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V altakunnallisen Voimaa vanhuuteen 

– iäkkäiden terveysliikuntaohjelman 

päämääränä on edistää iäkkäiden ih-

misten itsenäistä selviytymistä ja elä-

mänlaatua terveysliikunnan avulla. Ohjelman ta-

voitteena on iäkkäiden toimintakykyä edistävien 

terveysliikunnan toimintatapojen juurtuminen 

valtakunnallisesti ja paikallisesti poikkisektorisena 

yhteistyönä. Ikäinstituutin koordinoima ohjelma 

on kohdennettu toimintakyvyltään heikentyneille, 

kotonaan asuville ikäihmisille, jotka ovat täyttä-

neet 75 vuotta. Yhtenä keskeisenä toimintamuoto-

na on ollut kunnissa toteutetut, iäkkäille ihmisille 

suunnatut liikuntaryhmät. Voimaa vanhuuteen 

-ohjelmassa on pyritty lisäämään erityisesti liikun-

taryhmien nousujohteista voima- ja tasapainohar-

joittelua. Liikuntaryhmät ovat ohjattuja ja niitä 

järjestävät eri sektorit, kuten kunnan eri toimialat 

ja järjestöt. Ohjaajina ovat toimineet niin ammatti- 

kuin vertaisohjaajatkin.

Voimaa vanhuuteen -terveysliikuntaohjelmaa on 

toteutettu useissa vaiheissa. Ensimmäinen vaihe 

toteutettiin järjestökumppanien kanssa vuosina 

2005–2009, ja toinen vaihe vuosina 2010–2015 

julkisen sektorin ja järjestöjen yhteistyönä 38 kun-

nassa. Ohjelman kolmannessa vaiheessa vuosina 

2016–2020 oli mukana 48 kuntaa. Vuonna 2021 

ohjelmassa aloitti 10 uutta kuntaa ja vuonna 2022 

13 uutta kuntaa. Ohjelmaa ovat rahoittaneet sosiaa-

li- ja terveysjärjestöjen avustuskeskus STEA (ennen 

Raha-automaattiyhdistys), sosiaali- ja terveysmi-

nisteriö sekä opetus- ja kulttuuriministeriö. 

Ikääntyvän väestön terveyden ja hyvinvoinnin 

edistämisen lisäksi Voimaa vanhuuteen -ohjelma 

on tarjonnut ainutkertaisen mahdollisuuden ta-

voittaa suuren määrän iäkkäitä liikunnanharras-

tajia ja kerätä monipuolisesti heitä sekä iäkkäiden 

ryhmäliikuntaa koskevaa tietoa. Tämä raportti si-

sältää tuloksia kyselytutkimuksista, jotka Ikäinsti-

tuutti toteutti ohjelmassa mukana olleiden kuntien 

liikuntaryhmissä vuosina 2015 ja 2019. Tutkimuk-

set antavat iäkkäiden ryhmäliikunnasta arvokasta 

tietoa, jota voidaan hyödyntää iäkkäiden terveyslii-

kunnan järjestämisessä ja kehittämisessä. Kiitäm-

me kaikkia Voimaa vanhuuteen -kuntia ja iäkkäitä 

osallistujia tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kerätä seurantatie-

toa ohjelmassa mukana olleiden kuntien ohjatus-

ta liikuntatoiminnasta ja arvioida sen vaikutuksia 

ikäihmisten arjen toimintakykyyn ja hyvinvointiin 

selvittämällä ryhmäliikuntaan osallistuneiden ko-

kemia hyötyjä. Keskeiset tutkimuskysymykset oli-

vat:

● Ketkä osallistuivat Voimaa vanhuuteen 

 -kunnissa järjestettyihin liikuntaryhmiin?

● Mitkä olivat iäkkäiden motiiveja osallistua 

 liikuntaryhmiin? Mitkä tekijät olivat estäneet  

 liikuntaryhmiin osallistumista aiemmin?

● Miten iäkkäät kokivat liikuntaryhmään 

 osallistumisen vaikuttaneen toimintakykyynsä,  

 hyvinvointiinsa ja liikunnan harrastamiseensa?

● Miten eri tekijät olivat yhteydessä osallistujien  

 kokemiin hyötyihin, kuten arkiaskareista 

 selviytymiseen ja tarmokkuuteen?

Johdanto
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Aineiston keruu

Kyselytutkimus toteutettiin ensimmäisen kerran 

vuonna 2015 kunnissa, jotka olivat tulleet mukaan 

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna 2011. Näi-

tä kuntia oli yhteensä 11. Kunnissa kerättiin ohjel-

man aikana vuosittain seurantatietoja, joiden mu-

kaan kyseisissä kunnissa oli vuonna 2014 kaikki-

aan noin 600 iäkkäille suunnattua liikuntaryhmää, 

joihin osallistui vajaa 10000 ikäihmistä. Vuoden 

2015 tutkimukseen pyrittiin saamaan tästä joukos-

ta noin 2500 henkilön otos. Samansuuruista otosta 

tavoiteltiin myös vuoden 2019 aineiston keruussa, 

joka kohdennettiin ohjelmassa vuonna 2016 aloit-

taneisiin kuntiin.

Vuoden 2015 otoksen kokoamisessa pyrittiin sii-

hen, että tietoja saataisiin mahdollisimman mo-

nesta kyseisten kuntaryhmien kunnista ja mukaan 

saataisiin niin sosiaali- ja terveystoimen, liikunta-

toimen kuin järjestöjenkin ryhmiä. Vuonna 2019 

kysely pyrittiin kohdentamaan niihin liikunta-

ryhmiin, joihin osallistui ohjelman kohderyhmää 

eli kotona asuvia 75 vuotta täyttäneitä ikäihmisiä, 

joilla oli alkavia toimintakyvyn rajoitteita. Lisäksi 

tavoitteena oli saada tietoa ohjelman aikana synty-

neistä uusista liikuntaryhmistä.

Aineiston keruun toteutus on esitetty kuvassa 1. 

Liikuntaryhmien osallistujien yhteystietoja ei ol-

lut suoraan saatavilla, vaan osallistujat tavoitettiin 

ryhmänvetäjien kautta. Kyselylomakkeiden postit-

tamista varten liikuntaryhmien ohjaajien yhteys-

tiedot sekä arviot kunkin ohjaajan ryhmien ja 

osallistujien lukumäärästä kysyttiin sähköpostitse 

ohjelman kuntakoordinaattoreilta tai muilta toimi-

joilta. Vuoden 2015 aineistonkeruussa kyseiset lii-

kuntaryhmien tiedot saatiin kahdeksasta kunnasta. 

Vuonna 2016 ohjelmassa aloitti 18 kuntaa, joista 17 

suomenkieliselle kunnalle tarjottiin mahdollisuut-

ta osallistua vuonna 2019 toteutettuun kyselyyn. 

Arviot iäkkäille suunnattujen liikuntaryhmien ja 

osallistujien lukumääristä saatiin pyydettyyn mää-

räaikaan mennessä 11 kunnasta.

Aineisto ja menetelmät
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Kuva 1. Aineiston keruun toteutus vuosina 2015 ja 2019.

Vuosi 2015 Vuosi 2019

Liikuntaryhmien ja osallistujien 
lukumäärien sekä ohjaajien 

yhteystietojen kartoitus 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman kunnissa 

(n=11)

Liikuntaryhmien ja osallistujien 
lukumäärien sekä ohjaajien 

yhteystietojen kartoitus 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman kunnissa 

(n=17)

Ei tietoja kunnista 
(n=3)

Ei tietoja kunnista 
(n=8)

Liikuntaryhmien ja ohjaajien 
tiedot kunnista 

(n=8)

Liikuntaryhmien ja ohjaajien 
tiedot kunnista 

(n=11)

Lähetetyt kyselyt 
(n=2563)

Lähetetyt kyselyt 
(n=2652)

Kyselyyn vastanneet 
(n=833)

Kyselyyn vastanneet 
(n=1416)

Alle 65-vuotiaita 
(n=87)

Tieto iästä puuttui 
(n=37)

Alle 65-vuotiaita 
(n=96)

Tieto iästä puuttui 
(n=134)

Lopullinen tutkimusjoukko
(n=709)

Lopullinen tutkimusjoukko
(n=1186)
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Kyselyt lähetettiin liikuntaryhmien vetäjille, joita 

pyydettiin jakamaan kyselylomakkeet ryhmätapaa-

misten yhteydessä osallistujille, keräämään täyte-

tyt lomakkeet ja lähettämään ne ryhmäkohtaisesti 

koottuna Ikäinstituuttiin. Samalla myös ryhmän-

ohjaajalta kerättiin erillisellä lomakkeella perustie-

toja ryhmästä: liikuntaryhmän tyyppi ja järjestäjä-

taho sekä se, missä kunnassa ryhmä kokoontui ja 

kuinka usein. Vuonna 2015 postitettiin 2563 kyse-

lylomaketta seuraaviin kahdeksaan kuntaan: Lemi, 

Rautjärvi, Ruokolahti, Savitaipale, Kouvola, Lahti, 

Pieksämäki ja Valkeakoski. Näistä kunnista palau-

tui 833 täytettyä lomaketta 175 liikuntaryhmästä, 

joten kyselyn vastausprosentiksi saatiin 32,5. 

Vuonna 2019 lähetettiin 2652 kyselylomaketta seu-

raavien kuntien liikuntaryhmiin: Akaa, Karstula, 

Kiuruvesi, Kuopio, Leppävirta, Petäjävesi, Pihtipu-

das, Salo, Suonenjoki, Urjala ja Utajärvi. Vastauk-

sia saatiin kaikkiaan 187 liikuntaryhmästä ja 1416 

osallistujalta, joten kyselyn vastausprosentiksi saa-

tiin 53,4.

Kyselylomakkeet sisälsivät enimmäkseen struktu-

roituja kysymyksiä, joissa oli valmiit vastausvaih-

toehdot. Osa kysymyksistä pohjautui Terveyden 

ja hyvinvoinnin laitoksen käyttämiin indikaatto-

reihin ja osa kysymyksistä laadittiin Voimaa van-

huuteen -ohjelman arviointia varten. Vuosina 2015 

ja 2019 käytetyt lomakkeet koostuivat pääsääntöi-

sesti samoista kysymyksistä, mutta osaa niistä on 

käytetty vain jommassakummassa tutkimuksessa. 

Lisäksi yksittäisissä kysymyksenasetteluissa tai vas-

tausvaihtoehdoissa on eroja, koska vuoden 2019 

lomakkeita on muokattu vuoden 2015 kyselyssä il-

menneiden kehittämiskohteiden perusteella. Näin 

ollen kaikki eri vuosina kerätyt tiedot eivät ole täy-

sin vertailukelpoisia. Liikuntaryhmien osallistujille 

ja ryhmänohjaajille lähetetyt kyselylomakkeet ovat 

liitteenä raportin lopussa (liitteet 1–4).

Aineiston analysointi

Analyyseissä on ollut mukana pääsääntöisesti 65 

vuotta täyttäneet, ikänsä ilmoittaneet vastaajat, joi-

ta oli vuoden 2015 aineistossa 709 ja vuoden 2019 

aineistossa 1186. Muutamissa raportissa esitettävis-

sä tuloksissa on mukana myös alle 65-vuotiaita vas-

taajia, mikä on mainittu erikseen. Lomakekyselyjen 

vastauksista laskettiin perusjakaumat, ja muutami-

en yksittäisten kysymysten kohdalla vastausvaihto-

ehtoja luokiteltiin uudelleen. Vuosien 2015 ja 2019 

kyselyjen tuloksia vertailtiin keskenään soveltuvin 

osin.

Joitakin kyselyn tuloksia tarkasteltiin mm. ikäryh-

mittäin (65–74-vuotiaat ja 75 vuotta täyttäneet) 

sekä sukupuolittain χ²-testillä tai Fisherin tarkalla 

testillä. Liikuntaryhmään osallistumisen koettujen 

hyötyjen keskiarvoeroja selvitettiin t-testillä tai va-

rianssianalyysillä käyttäen parivertailuissa Bonfer-

roni-korjausta. Järjestysasteikollisten ja jatkuvien 

muuttujien yhteyksiä liikuntaryhmään osallistumi-

sen koettuihin hyötyihin tarkasteltiin Spearmanin 

järjestyskorrelaatiokertoimen avulla.  Liikuntaryh-

mään osallistuneiden esteiden kokemiseen yhtey-

dessä olevia tekijöitä selvitettiin binäärisellä logisti-

sella regressioanalyysillä. 

Koettuun kaatumisen pelon vähenemiseen yhtey-

dessä olevia tekijöitä analysoitiin kumulatiivisella 

logistisella regressioanalyysillä vuoden 2015 ai-

neistosta. Liikuntaryhmien osallistujien koettuun 

arkipäivän askareista selviytymisen paranemiseen 

ja tarmokkuuden lisääntymiseen yhteydessä olevia 

tekijöitä analysoitiin binäärisellä logistisella reg-

ressiolla vuoden 2019 kyselyaineistosta. Aineistoja 

analysoitiin SPSS:n eri ohjelmaversioilla (22.0, 26.0 

ja 27.0).
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Perustietoja liikuntaryhmistä

Kunta

Taulukossa 1 on kuvattu kyselyyn vastanneiden 

alueellinen jakauma. Vuoden 2015 kyselyyn vas-

tanneista yli puolet asui kaupunkimaisissa kunnis-

sa ja lähes kaikki muut maaseutumaisissa kunnissa. 

Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista noin neljännes 

osallistui kaupunkimaisen kunnan liikuntaryh-

mään, vajaa puolet kävi taajaan asutuissa kunnissa 

ja noin 40 % maaseutumaisissa kunnissa järjeste-

tyissä liikuntaryhmissä.

Vuoden 2015 kyselyssä osallistujilta kysyttiin asuin-

kuntaa, kun taas vuonna 2019 asuinkunnan sijasta 

kysyttiin liikuntaryhmän kokoontumiskuntaa. Ky-

symystä päädyttiin vaihtamaan sen vuoksi, että osa 

kunnista järjesti iäkkäiden ryhmäliikuntaa yhteis-

työssä. Lisäksi osallistujat saattoivat myös käydä eri 

kunnissa järjestettävissä liikuntaryhmissä, jos ne 

esimerkiksi sijaitsevat lähempänä omaa asuinpaik-

kaa. Vuonna 2019 kunnan määrittämiseen on käy-

tetty pääsääntöisesti ryhmänohjaajien ilmoittamaa 

kuntaa tai se on päätelty kyselylomakkeiden palau-

tuskuorissa olleiden kuntakoodien avulla. Näiden 

tietojen puuttuessa käytettiin osallistujan itsensä 

ilmoittamaa kuntaa.

Taulukko 1. Liikuntaryhmien osallistujat kunnittain (%).

2015 
(n=709)

2019 
(n=1186)

Lahti 18,1 Akaa 37,0

Lemi 0,7 Karstula 0,4

Rautjärvi 5,9 Kiuruvesi 0,6

Ruokolahti 19,5 Kuopio 17,2

Savitaipale 4,7 Leppävirta 2,7

Taipalsaari 0,3 Petäjävesi 3,2

Kouvola 16,9 Pihtipudas 11,0

Pieksämäki 5,8 Salo 6,6

Valkeakoski 25,0 Suonenjoki 6,7

Muu kunta 3,2 Urjala 11,0

Utajärvi 3,5

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Missä kunnassa asutte?”
Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Missä kunnassa liikuntaryhmänne kokoontuu?”, avokysymys.
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Liikuntaryhmän tyyppi

Tieto liikuntaryhmän tyypistä saatiin ryhmänoh-

jaajilta. Kuntosaliryhmiin osallistuneita oli eni-

ten (noin 40 %) kummankin vuoden kyselyissä 

(taulukko 2). Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 

suurempi osuus osallistui tanssi- tai vesivoimiste-

luryhmiin verrattuna vuoden 2019 kyselyyn vas-

tanneisiin. Vuoden 2019 kysely tavoitti enemmän 

voima- ja tasapaino- sekä tuolijumpparyhmään 

osallistuneita iäkkäitä.

Taulukko 2. Osallistujien liikuntaryhmän tyyppi (ohjaajan ilmoittama) (%).

2015 
(n=702)

2019 
(n=1163)

Kuntosaliryhmä 40,3 38,6

Voima- ja tasapainoryhmäa 3,7 13,9

Kuntojumpparyhmä 13,2 14,3

Tasapainoryhmäb 0,3 -

Tuolijumpparyhmä 3,3 13,8

Vesivoimisteluryhmä 10 0,4

Ulkoliikuntaryhmä 1,1 1,1

Tanssiryhmä 15,4 3,1

Yhdistelmäryhmäc - 9,7

Muu 12,7 5

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Minkä tyyppinen liikuntaryhmä on?”
a Vuoden 2019 vaihtoehto oli “Voima- ja tasapainoryhmä (ei kuntosaliryhmä).”
b Ei kysytty vuonna 2019.
c Yhdistelmäryhmä: sisältää useamman tyyppistä harjoittelua.

Liikuntaryhmän järjestäjä

Kunnan liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi ja 

järjestöt vastaavat pitkälti iäkkäiden ohjatun lii-

kuntatoiminnan järjestämisestä. Vuoden 2015 ky-

selyyn vastanneista enemmistö (39,5 %) kävi jär-

jestön tai kunnan liikuntatoimen (33,6 %) järjestä-

missä liikuntaryhmissä (taulukko 3). Vuoden 2019 

kyselyyn vastanneista puolestaan valtaosa osallistui 

kunnan liikuntatoimen järjestämiin liikuntaryh-

miin (50,3 %).



11

Liikuntaryhmän kokoontumisuseus

Tieto siitä, kuinka usein liikuntaryhmät kokoontui-

vat, saatiin ryhmänohjaajilta. Suurin osa liikunta-

ryhmien osallistujista kävi kerran viikossa kokoon-

tuvassa liikuntaryhmässä (taulukko 4). Tämä osuus 

oli vuoden 2015 aineistossa 90,9 % ja vuoden 2019 

aineistossa 80,4 %. Vastausvaihtoehto ”harvemmin 

Taulukko 4. Osallistujien liikuntaryhmän kokoontumisuseus (ohjaajan ilmoittama) (%).

2015 
(n=659)

2019 
(n=1161)

Harvemmin kuin kerran viikossaa - 12,8

Kerran viikossa 90,9 80,4

Kaksi kertaa viikossa 7,4 5,6

Useammin 1,7 1,1

a Ei ollut vastausvaihtoehtona vuoden 2015 kyselyssä.

kuin kerran viikossa” oli vain vuoden 2019 kyse-

lyssä, joten luvut eivät ole täysin vertailukelpoisia 

eri vuosien välillä. Harvemmin kuin kerran viikos-

sa kokoontuvaan liikuntaryhmään osallistui 13 % 

vuoden 2019 kyselyn mukaan. 

Taulukko 3. Osallistujien liikuntaryhmän järjestäjätaho (ohjaajan ilmoittama) (%).

2015 
(n=708)

2019 
(n=1150)

Kunnan liikuntatoimi 33,6 50,3

Kunnan sosiaali- ja terveystoimi 10,3 14,8

Järjestö 39,5 18,2

Muu 16,5 4,8

Poikkisektorinen järjestäjäa - 11,9

a Vuoden 2019 kyselyssä muodostettu uusi luokka, jos liikuntaryhmää järjesti useampi taho. 
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Ikä

Kyselyjen perusteella iäkkäiden liikuntaryhmät ta-

voittivat eri ikäisiä osallistujia (taulukko 5). Vajaa 

puolet vastaajista oli 75 vuotta täyttäneitä eli iän 

puolesta Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyh-

mää. Vuoden 2019 kyselyyn vastanneet olivat hie-

man iäkkäämpiä (75,0 vuotta, vaihteluväli 65–99 

vuotta) verrattuna vuoden 2015 vastaajajoukkoon 

(73,7 vuotta, vaihteluväli 65–95 vuotta).

Taulukko 5. Liikuntaryhmien osallistujien ikä (%).

2015 
(n=709)

2019 
(n=1186)

65–69 vuotta 34,8 22,6

70–74 vuotta 22,8 30,6

75–79 vuotta 24,5 22,3

80–84 vuotta 11,3 14,4

≥85 vuotta 6,5 10,0

Ikää kysyttiin vuoden tarkkuudella ja luokiteltu 
ko. tavalla.

Sukupuoli

Liikuntaryhmien osallistujista suurin osa oli naisia. 

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista naisten osuus 

oli hieman suurempi verrattuna vuoden 2019 kyse-

lyyn (taulukko 6).

Sukupuoli ikäryhmittäin

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneiden sukupuolija-

kaumassa ei ollut eroa 65–74-vuotiaiden ja 75 vuot-

ta täyttäneiden välillä (χ²=0,002, p=0,965). Vuoden 

2019 kyselyn 65–74-vuotiaista vastaajista miesten 

osuus oli pienempi (23,3 %) kuin 75 vuotta täyt-

täneiden vastaajien joukossa (29,8 %) (χ²=6,319, 

p=0,012).

 

Taulukko 6. Liikuntaryhmien osallistujien 
sukupuoli (%).

2015 
(n=705)

2019 
(n=1186)

Mies 21,0 26,3

Nainen 79,0 73,5

Muu tai ei halua 
sanoaa  - 0,2

a Ei ollut vastausvaihtoehtona vuoden 2015 kyselyssä.

Siviilisääty ja parisuhdetilanne

Vuonna 2015 kysyttiin liikuntaryhmien osallis-

tujien siviilisäätyä (taulukko 7). Puolet vastaajista 

oli avioliitossa tai rekisteröidyssä parisuhteessa, ja 

noin joka neljäs ilmoitti olevansa leski.

Taulukko 7. Liikuntaryhmien osallistujien 
siviilisääty (%). 
 

2015 
(n=705)

Avioliitossa tai 
rekisteröidyssä parisuhteessa 50,9

Avoliitossa 5,7

Asumuserossa tai eronnut 12,9

Leski 27,7

Naimaton 2,8

Vuoden 2019 kyselyssä selvitettiin liikuntaryhmi-

en osallistujien parisuhdetilannetta kysymyksellä 

”Oletteko parisuhteessa?” Osallistujista (n=1169) 

reilu puolet (58,9 %) ilmoitti olleensa parisuh teessa.

Parisuhdetilanne ikäryhmittäin ja sukupuolittain 
2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65–74-vuoti-

aat elivät useammin (65,4 %) parisuhteessa (avio-

liitossa, rekisteröityneessä parisuhteessa tai avo-

Liikuntaryhmien osallistujien taustatiedot
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liitossa) verrattuna 75 vuotta täyttäneisiin (44,6 

%) (χ²=30,082, p<0,001). Vuoden 2019 kyselyyn 

vastanneista 65–74-vuotiaista 67,2 % ja 75 vuotta 

täyttäneistä 49,4 % oli parisuhteessa (χ²=38,202, 

p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneet miehet (85,8 %) 

elivät useammin parisuhteessa (avioliitossa, rekis-

teröityneessä parisuhteessa tai avoliitossa) verrattu-

na naisiin (48,8 %) (χ²=65,031, p<0,001). Vuoden 

2019 kyselyyn vastanneista miehistä 80,5 % oli pa-

risuhteessa, kun vastaava osuus naisilla oli 51,1 % 

(χ²=81,005, p<0,001).

 

Asumismuoto

Liikuntaryhmien osallistujien asumismuotoa kar-

toitettiin ainoastaan vuoden 2015 kyselyssä. Vas-

taajista valtaosa (88,4 %) asui omistamassaan asun-

nossa ja noin kymmenesosa (8,8 %) vuokra-asun-

nossa (taulukko 8).

Taulukko 8. Liikuntaryhmien osallistujien 
asumismuoto (%).

2015 
(n=709)

Omistamassanne asunnossa 
(tai jonkun tässä asunnossa 
asuvan perheenjäsenen 
omistamassa)

88,4

Vuokra-asunnossa 8,8

Palvelutalossa 2,1

Kuntoutuskodissa 0

Vanhainkodissa 0

Jossain muualla 0,7

Yksin asuminen

Vuoden 2019 kyselyssä selvitettiin, asuivatko 

osallistujat yksin vai eivät. Kyselyyn vastanneista 

(n=1176) 43,9 % ilmoitti asuvansa yksin. Vähin-

tään 75 vuotta täyttäneistä osallistujista reilu puolet 

(54,0 %) asui yksin, kun taas 65–74-vuotiaista noin 

kolmannes (35,2 %) (χ²=42,075, p<0,001).

Koulutus

Liikuntaryhmien osallistujien koulutusvuosien 

määrää kartoitettiin vuoden 2015 kyselyssä, jonka 

mukaan osallistujat (n=582) olivat opiskelleet kes-

kimäärin 10,7 vuotta (vaihteluväli 1–27 vuotta).

Liikuntaryhmien osallistujien koulutustaso on ku-

vattu taulukossa 9. Vajaa puolet vastaajista oli suo-

rittanut korkeintaan perusasteen, ja noin kolmas-

osa oli käynyt keskiasteen koulutuksen. Vuoden 

2015 kyselyyn vastanneista hieman suurempi osa 

(27,1 %) oli korkeasti koulutettuja verrattuna vuo-

den 2019 kyselyn vastanneisiin (18,3 %). Tämä ero 

voi johtua osittain erilaisista vastausvaihtoehdoista 

eri vuosien kyselyissä, joten luvut eivät ole täysin 

vertailukelpoisia keskenään.

Taulukko 9. Liikuntaryhmien osallistujien 
koulutusaste (%).

2015 
(n=701)

2019 
(n=1169)

Ei mitään koulutusta 0,1 0,8

Perusaste 43,9 45,7

Keskiaste 28,8 35,2

Korkea-aste 27,1 18,3

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Koulutuksenne” 
ja vastausvaihtoehdot olivat “ei mitään koulutusta”, 
“perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai joku muu)”, 
“keskiaste (keskikoulu, ammattikoulu)”, “opistotaso”, “yli-
oppilas”, “alempi tai ylempi korkeakoulututkinto”. 

Vuoden 2015 vastauksia luokiteltiin uudelleen: keskias-
te = keskiaste (keskikoulu, ammattikoulu) ja ylioppilas, 
korkea-aste = opistotaso, alempi tai ylempi korkeakou-
lututkinto.

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Mikä on kou-
lutuksenne?” ja vastausvaihtoehdot olivat “ei mitään 
koulutusta”, “perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai 
peruskoulu)”, “keskiaste (lukio, ammattikoulu)”, “korkea-
aste (opisto, alempi tai ylempi korkeakoulututkinto”.
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Omaishoitajuus

Omaishoitajana toimimista kysyttiin vuonna 2015. 

Liikuntaryhmien osallistujista noin 4 % ilmoit-

ti toimivansa virallisena omaishoitajana ja noin 9 

% vastasi antavansa säännöllisesti apua jollekin 

perheenjäsenelle. Suurin osa vastaajista (87,8 %) 

ei kuitenkaan toiminut virallisena omaishoitajana 

(taulukko 10). 

Taulukko 10. Liikuntaryhmien osallistujien 
omaishoitajuus (%).

2015 
(n=678)

Kyllä 3,8

Ei 87,8

Ei, mutta antaa säännöllisesti 
apua jollekin perheenjäsenelle 8,8

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Oletteko virallinen omaishoitaja?”

Koettu tulojen riittävyys

Liikuntaryhmien osallistujien koettua tulojen riit-

tävyyttä arvioitiin vuosina 2015 ja 2019. Suurin osa 

vastaajista koki menojen kattamisen kotitaloudes-

sa käytettävissä olevilla tuloilla olevan vähintään 

melko helppoa (taulukko 11). Noin neljäsosa vas-

taajista koki menojen kattamisen kotitaloudessa 

käytettävissä olevilla tuloilla vähintään melko han-

kalaksi. Vuosien 2015 ja 2019 tulokset ovat melko 

yhteneväisiä.

 

Taulukko 11. Liikuntaryhmien osallistujien koke-
mus tulojen riittävyydestä (%).

2015 
(n=703)

2019 
(n=1144)

Erittäin hankalaa 1,6 1,2

Hankalaa 7,1 5,0

Melko hankalaa 18,1 18,8

Melko helppoa 46,7 51,0

Helppoa 20,6 18,2

Hyvin helppoa 6,0 5,9

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon, 
onko menojen kattaminen näillä tuloilla…”

Apuvälineen käyttö

Apuvälineen käyttöä selvitettiin sekä vuosien 2015 

että 2019 kyselyissä. Suurin osa vastaajista ei käyt-

tänyt apuvälineitä liikkuessaan (taulukko 12). Lii-

kuntaryhmien osallistujista noin neljäsosa ilmoitti 

käyttävänsä liikkuessaan apuvälinettä. Kyseinen 

osuus oli hieman pienempi vuoden 2015 kyselyyn 

vastanneilla (22,6 %) verrattuna vuoden 2019 kyse-

lyyn vastanneisiin (29,6 %). Apuvälinettä käytettiin 

enimmäkseen ulkona liikkuessa.

Taulukko 12. Liikuntaryhmien osallistujien 
apuvälineen käyttö liikkuessa (%).

2015 
(n=696)

2019 
(n=1161)

Sisällä 1,1 0,6

Ulkona 16,5 20,2

Sisällä ja ulkona 5,0 7,8

Ei käytä 
apuvälinettä 77,3 71,4

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Käytättekö liikkuessanne apuvälineitä 
(sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?”
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Apuvälineen käyttö ikäryhmittäin 
ja sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 75 vuotta täyt-

täneistä suurempi osuus käytti apuvälineitä liikku-

essaan (40,3 %) verrattuna 65–74-vuotiaisiin osal-

listujiin 9,9 % (χ²=89,041, p<0,001). Vuoden 2019 

kyselyyn vastanneista 75 vuotta täyttäneistä suu-

rempi osuus käytti apuvälineitä liikkuessaan (41,4 

%) verrattuna 65–74-vuotiaisiin osallistujiin 17,6 % 

(χ²=80,541, p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista naisista suu-

rempi osuus raportoi käyttävänsä apuvälineitä 

(24,5 %) verrattuna miehiin (16,4 %) (χ²=4,294, 

p=0,038). Vuoden 2019 kyselyssä ei ollut eroa su-

kupuolten välillä apuvälineen käytössä (χ²=0,665, 

p=0,415).

Kaatuminen

Vuosina 2015 ja 2019 kysyttiin, olivatko liikunta-

ryhmän osallistujat kaatuneet edeltäneen vuoden 

aikana. Tulosten mukaan noin joka viides vastaajis-

ta ilmoitti kaatuneensa edeltäneen vuoden aikana 

(2015: 22,8 %; 2019: 22,4 %) (taulukko 13).

Taulukko 13. Edeltäneen vuoden aikana kaatunei-
den osallistujien osuus ja kaatumispaikka (%).

2015 
(n=698)

2019 
(n=1156)

Ei ole 
kaatunut 77,2 77,6

Kaatunut kodin 
sisätiloissa 6,4 7,9

Kaatunut kodin 
piha-alueella 7,3 8,5

Ulkona kadulla tai 
julkisella paikalla / 
kodin ja kodin piha-
alueen ulkopuolellaa

11,3 9,3

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Oletteko viimeisen 
vuoden aikana kaatunut kävellessänne? Voitte valita 
useampia vaihtoehtoja.”
a Vuonna 2015 vastausvaihtoehto “kyllä (ulkona kadulla 
tai julkisella paikalla)” ja vuonna 2019 “kyllä (kodin ja 
kodin piha-alueen ulkopuolella)”.

Kaatuminen ikäryhmittäin 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 75 vuotta täyt-

täneistä 31,0 % oli kaatunut edeltäneen vuoden ai-

kana, kun 65–74-vuotiaista osallistujista kyseinen 

osuus oli 16,8 % (χ²=19,289, p<0,001). Samankal-

tainen tulos saatiin myös vuoden 2019 kyselyssä: 

75 vuotta täyttäneistä vastaajista useampi oli kaa-

tunut edeltäneen vuoden aikana (27,7 %) verrattu-

na 65–74-vuotiaisiin liikuntaryhmien osallistujiin 

(17,6 %) (χ²=17,023, p<0,001).

Tyytyväisyys terveyteen 
ja koettu terveys

Vuoden 2015 kyselyssä selvitettiin liikuntaryhmi-

en osallistujien tyytyväisyyttä omaan terveyteensä. 

Suurin osa vastaajista (62,0 %) ilmoitti olevansa 

melko tyytyväinen terveyteensä (taulukko 14).

Taulukko 14. Liikuntaryhmien osallistujien tyyty-
väisyys terveyteen (%).

2015 
(n=698)

Erittäin tyytymätön 2,9

Melko tyytymätön 11,7

Ei tyytyväinen eikä tyytymätön 11,3

Melko tyytyväinen 62,0

Erittäin tyytyväinen 12,0

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: 
“Miten tyytyväinen olette terveyteenne?”

Vuoden 2019 kyselyssä liikuntaryhmien osallistu-

jia pyydettiin arvioimaan omaa terveyttään. Vajaa 

puolet vastanneista (43,0 %) koki terveydentilan-

teensa keskitasoiseksi ja 38 % melko hyväksi (tau-

lukko 15). Noin joka kymmenes vastaajista (11,7 

%) koki terveytensä hyväksi.
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Taulukko 15. Liikuntaryhmien osallistujien 
koettu terveys (%).

2019 
(n=1164)

Huono 0,6

Melko huono 6,5

Keskitasoinen 43,0

Melko hyvä 38,1

Hyvä 11,7

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: 
“Onko terveydentilanteenne mielestänne nykyisin…”

Elämänlaatu

Liikuntaryhmien osallistujien elämänlaatua ky-

syttiin vuosina 2015 ja 2019. Vastaajista yli puolet 

arvioi elämänlaatunsa hyväksi (2015: 66,4 %; 2019: 

61,7 %) (taulukko 16). Vuoden 2019 kyselyyn vas-

tanneiden joukossa oli hieman enemmän heitä, 

jotka eivät kokeneet elämänlaatuaan hyväksi eikä 

huonoksi (29,4 %) verrattuna vuoteen 2015 (19,7 

%). Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista suurempi 

osuus puolestaan arvioi elämänlaatunsa erittäin 

hyväksi (12,7 %) kuin vuoden 2019 kyselyyn vas-

tanneista (7,1 %). Liikuntaryhmien osallistujista 

juuri kukaan ei kokenut elämänlaatuaan huonoksi 

tai erittäin huonoksi.

Taulukko 16. Liikuntaryhmien osallistujien 
elämänlaatu (%).

2015 
(n=699)

2019 
(n=1162)

Erittäin huono 0 0,2

Huono 1,1 1,5

Ei hyvä eikä huono 19,7 29,4

Hyvä 66,4 61,7

Erittäin hyvä 12,7 7,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Millaiseksi arvioitte elämänlaatunne?” 

Tyytyväisyys itseensä

Liikuntaryhmien osallistujien tyytyväisyyttä it-

seensä selvitettiin vuosien 2015 ja 2019 kyselyissä. 

Vastausvaihtoehdot poikkesivat toisistaan, joten 

kyselyjen tuloksia ei voi täysin verrata keskenään.

Vuonna 2015 liikuntaryhmien osallistujista val-

taosa (66,9 %) arvioi olevansa melko tyytyväinen 

itseensä (taulukko 17). Vuoden 2019 kyselyyn vas-

tanneista suurin osa (61,2 %) ilmoitti olevansa tyy-

tyväinen itseensä. Vuoden 2015 aineistossa oli jon-

kin verran enemmän vastaajia, jotka olivat erittäin 

tyytyväisiä itseensä (16,0 %) verrattuna vuoden 

2019 kyselyyn (9,1 %).

Taulukko 17. Liikuntaryhmien osallistujien tyytyväisyys itseensä (%).

2015 
(n=700)

2019 
(n=1160)

Erittäin tyytymätön 1,3 Ei ollenkaan tyytyväinen 1,3

Melko tyytymätön 4,1 Vähän tyytyväinen 6,3

Ei tyytyväinen eikä tyytymätön 11,7 Jonkin verran tyytyväinen 22,2

Melko tyytyväinen 66,9 Tyytyväinen 61,2

Erittäin tyytyväinen 16,0 Erittäin tyytyväinen 9,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Miten tyytyväinen olette itseenne?”
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Yksinäisyyden tunne

Liikuntaryhmien osallistujien yksinäisyyden tun-

netta kysyttiin sekä vuonna 2015 että 2019, ja 

tulokset ovat hyvin yhteneväisiä (taulukko 18). 

Osallistujista noin joka kolmas raportoi, ettei koe 

yksinäisyyttä koskaan. Hyvin harvoin yksinäisyyttä 

kokevia oli noin kolmasosa vastanneista, ja vajaa 

kolmannes osallistujista raportoi kokevansa yk-

sinäisyyttä joskus. Noin 3–4 % vastaajista ilmoitti 

tuntevansa yksinäisyyttä melko usein, ja jatkuvasti 

yksinäisyyttä tuntevien osuus oli alle 1 %.

Taulukko 18. Liikuntaryhmien osallistujien 
yksinäisyyden tunne (%).

2015 
(n=703)

2019 
(n=1161)

Ei koskaan 33,1 34,2

Hyvin harvoin 37,1 33,0

Joskus 26,5 28,0

Melko usein 3,0 4,1

Jatkuvasti 0,3 0,7

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Tunnetteko itsenne yksinäiseksi?”

Tyytyväisyys kykyyn selviytyä 
arkisista askareista

Tyytyväisyyttä kykyyn selviytyä arkiaskareista ky-

syttiin vuonna 2015. Liikuntaryhmien osallistujista 

valtaosa oli melko tai erittäin tyytyväisiä kykyynsä 

selviytyä arkisista askareista (taulukko 19). Osal-

listujista 6 % ei ollut tyytyväinen eikä tyytymätön 

arkiaskareista selviytymiseen. Vastaava osa rapor-

toi olevansa joko erittäin tai melko tyytymätön ky-

kyihinsä selviytyä arkiaskareista.

Taulukko 19. Liikuntaryhmien osallistujien tyyty-
väisyys kykyyn selviytyä arkisista askareista (%).

2015 
(n=699)

Erittäin tyytymätön 2,3

Melko tyytymätön 3,9

Ei tyytyväinen eikä tyytymätön 6,2

Melko tyytyväinen 56,9

Erittäin tyytyväinen 30,8

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Miten tyytyväinen olette kykyynne selviytyä 
arkisista askareista?”

Muistin heikentyminen

Liikuntaryhmien osallistujien kokemusta muis-

tin heikkenemisestä selvitettiin vuoden 2015 ky-

selyssä. Vastaajista noin joka neljäs (23,4 %) koki 

muistinsa heikentyneen edeltäneen vuoden aikana 

(taulukko 20). Vajaa puolet (45,8 %) vastaajista ei 

kokenut muistinsa heikentyneen vuoden aikana, ja 

noin kolmannes osallistujista ei osannut sanoa, oli-

ko heidän muistinsa heikentynyt.

Taulukko 20. Liikuntaryhmien osallistujien 
kokemus muistin heikkenemisestä edeltäneen 
vuoden aikana (%).

2015 
 (n=697)

Kyllä 23,4

Ei 45,8

Ei osaa sanoa 30,8

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Koetteko, että muistinne on heikentynyt viimeisen 
vuoden aikana?”
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Päivittäinen arkiliikkuminen

Liikuntaryhmien osallistujien päivittäistä arki-

liikkumista kysyttiin vuoden 2019 kyselyssä. Ky-

selyyn vastanneista noin puolet (48,7 %) ilmoitti 

liikkuvansa päivittäin jonkin verran sekä reilu 40 

% joko paljon tai hyvin paljon (taulukko 21). Noin 

joka kymmenes (8,3 %) vastaajista arvioi liikkuvan-

sa päivittäin vähän, ja vain 0,3 % liikuntaryhmien 

osallistujista raportoi, etteivät he liiku päivittäin 

yleensä ollenkaan.

Taulukko 21. Liikuntaryhmien osallistujien 
päivittäinen arkiliikkuminen (%).

2019 
(n=1179)

Ei ollenkaan 0,3

Vähän 8,3

Jonkin verran 48,7

Paljon 37,9

Hyvin paljon 4,7

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Kuinka paljon liikut-
te yleensä päivittäin? (Esim. kävely, ulkoilu, asiointi, ns. 
arki- ja hyötyliikunta yhteensä).”

Aiempi liikunnan harrastaminen

Liikuntaryhmien osallistujien aiempaa liikunnan 

harrastamista kartoitettiin vuosina 2015 ja 2019, ja 

tulokset ovat samankaltaisia eri vuosina (taulukko 

22). Vajaa puolet vastaajista ilmoitti liikkuneensa 

jonkin verran, noin kolmasosa paljon ja noin joka 

kymmenes hyvin paljon. Noin kymmenesosa ra-

portoi liikkuneensa vähän tai ei ollenkaan viimei-

sen vuoden aikana ennen ryhmään osallistumista.

Taulukko 22. Liikuntaryhmien osallistujien liikun-
nan harrastaminen edeltäneen vuoden aikana (%).

2015 
(n=690)

2019 
(n=1162)

Ei ollenkaan 3,0 4,3

Vähän 7,4 9,0

Jonkin verran 44,2 46,4

Paljon 35,2 33,2

Hyvin paljon 10,1 7,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Oletteko ennen tähän 
ryhmään osallistumistanne harrastaneet liikuntaa vii-
meisen vuoden aikana?”

Muut liikuntaharrastukset

Liikuntaryhmien osallistujien muuta liikunnan 

harrastamista kartoitettiin vuosien 2015 ja 2019 

kyselyissä. Suurimmalla osalla vastaajista oli mui-

ta liikuntaharrastuksia kyseisen liikuntaryhmän 

lisäksi (taulukko 23). Alle viidesosa vastaajista il-

moitti, ettei heillä ollut muita liikuntaharrastuksia 

(2015: 15,7 %; 2019: 19,1 %).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista hieman suu-

rempi osa ilmoitti harrastaneensa muuta liikuntaa 

useammin kuin kerran viikossa verrattuna 2019 ky-

selyyn (2015: 58,4 %; 2019: 50,0 %). Vuonna 2019 

käytettyyn kysymykseen lisättiin vastausvaihtoehto 

”harvemmin kuin kerran viikossa”, joten vastaus-

vaihtoehtojen poikkeavuuksien vuoksi luvut eivät 

ole täysin vertailukelpoisia eri vuosien välillä.

Liikunnan harrastaminen
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Taulukko 23. Liikuntaryhmien osallistujien 
muut liikuntaharrastukset kyseisen liikuntaryhmän 
lisäksi (%).

2015 
(n=683)

2019 
(n=1149)

Useammin kuin 
kerran viikossa 58,4 50,0

Kerran viikossa 25,9 25,4

Harvemmin kuin 
kerran viikossaa - 5,4

Ei ole muita 
liikuntaharrastuksia 15,7 19,1

a Ei ollut vastausvaihtoehtona vuonna 2015

Kysymyksen tarkka sanamuoto vuonna 2015: 
“Onko teillä tällä hetkellä tämän ryhmän lisäksi muita 
liikuntaharrastuksia? Jos on, niin kuinka usein?”

Kysymyksen tarkka sanamuoto vuonna 2019: “Onko 
teillä tällä hetkellä tämän ryhmän lisäksi muita liikun-
taharrastuksia?”

Muut liikuntaharrastukset ikäryhmittäin 
2015 ja 2019

Nuoremmilla liikuntaryhmään osallistuneilla oli 

yleisemmin myös muita liikuntaharrastuksia kuin 

vanhemmilla osallistujilla. Vuoden 2015 kyselyyn 

vastanneista 65–74-vuotiaista 90,3 %:lla oli kysei-

sen liikuntaryhmän lisäksi myös muita liikuntahar-

rastuksia, kun vastaava osuus 75 vuotta täyttäneil-

lä oli 75,9 % (χ²=25,942, p<0,001). Vuoden 2019 

kyselyn tulos oli samankaltainen: 65–74-vuotiailla 

oli useammin muita liikuntaharrastuksia (87,1 %) 

kuin 75 vuotta täyttäneillä osallistujilla (73,5 %) 

(χ²=34,160, p<0,001).

Liikuntaryhmässä käynnin useus

Liikuntaryhmässä käymisen useutta selvitettiin 

vuosina 2015 ja 2019. Osallistujista suurin osa, 

kolme neljäsosaa, kävi liikuntaryhmässä kerran 

viikossa (taulukko 24). Vuoden 2015 kyselyyn vas-

tanneista hieman suurempi osuus kävi liikuntaryh-

mässä vähintään kahdesti viikossa (2015: 20,7 %; 

2019: 14,0 %). Vuoden 2019 kyselyyn vastanneiden 

joukossa oli enemmän heitä, jotka osallistuivat lii-

kuntaryhmään 2–3 kertaa kuukaudessa vuoteen 

2015 verrattuna (2015: 2,6 %; 2019: 8,5 %).

Taulukko 24. Osallistujien liikuntaryhmässä 
käynnin useus (%).

2015 
(n=696)

2019 
(n=1178)

Kaksi kertaa viikossa 
tai useammin 20,7 14,0

Kerran viikossa 75,6 75,6

2–3 kertaa 
kuukaudessa 2,6 8,5

Harvemmin 1,1 1,9

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Kuinka usein käytte tässä liikuntaryhmässä?”

Liikuntaryhmän etäisyys 
osallistujien asuinpaikasta

Vuosina 2015 ja 2019 liikuntaryhmien osallistujilta 

kysyttiin, kuinka kaukana liikuntaryhmä sijaitsee 

heidän asuinpaikastaan, ja eri vuosien kyselyjen 

tulokset ovat hyvin samankaltaiset. Tulosten pe-

rusteella liikuntaryhmät tavoittavat etenkin lähellä 

asuvia iäkkäitä ihmisiä (taulukko 25). Noin viides-

osa osallistujista asui alle 500 metrin päässä lii-

kuntaryhmän kokoontumispaikasta (2015: 18,8 %; 

2019: 18,9 %), ja reilu viidesosa ilmoitti etäisyyden 

olevan puolesta kilometristä alle kilometriin (2015: 

21,4 %; 2019: 24,4 %). Noin kolmannes osallistujis-

ta ilmoitti välimatkan olevan yhdestä kilometristä 

alle kolmeen kilometriin. Noin 25–30 % liikunta-

ryhmässä kävijöistä asui vähintään kolmen kilo-

metrin päässä.
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Taulukko 25. Liikuntaryhmän etäisyys osallistujien 
asuinpaikasta 2015 ja 2019 (%).

2015 
(n=701)

2019 
(n=1178)

Alle 500 m 18,8 18,9

Alle 1 km 21,4 24,4

Alle 3 km 32,2 30,9

Alle 6 km 13,6 12,2

Alle 10 km 6,3 5,0

10 km tai enemmän 7,7 8,5

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Kuinka kaukana 
asuinpaikastanne liikuntaryhmä sijaitsee?”

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Kuinka kaukana 
asuinpaikastanne liikuntaryhmä kokoontuu?”

Liikuntaryhmän etäisyys ikäryhmittäin 
2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 75 vuotta täyttä-

neet liikuntaryhmien osallistujat kävivät lähem-

pänä sijainneissa (< 3 km) liikuntaryhmissä ver-

rattuna 65–74-vuotiaisiin osallistujiin (χ²=46,058, 

p<0,001). Kyselyn 2019 tulos on samankaltainen: 

Vanhemmat vastaajat kävivät lähempänä liikun-

taryhmässä (< 3 km) kuin nuoremmat vastaajat 

(χ²=31,656, p<0,001).

Liikuntaryhmän etäisyys ja apuvälineen käyttö 
2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan apuvälineitä käyt-

täneet henkilöt osallistuivat useammin lähempänä 

sijainneisiin liikuntaryhmiin verrattuna henkilöi-

hin, jotka eivät käyttäneet apuvälineitä (χ²=23,626, 

p<0,001). Vuoden 2019 kyselystä saatiin vastaava 

tulos: apuvälineitä liikkuessaan käyttäneet osallis-

tujat kävivät lähempänä sijaitsevissa liikuntaryh-

missä (χ²=27,621, p<0,001).

Liikuntaryhmään kulkeminen

Liikuntaryhmään kulkemista selvitettiin vuosina 

2015 ja 2019. Eri vuosien kysymyksen asettelu ja 

vastausvaihtoehdot poikkeavat hieman toisistaan, 

minkä vuoksi luvut eivät ole täysin vertailukelpoi-

sia keskenään ja ne on raportoitu eri taulukoissa. 

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista suurin osa 

kulki liikuntaryhmään yleensä omin avuin joko 

kävellen, pyörällä, potkukelkalla, omalla autolla tai 

muuten (taulukko 26). Noin kymmenesosa vastaa-

jista ilmoitti saavansa liikuntaryhmään kyydin joko 

ystävältä tai läheiseltä, tulevansa julkisella kulkuvä-

lineellä tai saavansa järjestetyn kyydin.

Taulukko 26. Osallistujien kulkeminen 
liikuntaryhmään 2015 (%).

2015 
(n=698)

Kulkee liikuntaryhmään 
omin avuin 88,2

Saa liikuntaryhmään kyydin 11,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Pääsettekö liikun-
taryhmään yleensä omin avuin?” ja vastausvaihtoehdot 
olivat: “Kyllä, (kävellen, pyörällä, potkukelkalla tai muu-
ten)”, “kyllä (omalla autolla)”, “en (saan kyydin ystävältä 
tai läheiseltä)”, “en (tulen julkisella kulkuvälineellä)”, “en 
(saan järjestetyn kyydin)”.

Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista noin puolet 

vastaajista kulki ryhmään joko kävellen, pyörällä, 

potkukelkalla tai muuten, ja 41,3 % kulki ryhmään 

omalla autolla (taulukko 27).
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Taulukko 27. Osallistujien kulkeminen 
liikuntaryhmään 2019 (%).

2019 
(n=1171)

Kävellen, pyörällä, 
potkukelkalla tai muuten 48,1

Omalla autolla 41,3

Saa kyydin ystävältä
 tai läheiseltä 7,9

Tulee julkisella 
kulkuvälineellä 1,4

Saa järjestetyn kyydin 6,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: 
“Miten kuljette liikuntaryhmään?”

Liikuntaryhmään kulkeminen ikäryhmittäin 
ja sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65–74-vuoti-

aista suurempi osuus (92,6 %) kulki liikuntaryh-

mään omin avuin (kävellen, pyörällä, potkukelkalla 

tai omalla autolla) verrattuna 75 vuotta täyttänei-

siin (83,7 %) (χ²=13,370, p<0,001). Vuoden 2019 

kyselyyn vastanneista 65–74-vuotiaista 48,2 % kul-

ki liikuntaryhmään omalla autolla, kun vastaava 

osuus 75 vuotta täyttäneillä oli 33,5 % (χ²=25,714, 

p<0,001). Vanhemmassa ikäryhmässä oli yleisem-

pää saada järjestetty kyyti (9,9 %) kuin nuorem-

massa ikäryhmässä (2,7 %) (χ²=26,159, p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneiden miesten ja 

naisten välillä ei ollut eroa, pääsivätkö he liikun-

taryhmään omin avuin (kävellen, pyörällä, potku-

kelkalla tai omalla autolla) (χ²=0,950, p=0,330). 

Vuoden 2019 kyselyssä naiset kulkivat ryhmään 

useammin kävellen, pyörällä, potkukelkalla tai 

muuten (54,9 %) verrattuna miehiin (29,2 %) 

(χ²=60,086, p<0,001). Miehistä sen sijaan 58,1 % 

kulki liikuntaryhmään omalla autolla, kun vastaava 

osuus naisilla oli 35,3 % (χ²=48,676, p<0,001). Nai-

set saivat useammin kyydin ystävältä tai läheiseltä 

(8,8 %) kuin miehet (5,2 %) (χ²=4,128, p=0,042). 

Miehistä 11,7 % ilmoitti saavansa liikuntaryhmään 

järjestetyn kyydin, kun vastaava osuus naisilla oli 

4,1 % (χ²=23,109, p<0,001).

Tieto liikuntaryhmästä

Liikuntaryhmien osallistujat olivat saaneet tiedon 

liikuntaharrastuksesta monia eri kanavia pitkin. 

Suurin osa vastaajista oli saanut tiedon joko ystä-

vältä tai läheiseltä, ja tämä oli hieman yleisempää 

vuoden 2015 kyselyssä (43,3 %) kuin 2019 (36,4 

%) (taulukko 28). Lehti- tai muut ilmoitukset oli-

vat toiseksi yleisin tiedonsaantiväylä (2015: 26,8 

%; 2019: 29,8 %). Liikuntatoimen tai sosiaali- ja 

terveydenhuollon ammattilaisilla oli myös tärkeä 

rooli tiedon levittämisessä: Vuoden 2019 kyselyyn 

vastanneista 28,2 % ja vuoden 2015 kyselyyn vas-

tanneista 19,6 % ilmoitti saaneensa heiltä tiedon 

liikuntaryhmästä.

Taulukko 28. Tieto liikuntaryhmästä 
(% osallistujista).

2015 
(n=699)

2019 
(n=1164)

Ystävältä tai läheiseltä 43,3 36,4

Lehti- tai muusta 
ilmoituksesta 26,8 29,8

Liikuntatoimen tai 
sosiaali- ja terveyden
huollon ammattilaiselta

19,6 28,2

Muulla tavoin 12,4 7,6

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Mistä saitte tiedon tästä liikuntaryhmästä?”

Tieto liikuntaryhmästä ikäryhmittäin 
2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65–74-vuoti-

aista 48,3 % oli saanut liikuntaryhmästä tiedon ys-

tävältä tai läheiseltä, kun taas 75 vuotta täyttäneillä 

vastaava osuus oli 36,5 % (χ²=9,579, p=0,002).

65–74-vuotiaista suurempi osuus (30 %) oli saa-

nut tiedon myös lehti- tai muusta ilmoituksesta, 

kun vastaava osuus 75 vuotta täyttäneillä oli 22,2 % 

(χ²=5,372, p=0,020). Vähintään 75-vuotiaista osal-

listujista 30,0 % oli saanut tiedon liikuntatoimen tai 

sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta, kun 

taas nuoremmassa ikäryhmässä vastaava osuus oli 

12,1 % (χ²=34,856, p <0,001).
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Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista 65–74-vuo-

tiaista suurempi osuus (40,0 %) oli saanut tiedon 

liikuntaryhmästä ystävältä tai läheiseltä verrat-

tuna 75 vuotta täyttäneisiin (32,1 %) (χ²=7,804, 

p=0,005). Nuoremmat olivat saaneet useammin 

tiedon myös lehti- tai muusta ilmoituksesta (34,5 

%) verrattuna 75 vuotta täyttäneisiin vastaajiin 

(24,5 %) (χ²=13,574, p<0,001). Vähintään 75-vuo-

tiaista osallistujista suurempi osuus (36,4 %) oli 

sen sijaan saanut tiedon liikuntatoimen tai sosiaa-

li- tai terveydenhuollon ammattilaiselta verrattuna 

65–74-vuotiaisiin osallistujiin (21,1 %) (χ²=32,539, 

p<0,001).

Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan saamista selvitettiin vuosien 

2015 ja 2019 kyselyissä, ja tulokset ovat samankal-

taisia (taulukko 29). Liikuntaryhmien osallistujista 

noin kolme neljäsosaa vastasi saaneensa liikunta-

neuvontaa (2015: 73,9 %; 2019: 75,6 %). Vuoden 

2015 kyselyyn vastanneista hieman suurempi osuus 

(19,5 %) ilmoitti, ettei ollut saanut liikuntaneuvon-

taa, kuin vastaava osuus vuoden 2019 kyselyyn vas-

tanneista (15,1 %).

 

Taulukko 29. Liikuntaneuvonnan saaminen 2015 
ja 2019 (% osallistujista).

2015 
(n=678)

2019 
(n=1154)

On saanut 
liikuntaneuvontaa 73,9 75,6

Ei ole saanut 
liikuntaneuvonta 19,5 15,1

Ei osaa sanoa 6,6 9,4

Kysymyksen tarkka sanamuoto: 
“Oletteko saanut liikuntaneuvontaa?”

Liikuntaharrastuksen jatkaminen 
tässä tai muussa ryhmässä

Liikuntaryhmien osallistujien aikomusta jatkaa lii-

kuntaryhmässä käymistä kysyttiin vuosina 2015 ja 

2019, ja tulokset olivat lähes identtiset: Lähes kaik-

ki osallistujat aikoivat jatkaa ohjatussa liikuntaryh-

mässä käymistä (taulukko 30). Osallistujista noin 5 

% ei osannut sanoa, jatkaako liikuntaharrastustaan. 

Taulukko 30. Liikuntaharrastuksen jatkaminen 
tässä tai muussa ryhmässä (% osallistujista).

2015 
(n=702)

2019 
(n=1149)

Aikoo jatkaa 95,2 94,9

Ei aio jatkaa 0 0,2

Ei osaa sanoa 4,8 4,9

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Aiotteko jatkaa liikun-
taharrastustanne tulevaisuudessakin tässä tai jossain 
muussa ryhmässä?” ja vastausvaihtoehdot “kyllä”, “ei” ja 
“en osaa sanoa”.
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Liikuntaryhmään osallistumisen 
motiivit

Liikuntaryhmien osallistujien tärkeimpiä syitä 

ryhmään osallistumiseen kysyttiin vuosina 2015 ja 

2019. Suurin osa 65 vuotta täyttäneistä osallistujista 

piti kunnon ja terveyden ylläpitoa syynä osallistua 

ohjattuun ryhmäliikuntaan (taulukko 31). Mukava 

seura oli myös yksi tärkeimmistä motiiveista lii-

kuntaryhmään osallistumiseen.

Vuoden 2015 kyselyssä liikuntaryhmään osallistu-

misen motiiveja kysyttiin kahdella eri kysymyksel-

lä, jossa vastaajia pyydettiin ilmoittamaan tärkein 

syy ja sen lisäksi muita syitä. Näiden kummankin 

kysymysten vastaukset yhdistettiin, jolloin tulokset 

kuvaavat siis sitä, mitä eri syitä on ylipäätään rapor-

toitu. Vuoden 2019 kyselyssä puolestaan selvitettiin 

osallistujien kolme tärkeintä syytä liikuntaryhmään 

osallistumiseen. Luvut eivät ole siis täysin vertailu-

kelpoisia johtuen erilaisista kysymyksenasetteluista 

ja vastausvaihtoehdoista vuosina 2015 ja 2019.

Liikuntaryhmään osallistumisen motiivit ja esteet

Taulukko 31. Liikuntaryhmään osallistumisen motiivit (% osallistujista). 

2015 
(n=692)

2019 
(n=1171)

Kunnon ja terveyden ylläpitoa 83,4 75,7

Kunnon ja terveyden parantaminenb 43,1 28,7

Mukava seura 56,9 38,9

Mielekäs tekeminen 27,2 17,5

Mielialan koheneminen 33,1 24,8

Muistin kunnossa pitäminen 19,7 11,1

Osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle 7,7 5,2

Liikunta on minulle elämäntapa 30,3 17,8

Nautin liikunnasta 43,9 23,3

Muu syyc 3,9  -  

a Vuoden 2015 kysymyksessä vaihtoehtona oli “kunnon ylläpito”, vuoden 2019 kyselyssä 
”kunnon ja terveyden ylläpito”.
b Vuoden 2015 kysymyksessä vaihtoehtona oli “kunnon parantaminen”, vuoden 2019 kyselyssä 
”kunnon ja terveyden parantaminen”.
c Vuoden 2019 kyselyssä ei kysytty “muuta syytä”.

Vuoden 2015 kyselyssä liikuntaryhmään osallistumisen syitä selvitettiin kahdella kysymyksillä: 
“Mikä on kaikkein tärkein syy ryhmään osallistumiseenne?” ja “Mitä muita syitä on ryhmään osallistumiseenne? 
Voitte valita useita vaihtoehtoja.”

Vuonna 2019 osallistujien tärkeimpiä syitä tiedusteltiin kysymyksellä: 
“Mitkä ovat kolme tärkeintä syytä ryhmään osallistumiseenne?”
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Liikuntaryhmään osallistumisen motiivit 
ikäryhmittäin 2015 ja 2019

Taulukkoon 32 on koottu erikseen 65–74-vuoti-

aiden ja 75 vuotta täyttäneiden vastaajien motii-

vit ryhmäliikuntaan osallistumiseen (Kortetmaa 

2021). Vuoden 2015 kyselyssä 65–74-vuotiaista 

suurempi osuus (47,9 %) piti kunnon parantamista 

syynä osallistumiseensa kuin 75 vuotta täyttäneet 

osallistujat (36,5 %) (χ²=8,78, p=0,003). Nuorem-

mat osallistujat pitivät myös mielekästä tekemis-

tä useammin syynä osallistua ryhmäliikuntaan 

(32,1 %) kuin vanhemmat osallistujat (20,5 %) 

(χ²=11,494, p<0,002). Liikunnasta nauttiminen 

oli nuoremmilla yleisempi motiivi (48,9 %) kuin 

vanhemmilla osallistujilla (37,2 %) (χ²=9,342, 

p=0,002). Vähintään 75-vuotiaat pitivät liikunnal-

lista elämäntapaa syynä osallistua liikuntaryhmään 

(34,8 %) useammin kuin 65–74-vuotiaat osallistu-

jat (27,1 %) (χ²=4794, p=0,029).

Taulukko 32. Liikuntaryhmään osallistumisen motiivit ikäryhmittäin 2015 ja 2019 (% osallistujista).

2015 2019

65–74-vuotiaat
(n=399)

75 vuotta 
täyttäneet 

(n=293)

65–74-vuotiaat 
(n=623)

75 vuotta 
täyttäneet 

(n=548)

Kunnon ja terveyden ylläpitoa 83,0 84,0 76,4 74,8

Kunnon ja terveyden 
parantaminenb 47,9** 36,5** 34,5*** 22,1***

Mukava seura 58,9 54,3 37,7 40,1

Mielekäs tekeminen 32,1*** 20,5*** 20,1* 14,6*

Mielialan koheneminen 34,3 31,4 23,4 26,3

Muistin kunnossa pitäminen 18,3 21,5 10,3 12,0

Osallistumismahdollisuutta 
tarjottiin minulle 7,3 8,2 3,9* 6,8*

Liikunta on minulle 
elämäntapa 27,1* 34,8* 18,5 17,0

Nautin liikunnasta 48,9** 37,2** 24,2 22,3

Muu syyc 4,8 2,7 - -

a Vuoden 2015 kysymyksessä vaihtoehtona oli “kunnon ylläpito”, vuoden 2019 kyselyssä 
”kunnon ja terveyden ylläpito”.
b Vuoden 2015 kysymyksessä vaihtoehtona oli “kunnon parantaminen”, vuoden 2019 kyselyssä 
”kunnon ja terveyden parantaminen”.
c Vuoden 2019 kyselyssä ei kysytty “muuta syytä”.

Vuoden 2015 kyselyssä liikuntaryhmään osallistumisen syitä selvitettiin kahdella kysymyksillä: 
“Mikä on kaikkein tärkein syy ryhmään osallistumiseenne?” ja “Mitä muita syitä on ryhmään osallistumiseenne? 
Voitte valita useita vaihtoehtoja.”

Vuonna 2019 osallistujien tärkeimpiä syitä tiedusteltiin kysymyksellä: 
“Mitkä ovat kolme tärkeintä syytä ryhmään osallistumiseenne?”

*χ2-testi p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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Vuoden 2019 kyselyssä 65–74-vuotiaat pitivät kun-

non ja terveyden parantamista syynä ryhmälii-

kuntaan osallistumiseen useammin kuin 75 vuotta 

täyttäneet (34,5 % vs. 22,1 %) (χ²=22,017, p<0,001). 

Nuoremmat osallistujat pitivät liikuntaryhmään 

osallistumisen syynä mielekästä tekemistä yleisem-

min kuin vanhemmat osallistujat (20,1 % vs. 14,6 

%) (χ²=6,031, p=0,014). Vähintään 75-vuotiais-

ta vastaajista 6,8 % piti osallistumisen syynä sitä, 

että osallistumismahdollisuutta oli tarjottu, kun 

vastaava osuus nuoremmilla oli 3,9 % (χ²=4,964, 

p=0,026).

Liikuntaryhmään osallistumisen motiivit 
sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 65 vuotta täyttäneistä 

naisista suurempi osuus (47,6 %) koki liikuntaryh-

mään osallistumisen motiiviksi liikunnasta naut-

timisen verrattuna miehiin (30,6 %) (χ²=13,438, 

p<0,001). Vastaava tulos saatiin myös vuoden 2019 

kyselyssä, jossa naisista 26,1 % ja miehistä 15,6 % 

piti liikunnasta nauttimista syynä osallistumiseen 

(χ²=14,101, p<0,001).

Vuoden 2019 kyselyn mukaan naiset pitivät kun-

non ja terveyden ylläpitoa (77,4 %) syynä liikun-

taryhmään osallistumiseen hieman yleisemmin 

kuin miehet (70,8 %) (χ²=5,316, p=0,021). Naiset 

ilmoittivat myös muistin kunnossa pitämisen (12,3 

%) osallistumisen syyksi useammin kuin miehet 

(7,8 %) (χ²=4,687, p=0,030). Miehet puolestaan il-

moittivat mielekkään tekemisen ryhmäliikunnan 

motiiviksi (21,8 %) yleisemmin kuin naiset (15,9 

%) (χ²=5,374, p=0,020).

Kunnon ja terveyden ylläpitoa motiivina 
selittävät tekijät 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyaineistosta selvitettiin, miten 

sukupuoli, ikä, kaatuminen edeltäneen vuoden ai-

kana ja koettu tulojen riittävyys selittivät sitä, että 

kunnon ja terveyden ylläpitoa pidettiin motiivi-

na osallistua liikuntaryhmään (Kortetmaa 2021). 

Tulosten mukaan 65–74-vuotiailla sekä 75 vuotta 

täyttäneillä sukupuoli, ikä, kaatuminen edeltäneen 

vuoden aikana ja koettu tulojen riittävyys eivät ol-

leet yhteydessä siihen, osallistuivatko iäkkäät lii-

kuntaryhmiin ylläpitääkseen kuntoa ja terveyttään.

Vuoden 2019 tutkimusaineiston avulla selvitet-

tiin, miten sukupuoli, ikä, kaatuminen edeltäneen 

vuoden aikana, yksin asuminen, koettu tulojen 

riittävyys ja päivittäinen arkiliikkuminen selitti-

vät kunnon ja terveyden ylläpitoa osallistumisen 

motiivina (Kortetmaa 2021). Tulosten mukaan 

65–74-vuotiailla osallistujilla suurempi päivittäisen 

arkiliikkumisen määrä (OR=1,33, p=0,045) lisäsi 

ja kaatuminen edeltäneen vuoden aikana vähensi 

todennäköisyyttä (OR=0,61, p=0,040), että osal-

listuja piti kunnon ja terveyden ylläpitämistä syy-

nä liikuntaryhmään osallistumiseen. Vähintään 

75-vuotiaista yksin asuvat pitivät kunnon ja tervey-

den ylläpitoa motiivina osallistua liikuntaryhmään 

todennäköisemmin kuin ne, jotka eivät asuneet 

yksin (OR=1,83, p=0,013). Lisäksi parempi koet-

tu tulojen riittävyys lisäsi todennäköisyyttä siihen, 

että kunnon ja ylläpitoa pidettiin syynä osallistua 

liikuntaryhmään (OR=1,64, p<0,001).

Liikuntaryhmään osallistumisen 
esteet

Liikuntaryhmään osallistumisen esteitä kartoitet-

tiin vuosina 2015 ja 2019 niiltä osallistujilta, jotka 

eivät olleet aikaisemmin osallistuneet ohjattuun lii-

kuntaan. Esteitä ilmoitti kokeneensa vuoden 2015 

kyselyyn vastanneista 21,2 % ja vuoden 2019 kyse-

lyyn vastanneista 21,1 %.

Koettujen esteiden yleisyys vaihteli hieman eri 

vuosien kyselyissä (taulukko 33). Vuoden 2015 ai-

neistossa yleisimmät esteet olivat liikunnan mak-

sullisuus (25,3 %), ohjatun liikuntatarjonnan puu-

te (20,0 %), kiinnostuksen puute (16,7 %), tiedon 

puute liikuntatarjonnasta (15,3 %) ja kokemus liian 

huonosta kunnosta tai terveydestä (15,3 %). Vuo-

den 2019 aineistossa tiedon puute (25,2 %), kiin-

nostuksen puute (21,2 %), ohjatun liikuntatarjon-

nan puute (18,0 %) ja liian huono kunto tai terveys 

(15,2 %) koettiin yleisimmiksi esteiksi osallistua 

ohjattuun liikuntaan.
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Liikuntaryhmään osallistumisen esteet 
ikäryhmittäin 2015 ja 2019

Taulukossa 34 on kuvattu 65–74-vuotiaiden ja 75 

vuotta täyttäneiden liikuntaryhmien osallistujien 

aiemmin kokemat esteet ryhmäliikuntaan osal-

listumiseen (Kortetmaa 2021). Vuoden 2015 ky-

selyssä 65–74-vuotiaiden osallistujien yleisimmät 

esteet olivat liikunnan maksullisuus (27,8 %) ja 

tiedon puute liikuntatarjonnasta (18,1 %). Vähin-

tään 75-vuotiaat pitivät esteinä liikuntatarjonnan 

puuttumista (26,9 %) sekä liikunnan maksullisuut-

ta (23,1 %).

Taulukko 33. Liikuntaryhmään osallistumisen esteet 2015 ja 2019 (% osallistujista).

2015 
(n=150)

2019 
(n=250)

Ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla 20,0 18,0

Minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta 15,3 25,2

Toimintaa on järjestetty liian kaukana 11,3 9,6

Minulla ei ole ollut kulkumahdollisuutta 8,0 6,4

Asia ei ole kiinnostanut 16,7 21,2

Liikunta on ollut maksullista 25,3 14,8

Ohjattu liikunta on tuntunut liian vaativalta 10,7 8,0

Kuntoni tai terveyteni on ollut liian huono 15,3 15,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Jos ette ennen tätä ryhmää ole osallistunut ohjattuun liikuntaan, 
mikä on ollut syynä? Voitte valita useamman vaihtoehdon.”

Taulukko 34. Liikuntaryhmään osallistumisen esteet ikäryhmittäin 2015 ja 2019 (% osallistujista).

2015 2019

65–74-v.
(n=72)

75 v. täyttäneet 
(n=78)

65–74-v.
(n=124)

75 v. täyttäneet 
(n=126)

Ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla 12,5* 26,9* 18,5 17,5

Minulla ei ole ollut tietoa 
liikuntatarjonnasta 18,1 12,8 24,2 26,2

Toimintaa on järjestetty liian kaukana 13,9 9,0 4,0** 15,1**

Ei ole ollut kulkumahdollisuutta 4,2 11,5 4,8 7,9

Liikunta ei ole kiinnostanut 19,4 14,1 25,0 17,5

Liikunta on ollut maksullista 27,8 23,1 16,9 12,7

Ohjattu liikunta on tuntunut liian 
vaativalta 16,7* 5,1* 8,1 7,9

Kuntoni tai terveyteni on ollut 
liian huono 13,9 16,7 18,5 11,9

*χ2-testi p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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Vuonna 2019 toteutetun kyselyn mukaan 

65–74-vuotiailla yleisimmät esteet olivat liikunnan 

kiinnostamattomuus (25,0 %) ja tiedon puute lii-

kuntatarjonnasta (24,2 %). Vanhemmassa ikäryh-

mässä yleisimpiä esteitä olivat myös tiedon puute 

liikuntatarjonnasta (26,2 %) sekä ohjatun liikunta-

tarjonnan puuttuminen (17,5 %) ja liikuntaan osal-

listumisen kiinnostamattomuus (17,5 %).

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 65–74-vuotiaat oli-

vat kokeneet esteeksi 75 vuotta täyttäneitä ylei-

semmin sen, että ohjattu liikunta oli tuntunut liian 

vaativalta (16,7 % vs. 5,1 %) (χ²=5,231, p=0,022). 

Sen sijaan 75 vuotta täyttäneillä ohjatun liikunta-

tarjonnan puuttuminen oli yleisemmin koettu este 

liikuntaryhmään osallistumiseen (26,9 %) verrattu-

na 65–74-vuotiaisiin (12,5 %) (χ²=4,868, p=0,027).

Vuoden 2019 kyselyn mukaan 75 vuotta täyttäneis-

tä suurempi osuus (15,1 %) oli kokenut esteeksi 

sen, että ohjattua liikuntatoimintaa oli järjestetty 

liian kaukana verrattuna 65–74-vuotiaisiin osallis-

tujiin (4,0 %) (χ²=0,132, p=0,003).

Liikuntaryhmään osallistumisen esteet 
sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyssä 65 vuotta täyttäneistä vas-

taajista naiset kokivat, ettei heillä ollut kulkumah-

dollisuutta (10,7 %), kun miehistä kukaan ei mai-

ninnut tätä esteeksi (Fisherin tarkka testi, p=0,037). 

Vuoden 2015 kyselyssä ei ollut 65 vuotta täyttänei-

den miesten ja naisten välillä tilastollisesti merkit-

seviä eroja muiden yksittäisten esteiden osalta.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan 65 vuotta täyttäneet 

naiset pitivät miehiä useammin esteenä liikun-

nan maksullisuutta (17,9 % vs. 7,9 %) (χ²=4,194, 

p=0,041), kun taas miehistä suurempi osuus (30,3 

%) ilmoitti esteeksi asian kiinnostamattomuuden 

verrattuna naisosallistujiin (17,3 %) (χ²=5,263, 

p=0,022).

Esteiden kokemista selittävät tekijät 2015 ja 2019

Liikuntaryhmään osallistuneiden esteiden kokemi-

seen yhteydessä olevia tekijöitä selvitettiin logisti-

sella regressioanalyysillä ikäryhmittäin (Kortetmaa 

2021). Vuoden 2015 kyselyaineistosta tarkasteltiin, 

miten sukupuoli, ikä, kaatumishistoria ja koettu tu-

lojen riittävyys selittivät sitä, että osallistujat olivat 

kokeneet aiemmin esteitä ryhmäliikuntaan osallis-

tumiseen. Nuoremmista, 65–74-vuotiaista osallis-

tujista miehet olivat todennäköisemmin kokeneet 

esteitä liikuntaryhmään osallistumiselle kuin nai-

set (OR=0,49, p=0,015). Ne osallistujat, jotka olivat 

kaatuneet edeltäneen vuoden aikana, olivat toden-

näköisemmin kokeneet esteitä ryhmäliikuntaan 

osallistumiseen kuin ne, jotka eivät olleet kaatuneet 

(OR=2,35, p=0,006). Ikä ja koettu tulojen riittävyys 

eivät olleet tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä 

esteiden kokemiseen.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan vähintään 75-vuo-

tiailla osallistujilla korkeampi ikä oli yhteydessä 

esteiden kokemiseen (OR=1,06, p=0,048). Lisäksi 

edeltäneen vuoden aikana kaatuneet osallistujat 

raportoivat kokeneensa esteitä yleisemmin kuin 

ne, jotka eivät olleet kaatuneet, mutta tulos ei ollut 

aivan tilastollisesti merkitsevä (OR=1,75, p=0,054). 

Sukupuoli ja koettu tulojen riittävyys eivät selittä-

neet esteiden kokemista.

Vuoden 2019 kyselyaineistosta tarkasteltiin suku-

puolen, iän, kaatumishistorian, yksin asumisen, 

koetun tulojen riittävyyden ja päivittäisen arkiliik-

kumisen yhteyttä esteiden kokemiseen. Tulosten 

mukaan kyselyyn vastanneista 65–74-vuotiaista 

edeltäneen vuoden aikana kaatuneet olivat to-

dennäköisemmin kokeneet esteitä kuin ne, jotka 

eivät olleet kaatuneet (OR=2,26, p=0,001). Yksin 

asuvat raportoivat myös kokeneensa esteitä toden-

näköisemmin kuin ne, jotka eivät asuneet yksin 

(OR=1,62, p=0,037). Päivittäinen arkiliikkuminen 

oli myös yhteydessä esteiden kokemiseen: Mitä 

enemmän osallistujat harrastivat päivittäistä ar-

kiliikuntaa, sitä vähemmän he olivat kokeneet es-

teitä ryhmäliikuntaan osallistumiseen (OR=0,045, 

p<0,001). Sukupuoli, ikä ja koettu tulojen riittävyys 

eivät olleet tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä 

esteiden kokemiseen 65–74-vuotiailla.

Vähintään 75 vuotta täyttäneistä yksin asuvat olivat 

kokeneet esteitä todennäköisemmin kuin ne, jotka 

eivät asuneet yksin (OR=1,63, p=0,050). Suurem-

pi päivittäinen arkiliikkumisen määrä (OR=0,68, 

p=0,023) sekä parempi koettu tulojen riittävyys 

vähensivät todennäköisyyttä esteiden kokemiseen 

(OR=0,74, p=0,009). Sukupuoli, ikä ja kaatuminen 

eivät selittäneet 75 vuotta täyttäneillä esteiden ko-

kemista vuonna 2019.
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Toimintakyky, hyvinvointi ja 
liikunnan harrastaminen

Liikuntaryhmään osallistumisen koettuja vaiku-

tuksia osallistujien toimintakykyyn, hyvinvointiin 

ja liikunnan harrastamiseen selvitettiin vuosina 

2015 ja 2019. Näihin liittyviä osa-alueita olivat 

tarkemmin fyysinen kunto, tasapaino, lihasvoima, 

omatoiminen liikuntaharjoittelu, arkiliikunta, arki-

päivän askareista selviytyminen, mieliala ja kanssa-

käyminen muiden ihmisten kanssa. Lisäksi vuon-

na 2019 selvitettiin, miten paljon liikuntaryhmään 

osallistumisen koettiin lisänneen tarmokkuutta. 

Tarkat kysymysmuodot ovat liitteissä 1 ja 2. Vuo-

den 2019 kyselyn tuloksia on julkaistu Gerontolo-

gia-lehdessä (Saloranta ym. 2022).

Liikuntaryhmään osallistumisen koetut hyödyt

Liikuntaryhmien osallistujat kokivat hyötyneensä 

ryhmäliikunnasta (kuva 2). Liikuntaryhmään osal-

listumisen koettiin erityisesti kohottaneen mieli-

alaa ja lisänneen kanssakäymistä muiden ihmisten 

kanssa. Ryhmäliikunnan koettiin myös paranta-

neen fyysistä kuntoa, tasapainoa, lihasvoimaa ja 

tarmokkuutta. Suurin osa osallistujista koki myös 

arkiliikunnan ja omatoimisen liikuntaharjoittelun 

lisääntyneen sekä arkipäivän askareista selviytymi-

sen parantuneen ainakin jonkin verran, mutta näi-

tä osa-alueita tarkasteltaessa oli myös eniten niitä 

vastaajia, jotka kokivat hyötyneensä korkeintaan 

vähän. Eri vuosina toteutettujen kyselyjen tulokset 

ovat melko yhteneväisiä. Vuoden 2015 kyselyyn 

vastanneet näyttäisivät kokeneen hyötyneensä hie-

man enemmän kuin vuoden 2019 kyselyyn vastan-

neet.
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Kuva 2. Liikuntaryhmään osallistumisen koetut hyödyt 2015 ja 2019 (%).
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Koettu kaatumisen pelon 
väheneminen

Liikuntaryhmien osallistujien koettua kaatumisen 

pelon vähenemistä kysyttiin vuosina 2015 ja 2019. 

Vastaajista yli puolet ilmoitti osallistumisen vä-

hentäneen kaatumisen pelkoaan. Noin kolmasosa 

vastaajista koki, ettei heillä ollut kaatumisen pelkoa 

(taulukko 35). Vuoden 2019 aineistossa oli hieman 

vähemmän osallistujia, joilla ei ollut kaatumisen 

pelkoa verrattuna vuoden 2015 aineistoon.

Taulukko 35. Liikuntaryhmien osallistujien 
kaatumisen pelon väheneminen (%).

2015 
(n=695)

2019 
(n=1061)

Ei ollenkaan 10,5 12,3

Vähän 12,9 15,8

Jonkin verran 26,0 28,5

Paljon 10,8 11,8

Hyvin paljon 4,6 3,4

Ei ole kaatumisen 
pelkoa 35,1 28,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Onko liikunta-
ryhmään osallistumisenne vähentänyt kaatumisen pel-
koanne?”

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Onko liikuntaryh-
mään osallistumisenne vähentänyt mahdollista kaatu-
misen pelkoanne?”

Kaatumisen pelon vähenemiseen yhteydessä 
olevia tekijöitä 2015

Liikuntaryhmien osallistujien kaatumisen pelon 

vähenemiseen yhteydessä olevia tekijöitä selvitet-

tiin kumulatiivisella logistisella regressioanalyysil-

lä vuoden 2015 kyselyaineistosta (Basaran 2017). 

Analyyseissä oli mukana myös alle 65-vuotiaita 

vastaajia.

Ikä. Mitä vanhempi osallistuja oli, sitä todennäköi-

semmin hän koki kaatumisen pelon vähentyneen 

(Wald=4,153, p=0,042). Ikä oli malleissa jatkuvana 

muuttujana ja mukana oli 51–95-vuotiaita osallis-

tujia. Kaksi alle 50-vuotiaista vastaajaa ei ollut mu-

kana analyyseissä.

Yksin asuminen. Yksin asuneet kokivat parisuh-

teessa eläviä todennäköisemmin kaatumisen pelon 

vähentyneen (Wald=4,144, p=0,042). Yksin asu-

neiksi luokiteltiin osallistujat, jotka ilmoittivat si-

viilisäädykseen asumuserossa tai eronnut, leski tai 

naimaton. Parisuhteessa olleiksi luokiteltiin joko 

avioliitossa, rekisteröityneessä parisuhteessa tai 

avoliitossa olevat vastaajat.

Koettu tulojen riittävyys. Ne osallistujat, joilla oli 

vaikeuksia tulla toimeen käytettävissä olevilla tu-

loilla, kokivat todennäköisemmin kaatumisen pe-

lon vähentyneen (Wald=4,133, p=0,042). Toimeen-

tulovaikeuksia kokeneiksi luokiteltiin ne vastaajat, 

jotka raportoivat menojen kattamisen kotitalou-

dessa käytettävissä olevilla tuloilla olleen joko mel-

ko hankalaa, hankalaa tai erittäin hankalaa.

Koulutus. Mitä alhaisempi koulutustaso osallistu-

jilla oli, sitä todennäköisemmin he kokivat kaatu-

misen pelon vähentyneen (Wald=9,519, p=0,009). 

Vastaajat oli luokiteltu koulutustason mukaan seu-

raavasti: 1=ei koulutusta tai perusaste, 2=keskiaste 

(keskikoulu, ammattikoulu) ja 3=opistotaso, yliop-

pilas, alempi tai korkeampi korkeakoulututkinto.

Aiempi liikunnan harrastaminen. Mitä enemmän 

osallistujat olivat harrastaneet liikuntaa aiemmin 

ennen kyseiseen liikuntaryhmään osallistumista, 

sitä todennäköisemmin he kokivat kaatumisen pe-

lon vähentyneen (Wald=9,959 p=0,041).

Liikuntaneuvonta. Liikuntaneuvontaa saaneet 

osallistujat kokivat liikuntaryhmään osallistumisen 

vähentäneen kaatumisen pelkoa todennäköisem-

min kuin ne, jotka eivät olleet saaneet liikuntaneu-

vontaa (Wald=9,342, p=0,002).

Koettu muistin heikentyminen. Muistin heiken-

tymistä raportoineet osallistujat kokivat kaatumi-

sen pelon vähentyneen todennäköisemmin kuin 

ne, joilla muisti ei ollut heikentynyt (Wald=4,032, 

p=0,045).
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Tyytyväisyys kykyyn selviytyä arkisista askareis-
ta. Mitä tyytyväisempiä osallistujat olivat kykyynsä 

selviytyä arkisista askareista, sitä vähemmän he ko-

kivat kaatumisen pelon vähentyneen (Wald=9,504, 

p=0,050).

Liikuntaryhmään osallistumisen koetut hyödyt. 
Vuoden 2015 aineistosta tarkasteltiin myös lii-

kuntaryhmään osallistuneiden koettujen hyötyjen 

yhteyttä kaatumisen pelon vähenemiseen. Mitä 

enemmän osallistujat olivat kokeneet hyötyneensä 

liikuntaryhmään osallistumisesta, sitä todennä-

köisemmin he kokivat kaatumisen pelon vähenty-

neen. Kaikki yhteydet olivat tilastollisesti merkitse-

viä: fyysisen kunnon paraneminen (Wald=63,361, 

p<0,001), tasapainon paraneminen (Wald=96,928, 

p<0,001), lihasvoiman paraneminen (Wald=39,613, 

p<0,001), omatoimisen liikuntaharjoittelun li-

sääntyminen (Wald=64,913, p<0,001), arkilii-

kunnan lisääntyminen (Wald=63,002, p<0,001), 

arkipäivän askareista selviytymisen paraneminen 

(Wald=102,290, p<0,001), mielialan kohoaminen 

(Wald=46,585, p<0,001) ja kanssakäymisen lisään-

tyminen muiden ihmisten kanssa (Wald=41,529, 

p<0,001). 

Liikuntaryhmään osallistumisen 
koettuihin hyötyihin yhteydessä 
olevia tekijöitä

Tässä luvussa tarkastellaan, miten liikuntaryhmään 

osallistumisen koettuihin hyötyihin olivat yhtey-

dessä seuraavat tekijät: sukupuoli, ikä, koulutus, 

koettu tulojen riittävyys, apuvälineen käyttö, lii-

kuntaneuvonta, koettu hyvinvointi ja liikunnan 

harrastaminen. Luvun lopussa esitetään myös tu-

loksia logistisista regressiomalleista, joissa selvitet-

tiin koettuun arkipäivän askareista selviytymisen 

paranemiseen ja koettuun tarmokkuuden lisäänty-

miseen yhteydessä olevia tekijöitä 65–74-vuotiailla 

ja 75 vuotta täyttäneillä (Saloranta ym. 2022).

Sukupuoli

Miesten ja naisten välisiä eroja liikuntaryhmään 

osallistumisen koetuissa hyödyissä selvitettiin vuo-

sien 2015 ja 2019 aineistoista. Molempien kyselyjen 

mukaan naiset kokivat hyötyneensä miehiä enem-

män ryhmäliikunnasta.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan naiset kokivat oma-

toimisen liikuntaharjoittelun (t=-2,647, p=0,009) 

ja arkiliikunnan lisääntyneen (t=-2,151, p=0,032) 

keskimäärin enemmän kuin miehet. Naiset arvioi-

vat myös tasapainon (t=-1,769, p=0,077), lihasvoi-

man (t=-1,708, p=0,088) ja mielialan kohonneen 

(t=-1,882, p=0,060) keskimäärin miehiä enemmän, 

mutta tulokset olivat tilastollisesti suuntaa antavia. 

Vuoden 2019 kyselyn mukaan naiset kokivat fyy-

sisen kunnon (t=-2,271, p=0,024) ja lihasvoiman 

(t=-2,667, p=0,008) parantuneen keskimäärin 

enemmän kuin miehet. Naiset kokivat myös oma-

toimisen liikuntaharjoittelun (t=-2,797, p=0,005), 

arkiliikunnan (t=-2,630, p=0,009) ja tarmokkuu-

den lisääntyneen miehiä enemmän (t=-3,598, 

p<0,001). Lisäksi naiset kokivat ryhmäliikunnan 

kohottaneen mielialaa (t=-3,109, p=0,002) ja li-

sänneen kanssakäymistä muiden ihmisten kans-

sa keskimäärin enemmän kuin miehet (t=-2,992, 

p=0,003).  Koetun tasapainon ja arkiaskareista sel-

viytymisen paranemisen osalta miehet ja naiset ko-

kivat hyötyneensä yhtäläisesti.

Ikä

Liikuntaryhmiin osallistuneiden 65–74-vuotiaiden 

ja 75 vuotta täyttäneiden kokemien hyötyjen kes-

kiarvoja sekä iän yhteyttä koettujen hyötyjen suu-

ruuteen tarkasteltiin vuosien 2015 ja 2019 aineis-

toista. Kummankin vuoden kyselyjen perusteella 

nuoremmat osallistujat kokivat ryhmäliikunnan 

parantaneen fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksia 

ja tarmokkuutta (v. 2019) enemmän kuin vanhem-

mat osallistujat, mutta eri ikäryhmät kokivat hyö-

tyneensä yhtä lailla arkiliikunnan, omatoimisen 

liikuntaharjoittelun, arkiaskareista selviytymisen, 

mielialan ja sosiaalisen kanssakäymisen osalta.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 65–74-vuotiaat ko-

kivat fyysisen kunnon (t=2,237, p=0,026), tasapai-

non (t=2,534, p=0,012) ja lihasvoiman parantu-

neen (t=3,759, p<0,001) enemmän kuin 75 vuotta 

täyttäneet osallistujat. Muissa koetuissa hyödyissä 

ei ollut tilastollisesti merkitseviä eroja. Vuoden 

2019 kyselyn mukaan 65–74-vuotiaat kokivat ta-

sapainon (t=2,403 p=0,016), lihasvoiman (t=2,870, 

p=0,004) ja tarmokkuuden (t=2,316, p=0,021) li-

sääntyneen keskimäärin enemmän kuin 75 vuotta 

täyttäneet osallistujat.
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Iän yhteyttä osallistujien kokemiin hyötyihin tar-

kasteltiin Spearmanin järjestyskorrelaatiokertoi-

mien (rs) avulla. Vuoden 2015 kyselyn mukaan 

mitä vanhempia osallistujat olivat, sitä vähemmän 

liikuntaryhmään osallistumisen koettiin paranta-

neen fyysistä kuntoa (rs=-0,096, p=0,013), tasapai-

noa (rs=-0,100, p=0,010) ja lihasvoimaa (rs=-0,130, 

p<0,001). Vastaavanlaisia tuloksia saatiin myös 

vuoden 2019 kyselyssä: Mitä vanhempia osallistujat 

olivat, sitä vähemmän liikuntaryhmään osallistu-

misen koettiin parantaneen tasapainoa (rs=-0,093, 

p=0,002) ja lihasvoimaa (rs=-0,099, p<0,001) ja li-

sänneen tarmokkuutta (rs=-0,088, p=0,003).

Koulutus

Liikuntaryhmään osallistumisen koettujen hyöty-

jen keskiarvoeroja tarkasteltiin koulutusryhmittäin. 

Molempien vuosien kyselyissä matalammin koulu-

tetut kokivat korkeammin koulutettuja suurempia 

hyötyjä useissa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin eri 

osa-alueissa. Vuoden 2019 kyselyssä korkeasti kou-

lutetut erosivat niin keskiasteen kuin matalimmin 

koulutetuista, kun taas vuoden 2015 kyselyssä eroja 

oli pääsääntöisesti vain kaikista matalimmin ja kor-

keammin koulutettujen osallistujien välillä.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan liikuntaryhmässä 

käyminen lisäsi enintään perusasteen suorittanei-

den omatoimista liikuntaharjoittelua keskimäärin 

enemmän kuin korkeasti koulutettujen osallistujien 

(p=0,026). Keskiasteen (keskikoulu, ammattikoulu 

tai ylioppilas) suorittaneet raportoivat lisänneen 

omatoimista liikuntaharjoittelua enemmän kuin 

korkea-asteen suorittaneet, mutta ero oli tilastolli-

sesti suuntaa antava (p=0,095). Enintään perusas-

teen suorittaneet (p=0,010) kokivat myös arkipäi-

vän askareista selviytymisen parantuneen enem-

män kuin korkeasti koulutetut. Sekä perustason 

(p=0,002) että keskiasteen suorittaneet (p=0,002) 

kokivat kanssakäymisen lisääntyneen enemmän 

verrattuna korkeasti koulutettuihin osallistujiin.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan keskiasteen suorit-

taneet kokivat fyysisen kunnon parantuneen kes-

kimäärin enemmän verrattuna korkeasti koulutet-

tuihin (p=0,044) ja samansuuntainen, tilastollisesti 

suuntaa antava ero havaittiin myös matalasti kou-

lutettuihin (p=0,081). Enintään perusasteen suorit-

taneet sekä keskiasteen suorittaneet osallistujat ko-

kivat omatoimisen liikuntaharjoittelun (perusaste 

vs. korkea-aste p<0,001; keskiaste vs. korkea-aste 

p=0,009), arkiliikunnan (perusaste vs. korkea-aste 

p<0,001, keskiaste vs. korkea-aste p=0,001) ja so-

siaalisen kanssakäymisen lisääntyneen (perusaste 

vs. korkea-aste p<0,001; keskiaste vs. korkea-aste 

p<0,001) sekä arkipäivän askareista selviytymisen 

parantuneen keskimäärin enemmän kuin korkeas-

ti koulutetut (perusaste vs. korkea-aste p<0,001; 

keskiaste vs. korkea-aste p=0,002). Kaikista mata-

limmin koulutetut kokivat myös tarmokkuuden 

lisääntyneen (p=0,061) ja mielialan kohonneen 

(p=0,051) enemmän kuin korkeammin koulutetut, 

mutta nämä erot olivat tilastollisesti suuntaa anta-

via.

Koettu tulojen riittävyys

Vuosien 2015 ja 2019 kyselyaineistojen avulla sel-

vitettiin, oliko liikuntaryhmään osallistumisen 

koetuissa hyödyissä eroja koetun tulojen riittävyy-

den suhteen. Vuoden 2015 kyselyn mukaan toi-

meentulovaikeuksia kokeneet osallistujat hyötyivät 

ryhmäliikunnasta enemmän kuin ne osallistujat, 

jotka eivät kokeneet toimeentulo-ongelmia. Sen si-

jaan vuoden 2019 kyselyyn vastanneiden koetuissa 

hyödyissä ei ollut eroja koetun tulojen riittävyyden 

mukaan.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan ne, ketkä arvioivat 

tulojen riittävän menojen kattamiseen hankalana 

(melko hankalaa, hankalaa tai erittäin hankalaa), 

kokivat hyötyneensä keskimäärin enemmän kuin 

ne, ketkä kokivat menojen kattamisen olevan help-

poa (melko helppoa, helppoa tai erittäin helppoa). 

Vaikeuksia tulojen riittävyydessä kokeneet arvi-

oivat omatoimisen liikuntaharjoittelun (t=2,663, 

p=0,008), arkiliikunnan (t=2,954, p=0,003) ja so-

siaalisen kanssakäymisen lisääntyneen (t=2,442, 

p=0,015) sekä arkipäivän askareista selviytymisen 

parantuneen (t=, p=0,023) keskimäärin enemmän 

kuin paremmin taloudellisesti toimeen tulevat. 

Toimeentulonsa vaikeaksi kokeneet osallistujat ar-

vioivat myös fyysisen kuntonsa parantuneen enem-

män, mutta ero oli tilastollisesti suuntaa antava 

(t=1,923, p=0,055).

Vuoden 2019 kyselyyn vastanneet kokivat hyöty-

neensä yhtäläisesti liikuntaryhmään osallistumi-

sesta koetusta tulojen riittävyydestä riippumatta. 



33

Ne, jotka kokivat tulojen riittävän helposti, arvioi-

vat fyysisen kuntonsa parantuneen enemmän kuin 

ne, joilla oli vaikeuksia menojen kattamisessa, mut-

ta havaittu ero oli tilastollisesti suuntaa antava (t=-

1,738, p=0,082).

Apuvälineen käyttö

Liikuntaryhmään osallistumisen koettujen hyöty-

jen keskiarvoeroja tarkasteltiin liikkumisen apu-

välineitä käyttäneiden osallistujien ja ilman apu-

välineitä liikkuneiden osallistujien välillä. Vuoden 

2015 kyselyssä ne 65 vuotta täyttäneet liikuntaryh-

mien osallistujat, jotka eivät käyttäneet liikkues-

saan apuvälineitä, kokivat tasapainonsa (t=-2,505, 

p=0,013) ja lihasvoimansa parantuneen keskimää-

rin enemmän kuin osallistujat, jotka käyttivät liik-

kumisen apuvälineitä (t=-3,500, p<0,001).

Vuoden 2019 kyselyssä ne 65 vuotta täyttäneet 

vastaajat, jotka eivät käyttäneet liikkuessaan apu-

välineitä, kokivat fyysisen kuntonsa (t=2,238, 

p=0,025), tasapainonsa (t=4,532, p<0,001), lihas-

voimansa parantuneen (t=3,192, p=0,001), sekä ar-

kiliikuntansa (t=2,771, p=0,006) ja tarmokkuuten-

sa lisääntyneen (t=2,033, p=0,042) enemmän kuin 

apuvälineitä käyttäneet vastaajat. Omatoimisen 

liikuntaharjoittelun lisääntymisen osalta havaittiin 

vastaavanlainen ero, joka oli tilastollisesti suuntaa 

antava (t=1,856, p=0,064).

Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan yhteyttä ryhmäliikunnan koet-

tuihin hyötyihin tarkasteltiin vuosien 2015 ja 2019 

kyselyaineistojen avulla. Analyyseistä jätettiin pois 

ne vastaajat, jotka olivat vastanneet liikuntaneu-

vontaa koskevaan kysymykseen ”en osaa sanoa”.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan niillä 65 vuotta täyt-

täneillä osallistujilla, jotka raportoivat saaneensa 

liikuntaneuvontaa, koetut hyödyt olivat keskimää-

rin paremmat kuin niillä osallistujilla, jotka eivät 

olleet saaneet liikuntaneuvontaa. Tilastollisesti 

merkitsevät erot olivat fyysisen kunnon (t=2,369, 

p=0,019) ja arkipäivän askareista selviytymisen 

paranemisessa (t=2,338, p=0,020). Lisäksi liikun-

taneuvontaa saaneet osallistujat arvioivat lihasvoi-

man parantuneen (t=1,896, p=0,058), mielialan 

kohonneen (t=1,915, p=0,056) ja sosiaalisen kans-

sakäymisen lisääntyneen (t=1,942 p=0,053) enem-

män kuin ne, jotka eivät olleet saaneet liikuntaneu-

vontaa. Viimeksi mainitut erot olivat tilastollisesti 

suuntaa antavia.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan ne 65 vuotta täyt-

täneet osallistujat, jotka ilmoittivat saaneensa lii-

kuntaneuvontaa, kokivat hyötyneensä keskimää-

rin enemmän kuin ne, jotka eivät olleet saaneet 

liikuntaneuvontaa. Erot olivat tilastollisesti mer-

kitseviä kaikissa ulottuvuuksissa: fyysisen kunnon 

paranemisessa (t=4,527, p<0,001), tasapainon pa-

ranemisessa (t=4,573, p<0,001), lihasvoiman para-

nemisessa (t=4,252, p<0,001), omatoimisen liikun-

taharjoittelun lisääntymisessä (t=3,594, p<0,001), 

arkiliikunnan lisääntymisessä (t=3,390, p<0,001), 

arkipäivän askareista selviytymisen paranemises-

sa (t=5,108, p<0,001), tarmokkuuden lisääntymi-

sessä (t=3,424, p<0,001), mielialan kohoamisessa 

(t=2,965, p=0,003) ja kanssakäymisen lisääntymi-

sessä muiden ihmisten kanssa (t=4,058, p<0,001).

Koettu hyvinvointi

Vuoden 2015 kyselyssä selvitettiin liikuntaryhmään 

osallistumisen koettujen hyötyjen yhteyttä 65 vuot-

ta täyttäneiden osallistujien elämänlaatuun sekä 

tyytyväisyyteen terveyteen, kykyyn selviytyä arki-

askareista ja itseen. Tulosten mukaan mitä enem-

män fyysisen kunnon, tasapainon ja lihasvoiman 

koettiin parantuneen sekä omatoimisen liikun-

taharjoittelun ja arkiliikunnan lisääntyneen, sitä 

tyytyväisempiä oltiin terveyteen, kykyyn selviytyä 

arjen askareista, itseen ja sitä parempi oli arvio elä-

mänlaadusta (taulukko 36). Arkipäivän askareista 

selviytymisen paraneminen, mielialan kohenemi-

nen ja sosiaalisen kanssakäymisen lisääntyminen 

olivat yhteydessä suurempaan tyytyväisyyteen it-

seen ja parempaan elämänlaatuun. Mitä enemmän 

osallistujat kokivat mielialan kohonneen ja kanssa-

käymisen lisääntyneen, sitä tyytyväisempiä he oli-

vat myös kykyyn selviytyä arkiaskareista.



34

Vuoden 2019 kyselyssä tarkasteltiin liikuntaryh-

mään osallistumisen koettujen hyötyjen yhteyttä 

osallistujien koettuun terveyteen, tyytyväisyyteen 

itseensä ja elämänlaatuun. Tulosten mukaan mitä 

enemmän osallistujat kokivat hyötyneensä ryhmä-

liikunnasta, sitä tyytyväisempiä he olivat itseensä ja 

sitä paremmaksi he arvioivat myös terveytensä ja 

elämänlaatunsa (taulukko 37).

Taulukko 36. Liikuntaryhmään osallistumisen koettujen hyötyjen yhteys koettuun hyvinvointiin vuonna 
2015 (Spearmanin järjestyskorrelaatiokerroin rs, p-arvo).

Tyytyväisyys 
terveyteen

Tyytyväisyys 
kykyyn selviytyä 

arkiaskareista

Tyytyväisyys 
itseen Elämänlaatu

Fyysisen kunnon 
paraneminen 0,157*** 0,141*** 0,127** 0,160***

Tasapainon paraneminen 0,130*** 0,148*** 0,196*** 0,161***

Lihasvoiman paraneminen 0,148*** 0,136*** 0,141*** 0,160***

Omatoimisen liikunta-
harjoittelun lisääntyminen 0,087* 0,122** 0,183*** 0,118**

Arkiliikunnan lisääntyminen 0,079* 0,124** 0,155*** 0,161***

Arkipäivän askareista 
selviytymisen paraneminen 0,062 0,078 0,134*** 0,080*

Mielialan koheneminen 0,051 0,127** 0,141*** 0,120**

Kanssakäymisen lisääntymi-
nen muiden ihmisten kanssa 0,017 0,119** 0,114** 0,136***

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001

Taulukko 37. Liikuntaryhmään osallistumisen koettujen hyötyjen yhteys koettuun hyvinvointiin vuonna 
2019 (Spearmanin järjestyskorrelaatiokerroin rs, p-arvo).

Koettu terveys Tyytyväisyys itseen Elämänlaatu

Fyysisen kunnon paraneminen 0,216*** 0,207*** 0,219***

Tasapainon paraneminen 0,205*** 0,216*** 0,217***

Lihasvoiman paraneminen 0,210*** 0,215*** 0,212***

Omatoimisen liikuntaharjoittelun 
lisääntyminen 0,155*** 0,164*** 0,123***

Arkiliikunnan lisääntyminen 0,168*** 0,181*** 0,159***

Arkipäivän askareista selviytymisen para-
neminen 0,086** 0,150*** 0,082**

Tarmokkuuden lisääntyminen 0,194*** 0,196*** 0,180***

Mielialan koheneminen 0,154*** 0,142*** 0,140***

Kanssakäymisen lisääntyminen muiden 
ihmisten kanssa 0,160*** 0,185*** 0,158***

*p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001
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Liikunnan harrastaminen

Liikuntaryhmässä käynnin useus. Vuoden 2015 

kyselyssä 65 vuotta täyttäneistä osallistujista ne, 

ketkä kävivät liikuntaryhmässä vähintään kah-

desti viikossa, arvioivat hyötyneensä keskimäärin 

enemmän kuin ne, ketkä osallistuivat liikuntaryh-

mään kerran viikossa tai harvemmin. Tilastollisesti 

merkitsevät erot olivat fyysisen kunnon (t=2,823, 

p<0,005), tasapainon (t=2,605, p=0,009) ja lihas-

voiman paranemisessa (t=4,173, p<0,001), oma-

toimisen liikuntaharjoittelun (t=4,172, p<0,001) ja 

arkiliikunnan lisääntymisessä (t=2,849, p=0,005), 

sekä arkiaskareista selviytymisen paranemises-

sa (t=4,685, p<0,001) ja mielialan kohenemisessa 

(t=2,510, p=0,013). Sosiaalisen kanssakäymisen 

lisääntymisessä ei ollut tilastollisesti merkitsevää 

eroa (t=1,515, p=0,130).

Vuoden 2019 kyselyn mukaan 65 vuotta täyttä-

neillä vastaajilla koetut hyödyt olivat tilastollisesti 

merkitsevästi parempia, jos liikuntaryhmässä käy-

tiin vähintään kahdesti viikossa: fyysinen kunnon 

paraneminen (t=3,697, p<0,001), tasapainon para-

neminen (t=2,710, p=0,007), lihasvoiman parane-

minen (t=3,123, p=0,002), omatoiminen liikunta-

harjoittelun lisääntyminen (t=2,123, p=0,034), ar-

kiliikunnan lisääntyminen (t=2,311, p=0,021), ar-

kiaskareista suoriutumisen paraneminen (t=3,945, 

p<0,001), tarmokkuuden lisääntyminen (t=4,045, 

p<0,001), mielialan koheneminen (t=3,772, 

p<0,001) ja kanssakäymisen lisääntyminen muiden 

ihmisten kanssa (t=3,425, p<0,001).

Päivittäinen arkiliikkuminen. Vuoden 2019 ky-

selyaineiston avulla selvitettiin, miten 65 vuotta 

täyttäneiden osallistujien päivittäinen arkiliikku-

minen oli yhteydessä ryhmäliikunnan koettuihin 

hyötyihin. Tulosten mukaan mitä enemmän osal-

listujat harrastivat päivittäistä arkiliikkumista, sitä 

enemmän he kokivat hyötyneensä liikuntaryh-

mään osallistumisesta: fyysisen kunnon paranemi-

nen (rs=0,252, p<0,001), tasapainon paraneminen 

(rs=0,271, p<0,001), lihasvoiman paraneminen 

(rs=0,222, p<0,001), omatoimisen liikuntahar-

joittelun lisääntyminen (rs=0,245, p<0,001), ar-

kiliikunnan lisääntyminen (rs=0,257, p<0,001), 

arkipäivän askareista selviytymisen paraneminen 

(rs=0,188, p<0,001), tarmokkuuden lisääntymi-

nen (rs=0,275, p<0,001), mielialan kohoaminen 

(rs=0,230, p<0,001) ja kanssakäymisen lisääntymi-

nen muiden ihmisten kanssa (rs=0,199, p<0,001).

Muut liikuntaharrastukset. Vuoden 2015 kyselyn 

mukaan ne 65 vuotta täyttäneet osallistujat, joilla 

oli muita liikuntaharrastuksia, kokivat hyötyneen-

sä keskimäärin enemmän verrattuna niihin, joilla 

ei ollut muita liikuntaharrastuksia. Erot olivat tilas-

tollisesti merkitseviä kaikissa koetuissa hyödyissä: 

fyysisen kunnon paranemisessa (t=4,557, p<0,001), 

tasapainon paranemisessa (t=3,767, p<0,001), li-

hasvoiman paranemisessa (t=4,540, p<0,001), 

omatoimisen liikuntaharjoittelun lisääntymisessä 

(t=4,974, p<0,001), arkiliikunnan lisääntymisessä 

(t=3,325, p=0,001), arkipäivän askareista selviy-

tymisen paranemisessa (t=2,852, p=0,005), mie-

lialan kohoamisessa (t=3,062, p=0,003) ja kanssa-

käymisen lisääntymisessä muiden ihmisten kanssa 

(t=3,819, p<0,001).

Vastaavanlaiset tulokset saatiin myös vuonna 2019. 

Ne osallistujat, joilla oli kyseisen liikuntaryhmän 

lisäksi myös muita liikuntaharrastuksia, kokivat 

hyötyneensä keskimäärin enemmän kuin ne, jot-

ka eivät raportoineet muita liikuntaharrastuksia: 

fyysisen kunnon paraneminen (t=4,245, p<0,001), 

tasapainon paraneminen (t=4,369, p<0,001), lihas-

voiman paraneminen (t=4,451, p<0,001), omatoi-

misen liikuntaharjoittelun lisääntyminen (t=4,043, 

p<0,001), arkiliikunnan lisääntyminen (t=4,898, 

p<0,001), arkipäivän askareista selviytymisen pa-

raneminen (t=2,873, p=0,004), tarmokkuuden 

lisääntyminen (t=4,709, p<0,001), mielialan ko-

hoaminen (t=2,861, p=0,005) ja kanssakäymisen 

lisääntyminen muiden ihmisten kanssa (t=2,435, 

p=0,015).
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Koettuun arkipäivän askareista selviytymisen 
paranemiseen ja tarmokkuuden lisääntymiseen 
yhteydessä olevia tekijöitä ikäryhmittäin 2019

Koettuun arkipäivän askareista selviytymisen pa-

ranemiseen ja tarmokkuuden lisääntymiseen yh-

teydessä olevia tekijöitä selvitettiin logistisella 

regressioanalyysillä 65–74-vuotiailla ja 75 vuotta 

täyttäneillä vuoden 2019 aineistosta (Saloranta 

ym. 2022). Regressiomalleissa selittävinä tekijöinä 

olivat ikä, sukupuoli, koulutus, yksin asuminen, 

tulojen riittävyys, päivittäinen arkiliikkuminen, lii-

kuntaryhmässä käynnin useus, kuntosaliryhmässä 

käyminen, liikuntaneuvonta, apuvälineen käyttö ja 

kaatumishistoria.

Koettu arkipäivän askareista selviytymisen 
paraneminen. Liikuntaryhmiin osallistuneilla 

65–74-vuotiailla suurempi päivittäisen arkiliikku-

misen määrä (OR=2,29, p<0,001), liikuntaryhmäs-

sä käynnin useus (OR=1,67, p=0,030) ja liikunta-

neuvonnan saaminen (OR=2,32, p=0,005) lisäsivät 

todennäköisyyttä siihen, että arkiaskareista selviy-

tymisen koettiin parantuneen paljon tai hyvin pal-

jon. 

Osallistujista, jotka olivat täyttäneet 75 vuotta, nai-

set kokivat miehiä todennäköisemmin arkiaska-

reista selviytymisen parantuneen paljon tai hyvin 

paljon (OR=0,39, p=0,002). Suurempi päivittäisen 

arkiliikkumisen määrä (OR=2,10, p<0,001) ja lii-

kuntaryhmässä käynnin useus (OR=1,87, p=0,013) 

edistivät myös koettua arkipäivän askareista suo-

riutumista, kun taas kaatuminen edeltäneen vuo-

den aikana vähensi todennäköisyyttä arkipäivän 

askareista suoriutumisen paranemiseen (OR=0,52, 

p=0,036).

Koettu tarmokkuuden lisääntyminen. Liikunta-

ryhmään osallistuneilla 65–74-vuotiailla matalam-

pi koulutus (OR=0,74, p=0,018), suurempi päivit-

täisen arkiliikkumisen määrä (OR=2,50, p<0,001) 

ja liikuntaryhmässä käynnin useus (OR=1,62, 

p=0,021) olivat yhteydessä suurempaan koettuun 

tarmokkuuden lisääntymiseen. Lisäksi apuvälinei-

tä käyttäneet osallistujat kokivat todennäköisem-

min tarmokkuuden lisääntyneen kuin ne, jotka ei-

vät käyttäneet liikkuessaan apuvälineitä (OR=0,57, 

p=0,039). Vähintään 75-vuotiailla osallistujil-

la suurempi päivittäisen arkiliikkumisen määrä 

(OR=2,37, p<0,001) ja kuntosaliryhmään osallis-

tuminen (OR=1,62, p=0,050) edistivät koettua tar-

mokkuuden lisääntymistä.
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T ässä raportissa on kuvattu Voimaa van-

huuteen -ohjelmassa mukana olleiden 

kuntien liikuntaryhmien osallistujille 

toteutettujen kyselyjen tuloksia vuo-

silta 2015 ja 2019. Tutkimuksen tarkoituksena oli 

kerätä seurantatietoa iäkkäiden ohjatusta liikunta-

toiminnasta ja selvittää, miten ikäihmiset kokivat 

ryhmäliikunnan vaikuttaneen toimintakykyynsä 

ja hyvinvointiinsa. Kyselyjen avulla kartoitettiin 65 

vuotta täyttäneiden liikuntaryhmien osallistujien 

taustatietoja, heidän liikunnan harrastamistaan, lii-

kunnan motiiveja ja esteitä sekä ryhmäliikunnasta 

koettuja hyötyjä.

Tähän lukuun on tiivistetty keskeisimpiä tutki-

mustuloksia, ja pohditaan niiden merkitystä niin 

ikääntyvän väestön toimintakyvyn ja hyvinvoinnin 

edistämisen kuin iäkkäille suunnatun liikuntatoi-

minnan ja Voimaa vanhuuteen -ohjelman kehittä-

misen näkökulmasta.

Liikuntaryhmien osallistujien taustatiedot

● Voimaa vanhuuteen -ohjelman liikuntaryhmis-

sä toteutettuihin kyselyihin vastasi 709 (v. 2015) 

ja 1186 (v. 2019) 65 vuotta täyttänyttä osallistujaa. 

Vajaa puolet heistä kävi maaseutumaisissa kunnis-

sa järjestetyissä liikuntaryhmissä.

● Liikuntaryhmien osallistujat olivat keskimäärin 

74–75-vuotiaita, ja heistä vajaa puolet oli vähintään 

75-vuotiaita.

● Naisia oli suurin osa osallistujista: noin kolme 

neljäsosaa vuonna 2015 ja neljä viidesosaa vuonna 

2019.

● Reilu puolet osallistujista oli parisuhteessa ja 

vajaa puolet asui yksin (v. 2019).

● Osallistujista enemmistö, vajaa puolet, oli kou-

lutustasoltaan perusasteen suorittaneita, mutta lii-

kuntaryhmiin osallistui myös keskiasteen käyneitä 

ja korkeasti koulutettuja.

● Noin neljännes vastaajista koki menojen katta-

misen kotitaloudessa käytettävissä olevilla tuloilla 

vähintään melko hankalaksi.

● Noin neljännes osallistujista käytti liikkuessaan 

apuvälinettä.

● Noin viidennes oli kaatunut edeltäneen vuoden 

aikana.

● Osallistujat kokivat terveytensä ja elämänlaa-

tunsa pääosin melko hyväksi tai keskitasoiseksi.

● Yksinäisyyttä koki noin 3–5 % osallistujista.

Liikunnan harrastaminen

● Ryhmäliikuntaan osallistuneet iäkkäät olivat 

pääosin liikunnallisia: noin 40 % ilmoitti liikkuvan-

sa arjessaan paljon, ja 80 %:lla oli kyseessä olevan 

liikuntaryhmän lisäksi muita liikuntaharrastuksia. 

Vähintään 75-vuotiailla osallistujilla kyseinen lii-

kuntaryhmä oli useammin ainoa liikuntaharrastus 

kuin 65–74-vuotiailla osallistujilla. 

● Liikuntaryhmien osallistujat kävivät yleisim-

min kuntosaliryhmässä, ja ryhmissä käytiin enim-

mäkseen kerran viikossa. Lähes kaikki osallistujat 

aikoivat jatkaa liikuntaryhmässä käymistä.

● Liikuntaryhmät tavoittivat etenkin lähellä asu-

via ikäihmisiä: enemmistö kävi alle kolmen kilo-

metrin päässä sijaitsevassa liikuntaharrastuksessa. 

Lisäksi vanhemmat ja apuvälineitä käyttäneet osal-

listujat kävivät lähempänä sijaitsevissa liikuntaryh-

missä kuin nuoremmat ja ilman apuvälineitä liik-

kuneet osallistujat.

● Suurin osa iäkkäistä kulki liikuntaryhmään it-

senäisesti. Naisista suurin osa meni mm. kävellen 

tai pyörällä, kun taas miehet kulkivat enimmäk-

seen omalla autolla tai saivat järjestetyn kyydin. 

Nuoremmat, 65–74-vuotiaat osallistujat kulkivat 

useammin omalla autolla, kun taas 75 vuotta täyt-

täneistä osallistujista suurempi osa tarvitsi kyy-

dityksen.

Yhteenveto ja johtopäätökset
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● Osallistujat olivat saaneet tiedon liikuntaryh-

mistä useista eri kanavista: ystäviltä ja läheisiltä, 

lehti- tai muista ilmoituksista sekä liikuntatoimen 

tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta. 

Vanhemmista, 75 vuotta täyttäneistä osallistujis-

ta useampi oli saanut tiedon ammattilaiselta kuin 

nuoremmat.

● Liikuntaneuvontaa ilmoitti saaneensa noin kol-

me neljäsosaa liikuntaryhmien osallistujista.

Liikuntaryhmään osallistumisen 
motiivit ja esteet

● Osallistujilla oli useita erilaisia motiiveja osal-

listua ryhmäliikuntaan. Niistä yleisin oli kunnon 

ja terveyden ylläpito. Muita yleisimpiä syitä osal-

listumiseen olivat mukava seura, kunnon ja ter-

veyden parantaminen, mielialan koheneminen ja 

liikunnasta nauttiminen. Naiset nauttivat liikun-

nasta, kun taas miehet pitivät liikuntaa mielekkää-

nä tekemisenä. Vanhemmista osallistujista hieman 

suurempi osuus piti tarjottua osallistumismahdol-

lisuutta kannustimena osallistua verrattuna nuo-

rempiin.

● Vuosina 2015 ja 2019 oli yhtä paljon osallistujia 

(noin 21 %), jotka olivat aiemmin kokeneet esteitä 

ryhmäliikuntaan osallistumiseen. Yleisimpiä estei-

tä olivat olleet ohjatun liikuntatarjonnan, tiedon ja 

kiinnostuksen puute. Etenkin vuoden 2015 kyse-

lyyn vastanneet olivat kokeneet liikunnan maksul-

lisuuden esteenä, ja osa oli kokenut myös kunton-

sa ja terveytensä liian huonoksi ryhmäliikuntaan 

osallistumiseksi.

● Vanhemmat, 75 vuotta täyttäneet osallistujat 

kokivat ohjatun liikuntatarjonnan puuttumisen es-

teeksi yleisemmin kuin 65–74-vuotiaat osallistujat 

(v. 2015). Vuoden 2019 kyselyn mukaan 75 vuotta 

täyttäneistä useampi oli pitänyt esteenä sitä, että 

ohjattua liikuntatoimintaa oli järjestetty liian kau-

kana verrattuna nuorempiin osallistujiin.

● Naiset olivat kokeneet esteeksi kulkumahdolli-

suuden puuttumisen (v. 2015) ja liikunnan maksul-

lisuuden miehiä useammin, kun taas miehiä ryh-

mäliikunta ei ollut kiinnostanut (v. 2019).

● Ne, joilla oli enemmän päivittäistä arkiliikun-

taa, kokivat vähemmän esteitä ryhmäliikuntaan 

osallistumiseen. Sen sijaan yksin asuneet osallis-

tujat raportoivat todennäköisemmin kokeneensa 

esteitä. Vanhemmilla, 75 vuotta täyttäneillä osallis-

tujilla heikompi taloudellinen tilanne ja nuorem-

milla, 65–74-vuotiailla kaatuminen oli yhteydessä 

esteiden kokemiseen.

Liikuntaryhmään osallistumisen koetut hyödyt

● Osallistujat kokivat ryhmäliikunnan edistäneen 

monipuolisesti toimintakykyään, hyvinvointiaan ja 

liikunnan harrastamistaan. Suurimmiksi hyödyiksi 

koettiin mielialan koheneminen ja kanssakäymi-

sen lisääntyminen muiden kanssa, mutta osallis-

tujat arvioivat ryhmäliikunnan parantaneen myös 

fyysistä kuntoaan, tasapainoaan, lihasvoimaansa ja 

arkiaskareista selviytymistään. Suurin osa osallistu-

jista koki myös tarmokkuutensa, omatoimisen lii-

kuntaharjoittelunsa ja arkiliikuntansa lisääntyneen, 

sekä reilu puolet osallistujista arvioi kaatumisen 

pelkonsa vähentyneen.

● Liikuntaryhmään osallistumisesta kokivat hyö-

tyneensä etenkin naiset, nuoremmat (fyysinen 

kunto, tasapaino, lihasvoima), matalammin koulu-

tetut ja liikuntaneuvontaa saaneet osallistujat. Hei-

kompituloiset kokivat hyötyneensä parempituloisia 

enemmän vuoden 2015 kyselyn mukaan.

● Liikunnalliset osallistujat kokivat etenkin hyö-

tyneensä ryhmäliikunnasta: Mitä useammin osal-

listujat kävivät liikuntaryhmässä, mitä enemmän 

he harrastivat päivittäistä arkiliikuntaa ja jos heillä 

oli myös muita liikuntaharrastuksia, sitä suurem-

miksi he arvioivat toimintakykyyn, hyvinvointiin 

ja liikunta-aktiivisuuteen liittyvät hyödyt.

● Mitä enemmän osallistujat arvioivat hyöty-

neensä liikuntaryhmään osallistumisesta, sitä tyy-

tyväisempiä he olivat itseensä sekä sitä paremmaksi 

he arvioivat terveytensä ja elämänlaatunsa.

● Mitä enemmän osallistujat liikkuivat arjessaan, 

sitä todennäköisemmin he kokivat ryhmäliikun-

nan auttaneen selviytymään arkipäivän askareista. 

Lisäksi 75 vuotta täyttäneistä osallistujista naiset ja 

useammin liikuntaryhmässä käyneet hyötyivät pal-

jon tai hyvin paljon arkiaskareista suoriutumisessa.
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● Runsas arkiliikunta lisäsi todennäköisyyttä ko-

kea merkittävää tarmokkuuden paranemista. Nuo-

remmista, 65–74-vuotiaista osallistujista matalam-

min koulutetut sekä apuvälineitä liikkuessaan käyt-

täneet kokivat todennäköisemmin tarmokkuutensa 

lisääntyneen paljon tai hyvin paljon. Vanhemmilla 

osallistujilla arkiliikkumisen lisäksi myös kuntosa-

liryhmään osallistuminen oli yhteydessä suurem-

paan tarmokkuuden lisääntymiseen.

Tutkimuksen luotettavuus, vahvuudet 
ja heikkoudet 

Tämä tutkimusraportti perustuu vuosina 2015 ja 

2019, poikkileikkausasetelmalla kerättyihin kysely-

aineistoihin. Näiden kyselyjen tuloksia ei voi kui-

tenkaan suoraan vertailla keskenään, sillä aineistoja 

ei ole kerätty satunnaisotannalla samasta perusjou-

kosta. Näin ollen kyselyihin ovat vastanneet tausta-

tekijöiltään erilaisia ja erilaisissa liikuntaryhmissä 

käyneitä osallistujia. Esimerkiksi vuoden 2015 ky-

sely kohdentui enemmän järjestöjen järjestämiin 

liikuntaryhmiin ja mukana oli enemmän tuoli-

jumpparyhmiä verrattuna vuoden 2019 kyselyyn. 

Vertailukelpoisen tiedon saamiseksi aineistot on 

pyritty keräämään mahdollisimman samanlaisilla 

kyselylomakkeilla, mutta yksittäisissä kysymyk-

senasetteluissa ja vastausvaihtoehdoissa olleet erot 

heikentävät kuitenkin hieman tulosten vertailta-

vuutta. Näistä heikkouksista huolimatta molempi-

na vuosina toteutettujen kyselyjen tulokset antavat 

samankaltaista kokonaiskuvaa iäkkäille järjestetys-

tä ryhmäliikunnasta ja sen hyödyistä osallistujille. 

Esimerkiksi 65–74-vuotiaiden ja 75 vuotta täyttä-

neiden osallistujien väliset erot ovat samansuuntai-

sia eri kyselytutkimusten välillä.

Tutkimuksessa tarkasteltiin iäkkäiden ohjattua ryh-

mäliikuntaa, jota järjestettiin Voimaa vanhuuteen 

-ohjelman kunnissa paikallisesti ilman kontrol-

loituja tutkimusasetelmia. Tutkimukseen pyrittiin 

saamaan mukaan erityisesti niitä liikuntaryhmiä, 

joihin osallistui Voimaa vanhuuteen -ohjelman 

kohderyhmää eli kotona asuvia 75 vuotta täyttänei-

tä, joilla on alkavia toimintakyvyn rajoitteita. Tämä 

ei kuitenkaan ollut sisäänottokriteerinä tutkimuk-

seen osallistumiseen eikä sitä kontrolloitu, vaan 

kyselyihin vastasi esimerkiksi myös alle 75-vuotiai-

ta, mikä mahdollisti tulosten vertailun eri ikäisten 

osallistujien välillä. On hyvä muistaa, että kyselyil-

lä kerättyjen tietojen luotettavuuteen vaikuttaa se, 

miten huolellisesti osallistujat ovat vastanneet ky-

symyksiin. Lisäksi puuttuvaa tietoa oli jonkin ver-

ran esimerkiksi vuoden 2019 kyselyyn vastannei-

den iän osalta. Ohjattuun liikuntaan osallistumisen 

esteitä raportoineita oli myös melko vähän kaikista 

kyselyihin vastanneista, mikä on hyvä ottaa huomi-

oon niihin liittyviä tuloksia tulkittaessa.

Vaikka tutkimus pyrittiin kohdentamaan Voimaa 

vanhuuteen -ohjelman kohderyhmään, tutkittavat 

näyttäisivät edustavan melko hyvin 65 vuotta täyt-

tänyttä suomalaista väestöä ikäjakauman (65–74- 

ja 75 vuotta täyttäneiden %-osuudet) ja koulutus-

rakenteen osalta. Tutkimus tavoitti siis myös mata-

laan sosioekonomiseen asemaan kuuluvia ikäihmi-

siä. Naisten osuus liikuntaryhmien osallistujista oli 

kuitenkin selvästi suurempi väestöön verrattuna. 

Tutkimukseen valikoituneet saattavat todennäköi-

sesti olla myös keskimääräistä liikunnallisempia, 

vaikka osa ilmoitti harrastaneensa aiemmin lii-

kuntaa vain vähän ja osa ei lainkaan. Lisäksi pie-

nempi osuus ryhmäliikuntaan osallistuvista koki 

yksinäisyyttä verrattuna väestöön. Kyselyjen suuri 

vastausmäärä ja se, että ryhmäliikunta tavoitti ky-

selyjen perusteella taustoiltaan erilaisia osallistujia, 

parantavat tulosten yleistettävyyttä ikääntyvään vä-

estöön.

Johtopäätökset

Tämän tutkimuksen perusteella liikuntaryhmät 

tavoittivat melko hyvin Voimaa vanhuuteen -ohjel-

man kohderyhmään kuuluvia eli 75 vuotta täyttä-

neitä, toimintakyvyltään heikentyneitä osallistujia. 

Tulosten mukaan 75 vuotta täyttäneillä osallistujilla 

ei välttämättä ole muita liikuntaharrastuksia, min-

kä vuoksi etenkin tälle kohderyhmälle on tärkeää 

järjestää ohjattua liikuntaa. Liikuntaryhmissä oli 

kuitenkin mukana muitakin kuin Voimaa vanhuu-

teen -ohjelman kohderyhmän kriteereitä täyttänei-

tä, kuten nuorempia ja paljon liikuntaa harrastavia 

iäkkäitä. Ryhmäliikunta näyttäisi tavoittavan eten-

kin naisia, joten olisi hyvä myös keksiä keinoja, mi-

ten miehiä saataisiin vielä enemmän osallistumaan 

ohjattuihin liikuntaryhmiin.
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Tulosten mukaan osallistujat kokivat hyötyneensä 

ryhmäliikunnasta. Vaikka liikuntaryhmiin osallis-

tuttiin ensisijaisesti kunnon ja terveyden ylläpitä-

miseksi, sen koettiin edistävän fyysisen toiminta-

kyvyn ja liikunta-aktiivisuuden lisäksi erityisesti 

mielialaa ja lisäävän sosiaalista kanssakäymistä. 

Tulokset iäkkäiden osallistujien toimintakyvyn ja 

hyvinvoinnin, kuten tarmokkuuden ja arkiaska-

reista selviytymisen paranemisesta ovat tärkeitä 

myös ohjelman arvioinnin ja kehittämisen kannal-

ta, sillä iäkkäiden itsenäisen selviytymisen ja elä-

mänlaadun edistäminen on yksi Voimaa vanhuu-

teen -ohjelman keskeinen tavoite. Lisäksi matalam-

massa sosioekonomisessa asemassa olevat iäkkäät 

näyttäisivät hyötyvän liikuntaryhmiin osallistumi-

sesta, mikä on tärkeää terveyserojen kaventamisen 

näkökulmasta. Ryhmäliikuntaharrastuksen lisäksi 

muun säännöllisen arkiliikunnan tukeminen on 

tärkeää iäkkäiden koetun toimintakyvyn ja hyvin-

voinnin kannalta.

Iäkkäiden liikunnan edistämiseksi saatiin tärkeää 

tietoa osallistujien kokemista liikunnan esteistä. 

Osa liikuntaryhmien osallistujista oli esimerkik-

si pitänyt kuntoaan tai terveyttään liian huonona 

osallistumisen esteenä. Kyselyjen mukaan 75 vuot-

ta täyttäneillä oli ollut esteitä liikkumiseen enem-

män kuin 65–74-vuotiailla osallistujilla. Vähäistä 

arkiliikuntaa ja kaatumisia raportoineet iäkkäät 

olivat myös kokeneet useammin esteitä ohjattuun 

liikuntaan osallistumiseen. Kaatumishistorian 

avulla voisi mahdollisesti tunnistaa tai löytää pa-

remmin vähän liikkuvia ja toimintakyvyltään hei-

kentyneitä ikäihmisiä. Jatkossa tuleekin varmistaa, 

että Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhmä 

tunnistetaan ja että iäkkäille on tarjolla heidän toi-

mintakyvylleen sopivan tasoista liikuntaa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmatyössä on huomi-

oitava liikuntatoiminnan järjestämiseen liittyviä 

asioita. Kyselyjen mukaan iäkkäämmät sekä liik-

kumisen apuvälineitä käyttävät osallistujat käyvät 

enimmäkseen lähellä, jopa alle puolen kilometrin 

sijaitsevissa liikuntaryhmissä. Iäkkäämmät ihmiset 

kokevatkin haasteita osallistua ryhmäliikuntaan, 

jos sitä järjestetään liian kaukana. Näin ollen on 

tärkeää, että liikuntaa voidaan järjestää tarvittaessa 

lähellä koteja, kuten taloyhtiöiden kerhotiloissa. 

Vanhemmat ihmiset tarvitsevat liikuntapaikkaan 

pääsemiseksi useammin myös kuljetuksia, jotka 

tulisi mahdollistaa etenkin Voimaa vanhuuteen 

-kohderyhmään kuuluvien sekä kauempana asuvi-

en iäkkäiden osalta. Miehet saattavat tarvita naisia 

useammin myös järjestetyn kyydin, minkä vuoksi 

kuljetukset voisivat edistää etenkin iäkkäämpien 

miesten osallistumista ohjattuihin liikuntaryhmiin.

Iäkkäiden ohjatusta liikuntatoiminnasta tiedotta-

minen on myös tärkeää, sillä tiedon puute liikun-

tatarjonnasta on yksi yleisimmin koetuista esteistä 

osallistua liikuntaan. Lisäksi tietoa tulee levittää 

monikanavaisesti, jotta mahdollisimman moni sai-

si tiedon olemassa olevista liikuntaryhmistä. Ky-

selyjen perusteella moni osallistuja oli esimerkiksi 

saanut tiedon liikunta- tai sosiaali- ja terveyden-

huollon työntekijöiltä. Ammattilaisilla onkin tär-

keä rooli jakaa etenkin 75 vuotta täyttäneille tietoa 

liikuntamahdollisuuksista sekä ohjata ryhmälii-

kunnan pariin.

Vuosina 2015 ja 2019 Voimaa vanhuuteen -ohjel-

man kuntien liikuntaryhmissä toteutetut kyselyt 

osoittavat, että ryhmäliikuntaan osallistuminen 

edistää iäkkäiden koettua toimintakykyä ja arjessa 

selviytymistä. Naiset, matalammassa sosioekono-

misessa asemassa olevat ja liikuntaneuvontaa saa-

neet saattavat erityisesti hyötyä ohjatusta liikun-

nasta. Järjestetyn liikuntatoiminnan lisäksi myös 

iäkkäiden muun päivittäisen liikkumisen tukemi-

nen on tärkeää. Kunnosta ja terveydestä huolehti-

minen on ryhmäliikuntaan osallistuvien iäkkäiden 

tärkein kannustin. Ikääntyvien liikunnan edistämi-

seksi liikuntaryhmiä tulee järjestää riittävän lähellä 

iäkkäiden koteja ja tarjota kuljetusapua erityisesti 

75 vuotta täyttäneille, toimintakyvyltään heikenty-

neille.
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Liitteet
Liite 1: Kysely liikuntaryhmien osallistujille 2015

Olkaa hyvä ja vastatkaa kysymyksiin ympyröimällä sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoittakaa vastaus sille 

varattuun tilaan. Ympyröikää vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessä toisin mainita.

Aluksi kysymme tietoja taustastanne.

1. Sukupuoli 
1. mies

2. nainen

2. Ikä .........................................

3. Siviilisääty 
1. avioliitossa tai rekisteröidyssä parisuhteessa

2. avoliitossa

3. asumuserossa tai eronnut 

4. leski 

5. naimaton 

4. Koulutus
1. perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai joku muu)

2. keskiaste (keskikoulu, ammattikoulu)

3. opistotaso

4. ylioppilas

5. alempi tai ylempi korkeakoulututkinto

6. ei mitään koulutusta

5. Kuinka monta vuotta olette yhteensä käynyt koulua tai opiskellut päätoimisesti 
 (kansakoulu ja muu perusopetus lasketaan mukaan)?

.........................................................................................................................................................................................

6. Missä kunnassa asutte?
 1. Lahti

2. Lemi

3. Luumäki

4. Parikkala

5. Rautjärvi

6. Ruokolahti

7. Savitaipale

8. Taipalsaari

9. Kouvola

10. Pieksämäki

11. Valkeakoski

12. Muu kunta ...............................................................................................................................................................
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7. Missä asutte tällä hetkellä? 
1. omistamassanne asunnossa 

 (tai jonkun tässä asunnossa asuvan perheenjäsenen omistamassa)

2. vuokra-asunnossa

3. palvelutalossa

4. kuntoutuskodissa 

5. vanhainkodissa

6. jossain muualla

8. Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon, onko menojen kattaminen näillä tuloilla 
1. erittäin hankalaa

2. hankalaa

3. melko hankalaa

4. melko helppoa

5. helppoa

6. hyvin helppoa

 

9. Oletteko virallinen omaishoitaja? 
1. kyllä

2. ei 

3. ei, mutta annan säännöllisesti apua jollekin perheenjäsenelle

Seuraavat kysymykset koskevat liikuntaryhmää, jonka ohjaajalta saitte tämän lomakkeen.

10. Mistä saitte tiedon tästä liikuntaryhmästä?
1. ystävältä tai läheiseltä

2. lehti- tai muusta ilmoituksesta

3. liikuntatoimen tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta

4. muulla tavoin

11. Kuinka kaukana asuinpaikastanne liikuntaryhmä sijaitsee?
1. alle 500 m

2. alle 1 km

3. alle 3 km

4. alle 6 km

5. alle 10 km

6. 10 km tai enemmän

12. Minkä tyyppinen liikuntaryhmä on?
1. kuntosaliryhmä

2. voima- ja tasapainoryhmä

3. kuntojumpparyhmä

4. tasapainoryhmä

5. tuolijumpparyhmä

6. vesivoimisteluryhmä

7. ulkoliikuntaryhmä

8. tanssiryhmä

9. muu, mikä ................................................................................................................................................................
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13. Kuinka usein käytte tässä liikuntaryhmässä?
1. kaksi kertaa viikossa tai useammin 

2. kerran viikossa

3. 2–3 kertaa kuukaudessa

4. harvemmin

14. Pääsettekö liikuntaryhmään yleensä omin avuin?
1. kyllä (kävellen, pyörällä, potkukelkalla tai muuten)

2. kyllä (omalla autolla)

3. en (saan kyydin ystävältä tai läheiseltä)

4. en (tulen julkisella kulkuvälineellä)

5. en (saan järjestetyn kyydin)

15. Mikä on kaikkein tärkein syy ryhmään osallistumiseenne? 
1. kunnon ylläpito

2. kunnon parantaminen

3. mukava seura

4. mielekäs tekeminen

5. mielialan koheneminen

6. muistin kunnossa pitäminen

7. osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

8. liikunta on minulle elämäntapa

9. nautin liikunnasta

10. muu syy, mikä .........................................................................................................................................................

16. Mitä muita syitä on ryhmään osallistumiseenne? Voitte valita useita vaihtoehtoja.
1. kunnon ylläpito

2. kunnon parantaminen

3. mukava seura

4. mielekäs tekeminen

5. mielialan koheneminen

6. muistin kunnossa pitäminen

7. osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

8. liikunta on minulle elämäntapa

9. nautin liikunnasta

10. muu syy, mikä .........................................................................................................................................................
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17. Olkaa hyvä ja ympyröikää sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksestä.

Onko liikuntaryhmään 

osallistumisenne

1 = ei 

ollenkaan

2 = 

vähän

3 = jonkin 

verran

4 = 

paljon

5 = hyvin 

paljon

parantanut fyysistä kuntoanne? 1 2 3 4 5

parantanut tasapainoanne? 1 2 3 4 5

parantanut lihasvoimaanne? 1 2 3 4 5

lisännyt omatoimista 

liikuntaharjoitteluanne?
1 2 3 4 5

lisännyt arkiliikuntaanne, 

esim. portaissa kävelyä?
1 2 3 4 5

auttanut selviytymään paremmin 

arkipäivän askareistanne?
1 2 3 4 5

kohottanut mielialaanne? 1 2 3 4 5

lisännyt kanssakäymistänne 

muiden ihmisten kanssa?
1 2 3 4 5

18. Onko liikuntaryhmään osallistumisenne vähentänyt kaatumisen pelkoanne?
1. ei ollenkaan

2. vähän

3. jonkin verran

4. paljon

5. hyvin paljon

6. minulla ei ole kaatumisen pelkoa

Seuraavat kysymykset koskevat aikaisempaa liikuntaharrastustanne ja liikuntaharrastuksia tämän 

ryhmän ulkopuolella. 

19. Oletteko ennen tähän ryhmään osallistumistanne harrastaneet liikuntaa viimeisen vuoden aikana? 
1. ei ollenkaan

2. vähän

3. jonkin verran

4. paljon

5. hyvin paljon

Jos olette harrastaneet liikuntaa, siirtykää vastaamaan kysymykseen 21.

20. Jos ette ennen tätä ryhmää ole osallistunut ohjattuun liikuntaan, mikä on ollut syynä? 
Voitte valita useamman vaihtoehdon.
1. ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla

2. minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta

3. toimintaa on järjestetty liian kaukana

4. minulla ei ole ollut kulkumahdollisuutta

5. asia ei ole kiinnostanut

6. liikunta on ollut maksullista 

7. ohjattu liikunta on tuntunut liian vaativalta

8. kuntoni tai terveyteni on ollut liian huono 
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21. Onko teillä tällä hetkellä tämän ryhmän lisäksi muita liikuntaharrastuksia? 
Jos on, niin kuinka usein?
1. kyllä, useammin kuin kerran viikossa

2. kyllä, kerran viikossa

3. ei ole

22. Aiotteko jatkaa liikuntaharrastustanne tulevaisuudessakin tässä tai jossain muussa ryhmässä?
1. kyllä

2. ei

3. en osaa sanoa

23. Oletteko viimeisen vuoden aikana kaatunut kävellessänne? Voitte valita useampia vaihtoehtoja.
1. en ole kaatunut

2. kyllä (kodin sisätiloissa)

3. kyllä (kodin piha-alueella)

4. kyllä (ulkona kadulla tai julkisella paikalla)

 

24. Käytättekö liikkuessanne apuvälineitä (sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?
1. kyllä, sisällä

2. kyllä, ulkona

3. kyllä, sisällä ja ulkona

4. ei, en käytä

25. Oletteko saanut liikuntaneuvontaa
1. kyllä

2. ei

3. en osaa sanoa

Lopuksi kysymme vielä arvioitanne hyvinvoinnistanne.

26. Miten tyytyväinen olette terveyteenne? 
1. erittäin tyytymätön

2. melko tyytymätön

3. en tyytyväinen enkä tyytymätön

4. melko tyytyväinen 

5. erittäin tyytyväinen

27. Koetteko, että muistinne on heikentynyt viimeisen vuoden aikana?
1. kyllä

2. ei

3. en osaa sanoa

 

28. Miten tyytyväinen olette kykyynne selviytyä arkisista askareista? 
1. erittäin tyytymätön

2. melko tyytymätön

3. en tyytyväinen enkä tyytymätön

4. melko tyytyväinen 

5. erittäin tyytyväinen

 



47

29. Miten tyytyväinen olette itseenne?  
1. erittäin tyytymätön

2. melko tyytymätön

3. en tyytyväinen enkä tyytymätön

4. melko tyytyväinen 

5. erittäin tyytyväinen

30.  Tunnetteko itsenne yksinäiseksi? 
1. en koskaan

2. hyvin harvoin

3. joskus

4. melko usein

5. jatkuvasti

31. Millaiseksi arvioitte elämänlaatunne? 
1.  erittäin huono

2. huono

3. ei hyvä eikä huono

4. hyvä

5. erittäin hyvä

 

32. Mitä muuta haluatte sanoa ryhmäliikuntaharrastuksestanne?

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

Kiitos vastauksestanne!
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Liite 2: Kysely liikuntaryhmien osallistujille 2019

Olkaa hyvä ja vastatkaa kysymyksiin ympyröimällä sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoittakaa vastaus sille 

varattuun tilaan. Ympyröikää vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessä toisin mainita.

Aluksi kysymme tietoja taustastanne.

1. Sukupuoli 
1. mies

2. nainen

3. muu tai en halua sanoa

2. Ikä ..............................................

3. Oletteko parisuhteessa?
1. kyllä

2. en

4. Asutteko yksin?
1. kyllä

2. en

5. Mikä on koulutuksenne?
1. ei mitään koulutusta

2. perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu, peruskoulu)

3. keskiaste (lukio, ammattikoulu)

4. korkea-aste (opisto, alempi tai ylempi korkeakoulututkinto)

6. Missä kunnassa liikuntaryhmänne kokoontuu?

.........................................................................................................................................................................................

 
7. Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon, menojen kattaminen näillä tuloilla on
1. erittäin hankalaa

2. hankalaa

3. melko hankalaa

4. melko helppoa

5. helppoa

6. hyvin helppoa

8. Kuinka paljon liikutte yleensä päivittäin?  
 (Esim. kävely, ulkoilu, asiointi, ns. arki- ja hyötyliikunta yhteensä) 
1. en ollenkaan

2. vähän

3. jonkin verran

4. paljon

5. hyvin paljon
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Seuraavat kysymykset koskevat liikuntaryhmää, jonka ohjaajalta saitte tämän lomakkeen.

9. Mistä saitte tiedon tästä liikuntaryhmästä?
1. ystävältä tai läheiseltä

2. lehti- tai muusta ilmoituksesta

3. liikuntatoimen tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta

4. muulla tavoin

10. Kuinka kaukana asuinpaikastanne liikuntaryhmä kokoontuu?
1. alle 500 m

2. alle 1 km

3. alle 3 km

4. alle 6 km

5. alle 10 km

6. 10 km tai enemmän

11. Minkä tyyppinen liikuntaryhmä on?
1. kuntosaliryhmä

2. voima- ja tasapainoryhmä (ei kuntosaliryhmä)

3. kuntojumpparyhmä

4. tuolijumpparyhmä

5. vesivoimisteluryhmä

6. ulkoliikuntaryhmä

7. tanssiryhmä

8. muu, mikä ...............................................................................................................................................................

12. Kuinka usein käytte tässä liikuntaryhmässä?
1. kaksi kertaa viikossa tai useammin 

2. kerran viikossa

3. 2–3 kertaa kuukaudessa

4. harvemmin

13. Miten kuljette liikuntaryhmään?
1. kävellen, pyörällä, potkukelkalla tai muuten

2. omalla autolla

3. saan kyydin ystävältä tai läheiseltä

4. tulen julkisella kulkuvälineellä

5. saan järjestetyn kyydin

14. Mitkä ovat kolme tärkeintä syytä ryhmään osallistumiseenne? 
1. kunnon ja terveyden ylläpito

2. kunnon ja terveyden parantaminen

3. mukava seura

4. mielekäs tekeminen

5. mielialan koheneminen

6. muistin kunnossa pitäminen

7. osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

8. liikunta on minulle elämäntapa

9. nautin liikunnasta

10. muu syy, mikä ........................................................................................................................................................
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15. Onko liikuntaryhmään osallistumisenne vähentänyt mahdollista kaatumisen pelkoanne?
1. ei ollenkaan

2. vähän

3. jonkin verran

4. paljon

5. hyvin paljon

6. minulla ei ole kaatumisen pelkoa

16. Olkaa hyvä ja ympyröikää sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksestä.

Onko liikuntaryhmään 

osallistumisenne

1 = ei 

ollenkaan

2 = 

vähän

3 = jonkin 

verran

4 = 

paljon

5 = hyvin 

paljon

parantanut fyysistä kuntoanne? 1 2 3 4 5

parantanut tasapainoanne? 1 2 3 4 5

parantanut lihasvoimaanne? 1 2 3 4 5

lisännyt omatoimista 

liikuntaharjoitteluanne?
1 2 3 4 5

lisännyt arkiliikuntaanne, 

esim. portaissa kävelyä?
1 2 3 4 5

auttanut selviytymään paremmin 

arkipäivän askareistanne?
1 2 3 4 5

lisännyt tarmokkuuttanne? 1 2 3 4 5

kohottanut mielialaanne? 1 2 3 4 5

lisännyt kanssakäymistänne 

muiden ihmisten kanssa?
1 2 3 4 5

Seuraavat kysymykset koskevat aikaisempaa liikuntaharrastustanne ja liikuntaharrastuksia tämän ryhmän 

ulkopuolella. 

17. Oletteko ennen tähän ryhmään osallistumistanne harrastaneet liikuntaa viimeisen vuoden aikana? 
1. ei ollenkaan

2. vähän

3. jonkin verran

4. paljon

5. hyvin paljon

Jos olette harrastaneet liikuntaa, siirtykää vastaamaan kysymykseen 19.
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18. Jos ette ennen tätä ryhmää ole osallistunut ohjattuun liikuntaan, mikä on ollut syynä? 
Voitte valita useamman vaihtoehdon.
1. ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla

2. minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta

3. toimintaa on järjestetty liian kaukana

4. minulla ei ole ollut kulkumahdollisuutta

5. asia ei ole kiinnostanut

6. liikunta on ollut maksullista 

7. ohjattu liikunta on tuntunut liian vaativalta

8. kuntoni tai terveyteni on ollut liian huono 

19. Onko teillä tällä hetkellä tämän ryhmän lisäksi muita liikuntaharrastuksia? 
1. kyllä, useammin kuin kerran viikossa

2. kyllä, kerran viikossa

3. harvemmin kuin kerran viikossa

4. ei ole

20. Aiotteko jatkaa liikuntaharrastustanne tulevaisuudessakin tässä tai jossain muussa ryhmässä?
1. kyllä

2. en

3. en osaa sanoa

21. Oletteko viimeisen vuoden aikana kaatunut kävellessänne? Voitte valita useampia vaihtoehtoja.
1. en ole kaatunut

2. kyllä (kodin sisätiloissa)

3. kyllä (kodin piha-alueella)

4. kyllä (kodin ja kodin piha-alueen ulkopuolella)

 

22. Käytättekö liikkuessanne apuvälineitä (sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?
1. kyllä, sisällä

2. kyllä, ulkona

3. kyllä, sisällä ja ulkona

4. en käytä

23. Oletteko saanut liikuntaneuvontaa?
1. kyllä

2. ei

3. en osaa sanoa

Lopuksi kysymme vielä arvioitanne hyvinvoinnistanne. 

24. Onko terveydentilanne mielestänne nykyisin
1. huono

2. melko huono

3. keskitasoinen

4. melko hyvä

5. hyvä
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25. Millaiseksi arvioitte elämänlaatunne?
1. erittäin huonoksi

2. huonoksi

3. ei hyväksi eikä huonoksi

4. hyväksi

5. erittäin hyväksi

26. Miten tyytyväinen olette itseenne?  
1. en ollenkaan tyytyväinen

2. vähän tyytyväinen

3. jonkin verran tyytyväinen

4. tyytyväinen 

5. erittäin tyytyväinen

27.  Tunnetteko itsenne yksinäiseksi? 
1. en koskaan

2. hyvin harvoin

3. joskus

4. melko usein

5. jatkuvasti

28. Mitä muuta haluatte sanoa ryhmäliikuntaharrastuksestanne? 

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

Kiitos vastauksestanne!
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Liite 3: Kysely liikuntaryhmien ohjaajille 2015

RYHMÄTIETOLOMAKE

Ryhmänohjaajan nimi

.........................................................................................................................................................................................

Liikuntaryhmän taustatiedot

1. Missä kunnassa ryhmä kokoontuu?

.........................................................................................................................................................................................

2. Liikuntaryhmän tyyppi, ympyröi sopiva vaihtoehto 
1. kuntosaliryhmä

2. voima- ja tasapainoryhmä

3. kuntojumpparyhmä

4. tasapainoryhmä

5. tuolijumpparyhmä

6. vesivoimisteluryhmä

7. ulkoliikuntaryhmä

8. tanssiryhmä

9. muu, mikä ...............................................................................................................................................................

3. Liikuntaryhmän järjestäjä, ympyröi sopiva vaihtoehto
1. Kunnan liikuntatoimi

2. Kunnan sosiaali- ja terveystoimi

3. Järjestö, mikä järjestö?............................................................................................................................................

4. Muu, mikä?..............................................................................................................................................................

4. Kuinka usein liikuntaryhmä kokoontuu, ympyröi sopiva vaihtoehto
1. kerran viikossa

2. kaksi kertaa viikossa 

3. useammin
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Liite 4: Kysely liikuntaryhmien ohjaajille 2019 
                                                                                                             
RYHMÄTIETOLOMAKE

Ryhmänohjaajan nimi

......................................................................................................................................................................................... 

 

Liikuntaryhmän taustatiedot

1. Missä kunnassa ryhmä kokoontuu?

.........................................................................................................................................................................................

2. Liikuntaryhmän tyyppi, ympyröi sopiva vaihtoehto 
1. kuntosaliryhmä

2. voima- ja tasapainoryhmä (ei kuntosaliryhmä)

3. kuntojumpparyhmä

4. tuolijumpparyhmä

5. vesivoimisteluryhmä

6. ulkoliikuntaryhmä

7. tanssiryhmä

8. muu, mikä

.........................................................................................................................................................................................

3. Liikuntaryhmän järjestäjä, ympyröi sopiva vaihtoehto
1. kunnan liikuntatoimi

2. kunnan sosiaali- ja terveystoimi

3. järjestö, mikä järjestö? ..........................................................................................................................................

4. muu, mikä?..............................................................................................................................................................

4. Kuinka usein liikuntaryhmä kokoontuu, ympyröi sopiva vaihtoehto
1. harvemmin kuin kerran viikossa

2. kerran viikossa

3. kaksi kertaa viikossa 

4. useammin



Iäkkäiden ohjattu ryhmäliikunta
Voimaa vanhuuteen -ohjelman kyselytutkimusten 
2015 ja 2019 tuloksia

Tämä raportti sisältää tuloksia Voimaa vanhuuteen -ohjelman kyselytutkimuksista, jotka 

Ikäinstituutti toteutti ohjelmassa mukana olleiden kuntien liikuntaryhmissä vuosina 2015 

ja 2019. Raportissa kuvataan, ketkä kunnissa järjestettyihin iäkkäiden ohjattuihin liikun-

taryhmiin osallistuivat ja miten osallistujat olivat kokeneet ryhmäliikunnan vaikuttaneen 

toimintakykyynsä, hyvinvointiinsa ja liikunnan harrastamiseensa. Tutkimuksissa selvitet-

tiin myös liikuntaryhmään osallistumisen motiiveja ja esteitä. Raportti tarjoaa arvokasta ja 

ainutlaatuista tietoa, jota voidaan hyödyntää iäkkäiden ryhmäliikunnan järjestämisessä ja 

kehittämisessä.


