kévelyn ja sauva-
kavelyn tyyppisessa kuntoliikunnassa.
Kuntosaliharjoittelussa tapahtuu 14 %
ja jalkapallossa niin ikdan 14 % liikun-
tavammoista. Naissa liikuntamuodoissa
voidaan arvioida sattuvan vaestétasolla
noin 180 000 liikuntavammaa vuodessa.
Myés pyorailyssa (9 % kaikista liikun-
tavammoista), salibandyssa (8 %) seka
hiihdossa ja laskettelussa (6 %) sattuu
runsaasti lilkkuntatapaturmia. Lajikoh-
taista riskia ei voida arvioida, koska

Kéayttaytyminen ja toiminta

Todellinen kayttaytymisen
kontrolli (taidot, ymparisto)

tietoa harrastettujen tuntien maarasta
ei tutkimuksessa selvitetty. (Haikonen
ym. 2017, 19-20)

Liikuntatapaturmista 93 % sattuu
vapaa-ajalla, 7 % tydpaikkaliikunnas-
sa ja alle 1 % oppilaitoksessa. Runsas
kolmasosa (35 %) liikuntatapaturmista
sattui liikuntasalissa tai -hallissa, 12 %
urheilukentalld, 11 % luonnonympéris-
tossd, 10 % kevyenliikenteen vaylilla ja
9 % pururadalla. Useimmiten liikunta-
vamma tapahtuu kompastuen, kaatuen,
liukastuen tai matalalta pudoten (38
% vammoista). Vajaassa viidennek-
sessd (19 %) tapauksista oli kyseesséa
aiemman vamman uusiutuminen tai
liikarasitus. Tormays toiseen ihmiseen
tai esineeseen aiheutti 15 % ja suoritus-
virhe 14 % liikuntavammoista. (Haiko-
nenym. 2017, 20)

Valtaosa liikuntavammoista on lievia,
tyypillisimmin nyrjahdyksia, venahdyk-
sia, sijoiltaanmenoja tai lihasvammoja
(62 % vammoista). Reilussa viidennek-
sessé (22 %) tapaturmista aiheutui
mustelmia, ruhjeita tai haavoja. Murtu-
mia vammoista on 8 % ja aivotarahdyk-
sid 2 %. Valtaosassa vammoista (62 %)
selvitadan kotihoidolla. Laakarin hoitoa
paivystyksessa vaatii noin 23 % ta-
pauksista, sairaalahoitoa leikkauksessa
4 % ja sairaalahoitoa osastolla 2 %.
Huomionarvoista on, etta liikuntatapa-
turman kokeneen oman arvion mukaan
27 %:ssa lilkuntatapaturmista kiire,
vasymys tai huolimattomuus vaikutti
tapaturman syntymiseen. Noin kaksi
prosenttia kertoi olleensa alkoholin,
toimintakykyyn vaikuttavien laédkkeiden
tai huumeiden vaikutuksen alaisena
tapaturman sattuessa. (Haikonen ym.
2017,21-22)



Rasitusvaivojen ja -vammojen
keskeinen syy on kudosten liiallinen
paikallinen kuormitus, joka aiheutuu
esimerkiksi yksipuolisesta rasituksesta,
lilkkunnan suuri ja nopeasti kasvanut
maara, kudosten heikko rasituksen-
sietokyky, rakenteelliset poikkeavuudet
ja suoritustekniikkavirheet. Rasitus-
vammoille altistavia tekijoita ovat
esimerkiksi kova alusta, huonolaatuiset
jalkineet, lihasten kireys ja epatasa-
paino seka huonot harjoitteluolosuhteet
(liukkaus). (Vuori 2015, 508-509) Urheili-
joilla rasitusvammat ovat valitettavan
yleisia. Erdan hiihtajille, uimareille,
kestavyysjuoksijoille ja jalkapalloilijoille
tehdyn tutkimuksen mukaan keski-
maarin joka toisella urheilijalla esiintyi
vahintaan yksi rasitusvamma vuoden
aikana. Etenkin kestévyysurheilijoilla
runsas harjoittelu vahaisen harjoitte-
lun liséksi altistaa rasitusvammoille.
Tutkimuksen mukaan yli 70 % vamman
vuoksi urheilu-uransa lopettaneista ur-
heilijoista kertoi vammasta aiheutuneen
pienta tai kohtalaista pysyvaa haittaa
toimintakyvylle. (Ristolainen 2012).

Eras lilkkunnan lieveilmidista on
suoritusta parantavien laakeaineiden eli
dopingaineiden kaytté (Seppala 2010).
Huippu-urheilun ulkopuolista dopingin
kayttéa voidaan kutsua kuntodopingiksi
(Salasuo & Piispa 2012, 14). Kunto-
dopingin kaytté on Suomessa vahaista.
Miehista 1,5 % ilmoitti joskus kokeil-
leensa tai kdyttaneenséa dopingaineita.
Naisilla vastaava luku oli 0,3 %. (Hakka-
rainen ym. 2015) Vaestétasolla aktiivisia
dopingaineiden kayttajia arvioidaan
olevan noin 10 000, joskin tilastointi on
hankalaa, silla moni ei myénna aineiden
kayttoa (Koskelo 2015b). Yleisimmat kay-
tetyt aineet kyselytutkimuksen mukaan
ovat testosteroni, anaboliset steroidit ja
efedriini. Dopingaineita kaytetaan erityi-
sesti suorituksen parantamiseen, voiman
lisdédmiseen ja ulkonddn parantamiseen.
Esimerkiksi turvallisuus- ja rakennus-
alalla ammatillinen hyoty saattaa kan-
nustaa kokeilemaan dopingaineita. My6s
viihdekayttéa esiintyy. (Hakkarainen ym.
2015; Koskelo 2015b)

Suomalaiset suhtautuvat anabolisten
steroidien kayttoon kriittisesti. Vaikka
24 % kyselyvastaajista piti anabolisten
steroidien kokeilun riskeja korkeintaan

vahaisina, ainoastaan kaksi prosenttia
oli samaa mielta séannollisesta kaytos-
ta. Suhtautuminen anabolisten steroi-
dien saannélliseen kayttéon on lieven-
tynyt vuodesta 2010, mutta edelleenkin
tamantapaisesti ajattelee vain hyvin
pieni osa véestosta. (Hakkarainen ym.
2015) Dopingaineiden kaytolla on ter-
veyteen liittyvia haittavaikutuksia, jotka
kohdistuvat erityisesti sydan- ja veren-
kiertoelimiston ja maksan toimintaan,
lisdantymisterveyteen seké mieleen.
Haittavaikutukset ovat yksiléllisia ja riip-
puvat kdytetyistd aineista, annostukses-
ta, kdyttdjaksojen pituudesta ja aineiden
puhtaudesta. (Hamaéalainen 2017; Koskelo
2015b) Lisaksi dopingaineiden kayttoon
liittyy rikollista toimintaa, kuten laitonta
dopingaineiden valmistamista, maahan-
tuontia, valittdmista ja levittamisté seké
niiden yrittamista. Dopingrikollisuus on
myd&s usein kiinnittynyt osaksi muuta
rikollisuutta, kuten huumausainerikol-
lisuutta. (Puumala & Paananen 2017;
Salasuo & Piispa 2012, 121-145)

Liikunnan harrastaminen saattaa
lisata henkista kuormitusta erityisesti
silloin, jos fyysinen aktiivisuus ei ole
tasapainossa omien voimavarojen,
arvojen ja toiveiden kanssa (ks. my6s
ylikuormituksesta lyhyesti luvusta 1.4).
Pakonomaisesta lilkkunnasta puhutaan
silloin, kun liilkkumiseen on syntynyt
riippuvuus, joka pakottaa liikkkumaan
terveyden kannalta haitallisia maaria.
Jos henkild ei paase liikkkumaan, hén
ahdistuu. Tallainen liikunta ei rakenna ja
lisda hyvinvointia, vaan painvastoin lisaa
pahoinvointia. Liikunnasta on kadonnut
ilo ja mielihyva, omaa liilkkumistaan ei
pysty hillitsemaan ja lilkunta haittaa
muuta elaméaa kohtuuttomasti. Liialli-
seen ja pakonomaiseen liikkumiseen
liittyvia haittavaikutuksia ovat esimer-
kiksi rasitusvammat, jatkuva vasymys,
immuniteetin madaltuminen, rauhat-
tomuus, masennus, jatkuva stressitila
ja sosiaaliset haitat. (Charpentier 2013;
Charpentier 2017, 282-283; Huttunen
2001; Kaski 2007)

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

litkkuu, ei silloin vastaakaan sita, mika
itselle on merkityksellista tai arvokasta.
Liikkuminen voikin muuttua suorittami-
seksi esimerkiksi silloin, kun siihen liit-
tyy kilpailullinen tavoite. Suorittaminen
itsessaan ei ole hyvaa tai huonoa, vaan
keskeinen kysymys kuuluu, tuottaako
suorittaminen itselle hyvinvointia vai
pahoinvointia.

Lisdksi ihminen saattaa kuormittua
siitd, jos han kohtaa painostusta liikku-
miseen, mutta lilkkkumisen aloittaminen
on hankalaa, ei ole onnistunut tai ihmi-
nen ei koe lilkkkumista itselleen sopi-
vaksi, mielekkaaksi, 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-
lapitavien ja lisdavien asioiden joukossa.
On lukuisia muitakin osa-alueita, jotka
vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin. Osaan
ndista hyvinvoinnin osa-alueista on
olemassa suosituksia siita, mika on ter-
veyden kannalta riittdvaa: kuinka pitéisi
liilkkua, miten paljon pitéisi nukkua tai
mita tulisi syéda voidakseen hyvin. Kui-
tenkin on suurta yksiléllista vaihtelua
siind, mika takaa optimaalisen kokonai-
suuden, eika sita voi kukaan tietaa yk-
silon kohdalla tasmallisesti. Lisaksi se,
mika on hyvinvointia ja hyvaa elamaé, on
subjektiivista ja my6s kulttuuriin sidot-
tua. Se, mika misséakin (lahi)kulttuurissa
on legitiimia, hyvaksyttavaa, normin
mukaista, suotavaa, mikéa taas pahek-
suttavaa tai noloa, vaihtelee. Samalla
tavalla kasitykset erilaisista asioista,
kuten siitd, mika on hyvaa elamaa tai
mista hyvinvointi koostuu, vaihtelevat
kulttuurisesti. Jokaisen ihmisen tulisikin
lopulta saada itse maaritella, mitka
asiat ovat hanelle tarkeita, mitka asiat
rakentavat juuri hanelle hyvaa elamaa.
Joskus my®6s liikkumatta jattdminen voi
olla osa hyvaa elamaa.

Kuten todettua, useimmiten liikun-
nan hyédyt ovat suurempia kuin liikku-
miseen liittyvat haitat, ja siten lilkkuntaa
voi suositella kaikille. Nykytietamyk-
sen valossa vahainen lilkkkuminen on
terveyden kannalta suurempi riski kuin
lilkkkuminen. Lisaksi liikkumisen riskei-
hin on mahdollista vaikuttaa esimer-
kiksi kiinnittamalla huomiota lilkunnan
turvallisuuteen.
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5 Aikuinen liikkujana

+ Kaikki fyysisen aktiivisuuden tavat ja paikat ovat hyvid, ja niiden tulisi olla hyvaksyttyja.

+ Liikkumismuodon ja -tavan valinta on subjektiivinen teko. Kaksi samalla tavalla liikkkuvaa voi asemoida itsensa eri tavoin.
Se, millaiseksi lilkkkujaksi ihminen kokee itsensa, viittaa ihmisen minakasitykseen.

+ Suomessa on loydettavissa viisi lilkkuntasukupolvea. Tutkimuksissa on l6ydetty myds esimerkiksi erilaisia liikkkujatyyppeja,
jaotteluja liikuntasuhteen perusteella seka klustereita varttuneista kuluttajista.

+ Ymparisto luo konkreettiset ja fyysiset puitteet liikkkumiselle. Se tarjoaa rakennettuja vaihtoehtoja, myos erityisesti
lilkkkumiseen tarkoitettuja, suunniteltuja ja rakennettuja tiloja ja paikkoja. Liséksi luonto jokamiehen oikeuksineen tarjoaa
monipuolisia mahdollisuuksia liikkumiselle. Kaikki ndAma ymparistdt voivat kannustaa liikkumaan, mahdollistaa fyysisen
aktiivisuuden tai estaa lilkkunnan harjoittamisen.

+ lhminen on sosiaalinen laji, ja sille on tyypillistéa hakeutua toisten joukkoon ja haluta kokea laheisyytta. Liikunta on tyypilli-
sesti sellaista toimintaa, jotatehdaan yhdessa toisten kanssa.

+ Vaikka liikkuisikin yksin, saattaa liikkumiseen silti liittya sosiaalinen ndkékulma. Sosiaalisen median palvelut ja foorumit,
erityisestiliikunnan virtuaaliyhteis6t kannustavat jakamaan subjektiivisia liikuntakokemuksia ja objektiivisesti mitattavia
liilkuntasuorituksia vertaisten kanssa.
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Tasséa ajassa on tarkeaa tiedostaa, etta
liilkunta ei ole vain terveyden yllapitamis-
ta, vaan se on myds tunteita, jakamista,
rajojen rikkomista, ponnistelun euforiaa,
itsensa ylittamista, muiden voittamis-
ta, innostusta, kisailua ja leikittelya,
kokemuksia ja tarinoita — ja kaikki tama
rakentaa my6s hyvinvointia (Ks. myés
Pyykkénen 2014). Liikkumisen tapoja ja
muotoja on loputtomasti. Liikkumisen
paikkojakin on paljon: kuka viihtyy met-
sdssé, kuka sisélla salissa. Kaikki fyysi-
sen aktiivisuuden tavat ja paikat lienevat
hyvia, ja niiden tulisi olla hyvaksyttyja.

5.1 Liikkumisen tavat ja
muodot

Terveytta ja hyvinvointia edistavalla
liilkunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista
aktiivisuutta, jolla on terveytta ja hyvin-
vointia yllapitavia ja parantavia vaiku-
tuksia ilman liiallisen lilkkunnan haitta-
vaikutuksia. Terveytta ja hyvinvointia
edistavan liikunnan késite (Sosiaali- ja
terveysministerio & Opetus- ja kulttuuri-
ministerié 2013) pitaa sisallaan sen,
etta lilkunta vaikuttaa mydnteisesti ja
kokonaisvaltaisesti terveyteen, mutta
on myds ilon jainnostuksen ldhde seka
kasvatuksen ja oppimisen véline.
Liikuntaa (kasitteista yleenséa esim.
Tiithonen 2013;Tiihonen 2014; ks. myds
Liikuntalaki 10.4.2015/390 3 §) voi
tarkastella myos fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuuden nékdékulmasta. Silloin
terveytta ja hyvinvointia edistavan
lilkkunnan kasite voisi pitaa sisallaan
arkiliikunnan, terveysliikunnan, kunto-
liilkkunnan, kuntourheilun seka kilpa- ja
huippu-urheilun silta osin kuin fyysinen
aktiivisuus on terveytta ja hyvinvoin-
tia rakentavaa (kuva 15). Toki samaan

N

Toiminta- ja suorituskyky,
terveyskunto, terveys ja
hyvinvointi

aikaan, kun lilkunnan kokonaiskuormit-
tavuus kasvaa, myds liikuntaan liittyvat
riskit, haitat ja vaarat kasvavat. Em. ka-
sitteet kuvaavat nykyihmisen liikunnalli-
sia lahtokohtia ja tavoitteita (Salasuo &
Ojajarvi 2013)

Liikkumismuodon ja -tavan valinta on
subjektiivinen teko (Itkonen & Kauravaa-
ra 2015b). Kaksi samalla tavalla liikkuvaa
voi asemoida itsensa eri tavoin: Yksi voi
mieltaa itsensa puuhastelijaksi, toinen
terveysliikkujaksi ja kolmas tavoitteel-
liseksi kuntoliikkujaksi. Toinen mieltéaa
itsensa vahan liikkuvaksi ja toinen taas
paljon liikkuvaksi. Ja joku ei edes miella
lilkkuvansa, vaikka kayttaakin omaa
kehoaan esimerkiksi asiointimatkoilla.

Se, millaiseksi liikkujaksi ihminen
kokee itsensa, viittaa ihmisen mina-
kasitykseen. Minédkéasitys syntyy vuoro-
vaikutuksessa toisten kanssa, niin etta
ihminen tekee vuorovaikutuksesta omia
tulkintoja. Joskus myds teemme paatel-
mia kayttaytymisestdmme. Esimerkiksi
kilpatanssia opetellut henkil6 voi alkaa
pitda kilpatanssimisesta ja paatella siita
olevansa liikunnallinen ja musikaalinen
ihminen. Talloin tieto voidaan omaksua
osaksi minakasitysta, mutta vain, jos
kilpatanssin opettelu on ollut omaeh-
toista ja oma-aloitteista. (Lis4a itsensa
havainnoinnin teoriasta Bem 1972) Jos
samaistuu vahvasti itsesta luomaansa
kuvaan, tulee usein toimineeksi tdméan
kasityksensd mukaan. Jos ihminen pitaa
itsestdan urheilullisena, aktiivisena ja
toimeliaana ihmisend, han usein myos
kayttaytyy urheilullisen ihmisen lailla.
Talloin kasitetty kuva itsesta toimii lii-
kunnallisen elaméntavan kannustimena,
miké on hyva asia, mikali liikkuminen eri
ole ristiriidassa ihmisen arvojen kanssa.
Jos ihminen puolestaan pitda itsedan

kémpelona ja epaliikunnallisena ja
samastuu tallaiseksi luomaansa kuvaan
itsestdan, han saattaa luopua liikunta-
harrastuksestaan tai olla kokonaan
aloittamatta sita. Talléin ihminen uskoo
kasityksensa itsestddn ainoana mahdol-
lisena totuutena, ja se uskomus estaa
hanta toimimasta niin kuin han ehka
haluaisi (olettaen, etté liikkuminen olisi
hanelle merkityksellistd). (Kangasniemi
& Kauravaara 2016, 68-70) Joskus lii-
kunnan aloittamisen este voi tulla siita,
ettei koe enaa kykenevansa sellaiseen
fyysiseen suoritukseen kuin on joskus
kyennyt. Silloin ajattelee, ettd hyvaksyt-
tavaa lilkkuntaa on vain se, mihin joskus
on pystynyt ja koska nyt ei enaa pysty
samaan, ei kannata liikkua. Oma mieli
saattaa siten estaa lopulta lilkkkumisen
aloittamisen uudelleen. On siis selvaa,
ettd minakasitys vaikuttaa merkittavasti
lilkkuntasuhteen muodostumiseen ja
myds liikunta-aktiivisuuteen.

Seuraavat sitaatit ovat esimerkkeja
itsensa asemoinnin mahdollisuuksista
ja ruohonjuuritason todellisuudesta:

Nykyisin tarkeimmat liikunta-
vélineeni ovat vanha omakotitalo,
joka teettaa talvisin lumitoita,
kesdisin nurmen parturointia ja
pensasaidan leikkaamista, seka
vanha kesamdkki, jonka vedet

on kannettava jarvesta ja jonka
saunan kiuas, muuripata seka
takka lampenevat itse patkitylla ja
pilkotulla puulla. Veneen pera-
moottori kdynnistyi viimeksi viime
vuosituhannella, joten airoihin

on tartuttava, jos verkoille aion.
Hartaimpia harrastuksiani on
sittenkin itsekseen vain omien
ajatusten seurassa liikuskelu

Kilpa- ja
huippu-urheilu

Kuntoliikunta

Terveysliikunta

Arkiaktiivisuus,
arkiliikunta,
hyétyliikunta

Kuntourheilu

Liikunnan kokonaiskuormittavuus:

kertojen ja toistojen méaara, kesto,
intensiteetti, kuorma

Kuva 15: Liikuntaa voidaan jaotella esimerkiksi lilkunnan kuormittavuuden mukaan. (Mukaillen Vuori 2003, 31)
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metsaluonnossa. Marjastus ja
sienestys vievat kankaille ja méaki-
maastoon joka syksy ja kevaisinkin
korvasienien aikaan. (Hamalainen
2015 116)

Monella Irakista Suomeen muut-
taneella ei ole juurikaan kokemuk-
sia lilkkkumisesta Irakissa, koska
liikkkuminen ei ole perinteisesti
kuulunut tavallisten irakilais-

ten arkeen. Suomessa vieraan
yhteiskunnan haasteet ja pyrkimys
sopeutumiseen vievat voimava-
roja ja huomiota. Talléin monen
mielesta vahemman tarkeisiin
asioihin — kuten liikkkumiseen — ei
riitd energiaa. Mahdolliset traumat
ja ikdvat muistot seka sukulaisten
ja ystavien ikavointi kuormittavat
mieltd. Moni ei loyda osaamistaan
ja patevyyttaan vastaavaa tyota,
mika myds aiheuttaa huolta. Kos-
ka maahanmuuttajien kielitaito
on usein puutteellinen, tukiverkko
niukka ja uuden maan kaytannot
vieraita, alussa aika ja voimava-
rat menevat arjessa selviami-
seen. Moni ei koe silloin omasta
hyvinvoinnistaan huolehtimista
merkitykselliseksi. (Mustafa 2015,
39-40)

Viimeisin (pitka pyorailyreissu)
poljettiin Kiinassa kevaalla 2013,
jolloin matka oli Hong Kongis-

ta Pekingiin. Naiden reissujen
ajallinen pituus on ollut 1,5-2
kuukautta, ja matkat ovat olleet
pituudeltaan noin 2000-2500 km.
Puhumme Pekan kanssa pyo6raily-
turismista, kun emme parem-
paakaan termia ole keksineet. ---
Polkeminen muualla maailmassa
antaa perspektiivia kotimaan
pyorailyyn, sillda matkoilla nakee
kaikenlaista. Ihmisten suhtautu-
minen pyo6railijéihin on kaikkialla
avuliasta. (Turunen 2015, 104)

Kun Kela lopetti Pirkon laitoskun-
toutuksen, Pirkko laati yhdessa
fysioterapeuttinsa kanssa laitos-
kuntoutusta vastaavan ohjelman.
Kuukauden tiivisjaksoon siséltyi
kerran viikossa tuolijooga, kolme
fysioterapiaa ja kotiharjoitukset.
Alakerran kellarikaytava mah-
dollistaa esteettoman kavely-
harjoittelun rollaattorilla, mutta
siitd huolimatta Pirkko tarvitsee
kaverin avuksi ja turvaksi kaatumi-
sen varalta. (Saari 2015b, 24)
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Seksuaali- ja sukupuolivahemmis-
toéihin kuuluville tehdyn tutkimuksen
(n=346) mukaan tutkittavat pitivat
itsedén seuraavanlaisina liikkujina
(suluissa vastaajien osuus): satunnainen
kuntoliikkuja (15,0 %), sdannéllises-
ti likkuntaa harrastava kuntoliikkuja
(24,0 %), liikunnan aktiiviharrastaja (20,5
%), alue- tai piiritason kilpaurheilija
(15,0 %), kansallisen tason kilpaurheilija
(14,5 %) ja kansainvalisen tason kilpa-
urheilija (5,8 %). (Kokkonen 2012, 27)

Korkeakouluopiskelijoiden keskuu-
desta on loydetty haastattelun kautta
erilaisia ryhmia, joihin nuoret aikuiset
jakaantuvat heidan lilkkuntasuhteensa
perusteella. Segmentoinnin l&ahto-
kohtana on kokonaistilanne, jonka poh-
jalta nuoret aikuiset tekevat lilkuntaa
koskevia valintojaan. Tutkimuksessa
lOytyi kuusi karjistettyd ryhmaa. Timo
Tasapaino liikkuu paljon. Han asettaa
itselleen realistisia tavoitteita ja loytaa
itselleen sopivia liikuntalajeja. Liikun-
nallisesti lahjakas Ulla Ex-Urheilija
aloitti urheilu-uransa jo lapsena, jolloin
urheilu oli hdnen intohimonsa. Han
kuitenkin vasyi treenaamiseen ja lopetti
kilpaurheilun ja itse asiassa liikkumisen
kokonaan. Oili On-Off:n eldmassa on
ollut aktiivisia liikuntajaksoja. Toisinaan
liikkuminen kuitenkin jaa, mutta han
kokee silti olevansa liikunnallinen. Samu
Sosiaalisella on paljon harrastuksia. Lii-
kunta yksindisena puuhana ei kiinnosta
hénté, mutta han nauttii joukkuelajeis-
ta, joissa saa liikkua kavereiden kanssa.
Kiia Kiireinen elaa hektista opiskelija-
elamaa. Han haluaisi kylla liikkua, mutta
lilkkumiseen ei tunnu olevan aikaa.
Hessu Huoleton ei ole motivoitunut
lilkkumaan, eika han liiku kuin har-
vakseltaan. Hanell ei ole tottumusta
ja osaamista liikunnasta, eika mikaan
lilkuntamuoto kiinnosta hantéa. (Ansala
ym. 2018, 113-114)

Kari (2016) loysi luokanopettaja-
opiskelijoiden liikuntaeldméankerroista
seitseman teoreettisesti ja tekstien
tasolla erillista liikkujatyyppia. Tyy-
pit eivat ole toisiaan poissulkevia, ja
eldméansa aikana yksilé voi ilmentéa
eri tyyppeja. Liikkujatyyppi ei kuvaa
henkilén liikunta-aktiivisuutta tai
kuntoa, vaan tyyppi kertoo siita, mita
yksilo liikkunnasta itselleen haluaa,
mita han arvostaa ja minkalaisessa
liikkuntatilanteessa han viihtyy. Kilpailija
arvostaa liilkunnassa menestymista ja
kehittymista, ja hanelle saavutukset ja
tulokset ovat merkityksellisia. Uuras-
taja arvostaa maarallisesti riittavaa
harjoittelua ja lilkkkumista, ja han
suunnittelee liikkkumisensa etukateen ja

kokee herkasti syyllisyytta vahaisesta
lilkkkumisestaan. Eldmysliikkuja hakee
liilkunnasta miellyttavia kokemuksia ja
elamyksia. Hanté voi motivoida so-
siaalinen yhdessaolo tai pyykkiset ja
fyysiset tuntemukset. Mukavuudenhalu
voi estda lilkkkumisen joskus kokonaan
tai sitten eldmysliikkuja voi omistau-
tua lajilleen taysivaltaisesti. Liikun-
nan kolhima on kokenut liikkunnassa
epéonnistumisia, tuntenut itsensa
taidollisesti tai toimintakyvyltdan muita
huonommaksi. Han antaa arvoa hyvalle
ohjaukselle ja asiantuntijan kannus-
tukselle. Lilkunnan tuottaja jarjestaa
oman osaamisensa ja/tai urheilusaavu-
tustensa my6téa muille mahdollisuuksia
harrastaa lilkkuntaa. Han haluaa nayttaa
mallia muille ja nauttii johtamisesta
ja toisten kannustamisesta. Tervey-
den korostajalle on merkityksellista
mahdollisuus vaikuttaa liikunnalla
omaan terveyteensa ja hyvinvointiinsa
ja han huolehtii itsestddn muun muassa
liilkkunnan avulla. Liikunnan suurkulutta-
jalle lilkunta on keskidssa ja lilkkunnas-
ta on tullut hénelle elaméantapa. Han
innostuu kaikenlaisesta lilkunnasta ja
kokee olevansa liikunnallisesti lahjakas.
Eldmaékerta-aineistossa oli méaarallises-
ti eniten uurastajaksi nimettyja tyyp-
peja (15/57), kilpailija-tyyppeja (14/57)
seka elamysliikkujia (12/57). (Kari 2016)
Eraéssa tutkimuksessa (Kekéalainen
ym. 2017) tarkasteltiin puolestaan vart-
tuneita kuluttajia, jotka olivat ialtdan
50-74-vuotiaita. Tutkimuksessa ldydet-
tiin kuusi niin kutsuttua klusteria: (1)
sddsteliddt, joilla oli matalin koulutus ja
pienimmat 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) sddsteliddt
huvittelijat, jotka kuluttivat kylla huvit-
teluun, mutta vihemman kuin edellinen
klusteri, (5) esteettiset liikkujat, jotka
panostivat mielestaan keskivertoa
enemman ulkonakdodn ja itseensa ja
kuluttivat kauneudenhoitoon, hemmot-
teluun ja liikkuntaan seka (6) kotoilijat,
jotka kuluttivat erityisesti kirjallisuu-
teen ja viihde-elektroniikkaan. Kulut-
tajaryhmien valilla l6ytyi eroja hyvin-
voinnissa. Yleisesti ottaen saastelididen
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 saastelidisiin huvitte-
lijoihin. My0s esteettisilla liikkujilla oli
parempi fyysinen hyvinvointi verrattuna



seka saasteliaisiin huvittelijoihin etta
kotoilijoihin. (Kekalainen ym. 2017)

Osa lilkunnan harrastajista suhtautuu
harrastukseensa hyvin vakavasti. Talldin
esimerkiksi maratonjuoksija, triathlonisti
tai golffari sitoutuu harrastukseensa
kokonaisvaltaisesti ajankayton, taloudel-
listen panostusten ja tulostavoitteiden
asettamisen nakokulmista niin, etta
harrastaminen alkaa muistuttaa enem-
man ammattimaista tyoskentelya ja uraa
kuin vapaa-ajan harrastamista. (Vehmas
2010, 150-151;Vehmas 2015, 186)

Liikuntalajeja tarkasteltaessa
18-74-vuotiaille Suomessa asuville
henkildille tehty postikyselytutkimus
(n = 2194) kertoo, ettd vahintaan kerran
viikossa harrastetut kolme suosituinta
lajia ovat kavelylenkkeily (57 % vastaa-
jista), pyoraily (38 %), kuntosali (19 %),
uinti (19 %), juoksulenkkeily (17 %),
hiihto (13 %), kuntokoulu/-jumppa
(13 %), sauvakavely (9 %), ulkoilu (6 %),
vesivoimistelu 3 %) ja salibandy (3 %)
(Suomi 2012,72-73).

Erdan kyselytutkimuksen mukaan
ulkoilua harrastaa perati 96 % aikuis-
vaestdsta. Aikuiset ulkoilevat keskimaa-
rin 2—-3 kertaa viikossa, puolet ulkoili-
joista vahintédan 122 kertaa vuodessa.
Keskimaarin aikuinen ulkoilee 170
kertaa vuodessa. Ulkoiluksi lasketaan
esimerkiksi sauvakavely, mokkeily,
pienpuiden keraily, telttailu maastos-
sa, luonnon nahtavyyksien katselu,
lintuharrastus, vapaa-ajan metsatyét,
juoksulenkkeily, retkiluistelu, kallio-
kiipeily, golf, patikointi, koiran ulkoilut-
taminen, yrttien ja kukkien keraily ja
kalastus. (Suomen Latu ry 2011, 20-21)
Vuosina 2009-2010 keratyn kyselyai-
neiston mukaan 37 % suomalaisista
kertoi harrasteensa maastohiihtoa edel-
lisen hiihtokauden aikana ja rinnelajeja
noin 15 prosenttia (Metséantutkimuslai-
tos 2010). Lisaa tietoa yksittaisten lajien
harrastamisesta, lajiharrastajista ja
harrastajamaaristé seka lajiharjoittelun
motiiveista l0ytyy urheilujarjestdjen laa-
timista terveysliikuntaprofiileista (esim.
yleisurheilu, Hallaranta 2012; ratsastus,
Hyttinen 2012; golf, Koskela & Linnolahti
2012; taitoluistelu, Laakkonen & Salmi-
nen; Suomen Nyrkkeilyliitto ry; Suomen
Suunnistusliitto ry) seka luvusta 5.2.

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

valineita, varusteita tai osallistumis-
maksuja, lilkkkuminen voi silti olla kiinni
materiaalisten tekijdiden puutteesta.
Kaikilla ei ole mahdollisuuksia laittaa
rahaa liilkkumiseen (Puronaho ym. 2001;
Salasuo & Koski 2010, 7). Sosioekono-
misten asemien valisia eroja liilkkumi-
sessa selittavatkin’ asemiin liittyvat
taloudelliset reunaehdot.

Sosiaalisten asemien lisaksi liikunta-
kayttaytymisen eroja selittavat kulttuu-
riset rakenteet. Talléin lahtokohtana on
oletus siita, ettd samaan sosiaaliseen
asemaan kuuluvat ihmiset jakavat ter-
veytta ja terveyskayttaytymista koskevia
normeja, kasityksia, asenteita ja arvoja
(Koivusilta 2011, 125; ks. my6s luku 4.1).
Nama nk. makutottumukset ilmentéavat,
mista on hyvaksyttavaa pitda ja mista ei
ja nakyvat samankaltaisina elintapoina.
Sen lisaksi, ettd kulttuurinen maku
nakyy siind, suositaanko liikkumista
yleensa vai ei, kulttuurinen maku nakyy
Suomessa myds siind, minkalaisia lajeja
suositaan. Kavelylenkkeilyn, pyorailyn,
sauvakavelyn ja tanssin harrastami-
sessa ei ole huomattu suuria eroja
koulutusryhmien valilla. Sen sijaan
erityisesti juoksun, hiihdon, laskettelun,
golfin, kuntosaliharjoittelun, aerobicin ja
voimistelun on todettu olevan yhteydes-
sa korkeaan koulutustasoon. (Purhonen
ym. 2014; myés Kahma 2011, 63;2012)

Suomessa on loydettavissa vii-
si litkuntasukupolvea: 1) Perinteisen
liitkunnan sukupolvi (vuosina 1923-1949
syntyneet), 2) Kuntoliikunnan lapimurron
sukupolvi (1950-luvulla syntyneet), 3)
Liikuntakulttuurin murroksen sukupolvi
(1960-luvulla syntyneet), 4) Teknistyneen
liikuntakulttuurin nousun sukupolvi
(1970-luvulla syntyneet) ja 5) Eriytyneen
litkuntakulttuurin sukupolvi (vuosina
1980-1988 syntyneet). (Zacheus 2008)
Em. jaottelun mukainen ensimmainen
lilkuntasukupolvi on eldménsa aikana
arkiliikkunut, silla elama on 1900-luvun
alkupuolella ollut tdynna fyysista ak-
tiivisuutta. Sukupolvi on myds harras-
tanut sellaista liikuntaa, joka ei vaadi
rakennettuja sisaliikuntapaikkoja tai
maksullisia liikuntapaikkoja. Toisella
lilkuntasukupolvella kuntoliikuntaa
harrastavien osuus on merkittava, vaikka
edelleen on myos harjoitettu arkiliikun-
taa esimerkiksi koulumatkoilla. Kolman-
teen sukupolveen kuuluvat harrastavat
lilkuntaa erityisesti sita varten suunni-
telluissa paikoissa, vaikka liikuntaraken-
taminen ei tavoittanutkaan erityisesti

koyhista oloista lahtdisin olevia perheita.
1970-luvulla syntyneet harrastavat
liikuntaa yha yleisemmin rakennetuissa
lilkuntapaikoissa erilaisten vélineiden
avulla. Viidennen sukupolven elaméassa
moninaistunut liikkuntakulttuuri nakyy
vaihtoehtojen méarén kasvamisena:
lilkuntamuotoja, lajiliittoja ja liikunta-
seuroja, lilkkuntavarusteita ja -valineita
seka liikuntapaikkoja on entistd enem-
mén. Suhdetta liikkumiseen ja liikun-
taan luonnehtivat sanat polarisaatio ja
pirstaleisuus. (Salasuo & Ojajarvi 2013;
Zacheus 2008; ks. myds Itkonen 1996)

Ikdryhmien véliset erot esimerkiksi
kéavelyssa, pyorailyssé, tanssissa ja
golfissa ovat pienia. On kuitenkin selvas-
ti havaittavissa, etté ika vaikuttaa liikun-
tamuodon valintaan: nuoret harrastavat
vanhempia useammin juoksulenkkeilya
seka fyysistéd voimaa ja koordinaatiota
kehittavia lajeja, kuten joukkuepeleja,
kuntosaliharjoittelua ja ohjattua ryhma-
liikuntaa. Sauvakéavelyn, voimistelun
ja uinnin harrastaminen liséantyy ian
myo6ta. (Purhonen ym. 2014, 158-159)

Suomalaisten liikunnan harrastami-
sessa voidaan l0ytda sosioekonomisten
asemien, sukupolven ja ian liséksi ja-
kautuneisuutta sukupuolen mukaan (ks.
my6s Borodulin ym. 2016). ESTER-tutki-
muksen mukaan tutkimukseen osallis-
tuville 19-26-vuotiaille miehille kertyi
paivan aikana objektiivisella liikemit-
tarilla mitattuna enemman rasittavaa
ja reipasta lilkkkumista kuin saman ikai-
sille naisille. Naisille puolestaan kertyi
enemman kevytta liilkuntaa. (Kantomaa
ym. 2016) Eri kyselyaineistojen pohjalta
voidaan kiteyttaa, ettd tydmatkaliikunta
on suositumpaa naisten kuin miesten
joukossa ja ettd tydikaisina naiset
liikkuvat vapaa-ajalla miehia useam-
min, mutta elékeidssa tilanne kdantyy
péainvastaiseksi (Turpeinen & Hakamaki
2018, 39-42). Terveys 2011 -tutkimuk-
sen kuntotestimittausten mukaan mies-
ten tulokset olivat kaikissa terveyskun-
totesteissa parempia verrattuna naisten
tuloksiin (Suniym. 2012).

Melko sukupuolineutraaleja liikun-
tamuotoja ovat kavely ja hiihto. Naiset
harrastavat miehid useammin sauva-
kavelya, pyorailya, uintia ja tanssia.
Lisdksi ohjattu ryhmaliikunta on lahes
yksinomaan naisten lilkkuntamuoto.
Miehet puolestaan harrastavat juoksu-
lenkkeilya, joukkuelajeja, laskettelua ja
lumilautailua seka golfia useammin kuin
naiset ja hiihtoa ja kuntosaliharjoittelua

7 Terveyskayttdytymiseen, jonka sisélle liikunta usein luetaan, liittyvien sosioekonomisten erojen selittdmiseen on olemassa nelja keskeista selitysmallia: (1)
artefakta-selitykset eli erojen muodostuminen keinotekoisesti, (2) luonnollinen tai sosiaalinen valikoituminen, (3) kulttuuriin ja terveyskayttaytymiseen perustu-
va malli seka (4) aineellisiin ja rakenteellisiin oloihin perustuva selitysmalli. Nykyaan ajatellaan, etta terveyteen ja terveyskayttaytymisen sosioekonomiset erot
johtuvat monista eri tekijoisté ja niiden yhteisvaikutuksista. (Townsend & Davidson 1982; Lahelma ym. 2007; Laaksonen & Silventoinen 2011)
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hieman useammin kuin naiset. (Pur-
honen ym. 2014, 159) Lisenssimaarilla
mitattuna miehet ovat selvasti enem-
misténé joukkuelajeissa. Esimerkiksi
jalkapallossa lisensseista 77 % on
miehilld ja 23 % naisilla. Yksil6lajeissa
sukupuolijakauma on tasaisempi kuin
joukkuelajeissa. Ratsastus ja voimistelu
ovat kuitenkin lisensseilla mitattuna
selkedsti naisten lajeja. Monissa lajeis-
sa lisenssijarjestelma ei kuitenkaan tuo
esille kokonaisharrastajaprofiilia, silla
lajia voi harrastaa myds ilman lisenssia.
(Turpeinen & Hakaméki 2018, 46-51)
Liséksi on syytd huomioida, etta
mahdollisuudet litkkkua monipuolisesti
eivat jakaudu Suomessa tasaisesti.
Parhaimmat mahdollisuudet loytyvat
kaupungeista, kun taas syrjaseudulla
asuvat ovat omaehtoisen lilkkunnan
harrastamisen varassa. (Zacheus 2008,
89-90; Ilmonen & Itkonen 2000, 32)

5.2 Liikkumisen paikat

Ymparisto luo konkreettiset ja fyysiset
puitteet liikkkumiselle. Se tarjoaa raken-
nettuja vaihtoehtoja, myds erityisesti
lilkkkumiseen tarkoitettuja, suunniteltuja
ja rakennettuja tiloja ja paikkoja. Lisaksi
luonto jokamiehen oikeuksineen tarjoaa
monipuolisia mahdollisuuksia liikku-
miselle. Kaikki ndma ymparistét voivat
kannustaa liikkkumaan, mahdollistaa
fyysisen aktiivisuuden tai estaa liikun-
nan harjoittamisen. Liikuntaympaéristét
voi nahda arvokkaana kulttuuriperint6-
na, mikad myds vaikuttaa hyvinvointiin ja
kannustaa liilkkkumaan (Pyykkénen 2013;
Saarinen 2012).

Liikunnan paikkatietojarjestelman
(Lipas-tietokanta) mukaan Suomessa
on noin 37 000 hoidettua ja yllapi-
dettya liikuntapaikkaa (Lipas 2018).
Talléin puhutaan sisaliikuntapaikoista,
kuten liikuntasaleista- ja halleista,
jaahalleista, uima-altaista ja kunto-
saleista, ja ulkoliikuntapaikoista, kuten
hiekka- ja nurmikentista, tekojaista,
kuntoradoista, ulkoilureiteista, luonto-
poluista, liikuntapuistoista ja stadio-
neista. Lipas-tietokantaan kerdtdan
tiedot Suomen julkisista, erityisesti
kuntien omistamista liikuntapaikoista.
Myds yksityisten yritysten ja yhdistysten
hallinnoimia paikkoja loytyy tieto-
kannasta. Tietokantaan ilmoitetuista
liikuntapaikoista on yksityisia runsas
neljannes, ja osuus on kasvava (Suomi
2012, 27). Kuntokeskukset, sulkapal-
lohallit, golfkentét, salibandyhallit ja
keilahallit ovat tyypillisimpia yksityisten
yritysten omistuksessa olevia liikunta-
paikkoja (Laine 2015, 82—83).
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Kevyen liikenteen vaylat ovat suoma-
laisten tarkeimpana pitdma, suosituin
ja kaytetyin liikuntapaikka (Suomi 2012
ym., 71-72; ks. myés Suomen Latu ry
2011, 22-23). Arjen lahiympariston
tarjoamat mahdollisuudet niin liikkunnan
harrastamiseen kuin muuhunkin arjen
fyysiseen aktiivisuuteen ovat tarkeita
kaikille ikaryhmille. Liikkumisen kan-
nalta suotuisten fyysisten olosuhteiden
luominen onkin siten usein yhdyskun-
tasuunnittelun kysymys. Tiivis yhdys-
kuntarakenne liséd mahdollisuuksia
liilkuntaan parantaessaan rakennettujen
lilkuntapaikkojen saavutettavuutta seka
edellytyksia valita fyysisesti aktiivinen
kulkutapa.

Rakennettu ymparisto ja yhdyskunta-
suunnittelu vaikuttavat siihen, miten
kaupungeissa liikutaan. Yleisesti raken-
netun ymparistdn muutokset ovat yhtey-
dessaé fyysisen aktiivisuuden lisédanty-
miseen ja liikuntapaikkojen laheisyys
on yhteydessa vapaa-ajan liikuntaan,
mutta syy-seuraus-suhde on viela
epavarma. Erilaisten maaranpéaiden
saavutettavuus, maankaytén monipuo-
lisuus ja julkisen liikenteen saavutetta-
vuus vaikuttavat vaestétasolla fyysiseen
aktiivisuuteen kaupunkiymparistdissa.
Voi kuitenkin olla esimerkiksi niin, etta
lilkunnallisesti aktiiviset ihmiset hakeu-
tuvat asumaan hyvien liikuntamahdolli-
suuksien lahelle. (Kd&rmeniemi ym. 2016;
Karmeniemi 2017; Makela ym. 2014)

Jos tarkastellaan, kuinka suoma-
laisten vapaa-ajan liikunta jakautuu
eri ymparistojen kesken, havaitaan,
ettd runsas kolmannes (36 %) aikuis-
ten vapaa-ajan lilkkunnasta tapahtuu
luonnossa vapaa-ajan asunnon lahella
tai muualla luonnonymparistéssa, noin
neljannes (26 %) kotona tai kodin piha-
piirissa ja neljannes (24 %) rakennetus-
sa ulkoymparistdssa, kuten kaduilla,
kavely- ja pyorateilla seka ulkoliikun-
tapaikoilla. Loput 14 % liikunnasta
tapahtuu sisaliikuntatiloissa. (Boro-
dulin ym. 2011, 63-65) Suosituimmat
sisaliikuntapaikat ovat kuntoliikuntasali
ja uimabhalli (Suomi 2012 ym., 71-72; ks.
myd&s Borodulin ym. 2011, 62). Parhail-
laan tutkitaan aktiivisuusrannekkeiden
avulla, misséd ja miten suomalaiset ela-
keldiset liikkuvat: rakennetuilla liikunta-
paikoilla, luontoympéristdssa vai kevyen
liikkenteen vaylilla (Turun yliopisto 2018).

Naisten liikunta sijoittuu kotiin tai
kodin pihapiiriin seka rakennettuun
ulkoymparistddn useammin kuin mies-
ten liikunta. Sen sijaan miehet liikkuvat
naisia yleisemmin luonnonymparistossa.
Nuorempien ikaluokkien lilkkunnasta
suurempi osa sijoittuu sisaliikunta-

tiloihin kuin vanhempien ikaryhmien
liikunnasta. 65—74-vuotiaiden lilkunnas-
ta lahes puolet (44 %) toteutuu luonnos-
sa. Sisaliikunta on paakaupunkiseudulla
selvasti suositumpaa kuin muilla
alueilla. Rakennetussa ulkoymparis-
tossa lilkkkuminen on véhaisinta Poh-
jois-Karjalassa ja Lapissa, joissa koti,
kodin lahipiiri ja luontoymparisto ovat
vapaa-ajan liikkuntaymparistdina selvasti
yleisempia kuin muilla tutkimusalueilla.
Lisaksi voi todeta, etta sisaliikuntatilojen
osuus vapaa-ajan lilkkunnasta véahenee,
kun koulutustaso laskee. (Borodulin ym.
2011, 63-65) Kotona ja kodin piha-
piirissa tapahtuva liikunta lienee usein
hyo6ty- ja arkiliikuntaa, kuten kotitéita

ja siivoamista, jotka ovat tutkimuksen
(Saarela ym. 2015) mukaan eniten har-
rastettuja hy6tyliikunnan muotoja.

Tutkimuksen (Valkeinen ym. 2014)
perusteella liikuntaa harrastetaan yhta
paljon taajamassa ja taajaman ulkopuo-
lella. Tydmatkaliikunta on kuitenkin ylei-
sempaa taajamassa. Mita lahempana
kotia kevyen liikenteen vaylat sijaitse-
vat, sitd todennédkéisemmin niin miehet
kuin naisetkin liikkuvat tydmatkojaan
kavellen tai pyoralla. Taajamassa asuvat
harrastavat useampia liikuntamuotoja
kuin taajaman ulkopuolella asuvat. Taa-
jaman ulkopuolella harrastetaan ylei-
semmin sellaisia liikkuntamuotoja, joihin
ei tarvita rakennettua suorituspaikkaa:
sielld miehet ja naiset harrastavat
hiihtoa, naiset kévelya ja voimistelua ja
miehet tanssia ja pyorailya yleisemmin
kuin taajamassa asuvat. Liikuntapaikan
laheisyydella tydmatkaliikuntaa lukuun
ottamatta ei ole yhteyttéd vapaa-ajan
liilkunnan kokonaismaaraan. Kuitenkin
yksittdisten liikuntamuotojen harras-
tamiseen liikuntapaikkojen laheinen
sijainti on yhteydessa. Esimerkiksi taa-
jamassa asuvat miehet harrastavat sita
todenndkdisemmin uintia ja keilailua,
ja taajaman ulkopuolella asuvat miehet
sitéd todennékéisemmin pyorailya, uintia,
luistelua ja kuntosaliharjoittelua, mita
lahempéna kyseisen lajin suorituspaik-
kaa he asuvat. Tutkimuksessa arvellaan,
ettd naiset liikkuvat miehid useammin
rakentamattomilla tai monelle lajille
soveltuvilla liikuntapaikoilla. (Valkeinen
ym. 2014)

Keskeisimpien liikuntapaikkojen saa-
vutettavuuden on vaestotasolla todettu
olevan hyva Suomen harvasta vaes-
tontiheydesta huolimatta. Silti kuntien
kesken on merkittavia eroja lilkunta-
paikkojen saavutettavuuden suhteen.
Koko maan vaeston kannalta palloken-
tat seka liikuntasalit, liikuntahallit, mo-
nitoimihallit ja -areenat ovat parhaiten



saavutettavissa. Kuntoradat saavute-
taan kohtalaisesti, mutta suurelta osin
kavelymatkaa kauempaa. Lahiliikunta-
paikat on tarkoitus tavoittaa kevyen lii-
kenteen keinoin, ja alle kahden kilomet-
rin matkalla lahililkuntapaikan tavoittaa
noin 40 % vaestodsta. Uimahallit ovat
kevyen liikenteen keinoin saavutettavis-
sa heikosti keskeisista sijainneistaan
huolimatta. Myds yleisurheilukentét ja
jaahallit tavoitetaan heikosti. Kuitenkin
esimerkiksi lAhimman jaéhallin saavut-
taa alle kymmenen kilometrin matkalla
70 % véestosta. (Kotavaara & Rusanen
2016, 31) Valtaosalla suomalaisista
monipuoliset ulkoilumahdollisuudet
ovat lahelld omaa kotia. Useimmiten
ulkoilupaikoille lilkutaan kavellen tai
juosten. Kesalla liikutaan myds pyéralla
ja talvella omalla autolla. (Suomen Latu
ry 2011, 27-28)

Eréan tutkimuksen mukaan liikunta-
paikkojen saavutettavuuden huonon-
tuminen saattaa vahentaa liikkumista,
mutta mahdollisuuksien lisddmisen
vaikutus on epéaselva. Aktiiviset liikkujat
liilkkuvat joka tapauksessa, ovat mah-
dollisuudet hyvat tai huonot. (Halonen
ym. 2015) On kuitenkin vaestéryhmia,
joilla liikuntapaikkojen saavutettavuus
on heikompaa kuin vaestolla keskimaa-
rin, ja se voi vaikuttaa lilkkkumiseen.
Esimerkiksi eldkeléiset ovat usein
véliinputoajaryhma, jonka nakdkulma
ja tarpeet on liikkuntapaikkoihin ja
liikuntapalveluihin liittyvasséa suunnit-
telussa heikosti huomioitu (Gretschel
ym. 2013, 62). Liikuntapaikka ei ole
aina saavutettava mydskaan siksi, etta
sen kaytélle on taloudellisia esteita
joko liian korkean osallistumismaksun
muodossa tai liikuntapaikkaan kulke-
miseen liittyvien taloudellisten haastei-
den takia. Liikuntapaikka voi olla myds
kulttuurisesti saavuttamattomissa, jos
potentiaalinen kayttaja ei tiedd, kuinka
liilkuntapaikassa, esimerkiksi kunto-
salilla tai uimahallissa, tulee toimia tai
jos esimerkiksi kulttuurisia normeja ei
voida ottaa huomioon.

Esteettdmyydessa on kyse yhden-
vertaisista toimintamahdollisuuksista,
ja esteetdn liilkkumisympaérist6 sopii
kaikille, niin apuvalineita kayttaville
liikkujille, iakkaille henkiloille, lasten-
vaunujen kanssa kulkeville kuin kenelle
tahansa. Erityisen tarkeaa se on liikku-
mis- ja toimimisesteisille. Rakennetun
ympariston esteettomyys tarkoittaa
esteettdmyyttéa ja paikan saavutetta-
vuutta seka liikkkumisen etté aistiympa-
riston (erityisesti nako- ja kuuloaistin)
nakokulmasta. On yleista, etta liikunta-
tilan tai -paikan esteettomyydessé on

suuria puutteita. Ei myoskaan riita, etta
liilkkuntapaikalle paasee. Siella pitaa
myds pystya toimimaan. (Esim. Kilpeld &
Saari 2013; Kilpela & Saari 2014; Kilpela
& Saari 2016; Parviainen & Hagg 2016)
Liikkujien nakokulmasta lilkuntapaikoil-
la toimimista estévia tai hankaloittavia
tekijoita ovat esimerkiksi huono hengi-
tysilma, liilkkumisen esteet sisdankayn-
neilld ja sujumaton paasy rakennuksen
eri kerroksiin, esteettdmien autopaikko-
jen riittémattémyys, puutteet esteetto-
man WC:n mitoituksissa, puutteelliset
opasteet, liiallinen taustamelu, riitta-
matdn valaistus ja hankala kulkeminen
lilkuntapaikalle. (Kilpela & Saari 2013;
Patrikka 2010; Valtion liikuntaneuvosto
2014, 33) FinTerveys-tutkimuksen mu-
kaan lahes joka toinen 70 vuotta taytta-
nyt kokee, ettd omassa asuinymparis-
téssa on lilkkkumista haittaavia tekijoita.
Ylivoimaisesti eniten haittaa tuottavat
liukkaat ja lumiset kulkuvéaylat. (Vilkko
ym.2018,171)

Yksi tyypillisisté kuntalaisten anta-
masta liilkuntapaikkoja koskevasta ne-
gatiivisesta palautteesta koskee nimen-
omaan liikuntatilojen esteettomyytta.
Muita negatiivisen palautteen kohteita
ovat kayttévuoropolitiikka, seuroihin
kuulumattomien huonot mahdollisuudet
saada kayttoonsa liikuntavuoroja seka

véalineiden niukkuus ja huonokuntoisuus.

(Valtion liikuntaneuvosto 2014, 23)
Fyysisilla rakenteilla usein mah-
dollistetaan tai estetdan liikkuminen.
Liikkumiseen kannustavat esimerkiksi
rakenteelliset ratkaisut, jotka vahentéa-
vat ulkona liikkumiseen liittyvia pelkoja:
penkkeja sopivan matkan valein levah-
dysta varten, riittava valaistus, hiekoit-
taminen seka jalankulkuun ja pyorailyyn
osoitetut turvalliset vaylat. Portaista
tulee houkutteleva vaihtoehto hissille,
mikali kaynti portaisiin on helppo, por-
taat ovat hyvin valaistut, eika ole vaaraa
jaada lukkojen taakse. Tyopaikkojen
asianmukaiset peseytymis- ja puku-
huonetilat seka polkupydrien lukollinen
sdilytyspaikka kannustavat liilkkumaan.
Liikkumismahdollisuuksien
tasa-arvon ndkdkulmasta lahella
asuinymparistda sijaitsevat ja ilmai-
seksi kaytettavissa olevat paikat ovat
erinomaisia liilkkumisymparistéja. Lahi-
liilkuntapaikat ovat téllaisia paikkoja,
ja kunnat ovatkin viime aikoina enene-
vasti pyrkineet rakentamaan niitd myos
aikuisvéaeston liilkkumiseen soveltuviksi.
Ulkokuntoilulaitteet toimintapuistoissa
ja ulkoilureittien varsilla ovat tasta hyva
esimerkki (Jyvaskylan kaupunki 2018).
Kotipihat ovat ensisijaisen tarkeita
liilkkumisymparistoja lapsille, mutta nii-

den kehittémisella on merkitysta myos
aikuisten lahiliikunnalle. Taloyhtididen
kyselyvastausten mukaan vain 16 % ta-
loyhtidista arvioi oman yhtiénséa yhteis-
tilojen leikki- ja lilkkuntamahdollisuudet
hyviksi nykyisten asiakasryhmien
tarpeiden nakékulmasta. Nykytilanteen
heikoksi tai erittdin huonoksi arvioi
33 % vastaajista. Suurimmat kehitys-
kohteet taloyhtididen mielesta liittyvat
lasten pihatoimintoihin. Kuitenkin 29 %
vastaajista nostaa aikuisten kuntoilu-
mahdollisuuksien kehittdmisen kolmen
ensisijaisen kehittdmiskohteen jouk-
koon. (Ruokonen ym. 2013, 20; 24-25)
Lahiymparistdn laadulla on todettu
olevan merkitysta arkiliikunnan maa-
radn myos ymparistdstressin kokemus-
ten kautta. Ymparistdstressia aiheut-
tavat esimerkiksi melu, ilmansaasteet,
suuri asumistiheys, lilkkenneruuhkat tai
vakivallan pelko. Ne, jotka altistuvat
ymparistdstressille omassa asuinympa-
ristéssaan, harrastavat liikuntaa vahan.
Lisaksi psykofyysisesti kuormittava ym-
paristd saattaa vahentaa halukkuutta
liilkkua asiointimatkoja jalan tai pyorail-
len. (Paronen & Nupponen 2011, 193)
Aikuisvaesto liilkkuu myds paikoilla,
joita ei alun perin ole tarkoitettu liikun-
nan paikoiksi. Tallaiset rakennetut tilat
ovat tulleet tunnetuiksi etenkin nuorten
omaehtoisen lilkkunnan paikkoina ja tiloi-
na (Hasanen 2017a), mutta enenevassa
maarin myos aikuiset kayttavat epatyy-
pillisia tiloja ja paikkoja omaan liikun-
taharrastukseensa. Viime vuosina uusia
liilkuntapaikkoja on l6ydetty julkisista
tiloista, kuten kauppakeskuksista (esim.
Vantaan Sanomat 2017), leikkipuistoista
(esim. Karjulanpaisti 2015; Kiikala 2007)
ja puistoalueilta (esim. Savela 2018).
Julkisten paikkojen epatavanomainen
kayttd herattad helposti kysymyksia
siita, millainen liikkkuminen ja keiden liik-
kuminen néissa paikoissa on sallittua.
Arkiymparistdjen liikkkumismahdolli-
suuksiin voidaankin vaikuttaa suunnit-
telemalla ja rakentamalla esimerkiksi
kaupunkisuunnittelun keinoin tilaa, joka
sallii ja kestda monenlaisen liikunta-
kayton. (Hasanen 2017b; Kilkki 2018)

5.3 Yhdessa jaerikseen

Ihminen on sosiaalinen laji, jolle on
tyypillista hakeutua toisten joukkoon
ja haluta kokea laheisyytta. Erilaisissa
tarve- ja hyvinvointiteorioissa koroste-
taankin sosiaalisen kanssakdymisen
javuorovaikutuksen tarkeytta (esim.
Allardt 1976; Doyal & Goygh 1991; Mas-
low 1943). Niissé viitataan merkityk-
sellisiin ihmissuhteisiin, toisiin ihmisiin
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liittymiseen, rakkauteen ja sosiaaliseen
osallistumiseen hyvinvoinnin tekijéina.
Itse asiassa jo Aristoteles puhui hyve-
opissaan siita, kuinka hyvassa elamas-
sa on tarkeaa esimerkiksi yhteis6on

ja kulttuuriin kuuluminen, tunne- ja
kiintymyssuhteiden luominen laheisiin
jamuihin ihmisiin seké ajan viettdminen
perheen ja ystavien parissa. (Sihvola
2004, 63-64)

Evoluution ndkdkulmasta sosiaa-
lisuus ja tarve kuulua sosiaaliseen
yhteis66n ovat hyodyllisia ominaisuuk-
sia ja ohjelmoitu ihmiseen, todennakdi-
sesti geeneihin (Goossens ym. 2015;
Cacioppo ym. 2014) Luonnonvalinta
on suosinut sosiaalista kyvykkyytta,
sillda monet henkiin jaAdmisen kannalta
tarkeat toiminnot, kuten ruoan hankinta,
suojan takaaminen seka jalkelaisista
huolehtiminen onnistuivat helpommin,
kun yhteisén jasenet kykenivat toimi-
maan luottamuksellisissa ja kestavissa
vuorovaikutussuhteissa keskenaan.
Myds tana paivana sosiaalinen kans-
sakayminen on ihmiselle tarkeaa, silla
vuorovaikutuksessa toisten kanssa
yksild saa virikkeita, oppii uutta ja
kehittyy. Mieli ja merkitykset rakentuvat
suhteessa muihin. (Miller & Lehtonen
2016, 74-75)

Eldinkokeissa saatujen tulosten
mukaan liikunnan myénteiset vaikutuk-
set elimistdssa heikkenevat, kun elaimia
pidetdan yksinaisyydessa. Yksindisyys
voikin siten toimia myd&s elintapojen
vaikutusta muovaavana tekijana. Lisaksi
arvellaan, etta yksindisyyden vaikutus
elintapoihin ja sita kautta elimistén fy-
siologiaan seka biologisiin toimintoihin
on kasautuvaa, jolloin pitkdkestoinen
yksindisyys vaikuttaa voimakkaammin
kuin lyhytaikainen. (Kauhanen 2016,
107-108)

Liikunta on tyypillisesti sellaista
toimintaa, jota tehdaan yhdessa toisten
kanssa. Perhe on luonnollinen yhteiso, ja
Suomessa perheliikunta onkin suosittua
(Juntunen 2017; Kantomaa & Kaura-
vaara 2018). Usein perheliikunnasta
puhuttaessa tarkoitetaan pienten lasten
ja heiddn vanhempiensa, kummiensa,
isovanhempiensa tai jonkun muun lap-
sen laheisen yhteista liikkkumista. Myos
puoliso on monelle tarkea harrastus-
kaveri lilkunnassa (ks. parisuhdeliikun-
nasta Hovi 2011). Siit&, kuinka usein
oman perheenjasenen kanssa liikutaan,
ei ole tutkimustietoa.

Liikkumisporukka saattaa koostua
opiskelu- tai tydkavereista, naapurus-
ton aktiivisista ihmisista, jonkun asian
tai ominaisuuden suhteen vertaisista
henkildista tai esimerkiksi muun kuin
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lilkuntaharrastuksen kautta tutuista
ihmisista. Kokemusten pohjalta ilman
tieteellista faktaa voi todeta, etta
suomalaiset liikkuvat yhdessa pelaten
erilaisia pallopeleja ja joukkuelajeja,
kuten sulkapalloa, rantalentopalloa,
jalkapalloa, pesépalloa tai salibandya.
Kaveriporukka saatetaan keratéa kokoon
etukateen ja sopia yhteisesta satunnai-
sesta tai sdannollisesta pelaamisesta,
tai sitten peli pannaan kayntiin ilman
ennakkovalmisteluja, jos aika, paikka ja
seura antavat siihen mahdollisuuden.
Myds perinteisia yksildlajeja harjoite-
taan epavirallisissa ja omatoimisissa
porukoissa: kaydaan kaverin kanssa
lenkilla, treenataan yhdessa kunto-
salilla, kdydaan keilaamassa ja tehdaan
kotijumppaa yhdessé keksimélla vuoro-
tellen liikkeita. Erityisesti juoksemisen
ymparille on kehitetty yhteiséllista
toimintaa verkkopohjaisten palvelujen
kautta. Siten esimerkiksi pimeén ja
loskakelien aikaan juoksuyhteisé tukee
harrastusta niin, ettei juokseminen
lopu olosuhteiden synkkyyteen. Yksi
yhdessa liikkumisen muoto on myds
viesti- ja joukkuekilpailuihin ja turnauk-
siin osallistuminen. Vaikkapa suunnis-
tus saa aivan erilaisen luonteen, kun
sitd harjoitetaan joukkueena. Toisille
nimenomaan lenkki- tai pelikaverit ovat
tarkea motivaation tuki ja jopa edellytys
sille, etté tulee liikuttua. Joskus kaverin
korvaa esimerkiksi koira tai hevonen.

Osa liikkujista tarvitsee itselleen
avustajan, jonka kanssa liilkunnan har-
rastaminen on ylipdansa mahdollista.
Vaikeavammaisen henkilén on mahdol-
lista saada henkilékohtainen avustaja,
joka auttaa henkiléa tdman omien
valintojen toteuttamisessa. Liséksi
nakévammaisella henkildlla voi olla
apunaan liikuntaopas, joka toimii naké-
vammaisen henkildn silmina esimerkiksi
juoksu- tai hiihtolenkilla.

Yhdessa liikutaan erityisesti ohjatusti
organisoidun lilkkunnan parissa. Aikuis-
ten liikkuntapalveluja ja -ryhmia jarjes-
tavat esimerkiksi jarjestot ja yhdistyk-
set, kuntien lilkuntatoimet ja vapaan
sivistystydn oppilaitokset, yritykset ja
tyopaikat seka oppilaitokset (ks. luku
6). Vaikka liikuntaryhmasta ei tuntisi
ketdan ja jokainen tekisi omaa suoritus-
taan riippumatta toisista (esimerkiksi
jumppatunti), saattaa yhdessa toisten
kanssa liikuttaessa syntya hetkellinen
yhteiséllisyyden kokemus. Esimerkiksi
lilkkuvista korkeakouluopiskelijoista
32,4 % liikkui omatoimisesti ryhmassa
(Saari ym. 2014, 40). Jos sama ryhma ko-
koontuu viikoittain, ryhmasta muodos-
tunee kiintedmpi kuin ryhmésta, jossa

osallistujat vaihtuvat usein. Kiinteassa
ryhméassa jokaiselle alkaa muodostua
oma paikkansa suhteessa tilaan ja toi-
siin liikkkujiin, miké saattaa virittdd myos
vuorovaikutusta. Tallaiseen toisista
riippumattomaan lilkuntasuoritukseen
saattaa tulla lahdettya saannolli-
semmin, mikali sitd tekee ystavan
kanssa verrattuna siihen, ettd osallis-
tuu lilkkuntaryhman toimintaan yksin.
Erityisen yhteiséllista lilkkkumista on
joukkuepelaaminen ja muu lilkkkuminen
ryhméassa, jossa osallistujat tarvitsevat
toisiaan ja toimivat ryhmana.

Vaikka ihminen on sosiaalinen olento,
on normaalia ja joskus hyvinkin tarkeaa
osata ja haluta olla yksin ja vetaytya so-
siaalisista suhteista. Yksinolo on silloin
mydnteinen ja tavoiteltavissa oleva asia,
jonka ihminen valitsee vapaaehtoisesti
itselleen sopivina hetkina. Se voi merki-
ta yksilolle esimerkiksi rauhoittumista,
lepoa, omaa aikaa tai itsensa kuuntele-
mista ja ldytamistd. Monelle suomalai-
selle juuri yksin lilkkkuminen on tarkeaa
aikaa itselle. Yksin liikkuessa ei ole
riippuvainen toisista ja voi tehda kaikki
liikkumiseen liittyvat paatokset liikku-
misen aikataulusta, intensiteetista ja
kestosta liikuntamuodon valintaan itse.
Esimerkiksi liikkuvista korkeakouluopis-
kelijoista peréati 80 % liikkui myds yksin
omatoimisesti (Saari ym. 2014, 40). Tyy-
pillisia yksin liikkumisen muotoja ovat
esimerkiksi kestavyysliikuntalajit, kuten
hiihtdminen, juokseminen, rullaluistelu,
kavely, uinti ja pyoraily. Moni kdy myds
kuntosalilla yksin voidakseen keskittya
harjoittelemiseen. Kotonakin jumpa-
taan yksin omatoimisesti, joskus myés
virtuaalisen ohjauksen mukaan verkko-
tallenteiden kautta. Esimerkiksi joogan
omatoiminen harjoitteleminen tallen-
teiden avulla on lisdantynyt palvelun-
tarjoajien lisdantyessa.

Ty6- ja asiointimatkojen liikkuminen
jalan tai pyoralla sekd muu arkiaktii-
visuus on omatoimista liikkkumista.
Asiointimatkoja saatetaan kylla kulkea
jonkun, esimerkiksi perheenjasenen
kanssa, mutta ainakin osa omaa kehoa
kayttéen tehtavista tydmatkoista
tehdaan yksin. Tuoreen FinTerveys-tut-
kimuksen (Borodulin ym. 2018) mu-
kaan viidesosa tyoikaisista miehista ja
kolmannes naisista raportoi liikkuvansa
paivittain tydmatkallaan vahintaan 15
minuuttia. Miehilla tydmatkaliikunta oli
yleisintd 30—39-vuotiailla ja védheni ian
myoté. Naiset ilmoittavat lilkkkuvansa
miehia huomattavasti enemman tyo-
matkalla. (Borodulin ym. 2018, 39)

Vuosina 2004-2005 tehdyn hen-
kiloliikennetutkimuksen mukaan



suomalaiset tekevat 32 % matkoistaan
kavellen tai pyoralla. Kavelyn osuus oli
22 % ja pyorailyn 9 %. (Liikennevirasto
2012a, 16) Suomalaiset liikkuvat jalan
erityisesti ostos- ja asiointimatkoilla
sekd vapaa-aikana. Polkupy6raa puo-
lestaan kaytetdan tasaisesti kaikilla
matkoilla ty6-ja asiamatkoja ja mokki-
matkoja lukuun ottamatta. (Liikenne-
virasto 2012b, 34-35) Jalankulkumat-
koista® yleisimpia ovat alle kilometrin
mittaiset matkat, ja pyérailymatkoista
1-3 kilometria pitkat matkat. Viides-
osa jalankulkumatkoista on yli kaksi
kilometria pitkia, ja viidesosa pyoraily-
matkoista on yli viisi kilometrié pitkia.
(Liikennevirasto 2018, 61) Keskimaarai-
nen kavelymatkan pituus Suomessa on
noin kaksi kilometria ja pyéramatkan
noin kolme kilometria. Kavelylle ja
erityisesti pyorailylle on tyypillista
suuri kausivaihtelu, joskin vaihtelun
voimakkuudessa on alueellisia eroja.
Talvella kavelldan enemman kuin ke-
salla ja kesalla puolestaan pyéraillaan
enemman kuin talvella. (Liikennevirasto
2012a, 16) Tydmatkaliikunta saatetaan
mieltdd matalatehoiseksi hyotyliikun-
naksi, mutta yha useammin tydmatkoja

hydédynnetaan myos tavoitteellisessa
lilkkuntaharjoittelussa.

Vaikka liikkuisikin yksin, saattaa liik-
kumiseen silti liittya sosiaalinen néako-
kulma. Sosiaalisen median palvelut ja
foorumit, erityisesti lilkkunnan virtuaali-
yhteis6t, kannustavat jakamaan subjek-
tiivisia lilkkuntakokemuksia ja objektii-
visesti mitattavia liikuntasuorituksia
vertaisten kanssa. Esimerkiksi so-
siaalisessa mediassa jaetut lilkuntaan
liittyvat paivitykset eivat ole pelkéstéan
nuorten toimintaa (Wallin ym. 2014),
vaan myo0s aikuiset tekevat liikunta-
paivityksia (esim. (Koskinen & Ylilahti
2017,137-138). Virtuaaliset liikunta-
yhteisét ja sosiaalisen median palvelut
tukevat lilkuntaharrastusta useilla eri
tavoilla: tarjoamalla sosiaalisen alustan
itsensa esittamiselle ja tarjoamalla
vertaistukea, inspiraatiota, virikkeita
ja yhteenkuuluvuuden tunnetta (Wallin
ym. 2014); tarjoamalla mahdollisuuksia
saada kannustusta toisilta ja saada
virikkeita uusista lilkkuntamuodoista
(Santtila ym. 2016) seka tarjoamalla
tuote- ja palveluarviointeja ja vinkkeja
lajitekniikkaan (Valtonen & Ojajarvi
2013). My6s mobiilipelit, kuten Poké-

mon Go -peli, saattavat myos lisata fyy-
sista aktiivisutta ainakin vahaksi aikaa
mydnteisené sivuvaikutuksena (Althoff
2016). Omaan liikkumiseen voi vaikuttaa
kannustavasti myds se, kuinka paljon
muut liikkuvat. Toisaalta tutkimuk-
sissa on saatu jopa sellaisia tuloksia,
etta lilkunta-aktiivisuus voi tarttua
globaalissa yhteisdpalvelussa (Aral &
Nicolaides 2017). Toisaalta taas omien
lilkkuntasuoritusten vertaaminen toisten
suorituksiin saattaa myos lisata tyyty-
mattomyytta itsed kohtaa ja vahentaa
motivaatiota liikuntaan (Kangasniemi

& Kauravaara 2014; Kangasniemi &
Kauravaara 2016). Verkossa tapahtuvaa
hyvinvointiin liittyvaa sosiaalisuutta

ei mydskaan aina pidetd mydnteisena.
Varttuneet kuluttajat (50-65-vuotiaat)
saattavat liittda siihen my6s mielikuvia
huomionhakuisuudesta seka narsisti-
sesta itsensa ja eldmansa esittdmises-
td nimenomaan siind merkityksessa,
ettd ihminen haluaa pateéa suorituk-
sillaan, saavutuksillaan ja kunnollaan.
Verkkovalitteinen sosiaalisuus ei siten
motivoi myoskaan siksi, ettei toisten
elamén analysointi kiinnosta. (Ylilahti &
Koskinen 2017)

8 Jalankulku pitda téssa siséllaan kavelyn, juoksun, potkukelkkailun seka pydratuolilla ja rollaattorilla kulkemisen. Pyéréily sisaltaé polkupyéréilyn myds sahké-

avusteisella pyoralla. (Liikennevirasto 2018)
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6 Aikuisliikuntaa organisoidusti

+ Aikuisten lilkkuntaa organisoivat monet tahot. Muun muassa jarjestdt ja yhdistykset, kunnat ja kansalaisopistot, yksityiset

palveluntarjoajat, tyopaikat ja oppilaitokset jarjestavat aikuisille ohjattua liikuntaa ja liikuntaan liittyvia oheispalveluja.
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Organisoitu liikunta kasittaa aikuisten
lilkkuntapalveluja ja -ryhmié jarjestévien
tahojen, kuten esimerkiksi jarjestdjen
jayhdistysten, kuntien ja kansalai-
sopistojen, yritysten, tyopaikkojen ja
oppilaitosten toiminnan. Kenellakaan ei
ole tasmallisté tietoa siita, kuinka paljon
aikuisia liikkuu organisoidun toiminnan
piirissa.

Urheiluseurat

Liikunta- ja urheiluseurat ovat keskei-
sid suomalaisten liikuttajia. Seurojen
tarkkaa lukumaaraa ei tieda kukaan
(Koski & Méaenpéaa 2018, 27). Liikunta- ja
urheiluseuroja on Suomessa maaritte-
lysta riippuen 6 000—-20 000 kappaletta.
Yhdistysten nimien perusteella l6ytyy
noin 20 000 liikunta- ja urheilualan
yhdistysta. Naista 6 000—7 000 toimii
kunnallisten jarjestelmien kautta.
Rekisterdintien ja aiempien kasitysten
kautta arvioiden seuroja on 11 000—

13 000 kappaletta, ja jos asiaa kysytaan
kunnan viranhaltijoilta, arvio on noin

10 000 liikunta- ja urheiluseuraa. (Koski
2013,19-28)

Erdan arvion mukaan suomalaisissa
urheiluseuroissa on yli 2,5 miljoonaa
jasenyyttd, ja monet seurojen jasenista
ovat jdsenid useammissa seuroissa
(Koski & Maenpaa 2018, 49). Aikuis-
liilkkujien maéarasta urheiluseuroissa on
niukasti tutkimustietoa. Tuore Euro-
barometri kertoo kuitenkin, ettd 13 %
tutkimukseen osallistuneista 15-vuotta
tayttaneistad suomalaisista on urheilu-
seuran jasen (European Commission
2018,T31).

Urheiluseurojen toiminnasta padosa
on suunnattu leikki- ja kouluikaisille
lapsille, nuorille seka tydikaisille aikui-
sille. Tarjontaa on véhemman pienim-
mille lapsille seka iakkaille henkildille.
Seurojen toiminta on talla hetkella
suunnattu paaosin liilkunnasta ja tie-
tysta lajista valmiiksi kiinnostuneille.
Toisinaan toimintaa jarjestetaan myos
tarkasti rajatuille kohderyhmille, kuten
eri kulttuuritaustasta tuleville, liikkunnan
soveltamista tarvitseville, asunnottomil-
le ja tyottomille. (Kauravaara & Koivu-
niemi 2016, 16-17)

Liikunta- ja urheiluseurat tarjoavat
aikuisille lajiharjoitusten liséksi erilaisia
harrasteryhmia, aloittelijoiden kursse-
ja seka tapahtumia ja leireja. Lisdksi
seurat tarjoavat aikuisille monipuolisia
mahdollisuuksia harrastaa kilpaurheilua
veteraanikilpailuista ja palloilusarjojen
aladivisioonista yladivisiooneihin ja
masters-kilpailuihin. Osa aikuisten
lilkkuntatoiminnasta toteutetaan hanke-

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

Urheiluseurojen aikuisliikunnasta voi
lukea liséa osasta | (erityisesti luku 3).

Muut yhdistykset

Liikunta- ja urheiluseurojen liséksi
aikuiset osallistuvat myds muiden
yhdistysten liikuntatoimintaan. Esi-
merkiksi Soveltava Liikunta Soveli ry:n
jasenjarjestojen paikallisyhdistykset
jarjestavat lilkunta- ja vertaisryhmia,
erilaisia lilkkuntakerhoja, leireja ja ta-
pahtumia. Osassa ndita kansanterveys-
ja vammaisyhdistyksia jarjestetaan
myds kilpaurheilutoimintaa. Liikunta-
toiminta on useimmiten niin sanottua
matalan kynnyksen toimintaa ja suun-
nattu ensisijaisesti paikallisyhdistysten
jasenille ja heidan laheisilleen. Lisaksi
on kaikille avointa toimintaa, johon voi
osallistua ilman jasenyyttd. Jasenisto
koostuu padasiassa elakeian ylit-
taneista henkildista. (Kauravaara &
Koivuniemi 2016) My6s Vammaisurheilu
VAU ry:n noin 250 jasenyhdistysta ja
-seuraa jarjestavat vammaisurheilu- ja
erityisryhméatoimintaa (Suomen Vam-
maisurheilu- ja liikunta VAU ry 2018).

Kansanterveys- ja vammaisyhdis-
tysten lisdksi esimerkiksi elakelais-
yhdistykset, omaisyhdistykset, Martat,
kaupunginosa- ja kylayhdistykset,
metsastysseurat ja monet muut pai-
kallisyhdistykset osallistuvat liikunta-
toiminnan jarjestadmiseen aikuisille ja
iakkaille henkiloille (esim. Huhtanen &
Pyykkénen 2012, 68—-69; Kalmari ym.
2015, 46; Karvinen ym. 2009; Starck ym.
2010). Talla hetkellda ryhmien maaras-
ta tai yhdistysten liikuntatoimintaan
osallistuvien henkiléiden méarasta ei
kuitenkaan ole tietoa.

Kunnat

Suomalaiset liikkuvat myds julkisen
sektorin jarjestdmisessa ryhmissa ja
tapahtumissa. Kunnan tehtava on luoda
yleiset edellytykset lilkunnalle paikal-
listasolla jarjestamalla liikuntapalveluja
seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa
liilkuntaa eri kohderyhméat huomioon
ottaen;tukemalla kansalaistoimintaa
mukaan lukien seuratoiminta seka
rakentamalla ja yllapitdmalla liikunta-

paikkoja. (Liikuntalaki 10.4.2015/390 5
§) Sen liséksi, ettéd kunnissa liikuntaa
edistetddn yhdyskuntasuunnittelulla ja
liitkuntapaikkojen rakentamisella (Sou-
dunsaari & Hentila 2018), kunnat jarjes-
tavat liilkkuntaryhmié ja lilkkuntaneuvontaa
kuntalaisille seka seuraavat kaikenikais-
ten lilkunta-aktiivisuutta. Kunnallisten
lilkuntapalveluiden merkitys korostuu
henkildille, joilla on toimintakyvyn
heikentymisen tai sosiaalisen tilan-
teensa vuoksi vahan mahdollisuuksia
osallistua muiden tahojen jarjestamiin
palveluihin. (Pyykkénen & Rikala 2018,
56) Esimerkiksi vuonna 2016 lahes joka
kunnassa (96 %) jarjestettiin liilkkumis-
ryhmia ikdantyneille. Liikkuntaryhmia
toimintaesteisille henkildille jarjesti 67
% kunnista, painonhallintaa tarvitseville
henkildille 67 %, ty6ttomille henkildille
50 %, opiskelun ulkopuolella oleville
nuorille 48 % ja maahanmuuttaja-
taustaisille henkildille 29 % kunnista.
Kohdennettujen liikuntaryhmien jarjes-
tdminen on siten hyvin yleista kunnissa.
Lahes 60 % kunnista ilmoitti jarjestavan-
sd lilkkuntaneuvontaa erityisesti vahan
liikkuville. Mité suuremmasta kunnasta
oli kyse, sitd useammin se jarjesti liilkun-
taneuvontaa.Vuonna 2016 tydikaisten
liikunta-aktiivisuutta seurasi vahintaan
kahden vuoden vélein 46 % kunnista ja
ikdantyneiden liikunta-aktiivisuutta 57
% kunnista. (Hakamaki ym. 2016; Puuru-
nen 2016)

Kunnissa my&s esimerkiksi terveys-
toimen, sosiaalitoimen, vanhuspalvelui-
den ja kotisairaanhoidon parissa saat-
taa olla liikuntatoimintaa, esimerkiksi
aikuisille suunnattua lilkuntaneuvontaa
tai iakkaiden liikunta- ja ulkoiluryhmia.
Usein maahanmuuttajataustaisille
henkildille suunnatut lilkkkumishankkeet
toteutetaankin muualla kuin liikunta-
toimessa. Moni kunta tekee myds
vahvaa yhteistyota yhdistysten kanssa.
Monessa kunnassa ja kaupungissa
toteutetaan mallia, jossa liikuntatoimi
koordinoi, markkinoi ja antaa tilat ja
yhdistykset toteuttavat palvelut.

Kunnat kokevat vahvuuksikseen
liikunnan edistdmisessd monipuoliset
ja ajanmukaiset lilkuntapaikat ja -tilat,
panostamisen lilkuntaolosuhteiden
kehittdmiseen, kuntajohdon liikunta-
mydnteisyyden, poikkihallinnollisen
paatoksenteon seka liilkunnan vahvan
aseman kuntastrategiassa. Monessa
kunnassa vahan liikkuvien kuntalaisten
kannustaminen liikunnan pariin koettiin
haastavana kunnan hallinnon sitout-
tamisen ja eri toimialojen yhteistydn
jasentymattémyyden liséksi. (Riikonen
ym. 2016).
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Vapaan sivistystyon oppilaitokset

Merkittavia aikuisliikunnan jarjestajia
kuntasektorilla ovat myds kansalais-
ja tydvaenopistot, jotka ovat kaikille
avoimia vapaan sivistystyon oppilaitok-
sia. Suuri osa Suomen 184 kansalais-
opistosta (vuoden 2017 lukumaéra) on
useamman kunnan yhteisia oppilai-
toksia. Suomessa on myds yksityisia
kansalaisopistoja. Kansalaisopistossa
kuka tahansa koulutustaustasta, idsta
tai muusta taustasta riippumatta
voi opiskella uusia tietoja ja taitoja
erilaisilla lyhytkursseilla, viikoittain
kokoontuvilla lukuvuosikursseilla tai
yleis6luennoilla. Opinnot perustu-
vat ihmisen omaan haluun oppia ja
kehittya. Valtio myontaa vuosittain
talousarvionsa puitteissa kansalaiso-
pistoille valtionosuustunteja, joiden
jarjestamiskustannuksista se korvaa
laskennallisesti 57 %. Valtionosuuden
liséksi myds kansalaisopiston yllapitaja
(esimerkiksi kunta) seka opiskelijat
osallistuvat toiminnan kustannusten
kattamiseen. Opiskelijoilta perittavat
osallistujamaksut ovat kuitenkin hyvin
kohtuullisia, jotta kynnys opiskeluun
olisi matala. (Hurme 2017, 4)
Kansalaisopistot tavoittavat vuosit-
tain yhteenséa noin 650 000 kansalaista
yli kahdelle miljoonalle opetustunnilleen
(Hurme 2017, 4). Kaikesta opetuksesta
13 % on liikuntaopetusta (Kansalai-
sopistojen liitto 2018). Kaytanndssa
lilkuntaopetus kattaa kaikenlaiset
liikuntakurssit tanssista tuolijumppaan,
vesijuoksusta joogaan ja kuntojumpasta
pilatekseen. Eri ikdryhmiéa on huomioitu,
silla monet kansalaisopistot jarjestavat
aikuisten lisaksi erilaisia lapselle ja
vanhemmalle sopivia yhteisia perhelii-
kuntakursseja. Kansalaisopistot ovat
huomioineet tarjonnassaan erityisesti
iakkaat ihmiset (esim. Kalmari ym. 2015;
Léppdnen 2017). Joissain kunnissa kan-
salaisopisto hoitaa myds koko kunnan
liikuntatarjonnan.

Vuonna 2012 kansalaisopisto-ope-
tukseen osallistuneista 72,6 % oli
naisia (Kumpulainen 2014, 193), mika
saattaa arvion mukaan johtua osin
siitd, ettd miehilld on virheellisia ja
vanhentuneita kasityksia kansalais-
opistotoiminnasta, eivatka miehet
tunne kansalaisopistojen toimintaa
hyvin (Kauppinen & Tanhuanpaa 2014,
16-17; Kyngés-Teeriniemi 2015, 61-62).
Kansalaisopistoissa on myés lahtékoh-
taisesti sukupuolittunutta kurssitarjon-
taa erityisesti liilkuntaryhmien kohdalla
(Kauppinen & Tanhuanpéaa 2014,17). Osa
kansalaisopistoista tarjoaa liikunta-
opetusta my6s liikkumis- ja toiminta-
esteisille henkildille.

Kuntaliiton ARTTU2-tutkimus-
ohjelmassa kevaalla 2017 toteutetussa
kyselyssa selvitettiin kuntalaisten
kayttamia palveluita seka hoitoa ja
saavutettavuutta. Palvelutyytyvaisyys-
vertailun mukaan karkipaahan sijoit-
tuvat samat kunnalliset palvelut kuin
edellisella mittauskerralla vuonna 2015
eli kirjastopalvelut, jatehuolto, aitiys- ja
lastenneuvola, kansalais- ja tyévéaen-
opisto seka liikuntapalvelut. Kansalais-
ja tyovaenopistopalveluita kayttaneista
vastaajista 79 % kuten myds liikunta-
palveluita kdyttaneista vastaajista 79 %
pitda palveluita hyvin hoidettuna. Kan-
salais- ja tydvaenopistot seka liikunta-
palvelut sijoittuvat myés kymmenen
parhaimman joukkoon kuntalaisten ar-
vioidessa palveluiden saavutettavuutta.
Liikuntapalveluita (sijoitus 7.) kaytta-
neistéd 76 % ja kansalaisopistopalveluita
(sijoitus 10.) kayttaneista 75 % koki
palvelujen olevan hyvin saavutettavissa.
(Pekola-Sjoblom 2017, 5)

Lisaksi liikunnan koulutuskeskukset
eli urheiluopistot ovat vapaan sivistys-
tyon oppilaitoksia, jotka jarjestavat
aikuisille liikuntaa. Sen lisaksi, etta
urheiluopistot mahdollistavat aikuisten
omaehtoista liikkumista, ne jarjestavat
myds esimerkiksi hyvinvointikursseja,
lajiopetusta ja perheliikuntaleireja.

Kaupallinen sektori

Liikunta on my®ds liiketoimintaa, ja
yksityissektori on merkittava palvelujen
tarjoaja aikuisliikkujille. Liikunnan liike-
toiminta on kaikenlaista liiketoimintaa,
jonka sisaltona on liikunta ja urheilu.
Palvelut ja tuotteet voivat kohdentua
valmennukseen, kasvatukseen, opetuk-
seen ja ohjaukseen, liikuntapaikkoihin
seka 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 viestintaan, rakentamiseen
seka 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 lisdantymista ja monipuoli-
suutta seka verovapaan liikuntaseteli-
jarjestelméan kayton yleistymista (Laine
2015, 85). Tuoreen Eurobarometrin mu-
kaan 14 % tutkimukseen osallistuneista
15 vuotta tayttaneista suomalaisista
on kuntokeskuksen (health or fitness
centre) jasen (European Commission
2018,T31). Toinen eurooppalainen
selvitys oli samoilla linjoilla: vuonna
2016 kuntokeskuksen jasenyys oli sen
mukaan 735 000 suomalaisella (680 000
vuonna 2015), mika on 13,4 % véaestos-
ta. Kuntokeskuksia oli samana vuonna
yhteensa 980 kappaletta (900 kappalet-
ta vuonna 2015). Luvuissa on mukana
ainoastaan kuntokeskukset ja niissa
lilkkuvat henkilot, eika selvitys huo-
mioi esimerkiksi yksityisella sektorilla
tanssin, pilateksen, golfin, hiihtokeskus-
ten tai ratsastuksen parissa liikkuvia.
(Deloitte & EuropeActive 2017, 138)
Liikuntayrittdmisen kasvualat voi-
daan ryhmitelld kolmeen ryhméan, joilla
nayttaa olevan selkéda kasvupotentiaalia:
terveys ja hyvinvointi, matkailu ja

Taulukko 4: Yritysten lukumaara tietyilla toimialoilla vuonna 2016 (Tilastokeskus 2018c; vuoden 2012 vertailutieto: Laine 2015, 91).

Tilastokeskuksen toimialaluokka (luokan numero)

Urheilulaitosten toiminta (9311/93110)
Muu urheilutoiminta (9319/93190)
Kuntokeskukset (9313/93130)

Hiihto- ja laskettelukeskukset (93291)
Urheilu- ja liikuntakoulutus (8551/85510)
Urheiluseurojen toiminta (9312/93120)

Toimialaluokatyhteensa
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611(574)
2078(1612)
453 (337)
56(61)
812(511)
145(112)

4155 (3207)

Yritysten lukumaara, kpl (vertailutieto vuodelta 2012)



tapahtumat seka viestinta, viihde ja
lifestyle. Neljanneksi kasvun alaksi
voidaan nimeté teknologia, joka lapaisee
kolme edella mainittua kasvun aluetta.
(Ty6- ja elinkeinoministeric 2014, 12-13)
Koska liikunta-alan maaritteleminen
jarajaaminen selkedsti on hankalaa,
liikunta-alan yksityisia toimijoita ei ole
toimialaluokituksen kaikilla aloilla ja-
sennetty Tilastokeskuksen toimialaluok-
kiin ja yrityskenttd on moniulotteiden ja
pirstaleinen, on vaikea arvioida liikun-
ta-alan yritysten ja yksityisen sektorin
palveluntarjoajien maaraa (Laine 2015,
78-81;Tyo- ja elinkeinoministerié 2014,
7-8).Taulukosta 4 néakee kuitenkin
viitteellisesti, kuinka paljon esimerkiksi
liilkuntapalveluja tarjoavia yrityksia oli
Suomessa vuonna 2016 (ks. my6s Laine
2015, 91-92). Esimerkiksi kaupallisia
kuntokeskuksia oli vuonna 453 kappalet-
ta (Tilastokeskus 2018c). Osa yksityisen
sektorin toimijoista on isoja yrityksia,
kuten vaikkapa kuntosaliketjuja, ja osa
hyvin pieni&, yhden henkildn tyéllistavia
ammatinharjoittajia.

Terveys- ja hyvinvointialan
liilkuntapalveluita tarjoavat kunto- ja
lilkkuntakeskukset, hyvinvointi- ja
kuntoutuskeskukset, luontoliikunta- ja
matkailupalveluyritykset, urheiluopistot,
kunto-, lilkunta- ja valmennuskoulut
(esimerkiksi ratsastus- ja tanssikoulut)
seka vaikkapa golfyritykset. Tulevai-
suudessa myds terveysalan yritykset,
kuten yksityissairaalat, liittynevat
lilkkunnan palveluntarjoajien laajaan
joukkoon. (Laine 2015, 85-88; Ty6- ja
elinkeinoministeri6é 2014, 15) Lisaksi
yksityiset palvelutalot seka vanhusten
hoito- ja kuntoutuslaitokset jarjestavat
lilkuntaa iakkaille henkildille. Jo talla
hetkella monet sosiaali- ja terveys-
palveluista, kuten urheiluldakareiden,
fysioterapeuttien ja urheiluhierojien
toimijaryhmat, sijoittuvat liikunta-alal-
le (Laine 2015, 95). Palvelut voivat olla
esimerkiksi ryhmaéliikunnanohjausta,
henkilokohtaista ohjausta ja neuvontaa
tai vaikkapa omatoimisten lilkkuntamah-
dollisuuksien tarjoamista (esimerkiksi
sulkapallo, uinti, kuntosaliharjoittelu).

Eréan arvion mukaan yritykset lii-
kuttavat noin 500 000 aikuista, mika on
enemman kuin urheiluseurat liikuttavat
(Olympiakomitea 2018a). Liikunta-, ter-
veys- ja hyvinvointipalvelujen asiakkaita
ovat erityisesti tavoitteellisesti liikkuvat,
jotka ovat hyvin kiinnostuneita tervey-
destédan ja haluavat optimoida tekemi-
sensa mahdollisimman tehokkaaksi.
(Ty6- ja elinkeinoministerié 2014, 15)
Liikuntamatkailun ja urheilutapahtu-

mien asiakkaat ovat puolestaan erityi-
sesti tyoikaisia aktiivikuntoilijoita, jotka
ovat terveystietoisia ja hyvin toimeen
tulevia, seka hyvakuntoisia, varakkaita
senioreita, joilla on paljon vapaa-aikaa.
Asiakasryhmat voidaan jakaa seuraaviin
kokonaisuuksiin: (1) hiljaisuutta, luontoa
ja henkilokohtaista muutoskokemusta
kaipaavat asiakkaat (jooga- ja vaellus-
retriitit), (2) seikkailua, uusia taitoja ja
elamyksia kaipaavat asiakkaat (ohjatut
jaakiipeily-, parkour- tai koskimelonta-
lomat), (3) itsensa haastamista ja ylitta-
mista kaipaavat asiakkaat (maraton- tai
triathlonmatkat) seka (4) kuntoutusta
ja terveyspalveluita tarvitsevat asiak-
kaat. (Ty6- ja elinkeinoministerio

2014, 19) Viestinta-, viihde- ja lifestyle
-palveluita tarjoavien yritysten asiak-
kaat ovat puolestaan lapsia ja nuoria,
aikuisia lajiharrastajia seka niita, jotka
haluavat olla osa tiettya elaméntapaa,
viiteryhmaa ja fanikulttuuria (Ty6- ja
elinkeinoministerié 2014, 22).

Tydpaikat

Sen lisdksi, etta yksityinen sektori
tarjoaa liikkujille palveluja, se pyrkii
myds huolehtimaan tydntekijéidensa
hyvinvoinnista ja tyokyvysta (Huhtanen
& Pyykkonen 2012, 74). Kaytannéssa
tyontekijéiden hyvinvoinnista ja tyo-
kyvysta huolehtiminen tarkoittaa usein
myds tyontekijoiden lilkkuntaa edistavia
toimia, seka palvelujen jarjestamista
etta omaehtoisen liikkumisen tukemis-
ta.Vuoden 2017 Henkildstéliikunnan
barometrin mukaan valtaosassa (81 %)
tybyhteiséja tuetaan henkildston liik-
kumista. Mita suurempi tyopaikka, sita
todenndkdisempaa on se, ettd henki-
l6ston lilkkuntamahdollisuuksia tuetaan.
(Olympiakomitea 2017, 6)

Henkildston liikuntaa tuetaan ty6-
paikoilla monin eri tavoin: tarjoamalla
liilkuntaseteleita ja muita maksuva-
lineita, jarjestamalla asianmukai-
set puku- ja suihkutilat esimerkiksi
tydmatkaliikuntaa varten, tarjoamalla
joustavaa tydaikaa tai mahdollisuutta
kayttaa tydaikaa liilkkkumiseen, jarjestéa-
malla kertaluontoisia liikuntapalveluja
(liikuntapaivia, kuntotesteja), jarjesta-
malla liikuntaneuvontaa, taukoliikuntaa
tai muuta saannéllista lilkkuntatoimintaa
seka tarjoamalla henkildston kaytt6on
lilkuntavélineitéa ja varusteita (Aura ym.
2016, 59-61; Olympiakomitea 2017, 7).
Tybnantaja voi tarjota tydssa oleville
henkildille kuntoilu- ja virkistysmahdol-
lisuuksia tyopaikan omissa siséatiloissa,
kuten kuntosalilla, tai tydpaikan ympa-

ristossa, kuten ulkoilureiteilla. Ne tuovat
potentiaalisen liikunnan paikan lahelle
tyontekijoiden arkea. Omatoimiseen
tydmatkaliikuntaan puolestaan kan-
nustetaan puku- ja peseytymistilojen
jarjestamisen lisdksi myos palkitse-
malla esimerkiksi urheilukauppalahja-
kortein aktiivisimpia tydmatkaliikkujia
tai korvaamalla tyématkaliikunnasta
aiheutuvia kuluja (Pitko 2014).

Tarkein lilkuntamuoto tai -laji, jota
ty6nantaja tukee, on kuntokeskus-
litkunta (kuntosali, jumppa, spinning
jne.), jota 57 % tyonantajista tukee.
Lisaksi arvostetaan joukkueliikuntaa
(salibandy, jalkapallo, koripallo, lento-
pallo jne.; 23 %), uintia (18 %), mailape-
leja (10 %), tapahtumia ja kampanjoita
(lajikokeilut, lilkuntapaivéat, kuntotapah-
tumat, 7 %) seka liikuntaa aktivoivaa
toimintaa, kuten kursseja, luentoja tai
valistusmateriaalia (2 %). Haastatelluis-
ta (N = 150) 16 % ei osannut vastata.
(Olympiakomitea 2017, 9)

Ty6nantaja kayttaa henkildstoliikun-
taan rahaa vuodessa keskiméaarin 266 €/
henkild. Teollisuustydnantajat kayttavat
henkildstéliikuntaan rahaa keskimaérin
274 €/henkilo, yksityisella palvelusek-
torilla toimivat yrittéjat 304 €/henkild ja
julkisen sektorin tydnantajat 182 €/hen-
kilé. Alle 101 tydntekijan tydyhteisdissa
tuetaan liikkuntaa keskiméaarin 299 €:lla
henkiléa kohden ja yli sadan tyontekijan
tydyhteisOissa 208 €:lla. Henkildstén
omavastuuosuus tuettavista palveluista
on keskimaérin 18 %. (Olympiakomitea
2017,12)

Ty6nantajan tukemaan lilkuntaan
osallistuu sdannéllisesti keskiméaarin
51 % henkilostosta ja edes silloin talldin
71 % henkilostosta. Vaikka henkildsto-
liilkunnan tuki on tarkoitettu kaikille
riippumatta liikunnallisesta aktiivi-
suudesta, 52 %:ssa haastateltujen
tyopaikkojen lilkkuntapalveluja kayttavat
paaosin aktiiviset ihmiset ja 42%:ssa
liikuntapalveluja kayttavat seka fyysi-
sesti aktiiviset etta passiiviset henkilot.
(Olympiakomitea 2017, 14)

Edellad mainittujen tahojen liséksi
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 lilkuntapalve-
luissa, kun taas 21,6 % liikkui yksityis-
ten yritysten jarjestdmassa lilkunnassa.
(Saari ym. 2014, 40). My6s seurakunnat
ovat ottaneet viime vuosina roolia liikku-
misen jarjestdmisessa ja tukemisessa
(Helle-Lahti 2014).
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