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1. Selvityksen tarkoitus ja tavoitteet

Syksyllä 2021 osana Ikiliikkuja innostaa 
liikkeelle -hanketta aloitettiin yli 65-vuo-
tiaiden liikkumista edistävän viestin-
täkampanjan suunnittelu. Kampanjan 

tavoit teena oli kannustaa vähän liikkuvia iäkkäitä 
löytämään liikunnan ilo ja rohkaista heitä liikku-
maan terveytensä kannalta riittävästi. Vähän liik-
kuvilta ikäihmisiltä kysyttiin heidän näkemyksi-
ään ja ajatuksiaan liikunnasta ja liikkumisesta, jot-
ta kampanjan viestejä osattaisiin muotoilla heitä 
kannustaviksi. Olemassa olevan tutkimuksen 
pohjalta tiedetään iäkkäiden liikunnan esteis-
tä ja kannustimista. Tällä tutkimuksella haluttiin 
saada syvällisempää tietoa haastattelujen avul-
la siitä, mitkä ovat vähän liikkuvan elämässä ne 
merkityksellisiksi koetut asiat, joita hän arjessaan 
toteuttaa.
 
Tämän selvitystyön tavoitteena oli selvittää, mikä 
on liikunnan rooli ja sen merkitys vähän liikkuvan 
iäkkään elämässä sekä mitkä asiat innostavat ja 
rohkaisevat iäkkäitä liikkumaan tai mitkä ovat 
ensi sijaisia syitä heidän liikkumattomuuteensa. 

Tutkimuskysymyksiä selvitettiin haastattelemalla 
vähän liikkuvia iäkkäitä kysymällä heidän tavalli-
sesta arjestaan, hyvinvointinsa hoitamisesta sekä 
liikunnan ja liikkumisen roolista näissä. Haas-
tateltavilta tiedusteltiin, mitkä ovat tärkeimpiä 
syitä siihen, ettei liikuntaa ole arjessa tai mitkä 
asiat innos tavat liikkumaan. Lisäksi oltiin kiinnos-
tuneita siitä, kaivattiinko liikkumiseen muutosta 
ja minkä pitäisi muuttua, jotta liikkumaan lähdet-
täisiin. 
 
Kartoittamalla haastateltavan liikuntahistoriaa 
pyrittiin syventämään ymmärrystä heidän tilan-
teestaan. Näiden lisäksi haluttiin tietää, mitkä 
asiat olivat vähän liikkuvien iäkkäiden elämässä 
merkityksellisiä asioita ja mitä merkityksiä liikun-
nalle annettiin. Iäkkäiltä itseltään haluttiin myös 
tiedustella sitä, millaisten viestien kautta kam-
panjassa tulisi tuoda esiin se tieto, että liikunnan 
avulla toimintakyky pysyy yllä ja hyvä toiminta-
kyky mahdollistaa itsenäisen kotona asumisen. 
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Myös liikuntaseuran puute on usein vähäiseen 
liikkumiseen vaikuttava tekijä (Moschny ym. 2011; 
Baert ym. 2011; Kosteli ym. 2016). Moschnyn ym. 
(2011) mukaan yksin liikkumista jännitettiin. Toi-
set taas olivat huolissaan turvallisuudestaan ja 
toiset pelkäsivät loukkaantuvansa. Erityisesti lii-
kuntarajoitteiset mainitsivat usein liikkumisen 
esteeksi seuran puutteen ja tälle ryhmälle olisikin 
hyvä tarjota tukea liikkumiseen (Rasinaho ym. 
2006). Seuran lisäksi ammattilaisilta olisi kaivat-
tu opastusta ja rohkaisua. Toisaalta ei ollut kui-
tenkaan hyvä, jos liikkumaan painostettiin liikaa. 
(Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 2014.) 
 
Hyvin usein liikunnan esteenä on motivaation tai 
kiinnostuksen puute (Baert ym. 2011; Moschny 
ym. 2011; Kosteli ym. 2016). Tietyistä liikunta-

2. Liikunnan esteet ja kannustimet 
 iäkkäiden elämässä

Fyysisellä aktiivisuudella on todettu ole-
van useita fyysisiä ja psyykkisiä terveys-
hyötyjä kaikenikäisille ihmisille. Iäkkäillä 
liikunta muun muassa parantaa lihasvoi-

maa, tasapainoa ja kävelykykyä. Nämä paranta-
vat liikkumisvarmuutta ja toimintakykyä. (Chin A 
Paw ym. 2008; Liu & Latham 2009.) Monipuolinen 
liikunta ehkäisee myös kaatumisia (Sherrington 
ym. 2017; Liu ym 2017). Lisäksi liikunta pienen-
tää riskiä sairastua erilaisiin pitkäaikaissairauksiin 
(mm. Reiner ym. 2013; Lee ym. 2013; Moore ym. 
2016) ja monipuolinen liikunta pidentää elinikää 
(Äijö 2015; Arem ym. 2015). Liikunta parantaa 
myös psyykkistä hyvinvointia sekä kognitiivista 
suorituskykyä (Langlois ym. 2012).
 
Liikunnan Käypä hoito -suosituksessa (2016) suo-
sitellaan yli 65-vuotiaille kohtuukuormitteista 
reipasta kestävyysliikuntaa vähintään 2 tuntia 30 
minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti rasittavaa 
liikuntaa vähintään 1 tunti 15 minuuttia viikossa. 
Lisäksi iäkkäille suositellaan lihasvoimaa, nivel-
ten liikkuvuutta ja tasapainoa ylläpitävää ja ke-
hittävää harjoittelua vähintään kahtena päivänä 
viikossa. Suosituksista huolimatta reilu viidesosa 
suomalaisista eläkeikäisistä ei harrasta lainkaan 
säännöllistä liikuntaa ja jopa kaksi kolmasosaa 
eläkeikäisistä liikkuu terveytensä kannalta liian 
vähän (Husu ym. 2011). Vähäiselläkin fyysisellä 
aktiivisuudella jokainen iäkäs voi kuitenkin saa-
vuttaa fyysisen aktiivisuuden tuomia hyötyjä 
(Äijö 2015) ja liikunnan aloittamisesta ikäänty-
neenäkin on hyötyä (Stressman ym. 2009).

2.1. Iäkkäiden liikkumisen esteet

Yksi merkittävä este liikunnan harrastamiseen 
iäkkäillä oli tutkimusten mukaan erilaiset fyysi-
set rajoitteet. Huono terveys, sairaudet, väsymys, 

ylipaino, alentunut toimintakyky sekä lihasheik-
kous ja huono tasapaino vaikeuttavat usein liik-
kumista. (Moschny ym. 2011; Baert ym. 2011.) 
Bethancourtin ym. (2014) tutkimuksessa iän mu-
kanaan tuomat vammat, vaivat ja kivut rajoittivat 
liikkumista. Toisaalta loukkaantumista, kaatumis-
ta tai liikunnan tuottamaa kipua saatetaan pelätä 
(Moschny ym. 2011; Baert ym. 2011; Bethancourt 
ym. 2014). Rasinahon ym. (2006) tutkimuksessa 
liikuntarajoitteiset olivat vähemmän fyysisesti 
aktiivisia ja mainitsivat enemmän syitä olla liikku-
matta. 
 
Yleisimmät syyt olivat huono terveys ja erilaiset 
pelot. Myös iällä on vaikutusta. Mitä vanhemmas-
ta henkilöstä on kysymys, sitä useammin huono 
terveys ja loukkaantumiset on mainittu liikunnan 
esteinä. (Boothin ym. 2002; Moschny ym. 2011.) 
Toisaalta heikentynyt henkinen hyvinvointi näyt-
ti toisinaan olevan suurempi este liikuntaharjoi-
tuksiin sitoutumiselle kuin fyysinen hyvinvointi 
 (Picorelli ym. 2014). 
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muodoista tai liikunnasta itsessään ei joko pidet-
ty tai henkilökohtaiset mieltymykset ja harrastuk-
set olivat muualla. Toisia ei motivoinut liikunta 
ilman tarkoitusta. Osa ei ollut tottunut harrasta-
maan liikuntaa aiemmin elämässään. (Bethan-
court ym. 2014.) Usein esteenä oli myös se, et-
tei iäkkäillä ollut riittävää tietoa itselle sopivan 
liikunnan määrästä ja laadusta. Liian haastava ja 
monimutkainen, liian helppo tai omien tarpeiden 
kanssa kohtaamaton harjoitusohjelma vaikutti 
siihen, ettei sitä tehty. (Baert ym. 2011; Bethan-
court ym. 2014.) Lisäksi olisi tarvittu tietoa alueen 
liikuntatarjonnasta ja kuljetusmahdollisuuksista 
(Bethancourt ym. 2014). 
 
Liikunnan tuomista eduista sen sijaan usein oli 
tarpeeksi tietoa, eikä näistä tiedottaminen usein-
kaan lisännyt liikuntamotivaatiota (Rasinaho ym. 
2006). Iäkkäillä oli usein myös ajatus siitä, että he 
ovat liian vanhoja liikkumaan. He saattoivat ver-
rata itseään mediassa ja liikuntapaikoilla näke-
miinsä nuoriin ja hyväkuntoisiin liikkujiin. (Baert 
ym. 2011; Kosteli ym. 2016.) Mitä vanhempi vas-
taaja oli, sitä useammin ikä mainittiin liikunnan 
esteenä (Booth ym. 2002).
 
Toisinaan saatettiin kokea, että liikuntaa on jo 
riittävästi arjessa (Booth ym. 2002; Moschny ym. 
2011; Baert ym. 2011). Ajanpuute ja kiire mai-
nittiin myös liikunnan esteiksi (Baert ym. 2011), 
mutta näiden esteiden todettiin vähenevän mitä 
vanhemmasta vastaajasta oli kyse (Booth ym. 
2002; Moschny ym. 2011). Ajanpuute oli joko 
todellinen tai koettu este liikkumiselle, sillä toi-
sinaan, jos liikunta ei kuulunut elämäntyyliin, ei 
sille koettu olevan aikaa (Kosteli ym. 2016). 
 
Eläköitymisen myötä vähentyneet tulot ja lii-
kuntaharrastusten maksullisuus koetaan jossain 
määrin vaikuttavan liikunnan harrastamiseen ja 
sen säännölliseksi tekemiseen (Baert ym. 2011; 
Kosteli ym. 2016). Myös ympäristöllä on vaikutus-
ta liikkumiseen. Esteenä saattoi olla ympäristön 
turvattomuus. Lisäksi vaikutusta oli sillä, että lii-
kuntapaikkoihin oli haastava päästä esimerkiksi 

vaikeakulkuisten kulkuväylien takia (Baert ym. 
2011; Bethancourt ym. 2014) tai liikuntapaikkoja 
ei ollut lähiympäristössä ja kaukana sijaitseviin 
liikuntapaikkoihin ei ollut kuljetusta (Moschny 
ym. 2011; Baert ym. 2011). Näiden lisäksi huonot 
sääolosuhteet mainitaan yhtenä liikunnan estee-
nä (Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 2014; Kosteli 
ym. 2016).
 
Boothin ym. (2002) tutkimuksessa naiset ja mie-
het ilmoittivat samoista liikunnan esteistä, mut-
ta hieman eri mittasuhteissa. Naiset ilmoittivat 
useammin, että liikkumattomuus liittyy johon-
kin minäkuvaan liittyvään asiaan (kokemus, että 
on liian vanha tai ei ole urheilullinen) ja miehet 
ilmoit tivat liikkumattomuuden liittyvän usein 
terveyteen (vamma tai huono terveys). 

2.2. Iäkkäiden liikkumiseen   
 kannustavat tekijät

Tutkimusten mukaan iäkkäitä kannustaa liikku-
maan terveysongelmien ehkäiseminen, tervey-
den ja kunnon ylläpitäminen tai mahdollinen 
kunnon ja terveydentilan parantuminen (Baert 
ym. 2011; Bethancourt ym. 2014; Kosteli ym. 
2016). Heitä motivoi myös tasapainon, lihasvoi-
man (Bethancourt ym. 2014) ja liikkuvuuden 
ylläpitäminen ja parantuminen sekä kipujen 
lieventyminen (Baert ym. 2011). Toisia motivoi 
liikkumaan se, että hyvän toimintakyvyn avulla 
he pystyivät harrastamaan mieleistä liikuntalaji-
aan, he jaksoivat puuhailla lastenlastensa kanssa 
(Bethancourt ym. 2014), tai että sen myötä heillä 
oli mahdollisuus itsenäiseen elämään (Baert ym. 
2011). 
 
Picorellin ym. (2014) tutkimuksessa iäkkäiden lii-
kuntaharjoittelun sitoutumiseen vaikutti henki-
lön sen hetkinen terveydentila, kuten vähäisem-
mät terveysongelmat, koettu hyvä terveydentila, 
vähäisempi lääkkeiden käyttö sekä paremmat 
fyysiset kyvyt. Liikuntarajoitteiset korostivat 
sairauksien hallintaa liikunnan motiivina ja lii-
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kuntakykyiset korostivat terveyden edistämistä 
sekä liikunnan myönteisiä kokemuksia liikunnan 
motiivina (Rasinaho ym. 2006). Myös fyysisen 
aktiivisuuden vaikutuksen ulkonäköön mainit-
tiin liikuntaan kannustavina tekijöinä. Liikuntaan 
saattoi motivoida painonpudotus tai ulkonäön 
parantuminen. (Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 
2014.)
 
Iäkkäitä motivoi liikkumaan myös sen tuomat 
psykologiset terveyshyödyt (Baert ym. 2011; 
Kosteli ym. 2016). Liikunnan koettiin paranta-
van muistia, rentouttavan, tarjoavan elämyksiä 
(Bethancourt ym. 2014), lievittävän ahdistusta ja 
stressiä (Baert ym. 2011) sekä ehkäisevän masen-
nusta ja kohottavan mielialaa (Kosteli ym. 2016). 
Usein harrastetaan sellaista liikuntaa, josta pide-
tään ja joka tuo nautintoa ja iloa (Baert ym. 2011; 
Bethancourt ym. 2014; Kosteli ym. 2016). Vähäi-
semmät masennusoireet ja paremmat kognitiivi-
set kyvyt olivat tekijöitä, jotka saivat sitoutettua 
paremmin liikuntaohjelmiin (Picorelli ym. 2014). 
 
Lisäksi liikunta saattaa olla osa päivän rutiineja, 
tuoda sisältöä ja tarkoitusta elämään eläkkeelle 
jäännin jälkeen ja liikkumisesta saattaa tulla teho-
kas ja hyvä olo (Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 
2014; Kosteli ym. 2016). Merkityksellistä oli, että 
liikuntaa harrastettiin itseä varten ja motivaatio 
liikkumiseen lähti itsestä (Baert ym. 2011). Tärke-
ää oli, että liikunta toi onnistumisen kokemuksia 
(Kosteli ym. 2016) tai liikunnan tehoon ja omiin 
kykyihin luotettiin (Picorelli ym. 2014). Käsitykset 
minäpystyvyydestä ovat vahvasti yhteydessä fyy-
sisen aktiivisuuden määrään. 
 
Ottamalla huomioon iäkkäiden asenteet ja usko-
mukset, voidaan vaikuttaa heidän liikkumiseen-
sa. (Lee ym. 2008.) Merkittävää ei siis välttämättä 
ole liikunnan hyödyistä tiedottaminen, vaan nii-
den keinojen löytäminen, joilla iäkkäille saadaan 
positiivisia liikuntakokemuksia (Rasinaho ym. 

2006). Liikuntaan motivoivat vahvasti aiemmat 
positiiviset liikuntakokemukset (Baert ym. 2011) 
sekä fyysisen aktiivisuuden tärkeyden ja sen tuo-
mien positiivisten hyvinvointivaikutusten tiedos-
taminen (Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 2014).
 
Liikkumaan motivoivat sosiaalisten kontaktien yl-
läpitäminen ja uusien ihmisten tapaaminen (Ba-
ert ym. 2011; Bethancourt ym. 2014; Kosteli ym. 
2016). Yksin asuvat iäkkäät sitoutuivat liikunta-
ohjelmiin paremmin kuin yhdessä jonkun kanssa 
asuvat (Picorelli ym 2014). Myös hyvä ohjaus, ryh-
mäliikunnan tuoma yhteisöllisyyden tunne sekä 
pieni ryhmäpaine vaikuttivat liikuntamotivaati-
oon positiivisesti (Bethancourt ym. 2014). Usein 
valvotuissa ja ohjatuissa liikuntaohjelmissa sitou-
tumisprosentti oli suurempi (Picorelli ym. 2014). 
 
Merkittävää on sosiaalinen tuki ja harjoituskump-
panin läsnäolo (Kosteli ym. 2016) sekä se, että 
perhe, ystävä tai terveysalan ammattilainen roh-
kaisee ja kannustaa liikkumaan (Baert ym. 2011; 
Bethancourt ym. 2014). Myös vertainen roolimal-
lina rohkaisi liikkumaan (Bethancourt ym. 2014; 
Kosteli ym. 2016). 
 
Iäkkäiden liikuntamotivaatioon vaikuttaa myös 
tarjolla olevat liikuntamahdollisuudet sekä nii-
den läheinen ja helposti saavutettava sijainti 
(Baert ym. 2011; Bethancourt ym. 2014). Helppo-
kulkuiset ja esteettisesti miellyttävät viheralueet 
ympäristössä motivoivat lähtemään liikkeelle 
(Bethancourt ym. 2014) ja luonto itsessään mo-
tivoi liikkumaan (Kosteli ym. 2016). Liikuntatun-
neille sen sijaan haluttiin vaihtelua ja sopivasti 
haastetta. Merkityksellistä oli, että fyysiset rajoit-
teet otettiin huomioon ja tarjolla oli eritasoista 
liikuntaa. Lisäksi liikunnan kohtuuhintaisuus mo-
tivoi liikkumaan säännöllisesti (Baert ym. 2011; 
Bethancourt ym. 2014). Picorellin ym. (2014) mu-
kaan korkeampi sosioekonominen asema vaikut-
ti sekin liikuntaohjelmiin sitoutumiseen.  
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3. Tutkimusaineisto ja aineiston analyysi

Puolistrukturoitu teemahaastattelu (lii-
te) toteutettiin puhelimitse lokakuussa 
2021. Haastateltaviksi pyrittiin löytä-
mään mahdollisimman moninainen vä-

hän liikkuvien iäkkäiden joukko iältään, asuinpai-
kaltaan ja sukupuoleltaan. Haastateltavia etsittiin 
Ikäinstituutin työntekijöiden kontaktien kautta 
sähköposti-ilmoituksella ja sosiaalisessa medias-
sa. Haastatteluun ilmoittautui määräajassa kym-
menen henkilöä, jotka kaikki haastateltiin.

Haastatteluun ilmoittautuneet olivat 66–80-vuo-
tiaita (keskiarvo 73,1 vuotta) ja he kaikki asuivat 
kotonaan puolisonsa kanssa (5) tai yksin (5). Lähes 
kaikki haastateltavat olivat eläkeläisiä. Muutama 
heistä oli joko työelämässä, työskenteli satunnai-

sesti tai oli mukana erilaisessa yritys-, seura- tai 
järjestötoiminnassa. Aineistoissa painottuivat 
naisten (8) ja kaupungeissa tai niiden laitamilla 
(9) asuvien vastaukset. Jokaisen haastateltavan 
elämäntarina ja kokemukset liikkumisesta olivat 
ainutlaatuisia ja keskenään hyvin erilaisia.

Puolistrukturoitujen haastattelujen litteroitu ja 
anonymisoitu tekstiaineisto analysoitiin aineis-
tolähtöisellä sisällön analyysillä. Haastateltavien 
vastaukset värikoodattiin ja ryhmiteltiin ensin 
kysymysten mukaan, jonka jälkeen vastaukset 
teemoiteltiin keskenään samanlaisiin ja erilaisiin. 
Ennen kaikkea tarkoitus oli ymmärtää syitä iäk-
käiden vähäiseen liikkumiseen ja liikuntaan.
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4. Haastateltavien liikuntatausta

A) Osalla haastatelluista liikunta ei ollut koskaan 
juuri kuulunut elämään. He eivät joko pitäneet 
liikunnasta tai he kokivat, etteivät olleet missään 
urheilulajissa koskaan hyviä. He kuvasivat itseään 
laiskoiksi liikkujiksi, vaikka osalla saattoi olla jokin 
yksi tietty liikuntamuoto, kuten vaikkapa uinti tai 
pyöräily, josta he olivat pitäneet tai jota edelleen 
harrastivat. Ryhmän jäsenten mukaan kuntolii-
kunnasta ei juuri ennen puhuttu, eivätkä he ol-
leet ymmärtäneet, että heidän tulisi liikkua. Toi-
silla liikkuminen oli hetkellisesti lisääntynyt sellai-
sissa tilanteissa, kun he olivat jääneet eläkkeelle, 
sairastuneet, heille oli tullut jokin kuntoutusta 
vaativa vamma tai kun he olivat huomanneet, 
etteivät jaksa esimerkiksi fyysisesti työssään. 

Haastateltavia pyydettiin kertomaan 
heidän liikkumistottumuksistaan. Liik-
kumiseksi määriteltiin kaikki liikunta ja 
urheileminen, kodin ulkopuolelle läh-

teminen sekä arkiaskareiden lomassa tapahtuva 
liikkuminen. Haastateltujen liikunta oli pääosin 
melko vähäistä tai he olivat eri syistä vähemmän 
liikkuvia kuin ennen. Jokaisen liikuntatausta sekä 
nykyinen tilanne liikkumisen suhteen oli hyvin 
erilainen, vaikka yhtäläisyyksiäkin löytyi. Haasta-
teltavista oli löydettävissä liikuntahistoriaa tar-
kasteltaessa kolme ryhmää, jotka olivat A) aina 
vähän liikkuneet, B) entiset liikkuvaiset sekä C) 
epäsäännöllisesti liikkuneet. Liikuntataustastaan 
huolimatta kaikki haastatellut olivat tällä hetkellä 
omasta mielestään vähän liikkuvia.

B) Lähes puolet haastatelluista oli ollut lapsuu-
destaan saakka hyvin aktiivisia ja liikkuminen oli 
ollut monella hyvin säännöllistä. He olivat läpi 
elämänsä osallistuneet erilaisiin liikuntaryhmiin, 
ohjanneet itse jumpparyhmiä tai jopa työsken-
nelleet liikunnan parissa. He olivat olleet myös 
ahkeria lenkkeilijöitä ja luonnossa liikkujia. Eläk-
keelle siirtymisen myötä osalla liikunta oli vielä 
hetkellisesti lisääntynyt entisestään, kun toisille 
liikunnasta oli tullut vanhemmiten aaltoilevam-
paa. Ryhmän henkilöillä liikunta oli pikkuhil-
jaa vuosien saatossa vähentynyt tai sairaus tai 
muuttunut elämäntilanne esimerkiksi puolison 
omaishoitajuuden myötä oli vaikuttanut liikun-
nan vähentymiseen. 

C) Kolmas ryhmä koostui henkilöistä, jotka olivat 
löytäneet liikunnan myöhemmällä iällä tai jotka 
olivat liikkuneet ja olleet fyysisesti aktiivisia het-
kellisesti jossain vaiheessa elämäänsä. Pari kol-
mannen ryhmän jäsenistä kertoi, että he olivat 
olleet muutoin aktiivisia tai vilkkaita lapsia ja nuo-
ria, mutta heillä ei ollut koskaan ollut juuri mitään 
liikuntaharrastuksia. Yhden haastatellun elämään 
liikunta tuli varhaisessa aikuisiässä, kun hän koki 
itsensä heikoksi ja toiselle keski-iässä avioeron 
jälkeen. He molemmat innostuivat liikunnasta ja 
liikkuivat jonkin aikaa hyvin aktiivisesti tai jopa 
kilpaurheilivat, kunnes liikunnan harrastaminen 
sitten molemmilla väheni tai loppui kokonaan. 
Yksi ryhmän jäsen sen sijaan kertoi fyysisesti 
aktiivisen työnsä puolesta liikkuneensa paljon 
aikuisiällä. Eläkkeelle jäännin jälkeen hän kertoi 
vielä lenkkeilleensä jonkin aikaa aktiivisesti, kun-
nes liikuntaseuran muuttaessa pois lenkkeily ja 
liikkuminen vähenivät.



 10 

5. Tulokset

5.1. Liikkuminen nykyisessä   
 elämäntilanteessa

Haastateltujen tämänhetkinen liikkuminen koos-
tui pääosin lyhyehköistä ja satunnaisista käve-
lylenkeistä. Lähes kaikki haastatelluista mainitsi-
vat kävelylenkit. Vaikka kävelyä pyrittiin toteut-
tamaan, monella se syystä tai toisesta kuitenkin 
usein jäi tekemättä. Lähellä oleviin kohteisiin, 
kuten kahvilaan tai kauppaan voitiin kävellä. Pi-
demmät matkat kuljettiin julkisilla liikenneväli-
neillä tai omalla autolla. Vain yksi haastatelluista 
mainitsi kävelylenkkien olevan säännöllisiä vii-
koittain. 

Lähikauppaan voin kävellä. (H4)

Kyl mä oon pyrkiny tekeen rollaattorilla päi-
vittäin melkein tunnin lenkin. -- Mutta pienim-
mästäkin tekosyystä se jää väliin tietenkin. 
(H1)

Liikuntamuodoista pyöräily oli sellainen, joka oli 
ollut monelle ennen tai oli edelleen mieleinen lii-
kuntamuoto. Yli puolet mainitsivat omistavansa 
pyörän tai kuntopyörän. Vain muutama kuitenkin 
kertoi käyttävänsä nykyisin tätä joko tarpeen vaa-
tiessa tai liikkuakseen. 

Kaikilla oli polkupyörä. Mä sain 9-vuotiaana 
omani. Ja tehtiin aika pitkiä pyörälenkkejä. 
-- Et se on ollu ainoo liikuntamuoto, josta mä 
oon todella pitäny. -- Nyt on se ongelma, että 
mä en saa jalkaa nousemaan satulan yli. (H1)

Puolet haastatelluista osallistuivat myös erilaisiin 
säännöllisesti järjestettäviin liikuntaryhmiin, ku-
ten vesiliikuntaryhmiin ja jumpparyhmiin. Muu-
tamat haastatellut kävivät ohjatussa liikuntaryh-
mässä jopa muutaman kerran viikossa.

Käyn kaks kertaa viikos tuol uimahallis. -- Ve-
sijumpan lisäks mä käyn kerran viikossa sem-
mossessa ohjatussa ryhmässä, jonka nimi on 
kehonhuolto. Mä en yhtään tykkää siitä. (H8)

Lähes kaikki haastateltavista kertoivat harrasta-
vansa hyötyliikuntaa. Muutamalle heistä se oli 
pääasiallinen liikkumismuoto. Haastateltavien 
hyötyliikuntaan kuului arkiaskareiden lomassa 
tapahtuva liikkuminen sisällä, sekä ulkona piha-
töiden tekeminen tai asioiden hoitaminen. Lähes 
puolet kertoivat kävelevänsä rappusia lähes aina 
niiden sattuessa kohdalle. 

Sohvan ja keittiön ja ton jääkaapin väliä. (H1)

No ulkotöitä olis, kun tulis tehtyä vaan. -- Ja 
sitten mä oon tykänny niin kun kesälläkin 
marjastaa ja sillä lailla. (H2)

Joskus ihan oikeesti tulee semmonen niin kun 
pakottava tarve, että täytyy päästä mökille. 
-- Siellä sitten niin kun pyrin olemaan niin kun 
paljon ulkona. -- Siellä tulee sitten koko ajan 
touhuttua ja tehtyä. -- Paino on nimenomaan 
hyötyliikunnalla. (H10)
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5.2. Moninaiset syyt 
 liikkumattomuuteen

Syitä arjen liikkumattomuuteen tai vähäisem-
pään liikkumiseen oli haastateltavien mukaan 
useita. Yli puolet koki, ettei liikkuminen ollut 
kuulunut koskaan heidän elämäntapaansa. He 
saattoivat kokea, että olivat siinä huonoja, tai 
eivät vain olleet urheilullisia. Toiset eivät vain pi-
täneet liikunnasta tai he eivät kokeneet tarvetta 
lähteä liikkeelle. Muutamat kokivat, että he olivat 
päässeet aikoinaan liikunnallisiin tavoitteisiinsa 
tai että tämänhetkinen liikkuminen riitti heidän 
omiin tarpeisiinsa.

Mulla on istuvainen elämäntapa. -- Mä viih-
dyn kivasti nojatuolissa. (H1)

No emmä mikään urheilija ole koskaan ollut. 
(H2)

Mä en oo koskaan pitäny liikunnasta. Mä oon 
kaikessa semmosessa huono. Mä oon ollu 
koulussa huono. Et, et se on niin kun. Ei oo ki-
vaa sen takia, et on huono. (H4)

Ei mua huvita. -- Kaikenlainen voimistelu on 
must ällöttävää. -- Kehonhuolto on pakko-
pullaa ja kuntosaliin mä en enää mene. Se on 
must niin kamalaa. (H8)

Lähes kaikilla haastateltavilla oli jonkinlaisia lii-
kuntaan ja liikkumiseen vaikuttavia fyysisiä ra-
joitteita, kuten erilaisia kipua aiheuttavia vaivo-
ja, vammoja tai sairauksia. Myös liiallinen paino 
mainittiin syynä siihen, ettei liikuntaa jaksettu 
harrastaa. Näiden lisäksi lisääntynyt väsymys vai-
kutti muutamilla siihen, ettei liikkumaan jaksettu 
lähteä yhtä usein kuin ennen. 

Kipu estää sen liikkumisen. (H1)

Ei kestä olla pystyssä niin kauan. Et pitää joko 
päästä istumaan tai makuulle. Koska toi selkä 
on huono. (H3)

Nyt jotenkin viime vuosina on ollu sillain vä-
syneempi. Kun mä tuun töistä illalla. Et mä en 
silleen jaksa enää. (H5)

Myös tämänhetkisen elämäntilanteen kerrottiin 
vaikuttavan liikkumisen vähäisyyteen. Tällainen 
tilanne oli lähes puolilla haastatelluista. Muuta-
ma kertoi arjen olevan hyvin kiireistä. Vastaavasti 
mainittiin myös se, että fyysisesti aktiivisen työn 
päättyminen vaikutti liikkumisen vähentymi-
seen. Omaishoitajuuden sitovuus ja täysipäiväi-
syys mainittiin myös liikunnan harrastamiseen 
merkittävästi vaikuttavana asiana. 

Enemmän on kyllä vaikuttanu tää omaishoi-
tajuus. Sen sitovuus nykyään. -- Et mä en voi 
keskittyä siihen omaan tekemiseen, kun het-
ken. (H6)

Ohjelmaa ja sisältöö on niin paljon. (H10)

Jopa lähes puolet haastatelluista vastasi liikunta-
seuran puutteen tai passiivisten läheisten olevan 
yksi merkittävä syy liikunnan vähäisyyteen. Tutut 
lenkkikaverit olivat syystä tai toisesta vähenty-
neet tai puolison haluttomuus lähteä liikkeelle 
vaikutti siihen, ettei haastateltavien itsekään tul-
lut lähdettyä liikkeelle. Monelle yksin liikkuminen 
ei ollut mieluista.
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Jos pyytää puolisoa lähtemään ja jos hän ei 
halua lähteä, niin sit ei viitsi lähteä itsekkään 
joskus. Mutta. Et kyllä siinä tietysti semmonen, 
että jos joku toinen pyytää, niin silloin on hel-
pompi lähteä. (H9)

Mul oli pari semmosta liikuntakaveria, joiden 
kans tuli lähdettyä. Mut ne molemmat muutti 
monen sadan kilometrin päähän. Niin se oli 
niin kun viimenen kuolinisku sille mun urhei-
lu- tai liikuntainnostukselle. Kun mun ois pi-
täny lähtee yksin. -- Se yksin lähteminen vaan 
on niin kun jotenkin niin, et aina sit ehkä mie-
luummin ottaa sen kirjan. (H7)

Näiden lisäksi myös ympäristön vaikutus mainit-
tiin muutamissa haastatteluissa. Tutuilla asuin-
seuduilla ei ollut enää uutta kiinnostavaa nähtä-
vää, jolloin ulkoilu täällä ei houkuttanut. Toisaalta 
liikuntaharrastuspaikkoja ei ympäristössä välttä-
mättä ollut tai harrastuspaikoille saattoi olla ko-
toa niin pitkä matka, ettei sen takia harrastamaan 
tullut lähdettyä.

Kyl tää on niin käyty läpi jo. Että, ei paljoo hu-
vita. (H4)

Täällä on vanhuksilla ilmanen liikunta. -- Mut 
ku se on aina täältä… Meilläkin on 5 kilomet-
riä sinne matkaa. Ni se on aina se lähteminen 
sinne. (H2)

Yli puolet haastatelluista totesi, että liikunta oli 
vain hiljalleen vähentynyt elämässä. Suurin osa ei 
osannut määritellä sen suurempaa syytä liikun-
nan hiipumiselle. Osa totesi, että hiipuneen lii-
kunnan uudelleenkäynnistäminen tai liikkumaan 
lähteminen ja sen säännölliseksi tekeminen on 
ollut vaikeaa. Monet kertoivat keksivänsä herkäs-
ti tekosyitä sille, ettei liikkumaan juuri nyt tarvitsi-
si lähteä. Myös koronatilanteen mainittiin vaikut-
taneen siihen, että liikunta oli jäänyt tauolle. 

Jostain syystä se siit sit vaan niin kun lössähti 
se lenkkeileminen. Ja jumpissa käyminen. Ja 
enkä mä oo sitä niin kun millään, en niin kun 
millään saanu uudestaan käyntiin.  -- Itsel-
leenhän sitä aina keksii sen syyn, et meen vast 
huomenna. -- Sitä keksii miljardi syytä. (H7)

Mutta niitä nyt ei vaan tule tehtyä sillai, et siitä 
tulis rutiini. Että, niitä tulee joskus, kun innos-
tuu. Ja sit se taas laantuu. -- Mulle sopii sem-
monen, että on niin kun tietty säännöllisyys 
siinä. Mut et, ku jos pitäis hakee se hetki koska 
se on. Ni sitten tulee se, että empäs mä nyt. Et 
ei niin kun saa aikaseksi sitä. (H6)

5.3. Hyvinvoinnista 
 huolehtiminen

Haastateltavilta kysyttiin, kuinka he hoitavat täl-
lä hetkellä omaa hyvinvointiaan. Vain muutama 
haastateltava mainitsi liikunnan. Heillä oli eri-
tyisesti jokin tietty liikuntalaji tai liikuntamuoto, 
jolla he hoitivat hyvinvointiaan tai josta he naut-
tivat niin paljon, että se lisäsi heidän hyvinvoin-
tiaan. Liikunnan sijasta haastateltavat kertoivat 
hoitavansa hyvinvointiaan hyvin eri tavoin. Puo-
let haastatelluista mainitsi huolehtivansa ruoka-
valiostaan syömällä ja juomalla hyvin tai herkut-
televansa, vaikka totesivatkin sen olevan heidän 
terveytensä kannalta huono asia. Herkuttelun 
koettiin tuovan kuitenkin hyvää oloa muutoin. 

Ruokavalio pyritään pitämään. Että, herkkuja 
tekis mieli syödä, mutta sitä yritän… Joka suu-
palaa pitää vähän miettiä, että mitä pistää 
suuhunsa. (H9)

Muutama haastateltava kertoi ihmissuhteiden eli 
hyvän parisuhteen tai läheisten ihmisten tuovan 
hyvinvointia elämään. Omaan hyvinvointiin koet-
tiin myös vaikuttavan se, että puolisolla oli kaikki 
hyvin. 
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Ja sit on tietysti ihmiset. Siis ihmissuhteet. Että. 
Et nyt kun on vähemmän niin kun mitään ta-
paamisia ollu. Nii. On tietysti some ja sitten 
näitten lähisukulaisten kans me on kyllä koro-
na-aikanakin ihan tavattu. (H7)

Muita keinoja, joilla hyvinvointia hoidettiin, olivat 
ekologisuus ja sen tuoma hyvä mieli sekä koke-
mus siitä, että voi tehdä jotain. Sen lisäksi mainit-
tiin riittävän unen huomioiminen sekä mahdolli-
sesta lääkehoidosta huolehtiminen mainittiin.  

Puolet haastateltavista kertoi hoitavansa hyvin-
vointiansa erilaisten elämysten myötä. Toisille se 
tarkoitti luonnossa tai meren äärellä liikkumista 
ja toisille mökillä, matkoilla tai tapahtumissa käy-
mistä.  Pari haastateltavaa hoiti hyvinvointiaan 
kulttuurin parissa ja erityisesti kirjojen ja musiikin 
avulla näin korona-aikana. Muutamat hemmot-
telivat itseään käymällä saunassa, kampaajalla tai 
tekemällä jotain muita asioita, joista pitävät. 

Saunasta ei voi luopua. Saunaan täytyy pääs-
tä. Se on semmosta kokonaisvaltasta kehon ja 
mielen iloo. (H7)

Mökki on yks hyvinvoinnin lähde. Ihan selväs-
ti huomaa, että niin kauan, kun mökkikautta 
on, niin se on, siel on kiva käydä. (H6)

Luonto. No on, on. Se on ihan ehdoton. Meri. 
-- Et meri on semmonen, mis mä kyllä lataan 
akkuja. -- Et saatan ihan niin kun vaan istus-
kella siellä kallioilla. (H5)

Muutama haastateltava koki, etteivät he hoita-
neet hyvinvointiaan tällä hetkellä juuri lainkaan 
tai että oman hyvinvoinnin hoitamiseen ei tällä 
hetkellä ollut esimerkiksi aikaa.  

En minä sitä mitenkään hoida.  -- Mä periaat-
teessa tunnen toistaiseksi voivani niin kun hy-
vin tai kohtuullisesti. (H10)

5.4. Elämän merkitykselliset   
 asiat ja liikunnan merkitys

Haastattelun yksi tärkeä teema oli selvittää vähän 
liikkuvien iäkkäiden elämän merkityksellisiä asi-
oita sekä sitä, millaisia merkityksiä liikunta sai hei-
dän elämässään. Monella merkityksellisiä asioita 
elämässä olivat täysin muut asiat kuin liikunta. 
Ainoastaan yksi osallistuja totesi tietyn liikunta-
muodon olleen hänelle erittäin merkityksellinen 
jo lapsesta saakka.

Ilman tota uimahallia mä en tulis toimeen. Et 
se on niin kun mun jo ruumiin ja sielun pelas-
tus jollain tapaa. (H8)

Keskusteltaessa elämän merkityksellisistä asiois-
ta, yli puolet haastateltavista vastasi ihmissuh-
teiden tuovan merkityksellisyyttä elämään. Näi-
hin merkityksellisiin ihmissuhteisiin lukeutuivat 
lapset, lapsenlapset, perhe, lähisuku, kumppani, 
ystävät sekä muut tutut ihmiset.

Kyllä perheen ja lähisuvun merkitys on iso. 
Et heidän olemassaolonsa ja yhteys heihin. 
Ja mul on tänä vuonna syntyny uus lapsen-
lapsikin. Tietysti tää vauva on tuonu paljon 
iloa. (H7)

Ihmissuhteita oppii arvostamaan tässä vai-
heessa enempi. Että, mulla. Mä en oo kauheen 
sosiaalinen ollu. Mutta, kun ikää tulee enempi, 
niin sitten niin kun kaipaa, ajattelee sitä, että 
pitäis olla niin kun tuttuja ihmisiä silleen kui-
tenkin ympärillä. (H9)
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Kolme vastanneista koki merkityksellisenä asiana 
jollain tavalla hyödyksi olemisen tai muiden aut-
tamisen. Joku kertoi mielellään aina auttavansa 
muita varsinkin epäoikeudenmukaisuutta havai-
tessaan, ja joku kertoi miettineensä vapaaehtois-
työhön osallistumista.  

Must ois tärkeet jos vois olla hyödyksi. -- Mutta 
tietysti sitten tän maailman menon suhteen. -- 
Ettei sais niin kun rohmuta enempää, kun mitä 
muutkaan saa. -- Että pitäis olla semmosta ta-
sapuolista. (H4)

Pari haastateltavaa mainitsi merkityksellisinä asi-
oina terveenä pysymisen ja oman jaksamisen. 
Lisäksi uuden opettelu, vapaus eläkkeellä, hyvä 
ruoka sekä musiikki ja elokuvat olivat mainittuja 
merkityksellisiä asioita. 

Maailma on niin täynnä asioita, mitä voi ope-
tella ja tutustuu uusiin juttuihin. (H5)

Toisinaan merkityksiä omasta elämästä oli vaikea 
löytää. Muutamat totesivat, että merkityksellisiä 
asioita oli tällä hetkellä vähän. He kertoivat siihen 
vaikuttavan pääosin yksinäisyyden sekä muuttu-
neen elämäntilanteen. 

Merkityksiä on mulla hyvin vähän. Juuri siksi, 
et mä olen niin yksinäinen. (H8)

Vaikka liikuntaa ei aluksi mainittu merkitykselli-
senä asiana, kuitenkin kysyttäessä merkitseekö 
liikunta heille jotain, yli puolet vastasi sen olevan 
merkityksellinen asia elämässä. Monille liikunta 
toi itsessään nautintoa, hyvää oloa, hyvää mieltä 
tai se piristi ja lisäsi virkeyttä. Jollekin jokin tietty 
liikuntalaji tai hyötyliikunta olivat merkityksellistä 
toimintaa, joita tehtiin mielellään. Myös erityises-

ti luonnossa liikkuminen ja siellä rauhoittuminen 
tai omien rajojen kokeileminen liikkumisessa 
mainittiin merkityksellisinä. 

No, mä nautin siitä itse. Ja tota… Emmä tiedä 
tuoks se nyt iloa, mutta että… Ehkä semmos-
ta hyvää oloa. Ja tuntee kropassa, et jotain on 
tehty. Ehkä joku kohta vahvistuu tai sitten ei 
vahvistu. -- Nautin joka hetkestä. (H3)

Kyllä sen nyt huomaa, kun käy lenkillä ja liik-
kumassa ja ulkona, niin kyl se mielikin siinä 
on vähän piristyny. Että, kyl se niin kun ihan 
tärkee on. -- Kyllähän siinä se mielihyvä tulee 
ja sit se, että kiva kun tuli lähdettyä ja onpas 
nyt hyvä ja nyt on ittestäni pitäny huolta. -- Et 
kyllähän siinä se virkeys tulee. (H9)

Lisäksi liikunnalla koettiin olevan välineellistä ar-
voa. Liikunta oli keino pysyä kunnossa ja tervee-
nä. Sen nähtiin pitävän yllä liikuntakykyä ja lisää-
vän elinvoimaisuutta. Liikunta koettiin myös sen 
mahdollistajana, että tulevaisuudessakin pystyy 
ja jaksaa tehdä haluamiaan asioita. 

No kyllä se on se terveyden edellytys. -- Ja tie-
tysti on paljon helpompi liikkua, kun on not-
keet esim nivelet. Ja et tää on kyl. Ei oo sem-
monen kankee olo. (H9)

No se merkitsee paljon. Ja se merkitsee kyllä 
semmosta niin kun elinvoimaa ja semmosta 
tavallaan pääsemistä joka paikkaan. Ja se, 
että, et sen ylläpitäminen, ni sitten pitää mut 
sillä tavalla terveenä. Et mä tulevaisuudessa-
kin niin jaksaisin liikkua. -- Se on tärkeetä et 
mä jaksan liikkua. Et jos mä en jaksa liikkua. Et 
jos mä en tee mitään. Niin mä kyl aika nopees-
ti tuun huonoon kuntoon. (H5) 
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Hieman alle puolelle haastatelluista liikunta ei 
kuitenkaan merkinnyt juuri mitään. Osalle se oli 
välttämätön paha ja osa koki pelkästään lenkille 
lähtemisen ilman sen suurempaa syytä vieraana 
ajatuksena. Osa vastanneista kertoi ymmärtävän-
sä kuitenkin liikunnan tärkeyden, vaikka se ei it-
selle ollut merkityksellistä.

Välttämätön paha, lähinnä. -- Et mä haluai-
sin tän, nimenomaan sen varmuuden, jonka 
riittävä lihaskunto tuo. -- Että haluan liikkua 
nää normaalit päivittäiset tarpeet, jotka ei oo 
mutkikkaat. -- Et mulla on tavote ja sit haluai-
sin saavuttaa sen tavotteen mahdollisimman 
vähällä vaivalla. (H1)

Siis teoriassahan mä tiedän kai monia asioita. 
En nyt ehkä kaikkea. Mut tosi monia asioita, 
miksi se olisi hyvä olla tärkeä ja merkitykselli-
nen asia. Mutta mä en niin kun, en saa tuol ai-
voissa semmosta ON-nappia nyt päälle. Että, 
mä ajattelisin, et se on niin kun jotenkin kau-
heen tärkeetä. Se on nyt vaan kääntyny OFF-
napille ja that´s it. (H7)

5.5. Muutostoiveet ja 
 liikunnalliset tavoitteet

Haastateltavilta kysyttiin, olivatko he tyytyväisiä 
tämänhetkiseen liikkumiseensa vai toivoisivatko 
he jonkinlaista muutosta siihen. Lisäksi tiedustel-
tiin sitä, onko haastateltavilla liikunnallisia tavoit-
teita elämässään tai näkisivätkö he, että liikuntaa 
voisi olla arjessa enemmän. Haastatelluista oli 
löydettävissä kolme selkeää ryhmää, jotka olivat 
A) tämänhetkiseen liikkumiseensa tyytyväiset, B) 
muutostarpeen tiedostavat sekä C) muutosta liik-
kumiseensa kaipaavat.

A) Lähes puolet totesi, etteivät he kaipaa liikku-
miseensa muutoksia eikä heillä ollut liikunnallisia 
tavoitteita elämässään. He kokivat tämänhetki-
sen liikunnan määrän sopivana ylläpitämään hei-
dän liikunnallisia tavoitteitaan tai he eivät koke-
neet jaksavansa liikkua enempää. Liikunnalliset 
tavoitteet olivat enemmän haaveita ja muistelua 
menneistä liikuntalajeista, joihin enää ei koettu 
pystyvän.

Jos mä kaipaisin jotain, niin mä tekisin sen. Eli 
mä toimin just sillä tavalla, ku mua tällä het-
kellä huvittaa. Eli must on kiva, kun täällä käy 
joku. -- Huomenna tulee (jumppari) 10.30 ja 
aikoo panna mut töhin. Ja mä itse ymmärrän, 
että se on juuri oikea asenne. Ja katotaan, mi-
ten se siitä lähtee. Et kyl mä nyt tunnin viikossa 
oon valmis tekemään tän eteen. Ilman muuta. 
(H1)

No en mä oikeestaan tällä hetkellä kaipaa. -- 
Sitä on mun mielestä nyt ihan sopivasti. Että, 
en mä. Mä en halua edes, että joka päivä olis 
jotain jumppaa tai jotain muuta. Tää kaks ker-
taa viikos on ihan ok. Et siihen jää niit välipäi-
viä. -- Saa rentouttaa ja palauttaa niitä lihak-
sia. Kun täs on kuitenkin, että niin kun koite-
taan pitää yllä jo olevia lihaksia. -- Monella on 
vielä huonommin. Et itellä ajattelen sen, että 
mä sentään kävelen. (H3)

B) Seuraava ryhmä tiedosti, että muutosta liikku-
miseen kaivattaisiin ja liikunnan määrä saisi olla 
suurempi, mutta he eivät täysin osanneet sanoa, 
kuinka liikunnan lisääminen olisi toteutettavissa 
tai mistä he löytäisivät siihen motivaatiota. Muu-
tamalla ryhmän jäsenellä tavoitteena oli säilyttää 
liikuntakyky ja pitää itsensä kunnossa niin, että 
he jaksaisivat hoitaa jokapäiväiset askareensa. 
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No kyl mä varmaan ainakin alitajuntaisesti 
kaipaan. Koska mä siellä liikuntaneuvojallakin 
käyn. Mutta, se niin kun se loppusysäys tai al-
kusysäys puuttuu. -- Et se on niin kun ehdoton 
tavote, että säilyy niin kun liikuntakykyisenä. 
Että, se on ihan kauhukuva, että jäis niin kun 
kodin vangiksi, eikä pääse mihinkään. (H7)

C) Viimeinen ryhmä toivoi liikkumiseen selkeästi 
muutosta, ja heillä oli joitain liikunnallisia tavoit-
teita elämässään. Sen lisäksi, että liikuntaa toivot-
tiin määrällisesti enemmän, he toivoivat, että se 
olisi monipuolisempaa, aktiivisempaa ja säännöl-
lisempää. Osalla oli mielessään tiettyjä liikuntala-
jeja, joita he haluaisivat alkaa harrastamaan. Joku 
toivoi löytävänsä aikaa aloittaa jonkin uuden ryh-
mäliikunnan. Nämä muutamat ryhmän jäsenet 
olivat jo keksineet joitain keinoja lisätäkseen lii-
kuntaa ja pikkuhiljaa aloitelleet toteuttamaan 
niitä.

No mielestäni liikun tällä hetkellä liian vähän. 
Ja kaipaisin monipuolisempaa. Monipuoli-
sempaa liikuntaa kaipaisin. Että, se lenkkeily 
ja jumpparyhmässä käyminen on niin kun 
loppujen lopuksi vähän yksipuolista. Et jos olis 
vähän niin kun tanssiliikuntaa ja sit jos pääsis, 
niin kun sanoin, niin hiihtämään tai sillai että. 
Ja pyöräilyäkään ei oo tullu harrastettua pa-
hemmin. Se olisi kans semmonen yks vaihtelu 
siihen asiaan. Että, kyl me pyörätkin ostettiin, 
mut ei niit oo tullu vielä käytettyä. (H9)

5.6. Mikä saa liikkumaan tai mitä  
 pitäisi tapahtua,  jotta liikunta  
 lisääntyisi

Haastateltavilta kysyttiin, mitkä seikat saavat 
heidät liikkumaan kuten he nyt liikkuvat tai mitä 
pitäisi tapahtua ja muuttua, jotta he liikkuisivat 
enemmän. Lähes kaikki totesivat, että toiset ih-
miset innostavat tämänhetkiseen liikuntaan tai 
saisivat heidät lisäämään liikuntaa. Liikuntaan 
toivottiin sekä seuraa että liikkeelle lähtemiseen 
innostajaa. Toisaalta innostava ja tuttu ryhmä ja 
ohjaaja innostaisivat myös osallistumaan. Myös 
ohjattu liikunta itsessään motivoi, kun joku ohjasi 
toimintaa. Näiden lisäksi myös aktiivisuusrannek-
keen mainittiin kannustavan.

Siis ettei joudu yksin puurtamaan. Se on tyl-
sää. (H1)

Jos olis joku innostavaa seuraa tai ryhmä, niin 
ehkä sitä sitten tulis helpommin lähdettyä. -- 
Joku kaveri vois saada innostettua, ku ois oi-
keen innokas menemään. Niin vetäs mukaan. 
(H9)

Mä kuvittelen, et joku, jonkun pitäis tulla pot-
kimaan mua. Mut eihän se tietenkään niin ta-
pahdu.  -- Olis mukava, et jos ois joku, jolla on 
ihan yhtä huono kunto, kun minulla. Että, joka 
viitsis niin kun liikkua yhtä huonolla, yhtä hi-
taalla tahdilla kun minä. (H4)

Yli puolet haastatelluista kertoi myös, että lii-
kunnan tuomat fyysiset ja terveydelliset hyödyt 
innostavat liikkumaan. Liikunnan koettiin kun-
touttavan, pitävän hyvässä fyysisessä kunnos-
sa ja parantavan jaksamista. Sen koettiin myös 
mahdollistavan liikkeellä pysymisen sekä tuovan 
paremman lihasvoiman myötä voimaa sekä var-
muutta liikkumiseen. 



 17 

Paremman kunnon koettiin helpottavan asioiden 
tekemistä. Toisaalta tiedostettiin se, että liikunta 
mahdollistaa terveenä pysymisen. Liikunnan tuo-
mat hyödyt joko tiedettiin tai sen tuomat hyödyt 
oli omassa elämässä huomattu. 

Pyrin liikkumaan niin paljon, et pysyn liikkees-
sä. (H5)

Sitä kävelee paljon varmemmin, jos on lihas-
voimaa. -- Tää auttaa tää lihaskunto saamaan 
sitä itsevarmuutta, uskoisin. -- Et kun yhdessä 
sauvan kanssa liikkuu, että se on aika vaikee-
ta. Ja huomaa, että parempi kunto helpottaa 
asioita. Siis ihan tää tämmönen automaatti-
nen homma, että sitä ei voi olla huomaamat-
ta. (H1)

Kyl se kaikkein suurin tekijä on se, että sitä niin 
kun tiedostaa sen, että pakko olla liikkeessä, 
jos meinaa terveenä pysyä. Että, kyllä se ter-
veys on siinä se pääasia. (H9)

Lisäksi fyysiset vaivat ja haitat mainittiin sellaisi-
na rajoitteina, joiden poistuminen saattaisi lisätä 
liikkumista. Myös painon pudotus koettiin toi-
saalta motivoivaksi tekijäksi ja toisaalta ylipaino 
liikuntaa rajoittavaksi tekijäksi.

Sanotaan, et jos mulla ei niin kun särkis noi 
jalat. Tai et ne ei niin kun. Tai et mä pystyisin 
tekemään sillä tavalla, että ei tunnu, että re-
vähtää uudestaan mun reisi. Tai toi polvi ei oo 
kipee heti sen jälkeen, kun mä oon tehny jo-
tain. Nii tota. Tai selkä. Et mun pitää varovasti 
tehdä. (H5)

Hieman alle puolet haastateltavista mainitsi, että 
liikkumiseen joko innostavat tai sen lisäämiseen 
kannustaisivat osallistumisen helppous, alueen 
hyvät liikuntamahdollisuudet sekä osallistumi-
sen edullisuus. Jos esimerkiksi liikuntapaikalle 

ei ole pitkä matka, liikuntamahdollisuuksia on 
asuinalueella saatavilla tai liikuntaan voi osallis-
tua esimerkiksi etäyhteydellä, koettiin liikuntaan 
osallistuminen helpommaksi. 

Matka vaikuttaa aika paljon siihen, mitä tekee 
ja mihin menee. -- Et, mikä on lähellä, sinne 
menee. (H8)

Hieman alle puolet haastateltavista painotti, että 
liikunnan tulisi olla mielekästä, jotta sitä tulisi teh-
tyä. Liikuntaan innosti oman tasoinen tai riittävän 
tehokas ja mieluisa liikuntamuoto sekä liikunnan 
säännöllisyys.

Tietysti siihen vaikuttaa sitten, se ryhmän mie-
lekkyys. Että, onko se liikkuminen semmosta, 
että siitä nauttii. Ja onko ehkä... No lähinnä se, 
että se tuntuu itestä mielekkäältä ja ohjaus on 
niin kun oman mielen mukasta. -- No lähinnä 
se, et se on oman tasosta se liikkuminen. -- 
Mut ei minulla vaikuta se siihen se, että onko 
ne tuttuja tai tuntemattomia. Jos se ryhmä, lii-
kunta on mielekästä. Nii kyllä mä sinne meen 
vaikken mä tuntis ketään. (H9)

Me kaikki tykätään kovasti siitä jumpasta. Et 
se on semmonen meille sopiva. -- Siis se sään-
nöllisyys on se, mikä mua viehättää siinä. (H6)

Lähes puolet haastateltavista totesi liikunnan 
tuomien kokemusten innostavan myös liikku-
maan. Erityisesti luontoelämykset sekä kaunis ja 
raitis ilma vaikuttivat liikkeelle lähtemiseen. Tä-
män lisäksi liikunnan myötä tarjoutuvat uudet 
kokemukset elämässä kannustivat liikkumaan.

Raittiin illman tarve on yks. Huomasin sen, 
että tekee mieli ulos ja luontoon. (H9)
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Pari haastateltavista mainitsi, että liikunta on 
mukavampaa vaikkapa äänikirjojen kanssa tai sil-
loin, kun liikunnan ohella on jotakin järkevää tai 
mukavaa muuta tekemistä. Tällöin liikunta tulee 
ikään kuin huomaamatta muun toiminnan ohes-
sa. Yksi haastateltavista kertoi pitävänsä ja naut-
tivansa hyötyliikunnasta mökillä ja toinen kertoi 
kokeilleensa kaupunkikävelyä.

Ollaan kerran ryhmällä tehty tämmöstä opas-
tettua kaupunkikävelyä. Et mä oon kattonu 
netistä, netistä paikkojen tietoja. Niin sillon 
kun on joku niin kun järkevä aihe, niin sillon 
sitä niin kun paremmin. (H4)

Puolet haastateltavista totesi, että liikkumaan 
lähteminen on täysin vain itsestä kiinni. Heidän 
mukaansa liikkumaan tulee vain jossain mää-
rin pakottautua ja itseään tulisi ikään kuin ottaa 
niskasta kiinni. Jotkut kokivat yhteiskunnasta tu-
levan paineen liikkumiseen tai toiset saattoivat 
kokea huonoa omatuntoa siitä, jos eivät olleet 
lähteneet liikkeelle. Haastateltavat kokivat, että 
tietynlainen saamattomuus ja laiskuus tulisi saa-
da poistettua ja aivot tulisi virittää ON-asentoon, 
jotta liikunta arjessa lisääntyisi. 

Ei innosta eikä kannusta, mutta yliminä mää-
rää. -- Yhteiskunnallinen pakote. (H8)

No eihän se oo muuta, kun ittestä kiinni. Että, 
ottaa itteensä niskasta kii ja lähtee lenkille ja 
lähtee liikkumaan. (H2)

Parin vastaajan mukaan liikuntaan ei ollut mah-
dollista, halua ja tarvetta löytää sitä lisääviä kan-
nustimia. Toisen mukaan liikunnallisuus tällaise-
naan oli riittävää ja sitä tuli tehtyä ilman kannus-
tinta. Toisen mukaan fyysisen kunnon takia mis-
tään kannustimesta ei olisi juuri hyötyä.

No sen vois sanoo, et pitäis ihme tapahtua. 
Täs on tota. Ei… Tää vaiva niin kun ei parane 
koskaan. Että, mä joudun elämään tän kans. 
Ja tota. En usko, että sitä vois paljon enemmän 
lisätä tähän mitenkään. (H3)

5.7. Iäkkäiden vinkit liikunnan   
 edistämisen kampanjan 
 suunnitteluun

Koska selvityksen tuloksia on tarkoitus hyödyn-
tää iäkkäitä liikuntaan kannustavan viestintä-
kampanjan materiaaleja suunnitellessa, kysyttiin 
iäkkäiltä itseltään vinkkejä siihen, mihin asioihin 
viestinnässä tulisi kiinnittää huomiota. 

Haastateltavilta kysyttiin, miten tulevassa viestin-
täkampanjassa tulisi tuoda ikäihmisille esille se, 
että liikunnan avulla toimintakyky pysyy yllä ja 
hyvä toimintakyky mahdollistaa itsenäisen koto-
na asumisen. Vastaajilla olikin useita hyviä ideoita 
mielessään. Lähes puolet sanoi, että kampanjas-
sa tulisi puhua erityisesti liikunnan merkityksestä 
sekä tärkeydestä ja sen vaikutuksesta terveyteen 
ja toimintakykyyn. Joidenkin mukaan se voisi olla 
tietoiskuja tai tutkimustiedon ja asiantuntijatie-
don esittämistä siitä, miten liikunta vaikuttaa. 

Erään haastatellun mukaan fyysisen terveyden 
lisäksi olisi myös hyvä huomioida ihmisten mie-
lenterveys ja liikunnan vaikutus siihen. Kun ihmi-
set saadaan kotoaan muiden seuraan liikkumaan, 
hänen mukaansa paranee sekä mielenterveys 
että fyysinen terveys. Toisaalta toisten vastaajien 
mukaan tietoa liikunnan hyödyistä ei puutu ja 
kaikenlaista liikunnan tuputtamista tulisi välttää.
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Pitäis saada ne ihmiset ymmärtämään se, että 
siinä on terveydestä kysymys. -- Ihmiset pitäis 
saada sieltä kotoansa pois. -- Mielenterveys ja 
fyysinen terveys. Niin molemmat olis niin kun 
parempia. Parempia, kun lähtisivät sieltä lou-
kustaan pois. (H9)

Sen merkityksestä pitää ehkä puhua. Ja tutki-
muksia, mitä siit on tehty. Liikunnan merkityk-
sestä ikäihmisille -- Tietoiskuja, semmosta niin 
kun hyvää asiantuntevaa tietoa ja tutkimus-
tietoa siitä, että miten se liikunta vaikuttaa. 
(H5)

Terveysvaikutusten lisäksi erään haastateltavan 
mukaan tulisi puhua siitä, kuinka liikunta mah-
dollistaa monipuolisemman elämän. Hänen 
mukaansa tulisi muistaa, että elämä on helpom-
paa, kun on parempi toimintakyky ja pystyy liik-
kumaan, pääsee paikasta toiseen, voi toteuttaa 
tarpeitaan ja saa arjestaan enemmän irti. Hyvä 
liikuntakyky ikään kuin helpottaa elämää huo-
mattavasti. 

Elämä on hirveen paljon helpompaa, jos pys-
tyy liikkumaan ilman kipuja. Nii, että se, sillon 
on helpompi toteuttaa kaikkia tarpeita ja ilo-
ja, jos pystyy liikkumaan niin et se ei ole este. 
-- Siis nimenomaan tämä, siis monipuolisen 
elämän takaamiseksi. (H1)

Muutaman haastateltavan mukaan olisi hyvä 
tuoda esiin sitä, että liikunnan tulisi olla mieluista 
ja ihmisten olisi tärkeää löytää mieluisat liikun-
taharrastuksensa. Heidän mukaansa liikunnan 
harrastaminen pakotettuna ei motivoi laisinkaan. 

Liikkumaan tulisi lähteä omaehtoisesti ja jokaisen 
tulisi löytää sellainen liikuntamuoto, joka tuottaa 
mielihyvää sekä onnistumisen kokemuksia. Haas-
tateltavien mukaan tulisi löytää kunkin ihmisen 
arvostukset ja pyrkiä motivoimaan sen kautta, 
mikä kelläkin olisi se asia, jota haluaisi pystyä te-
kemään. 

Niin kaikki mitä se liikunta itsessään on. 
-- Mutta nimenomaan niin, että, et se tulis 
jotenkin niin kun omaehtosesti. -- Kyllähän 
aina sanotaan, että valitset, mistä tykkäät. Ja 
lähdet liikkeelle semmoseen niin kun lajiin tai 
semmosen harrastukseen, joka tuottaa sinulle 
mielihyvää. (H6) 

Ihminen haluaa kokea onnistumisen tunteen. 
-- Tarttis löytää ihmisen arvostukset. (H10)

Lähes puolet haastatelluista puhui siitä, että ih-
misiä tulisi muistuttaa kaikenlaisen liikkumisen 
tärkeydestä. Heidän mukaansa tulisi muistuttaa 
ja kannustaa siihen, että pienikin määrä liikun-
taa sekä liikkumista on merkittävää. He totesivat, 
ettei liikunnan tavoitteena tarvitse olla 10 000 
askelta päivässä tai ei tarvitse lähteä ”taivaita ta-
voittelemaan”, vaan liikunta voi olla hyvin yksin-
kertaistakin. 

Haastateltavien mukaan tärkeää on se, että yli-
päätänsä lähtee liikkumaan ja tekee sen mitä 
jaksaa ja pystyy. Heidän mukaansa ei tulisikaan 
siis vähätellä sitä vähää, mitä kukin tekee. Toisten 
mukaan voisikin olla esimerkiksi motivoivaa poh-
tia sitä, mikä olisi ikään kuin se pienin työmäärä 
harjoittelua, jolla pysyisi kunnossa ja tehdä se. 
Toiset taas puhuivat hyötyliikunnan puolesta. 
Joka tapauksessa haluttiin muistuttaa siitä, että 
muutamakin askel on parempi kuin paikallaan 
istuminen ja makaaminen. 
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Liiku ja lähde liikkumaan. Vaikka muutama 
askel. -- Sellasia pieniä, mutta isoja asioita. Et 
jos et sä pääse kyykkyyn etkä pysty kumarta-
maan, niin sä pystyt tuolilta nousemaan ja is-
tumaan takasin. (H3)

Sit myöskin niin kun se, että tehtäs se liikku-
minen helpoks. Et nythän paljon, kun on tätä 
arkiliikuntajuttua. Et kuinka paljon niin kun 
merkitsee se, että ylipäätään lähtee liikkeelle. 
-- Ylipäätään tekee jotain. Ni se on jo. Ja että 
niitä. Ei niin kun vähätellä sitä vähää, mitä 
tehdään. -- Se et ylipäätään liikkuu jonkun 
verran. Liikkuu kodin ulkopuolella. Mut sit jos 
ei pysty, ni sit vaikka siel kotona kävelee. Tai ve-
nyttelee, jumppaa, jotain tämmöstä mitä voi 
tehä. -- Jotain muuta kun istumista paikallaan 
tai makaamista paikallaan. Et ne kodin aska-
reetkin niin voi olla ihan hyviä. (H5)

Muutamat haastateltavat muistuttivat, että koto-
na asumisen pitkittymisestä tulisi puhua varovai-
sesti, sillä kaikki iäkkäät eivät halua asua kotona, 
jolloin kotona asumisen pitkittymisestä puhu-
minen ei motivoi liikkumaan. Monilla liikunnan 
innoittajana oli sen tuomat fyysiset ja terveydel-
liset hyödyt. Joku ehdottikin, että kotona asumi-
sen sijasta käännettäisiinkin kotona asumisesta 
puhuminen siihen, että liikunnan avulla saadun 
toimintakyvyn ansiosta ihminen pääsee helpom-
min liikkumaan ja hoitamaan asiansa sekä pystyy 
toimimaan itsenäisesti. 
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6. Yhteenveto ja johtopäätökset

Tämän selvitystyön ensimmäisenä ta-
voitteena oli selvittää, mikä on liikun-
nan rooli ja sen merkitys vähän liikkuvan 
ikäihmisen elämässä. Haastateltavat 

kertoivat laajasti arjen ja liikkumisen rutiineistaan 
ja kaikki olivat omasta mielestään vähän liikkuvia 
tai heidän liikkumisensa oli syystä tai toisesta vä-
häisempää kuin ennen. Vaikka haastateltavia oli 
vain kymmenen, olivat he keskenään hyvin erilai-
sia vähän liikkuvia. 

Puolet haastateltavista kävi erilaisissa ohjatuissa 
liikuntaharrastuksissa, mutta on hyvä muistaa, 
että kaikki muu mainittu liikkuminen oli jonkin 
verran satunnaisempaa. Vastauksissa painottui 
myös kaikenlainen sellainen liikunta, jota pyrit-
tiin harrastamaan, mutta jota ei välttämättä to-
teutettu säännöllisesti. Näiden esiin tuominen 
antoi kuitenkin hyvän kuvan haastateltavien 
tilanteesta sekä heidän liikunnallisuudestaan. 
Vaikka liikunnaksi ja liikkumiseksi määriteltiin 
haastattelussa myös kaikki kodin askareidenkin 
ohella tapahtuva liikkuminen, ei osa kokenut tätä 
liikunnaksi. Toisille sen sijaan juuri hyötyliikunta 
oli heidän pääasiallista liikkumistaan. Koska haas-
tatellut ilmoittautuivat haastatteluun itse, oli jo-
kaisella ennen kaikkea kokemus siitä, että he oli-
vat vähän liikkuvia. Liikunnan määrä ja laatu kui-
tenkin saattoi vaihdella sen mukaan, että toiselle 
vähän liikkuminen merkitsi eri asiaa kuin toiselle. 

Vähän liikkuvilla iäkkäillä merkityksellisiä asioi-
ta elämässä olivat täysin muut asiat kuin liikun-
ta, vaikka osa saattoikin olla fyysisesti aktiivisia. 
Kysyttäessä liikunnan merkityksellisyydestä, oli 
se osalle kuitenkin merkityksellinen asia. Toisille 
liikunta ei ollut juuri lainkaan merkityksellinen, 
vaikka osa saattoikin tiedostaa sen tärkeyden. 
Liikunnan merkitys siis jollain tasolla tunnistettiin 

ja liikunnan tuottamat hyödyt olivat haastatelta-
vienkin mielestä tärkeitä. Tulosten mukaan voi-
daan todeta, että arjen valinnat ja toiminta koh-
distuivat harvoin liikuntaan, koska sitä ei koettu 
merkitykselliseksi.

Selvitystyön toisena tavoitteena oli selvittää, 
mitkä asiat innostavat ja rohkaisevat iäkkäitä 
liikkumaan ja mitkä ovat ensisijaiset syyt liikku-
mattomuuteen. Vaikka haastateltavien liikunnan 
harrastaminen ei ollut kovin yleistä, tunnistivat 
he kuitenkin liikuntaan innostavia ja kannustavia 
tekijöitä. Liikunnan tuli olla haastatelluista ennen 
kaikkea mielekästä. Liikunnan tuli olla myös hel-
posti saavutettavaa tai sen tuli tarjota elämyksiä. 
Usein liikkumiseen toivottiin seuraa tai liikuntaan 
innostajaa. Liikunnan vaikutukset fyysiseen ter-
veyteen olivat myös merkittäviä liikuntaan kan-
nustavia tekijöitä. Toisinaan liikkumaan tuli vain 
pakottautua. 

Syitä liikkumattomuuteen oli monia. Monella liik-
kumattomuus oli osa elämäntapaa, toisilla siihen 
liittyivät fyysiset esteet, liikuntaseuran puute tai 
elämäntilanne. Joillakin liikunnan harrastaminen 
oli vain hiipunut ja sen uudelleen käynnistämi-
nen oli vaikeaa. Tulosten mukaan liikunnan lisää-
miseen ei ollut haluja tai siihen ei ollut keinoja. 
Mikäli halua muutokseen oli ja keinoja siihen oli 
mietittynä, oli aloittaminen hidasta tai vaikeaa. 
Liikkumattomuuden syyt olivat siis moninaisia ja 
usein pidemmällä aikavälillä syntyneitä. 

Vaikka tässä aineistossa painottuivat naisten 
vastaukset, oli joitakin eroja naisten ja miesten 
välillä havaittavissa. Naiset osallistuivat muiden 
liikuntamuotojen ohella erilaisiin liikuntaryhmiin 
useammin kuin miehet, jotka eivät tämän selvi-
tyksen aineistossa osallistuneet lainkaan ohjat-
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tuun ryhmäliikuntaan. Liikunta merkitsi miehille 
lähinnä välttämätöntä pahaa tai he pitivät hyö-
tyliikunnasta. He eivät maininneet liikuntakave-
rin puutteen vaikuttavan liikunnan vähäisyyteen 
tällä hetkellä, mutta molemmat miesvastaajat 
kokivat kuitenkin, että liikuntakaveri saattaisi in-
nostaa heitä liikkumaan. Miehet eivät myöskään 
kokeneet haluavansa liikuntaansa muutoksia. 

Koska aineisto painottui nuoriin iäkkäisiin, iän 
vaikutusta tuloksiin on vaikea päätellä. Haasta-
telluista kahdella vanhimmalla oli muihin verrat-
tuna heikompi liikuntakyky, ja he liikkuivat eri-
laisia apuvälineitä käyttäen. Heidän liikuntaansa 
vaikuttavat sairaudet ja vaivat olivat osittain va-
kavampia kuin muiden ja heidän liikkumistansa 
motivoivat muiden tekijöiden ohella erityisesti 
kuntoutuminen sekä varmuuden saaminen liik-
kumiseen. Vaikka heidän syynsä vähäiseen liik-
kumiseen olivat sairauksien ja vammojen lisäksi 
hyvin erilaiset, ei kummallakaan ollut kuitenkaan 
juuri halua tai mahdollisuutta muuttaa tämän-
hetkistä liikkumiskäyttäytymistään. 

Haastateltavien liikuntataustalla oli myös jonkin 
verran vaikutusta heidän vastauksiinsa. Entiset 
liikkuvaiset eivät olleet tällä hetkellä selkeästi 
muita enemmän liikkuvia, mutta he olivat pää-
osin niitä, jotka kävivät erilaisilla ryhmäliikunta-
tunneilla säännöllisesti. Aina vähän liikkuneilla 
liikkuminen ei edelleenkään ollut suuri osa arkea 
ja liikkumaan lähdettiin muiden syiden ohella eri-
tyisesti pakosta. 

Aina vähän liikkuneet olivat heitä, joiden syy liik-
kumattomuuteen löytyi juuri vähän liikkuvaises-
ta elämäntavasta. He eivät pitäneet liikunnasta, 

liikkuminen ei huvittanut heitä ja heidän harras-
tuksensa toteutuivat paikallaan istuen. Suurim-
malle osalle liikunta ei myöskään merkinnyt juuri 
mitään. Muilla liikkumattomuuden syyt olivat 
moninaisempia. Lähes kaikki entiset liikkuvaiset 
kokivat liikunnan merkityksellisenä, kun sitä ky-
syttiin. Aina vähän liikkuneet eivät pääosin myös-
kään nyt kaivanneet muutoksia liikkumiseensa. 
Entisistä liikkuvaisista puolet kaipasivat muu-
toksia liikkumiseensa, kun toiset olivat joko tyy-
tyväisiä tämänhetkiseen liikkumiseensa tai eivät 
löytäneet alkusysäystä liikkumisensa käynnistä-
miseen. Kaikki aina vähän liikkuneet mainitsivat, 
että liikuntaseura kannustaisi liikkumaan enem-
män. 

Haastatellut kertoivat ajatuksiaan siitä, kuinka 
vähän liikkuvan iäkkään näkökulmasta liikuntaan 
kannustavat viestit tulisivat kampanjassa esittää. 
Heidän mukaansa liikunnan tärkeyttä tulee pai-
nottaa. Lisäksi heidän mukaansa tulisi kannustaa 
mieluisan liikuntamuodon etsimiseen ja muis-
tuttaa, että kaikenlainen vähäinenkin liikunta on 
merkittävää. 

Koska vähän liikkuvilla iäkkäillä oli hyvin erilai-
sia liikunnallisia taustoja ja tavoitteita, voi olla 
hyvä pohtia sitä, tarvitsisivatko nämä eri ryhmät 
erilaisia viestimisen tapoja motivoituakseen liik-
kumaan. Iäkäs, joka ei ole juuri koskaan liikku-
nut, saattaa tarvita erilaista kannustusta kuin se, 
jolla aktiivinen liikkuminen on vain vaikea saada 
uudestaan käyntiin. Lisäksi iäkäs, jolla on halua 
muuttaa liikkumiskäyttäytymistään, motivoituu 
eri lailla kuin sellainen, jolla ei ole halua lisätä liik-
kumistaan. 
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LIITE

Haastattelurunko 

Haluaisitteko kertoa itsestänne jotakin aluksi (lyhyesti): 
Kuka	olette	ja	millainen	on	tämänhetkinen	elämäntilanteenne?	•	

Meidän on tänään tarkoitus puhua liikunnasta tai liikkumisesta. Kun puhutaan liikkumisesta ja liikun-
nasta, niin toisten mukaan se voi olla urheilemista, esimerkiksi uimista tai jumppaan menoa ja toisille se 
voi olla vaikkapa rappusten nousemista ylös tai liikuntaa arkiaskareiden ohessa. Kummatkin mielipiteet 
ovat oikeita. Selvennän tätä siksi, että tiedän puhuvamme samasta asiasta. Tässä haastattelussa liikunta 
voi olla kaikkea kodin ulkopuolelle lähtemistä. Voitte miettiä vastauksissanne kaikkea näitä. 

Haastattelukysymykset:

1. Liikunnan osa arjessa
Kuvailisitteko tavallista viikkoanne ja päiväänne? 

Millaisia	päivärutiineja	teillä	on?•	
•	 Minkälaisista	tärkeistä	asioista	teidän	hyvä	arkenne	rakentuu?	

Miten hoidatte omaa hyvinvointianne? 
Kuuluuko	liikkuminen	siihen	jossain	muodossa?	•	

Millainen rooli liikkumisella on elämässänne tällä hetkellä? 
•	 Miten	liikkuminen	näkyy	arjessanne?	Miten	kuvaisitte	omaa	päivittäistä	liikkumistanne?
 – Liikkumista jonkin verran: 

Mikä	siihen	innostaa?	Millaisissa	tilanteissa,	millaista,	kuinka	usein,	kenen/keiden	
kanssa,	missä,	liikutteko	eri	tavalla	talvella	kuin	kesällä?

	 	 •	
	 	 	

muistutetaan,	että	ulkoilu,	kaupassakäynti	ja	ulkotyöt	ovat	myös	päivittäisiä	rutiineja.•	
 – 
	 	 •	

Liikkumista ei juurikaan arjessa:
Minkä	koette	olevan	päällimmäinen	syy,	ettei	liikuntaa	juurikaan	ole	arjessanne?

Jos	teidän	tulee	lähteä	kodin	ulkopuolelle	esimerkiksi	asioille,	kuinka	kuljette?•	
•	
	

Liikutteko	kodin	ulkopuolella	pääasiassa	yhdessä	jonkun	muun	kanssa	vai	yksin?	Vaikuttaako	se	
siihen,	miten	silloin	liikutte?	

Millainen liikkuja olette olleet elämänne aikana?
Onko	liikkumisessanne	tapahtunut	muutoksia	elämänne	aikana?	(Esim.	nuorena,	aikuisuudessa,		
keski-iässä)

•	
 

Mikä	on	saanut	aikaan	sen,	että	liikkumisenne	on	ehkä	jäänyt	tauolle?	 –	
 – 
	 	

Mitkä asiat ovat olleet sellaisia, jotka ovat ehkä lisänneet jossain vaiheessa elämäänne 
liikkumisen	määrää?	
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2. Liikunnan merkitys
Mitkä asiat ovat teille elämässänne merkityksellisiä tällä hetkellä? 

Mikä	on	teille	tärkeintä	eläkeiässä?•	
•	 Mitä	arvostatte	arjessanne?	

Mitä liikunta merkitsee teille? 
Jos	ei	juuri	mitään:	•	

	 –	 Miksi	liikunta	ei	ehkä	ole	niin	merkityksellinen	asia?

Mitä liikunta antaa teille? (Vai antaako mitään? Kaikille ei anna.)
Tuottaako	jonkinlainen	tietty	liikkumien	iloa	tai	nautintoa?•	

3. Muutos
Kaipaatteko muutoksia liikkumiseenne? 

Oletteko	tyytyväinen	tämänhetkiseen	liikkumisen	määrään	tai	laatuun	elämässänne?•	
•	 Onko	teillä	mitään	liikunnallisia	tavoitteita	elämässänne?

Näettekö, että liikuntaa voisi olla elämässänne enemmän kuin tällä hetkellä? 
Mitä	pitäisi	tapahtua	tai	muuttua,	että	teidän	liikkumisenne	lisääntyisi?	•	

	 –	
	 –	
	 	

Mikä	tai	mitkä	asiat	kannustaisivat	tai	rohkaisisivat	teitä	liikkumaan	enemmän?	
Onko	teillä	jotain	esteitä	tai	rajoittavia	tekijöitä	liikkumiselle?	Oletteko	pyrkineet	
ratkaisemaan	niitä?	

Liikunnan avulla toimintakyky pysyy yllä ja hyvä toimintakyky mahdollistaa itsenäisen kotona 
asumisen, miten tämä viesti teidän mielestänne kannattaisi tuoda ikäihmisille esille tässä kam-
panjassa, jota pian aletaan toteuttamaan? 

Tuleeko teille vielä mieleen jotain sellaista, jota haluaisitte sanoa tästä aiheesta tai tästä 
hankkeesta?

Kiitos haastattelusta! 



”Mä viihdyn kivasti nojatuolissa”
– Liikunnan rooli ja merkitys elämässä

Tämä raportti on Ikiliikkuja innostaa liikkeelle -viestintäkampanjaan liittyvä selvitystyö 

vähän liikkuvista iäkkäistä. Ennen liikkumaan kannustavaa kampanjaa haluttiin kysyä 

vähän liikkuvilta iäkkäiltä itseltään, mitä ajatuksia ja näkemyksiä heillä on liikunnasta ja 

liikkumisesta. Kymmeneltä vähän liikkuvalta iäkkäältä kysyttiin, mikä on liikunnan rooli 

ja merkitys heidän elämässään, mitkä asiat innostavat ja rohkaisevat heitä liikkumaan tai 

mitkä ovat ensisijaisia syitä heidän liikkumattomuuteensa. Kampanjan pääviestit poh-

jautuvat selvitystyön tuloksiin.
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