
LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI

OSA 3: EKOSYSTEEMI ERI 
ELÄMÄNVAIHEISSA

Työ päivitetty 23.1.2024

23.1.2024

Olympiakomitea, 2024



MATERIAALIN KÄYTTÖOHJEET
• Liikkumisen edistämisen ekosysteemi -työhön kuuluu kolme 

osaa, jotka muodostavat kokonaisuuden: 1) Ekosysteemin merkitys 
2) Ekosysteemin toimijat 3) Ekosysteemi eri elämänvaiheissa

• Työtä päivitetään uuden tiedon myötä. Uusin versio löytyy 
Olympiakomitean nettisivuilta Liikunnallinen elämäntapa -
Suomen Olympiakomitea. Esitysdiojen alalaidassa näkyy aina 
kyseisen version päivämäärä.

• Työtä ja siihen kuuluvia dioja voi hyödyntää osana omia esityksiään tms. 
Tällöin huolehdi, että käytössäsi on aina viimeisin versio, 
kuvakaappauksissa näkyy version päivämäärä ja että lähdeviitteessä 
näkyy se, milloin olet viitannut tähän lähteeseen.

• Viittausohje: Olympiakomitea 2024. Liikkumisen edistämisen ekosysteemi. 
Viitattu <viittauspäivämäärä> 
https://www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elämäntapa/

• Ilmoita mahdolliset korjattavat/päivitettävät/täydennettävät tiedot 
ulla.nykanen@olympiakomitea.fi

• Iso kiitos kaikille, jotka olette valmistelussa sparranneet 
työtä, auttaneet visualisoinnissa ja tarkistaneet sen eri osia!

https://www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elamantapa/
https://www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elamantapa/
mailto:ulla.nykanen@olympiakomitea.fi
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10.
LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI ERI 

ELÄMÄNVAIHEIDEN TUKENA

Ketkä/ mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat 
parhaiten eri elämänvaiheissa 
olevia henkilöitä liikkumisen 
edis tämisen näkökulmasta? 

Löytyykö ekosysteemistä aukkoja 
eli jotain kohderyhmiä, joita 

nykyiset toimijat 
nykytarjonnallaan eivät tavoita? 
Mikä löydetään ”tarjonnan” ja 

”kysynnän” kohtaamisesta 
liikkumisen edis tämisessä 

vaikuttavuuden näkökulmasta?

23.1.2024



TULEVAISUUTEMME - LASTEN MÄÄRÄ VÄHENEE, 
IKÄÄNTYNEIDEN MÄÄRÄ KASVAA JA 
HUOLTOSUHDE HEIKENTYY

Lähde: Suomen virallinen tilasto (SVT) Väestöennuste 2021. 

0-14 -vuotiaat

Vuonna 2024 
821 592

Vuonna 2054 
691650

15-64 -vuotiaat

Vuonna 2024
3 407436

Vuonna 2054
3 192661

65-vuotiaat - 

Vuonna 2024
1 340617

Vuonna 2054
1 607849
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Vähän liikkuvien aikuisten taustatekijöissä on yhteneväisyyksiä. Ovatko nämä sekä 
juurisyitä että seurauksia liian vähäiselle liikkumiselle?

Vähemmän 
korkeakoulutettuja

Heikompi itsearvioitu 
työkyky

Vähemmän 
avioliittoja

Heikompi kokemus omasta 
(fyysisestä) terveydestä

Heikompi 
ruokahalu

Tupakointi

Kokemus 
masentuneisuudesta, 

ikävystymisestä, 
yksinäisyydestä, 

Kokemus fyysisestä 
kivusta

Lähteet: Husu ym. 2022 / Suoknuuti 2022

Heikolla sosioekonomisella 
asemalla on yhteys 

heikompaan terveys-
käyttäytymiseen, kuten 
esim. ravitsemukseen ja 

liikkumiseen. 

Liikkuminen näyttää 
kiinnittyvän terveys- ja 
hyvinvointiorientoitu-
neeseen elämäntavan 

kokonaisuuteen.



ESTEIDEN KASAUTUMINEN VÄHENTÄÄ 
LIIKKUMISEEN KÄYTETTÄVIÄ VOIMAVAROJA 

Kuvat: Muukkonen ym. 2022 

23.1.2024

Kaikille saman tarjoaminen ei ole 
tosiasiallista yhdenvertaisuutta



MITKÄ TOIMIJAT EKOSYSTEEMISTÄ VOIVAT POISTAA 
LIIKKUMISEN JA SAAVUTETTAVUUDEN ESTEITÄ?

Liikuntapaikkojen ja -
ympäristöjen 
saavutettavuuden 
ulottuvuudet

Kuva: Muukkonen ym. 2022  23.1.2024

*

* sisältää esteettömyyden



LIIKKUMINEN YHTEISKUNNAN RAKENTEISIIN JA TEKOIHIN

• Tarvitaan systeeminen muutos 
yhteiskunnan tasolla

• Liikkumisen edistäminen on 
oltava ilmiönä 
poikkihallinnollisesti toiminnan 
keskiössä

• Liikkumisen edistäminen on 
laajempaa kuin liikunnan ja 
urheilun harrastamisen 
edistäminen järjestötasolla

• Urheiluyhteisön lisäksi tarvitaan 
laajasti yhteiskunnan eri toimijat 
mukaan

Viitekehyksenä sovellettu Kämppi, K., Asunta, P., 
Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten 
ja nuorten liikunta Suomessa. Kaverit

Rakennettu 
ympäristö

Valtakunnan tason 
toimenpiteet

Paikallaolon 
katkaisu

Aktiivinen kulkeminen

Organisoitu liikunta
Ja urheilu

Kuntatason 
päätöksenteko Omatoiminen 

liikkuminen

Arjen instituutiot:
varhaiskasvatus,

oppilaitokset,
työpaikat, hoivakodit ja

terveyspalvelut yms.

Media
Perhe

Rakennettu ympäristö

Yksilön 
asenne ja 

teot tukevat
toimintakykyä

Hyvinvointialueet

Yhteiskunnan rakenteet 
vaikuttavat liikkumiseen

Yhteisöt liikkumisen tukena

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

23.1.2024



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestöennuste [verkkojulkaisu]. ISSN=1798-
5137. Helsinki: Tilastokeskus [Viitattu: 22.1.2024]. 
Saantitapa: https://stat.fi/tilasto/vaenn

Husu. P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. Liikuntaraportti : Suomalaisten 
mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–2022. Opetus- ja 
kulttuuriministeriö Helsinki 2022 
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022
_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y  S

Suoknuuti J. (2002) Vähäinen liikkuminen osana elämäntapaa Suomessa 
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/83721/URN%3aNBN%3afi%3ajy
u-202210315028.pdf?sequence=1&isAllowed=y 

Muukkonen, P., Ehnström, E., Hasanen, E., Hintsanen, L., Laakso, T., Nurmi, M., 
Pyykönen, J., Salmi, L., Salmikangas, A-K., Simula, M., Virmasalo, I. & Vänttinen, 
L. 2022. Matkalla kohti liikunnan yhdenvertaisuutta – työkaluja monialaiseen 
liikuntasuunnitteluun https://blogs.helsinki.fi/yhdenvertainen-liikunnallinen-
lahio/files/2023/03/Matkalla-kohti-liikunnan-
yhdenvertaisuutta_ReducedFileSize.pdf S. 12, 19

Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten ja 
nuorten liikunta Suomessa. 2022. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 401. 
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf
?sequence=2&isAllowed=y Kuva: Lauri Jaakkola
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10.1
LAPSET JA NUORET
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LAPSET JA NUORET
MÄÄRÄ

Lasten ja nuorten (0-14-vuotiaita) määrä vuonna 2024 821 592 (n. 15% koko väestöstä) 

Lasten ja nuorten määrä 30 vuoden päästä 2054 691 650 (n. 12% koko väestöstä). Lapsista ja 
nuorista 15-20% on jokin toimintarajoite, joka vaikeuttaa heidän arkeaan

Siirtyminen omatoimisesta leikistä ja pelailusta ohjattuun toimintaan ja arjessa liikkumisen 
väheneminen. Lapsilla alkaa olla sellaisia terveyden ja toimintakyvyn haittoja, joita ennen 
esiintyi vasta aikuisilla.

Lapsena ja nuorena opitaan liikuntatottumukset, jotka vaikuttavat aikuisuudessakin. Miten 
huonokuntoisista lapsista ja nuorista saadaan hyväkuntoisia ja hyvinvoivia aikuisia? Miten 
tulevaisuuden työkyky varmistetaan? 

Lasten fyysinen aktiivisuus ja liikkuminen sekä liikunnan ja leikin tärkeys nousevat esille useassa 
YK:n lasten oikeuksien yleissopimuksen kohdassa.

MUUTOS

MERKITYS

EKOSYSTEEMI:

Fyysinen aktiivisuus, 
yhteisöt liikkumisen 

tukena, yhteiskunnan 
rakenteet liikkumisen 

tukena

23.1.2024 Lähteet: Suomen virallinen tilasto (SVT) / Kämppi,, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 

https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060/19910060_2


LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMINEN
LIIKKUMINEN ERI IKÄLUOKISSA 

LIIKKUMISEN SUOSITUSTEN VALOSSA:

• Liikemittarilla mitattuna lukiolaisista 
vain 3% liikkuu riittävästi

• 7-vuotiailla vastaava luku on 71%
• 4-6 –vuotiaat liikkuvat keskimäärin 4 

tuntia päivässä ja 95% saavuttaa 
liikkumisen suositukset

• Liikkumisen määrä laskee 
voimakkaasti lapsen kasvaessa 

Kouluikäiset istuvat 7h 17min/pv
Lukiolaiset istuvat 10h/pv

40 prosentilla lapsista heikko 
fyysinen toimintakyky voi 

vaikeuttaa arjessa jaksamista!

Nuorilla vähemmän askelia 
päivässä kuin ikääntyneillä
• Lukiolaiset: 6158 askelta/pv 
• 60-69v.: 6418 askelta/pv 

LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN SUOSITUKSET: Liikuntaa 
jokaisena päivänä ja pitkäkestoisen paikallaan olon välttäminen

Kouluikäiset

• Reipasta ja rasittavaa liikkumista 
vähintään 60min päivässä

• Rasittavaa kestävyystyyppistä 
liikkumista sekä lihasvoimaa ja 
luustoa vahvistavaa liikkumista 
vähintään kolmena päivänä 
viikossa

Alle kouluikäiset

• Vauhdikasta fyysistä aktiivisuutta 
vähintään 60min päivässä

• Lisäksi kevyttä liikuntaa tai reipasta 
ulkoilua 2 tuntia päivässä

23.1.2024
Lähteet: UKK-instituutti / Husu ym. 2022 / Move 2022 / Kämppi, Asunta ja  Tammelin (toim.) 2022 / Sääkslahti , Mehtälä ja Tammelin (toim.) 2021 
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Lasten ja nuorten liikkumiselle koetut syyt ja esteet.

Lapset ja nuoret (11-15v) Vähän liikkuvat (11-18?v) Toimintarajoitteiset lapset ja nuoret
Syyt liikkua Esteet liikkumiselle Esteet liikkumiselle (11-

15v)
Esteet liikkumiselle 

(2.aste)
Esteet liikkumiselle

Parhaansa yrittäminen 
(65 %) 

Kotini lähellä ei ole 
kiinnostavan lajin ohjausta 

(57%)

Pidän liikuntaa tärkeänä 
mutta en vaan viitsi lähteä 

liikkumaan (66%)

Pidän liikuntaa tärkeänä 
mutta en vaan viitsi lähteä 

liikkumaan (83%)
Soveltuvien ryhmien puuttuminen

(49%)

Ilo, se että liikunta on 
kivaa (59%)

Koulutehtävät vievät 
kaiken ajan (53%)

En ole liikunnallinen 
tyyppi
(63%)

En ole liikunnallinen 
tyyppi
(76%)

Kaverin puuttuminen 
(39%)

Hyvän olon saaminen 
(58 %) 

Liikunnan harrastaminen 
on liian kallista 

(49%)

Koululiikunta ei innosta 
minua
(62%)

Koululiikunta ei innosta 
minua
(69%)

Avustajan puuttuminen (32%)

yhdessäolo, yhteistoiminta 
kavereiden kanssa (56%) 

Aikani kuluu muissa 
harrastuksissa 

(47%)

Ei ole aikaa liikuntaan 
(60%)

Ei ole aikaa liikuntaan 
(69%) Kuljetuksen puuttuminen (22%)

Liikunnan terveellisyys 
(53%)

En viitsi lähteä liikkumaan 
(45%)

Olen huono liikkumaan 
(59%)

Olen huono liikkumaan 
(65%) Kaukana sijaitsevat liikuntapaikat

(22%)

Uusien taitojen oppiminen 
ja kehittäminen (53%) Saattajan puuttuminen (11%)

Lähde: Kämppi, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022



HUOMIOITA EDELLISESTÄ DIASTA

Peruskoulusta lukioon tai ammattikouluun siirryttäessä liikunnan määrä vähenee 
selkeästi ja koettuja esteitä ilmaantuu enemmän.

Mitä tapahtuu tapahtuu kyseisessä vaiheessa?

Tytöt liikkuvat  vähemmän, sekä kokevat enemmän esteitä ja vähemmän liikunnan 
arvostusta kuin pojat.

Vähän liikkuvat kokevat enemmän esteitä liikkumiselle.

Toimintarajoitteisista lapsista ja nuorista 23% ei liiku lainkaan omatoimisesti eli tällä 
kohderyhmällä järjestetyn liikunnan merkitys on suuri.

23.1.2024 Lähde: Kämppi, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestöennuste [verkkojulkaisu]. ISSN=1798-
5137. Helsinki: Tilastokeskus [Viitattu:22.1.2024]. Saantitapa:https://stat.fi/tilasto/vaenn

Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten liikunta Suomessa. 2022. 
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 401. 
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y s.17

Yleissopimus lasten oikeuksista https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060/19910060_2   
viitattu 21.1.2024 

UKK-instituutti Alle kouluikäisten liikkumisen suositus https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/ viitattu 5.7.2023

UKK-instituutti Lasten ja nuorten liikkumisen suositus. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/  viitattu 5.7.2023

Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkuminen, 
paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–202. Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllow
ed=y

Move!-mittauksen tulokset 2022 https://www.liikuntaneuvosto.fi/2022/12/14/move-tulokset2022/  ja 
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia 

Sääkslahti A., Mehtälä, A., Tammelin, T. (toim.) 2021. Piilo – Pienten lasten liikunnan ilon, fyysisen 
aktiivisuuden ja motoristen taitojen seuranta Kehittämisvaiheen 2019–2021 tulosraportti 
https://static.jamk.fi/likes/Piilo_tulosraportti.pdf 

https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/1991/19910060/19910060_2
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.liikuntaneuvosto.fi/2022/12/14/move-tulokset2022/
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia
https://static.jamk.fi/likes/Piilo_tulosraportti.pdf


10.1.1
EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN 

LIIKKUMISEN TUKENA 
MITEN LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN 

HAASTEISIIN?

23.1.2024



MAHDOLLISTAMISTA VAI ESTEIDEN POISTAMISTA?

Liikkumisen määrä alkaa putoamaan kouluiässä ja 
jatkaa laskuaan, mitä lähemmäs aikuisuutta tullaan. 

Mahdollisuuksien lisäämisellä tavoitetaan parhaiten 
heidät, jotka ovat jo kiinnostuneita liikkumisesta.

Vaikuttaisiko esteiden poistaminen paremmin heihin, 
jotka kokevat eniten esteitä liikkumiselle?

Lähde: Kämppi., Asunta ja Tammelin, T. (toim.) 202223.1.2024



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN 
TUKENA
• Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikunnasta ja 

leikistä, paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta sekä 
organisoidusta liikunnasta ja urheilusta. 

• Päivähoito- ja koulumatkat sekä muu kulkeminen (esim. harrastuksiin)
• Arjessa liikkuminen ja paikallaan olon katkaisu niin vapaa-ajalla kuin 

koulupäivän aikana, huomioitavana myös toiminnallinen oppiminen 
• Omatoiminen liikunta ja leikki ilman ohjausta
• Organisoitu harrastaminen oppilaitoksen yhteydessä tai sen 

ulkopuolella: urheiluseurat, yhdistykset ja yksityiset palvelun tarjoajat
• Suosituimmat liikuntapaikat: 1) kevyen liikenteen väylät 2) oma tai 

kaverin piha 3) aito luonto 4) Sisäsalit/jäähallit 5) ulkokentät/jäät

Liikunta kilpailee muiden elämänalueiden ja 
toimintamuotojen kanssa lasten ja nuorten huomiosta, 

vapaa-ajasta ja sen vetovoimaisuus on hiipumassa.

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Paikallaolon 
katkaisu

Aktiivinen 
kulkeminen

Omatoiminen 
liikkuminen

Organisoitu liikunta
ja urheilu

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024Lähteet: Martin ym. 2023 / Koski ym. 2023



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN 
TUKENA

• Yhteisöt liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit sekä instituutioista 
varhaiskasvatus, perusopetus ja lukio- ja ammatillinen koulutus toimivat 
liikkumisen tukena

• Mitä pienemmät lapset, sitä suurempi on vanhempien merkitys
• Vanhemmiltaan kannustusta liikuntaan tai urheiluun usein koki saavansa noin 

puolet 11–15-vuotiaista nuorista. Toisaalta noin viidesosa (20 %) nuorista koki 
saavansa harvoin tai ei koskaan vanhemmiltaan kannustusta liikuntaan tai urheiluun

• Kavereiltaan tukea liikuntaan koki saavansa noin kolmannes nuorista usein tai hyvin 
usein ja noin 40 prosenttia nuorista vain harvoin tai ei koskaan

• Arjen instituutiot/oppimisyhteisöt ja niiden toimijat: esim. opettajat (OAJ) + 
opiskelijakunnat (LL, SYL, SAMOK, SAKKI, OSKU, AMKE)

• Liikuntatunnit: hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja liikunnallisen elämätavan tukeminen
• Pohjalla opiskeluhuoltosuunnitelmat, joka sisältää ennaltaehkäisevän työn (sis. 

myös liikkumisen). Yhdyspintakeskustelut HVA:n kanssa: roolitus ja työnjako. 
Neuvolat.

Vanhempien liikunnallinen tuki on yksi keskeisistä 
liikunta-aktiivisuutta selittävistä tekijöistä 3–18-

vuotialla!

Media

Yhteisöt liikkumisen tukena

Arjen instituutiot:
varhaiskasvatus,

oppilaitokset,
työpaikat, hoivakodit ja

terveyspalvelut yms.

Kaverit

Perhe

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

Lähde: Laukkanen ym. 2023

12.1.2024



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN 
TUKENA

Yhteiskunnan rakenteet 
vaikuttavat liikkumiseen

Rakennettu ympäristö

Hyvinvointialueet

Kuntatason 
päätöksenteko

Valtakunnan tason 
toimenpiteet

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.
23.1.2024

Lähde: Koski ym. 2023

Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason päätöksenteko ja rakennettu 
ympäristö sekä valtakunnan tason toimenpiteet vaikuttavat lasten ja 
nuorten liikkumiseen.

• Kunnan eri toimialoilla suoraan ja välillisesti iso merkitys, esim. kaavoitus, 
opetustoimi, kevyen liikenteen väylät, taloudelliset tuet 

• Valtakunnalliset toimenpiteet, joita toteutetaan kuntatasolla: Liikkuvat-
kokonaisuus (Liikkuva varhaiskasvatus, Liikkuva koulu, Liikkuva opiskelu, 
Liikkuva perhe), aamu- ja iltapäiväkerhot, Harrastamisen Suomen malli, 
Urheiluakatemia-ohjelma

• Valtakunnalliset järjestöt: esim. KLL, OLL, SAKU, korkeakoululiikunta
• Päätöksenteossa huomioitava osallisuus

Mitä voimakkaampia ja useampia liikunnan myönteisiä 
merkityksiä on omaksunut, sitä vahvempi on liikuntasuhde 

ja sitä todennäköisemmin on myös liikunnallisesti 
aktiivinen.



Kuva: UKK-instituutti 23.1.2024

Mitkä toimijat ekosysteemistä 
voivat olla poistamassa esteitä ja 
luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat 
tavoittavat ja kohtaavat 
parhaiten vähän liikkuvat?



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Martin, L., Kokko, S., Villberg, J., Kimmo Suomi, S. & Ng, K. 2023 teoksessa Kokko, S. & Martin, L. 
(toim.) Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. 
Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:1 https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-
content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf s.23

Koski, P.  & ja Hirvensalo, M. 2023 teoksessa Kokko, S. & Martin, L. (toim.) Lasten ja nuorten 
liikuntakäyttäytyminen Suomessa LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion liikuntaneuvoston 
julkaisuja 2023:1 https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-
liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf S. 48-52 

Laukkanen, A., Palomäki, S. & Huotari, P 2023 teoksessa Kokko, S. & Martin, L. (toim.) Lasten ja 
nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion 
liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:1 https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-
content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf    

Move!-mittauksen tulokset 2022 https://www.liikuntaneuvosto.fi/2022/12/14/move-tulokset2022/  
ja https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia 

Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten liikunta 
Suomessa. 2022. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 401. 
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllo
wed=y s.17

UKK-instituutti Aineistot: Kuva: Kuinka monen vaikuttajan roolista sinä löydät itsesi? 
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-
itsesi/ viitattu 5.7.2023

https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/2022/12/14/move-tulokset2022/
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-itsesi/
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-itsesi/


10.2
TYÖIKÄISET

23.1.2024



TYÖIKÄISET
MÄÄRÄ

Työikäisten (15-64) määrä vuonna 2024 3 407 436 (n. 62% koko väestöstä)

Työikäisten määrä 30 vuoden päästä 2054 3 192 661 (n. 59% koko väestöstä)

Työikäisistä 21% on pysyvä fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka estää liikkumista

Liikunnan harrastaminen kasvanut, arkiliikunta vähentynyt ja ylipaino lisääntynyt.

Haastava huoltosuhde. Työikäiset liikkuvat vähemmän, ovat huonommassa kunnossa ja merkittävä osa on lihavia/ 
ylipainoisia. Samaan aikaan tavoitteena työurien pidentäminen.

MUUTOS

MERKITYS

EKOSYSTEEMI:

Fyysinen aktiivisuus, 
yhteisöt liikkumisen 

tukena, yhteiskunnan 
rakenteet liikkumisen 

tukena

23.1.2024 Lähteet: Suomen virallinen tilasto (SVT) / Husu ym. 2022



TYÖIKÄISTEN LIIKKUMINEN

TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN SUOSITUS:

• Sydämen sykettä kohottavaa liikettä eli reipasta liikkumista 
suositellaan tehtäväksi yhä 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai 

rasittavaa liikkumista 1 tunti 15 minuuttia viikossa
• Lihaskuntoa ja liikehallintaa vähintään kaksi kertaa viikossa

• Paikallaan olon tauottaminen ja kevyttä liikuskelua 
mahdollisimman usein

• Riittävän unen merkitys

TYÖIKÄISTEN SUOSITUSTEN MUKAISEN 
LIIKKUMISEN TOTEUTUMINEN:

• Vain 25 %:lle 20-89-vuotiaista kertyy 
terveyden kannalta riittävästi reipasta tai 

rasittavaa kestävyysliikuntaa viikoittain 
• Työikäiset liikkuvat aikaisempaa 

vähemmän, ovat huonommassa kunnossa 
ja merkittävä osa on lihavia/ylipainoisia 

20-64-v. 26,5% (2022) arvioi 
työkykynsä heikentyneeksi 

eikä usko jaksavansa 
työskennellä 

vanhuseläkkeelle asti

Noin ¾  valveilla olosta 
vietetään paikallaan istuen, 

maaten tai seisten

Työvuosien aikana 
kestävyyskunnosta häviää 

neljännes ja voimasta 
kolmannes.

23.1.2024
Lähteet: UKK-instituutti / Husu. ym. 2022 / Vasankari ym. 2023 / THL:Terve Suomi tutkimus 2022 



TYÖIKÄISTEN LIIKKUMINEN

Liikunnan määrällä on positiivinen yhteys itsearvioituun työkykyyn 

2/3 Silti työikäisistä  n. 2 miljoonaa (20-69 –vuotiasta) liikkuu liian vähän

Suomalaisten kestävyyskunto on laskenut vuosikymmeniä — onko 
Suomessa tulevaisuudessa enää hyväkuntoisia yli 50-vuotiaita 

työntekijöitä?

Liikunta voisi olla vahvemmin mukana työterveyshuollon toiminnassa, 
koska terveytensä kannalta riittävästi liikkuvia työikäisiä on selkeä 

vähemmistö.

23.1.2024



TYÖIKÄISTEN LIIKKUMINEN
KunnonKartta 2021 (20-69 -vuotiaat) 

Yleisimmät syyt liikkua Esteet liikkumiselle

Fyysisen kunnon 
ylläpitäminen tai 
parantaminen 88%

Ajan puute 57%

Oman terveyden 
edistäminen 85%

Pysyvä fyysinen 
vamma tai 
toimintakyvyn rajoitus 
21%

Mielen hyvinvointi 81% Kiinnostuksen puute 
14%

Mieluinen liikuntalaji 
67%

Taloudelliset tekijät 7%

Yleisimmät 
liikuntapaikat

Yleisimmät 
liikuntapalvelut

Aito luonto Omatoimisesti 94%

Kevyen liikenteen väylät Liikunta-alan yritykset 
32%

Ulkoilualueet Liikunta- tai 
urheiluseura 21%

6 suosituinta lajia/ 
naiset

6 suosituinta lajia/ 
miehet

Kävely Kävely

Kuntosali Kuntosali

Juoksu/hölkkä Pallopelit

Sauvakävely Juoksu/hölkkä

Pyöräily Pyöräily

Ryhmäliikunta Hiihto

Koetut syyt ja esteet liikkumiselle Liikuntapaikat ja -palvelut Lajit ja liikkumismuodot

23.1.2024 Lähde: Husu ym. 2022



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestöennuste [verkkojulkaisu]. ISSN=1798-
5137. Helsinki: Tilastokeskus [Viitattu: 22.1.2024]. Saantitapa: https://stat.fi/tilasto/vaenn

Liikkumalla terveyttä – askel kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen suositus 18–64-vuotiaille. 
UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-
liikkumisen-suositus/. viitattu 5.7.2023

THL/Terve Suomi tutkimus 
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus_2022/ath_abilityfw_wapension.html  viitattu 
17.1.2024 YLÄSIVU 
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus_2022/index.html#el%C3%A4m%C3%A4nlaatu 

Vasankari, T., Tokola, K., Raitanen, J., Kolu, P., Vähä-Ypyä, H., Husu, P., Vaara, J., Kyröläinen, H., 
Santtila, M., Pihlainen, K., Sievänen, H. 2023. Suomalaisten kestävyyskunto on laskenut 
vuosikymmeniä — onko Suomessa tulevaisuudessa enää hyväkuntoisia yli 50-vuotiaita 
työntekijöitä? Futura-lehden maaliskuun 2023 teema-numeroon hyväksytty vertaisarvioitu 
tutkimusartikkeli 

Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu 
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–202. Opetus- ja kulttuuriministeriön 
julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?seque
nce=1&isAllowed=y

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus_2022/ath_abilityfw_wapension.html
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus_2022/index.html#el%C3%A4m%C3%A4nlaatu
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y


10.2.1
EKOSYSTEEMI TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

MITEN LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN 
HAASTEISIIN?

  

23.1.2024



EKOSYSTEEMI TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN TUKENA
• Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikunnasta, 

paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta sekä organisoidusta liikunnasta 
ja urheilusta. 

• Työmatkat ja muu kulkeminen (esim. harrastuksiin)
• Paikallaan olon katkaisu työpäivän aikana (rakenteet ja kulttuuri) ja vapaalla
• Arkiliikunta työssä ja vapaalla 
• Omatoiminen liikkuminen (paikat TOP3: luonto, kevyen liikenteen väylät, 

ulkoilualueet)
• Organisoitu harrastaminen: yksityiset palvelun tarjoajat, urheiluseurat, 

yhdistykset, kansalais- ja työväenopistot… Osallistumiseen vaikuttavat 
taloudellinen (ja sosiaalinen) asema ja sopivien palveluiden tarjonta. Tässä 
perinteinen liikunta- ja urheiluyhteisöllä annettavaa

• Voimavarat ja arvot

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., 
Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024 Lähde: Husu ym. 2022



EKOSYSTEEMI TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

• Yhteisöt liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit, sekä arjen 
instituutioista työpaikat. 

• Perheessä vanhemmat toimivat liikkumisen roolimalleina lapsilleen 
• Ystävien merkitys osana arjen aktiivisuutta
• Arjen instituutiot/työpaikat: paikallaan olon katkaisu, työpäivän aikainen 

ja työmatkojen liikkuminen sekä liikunnan harrastamisen tukeminen
• Työterveyshuolto ja muu/julkinen terveydenhuolto (ja niiden toimijat 

(sote-henkilöstö/HVA)
• Työikäisistä 26% on työelämän ulkopuolella. Mihin arjen instituutioon he 

kiinnittyvät? Ketkä ekosysteemistä tavoittavat näitä henkilöitä?
• Arjen instituutioiden tarjoama tuki liikkumiseen ja mahdollisuudet 

näyttäytyvät hyvin erilaisilta työelämässä mukana ja sen ulkopuolella 
olevien kesken. Ketkä ekosysteemistä tavoittavat näitä henkilöitä? 
Löytyykö täältä ekosysteemin aukkoja?

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., 
Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024



EKOSYSTEEMI TYÖIKÄISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

• Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason päätöksenteko ja 
rakennettu ympäristö sekä valtakunnan tason toimenpiteet 
vaikuttavat työikäisten liikkumiseen.

• Kunnan eri toimialoilla suoraan ja välillisesti iso merkitys, esim. 
kaavoitus, opetustoimi, kevyen liikenteen väylät, taloudelliset tuet 

• Työterveyshuolto ja sen eri toimijat (yksityinen sektori ja HVA:lla 
toteutettava)

• Valtakunnalliset järjestöt: Valtakunnalliset työnantaja- ja 
palkansaajajärjestöt, 

• Työeläkevakuutusyhtiöt
• Valtakunnalliset ohjelmat: Liikkuva työelämä: Viisi ratkaisua lisätä 

työ- ja toimintakykyä liikkumisen keinoin työelämässä

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa 
mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, 
P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024

https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2023/08/Viisi_ratkaisua_netti.pdf
https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2023/08/Viisi_ratkaisua_netti.pdf


Lähteet 
(käyttöjärjestyksessä)
Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 
2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu 
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 
2018–202. Opetus- ja kulttuuriministeriön 
julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/h
andle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequ
ence=1&isAllowed=y

Liikkuva työelämä: Viisi ratkaisua lisätä työ- ja 
toimintakykyä liikkumisen keinoin työelämässä

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2023/08/Viisi_ratkaisua_netti.pdf
https://liikkuvatyoelama.fi/wp-content/uploads/sites/4/2023/08/Viisi_ratkaisua_netti.pdf


10.3
IKÄÄNTYNEET HENKILÖT

23.1.2024



IKÄÄNTYNEET HENKILÖT
MÄÄRÄ

Ikääntyneiden (yli 65) määrä vuonna 2024 1 340 617 (n. 23% koko väestöstä)
Ikääntyneiden määrä 30 vuoden päästä 2054 1 607 849 (n. 29% koko väestöstä) 
Noin puolella on liikkumiskyvyn ongelmia 36% pysyvä fyysinen vamma tai toimintakyvyn 
rajoitus on esteenä liikkumiselle

Tämän päivän senioreilla ollut liikunnallinen lapsuus, mikä puuttuu isolta osalta tämän 
päivän lapsilla. Miten saada liikkuminen osaksi arkea läpi elämän?

 
Ikääntyneiden henkilöiden määrä kasvaa ja elinikä pitenee.  Fyysinen toimintakyky luo 
perustan itsenäiselle selviytymiselle ja kotona asumiselle iäkkäänä. 75 vuotta täyttäneistä 
93% ja 85 vuotta täyttäneistä 84% asuu kotona edelleen kotona. Inhimillinen vanhuus 
voidaan nähdä sivistysyhteiskunnan mittarina. 

MUUTOS

MERKITYS

EKOSYSTEEMI:

Fyysinen aktiivisuus, 
yhteisöt liikkumisen 

tukena, yhteiskunnan 
rakenteet liikkumisen 

tukena

23.1.2024
Lähteet: Suomen virallinen tilasto (SVT) / Husu ym. 2022 / THL:Terve Suomi / THL Sotkanet 2023



IKÄÄNTYNEIDEN HENKILÖIDEN LIIKKUMINEN

IKÄÄNTYNEIDEN LIIKKUMISEN SUOSITUS:
• Kevyttä liikuskelua osaksi päivää mahdollisimman usein

• Sydämen sykettä kohottavaa liikkumista ainakin 2h ja 30min/viikko tai 
rasittavaa liikkumista ainakin 1h ja 15min/viikko

• Lihasvoimaa ja tasapainoa tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa
• Lisäksi WHO:n liikuntasuosituksessa (2020) on mukana 

yhdistelmäharjoittelu

IKÄÄNTYNEIDEN SUOSITUSTEN 
MUKAISEN LIIKKUMISEN 

TOTEUTUMINEN:

• IKLI-tutkimuksen kyselytietojen 
mukaan 16% tutkimuskyselyyn 
vastanneista liikkui ikäihmisten 

liikkumisen suosituksen 
mukaisesti sekä 

kestävyysliikunnan että 
lihaskunto- ja 

liikehallintaliikunnan osalta

Ikääntyneet toimintakyvyltään hyvin 
heterogeeninen joukko aktiivisista 
myöhäiskeski-ikäisistä pitkälle 
ikääntyneisiin sänkypotilaisiin

Liian vähäisestä liikkumisesta johtuvat 
ikääntyneiden koti- ja laitoshoidon 
kustannukset ovat 150 milj. euroa 
vuodessa

23.1.2024 Lähteet: UKK-instituutti / Husu ym. 2018 / Husu ym. 2022 



IKÄÄNTYNEIDEN HENKILÖIDEN LIIKKUMINEN
IKLI2019/Ikääntyneet (70+v.)

Yleisimmät syyt liikkua Esteet liikkumiselle

Fyysisen kunnon 
ylläpitäminen tai 
parantaminen 87%

Pysyvä fyysinen 
vamma tai 
toimintakyvyn rajoitus 
36%

Oman terveyden 
edistäminen 85%

Kiinnostuksen puute 
12%

Mielen hyvinvointi 77% Ajan puute 12%

Hyvät 
liikkumisympäristöt 48%

Taloudelliset tekijät 
10%

Yleisimmät 
liikuntapaikat

Yleisimmät 
liikuntapalvelut

Kevyen liikenteen väylät Omatoimisesti 93%

Piha-alueet Kunnan liikuntapalvelut 
33%

Luonto Liikunta-alan yritykset 
25%

5 suosituinta lajia/ 
naiset

5 suosituinta lajia/ 
miehet

Piha- ja puutarhatyöt Piha- ja puutarhatyöt

Hyötyliikunta Hyötyliikunta

Kävely Halonhakkuu ja 
metsätyöt

Hiihto Kävely

Pyöräily Sauvakävely

Lajit ja liikkumismuodotLiikuntapaikat ja -palvelutKoetut syyt ja esteet liikkumiselle

23.1.2024 Lähde: Husu ym. 2022



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Suomen virallinen tilasto (SVT): Väestöennuste [verkkojulkaisu]. ISSN=1798-
5137. Helsinki: Tilastokeskus [Viitattu: 22.1.2024]. Saantitapa: https://stat.fi/tilasto/vaenn

Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu 
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–2022. Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 
2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequenc
e=1&isAllowed=y

THL:n Terve Suomi –kysely 
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_toimintakyky.html  viitattu 
17.1.2024

THL Sotkanet 2023a

Vireyttä liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti, 
2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-
vuotiaille/. viitattu 6.7.2023

Husu, P., Sievänen, H., Tokola, K., Suni, J., Vähä-Ypyä, H., Mänttäri,  A., Vasankari, T. 2018. 
Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, paikallaanolo ja fyysinen kunto. Opetus- 
ja kulttuuriministeriön julkaisuja 2018:30 
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161012/OKM_30_2018.pdf?sequenc
e=4&isAllowed=y 

23.1.2024

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_toimintakyky.html
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161012/OKM_30_2018.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161012/OKM_30_2018.pdf?sequence=4&isAllowed=y


10.3.1
EKOSYSTEEMI IKÄÄNTYNEIDEN HENKILÖIDEN 

LIIKKUMISEN TUKENA 
MITEN LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA IKÄÄNTYNEIDEN HENKILÖIDEN 

LIIKKUMISEN HAASTEISIIN?

23.1.2024



EKOSYSTEEMI IKÄÄNTYNEIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikunnasta, 
paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta sekä organisoidusta 
liikunnasta ja urheilusta. 

• Kulkeminen (esim. kauppaan, harrastuksiin yms.). 75 vuotta 
täyttäneistä reilulla viidenneksellä miehistä ja naisista 
kolmanneksella on suuria vaikeuksia puolen kilometrin 
kävelyssä tai ei suoriudu siitä lainkaan.

• Arkiliikunta ja omatoiminen liikkuminen (piha- ja 
puutarhatyöt, hyötyliikkuminen)

• Organisoitu harrastaminen: yksityiset palvelun tarjoajat, 
kunnan ryhmät, kansalais- ja työväenopistot, yhdistykset, 
urheiluseurat

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja 
luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten 
vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet? Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024 Lähteet:  THL:Terve Suomi / Husu ym. 2022



EKOSYSTEEMI IKÄÄNTYNEIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

Yhteisöt liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit sekä arjen 
instituutioista palveluasuminen ja hoitolaitokset 

• Perhe/puoliso, läheiset ja ystävät. Perhe/puoliso (myös 
omaishoitajat) liikuttavat ikääntyneitä runsaasti arjessa.

• Harrastusyhteisöt voivat toimia tukena koska monelta puuttuu 
arjen instituutiot. 

• Monet tarvitsevat terveydenhuollon palveluita. Miten 
tavoitamme ikääntyneet, joilla ei yhteyttä instituutioihin? 

• Instituutiot sekä julkisella että yksityisellä sektorilla – miten 
varmistetaan valtakunnalliset toimenpiteiden vaikuttavuus 
koko ikäryhmään?  

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024



Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason päätöksenteko ja 
rakennettu ympäristö sekä valtakunnan tason toimenpiteet 
vaikuttavat ikääntyneiden liikkumiseen

• Hyvinvointialueilla sote-puolen palvelut
• Kaavoitus: lähikaupat, kevyen liikenteen väylät, penkit
• Valtakunnalliset järjestöt: Ikäinstituutti, eläkeläis- ja 

kansanterveysjärjestöt
• Valtakunnalliset ohjelmat, joita toteutetaan 

kuntatasolla: Liikkuvat-ohjelmat (Ikiliikkuja) ja Voimaa 
vanhuuteen -ohjelma 

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., 
Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024



Lähteet 
(käyttöjärjestyksessä)

THL:n Terve Suomi –kysely 
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_202
3/fyysinen_toimintakyky.html  viitattu 17.1.2024 

Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 2022. 
Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkuminen, 
paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–202. Opetus- ja 
kulttuuriministeriön julkaisuja 2022:33 
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/
10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAll
owed=y

https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_toimintakyky.html
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/fyysinen_toimintakyky.html
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y


10.4
TOIMINTARAJOITTEISET HENKILÖT

23.1.2024



TOIMINTARAJOITTEISET HENKILÖT
MÄÄRÄ

MERKITYS

Lapsista ja nuorista 15-20% on jokin toimintarajoite, joka vaikeuttaa heidän arkeaan
Työikäisistä 21% on pysyvä fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka on esteenä 
liikkumiselle
Ikääntyneistä 36%  pysyvä fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka on esteenä 
liikkumiselle
Soveltavan liikunnan kohderyhmään kuuluvia arvioidaan olevan noin joka neljäs henkilö.

Toimintarajoitteiset henkilöt liikkuvat vähemmän kuin muut ikätoverinsa. Ikääntyneiden määrä 
kasvaa ja elinikä pitenee, jolloin myös henkilöiden, joilla on jokin toimintarajoite, määrä kasvaa.

Henkilöllä voi olla yksi tai useampi toimintarajoite. 

Yhdenvertaisuuslain (1325/2014) ja vammaisten oikeuksia koskevan yleissopimuksen (YK 2016) 
mukaan henkilöt, joilla on toimintarajoitteita, tulee huomioida yhdenvertaisina kaikissa 
yhteiskunnan tarjoamissa palveluissa. 

”Toimintarajoitteisuudella 
tarkoitetaan henkilöitä, 
joilla vamma tai sairaus 
rajoittaa pysyvästi tai 
tilapäisesti kykyä liikkua, 
toimia, hahmottaa, 
suunnistautua, muistaa, 
ymmärtää tai 
kommunikoida.”

EKOSYSTEEMI:

Fyysinen aktiivisuus, 
yhteisöt liikkumisen 

tukena, yhteiskunnan 
rakenteet liikkumisen 

tukena
23.1.2024 Lähteet: Kämppi,, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 / Husu ym. 2022 / Saari (toim.) 2021 



TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN LIIKKUMINEN

LIIKKUMISEN SUOSITUKSET OMAN IKÄLUOKAN MUKAISESTI

• Toimintarajoitteisilla lapsilla ja aikuisilla liikkumisen suositukset ovat 
samat kuin oman ikäryhmän vammattomilla/ei-toimintarajoitteisilla 

henkilöillä 

SUOSITUSTEN MUKAISEN 
LIIKKUMISEN 

TOTEUTUMINEN:

• Noin 70 % liikkuu alle 
suositusten

65 % haluaisi liikkua enemmän

23.1.2024 Lähde: Saari (toim.) 2021Kuva: Petri Jauhiainen



23.1.2024



TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN LIIKKUMINEN

Esteet liikunnan 
harrastamiselle

Ympäristöön tai 
palveluihin liittyvät 
esteet 

Harrastamisen kalleus Liikuntatilojen 
esteellisyys

Sopivan kaverin ja 
harrastusryhmien puute

Saavutettavan ja 
ajantasaisen tiedon 
puute

Vamma tai terveydentila Vammaispalvelujen 
ongelmat

Yleisimmät 
omaehtoisen 
liikkumisen paikat

Yleisimmät 
liikuntapalvelut

Koti ja sen 
lähiympäristö

Liikunta-alan yritykset

Liikuntayhdistysten 
toiminta

Kunnan liikuntapalvelut 

Laji on kiinnostava (79%)

Harrastus on sopivan hintainen (52%)

Ajankohta on sopiva (50%)

Tarjonta lähellä asuinpaikkaa (47%)

Toiminnassa huomioidaan erityistarpeet (46%)

Toiveet liikuntatarjontaanLiikuntapaikat ja -palvelutKoetut esteet liikkumiselle

Lähde: Saari (toim.) 2021
23.1.2024



HUOMIOITA EDELLISESTÄ DIASTA
Noin puolet ilmoitti osallistuneensa edellisen vuoden aikana jonkin liikuntaa 
järjestävän yhdistyksen toimintaan. Vapaa-ajan liikuntaan käytettyjen tuntimäärien 
valossa jopa 70 prosentilla toimintarajoitteisista vastaajista terveysliikuntasuositukset 
jäivät täyttymättä, mikä eroaa merkittävästi muusta väestöstä

Enemmistö näkee urheiluseurojen kaikille avoimessa toiminnassa mahdollisuuden 
saada lisää ja monipuolisempaa tarjontaa. Ei kuitenkaan riitä, että sinne pääsee. 

Siellä pitää pystyä toimimaan ja tuntea itsensä tervetulleeksi.

Liikunnan harrastamista vaikeuttavat motivaatio ja terveysesteet vaihtelevat 
voimakkaasti ilmoitetun rajoitteen, vamman ja pitkäaikaissairauden mukaan. 

Mielenterveysongelmista kärsivät kokivat liikkumisen esteeksi sen, ”etten saa 
aikaiseksi”.

23.1.2024 Lähde: Saari, A. (toim.) 2021



LIIKKUJAPERSOONAT TYÖKALU LIIKKUMISEN ESTEIDEN POISTAMISEEN JA MOTIVAATION 
TUKEMISEEN

Kuva: Jauhiainen 2022

Mitkä 
ekosysteemin 
toimijat voivat 
poistaa 
liikkumisen 
esteitä ja 
tukea 
motivaatiota?

23.1.2024



Lähteet (käyttöjärjestyksessä)
Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten liikunta 
Suomessa. 2022. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 401. 
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isA
llowed=y 

Husu, P., Tokola, K., Vähä-Ypyä, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu 
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018–202. Opetus- ja kulttuuriministeriön julkaisuja 
2022:33 
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequenc
e=1&isAllowed=y

Saari, A. (toim) Liikuttaako? Toimintarajoitteisille henkilöille suunnatun Liikkujakyselyn ja 
Seurakyselyn raportti.  Suomen Paralympiakomitea 2021. 
https://www.paralympia.fi/images/tiedostot/liikuttaako_raportti-1.pdf 

YK:n vammaisyleissopimus (Yleissopimus vammaisten henkilöiden oikeuksista). 27/2016 
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/2016/20160027/20160027_2

Liikuntatieteellinen Seura. Suositukset soveltavan liikunnan ja paraurheilun kehittämiseksi 2023–
2026. https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-
liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html

Jauhiainen, K. 2022. Helmi-malli aktiivisuuden ja liikkumisen edistämiseen. Hyvät muuvit - hanke. 
Suomen Paralympiakomitea. 
https://www.paralympia.fi/images/HyvatMuuvit/katariina_jauhiainen_hyvat_muuvit_loppurapor
tti_2022.pdf  viitattu 20.3.2023 

Kuva: Aija Saari

https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.paralympia.fi/images/tiedostot/liikuttaako_raportti-1.pdf
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/2016/20160027/20160027_2
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
https://www.paralympia.fi/images/HyvatMuuvit/katariina_jauhiainen_hyvat_muuvit_loppuraportti_2022.pdf
https://www.paralympia.fi/images/HyvatMuuvit/katariina_jauhiainen_hyvat_muuvit_loppuraportti_2022.pdf


10.4.1
EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN 

HENKILÖIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

MITEN LIIKKUMISEN EDISTÄMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA 
TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN LIIKKUMISEN HAASTEISIIN?

23.1.2024



EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN 
LIIKKUMISEN TUKENA

Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikunnasta, 
paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta sekä organisoidusta 
liikunnasta ja urheilusta. 

• Liikkumaan pääsyyn vaikuttavia vammaispalveluita ovat 
esimerkiksi kuljetuspalvelut, apuvälineet ja henkilökohtainen 
apu 

• Esteettömät liikkumisympäristöt (luonto, rakennettu) 
mahdollistavat liikunnallisen valinnan

• Omatoiminen liikkuminen ja organisoitu harrastaminen oman 
valinnan mukaan: erilliset ja kaikille avoimet ryhmät ja palvelut

• Miten saada yleistä toimintaa saavutettavammaksi: kunnat, 
yksityiset palvelun tarjoajat, yhdistykset, urheiluseurat kunnan 
ryhmät 

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja 
luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten 
vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024 Lähde: Liikuntatieteellinen Seura 2023



EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN 
LIIKKUMISEN TUKENA

Yhteisöt liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit ja media sekä 
erilaiset arjen instituutiot 

• Perheen, varhaiskasvatuksen, koulun ja kavereiden merkitys 
korostuu lapsilla ja nuorilla 

• Kohderyhmä tavoitetaan hyvin kuntoutus- ja 
sosiaalipalveluiden kautta

• Instituutiot sekä julkisella, yksityisellä että kolmannella 
sektorilla – miten varmistetaan liikkumisen tukeminen koko 
elinkaaren ajan?  

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet?

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024

Lähde: Liikuntatieteellinen Seura 2023



Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason päätöksenteko, 
hyvinvointialueet, valtakunnan tason toimenpiteet ja 
rakennettu ympäristö  vaikuttavat toimintarajoitteisten 
liikkumiseen

• Kunnilla tulisi olla riittävä ja ajantasainen tieto eri 
hallinnonalojen, yritysten ja yhdistysten palveluiden 
tarjonnasta

• Hyvinvointialueiden palveluketjuissa 
vammaispalveluiden, kuntoutuksen ja kuntien 
liikuntapalveluiden 

Mitkä toimijat ekosysteemistä voivat olla poistamassa esteitä ja luomassa mahdollisuuksia? 
Mitkä ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vähän liikkuvat tai yksinäiset ikääntyneet?

EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILÖIDEN 
LIIKKUMISEN TUKENA

Jaottelu pohjautuu Kämppi, K., Asunta, P., 
Tammelin, T. (toim.) 2022.

23.1.2024 Lähde: Liikuntatieteellinen Seura 2023



Lähteet 
(käyttöjärjestyksessä)

Liikuntatieteellinen Seura. Suositukset 
soveltavan liikunnan ja paraurheilun 
kehittämiseksi 2023–2026. 
https://www.lts.fi/tutkittua-
sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-
soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-
kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html

Kuva: Petri Jauhiainen

https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikunta/suositukset-soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html
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