
Liikkumisen suositukset 
liikkeelle:

Käytännön työvälineitä liikkumisen 
suositusten jalkauttamiseen ja 

liikuntaneuvontaan

Liikkujan Polku –verkosto, 16.12.2022

Annika Taulaniemi

Erikoissuunnittelija, FT, ft



16.12.2022 2

Annika Taulaniemi:

Liikkumisen suositukset

UKKin materiaalit

Liikkumisen vaikutukset aloittelijoilla

Dgn-pohjaiset liikuntaneuvonnan muistilistat

Liikuntaraportti

Sari Helminen:

Käytännön kokemuksia liikuntaneuvontaa tukevan materiaalin käytöstä
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Physical Activity Guidelines for Americans

https://health.gov/our-work/nutrition-physical-activity/physical-activity-guidelines
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Liikkumisen suositukset
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Selkokielinen



16.12.2022 6

www.ukkinstituutti.fi

https://ukkinstituutti.fi/aineistot/taytettava-liikkumisen-suositus-18-64-vuotiaille/

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

https://ukkinstituutti.fi/wp-

content/uploads/2022/11/reumaliiton-nivelyhd-

muistilista.pdf

http://www.ukkinstituutti.fi/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/taytettava-liikkumisen-suositus-18-64-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2022/11/reumaliiton-nivelyhd-muistilista.pdf


Liikuntaneuvonnan minimikriteerit 5 A
Assess Arvioi

asiakkaan nykyiset liikkumistottumukset, muutosvalmius ja liikuntakäyttäytymisen 

altistavat tekijät. 

Advice Anna
asiakkaalle tietoa liikkumisen hyödyistä, entisten tottumusten haitoista ja sopivista 

liikkumismuodoista ja -palveluista.

Agree Aseta
asiakkaan kanssa konkreettinen, lyhyen aikavälin  liikkumistavoite joka on SMART

Assist Auta
asiakasta laatimaan itselleen realistinen lyhyen aikavälin liikkumissuunnitelma / -kokeilu, 

jossa on otettu huomioon mahdollistavat tekijät, liikkumisen esteet ja keinot niiden 

ylittämiseksi sekä etsimään tarvittaessa sopivat liikuntapalvelut. Auta kokeiluvaiheessa. 

Arrange Aikatauluta ja anna palautetta
seurantakäynnit ja suunnittele seurantatavat arvioimalla vahvistavia tekijöitä yksilöllisesti 

siten, että ne edistävät parhaiten juuri tämän asiakkaan liikkumista. Arvioi kokemukset 

kokeilusta. Positiivinen palaute!

Estabrooks ym. 2003, mukaillen

https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf

https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf


Aineistot

KunnonKartta-väestötutkimus 
20‒69-vuotiaille 
2017‒2019 & 2021‒2022

IKLI-väestötutkimus 70 
vuotta täyttäneille
2019‒2020 

LIITU-tutkimus 
koululaisille 2018 ja toisen 
asteen opiskelijoille 2020

Liikuntaraportti. OKM 2022:33

Liikuntaraportti 2022

https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/liikuntaraportti-2022-korona-aikana-tyoikaisten-aikuisten-liikkuminen-vahentyi-400-askelta-paivassa
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Päivittäiset askeleet 
LIITU-tutkimuksessa 2018–2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021–2022

ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa



Paikallaanolon päivittäinen aika 
LIITU-tutkimuksessa 2018–2020, KunnonKartta-tutkimuksessa 2021–2022

ja IKLI-tutkimuksen perusotoksessa

Liikuntaraportti. OKM 2022:33
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