1 Johdanto

Taman tutkimusyhteenvedon tehtdvand on antaa tietoja kansalaisten liikkunnan ja kuntoilun
harrastamisesta. Tutkimuksen tarkoituksena on ollut selvittdd, missa maéarin kansalaiset
harrastavat liikuntaa tai kuntoilua fyysisen kunnon ja oman hyvinvointinsa kohentamisen vuoksi.

TNS Gallup Oy on toteuttanut tutkimuksen puhelinhaastatteluina tammikuun 17.-21.1.2005 paivien
valisena aikana. Kaikkiaan haastatteluja tehtiin 1.000. Tutkimusnayte edustaa maan 15-79-
vuotiasta vadestdd (Ahvenanmaa poislukien). Otoksen muodostaminen on toteutettu
monivaiheisena ositettuna otantana. Tutkimus on toteutettu SLU:ja Ylen toimeksiannosta.

2 Mita kansalaiset harrastavat?

Yli kaksi miljoonaa suomalaista harrastaa viikoittain muuta kuntoilua kuin kavelya tai pyo6-
railya kodin ulkopuolella

Vastaajille lueteltiin tutkimuksessa lista kuntoilumuotoja ja kysyttiin, mita kaikkia niistd he ovat teh-
neet viimeisen seitsemén paivan aikana. Talla tavalla kysyttyn&a miltei kaikki suomalaiset ovat vii-
meksi kuluneen viikon aikana tehneet jotain liikunnallisia aktiviteetteja.

Suomalaisista 84 prosenttia on harrastanut kavelya tai pyorailya viimeksi kuluneen viikon aikana
vapaa-ajalla, tydmatkoilla tai asioidessa. Tama sinallaan ei kerro viela mitaan liikkunnallisesta aktii-
visuudesta vaan siitd, etté terveyden kannalta riittavalle liikunnalle on pohja olemassa.

Kansalaisista tasan puolet ilmoittaa viikon aikana harrastaneensa muuta kuntoilua kuin kéavelya tai
pyoréilya kodin ulkopuolella terveyden, virkistyksen tai kilpailemisen vuoksi. Kaytanngssa tama
tulos viittaa siihen, etté yli 2 miljoonaa suomalaista nakee viikoittain nimenomaista vaivaa oman
kuntonsa yllapitamiseksi. Tallaisia harrastettuja kuntoilumuotoja ovat mm. kuntosaliharjoittelu, juok-
su, pallopelit, voimistelu ja erilaiset tanssit. Nama kuntoilijat ovat leimallisesti nuorempaa osaa vé-
estosta.

Kolmannes (30 %) suomalaisista ilmoittaa viimeksi kuluneen viikon aikana harrastaneensa voimis-
telua tai vastaavaa kuntoilua kotona. Tyypillisid kotivoimistelijoita ovat varttuneet yli 64-vuotiaat,
joista yli kolmannes harrastaa voimistelua kotonaan viikoittain.
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3 Liikunnanharrastuksen useus
Yli miljoona suomalaista harrastaa liikuntaa seitsemé&na paivana viikossa

Seuraavaksi tarkastellaan, kuinka usein kansalaiset harrastavat liikkuntaa vahintadn 30 minuuttia
paivassa. Lahtdkohta oli liikunta ja kuntoilu edellisen seitsemén paivan aikana.

Enemmistd (65 %) liikuntaa harrastaneista ilmoitti harrastaneensa véhintdan neljasti viikossa. Viela
puolet (49 %) sanoo liikkuneensa viikon aikana vahintdadn 30 minuuttia viitend paivana. Paivittain
(joka paiva) jonkinlaista liikkuntaa harrasti melkein kolmannes (30 %) kansalaisista. Tulos tuntuu
hyvaltd mutta se ei kuitenkaan viel& kerro sité, onko liikunta ollut fyysisen terveyden kannalta riitté-
vaa.

Taulukko 1. Liikunnan harrastaminen seitseman edellisen péaivan aikana 15-79-vuotiaiden
keskuudessa vahintaén 30 minuuttia péivassa.

Naiset Miehet Kaikki
o Joka PAIVA........cccvveeiiiiiie e 690.000 500.000 1.190.000
o A-6Kertaa.........occceeiiiiiiiiiiiii 690.000 680.000 1.370.000
e 1-3 kertaa viikossa....................... 610.000 700.000 1.310.000
e FEiollenkaan................................ 110.000 120.000 230.000

e Liikunnan harrastamisen useuteen vaikuttaa oleellisesti kavelylenkkeilyn suosio. Td&ma on
syyna myds kansalaisten aktiivisuuteen. Kavely on usein paaliikuntamuoto ikdantyneilla ja sita
tehdaén léhes paivittain. Yli 64-vuotaista 88 % harrasti k&velya tutkimusviikon aikana ja 51 %
ikéluokasta liikkui joka paivé véhintdan 30 minuuttia.
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3 Milla intensiteetilla lilkuntaa harrastetaan?
Valtaosa liikkujista hengastyy

Kuva liikkunnan harrastamisen aktiivisuudesta muuttuu hieman kun kysytdan, milla intensiteetilla
liikuntaa on edellisen viikon aikana harrastettu.

Liilkuntaa harrastaneista kolmannes (34 %) ilmoittaa liikunnan olleen kevyttd, ei juurikaan
hengéastymista. Reilu kaksi viidesta (43 %) on liikkunut siten, ettéd on padsaantodisesti hengastynyt.
Joko rasittavaa tai melko rasittavaa on liilkunta ollut 22 prosentille.

Tuloksista nékyy se, ettd miesten keskuudessa on enemman rasittavaa liikkuntaa harrastavia kuin
naisten parissa. Kokonaisuudessaan rasittavaa tai erittéin liikuntaa sdanndéllisesti harrastavia l0ytyy
maastamme noin 880.000, joka on reilu viidennes (22 %) vaestostd. Taman joukon liikkunta on
terveyden kannalta riittdvaa jos sitad tehdaén saanndllisesti useimpina viikonpdaivind. Kerran pari
viikossa tapahtuva rasittavakin liikunta on terveyden kannalta riittAmatonta.

Taulukko 2.  Liikunnan rasittavuus seitsemén edellisen paivan aikana 15-79-vuotiaiden
keskuudessa. Niiden keskuudessa, jotka harrastivat.

Naiset Miehet Kaikki
LI (G1Y)Y, 1 - DS 690.000 6600.000 1.350.000
e Hengastyttavad..........ccceeeevennennn. 960.000 760.000 1.720.000
o Rasittavaa.........ccoeeevveeereeeiiiiinnns 330.000 430.000 760.000
e Erittdin rasittavaa...................cc.u.... 42.000 78.000 120.000

Verkkainen ja rauhallinen (kevyt) kuntoilu yleistyy mitd varttuneimpia ik&luokkia tarkastellaan.
Nuorista 15-24-vuotiaista vain 23 % ilmoittaa liikkkuvansa kevyesti ilman hengéastymista kun yli 64-
vuotta tayttaneista jo 45 %. Nuorista kolmannes kuntoilee rasittaen itsedén. Heraa kysymys, onko
tama liian vahan?
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4 Kuinka paljon maassamme on terveyden kannalta riittavasti liikkuvia?
Suomalaisista 2,8 miljoonaa liikkuu fyysisen terveyden kannalta riittamattomasti

Kun liikunnan harrastamisen useus ja rasittavuus yhdistetédén, voidaan tehda johtopaatoksia siita,
kuinka suuri osa vaestosta liikkuu maaritelmén mukaan fyysisen terveytensa kannalta riittavasti.
Tassa tutkimuksessa tulkitaan terveyden kannalta riittavaksi liikunnaksi se, ettd harrastetaan
liikuntaa tai kuntoilua viikon useimpina péivind siten, ettd se on luonteeltaan vahintaankin
hengéastyttdvad. Kaytannodssa tama tarkoittaa sitd, ettd liikkuntaa tulisi harrastaa miltei paivittain,
ainakin viiten& paivana viikossa vahintdan 30 minuuttia péivassa siten, ettd hengastyy.

Kun terveyden kannalta riittava liikunta maaritelladn nain, niin vain kolmannes (32 %) vaestosta
likkuu terveyden kannalta riittavasti. Tama tietdd sitd, ettd 1,3 miljoonaa suomalaista voi olla
tyytyvaisia liikunnan harrastamiseensa.

Riittamattomasti liikkuvien lukumaard suuri (68 %). Riittdmattomasti liikkuvia 15-79-vuotiaita
suomalaisia on 2,8 miljoonaa eli yli kaksikertainen riittavasti liikkuvien maaraan nahden. Koska
valtaosa suomalaisista harrastaa kuitenkin viikoittain liikuntaa useana paivand kyse on pitkalle
siita, ettd liikuntaa harrastetaan liian harvoin tai sitten liian verkkaisesti.

Naisista suurempi osa kuin miehista liikkuu terveyden kannalta riittavasti. lan mukaan erottuvat 15-
25-vuotiaat ja yli 64-vuotiaat, joista keskimaardd useampi harrastaa kuntoilua riittavassa maarin.
Kaikkein eniten riittAmattomasti liikkuvia on keski-ikaisten 35-49-vuotiaiden parissa.

Maantieteellisista eroista voi todeta sen, ettd Uudeltamaalta ja padkaupunkiseudulta 16ytyy muuta
maata enemman riittAmattomasti liikkuvia.

5 Kuinka moni tuntee lilkkkuvansa oman hyvinvointinsa kannalta riittavasti?
Enemmistd suomalaisista tuntee liikkuvansa oman hyvinvoinnin kannalta riittavasti

Vastaajilta kysyttiin myos sitd, miten riittavasti tai riittAmattdmasti he kokevat liikkuvansa tai kuntoi-
levansa oman hyvinvointinsa kannalta. Tama kysymys tasapainottaa sitd kuvaa, joka syntyy kun
tarkastellaan fyysisen terveyden kannalta riittavaa lilkkkumista.

Suomalaisista peréti 68 prosenttia arvioi liikkuvansa vahintaankin jokseenkin riittdvasti oman hy-
vinvointinsa kannalta. Vajaa kolmannes (31 %) on tyytymatdn oman liikuntaansa.

Keskimaaraa tyytyvaisempia ovat nuoret alle 25-vuotiaat ja opiskelijat. Alueellisesti nakyy, etta Uu-
dellamaalla on tyytymattémyyspiikki. Uudellamaalla asuvista kaksi viidesta (39 %) arvioi liikkunnan
rittAmattdmaksi oman hyvinvoinnin kannalta.

Fyysisen terveyden kannalta riittdva likkuminen johtaa myds siihen, ettd koetaan liikunnan olevan
oman hyvinvoinnin kannalta riittavaa. Riittavasti liikkuvista 12 prosenttia on tyytymatén oman hy-
vinvoinnin kannalta ja ilmeisesti haluaisi lisata tai monipuolistaa liikuntaansa.

Riittamattdmasti liikkuvista 59 % arvioi liikunnan olevan riittdvdd oman hyvinvoinnin kannalta. Ta-
ma joukko on tyytyvainen harrastuksiinsa ja on todennakdisesti heikosti motivoitavissa lisaamaan
likuntaa. Sen sijaan kaksi viidesta (41 %) riittmattomasti liikkkuvasta kokee liikunnan riittamatto-
maksi hyvinvoinnin nakdkulmasta.

Tutkimuksessa saadut tulokset kertovat, ettd fyysisen terveyden kannalta riittava liikkunta ja oman
subjektiivisen hyvinvoinnin kannalta riittédva lilkunta ovat osaksi eri asioita. Ristiriita johtuu siita, etta
ihmiset eivat aseta, eivatkd aina pysty asettamaan, itselleen kriteereita, joiden mukaan liikkumisen
ja kuntoilun tulisi tapahtua miltei pdivittdin ja olla samalla vield tehokasta. Kuntoilu on henkisen hy-
vinvoinnin ja virkistaytymisen lahde my6s pienemmissa maarin suoritettuna.
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