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Liikutaan intensiivisemmin ja useammin kuin koskaan

- Terveystietoisuus aktiiviharrastajilla lisaantynyt.

- Aktiiviselle harrastajalle liikkunta on tietoinen
elaméanhallinnan valine.

- Vahvaa terveytta edistavan liltkunnan suositusten
mukaista kehitysta ("uudet” 2008 suositukset).
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Liikuntaharrastuskertojen lukumaara 19-65-vuotiaiden
keskuudessa (%)

2001-02 2005-06 2009-10
% % %
Vahintaan 4 kertaa viikossa 46 49 55
2-3 kertaa viikossa 38 37 35
Harvemmin 12 11 8
Ei koskaan 4 3 2
Ei 0saa sanoa 1 * *
4 "

1.600°000 + 200°000 = 1°800°’000

Aktiiviset aikuiset lilkkkuvat useammin
kuin koskaanw
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Litkunnan ja kuntoilun luonne 19-65-vuotiaiden keskuudessa (%)

2001-02 2005-06 2009-10

% % %

Verkkaista ja rauhallista ..., 25 23 16

RIPEEA J& FEIPASTA. ....veveeeiirisieee s 61 61 62

VoIimaperaista ja rasittavad........cccecervrrneierinnnsenessiss e, 13 16 22

Ei 0S8 SAN0A .....ocvocveereieeieieieteteeeeeeeesese s ienienisnesnasneenesnen 1 1]
503’000 + 206’000 = 709’000

Aktiiviset aikuiset liikkuvat intensiivisemmin
kuin koskaan
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JOHTOPAATOS 1: Aikuisvaeston terveysliikuntasuositukset (*)
toteutuvat kaytannossa ja merkittavia terveyshyotyja on saavutettu

Voimakkaasti kuormittavaa litkuntaa
- minimi suositus 1 t 15 min per viikko
- terveydellisia lisdhyotyja 2 tuntia 30 min per viikko

Kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa
- minimi suositus 2 t 30 min per viikko
- terveydellisia lisdhyotyja 5 tuntia per viikko

(* Vuonna 2008 Yhdysvaltojen

Terveysvirasto
www.health.gov/PAGuidelines
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JOHTOPAATOS 2: Terveytta edistavan liikunnan suositusten
mukaista litkuntaa on lisannyt nimenomaan liikunnallisesti
aktiivinen liikuntaa harrastava aikuisvaesto

Kansallinen AIKUIS- ]
Kunto [ LIKUNTA

Liikunnan terveyshydotyja lunastavien maara on 19-65
vuotiaisissa noussut 500’000 (16%) 700°000 tuhanteen (22 %)

Kyseessa on voimakkaasti kuormittava liikunta-aktiivisuus,
jonka terveyshyddyt ovat huomattavat.

VAHVA TUTKIMUSTIETOON PERUSTUVA NAYTTO

pienempi varhaisen kuoleman, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, korkean verenpaineen,
epéaedullisen veren lipidiprofiilin, tyypin 2 diabeteksen, metabolisen oireyhtyméan seka
paksusuolen ja rintasyovan riski, painon nousun ehkaisy, painon vaheneminen erityisesti
yhdessa ravinnon pienemman energiasisallon kanssa, parempi kestavyys- ja lihaskunto,
kaatumisten ehkaisy, vahemman masennusta ja paremmat kognitiiviset toiminnat iakkailla.
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19-65 -vuotiaan aikuisvaeston litkuntaharrastuksen kehitys
2005-2006 (3,2 milj.) vs. 2009-2010 (3,3 milj.)

Kuntoliikkujia Kuntoliikkujia

12% eli 397°000 <€ > 18% eli 602°000
Terveysliikkujia Terveysliikkujia
27% eli 872’000 26% eli 893’000

30% 28%

Liikuntaharrastus lahella terveytta
edistavan lilkunnan vaatimuksia
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Millaiset lajit menestyvat.

Ne lgjit, jotka soveltuvat kiireiseen elamanrytmiin ja
Intensiiviseen harrastukseen

Osaamisella, laadulla ja hyvin organisoidulla toiminnalla
kysyntaa.

- == . LR
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Nama lajit menestyivat

Suosituimmat lajit

KAVElY weeeeeeeeeeeeeennen. 1°790°000 (- 5’000)
PYOrAilY «ooceveeeeeeennee. 845°000 (+ 17°000)
Kuntosaliharjoittelu... 713’000 (+ 189°000)

Eniten suosiotaan lisanneet lajit

Kuntosaliharjoittelu... 713’000 (+ 189°000)

Juoksulenkkeily ....... 639’000 (+ 143°000)

Tanssi ...covveeevvvinennn. 114°000 (+31°000)

(€ o] | 100°000 (+ 19°000)

Luistelu ................... 88’000 (+32°000)

Ratsastus ................ 81°000 (+ 17°000 ja vuodesta -94 59°000)

Melonta, voimistelu,...
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Kenen organisoimalla toiminnalla on kysyntaa

1) Urheiluseurojen osuus hivenen noussut.

2) Yksityisen sektorin palvelutarjonta on
noussut 9 %:sta 15 %:ttiin.

3) Myads lajit, joita hoidetaan niin seurojen kuin yksityisen
sektorin toimesta (ratsastus, tanssi, golf,...)

- . )
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Missa tai keiden jarjestamana 19-65-vuotiaat harrastavat liikuntaa
ja kuntoilua?

2001-02 2005-06 2009-10

% Lkm.estim. % Lkm.estim % Lk. estim.
Urheiluseurassa ..........cocceeneneen. 12 383.000 13 440.000 14 459.000
Muu liikuntajarjestd ................... 4 130.000 4 141.000 5 173.000
Kansalais- ja ty6vaenopisto ...... 3 94.000 3 100.000 4 117.000
Muuten kunnan jarjestamana ....2 60.000 3 99.000 4 146.000
Tybpaikan jarjestamana ............ 6 205.000 9 283.000 11 350.000
Oppilaitoksen jarjestamana ...... 1 19.500 1 48.000 2 57.000
Yksityiset yritykset .......c..c.coeueni. 4 133.000 9 282.000 15 505.000
Erityisryhmien jarjestot .............. * 10.000 * 11.500 * 14.000
Kansanterveysjarjestot ............... * 4.000 * 4.000 * 4.000
Omatoimisesti yksin ................ 75 2.450.000 76 2.510.000 81 2.685.000
Omatoimisesti ryhmassa.......... 45 1.450.000 57 1.860.000 55 1.835.000

Prosenttitaulukon sarakesumma ylittda 100 prosenttia, koska liikunnanharrastusta voi
toteuttaa useamman tahon kautta
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Liikunta osana ihmisen identiteettia, ydinolemust
elaman eri vaiheissa

Vaistamaton fyysinen rappeutuminen ilme
Potentiaalisesti hyva terveys ja fyysinen |

Liikunta toimintakykya ja se
Kypsyyden ikavai

Elimiston kuntotakuu irtisanottu
Vaajaamaton fyysinen taantuma

Liikunta elamanhallintaa ja jaksamista
Yksilollisten paamaarien vaihe 40 — 60/65

Fyysiset muutokset — paino, kunto, rypyt

Liikunta elamanlaatua
Jasentymisen vaihe 20-40 v

Liikkuntaan sosiaalistuminen/-mattomuus

Lilkuntataitojen ja -"riippuvuuden” herkkyyskausi
Liikunnallisen elaman tietorakenne — Kylla/Ei
Liikunta elamansisalloksi
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rakenteet elamakaarimallin mukaisesti kuvailtuna

omatoiminen liikunta

e —————————e
kansanterveysjarjestot

elakelaisjarjestot

yliopisto
omatoiminen
Iiik"% ammattikoulu kunnan liikuntapalvelut
koulu' _—heilulukio il kansalais- ja tydvienopistot —hoitokodit
. . #
<~ urheiluakatemiat vanhainkodit
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urheiluseurat

/P urheiluseurat
urheiluseurat — tyopaikat
— B yksityinen palvelutarjonta

perhe

euvolat kunnan terveys- ja sosiaalitoimi
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