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% Nykyajan haasteita liikkkumiselle

* Yhteiskunnallisessa kehityksessa liikkkumisen nidkokulmasta useita negatiivisia (passivoittavia) kehityskulkuja
- Kaupungistuminen (urbanisaatio)

- Teknologinen kehitys = "ihmisille helpommaksi”
* Viihdemedia/internet (ruutuaika, e-pelaaminen), tarjontaa 24/7

* Paatetyo, etatyo

* Ovat johtaneet muun muassa...

- Arkiliikkumisen vahenemiseen ja passiivisenajanvieton lisiantymiseen (ja liikunnan erilliseen harrastamiseen)
- Heikentyneisiin perusliikkumistaitoihin (motoriset taidot), fyysiseen kuntoon ja toimintakykyyn
- Ylipainon ja lihavuuden lisddntymiseen (myos lapsilla ja nuorilla)
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Lilkkkumattomuuden paradoksi
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Lahde: Pyykkdnen & Kokkonen 2017. Teoksessa Pyykkénen, T.: Maailman istuvin urheilukansa — ihmettelyja liikuntapolitiikan
labyrinteissa. Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 30. Mukaillen, kuvion mittasuhteet ovat viitteelliset.
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Lilkkkumissuosituksen saavuttavien lasten ja nuorten osuudet mitatusti, 7-15 v. perusopetus N=1395, 16-20 v. toinen aste N=936 @

(Kokko ym. 2021, Husu ym. 2021, Kokko ym. 2023, Husu ym. 2023)
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Liikkumissuosituksen saavuttavien lasten ja nuorten osuudet mitatusti, pojat/miehet n=1223, tytot/naiset n=1514, yhteensa
n=2737 (Husu ym. 2025)
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Liikkumisen suosituksen toteutuminen liikemittaritietojen mukaan ika- ja sukupuoliryhmittain
KunnonKartta-tutkimuksessa 2021-2022
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Liikkumisen suosituksen toteutuminen IKLI-tutkimuksen perusotoksessa
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Askeleet eri ikaisina —2018-2022
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Miten liikutaan?

LIITU 2018: Lasten ja nuorten 3 suosituinta liikkuntamuotoa

LUK

(summa siten, etta 1. suosituin = 3 pistetta, 2. suosituin = 2 pistetta ja 3. suosituin = 1 piste) (n = 4696)

Lilkkuntamuodot / kesdaika

Pyoraily

Juoksulenkkeily

Uinti

Kavelylenkkeily

Jalkapallo

Pihapelit ja leikit (esim. parkour, pulkkailu, kelkkailu, frisbeegolf)

Kuntosaliharjoittelu

Salibandy
Ratsastus

Moottoriurheilu

Tanssi
Koripallo

Voimistelu, jumppa (esim. aerobic, cheerleading, zumba)

Sulkapallo
Pesapallo
Yleisurheilu

Rullalautailu, skeittaaminen

Tennis
Rullaluistelu

Jaapelit (esim. jadkiekko, ringette, jadpallo)
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2
3582

3338
2946
2669
2421
1714

1436

1413
1175

1122

1119
1072

1025

1021
1004
981

906

887
884

883

Lilkkuntamuodot / talviaika
Kavelylenkkeily

Juoksulenkkeily

Laskettelu, lumilautailu

Jaapelit (esim. jadkiekko, ringette, jadpallo)
Hiihto (murtomaa)

Uinti

Lasten ja nuarten

lilkuntakayttaytyminen Suomessa

2
3084

2848
2298
2266
1972
1925

Pihapelit ja leikit (esim. parkour, pulkkailu, kelkkailu, frisbeegolf) 1842

Kuntosaliharjoittelu
Jalkapallo

Pyoraily
Salibandy
Tanssi
Ratsastus

Voimistelu, jumppa (esim. aerobic, cheerleading, zumba)
Moottoriurheilu
Koripallo

Taitoluistelu

Yleisurheilu
Sulkapallo

Keilailu

1805
1738

1691

1619
1406

1217

1180
1163
998

967

932
930

908
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Miten liikkutaan?
TYOIKAISET

6 SUOSITUINTA LIIKUNTALAJIA

L L IKAIHMISET
2. kuntosali 2. kuntosali

3. juoksu/hdlkka 3. pallopelit
5 suosITUINTA L

. sauvakavely 4. juoksu/ho6lkka IIKUNTALAJIA

a
5. pyoraily 5. pyoéraily
6. ryhmaliikunta 6. hiihto

1. piha-ja puutarhatyét 1. piha- ja puutarhatyét

2. hyétyliikunta* 2. hyétyliikunta*

3. kavely 3. halonhakkuu ja metsatyot
4. hiihto —= 4. kdvely

5. pydordily m ] 5. sauvakadvely '

* esimerkiksi kauppa- ja asiointimatkojen kulkeminen ja arkiset askareet

() UKK-instituutti Liikuntaraportti. OKM 2022:33




Missi liikutaan? LITU

Lasten ja nuorten
liikuntakayttaytyminen Suomessa

Lasten ja nuorten liikuntatilaisuuksiin osallistuminen vahintaan kerran viikossa sukupuolen mukaan (LIITU 2024,
n = 15105-17310) (%)
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Kokko & Hamyla: Nuorten liikuntakdyttaytyminen Suomessa — LIITU-tutkimuksen tuloksia 2024, VLN-julkaisuja 2025:1 UNIVERSITY OF JYVASKYLA
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Kokko & Hamyla: Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa. LITU-tutkimuksen tuloksia 2024, VLN-julkaisuja 2025:1.



Missa liikutaan ?
TYOIKAISET IKAIHMISET

YLEISIMMAT
LIIKUNTAPAIKAT

YLEISIMMAT
LIIKUNTAPAIKAT

* Aito luonto * Kevyen liikenteen vaylat
e Kevyen liikenteen vaylat * Piha-alueet
e Ulkoilualueet . e Luonto
YLEISIMMAT YLEISIMMAT
‘ LIIKUNTAPALVELUT LIIKUNTAPALVELUT

Kunnan
lilkunta-

Oma- palvelut
toimisesti 33%

Liikunta-
alan
yritykset

32%

Oma-

toimisesti

94 %

93 % ..

alan
yritykset

25%

Liikunta-
tai urheilu-
seura

21%
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8-VUOTIAAN LAPSEN ARKIPAIVA
lilkkumissuositus tayttyy

liten » &%=

Koulupdiva5h . Vapaa-aika

LEULGHE! Kevytta Reipasta ja
paikallaanoloon lilkkumista rasittavaa liikkkumista

adl

Usein 45 min 80 min

Sami Kokko Lahde: Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021: 19.  JYU SINCE 1863. 8.5.2026 14



16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA

lilkkumissuositus ei tayty

= 4L i

Opiskelupaiva8h . Vapaa-aika

Kevytta
lilkkumista

51 min

A

Sami Kokko Lahde: Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021: 19.  JYU SINCE 1863. 8.5.2026 15




16-VUOTIAAN NUOREN ARKIPAIVA
liikkumissuositus tayttyy

iho 14 £, [

Opiskelupdiva 8 h Vapaa-aika

Taukoja & Reipasta ja
paikallaanoloon liikkumista rasittavaa liikkumista

Usein 70 min 100 min

Sami Kokko Lahde: Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja 2021: 19.  JYU SINCE 1863. 8.5.2026 16



 Valtaosa vaestosta lilkkuu lilan vahan
 Lilkkuminen on yleisimmin omaehtoista lenkkelily ja ulkoilutyyppista
+ Riittava maara liikkumista voi kertya...
« Aikuisilla joko liikunnan harrastamisella tai arkiliikkumisella tai naiden yhdistelmana

« Lapsilla ja nuorilla harvoin vain yhden liikkumismuodon/-lahteen kautta...toisin sanoen
lapsilla riittava liikkumismaara kertyy usein eri toimintaymparistojen yhteisvaikutuksesta

» Likkkumisen edistaminen on jaettavissa ainakin kahteen osaan - arjen
liikkuminen (aktivoiminen) ja liikunnan/urheilun harrastaminen

« Suurempi huomio ja valtaosa toimenpiteista on kohdentunut liikunnan

(organisoidun) harrastamisen tukemiseen Y
¢
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Kiitos!

sami.p.kokko@jyu.fi

Sami Kokko I 070526 I 18
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