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ELAMANVAIHEISSA
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MATERIAALIN KAYTTOOHIJEET

* Liikkumisen edistamisen ekosysteemi -tyohon kuuluu kolme
0saa, jotka muodostavat kokonaisuuden: 1) Ekosysteemin merkitys
2) Ekosysteemin toimijat 3) Ekosysteemi eri elamanvaiheissa

e Tyota paivitetaan uuden tiedon myota. Uusin versio l0ytyy
Olympiakomitean nettisivuilta Liikunnallinen elamantapa -
Suomen Olympiakomitea. Esitysdiojen alalaidassa nakyy aina
kyseisen version paivamaara.

e Tyota ja siihen kuuluvia dioja voi hyodyntaa osana omia esityksidaan tms.
Talloin huolehdi, etta kaytdssasi on aina viimeisin versio,
kuvakaappauksissa nakyy version paivamaara ja etta lahdeviitteessa
nakyy se, milloin olet viitannut tahan lahteeseen.

e Viittausohje: Olympiakomitea 2024. Liikkumisen edistamisen ekosysteemi.
Viitattu <viittauspaivamaara>
https://www.olympiakomitea.fi/liikunnallinen-elamantapa/

* lImoita mahdolliset korjattavat/paivitettavat/taydennettavat tiedot
ulla.nykanen@olympiakomitea.fi

* |so kiitos kaikille, jotka olette valmistelussa sparranneet
tyota, 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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TULEVAISUUTEMME - LASTEN MAARA VAHENEE,
IKAANTYNEIDEN MAARA KASVAA JA
HUOLTOSUHDE HEIKENTYY

Vuonna 2024 Vuonna 2054
Vaestoennuste: Vaestd 31.12. muuttujina |ka ja Vuosi. Vaestd 31.12. (ennuste 2021), Yhteensa. 821 592 691650
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Lahde: Suomen virallinen tilasto (SVT) Vdestéennuste 2021. '
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Vahan liikkuvien aikuisten taustatekijoissa on yhtenevaisyyksia. Ovatko nama seka
juurisyita etta seurauksia liian vahaiselle liikkumiselle?

Vahemman Heikompi itsearvioitu

tyokyky

Heikolla sosioekonomisella
asemalla on yhteys

korkeakoulutettuja
heikompaan terveys-
kayttaytymiseen, kuten
ML R R el esim. ravitsemukseen ja
kivusta TY(’j.!KI'iISET A avioliittoja likkumiseen.
IKAIHMISET

° & Liikkkuminen nayttaa

kiinnittyvan terveys- ja
hyvinvointiorientoitu-
neeseen elamantavan

'R’l rfﬂ d
Kokemus 0
mase.nt"uneisuu.dest?, Heikompi kokemus omasta kokonaisuuteen
ikdvystymisesta, (fyysisestd) terveydesta
yksindisyydesta,
Tupakointi

Heikompi
ruokahalu

Lahteet: Husu ym. 2022 / Suoknuuti 2022 i



ESTEIDEN KASAUTUMINEN VAHENTAA
LIIKKUMISEEN KAYTETTAVIA VOIMAVAROIJA

YLEISIMMAT ESTEET, Eniten esteita kokevat
jotka rajoittavat aktiivista
elamantapaa lahiodissa

47% ’ Apea mieliala tai yleinen vasymys VIERASKIELISET YKSINHUOLTAJAT  30-44 VUOTIAAT PIENITULOISET
42% ’ Ajan puute

)

Kaikille saman tarjoaminen ei ole

tosiasiallista yhdenvertaisuutta

Kuvat: Muukkonenym. 2022
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MITKA TOIMIJAT EKOSYSTEEMISTA VOIVAT POISTAA
LIIKKUMISEN JA SAAVUTETTAVUUDEN ESTEITA?

Lilkkuntapaikkojen ja -
ymparistojen
saavutettavuuden
ulottuvuudet

Co ([ e\ & =

MAHDOLLISUUKSIEN

MENTAALINEN SAAVUTETTAVUUS @ o

» Motivaatio, arvostukset, jaksami-
nen, pelot

ENTEELLINEN
TAIDOLLINEN @ ' KULTTUURIS-AS
_)

+ Vaadittavat taidot
+ Kokemus riittiviisti osaamisesta,
kyiy ovpu

.mmmm
* sisaltad esteettdmyyden

13.2.2024 Kuva: Muukkonenym. 2022



LIIKKUMINEN YHTEISKUNNAN RAKENTEISIIN JA TEKOIHIN

*  Tarvitaan systeeminen muutos
yhteiskunnan tasolla

e Liikkumisen edistaminen on
oltava ilmiona
poikkihallinnollisesti toiminnan
keskiossa

e Liikkumisen edistaminen on
laajempaa kuin liikkunnan ja
urheilun harrastamisen
edistaminen jarjestotasolla

*  Urheiluyhteison lisaksi tarvitaan
laajasti yhteiskunnan eri toimijat
mukaan

Viitekehyksend sovellettu Kimppi, K., Asunta, P,
Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten
ja nuorten liikunta Suomessa.

13.2.2024

Rakennettu ymparisto

Hyvinvointialueet

Kuntatason
paadtoksenteko

Valtakunnan tason
toimenpiteet

Kaverit

Paikallaolon

katkaisu

Yksilon
asenneja
teot tukevat
toimintakykya

Arjen instituutiot:
varhaiskasvatus,
oppilaitokset,
tyopaikat, hoivakodit ja
terveyspalvelut yms.

Aktiivinen kulkeminen

Omatoiminen
liikkuminen

Organisoitu liikunta
Ja urheilu

Yhteiskunnan rakenteet
vaikuttavat liikkkumiseen

Yhteisot liikkumisen tukena

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Q%



Lahteet (kayttojarjestyksessa)

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

Husu. P, Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. Liikkuntaraportti : Suomalaisten

mitattu liikkkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—2022. Opetus- ja

kulttuuriministerio Helsinki 2022

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 2022
33.pdf?sequence=1&isAllowed=y S

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

Muukkonen, P, Ehnstrom, E., Hasanen, E., Hintsanen, L., Laakso, T., Nurmi, M.,
Pyykonen, J., Salmi, L., Salmikangas, A-K., Simula, M., Virmasalo, |. & Vanttinen,
L. 2022. Matkalla kohti likunnan yhdenvertaisuutta — tydkaluja monialaiseen
liikuntasuunnitteluun https://blogs.helsinki.fi/yhdenvertainen-liikunnallinen-
lahio/files/2023/03/Matkalla-kohti-liikunnan-

vhdenvertaisuutta ReducedFileSize.pdf S. 12, 19

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

MAARA

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

Lasten ja nuorten maara 30 vuoden padasta 2054 691 650 (n. 12% koko vaestostd). Lapsista ja
nuorista 15-20% on jokin toimintarajoite, joka vaikeuttaa heidan arkeaan

EKOSYSTEEMI:

MUUTOS
Fyysinen aktiivisuus,
Arjessa liikkkumisen viheneminen. Siirtyminen omatoimisesta leikista ja pelailusta ohjattuun yhteisot liikkumisen
toimintaan. Lapsilla alkaa olla sellaisia terveyden ja toimintakyvyn haittoja, joita ennen esiintyi tukena, yhteiskunnan
vasta aikuisilla. rakenteet liikkumisen

(g tukena
MERKITYS L;l

Lapsena ja nuorena opitaan liikkuntatottumukset, jotka vaikuttavat aikuisuudessakin. Miten
huonokuntoisista lapsista ja nuorista saadaan hyvakuntoisia ja hyvinvoivia aikuisia? Miten
tulevaisuuden tyokyky varmistetaan?

Lasten fyysinen aktiivisuus ja liikkkuminen seka liikkunnan ja leikin tarkeys nousevat esille useassa
YK:n lasten oikeuksien yleissopimuksen kohdassa.

13.2.2024 Lahteet: Suomen virallinen tilasto (SVT) / Kdmppi,, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 QS%@


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

LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMINEN

LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN SUOSITUKSET: Liikuntaa
jokaisena paivana ja pitkakestoisen paikallaan olon valttaminen

Alle kouluikaiset Kouluikaiset

Vauhdikasta fyysista aktiivisuutta Reipasta ja rasittavaa liikkumista

vahintdaan 60min paivassa vahintaan 60min paivassa

Lisaksi kevytta liikuntaa ja reipasta Rasittavaa kestavyystyyppista

ulkoilua 2 tuntia paivassa liikkumista seka lihasvoimaa ja
luustoa vahvistavaa liikkkumista
vahintaan kolmena paivana
viikossa

Nuorilla vihemman askelia
paivassa kuin ikaantyneilla

* Lukiolaiset: 6158 askelta/pv
* 60-69v.: 6418 askelta/pv

40 prosentilla lapsista heikko

Kouluikdiset istuvat 7h 17min/pv . . . .
fyysinen toimintakyky voi

Lukiolaiset istuvat 10h/pv

vaikeuttaa arjessa jaksamista!

13.2.2024
Lahteet: UKK-instituutti / Husu ym. 2022 / Move 2022 / Kamppi, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 / Saakslahti, Mehtéla ja Tammelin (toim.) 2021



Lapset ja nuoret (11-15v) Vahan liikkuvat (11-18?v)

Esteet liikkkumiselle (11-

Syyt liikkua
Parhaansa yrittaminen

(65 %)

llo, se etta liikuntaon
kivaa (59%)

Hyvan olon saaminen
(58 %)

vhdessaolo, yhteistoiminta
kavereiden kanssa (56%)

Liikkunnan terveellisyys
(53%)

Uusien taitojen oppiminen
ja kehittaminen (53%)

Esteet liikkumiselle

Kotini lahelld eiole
kiinnostavan lajin ohjausta
(57%)

Koulutehtavatvievat
kaiken ajan (53%)

Liikunnan harrastaminen
on liian kallista
(49%)

Aikani kuluu muissa
harrastuksissa
(47%)

En viitsi lahtea lilkkumaan
(45%)

Lahde: Kimppi, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022

15v)

Pidan liikuntaa tarkeana
mutta en vaan viitsi lahtea

liikkumaan (66%)

En ole liikunnallinen

tyyppi
(63%)

Koululiikunta ei innosta
minua
(62%)

Ei ole aikaa liikuntaan
(60%)

Olen huono lilkkkumaan
(59%)

&

Esteet liikkumiselle
(2.aste)

Pidan liikuntaa tarkeana
mutta en vaan viitsi lahtea

liikkumaan (83%)

En ole liikunnallinen
tyyppi

U (76%)

Koululiikunta ei innosta
minua
(69%)

Ei ole aikaa liikuntaan
(69%)

Olen huono lilkkumaan
(65%)

Toimintarajoitteiset lapset ja nuoret

Soveltuvien ryhmien puuttuminen
(49%)

Kaverin puuttuminen
(39%)

Avustajan puuttuminen (32%)

Kuljetuksen puuttuminen (22%)

Kaukana sijaitsevatliikuntapaikat
(22%)

Saattajan puuttuminen (11%)



HUOMIOITA EDELLISESTA DIASTA

selkeasti ja koettuja esteita ilmaantuu enemman.

Peruskoulusta lukioon tai ammattikouluun siirryttaessa liikunnan maara vahenee
L Mita tapahtuu tapahtuu kyseisessa vaiheessa?

)
Tytot liikkkuvat vahemman, seka kokevat enemman esteita ja vahemman liikunnan
arvostusta kuin pojat.
(J
Vahan liikkuvat kokevat enemman esteita lilkkkumiselle.
%_.' Toimintarajoitteisista lapsista ja nuorista 23% ei liiku lainkaan omatoimisesti eli talla
L kohderyhmalla jarjestetyn liikkunnan merkitys on suuri. '

13.2.2024 Lahde: Kimppi, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 QS



Lahteet (kayttojarjestyksessa)

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

Kamppi, K., Asunta, P., Tammelin, T. (toim.) 2022. Tuloskortti 2022. Lasten ja nuorten liikunta Suomessa. 2022.
Lilkkunnan 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 kouluikaisten liikkumisen suositus https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/ viitattu 5.7.2023

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

Husu, P., Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkkuminen,
paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—202. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 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

Sadkslahti A., Mehtala, A., Tammelin, T. (toim.) 2021. Piilo — Pienten lasten liikkunnan ilon, fyysisen
aktiivisuuden ja motoristen taitojen seuranta Kehittamisvaiheen 2019-2021 tulosraportti
https://static.jamk.fi/likes/Piilo_tulosraportti.pdf

_'__
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https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/785033/Tuloskortti_2022.pdf?sequence=2&isAllowed=y
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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

IMITEN LIKKUMISEN EDISTAMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA LASTEN JA NUORTEN LIKKUMISEN
HAASTEISIIN?



MAHDOLLISTAMISTA VAI ESTEIDEN POISTAMISTA?

Ika -6v. 7-12v. 13-15v. 16-18v.
Fyysinen
kokonais-
aktiivisuus
Perhe ja kaverit 40%:1la heikko
fyysinen toimintakyky
Varhaiskasvatus voi vaikeuttaa arjessa
jaksamista!
Perusopetus

Lukio- ja ammatillinen

koulutus

Kuntatason

C

Arviointi eri tasoilla kohdistuu
erityisesti mahdollistamisesn

A =B0-100%

paatoksenteko ja
rakennettu ymparistd

D =20-39%
Valtakunnan tason F=-70% +—
toimenpiteet °

13.2.2024
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Lahde: Kimppi., Asunta ja Tammelin, T. (toim.) 2022

Lilkkumisen maara alkaa putoamaan kouluiassa ja
jatkaa laskuaan, mita lahemmas aikuisuutta tullaan.

Mahdollisuuksien lisaamisella tavoitetaan parhaiten
heidat, jotka ovat jo kiinnostuneita liikkkumisesta.

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



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN
TUKENA

* Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikkunnasta ja
leikista, paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta seka Paikallaolon
organisoidusta liilkunnasta ja urheilusta. ket

* Pdivahoito- ja koulumatkat sekd muu kulkeminen (esim. harrastuksiin) Aktiivinen

* Arjessa liikkuminen ja paikallaan olon katkaisu niin vapaa-ajalla kuin LI

koulupaivan aikana, huomioitavana myads toiminnallinen oppiminen

Omatoiminen

liikkuminen

* Omatoiminen liikkunta ja leikki ilman ohjausta
Organisoitu liikunta

* Organisoitu harrastaminen oppilaitoksen yhteydessa tai sen ja urheilu
ulkopuolella: urheiluseurat, yhdistykset ja yksityiset palvelun tarjoajat

. Su05|fcum.1mat Iulfuntapalkat: 1). Iievy_er1nl.|.|.ken'Feen vaylat 2)"orr-1?"ta| T e
kaverin piha 3) aito luonto 4) Sisasalit/jaahallit 5) ulkokentat/jaat

Lilkkunta kilpailee muiden elamanalueiden ja
toimintamuotojen kanssa lasten ja nuorten huomiosta, Jaottelu pohjautuu Kimppi, K., Asunta, P, Tammelin, T. (toim.) 2022.
vapaa-ajasta ja sen vetovoimaisuus on hiipumassa. +_

Lahteet: Martin ym. 2023 / Koski ym. 2023 13.2.2024 QR



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN
TUKENA

* Yhteisot liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit seka instituutioista
varhaiskasvatus, perusopetus ja lukio- ja ammatillinen koulutus toimivat
liikkumisen tukena

* Mita pienemmat lapset, sitda suurempi on vanhempien merkitys

Yhteisot liikkkumisen tukena
puolet 11-15-vuotiaista nuorista. Toisaalta noin viidesosa (20 %) nuorista koki

* Vanhemmiltaan kannustusta liikkuntaan tai urheiluun usein koki saavansa noin
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/oppimisyhteisot ja niiden toimijat: esim. opettajat (OAJ) +
opiskelijakunnat (LL, SYL, SAMOK, SAKKI, OSKU)

* Liikuntatunnit: hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja liikkunnallisen elamatavan tukeminen

Arjen instituutiot:
varhaiskasvatus,
oppilaitokset,

* Pohjalla opiskeluhuoltosuunnitelmat, joka sisdltaa ennaltaehkaisevan tyon (sis.

myds liikkkumisen). Yhdyspintakeskustelut HVA:n kanssa: roolitus ja tyonjako. Media

Neuvolat. tyépaikat, hoivakodit ja
terveyspalvelut yms.
Vanhempien liikunnallinen tuki on yksi keskeisista
liikunta-aktiivisuutta selittavista tekijoista 3—18-
+— vuotialla! Jaottelu pohjautuu Kdmppi, K., Asunta, P, Tammelin, T. (toim.) 2022.

OC@ 1.2.2024

Ladhde: Laukkanen ym. 2023



EKOSYSTEEMI LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMISEN
TUKENA

Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason paatoksenteko ja rakennettu
ymparisto seka valtakunnan tason toimenpiteet vaikuttavat lasten ja

nuorten liikkkumiseen.
* Kunnan eri toimialoilla suoraan ja valillisesti iso merkitys, esim. kaavoitus,
opetustoimi, kevyen liikenteen vaylat, taloudelliset tuet Kuntatason
* Valtakunnalliset toimenpiteet, joita toteutetaan kuntatasolla: Liikkuvat- paatoksenteko
kokonaisuus (Liikkuva varhaiskasvatus, Liikkuva koulu, Liikkuva opiskelu,
Liikkkuva perhe), aamu- ja iltapaivakerhot, Harrastamisen Suomen malli, aliakannamtasch
Urheiluakatemia-ohjelma toimenpiteet
* Valtakunnalliset jarjestot: esim. KLL, OLL, SAKU, korkeakoululiikunta
* Paatoksenteossa huomioitava osallisuus

Rakennettu ymparisto

Hyvinvointialueet

Yhteiskunnan rakenteet
vaikuttavat liikkkumiseen

Mita voimakkaampia ja useampia liikkunnan myonteisia
merkityksia on omaksunut, sita vahvempi on liikkuntasuhde

ja sita todennakdisemmin on myads liikunnallisesti

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

13.2.2024
Lahde: Koski ym. 2023



KUINKA MONEN VAIKUTTAJAN ROOLISTA SINA LOYDAT ITSESI?
o

‘”

- isat - didit - sisarukset - kaverit
« isovanhemmat - sisustusarkkitehdit
- pihasuunnittelijat - taloyhtiot

p
L -

=== e

- pelintekijat/ « kuntapaattajat
sovelluskehittajat SALLITAANKO - kunnan liikuntatoimijat
- tubettajat LEIKKIMINEN, « kulttuuritoimijat
* tuotantoyhtiot LI:’IEKLK:/:AA:TIEEJ;A - arkkitehdit
- lehtitalot . « lilkennesuunnittelijat
* toimittajat ONKO * puistosuunnittelijat
+ TV-ohjelmien tekijat LEIKKIMISELLE + (lahi-)liikuntapaikko-
- sosiaalisen median INNOSTAAKO JA LIIKKUMISELLE jen suunnittelijat
verkostot MEDIA OB PR CLOVINIITCIINE - akeiviteettipuistojen
- esikuvat LIIKKUMISEEN? JA VALINEITA? suunnittelijat
* terveydenhoitajat HUOMIOIDAANKO LIIKUTTAAKO ‘ opettajat
- laakarit TERVEYS- JA KOULUT - kouluavustajat
« terapeutit SOSIAALI- JA OPPI- - erityisopettajat
+ psykologit PALVELUISSA LAITOKSET? - rehtorit
- sosiaalitydntekijit LIIKKUMINEN? - toimikunnat

- yhteistyoelimet
- opetussuunnitelman
tekijat

+ sosiaali- ja terveys-

alanjsjectot KANNUSTETAANKO

KAIKKIA o
MUKAAN? - kerho-ohjaajat
- oppilaitosterveydenhuolto

- ohjaajat - valmentajat

L
+ joukkueenjohtajat - junioripaallikét
+ seurojen johtokunnat - liikkunnan aluejarjestot k R
L -lajiliitot - valtakunnalliset

kattojarjestot - yhdistykset

¢
! o
' - katsojat kentan laidalla
('S
13.2.2024 L t

Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. OKM:n julkaisusarja 202119

Mitka toimijat ekosysteemista
voivat olla poistamassa esteita ja
luomassa mahdollisuuksia?
Mitka ekosysteemin toimijat
tavoittavat ja kohtaavat
parhaiten vahan liikkuvat?

+_

Kuva: UKK-instituutti 0Q9



Lahteet (kayttojarjestyksessa)

Martin, L., Kokko, S., Villberg, J., Kimmo Suomi, S. & Ng, K. 2023 teoksessa Kokko, S. & Martin, L.
(toim.) Lasten ja nuorten liikuntakdyttaytyminen 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
liikuntakadyttaytyminen Suomessa LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion liikuntaneuvoston
julkaisuja 2023:1 https://www.liikkuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-
liikuntakayttaytyminen-Suomessa-2022-2.pdf S. 48-52

Laukkanen, A., Palomaki, S. & Huotari, P 2023 teoksessa Kokko, S. & Martin, L. (toim.) Lasten ja
nuorten liikkuntakayttaytyminen 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!l-mittauksen tulokset 2022 https://www.liikuntaneuvosto.fi/2022/12/14/move-tulokset2022/
ja https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/move-mittaustuloksia

Kamppi, 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 sina loydat itsesi?
https://ukkinstituutti.fi/aineistot/kuva-kuinka-monen-vaikuttajan-roolista-sina-loydat-

' itsesi/ viitattu 5.7.2023

QR


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/
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TYOIKAISET

MAARA EKOSYSTEEMI:
Tyoikaisten (15-64) maara vuonna 2024 3 407 436 (n. 62% koko vaestosta) Fyysinen aktiivisuus,
Tydikaisten maara 30 vuoden padstd 2054 3 192 661 (n. 59% koko véestdsts) NS 13 UInil

o _ o o ) _ tukena, yhteiskunnan
Tyoikaisista 21% on pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka estaa liikkumista o IR SO

tukena

MUUTOS

Lilkunnan harrastaminen kasvanut, arkiliikunta vahentynyt ja ylipaino lisaantynyt.

MERKITYS

Haastava huoltosuhde. Tyoikadiset liikkuvat vihemman, ovat huonommassa kunnossa ja merkittava osa on lihavia/
ylipainoisia. Samaan aikaan tavoitteena tyourien pidentaminen.

+_

13.2.2024 Lihteet: Suomen virallinen tilasto (SVT) / Husu ym. 2022 QS%@



TYOIKAISTEN LIKKUMINEN

TYOIKAISTEN LIIKKUMISEN SUOSITUS:

* Sydamen syketta kohottavaa liiketta eli reipasta lilkkkumista
suositellaan tehtavaksi yha 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai
rasittavaa liikkumista 1 tunti 15 minuuttia viikossa
* Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
e Paikallaan olon tauottaminen ja kevytta liikuskelua
mahdollisimman usein

e Riittavan unen merkitys

20-64-v. 26,5% (2022) arvioi
tyokykynsa heikentyneeksi Noin % valveilla olosta
eika usko jaksavansa vietetdan paikallaan istuen,

tydskennelld maaten tai seisten
vanhuselakkeelle asti

13.2.2024

Tyovuosien aikana
kestavyyskunnosta haviaa
neljannes ja voimasta
kolmannes.

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



TYOIKAISTEN LIIKKUMINEN

B B 0 |

13.2.2024

Liikunnan maaralla on positiivinen yhteys itsearvioituun tyokykyyn

Silti tyoikaisista n. 2 miljoonaa (20-69 —vuotiasta) liikkuu lilan vahan

Suomalaisten kestavyyskunto on laskenut vuosikymmenia — onko
Suomessa tulevaisuudessa enaa hyvakuntoisia yli 50-vuotiaita
tyontekijoita?

Lilkkunta voisi olla vahvemmin mukana tyoterveyshuollon toiminnassa,
koska terveytensa kannalta riittavasti lilkkkuvia tyoikaisia on selkea
vahemmisto.




TYOIKAISTEN LIIKKUMINEN

KunnonKartta 2021 (20-69 -vuotiaat)

A

Koetut syyt ja esteet liikkumiselle

Yleisimmat syyt liikkua
Fyysisen kunnon

yllapitaminen tai
parantaminen 88%

Oman terveyden
edistaminen 85%

Mielen hyvinvointi 81%

Mieluinen liikuntalaji
67%

Esteet liikkumiselle

Ajan puute 57%

Pysyva fyysinen
vamma tai
toimintakyvyn rajoitus
21%

Kiinnostuksen puute
14%

Taloudelliset tekijat 7%

13.2.2024 Lahde: Husu ym. 2022

%,

Liikuntapaikat ja -palvelut

Yleisimmat
lilkkuntapaikat

Aito luonto

Kevyen liikenteen vaylat

Ulkoilualueet

Yleisimmat
liikkuntapalvelut

Omatoimisesti 94%

Lilkunta-alan yritykset
32%

Liikunta-tai
urheiluseura 21%

6 suosituinta lajia/

naiset

Kavely

Kuntosali

Juoksu/holkka

Sauvakavely

Pyoraily

Ryhmaliikunta

6 suosituinta lajia/

miehet

Kavely

Kuntosali

Pallopelit

Juoksu/holkka

Pyoraily

Hiihto



Lahteet (kayttojarjestyksessa)

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

Liikkkumalla terveytta — askel kerrallaan. Viikoittainen liikkkumisen suositus 18—64-vuotiaille.
UKK-instituutti, 2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkkumisen-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 YLASIVU

https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/kyselyosuus 2022/index.html#el%C3%A4m%C3%A4nlaatu

Vasankari, T., Tokola, K., Raitanen, J., Kolu, P., Vaha-Ypya, H., Husu, P, Vaara, J., Kyrdlainen, H.,
Santtila, M., Pihlainen, K., Sievanen, H. 2023. Suomalaisten kestavyyskunto on laskenut
vuosikymmenia — onko Suomessa tulevaisuudessa enaa hyvakuntoisia yli 50-vuotiaita
tyontekijoita? Futura-lehden maaliskuun 2023 teema-numeroon hyvaksytty vertaisarvioitu
tutkimusartikkeli

Husu, P, Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—-202. Opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisuja 2022:33

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 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 TYOIKAISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

MITEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA TYOIKAISTEN LIIKKUMISEN
HAASTEISIIN?



EKOSYSTEEMI TYOIKAISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

* Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta liikunnasta, }!
paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta seka organisoidusta liikkunnasta
ja urheilusta.
Tyomatkat ja muu kulkeminen (esim. harrastuksiin)
Paikallaan olon katkaisu tyopaivan aikana (rakenteet ja kulttuuri) ja vapaalla
Arkiliikunta tyossa ja vapaalla -
. o - Omatoiminen
Omatoiminen liikkuminen (paikat TOP3: luonto, kevyen liikenteen vaylat, A liikkuminen
ulkoilualueet)
Organisoitu harrastaminen: yksityiset palvelun tarjoajat, urheiluseurat,
vhdistykset, kansalais- ja tydvaenopistot... Osallistumiseen vaikuttavat

taloudellinen (ja sosiaalinen) asema ja sopivien palveluiden tarjonta. Tassa : -
perinteinen liikunta- ja urheiluyhteisolla annettavaa Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Voimavarat ja arvot

Paikallaclon
katkaisu

Aktiivinen

kulkeminen

Organisoitu liikunta
ja urheilu

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia? | ... onioutus kimppi, K, Asunta, P,
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat? Tammelin, T. (toim.) 2022.

13.2.2024  Lahde: Husu ym. 2022 QRS



EKOSYSTEEMI TYOIKAISTEN LIKKUMISEN TUKENA

* Yhteisot liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit, seka arjen
instituutioista tyopaikat.

/d

Perheessa vanhemmat toimivat liikkumisen roolimalleina lapsilleen

Ystavien merkitys osana arjen aktiivisuutta

Yhteisot lillkkumisen tukena

Arjen instituutiot/tyopaikat: paikallaan olon katkaisu, tyopaivan aikainen
ja tydomatkojen liikkkuminen seka liikkunnan harrastamisen tukeminen

Tyoterveyshuolto ja muu/julkinen terveydenhuolto (ja niiden toimijat
(sote-henkilosto/HVA)

Tyoikaisista 26% on tyoelaman ulkopuolella. Mihin arjen instituutioon he
kiinnittyvat? Ketka ekosysteemista tavoittavat naita henkiloita? 18-74-
vuotiaissa on noin 250 000 opiskelijaa ja esimerkiksilahes puolet
ammatillisen koulutuksen opiskelijoista eli noin 170 000 on yli 30-
vuotiaita.

1]
Arjen instituutioiden tarjoama tuki liikkumiseen ja mahdollisuudet Tﬁ-\-
nayttaytyvat hyvin erilaisilta tydelamassa mukana ja sen ulkopuolella
olevien kesken. Ketka ekosysteemista tavoittavat naita henkiloita? Jaottelu pohjautuu Kimppi, K., Asunta, P,
Loytyyko taalta ekosysteemin aukkoja? Tammelin, T. (toim.) 2022.

Arjen instituutiot:
varhoiskosvatus,
oppilaitokset,
tydpaikat, hoivakodit ja
terveyspalvelut yms.

Kaverit

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia?

Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat?

13.2.2024 Lahde: Tilastokeskus 2020 ja 2022



EKOSY/S\TEEMI TYOIKAISTEN LIIKKUMISEN TUKENA

* Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason paatoksenteko ja
rakennettu ymparisto seka valtakunnan tason toimenpiteet
vaikuttavat tyodikaisten liikkumiseen. ST

Rakennettu ymparisto

e Kunnan eri toimialoilla suoraan ja valillisesti iso merkitys, esim. intataon
kaavoitus, opetustoimi, kevyen liikenteen vaylat, taloudelliset tuet piatoksenteko

Tyoterveyshuolto ja sen eri toimijat (yksityinen sektorija HVA:lla

toteutettava) Valtakunnan tason

toimenpiteet
Valtakunnalliset jarjestot: Valtakunnalliset tyonantaja- ja Yhteiskunnan rakenteet
palkansaajajarjestot, vaikuttavat liilkkumiseen

Tyoelakevakuutusyhtiot
Valtakunnalliset ohjelmat: Liikkuva ty6elama: Viisi ratkaisua lisata

tyo- ja toimintakykya liikkkumisen keinoin tydelamassa

Jaottelu pohjautuu Kimppi, K., Asunta,

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa ! ,
P, Tammelin, T. (toim.) 2022.

mahdollisuuksia?

Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat?
13.2.2024


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

Lahteet (kayttojarjestyksessa)

Husu, P, Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti:
Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-202.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 20
22 33.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Suomen virallinen tilasto (SVT): Tyossakaynti [verkkojulkaisu].
ISSN=1798-5528. Ammatti Ja Sosioekonominen Asema 2020. Helsinki:
Tilastokeskus [viitattu: 13.2.2024].

Saantitapa: https://www.stat.fi/til/tyokay/2020/01/tyokay 2020 01 2021-
12-16_tie 001_fi.html

Suomen virallinen tilasto (SVT): Opiskelijat ja tutkinnot [verkkojulkaisu].
Viiteajankohta: 2022. ISSN=1798-

7644. Helsinki: Tilastokeskus [Viitattu: 13.2.2024].

Saantitapa: https://www.stat.fi/julkaisu/cl8a4zj6avredOcvvofongzOl Ja
Tiedote 8.6.2023. https://www.stat.fi/julkaisu/cl8a4zj6avred0cvvofongzOl

Lilkkuva tydelama: Viisi ratkaisua lisata ty6- ja toimintakykya liikkumisen
' keinoin tydelamdassa

QG


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.stat.fi/julkaisu/cl8a4zj6avred0cvvofongz0l
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
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IKAANTYNEET HENKILOT

MAARA

Ikdantyneiden (yli 65) maara vuonna 2024 1 340 617 (n. 23% koko vaestosta)
lkddntyneiden maara 30 vuoden paasta 2054 1 607 849 (n. 29% koko vaestosta)

Noin puolella on liikkumiskyvyn ongelmia 36% pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn
rajoitus on esteena liikkumiselle

EKOSYSTEEMI:

Fyysinen aktiivisuus,

vhteisot liikkumisen
tukena, yhteiskunnan

rakenteet liikkkumisen
Taman paivan senioreilla ollut liikunnallinen lapsuus, mika puuttuu isolta osalta taman tukena

paivan lapsilla. Miten saada liikkkuminen osaksi arkea lapi elaman?

MUUTOS

MERKITYS

lkaantyneiden henkildiden maara kasvaa ja elinika pitenee. Fyysinen toimintakyky luo
perustan itsenaiselle selviytymiselle ja kotona asumiselle iakkaana. 75 vuotta tayttaneista

93% ja 85 vuotta tayttaneista 84% asuu kotona edelleen kotona. Inhimillinen vanhuus '
voidaan nahda sivistysyhteiskunnan mittarina.
13.2.2024 Q%)

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



IKAANTYNEIDEN HENKILOIDEN LIKKUMINEN

IKAANTYNEIDEN LIIKKUMISEN SUOSITUS:
» Kevytta liikuskelua osaksi paivaa mahdollisimman usein
* Sydamen syketta kohottavaa liikkkumista ainakin 2h ja 30min/viikko tai
rasittavaa liikkumista ainakin 1h ja 15min/viikko
e Lihasvoimaa ja tasapainoa tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa
e Lisaksi WHO:n liikuntasuosituksessa (2020) on mukana
vhdistelmaharjoittelu

Ikdantyneet toimintakyvyltaan hyvin
heterogeeninen joukko aktiivisista
myohaiskeski-ikaisista pitkalle
ikaantyneisiin sankypotilaisiin

Liian vahaisesta liikkumisesta johtuvat
ikdantyneiden koti- ja laitoshoidon
kustannukset ovat 150 milj. euroa

vuodessa - l

13.2.2024 Lahteet: UKK-instituutti / Husu ym. 2018 / Husu ym. 2022 QQ9




IKAANTYNEIDEN HENKILOIDEN LIKKUMINEN

IKLI2019/Ika3ntyneet (70+V.)

Z

Koetut syyt ja esteet liikkumiselle

Yleisimmat syyt liikkua

Fyysisen kunnon
yllapitaminen tai
parantaminen 87%

Oman terveyden
edistaminen 85%

Mielen hyvinvointi 77%

Hyvat
litkkumisymparistot 48%

13.2.2024

Esteet liikkumiselle

Pysyva fyysinen
vamma tai
toimintakyvyn rajoitus
36%

Kiinnostuksen puute
12%

Ajan puute 12%

Taloudelliset tekijat
10%

Lahde: Husu ym. 2022

ol

Liikuntapaikat ja -palvelut

Yleisimmat
lilkkuntapaikat

Kevyen liikenteen vaylat

Piha-alueet

Luonto

Yleisimmat
liikkuntapalvelut

Omatoimisesti 93%

Kunnan liikuntapalvelut
33%

Liikunta-alan yritykset
25%

5 suosituinta lajia/
naiset

Piha- ja puutarhatyot

Hyotyliikunta

Kavely

Hiihto

Pyoraily

5 suosituinta lajia/
miehet

Piha- ja puutarhatyot

Hyotyliikunta

Halonhakkuu ja

metsatyot

Kavely

Sauvakavely



Lahteet (kayttojarjestyksessa

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

Husu, P, Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—-2022. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja
2022:33

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 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

Vireytta lilkkkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti,
2019. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkkumisen-suositukset/liikkkumisen-suositus-vyli-65-
vuotiaille/. viitattu 6.7.2023

Husu, P, Sievanen, H., Tokola, K., Suni, J., Vaha-Ypya, H., Manttari, A., Vasankari, T. 2018.
Suomalaisten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, paikallaanolo ja fyysinen kunto. Opetus-
ja kulttuuriministerion julkaisuja 2018:30
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/161012/OKM_30_2018.pdf?sequenc

e=4&isAllowed=y

13.2.2024 OC@



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 IKAANTYNEIDEN-HENKILOIDEN
LIIKKUMISEN TUKENA

MITEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA IKAANTYNEIDEN HENKILOIDEN
LIKKUMISEN HAASTEISIIN?



EKOSYSTEEMI IKAANTYNEIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

Fyysinen kokonaisaktiivisuus koostuu omatoimisesta lilkkunnasta,
paikallaanolosta, aktiivisesta kulkemisesta seka organisoidusta
lilkkunnasta ja urheilusta.
* Kulkeminen (esim. kauppaan, harrastuksiin yms.). 75 vuotta
tayttaneista reilulla viidenneksella miehista ja naisista

kolmanneksella on suuria vaikeuksia puolen kilometrin
kavelyssa tai ei suoriudu siita lainkaan.

Arkiliikunta ja omatoiminen liikkkuminen (piha- ja
puutarhatyot, hyotyliikkuminen)

Organisoitu harrastaminen: yksityiset palvelun tarjoajat,
kunnan ryhmat, kansalais- ja tyovaenopistot, yhdistykset,
urheiluseurat

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja

luomassa mahdollisuuksia?

Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten

vahan liikkuvat tai yksinaiset ikdaantyneet? Jaottelu pohjautuu Kamppi, K., Asunta, P, Tammelin, T. (toim.) 2022.

13.2.2024 Lihteet: THL:Terve Suomi/ Husu ym. 2022



EKOSYSTEEMI IKAANTYNEIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

Yhteisot liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit seka arjen
instituutioista palveluasuminen ja hoitolaitokset
* Perhe/puoliso, ldheiset ja ystavat. Perhe/puoliso (myos
omaishoitajat) liikkuttavat ikaantyneita runsaasti arjessa.
Harrastusyhteisot voivat toimia tukena koska monelta puuttuu
arjen instituutiot.

Yhteisot lilkkumisen tukena

Monet tarvitsevat terveydenhuollon palveluita. Miten

tavoitamme ikaantyneet, joilla ei yhteytta instituutioihin?

Instituutiot seka julkisella etta yksityisella sektorilla — miten e
oppilaitokset,

varmistetaan valtakunnalliset toimenpiteiden vaikutt~"us Perhe  tydpaikat, hoivakodit ja
kO kO | ka ryh m a a n o) terveyspafvelut yms.

Arjen instituutiot:

Kaverit

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

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia?
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat tai yksindiset ikaantyneet?

13.2.2024



EKOSYSTEEMI IKAANTYNEIDEN LIIKKUMISEN TUKENA

Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason paatoksenteko ja
rakennettu ymparistoé seka valtakunnan tason toimenpiteet
vaikuttavat ikaantyneiden liikkumiseen

Hyvinvointialueilla sote-puolen palvelut

Kaavoitus: lahikaupat, kevyen liikenteen vaylat, penkit

Rakennettu ymparisto

Hyvinvointialueet
Kuntatason
pdatoksenteko

Valtakunnan tason
toimenpiteet

Valtakunnalliset jarjestot: Ikainstituutti, elakelais- ja

kansanterveysjarjestot
Valtakunnalliset ohjelmat, joita toteutetaan
kuntatasolla: Liikkuvat-ohjelmat (Ikiliikkuja) ja Voimaa

vanhuuteen -ohjelma

Yhteiskunnan rakenteet
vaikuttavat liikkkumiseen

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

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia?
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat tai yksindiset ikaantyneet?

13.2.2024



Lahteet
(kayttojarjestyksessa)

THL:n Terve Suomi—kysely
https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit 202
3/fyysinen toimintakyky.htm! viitattu 17.1.2024

Husu, P., Tokola, K., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022.
Lilkkuntaraportti: Suomalaisten mitattu liikkkuminen,
paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-202. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2022:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/
10024/164370/0KM 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 HENKILOT



TOIMINTARAJOITTEISET HENKILOT “Toimintarajoitteisuudell:

tarkoitetaan henkil6ita,
joilla vamma tai sairaus
rajoittaa pysyvasti tai
tilapaisesti kykya liikkua,
toimia, hahmottaa,

Lapsista ja nuorista 15-20% on jokin toimintarajoite, joka vaikeuttaa heidan arkeaan

Tyoikaisistad 21% on pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka on esteend suunnistautua, muistaa,
liikkumiselle ymmartaa tai
Ikddntyneista 36% pysyva fyysinen vamma tai toimintakyvyn rajoitus, joka on esteenad kommunikoida.”
liikkumiselle

Soveltavan liikunnan kohderyhmaan kuuluvia arvioidaan olevan noin joka neljas henkilo.

Toimintarajoitteiset henkilot liikkkuvat vahemman kuin muut ikatoverinsa. Ikaantyneiden maara

kasvaa ja elinika pitenee, jolloin myds henkildiden, joilla on jokin toimintarajoite, maara kasvaa. EKOSYSTEEMI:
Henkilolla voi olla yksi tai useampi toimintarajoite. Fyysinen aktiivisuus,
vhteisot lilkkkumisen
Yhdenvertaisuuslain (1325/2014) ja vammaisten oikeuksia koskevan yleissopimuksen (YK 2016) tukena, yhteiskunnan
mukaan henkil6t, joilla on toimintarajoitteita, tulee huomioida yhdenvertaisina kaikissa rakenteet liikkumisen

yhteiskunnan tarjoamissa palveluissa. tukena

13.2.2024 Lihteet: Kdmppi,, Asunta ja Tammelin (toim.) 2022 / Husu ym. 2022 / Saari (toim.) 2021




TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN LIIKKUMINEN

LIIKKUMISEN SUOSITUKSET OMAN IKALUOKAN MUKAISESTI

e Toimintarajoitteisilla lapsilla ja aikuisilla liikkumisen suositukset ovat
samat kuin oman ikdryhman vammattomilla/ei-toimintarajoitteisilla
henkil6illa

65 % haluaisi lilkkua enemman
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Kuva: Petri Jauhiainen Lahde: Saari (toim.) 2021
13.2.2024 ( ) 0Q9




Toimintarajoitteisten henkildiden liikkuminen
suhteessa koko vaestoon

0%

8/

¥

toimintarajoitteisista vastaava luku toimintarajoitteisista vastaava luku
henkiléista liikkuu koko vaeston nuorista harrastaa koko vaeston
viahemman kuin keskuudessa* rasittavaa liikuntaa nuorista**
terveysliikunta- vahintaan 3 paivana
suositusten mukaiset viikossa

3 tuntia viikossa

Lahde: Liikuttaako-raportti (2021), toimintarajoitteisille henkildille suunnattu liikkujakysely, n=1203
13.2.2024 * = FinTerveys-tutkimus (2017), 25-64-vuotiaiden keskuudessa / ** = LIITU-tutkimus (2018)



TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN LIIKKUMINEN

Koetut esteet liikkumiselle

Esteet liikunnan
harrastamiselle

Harrastamisen kalleus

Sopivankaverin ja
harrastusryhmien puute

Vamma tai terveydentila

13.2.2024

Ymparistoon tai
palveluihin liittyvat
esteet

Liikuntatilojen
esteellisyys

Saavutettavan ja
ajantasaisentiedon
puute

Vammaispalvelujen
ongelmat

ol

Liikuntapaikat ja -palvelut

Yleisimmit
omaehtoisen
liikkumisen paikat

Koti ja sen
[ahiymparisto

Yleisimmat
lilkkuntapalvelut

Liikunta-alan yritykset

Liikuntayhdistysten
toiminta

Kunnan liikuntapalvelut

Laji on kiinnostava (79%)

Harrastus on sopivan hintainen (52%)

Ajankohta on sopiva (50%)

Tarjontaldahelld asuinpaikkaa (47%)

Toiminnassa huomioidaan erityistarpeet (46%)

Ldhde: Saari (toim.) 2021



HUOMIOITA EDELLISESTA DIASTA

13.2.2024

Noin puolet ilmoitti osallistuneensa edellisen vuoden aikana jonkin liikuntaa
jarjestavan yhdistyksen toimintaan. Vapaa-ajan liikuntaan kaytettyjen tuntimaarien
valossa jopa 70 prosentilla toimintarajoitteisista vastaajista terveysliikuntasuositukset
jaivat tayttymatta, mika eroaa merkittavasti muusta vaestosta

Enemmisto nakee urheiluseurojen kaikille avoimessa toiminnassa mahdollisuuden
saada lisaa ja monipuolisempaa tarjontaa. Ei kuitenkaan riita, etta sinne paasee.
Siella pitaa pystya toimimaan ja tuntea itsensa tervetulleeksi.

Lilkunnan harrastamista vaikeuttavat motivaatio ja terveysesteet vaihtelevat
voimakkaasti ilmoitetun rajoitteen, vamman ja pitkaaikaissairauden mukaan.

Mielenterveysongelmista karsivat kokivat liikkkumisen esteeksi sen, “etten saa
aikaiseksi”.

Lédhde: Saari (toim.) 2021



LIIKKUJAPERSOONAT TYOKALU LIIKKUMISEN ESTEIDEN POISTAMISEEN JA MOTIVAATION

TUKEMISEEN

Tukea ja
kannustusta
tarvitseva liikkuja

"Liikkumaan
Iaghteminen
on vaikeaa.”

Liikkuu mielellaan
kaverin kanssa.
Sitoutuminen
epavarmaa.

=
=
Ny

Tarvitsee kannustusta.

Tarkeaa aloittaa
pienin askelin, vahan
kerrallaan.

Kaipaa
ymmarrysta

13.2.2024

Fyysisen rajoitteen
omaava liikkuja

"Olisin valmis mihin
vain, jos vain kroppa
toimisi.”

Liikkuisi mielellaan
enemman.
Valmis kokeilemaan
vaihtoehtoja.

o

=8

Kaytossa erilaisia
apuvalineita.
Mahdollisesti

avustajan tarve.

Kokee, ettei saa
riittavasti apua

Aktiivisuus ja
liikkumisen maadra

Passiivinen ja Aktiivinen ja
epavarma saanndllinen
liikkuja liikkuja
“Liikunnasta on "Oma juttu on loytynyt
huonoja kokemuksia.” ja liikunta antaa
voimavaroja.”

Liikkuu vahan.
Ei tieda, mika liikunta
sopisi parhaiten

Liikkuminen on
osa arkea. On jokin
saannollinen harrastus.

Mielekas tekeminen
arjessa aktivoi.
Positiiviset kokemukset

Omalla toiminnalla
voi kannustaa myo6s
muita liikkumaan

rohkaisevat. enemman.
Ajattelee, Osallistuu
etta ei osaa mielelldan

Hyvinvointi ja
arkiliikunta

Rutinoitunut ja
mukavuuden-
haluinen liikkuja

Oheis- / hyvin-
vointiliikkuja

"Arjen askareista saan “Uudet asiat ovat
hyotyliikuntaa.” haastavia.”
Liikkuu o - ;
"huomaamattaan”. Ln'kkuu niin kyln
e . aina ennenkin.
Pitaa erityisesti L.
. Rutiinit tuovat turvaa.
ulkoilusta.
“.

L]

4
|

(J
i)

(¢

Tarvitsee perusteluita
uuden kokeilemiseksi
ja mm. liikkumisen
lisaamiseksi.

Toiminnallisuus ja
sosiaaliset kontaktit
tukevat liilkkumista.

Saa liikkumisesta
hyvinvointia

Toivoo helppoutta
arkeen

Mitka
ekosysteemin
toimijat voivat
poistaa

lilkkumisen

motivaatiota?

Kuva: Jauhiainen 2022



Lahteet (kayttojarjestyksessa)

Kamppi, 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., Vaha-Ypya, H., Vasankari, T. 2022. Liikuntaraportti: Suomalaisten mitattu
liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018-202. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja
2022:33

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/0KM 2022 33.pdf?sequenc
e=1&isAllowed=y

Saari, A. (toim) Liikuttaako? Toimintarajoitteisille henkil6ille suunnatun Liikkujakyselyn ja
Seurakyselyn raportti. Suomen Paralympiakomitea 2021.
https://www.paralympia.fi/images/tiedostot/liikuttaako raportti-1.pdf

YK:n vammaisyleissopimus (Yleissopimus vammaisten henkildiden oikeuksista). 27/2016
https://www.finlex.fi/fi/sopimukset/sopsteksti/2016/20160027/20160027 2

Liikkuntatieteellinen Seura. Suositukset soveltavan lilkkunnan ja paraurheilun kehittamiseksi 2023—
2026. https://www.lts.fi/tutkittua-sovellettua/soveltava-liikkunta/suositukset-soveltavan-
liikunnan-ja-paraurheilun-kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html

Jauhiainen, K. 2022. Helmi-malli aktiivisuuden ja liikkkumisen edistamiseen. Hyvat 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
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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
HENKILOIDEN LIKKUMISEN TUKENA

MITEN LIIKKUMISEN EDISTAMISEN EKOSYSTEEMI VOI VASTATA
TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN LIIKKUMISEN HAASTEISIIN?



EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN
LIIKKUMISEN TUKENA

FyyMonaisaktiivisuus koostuu omatoimjgesta lii’ ‘nast
pai osta, aktiivisesta kulkemisesta seka @&fganis .. _ “ta
liikunnasta ja urheilusta.

* Liikkumaan paasyyn vaikuttavia vammaispalveluita ovat
esimerkiksi kuljetuspalvelut, apuvalineet ja henkil6kohtain
apu
Esteettomat liilkkumisymparistot (luonto, rakennettu)

mahdollistavat liikunnallisen valinnan

Omatoiminen liikkkuminen ja organisoitu harrastaminen oman
valinnan mukaan: erilliset ja kaikille avoimet ryhmat ja palvelut
Miten saada yleista toimintaa saavutettavammaksi: kunnat,
yksityiset palvelun tarjoajat, yhdistykset, urheiluseurat kunnan
ryhmat

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja
luomassa mahdollisuuksia? Jaottelu pohjautuu Kdmppi, K., Asunta, P, Tammelin, T. (toim.) 2022.
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten

vahan liikkuvat tai yksindiset ikdantyneet?

13.2.2024
3.2.20 Lahde: Liikuntatieteellinen Seura 2023



EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN
LIIKKUMISEN TUKENA

Yhteisot liikkumisen tukena ovat perhe ja kaverit ja media seka
erilaiset arjen instituutiot
* Perheen, varhaiskasvatuksen, koulun ja kavereiden merkitys
korostuu lapsilla ja nuorilla
Kohderyhma tavoitetaan hyvin kuntoutus- ja

Yhteisot lilkkumisen tukena

Arjen instituutiot:
varhaiskasvatus,
oppilaitokset,
Perhe tydpaikot, hoivakodit ja
terveyspafvelut yms.

sosiaalipalveluiden kautta
Instituutiot seka julkisella, yksityisella etta kolmannella
sektorilla — miten varmistetaan liikkkumisen tukeminen koko

elinkaaren ajan?

Kaverit

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

Lahde: Liikuntatieteellinen Seura 2023
Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia?
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat tai yksindiset ikaantyneet?

13.2.2024



EKOSYSTEEMI TOIMINTARAJOITTEISTEN HENKILOIDEN
LIIKKUMISEN TUKENA

Rakennettu ymparisto

Hyvinvointialueet
Yhteiskunnan rakenteet eli kuntatason paatoksenteko,

hyvinvointialueet, valtakunnan tason toimenpiteet ja
rakennettu ymparistd vaikuttavat toimintarajoitteisten

liitkkumiseen

Kuntatasom
pdatoksenteko

Valtakunnan tason
toimenpiteet

Yhteiskunnan rakenteet
vaikuttavat liikkkumiseen

e Kunnilla tulisi olla riittava ja ajantasainen tieto eri
hallinnonalojen, yritysten ja yhdistysten palveluiden
tarjonnasta
Hyvinvointialueiden palveluketjuissa
vammaispalveluiden, kuntoutuksen ja kunitien
liikuntapalveluiden

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

Mitka toimijat ekosysteemista voivat olla poistamassa esteita ja luomassa mahdollisuuksia?
Mitka ekosysteemin toimijat tavoittavat ja kohtaavat parhaiten vahan liikkuvat tai yksindiset ikaantyneet?

13.2.2024 Lahde: Liikuntatieteellinen Seura 2023



Lahteet

(kayttojarjestyksessa)

Lilkuntatieteellinen Seura. Suositukset
soveltavan lilkkunnan ja paraurheilun
kehittamiseksi 2023—2026.
https://www.lts.fi/tutkittua-
sovellettua/soveltava-liikkunta/suositukset-
soveltavan-liikunnan-ja-paraurheilun-
kehittamiseksi-vuosille-2023-2026.html

Kuva: Petri Jauhiainen
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