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Vähän liikkuvien osallisuus liikkumisen 
edistämisessä



Esityksen sisältö

• Tietoa kyselyn toteutuksesta ja vastaajista

• Tietoa vastaajien liikunta-aktiivisuudesta

• Mitkä seikat motivoivat liikkumaan, mitkä rajoittavat liikkumista?

• Mitä tiedetään kyselyn perusteella kaikkein vähiten liikkuvista?



Liikkuja-kyselyt – tietoa vastaajista

• 2020

• Vastauksia 1202

• Vastaajista 64 % naisia, 34 % miehiä

• 2023

• Vastauksia 2047

• Vastaajien jakauma vastaa pääpiirteittäin väestön jakautumista

aluehallintovirastojen alueille ja eri kokoisiin kuntiin. 

• Vastaajista 69 % naisia, 29 % miehiä (muu 1%, ei vastausta 1 %)

• Nuorimmassa ikäryhmässä (alle 19 v.) enemmän poikia. 

Ikäryhmässä 19 – 29 v. miehiä ja naisia 50/50. Vanhemmat

ikäryhmät naisvaltaisia

• Vastaajakato: Työikäiset ja vanhemmat miehet



Soveltavan liikunnan harrastajien
moninaisuus

• Suurimman ryhmän muodostavat ne, joilla on monta rajoitetta (28 %)

• Muita (ainoana rajoitteena)

• Liikkumisen rajoite 24 %

• Neurologinen sairaus 11 %

• Muut pitkäaikaissairaudet 8 %

• Nivelsairaudet 6 %

• Monta rajoitetta

• Näkemisen, kuulemisen, ymmärtämisen, käyttäytymisen ja

mielenterveyden rajoitteen omaavilla oli tyypillisesti myös jokin

muu rajoite

• Liikkumisen rajoite yleisin “kanssarajoite”



Liikunnallisten päivien määrät 2020 ja
2023

0 – 1 päivänä 2 – 3 päivänä 4 - 5 päivänä 6 – 7 päivänä

Liikkujakysely 

2020 17 % 37 % 25 % 21 %

Liikkujakysely 

2023 12 % 36 % 30 % 22 %



Liikkumistuntien määrä 2020 ja 2023

Vähän liikkuvat, 

alle 2 h/vko

”Jonkin verran 

liikkuvat”,

2 – 4h/ vko

Päälle liikunta-

suositusten 

liikkuvat ja 

runsaasti liikkuvat 

(päälle 4 h/vko)

Liikkujakysely 2020 33 % 37 % 30 %

Liikkujakysely 2023 24 % 39 % 35 %



Rasittavan liikunnan päivien määrät
2020 ja 2023

0 – 1 päivänä 2 – 3 päivänä 4 - 5 päivänä 6 – 7 päivänä

Liikkujakysely 

2020 48 % 35 % 13 % 4 %

Liikkujakysely 

2023 43 % 37 % 13 % 5 %

• Noin neljänneksellä (24 %) ei yhtään rasittavan liikunnan päivää 2023



Rasittavan liikunnan tuntimäärät 2023

Alle 2 h/vko 2 – 4h/ vko Vähintään 4 h/vko)

Liikkujakysely 2023 55 % 29 % 35 %



Eroja liikunta-aktiivisuudessa

• Ei olennaisia alueellisia eroja

• Iän merkitys: vähän rasittavaa liikuntaa harrastavia etenkin työikäisissä

• Sukupuolen merkitys: muunsukupuolisiksi itsensä määritelleiden joukossa

enemmän vähän liikkuvia kuin miesten ja naisten joukossa (pieni vastaajamäärä)

• Asuinympäristön merkitys: vähän liikkuvia etenkin maaseudun taajamissa ja

haja-asutusalueilla

• Rajoitteen merkitys: vähän liikkuvia etenkin niiden joukossa, joilla on 

mielenterveyden rajoite; aktiivisia liikkujia etenkin ne, joilla on näkemisen

rajoite (ainoana rajoitteena) 

• Rajoitteiden kertymiseen liittyy yleensä liikunta-aktiivisuuden väheneminen. 

(Poikkeuksena ne, joilla on mielenterveyden rajoite)



Liikuntapalvelujen käyttö 2023 (1)

• Kunnan liikunta- tai vapaa-aikatoimen ryhmä 24 %

• Vammais- tai kansanterveysyhdistyksen ryhmä 18 %

• Yksityisen tahon tarjoama ryhmä 14 %

• Kansalais- tai työväenopistojen ryhmä 11 %

• Ei osallistu ohjattuun liikuntaan 33 %

• Kunnallisten palvelujen käyttö on kasvanut verrattuna vuoden 2020 

kyselyyn. Yksityisten palvelujen käyttö hieman vähentynyt. 



Liikuntapalvelujen käyttö (2)
• Nuoret ja nuoret aikuiset aktiivisempia urheiluseuroissa

• 65v + käyttävät muita enemmän liikuntatoimen tai kansalais- ja työväenopistojen ryhmiä

• Pojat ja miehet osallistuvat useammin urheiluseurojen toimintaa, tytöt ja naiset käyttävät

enemmän kunnan tai kansalaisopistojen ryhmiä

• Maaseudun taajamissa ja haja-asutusalueilla muita alueita enemmän niitä, jotka eivät

osallistu ryhmätoimintaan

• Rajoitekohtaisia eroja: esim. näkemisen rajoitteen omaavat käyttävät muita useammin

vammais- ja kansanterveysyhdistyksen palveluja, nivelsairauden ilmoittaneet kunnan

liikuntapalveluja

• Itä-Suomessa poikkeuksellisen paljon kunnan liikuntatoimen palveluja käyttäviä, Lounais-

Suomessa hieman keskiarvon alle. (Sama tullut esiin soveltavan liikunnan kuntakyselyissä)



Missä liikutaan itsenäisesti? (1)

• Lähiympäristö (koti, kotipiha, lähiluonto) 72 %

• Puistot, kevyen liikenteen reitit 44 %

• Kunnan sisäliikuntapaikat 36 %

• Metsät, retkeilyreitit tai kansallispuistot 32 %

• Kunnan ulko- ja lähiliikuntapaikat 17 %

• Yksityisten tahojen omistamat paikat 16 %



Missä liikutaan itsenäisesti? (2)
• 65 v + käyttävät muita useammin kunnan sisäliikuntapaikkoja, 

vähemmän ulkoliikuntapaikkoja ja yksityisten palveluja

Tarjonnan vaikutus?

• Lähiympäristö korostuu maaseudun haja-asutusalueilla, 

kaupunkien keskusta-alueilla asuvat mainitsevat lähiympäristön

muita harvemmin

• Puistot ja kevyen liikunnan reitit olennaisia kaupungeissa, haja-

asutusalueilla mainitaan harvemmin. 

• Kunnan sisä- ja ulkoliikuntapaikkoja käytetään vähemmän

maaseudun haja-asutusalueilla



Liikunnan harrastamista vaikeuttaa –
ulkoiset syyt (1)

• Harrastamisen kalleus 26 %

• Sopivia ryhmiä ei ole lähettyvillä 22 %

• Ei kavereita, joiden kanssa harrastaisi 21 %

• Liikuntapaikat ovat kaukana 14 %

• Kuljetus tai kyyti puuttuu 14 %

• Harrastusajat ovat epäsopivat tai hankalat 13 %

• Henkilökohtainen avustaja puuttuu 11 %

• Liikuntapaikat eivät ole esteettömiä 10 %



Liikunnan harrastamista vaikeuttaa –
ulkoiset syyt (2)

• Lapset ja nuoret ilmoittivat muita useammin erilaisia ulkoisia esteitä: ei kavereita; 

liikuntapaikat liian kaukana; puutteet esteettömyydessä; henkilökohtaisen avun puute; 

sopivien ryhmien puute (!); harrastuaikojen epäsopivuus. 

• Työikäiset mainitsivat muita useammin harrastamisen kalleuden

• Maaseudun haja-asutusalueella: harrastamisen kalleus; kaverien puute; liikuntapaikkojen

etäisyys (!); sopivien ryhmien puute

• Mielenterveyden rajoite: harrastamisen kalleus; kaverien puute; kuljetuksen tai kyydin

puute; harrastusajat epäsopivia

• Käyttäytymisen rajoite: harrastamisen kalleus; sopivien ryhmien puute

• Ymmärtämisen rajoite: sopivien ryhmien puute

• Liikkumisen rajoite: esteettömyyden puutteet (tähän ryhmään kuuluvat ottavat tämän

ongelman kuitenkin harvemmin esiin, kuin aiemmin mainitut ryhmät omat haasteensa)



Liikunnan harrastamista vaikeuttaa –
sisäiset syyt (1)

• Vamma tai terveydentila rajoittaa liikkumista 50 %

• Motivaatio-ongelmat (”en saa aikaiseksi, en viitsi”) 22 %

• En tiedä, mikä liikuntamuoto sopii omalle toimintakyvylle 12 %

• Ei ole aikaa 9 %

• Pelkää, että satuttaa itsensä tai loukkaantuu 9 %

• Kokee, että ei ole liikunnallinen tyyppi 8 %

• Vastaaja pelkää, että häntä ei hyväksytä 8 %

• Liikkumaan lähteminen tuntuu pelottavalta tai ahdistavalta 7 %



Liikunnan harrastamista vaikeuttaa –
sisäiset syyt (2)

• Työikäiset: Vamma tai terveydentila rajoittaa; ei saa aikaiseksi; ei ole aikaa

• Muun sukupuoliset: pelkäävät, että heitä ei hyväksytä; liikkumaan lähteminen

tuntuu ahdistavalta (pieni vastaajaryhmä)

• Liikkumisen rajoite: vamma tai terveydentila rajoittaa

• Mielenterveyden rajoite: ei saa aikaiseksi, ei viitsi (!); pelkää, että satuttaa

itsensä; pelkää, että häntä ei hyväksytä

• Monta rajoitetta: vamma tai terveydentila rajoittaa; liikkumaan lähteminen

tuntuu ahdistavalta (3 – 6 rajoitetta). 



Keitä ovat alle 2 h viikossa liikkuvat?

• Noin neljännes (24 %) vastaajista

• Ikä: Työikäisissä eninten (26 % vastaajista).

• Sukupuoli: Muun sukupuolisissa huomattavasti miehiä ja naisia enemmän (45 % 

vastaajista, otos pieni)

• Asuinympäristö: 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 ymmärtämisen rajoitteen ilmoittaneet (30 % rajoitteen ilmoittaneista)



Vähän liikkuvien liikuntatavat
• Alle tunnin liikkuvista 82 % katsoo liikkuvansa liian vähän, 1 – 2 tuntia liikkuvista 76 % arvioi

liikkuvansa liian vähän, ... 

• (Yli 8 tuntia viikossa liikkuneista 43 % katsoi liikkuvansa liian vähän, 54 % riittävästi)

• Liikunnan tärkeys on mitä ilmeisemmin tiedostettu, ja aktiivinen liikunta koetaan

jonkinlaiseksi normiksi

• Vähän liikkuvat käyttävät liikuntapalveluja alle puolet siitä, mitä runsaasti liikkuvat.

• Toisaalta vähän liikkuvat käyttävät liikunnalliseen kuntoutukseen ja terapiaan liittyviä

palveluja yhtä usein kuin muutkin (n. 3 – 4 % vastaajista)

→ Miten edistää siirtymistä kuntoutuksesta muiden liikuntapalvelujen piiriin?

• Koti ja lähiympäristö yhtä yleinen omaehtoisen liikkumisen paikka kuin muillakin (72 % 

vastaajista), muiden liikuntapaikkojen käyttö olennaisesti vähäisempää. 

→ Miten laajentaa arkiliikunnan piiriä?



Vähän liikkuvat – harrastamista
rajoittavat ulkoiset seikat

Alle tunnin viikossa liikkuvilla
• Kaverien puute: 29 % vs. 22 % kaikista vastaajista

• Henkilökohtainen avustaja puuttuu: 14 % vs. 11 % kaikista vastaajista

• Sopivia ryhmiä ei ole lähettyvillä: 28 % vs. 22 % kaikista vastaajista



Vähän liikkuvat – harrastusta rajoittavat
“sisäiset” seikat

Alle tunnin viikossa liikkuvat:

• “Vammani tai terveydentilani rajoittaa liikunnan harrastamista”: 63 % vs. 51 % kaikista vastaajista

• ”En saa aikaiseksi, en viitsi”: 36 % vs. 23 % kaikista vastaajista

• “En tiedä mikä liikuntamuoto ... sopii minun toimintakyvylleni”: 20 % vs. 12 % kaikista vastaajista

• “En ole liikunnallinen”: 18 % vs. 8 % kaikista vastaajista

• Alle tunnin viikossa liikkuvilla liikkumista rajoittavat vammaan tai sairauteen liittyvät

ongelmat, motivaatioon liittyvät seikat, tiedon puute, “epäliikunnallinen identiteetti” 

→ Liikuntaneuvonnan rooli?



Vähän liikkuvat – yksin vai ryhmässä?

Alle tunnin viikossa liikkuvat

• Liikkuu mieluimmin yksin: 24 % vs. 15 % kaikista vastaajista

• Perheenjäsenen tai läheisen kanssa: 21 % vs. 15 % kaikista vastaajista

• Liikkuu mieluimmin harrastusryhmässä: 10 % vs. 16 % kaikista vastaajista

• Liikkuu yksin tai ryhmässä, tilanteesta riippuen: 39 % vs. 52 % kaikista vastaajista

• Kaikkein vähiten liikkuvilla näyttäisi kynnys liikuntaryhmiin osallistumiseen olla muita liikkujia

suurempi. 

• Liikkuvat todennäköisimmin lähiympäristössä, ja liikkuisivat mieluiten yksin tai läheisten kanssa

→ kevyttä liikuntaa tarjoavat vertaisryhmät? 



Vähän liikkuvat, jos pitää valita ryhmä, 
niin...

Alle tunnin päivässä liikkuvat

• Omassa vertaisryhmässä: 26 % vs. 17 % kaikista vastaajista

• Yleisemmässä soveltavan liikunnan ryhmässä: 13 % vs. 13 % kaikista vastaajista

• Mukana toimintarajoitteisia ja rajoitteettomia: 17 % vs. 31 % kaikista vastaajista

• Riippuu tilanteesta: 39 % vs. 34 % kaikista vastaajista

• Toive liikuntaryhmälle: 

• “Oman rajoitteeni perusteella koottu vertais-

tai soveltavan liikunnan ryhmä” 40 % vs. 33 % kaikista vastaajista

• Vähiten liikkuvat tahtoisivat muita useammin liikkua omassa vertaisryhmässä

• Vierastavat muita useammin sekaryhmiä, joissa on sekä rajoitteen omaavia että muita

liikkujia



Lopuksi
• Soveltavan liikunnan piiri hyvin heterogeeninen: liikunta-

aktiivisuus ja harrastustavat eroavat iän, sukupuolen, 

asuinympäristön ja rajoitteen mukaan

• Vähäiseen liikuntaan liittyviä seikkoja

• Tarjolla olevien palvelujen vaihtelu

• Elämäntilanteen merkitys: lasten ja nuorten tilanne, 

työikäisten erityistarpeet

• Sairauksien ja vammojen vaikutus (esim. kivut, väsymys)

• Miesten ja naisten erilaiset liikuntakulttuurit (huom. 

miesten vastaajakato – palveleeko nykyinen tarjonta

huonommin miehiä?) + muunsukupuolisten tilanne

• Motivaatioon ja liikkuja-identiteettiin liittyvät ongelmat
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Keitä ovat vähän liikkuvat? 
– Tunnistammeko heidät?

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

Liikkuminen käsitteenä

Mukaeltu Suni, Husu, Aittasalo, Vasankari, 2014

Fyysinen käyttäytyminen

Liikkuminen

Husu 12.2.2024
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Liikkumisen suositus 
18-64-vuotiaille
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KunnonKartta-väestötutkimus

Vähän liikkuneet 
= vähiten askeleita ottanut neljännes (ikä- ja sukupuoliryhmittäin)

Hieman alle 1000 askelta - < 5600 askelta/päivä (n=468)

Liikuntaraportti. OKM 2022:33

korkeakoulututkinto

Husu 12.2.2024

Liikuntaraportti. OKM 2022:33
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0%

20%

40%

60%

1-2 3-4 5-6 7-8 9-10

Vähän liikkuneet Enemmän liikkuneet

Koettu työkyky

Liikuntaraportti. OKM 2022:33

Husu 12.2.2024

Enemmän liikkuneetVähän liikkuneet

5743Ajan puute

2127Fyysinen vamma

1117Kiinnostuksen puute

610Taloudelliset tekijät

Koetut liikkumisen esteet

Liikuntaraportti. OKM 2022:33

Husu 12.2.2024
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Liikuntaraportti. OKM 2022:33

Husu 12.2.2024

Absoluuttinen intensiteetti

Suhteellinen intensiteetti
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11

12



12.2.2024

7

Lisää liikettä ja kuntoa, mutta miten?

Keitä ovat vähän liikkuvat /heikompi kuntoiset?
 yksilölliset tarpeet ja tavoitteet liikkumiselle ja kunnolle
 yksilölliset arvot ja kiinnostuksen kohteet
 yksilölliset mahdollisuudet

Husu 12.2.2024

Michie ym. 2011COM-B-malli

Psykologisten perustarpeiden 
huomioiminen
 Omaehtoisuus
 Yhteenkuuluvuus
 Koettu pätevyys

 Liikkumisen monet mahdollisuudet
 Itselle mieluisat asiat ja liikkumisen 

kytkeminen niihin
 Yksilöllisyys

Husu 12.2.2024
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Kiitos

ukkinstituutti.fi

@pauliinahusu
@ukkinstituutti
pauliina.husu@ukkinstituutti.fi
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OSALLISUUS 
LIIKKUMISEN EDISTÄMISESSÄ



TAHTOTILA

Lisää liikettä 
Jyväskylään

Lisää liikkuvia 
jyväskyläläisiä



LIIKKUMISOHJELMAN PROSESSI

Kyselyt1



LIIKUNTA-
BAROMETRI



BAROMETRI

Vuodesta 2016
2 vuoden välein

916 vastaajaa Vapaa-ajan kunto- 
liikuntaa viikoittain

85% 

ei harrasta 
vapaa-ajan liikuntaa

5% 

Toteuttaja: 
Tietoykkönen



BAROMETRI

Vuodesta 2016
2 vuoden välein

916 vastaajaa Vapaa-ajan kunto- 
liikuntaa viikoittain

85% 

ei harrasta 
vapaa-ajan liikuntaa

5% 

Toteuttaja: 
Tietoykkönen



VÄHÄN LIIKKUVIEN KOKEMAT ESTEET

Apea mieliala tai yleinen 
väsymys 63%

Oma sairaus tai vamma 
48%

Ajan puute 
48%

Kaverin puute 
44%

Rahan puute 
37%

Sopivien 
liikuntapaikkojen 

saavutettavuus 33%



LIIKKUMISOHJELMAN PROSESSI

Kyselyt1

Asukkaiden 
kohtaamiset

2



MISSÄ KOHDATAAN?

Kyselyt1

600
ihmistä

37
pajaa

Asukkaiden 
kohtaamiset

2



MISSÄ KOHDATAAN?

Asukkaiden 
kohtaamiset

2
• Avoimet pajat



MITÄ 
TIEDETÄÄN 
VASTAAJISTA?

Liikkuja:                   

Ikäluokka
o alle 7 vuotta
o 7-12
o 13-15
o 16-18
o 19-29
o 30-45
o 46-60
o yli 61 vuotta

Kuinka paljon liikut ja rasitat itseäsi ruumiillisesti vapaa-
aikana?
o luen, katselen televisiota ja teen askareita, joissa en 

paljonkaan liiku ja jotka eivät rasita minua ruumiillisesti enkä 
hengästy

o olen arjessa aktiivinen ja hyötyliikun eli kävelen, pyöräilen ja 
liikun muulla tavalla vähintään 4 tuntia viikossa

o harrastan varsinaista kuntoa kohottavaa liikuntaa (hengästyn 
ja hikoilen) keskimäärin vähintään 3 tuntia viikossa

o harjoittelen kilpailumielessä säännöllisesti useita kertoja 
viikossa

Onko muuta olennaista, joka meidän olisi hyvä tietää sinusta?

__________________________________________________

__________________________________________________

22

Sukupuoli
o nainen
o mies
o muu
o en halua kertoa

numero   22



MISSÄ KOHDATAAN?

Asukkaiden 
kohtaamiset

2
• Vanhusneuvosto
• Maahanmuuttajien 

aamukahvit
• Järjestötapaaminen
• Liikuntaseuratapaaminen
• Kävely- ja pyöräilyverkosto
• Liikunta-alan yritykset

• Avoimet pajat
• Varhaiskasvatus 
• Ala- ja yläkoulujen 

oppitunnit
• Lukion yhteiskuntaoppi
• Yliopiston luento
• Opiskelijayhteistyöryhmä
• Nuorisotilat
• Nuorten taidetyöpaja



MITÄ KYSYTÄÄN?

Mikä 
innostaa

Liikkumaan?



MITEN KYSYTÄÄN?
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Kyselyt 2500 vastausta

Työpajat 2700 vastausta





ANALYSOINTI



LIIKKUMISOHJELMAN PROSESSI

Kyselyt1

Asukkaiden 
kohtaamiset

2

Analyysi-
työpajat

3

Toimialojen 
työstö

4

Ohjelman 
teko

5 100
toimenpidettä

Pyöräily Työhyvinvointi

Koulut Palvelupolut

Kokeiluja Kaavoitus

Digipalvelut Viestintä



TYÖN EDISTYMINEN

Kyselyt1

Asukkaiden 
kohtaamiset

2

Analyysi-
työpajat

3

Toimialojen 
työstö

4

Ohjelman 
teko

5 100
toimenpidettä

asukaspalaute
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OSALLLISTUVA BUBJETOINTI

lähiliikuntaa380
ehdotusta



KOULUJEN 
PIHAMAALAUKSET

21



ÄLÄ LUPAA MITÄ ET VOI PITÄÄ
22



MILLÄ PORTAALLA 
TOIMITAAN?

23lahtoselvitetty.com



Tiedotus Suunnittelu

Päättäminen Tekeminen



Kiitos!
Jouni Kallio

jouni.kallio@jyvaskyla.fi
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