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Esityksen sisalto

Tietoa kyselyn toteutuksesta ja vastaajista

Tietoa vastaajien liikunta-aktiivisuudesta

Mitka seikat motivoivat liikkumaan, mitka rajoittavat liikkumista?
Mita tiedetaan kyselyn perusteella kaikkein vahiten liikkuvista?
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Liitkkuja-kyselyt - tietoa vastaajista

« 2020
 Vastauksia 1202
» Vastaajista 64 % naisia, 34 % miehia
« 2023
« Vastauksia 2047
« Vastaajien jakauma vastaa paapiirteittain vaeston jakautumista
aluehallintovirastojen alueille ja eri kokoisiin kuntiin.
« Vastaajista 69 % naisia, 29 % miehia (muu 1%, ei vastausta 1 %)
« Nuorimmassa ikaryhmassa (alle 19 v.) enemman poikia.
lkaryhmassa 19 - 29 v. miehia ja naisia 50/50. Vanhemmat
ikaryhmat naisvaltaisia
« Vastaajakato: Tyoikaiset ja vanhemmat miehet
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Soveltavan liikunnan harrastajien
moninaisuus

« Suurimman ryhman muodostavat ne, joilla on monta rajoitetta (28 %)
* Muita (ainoana rajoitteena)

 Liikkumisen rajoite 24 %
* Neurologinen sairaus 1%
e Muut pitkaaikaissairaudet 8 %
* Nivelsairaudet 6 %

* Monta rajoitetta
* Nakemisen, kuulemisen, ymmartamisen, kayttaytymisen ja
mielenterveyden rajoitteen omaavilla oli tyypillisesti myos jokin
muu rajoite
 Liitkkumisen rajoite yleisin “kanssarajoite”
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Liikunnallisten paivien maarat 2020 ja
2023

Liikkujakysely

2020 17 % 37 % 25 % 21 %
Liikkujakysely
2023 12 % 36 % 30 % 22 %
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Liikkumistuntien maara 2020 ja 2023

Liikkujakysely 2020 33 % 37 % 30 %

Liikkujakysely 2023 24 % 39 % 35 %
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Rasittavan litkunnan paivien maarat
2020 ja 2023

Liikkujakysely

2020 48 % 35 % 13 % 4 %
Liikkujakysely
2023 43 % 37 % 13 % 5 %

* Noin neljanneksella (24 %) ei yhtaan rasittavan liikunnan paivaa 2023
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Rasittavan litkunnan tuntimaarat 2023

Liikkujakysely 2023 55 % 29 % 35 %
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Eroja litkunta-aktiivisuudessa

« Eiolennaisia alueellisia eroja

« lan merkitys: vahan rasittavaa liikuntaa harrastavia etenkin tyoikaisissa

« Sukupuolen merkitys: muunsukupuolisiksi itsensa maaritelleiden joukossa
enemman vahan liikkuvia kuin miesten ja naisten joukossa (pieni vastaajamaara)

« Asuinympariston merkitys: vahan liikkuvia etenkin maaseudun taajamissa ja
haja-asutusalueilla

« Rajoitteen merkitys: vahan liikkuvia etenkin niiden joukossa, joilla on
mielenterveyden rajoite; aktiivisia liikkujia etenkin ne, joilla on nakemisen
rajoite (ainoana rajoitteena)

« Rajoitteiden kertymiseen liittyy yleensa litkunta-aktiivisuuden vaheneminen.
(Poikkeuksena ne, joilla on mielenterveyden rajoite)
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Liikuntapalvelujen kaytto 2023 (1)

« Kunnan litkunta- tai vapaa-aikatoimen ryhma 24 %
« Vammais- tai kansanterveysyhdistyksen ryhma 18 %
 Yksityisen tahon tarjoama ryhma 14 %
« Kansalais- tai tyovaenopistojen ryhma 1%
« Ei osallistu ohjattuun litkuntaan 33 %

« Kunnallisten palvelujen kaytto on kasvanut verrattuna vuoden 2020
kyselyyn. Yksityisten palvelujen kaytto hieman vahentynyt.
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Liikuntapalvelujen kaytto (2)

* Nuoret ja nuoret aikuiset aktiivisempia urheiluseuroissa

« 65v + kayttavat muita enemman liikuntatoimen tai kansalais- ja tyovaenopistojen ryhmia

« Pojat ja miehet osallistuvat useammin urheiluseurojen toimintaa, tytot ja naiset kayttavat
enemman kunnan tai kansalaisopistojen ryhmia

« Maaseudun taajamissa ja haja-asutusalueilla muita alueita enemman niita, jotka eivat
osallistu ryhmatoimintaan

« Rajoitekohtaisia eroja: esim. nakemisen rajoitteen omaavat kayttavat muita useammin
vammais- ja kansanterveysyhdistyksen palveluja, nivelsairauden ilmoittaneet kunnan
lilkuntapalveluja

Suomessa hieman keskiarvon alle. (Sama tullut esiin soveltavan litkunnan kuntakyselyissa)
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Missa litkutaan itsenaisesti? (1)

« Lahiymparisto (koti, kotipiha, lahiluonto) 72 %
» Puistot, kevyen liikenteen reitit 44 %
« Kunnan sisaliikuntapaikat 36 %
* Metsat, retkeilyreitit tai kansallispuistot 32 %
* Kunnan ulko- ja lahiliikuntapaikat 17 %
* Yksityisten tahojen omistamat paikat 16 %
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Missa litkutaan itsenaisesti? (2)

« 65 v + kayttavat muita useammin kunnan sisaliikuntapaikkoja,
vahemman ulkoliikuntapaikkoja ja yksityisten palveluja

Tarjonnan vaikutus?

« Lahiymparisto korostuu maaseudun haja-asutusalueilla,
kaupunkien keskusta-alueilla asuvat mainitsevat lahiympariston
muita harvemmin

« Puistot ja kevyen litkunnan reitit olennaisia kaupungeissa, haja-
asutusalueilla mainitaan harvemmin.

« Kunnan sisa- ja ulkoliikuntapaikkoja kaytetaan vahemman
maaseudun haja-asutusalueilla
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Litkunnan harrastamista vaikeuttaa -
ulkoiset syyt (1)

« Harrastamisen kalleus 26 %
« Sopivia ryhmia ei ole lahettyvilla 22 %
» Ei kavereita, joiden kanssa harrastaisi 21 %
 Litkuntapaikat ovat kaukana 14 %
« Kuljetus tai kyyti puuttuu 14 %
« Harrastusajat ovat epasopivat tai hankalat 13 %
« Henkilokohtainen avustaja puuttuu 11 %
« Litkuntapaikat eivat ole esteettomia 10 %
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Liikunnan harrastamista vaikeuttaa -
ulkoiset syyt (2)

« Lapset ja nuoret ilmoittivat muita useammin erilaisia ulkoisia esteita: ei kavereita;
lilkuntapaikat liian kaukana; puutteet esteettomyydessa; henkilokohtaisen avun puute;
sopivien ryhmien puute (!); harrastuaikojen epasopivuus.

« Tyoikaiset mainitsivat muita useammin harrastamisen kalleuden

« Maaseudun haja-asutusalueella: harrastamisen kalleus; kaverien puute; liikuntapaikkojen
etaisyys (!); sopivien ryhmien puute

« Mielenterveyden rajoite: harrastamisen kalleus; kaverien puute; kuljetuksen tai kyydin
puute; harrastusajat epasopivia

« Kayttaytymisen rajoite: harrastamisen kalleus; sopivien ryhmien puute

* Ymmartamisen rajoite: sopivien ryhmien puute

« Liikkumisen rajoite: esteettomyyden puutteet (tahan ryhmaan kuuluvat ottavat taman
ongelman kuitenkin harvemmin esiin, kuin aiemmin mainitut ryhmat omat haasteensa)
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Litkunnan harrastamista vaikeuttaa -
sisaiset syyt (1)

 Vamma tai terveydentila rajoittaa litkkumista 50 %
* Motivaatio-ongelmat (”en saa aikaiseksi, en viitsi”) 22 %
* En tieda, mika liikuntamuoto sopii omalle toimintakyvylle 12 %
* Eiole aikaa 9%
« Pelkaa, etta satuttaa itsensa tai loukkaantuu 9 %
» Kokee, etta ei ole liikunnallinen tyyppi 8 %
« Vastaaja pelkaa, etta hanta ei hyvaksyta 8 %
« Litkkumaan lahteminen tuntuu pelottavalta tai ahdistavalta 7 %
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Liikunnan harrastamista vaikeuttaa -
sisaiset syyt (2)

« Tyoikaiset: Vamma tai terveydentila rajoittaa; ei saa aikaiseksi; ei ole aikaa

* Muun sukupuoliset: pelkaavat, etta heita ei hyvaksyta; lilkkumaan lahteminen
tuntuu ahdistavalta (pieni vastaajaryhma)

« Liitkkumisen rajoite: vamma tai terveydentila rajoittaa

* Mielenterveyden rajoite: ei saa aikaiseksi, ei viitsi (!); pelkaa, etta satuttaa
itsensa; pelkaa, etta hanta ei hyvaksyta

* Monta rajoitetta: vamma tai terveydentila rajoittaa; lilkkumaan lahteminen
tuntuu ahdistavalta (3 - 6 rajoitetta).
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Keita ovat alle 2 h viikossa litkkuvat?

* Noin neljannes (24 %) vastaajista
 |ka: Tyoikaisissa eninten (26 % vastaajista).
« Sukupuoli: Muun sukupuolisissa huomattavasti miehia ja naisia enemman (45 %
vastaajista, otos pieni)
« Asuinymparisto: maaseudun haja-asutusalueilla ja taajamissa osuus 30 %:n luokkaa
« Rajoitteen luonne:
* Mielenterveyden rajoite ainoana rajoitteena (46 % rajoitteen ilmoittaneista);
« Kaikki mielenterveyden rajoitteen ilmoittaneet (36 % rajoitteen ilmoittaneista);
« Kaikki ymmartamisen rajoitteen ilmoittaneet (30 % rajoitteen ilmoittaneista)
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Vahan litkkuvien litkuntatavat

« Alle tunnin liikkuvista 82 % katsoo liikkuvansa liian vahan, 1 - 2 tuntia liikkuvista 76 % arvioi
liilkkuvansa liian vahan, ...
* (Yl 8 tuntia viikossa liikkuneista 43 % katsoi liikkuvansa liian vahan, 54 % riittavasti)

 Liikunnan tarkeys on mita ilmeisemmin tiedostettu, ja aktiivinen liikunta koetaan
jonkinlaiseksi normiksi

« Vahan liikkuvat kayttavat litkuntapalveluja alle puolet siita, mita runsaasti liikkuvat.
» Toisaalta vahan liikkuvat kayttavat liikunnalliseen kuntoutukseen ja terapiaan liittyvia
palveluja yhta usein kuin muutkin (n. 3 - 4 % vastaajista)
— Miten edistaa siirtymista kuntoutuksesta muiden litkuntapalvelujen piiriin?

» Koti ja lahiymparisto yhta yleinen omaehtoisen liikkumisen paikka kuin muillakin (72 %

vastaajista), muiden liikuntapaikkojen kaytto olennaisesti vahaisempaa.
— Miten laajentaa arkiliikunnan piiria?
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Vahan liikkuvat - harrastamista
rajoittavat ulkoiset seikat

Alle tunnin viikossa liikkuvilla
« Kaverien puute: 29 % vs. 22 % kaikista vastaajista
» Henkilokohtainen avustaja puuttuu: 14 % vs. 11 % kaikista vastaajista
« Sopivia ryhmia ei ole lahettyvilla: 28 % vs. 22 % kaikista vastaajista
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Vahan liikkuvat - harrastusta rajoittavat

“sisaiset” seikat

Alle tunnin viikossa litkkuvat:

«  “Vammani tai terveydentilani rajoittaa lilkunnan harrastamista”: 63 % vs. 51 % kaikista vastaajista

* ”En saa aikaiseksi, en viitsi”: 36 % vs. 23 % kaikista vastaajista
* “En tieda mika liikuntamuoto ... sopii minun toimintakyvylleni”: 20 % vs. 12 % kaikista vastaajista
* “En ole litkunnallinen”: 18 % vs. 8 % kaikista vastaajista

« Alle tunnin viikossa liikkuvilla litkkumista rajoittavat vammaan tai sairauteen liittyvat
ongelmat, motivaatioon liittyvat seikat, tiedon puute, “epaliikunnallinen identiteetti”
— Liikuntaneuvonnan rooli?

S e s s



e LTS
Vahan liikkuvat - yksin vai ryhmassa?

Alle tunnin viikossa liikkuvat

Litkkuu mieluimmin yksin: 24 % vs. 15 % kaikista vastaajista
Perheenjasenen tai laheisen kanssa: 21 % vs. 15 % kaikista vastaajista
Litkkuu mieluimmin harrastusryhmassa: 10 % vs. 16 % kaikista vastaajista

Litkkuu yksin tai ryhmassa, tilanteesta riippuen: 39 % vs. 52 % kaikista vastaajista

Kaikkein vahiten liikkuvilla nayttaisi kynnys liikuntaryhmiin osallistumiseen olla muita liikkujia
suurempi.
 Liikkuvat todennakoisimmin lahiymparistossa, ja liikkuisivat mieluiten yksin tai laheisten kanssa
— kevytta liikuntaa tarjoavat vertaisryhmat?
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Vahan litkkuvat, jos pitaa valita ryhma,
nin...

Alle tunnin paivassa litkkuvat

« Omassa vertaisryhmassa: 26 % vs. 17 % kaikista vastaajista
« Yleisemmassa soveltavan liikunnan ryhmassa: 13 % vs. 13 % kaikista vastaajista
* Mukana toimintarajoitteisia ja rajoitteettomia: 17 % vs. 31 % kaikista vastaajista
« Riippuu tilanteesta: 39 % vs. 34 % kaikista vastaajista

« Toive liitkuntaryhmalle:
« “Oman rajoitteeni perusteella koottu vertais-
tai soveltavan liikunnan ryhma” 40 % vs. 33 % kaikista vastaajista

Vahiten liikkuvat tahtoisivat muita useammin liikkua omassa vertaisryhmassa
Vierastavat muita useammin sekaryhmia, joissa on seka rajoitteen omaavia etta muita
liikkujia
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Lopuksi

« Soveltavan liikunnan piiri hyvin heterogeeninen: liikunta-
aktiivisuus ja harrastustavat eroavat ian, sukupuolen,
asuinympariston ja rajoitteen mukaan

« Vahaiseen litkuntaan liittyvia seikkoja

 Tarjolla olevien palvelujen vaihtelu

« Elamantilanteen merkitys: lasten ja nuorten tilanne,
tyoikaisten erityistarpeet

 Sairauksien ja vammojen vaikutus (esim. kivut, vasymys)

* Miesten ja naisten erilaiset liikuntakulttuurit (huom.
miesten vastaajakato - palveleeko nykyinen tarjonta
huonommin miehia?) + muunsukupuolisten tilanne

* Motivaatioon ja liikkuja-identiteettiin liittyvat ongelmat
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Keita ovat vahan liikkuvat?

— Tunnistammeko heidat?

Pauliina Husu, TtT, dos.
vanhempi tutkija, UKK-instituutti

@ UKK-instituutti 12.2.2024
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Liikkumisen suositus
18-64-vuotiaille
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille
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Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa sairausryhmittain

Sepelvaltimotauti
23 mii.

Tyypin 2 diabetes

391 milj. €

Rintasyopa

2 4 milj. €

Paksusuolen
10 milj. €
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Aivoinfarkti
8 milj. €
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A step-defined sedentary lifestyle index: <5000 steps/day

Catrine Tudor-Locke, Cora L. Craig, John P. Thyfault, and John C. Spence

Appl. Physiol. Nutr. Metab. 38: 100-114 (2013) dx.doi.org/10.1139/apnm-2012-0235 %\
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KunnonKartta-vaestotutkimus

Vahan liikkuneet
= vdhiten askeleita ottanut neljannes (ika- ja sukupuoliryhmittdin)

Hieman alle 1000 askelta - < 5600 askelta/péiva (n=468)
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Vahn liikkuneet Enemmian liikkuneet

= huono fai tyydyttavd = hyvd = varsinhyvd = erinomainen

@ UKK-instituutti

Vahan likkuneet Enemmian liikkuneet

= prittdin huono tai huono = kohtalainen = hyvd = erittdin hyva

Liikuntaraportti. OKM 2022:33
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Koetut liikkumisen esteet

_ Vihin liikkuneet Enemmin liikkuneet

Ajan puute 43 57
Fyysinen vamma 27 21
Kiinnostuksen puute 17 11
Taloudelliset tekijat 10 6

Liikuntaraportti. OKM 2022:33
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Lisaa liiketta ja kuntoa, mutta miten?

Keitad ovat vahan liikkuvat /heikompi kuntoiset?
» yksilolliset tarpeet ja tavoitteet liikkumiselle ja kunnolle
» yksilolliset arvot ja kiinnostuksen kohteet
» yksilolliset mahdollisuudet

@ UKK-instituutti
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Psykologisten perustarpeiden
huomioiminen

» Omaehtoisuus

» Yhteenkuuluvuus

» Koettu patevyys

COM-B-malli wichieym. 2011

Kyvykkyys
(Capability)

» Liikkumisen monet mahdollisuudet

» Itselle mieluisat asiat ja liikkumisen
kytkeminen niihin

» Yksilollisyys

Motivaatio ‘ ’ Kayttiaytyminen
(Motivation) (Behavior)

Tilaisuudet
(Opportunity)
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VAHAN LIIKKUVIEN KOKEMAT ESTEET
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e X A

Apea mieliala tai yleinen Oma sairaus tai vamma Ajan puute Kaverin puute
vasymys 63% 48% 48% 44%

R

Sopivien Rahan puute
liikuntapaikkojen 379%

saavutettavuus 33%
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kohtaamiset
G Kyselyt



MISSA KOHDATAAN?
(1) wsetn ) () e,
37 600

pajaa ihmista

~F #% 1% % %
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MITA
TIEDETAAN
VASTAAJISTA?

L||kku1a numero

Ikdluokka Sukupuoli

o alle 7 vuotta @®nainen

o7-12 0 mies

o0 13-15 0 muu

o 16-18 o en halua kertoa
0 19-29

®30-45

0 46-60

o yli 61 vuotta

Kuinka paljon liikut ja rasitat itseasi ruumiillisesti vapaa-

aikana?

o luen, katselen televisiota ja teen askareita, joissa en
paljonkaan liiku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti enka
hengasty

@ olen arjessa aktiivinen ja hyétyliikun eli kdvelen, pyérailen ja
liilkun muulla tavalla vahintdaan 4 tuntia viikossa

o harrastan varsinaista kuntoa kohottavaa liikuntaa (hengastyn
ja hikoilen) keskimaarin vahintaan 3 tuntia viikossa

o harjoittelen kilpailumielessa saannollisesti useita kertoja
viikossa

Onko muuta olennaista, joka meidan olisi hyva tietaa sinusta?




MISSA KOHDATAAN?

Asukkaiden * Avoimet pajat * Vanhusneuvosto
kohtaamiset * Varhaiskasvatus * Maahanmuuttajien

e Ala-jaylakoulujen aamukahvit

oppitunnit * JarjestOotapaaminen
* Lukion yhteiskuntaoppi * Liikuntaseuratapaaminen
* Yliopiston luento » Kavely- ja pyorailyverkosto

* Opiskelijayhteistyéryhmda
* Nuorisotilat
* Nuorten taidetyopaja

Liikunta-alan yritykset
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2500 vastausta
2 700 vastausta

Kyselyt

Tyopajat
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ANALYSOINTI

= etumaReports SR

Lapset ja nuoret - kysymyksittain @ Novia:| K el [[CRSCNSRR O Dyneaminen

PSS RO | Trend =R OO | Puheenaihelista

PSS Huhtikuu,2023 (2478) B toive/kritiikki ] innostava [l este ] idea Maara Kehitettavaa Myonteista

2. saatila VAl 63 6% 10.7 PEVEE

3. siisteys 77 RRY 19.5%
_ . likunta Sl 200% [ECESA 467%
- .| liikuntavalineet 57 [EREH 35.1%
] . hinnoittelu 7l 67 3% : ;
. reftit 78l 19.2% 59.6%
T . . liikuntatilat 48 : 29.2% :
. jalkapallo 47 ERSY 53.2% ;
i 10.  oppilaitos 43 : 48.8% -
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Taustamuuttujat Viestit 82 10% EO
: 1. Maanantai 17.4.2023
Sentiment B NEG NEU @ POS v
_ 10.22
Useisiin luontopolkuihin on haastavaa paasta rattaiden kanssa
882

lue lisaa



LIIKKUMISOHJELMAN PROSESSI

e Ohjelman 1 OO
teko
0 Toimialojen toimenpidetta
tyosto
e Analyysi- Pyoraily Tydhyvinvointi
tyopajat Palvelupolut
a Asukkaiden
kohtaamiset
G Kyselyt

Digipalvelut Viestinta




TYON EDISTYMINEN

e Ohjelman 100
teko
0 toimenpidettd
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e Analyysi-
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a Asukkaiden ;
kohtaamiset
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OSALLLISTUVA BUBJETOINTI

380 lshiliikuntaa
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