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Johdanto

altakunnallisen Voimaa vanhuuteen

- idkkdiden terveysliikuntaohjelman

padmadrand on edistad idkkaiden ih-

misten itsendistd selviytymistd ja eld-
manlaatua terveysliikunnan avulla. Ohjelman ta-
voitteena on idkkdiden toimintakykyd edistdvien
terveysliikunnan toimintatapojen juurtuminen
valtakunnallisesti ja paikallisesti poikkisektorisena
yhteistyond. Ikdinstituutin koordinoima ohjelma
on kohdennettu toimintakyvyltadn heikentyneille,
kotonaan asuville ikdihmisille, jotka ovat taytta-
neet 75 vuotta. Yhtend keskeisend toimintamuoto-
na on ollut kunnissa toteutetut, idkkaille ihmisille
suunnatut liikuntaryhmat. Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa on pyritty lisédmaéan erityisesti liikun-
taryhmien nousujohteista voima- ja tasapainohar-
joittelua. Liikuntaryhmadt ovat ohjattuja ja niitd
jarjestavat eri sektorit, kuten kunnan eri toimialat
ja jarjestot. Ohjaajina ovat toimineet niin ammatti-
kuin vertaisohjaajatkin.

Voimaa vanhuuteen -terveysliikuntaohjelmaa on
toteutettu useissa vaiheissa. Ensimmiinen vaihe
toteutettiin jarjestokumppanien kanssa vuosina
2005-2009, ja toinen vaihe vuosina 2010-2015
julkisen sektorin ja jarjestojen yhteistyona 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 terveysjarjestojen avustuskeskus STEA (ennen
Raha-automaattiyhdistys), sosiaali- ja terveysmi-
nisterio sekd opetus- ja kulttuuriministerio.

Ikddntyvan véeston terveyden ja hyvinvoinnin
edistimisen lisdksi Voimaa vanhuuteen -ohjelma
on tarjonnut ainutkertaisen mahdollisuuden ta-
voittaa suuren mddrdn idkkdita liikunnanharras-
tajia ja kerdtd monipuolisesti heitd sekd idkkéiden
ryhmaliikuntaa koskevaa tietoa. Tama raportti si-
saltda tuloksia kyselytutkimuksista, jotka Ikdinsti-
tuutti toteutti ohjelmassa mukana olleiden kuntien
liikuntaryhmissa vuosina 2015 ja 2019. Tutkimuk-
set antavat idkkdiden ryhmadliikunnasta arvokasta
tietoa, jota voidaan hyodyntéda idkkdiden terveyslii-
kunnan jérjestimisessd ja kehittdmisessd. Kiitam-
me kaikkia Voimaa vanhuuteen -kuntia ja idkkaitd
osallistujia tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen tarkoituksena oli kerdtd seurantatie-
toa ohjelmassa mukana olleiden kuntien ohjatus-
ta liikuntatoiminnasta ja arvioida sen vaikutuksia
ikdihmisten arjen toimintakykyyn ja hyvinvointiin
selvittaimalla ryhmaliikuntaan osallistuneiden ko-
kemia hyoétyja. Keskeiset tutkimuskysymykset oli-
vat:

@ Ketka osallistuivat Voimaa vanhuuteen
-kunnissa jdrjestettyihin liikuntaryhmiin?

® Mitka olivat idkkdiden motiiveja osallistua
liikuntaryhmiin? Mitka tekijdt olivat estdneet
liikuntaryhmiin osallistumista aiemmin?

® Miten idkkait kokivat liitkuntaryhméan
osallistumisen vaikuttaneen toimintakykyynsa,
hyvinvointiinsa ja lilkunnan harrastamiseensa?

® Miten eri tekijit olivat yhteydessé osallistujien
kokemiin hy®6tyihin, kuten arkiaskareista
selviytymiseen ja tarmokkuuteen?




Aineisto ja menetelmat

Aineiston keruu

Kyselytutkimus toteutettiin ensimmadisen kerran
vuonna 2015 kunnissa, jotka olivat tulleet mukaan
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna 2011. Néi-
ta kuntia oli yhteensa 11. Kunnissa keréttiin ohjel-
man aikana vuosittain seurantatietoja, joiden mu-
kaan kyseisissd kunnissa oli vuonna 2014 kaikki-
aan noin 600 idkkaille suunnattua liikuntaryhmaa,
joihin osallistui vajaa 10000 ikdihmistd. Vuoden
2015 tutkimukseen pyrittiin saamaan tdstd joukos-
ta noin 2500 henkilon otos. Samansuuruista otosta
tavoiteltiin myds vuoden 2019 aineiston keruussa,
joka kohdennettiin ohjelmassa vuonna 2016 aloit-
taneisiin kuntiin.

Vuoden 2015 otoksen kokoamisessa pyrittiin sii-
hen, ettd tietoja saataisiin mahdollisimman mo-
nesta kyseisten kuntaryhmien kunnista ja mukaan
saataisiin niin sosiaali- ja terveystoimen, liikunta-
toimen kuin jarjestjenkin ryhmia. Vuonna 2019
kysely pyrittiin kohdentamaan niihin liikunta-
ryhmiin, joihin osallistui ohjelman kohderyhmaa
eli kotona asuvia 75 vuotta tayttineitd ikaihmisia,
joilla oli alkavia toimintakyvyn rajoitteita. Lisdksi
tavoitteena oli saada tietoa ohjelman aikana synty-
neistd uusista lifkuntaryhmista.

Aineiston keruun toteutus on esitetty kuvassa 1.
Liikuntaryhmien osallistujien yhteystietoja ei ol-
lut suoraan saatavilla, vaan osallistujat tavoitettiin
ryhminvetdjien kautta. Kyselylomakkeiden postit-
tamista varten liikuntaryhmien ohjaajien yhteys-
tiedot sekd arviot kunkin ohjaajan ryhmien ja
osallistujien lukumaarasta kysyttiin sdhkopostitse
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 idkkiille suunnattujen liikuntaryhmien ja
osallistujien lukumaéaristd saatiin pyydettyyn maa-
rdaikaan mennessé 11 kunnasta.




Vuosi 2015

Liikuntaryhmien ja osallistujien
lukumaarien seka ohjaajien
yhteystietojen kartoitus
Voimaa vanhuuteen -ohjelman kunnissa
(n=11)

Ei tietoja kunnista ’
(n=3)

Liikuntaryhmien ja ohjaajien
tiedot kunnista
(n=8)

i

Lahetetyt kyselyt
(n=2563)

i

Kyselyyn vastanneet
(n=833)

Alle 65-vuotiaita

(n=87) '

Tieto iasta puuttui
(n=37)

Lopullinen tutkimusjoukko
(n=709)

Vuosi 2019

Kuva 1. Aineiston keruun toteutus vuosina 2015 ja 2019.




Kyselyt lahetettiin liikuntaryhmien vetdjille, joita
pyydettiin jakamaan kyselylomakkeet ryhmétapaa-
misten yhteydessd osallistujille, keradmaédn tayte-
tyt lomakkeet ja ldhettdmdin ne ryhmékohtaisesti
koottuna Ikdinstituuttiin. Samalla my6s ryhmén-
ohjaajalta kerdttiin erilliselld lomakkeella perustie-
toja ryhmadsta: liitkuntaryhman tyyppi ja jarjestdja-
taho sekd se, missd kunnassa ryhmé kokoontui ja
kuinka usein. Vuonna 2015 postitettiin 2563 kyse-
lylomaketta seuraaviin kahdeksaan kuntaan: Lemi,
Rautjérvi, Ruokolahti, Savitaipale, Kouvola, Lahti,
Pieksdmaiki ja Valkeakoski. Ndistd kunnista palau-
tui 833 tdytettyd lomaketta 175 liikuntaryhmasts,
joten kyselyn vastausprosentiksi saatiin 32,5.

Vuonna 2019 ldhetettiin 2652 kyselylomaketta seu-
raavien kuntien litkuntaryhmiin: Akaa, Karstula,
Kiuruvesi, Kuopio, Leppévirta, Petéjavesi, Pihtipu-
das, Salo, Suonenjoki, Urjala ja Utajérvi. Vastauk-
sia saatiin kaikkiaan 187 liifkuntaryhmaésta ja 1416
osallistujalta, joten kyselyn vastausprosentiksi saa-
tiin 53,4.

Kyselylomakkeet sisélsivit enimmakseen struktu-
roituja kysymyksid, joissa oli valmiit vastausvaih-
toehdot. Osa kysymyksistd pohjautui Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen kdyttamiin indikaatto-
reihin ja osa kysymyksistd laadittiin Voimaa van-
huuteen -ohjelman arviointia varten. Vuosina 2015
ja 2019 kaytetyt lomakkeet koostuivat padsaantoi-
sesti samoista kysymyksistd, mutta osaa niistd on
kdytetty vain jommassakummassa tutkimuksessa.
Lisdksi yksittaisissa kysymyksenasetteluissa tai vas-
tausvaihtoehdoissa on eroja, koska vuoden 2019
lomakkeita on muokattu vuoden 2015 kyselyssa il-
menneiden kehittimiskohteiden perusteella. Néin
ollen kaikki eri vuosina kerityt tiedot eivit ole tdy-
sin vertailukelpoisia. Liikuntaryhmien osallistujille
ja ryhménohjaajille 1ahetetyt kyselylomakkeet ovat
liitteend raportin lopussa (liitteet 1-4).

Aineiston analysointi

Analyyseissd on ollut mukana padsdantoisesti 65
vuotta téyttdneet, ikdnsé ilmoittaneet vastaajat, joi-
ta oli vuoden 2015 aineistossa 709 ja vuoden 2019
aineistossa 1186. Muutamissa raportissa esitettavis-
sd tuloksissa on mukana myos alle 65-vuotiaita vas-
taajia, mikd on mainittu erikseen. Lomakekyselyjen
vastauksista laskettiin perusjakaumat, ja muutami-
en yksittdisten kysymysten kohdalla vastausvaihto-
ehtoja luokiteltiin uudelleen. Vuosien 2015 ja 2019
kyselyjen tuloksia vertailtiin keskenddn soveltuvin
osin.

Joitakin kyselyn tuloksia tarkasteltiin mm. ikdryh-
mittdin (65-74-vuotiaat ja 75 vuotta tdyttdneet)
sekd sukupuolittain x*-testilld tai Fisherin tarkalla
testilla. Liikuntaryhméén osallistumisen koettujen
hy6tyjen keskiarvoeroja selvitettiin t-testillé tai va-
rianssianalyysilld kdyttden parivertailuissa Bonfer-
roni-korjausta. Jarjestysasteikollisten ja jatkuvien
muuttujien yhteyksia litkuntaryhméin osallistumi-
sen koettuihin hyotyihin tarkasteltiin Spearmanin
jarjestyskorrelaatiokertoimen avulla. Liikuntaryh-
maén osallistuneiden esteiden kokemiseen yhtey-
dessd olevia tekijoitd selvitettiin bindériselld logisti-
sella regressioanalyysilla.

Koettuun kaatumisen pelon vihenemiseen yhtey-
dessd olevia tekij6itd analysoitiin kumulatiivisella
logistisella regressioanalyysilldi vuoden 2015 ai-
neistosta. Liikuntaryhmien osallistujien koettuun
arkipdivdn askareista selviytymisen paranemiseen
ja tarmokkuuden lisdantymiseen yhteydessé olevia
tekijoitd analysoitiin binddriselld logistisella reg-
ressiolla vuoden 2019 kyselyaineistosta. Aineistoja
analysoitiin SPSS:n eri ohjelmaversioilla (22.0, 26.0
ja 27.0).




Perustietoja liikuntaryhmista

Kunta

Taulukossa 1 on kuvattu kyselyyn vastanneiden
alueellinen jakauma. Vuoden 2015 kyselyyn vas-
tanneista yli puolet asui kaupunkimaisissa kunnis-
sa ja ldhes kaikki muut maaseutumaisissa kunnissa.
Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista noin neljannes
osallistui kaupunkimaisen kunnan liikuntaryh-
madn, vajaa puolet kévi taajaan asutuissa kunnissa
ja noin 40 % maaseutumaisissa kunnissa jérjeste-
tyissa litkuntaryhmissa.

Vuoden 2015 kyselyssé osallistujilta kysyttiin asuin-
kuntaa, kun taas vuonna 2019 asuinkunnan sijasta
kysyttiin liikuntaryhman kokoontumiskuntaa. Ky-

symystd paddyttiin vaihtamaan sen vuoksi, ettd osa
kunnista jarjesti idkkdiden ryhmaliikuntaa yhteis-
tyossd. Lisdksi osallistujat saattoivat myos kayda eri
kunnissa jérjestettdvissd liikuntaryhmissé, jos ne
esimerkiksi sijaitsevat ldhempdnd omaa asuinpaik-
kaa. Vuonna 2019 kunnan midrittdmiseen on kéy-
tetty padsadntoisesti ryhménohjaajien ilmoittamaa
kuntaa tai se on paitelty kyselylomakkeiden palau-
tuskuorissa olleiden kuntakoodien avulla. Néiden
tietojen puuttuessa kaytettiin osallistujan itsensa
ilmoittamaa kuntaa.

Taulukko 1. Liikuntaryhmien osallistujat kunnittain (%).

2015 2019
(n=709) (n=1186)

Lahti 18,1 Akaa 37,0
Lemi 0,7 Karstula 0,4
Rautjarvi 59 Kiuruvesi 0,6
Ruokolahti 19,5 Kuopio 17,2
Savitaipale 4,7 Leppavirta 2,7
Taipalsaari 0,3 Petdjavesi 3,2
Kouvola 16,9 Pihtipudas 11,0
Pieksamaki 5.8 Salo 6,6
Valkeakoski 25,0 Suonenjoki 6,7
Muu kunta 3,2 Urjala 11,0
Utajarvi 35

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Missd kunnassa asutte?”
Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Missd kunnassa liikuntaryhmdnne kokoontuu?, avokysymys.




Liikuntaryhman tyyppi

Tieto liikuntaryhmin tyypistd saatiin ryhméanoh-
jaajilta. Kuntosaliryhmiin osallistuneita oli eni-
ten (noin 40 %) kummankin vuoden kyselyissd
(taulukko 2). Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista
suurempi osuus osallistui tanssi- tai vesivoimiste-
luryhmiin verrattuna vuoden 2019 kyselyyn vas-
tanneisiin. Vuoden 2019 kysely tavoitti enemman
voima- ja tasapaino- sekd tuolijumpparyhmain
osallistuneita iakkaita.

Liilkuntaryhman jarjestaja

Kunnan liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi ja
jarjestot vastaavat pitkalti idkkédiden ohjatun lii-
kuntatoiminnan jarjestaimisestd. Vuoden 2015 ky-
selyyn vastanneista enemmist6 (39,5 %) kavi jdr-
jeston tai kunnan liikuntatoimen (33,6 %) jarjesta-
missd liikuntaryhmissé (taulukko 3). Vuoden 2019
kyselyyn vastanneista puolestaan valtaosa osallistui
kunnan liikuntatoimen jérjestimiin liikuntaryh-
miin (50,3 %).

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

2015 2019
(n=702) (n=1163)

Kuntosaliryhma 40,3 38,6
Voima- ja tasapainoryhma? 3,7 13,9
Kuntojumpparyhma 13,2 14,3
Tasapainoryhma® 0,3 -
Tuolijumpparyhma 33 13,8
Vesivoimisteluryhma 10 04
Ulkoliikuntaryhma 1,1 1,1
Tanssiryhma 15,4 3,1
Yhdistelmaryhma¢ - 9,7
Muu 12,7 5

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Minkd tyyppinen liikuntaryhmd on?”
2Vuoden 2019 vaihtoehto oli “Voima- ja tasapainoryhmd (ei kuntosaliryhmd).”

b Ej kysytty vuonna 2019.

©Yhdistelmdryhmad: sisdltédd useamman tyyppistd harjoittelua.




Taulukko 3. Osallistujien liitkuntaryhmdn jirjestdjitaho (ohjaajan ilmoittama) (%).

2015 2019
(n=708) (n=1150)
Kunnan liikuntatoimi 33,6 50,3
Kunnan sosiaali- ja terveystoimi 10,3 14,8
Jarjesto 39,5 18,2
Muu 16,5 4,8
Poikkisektorinen jarjestaja? - 11,9

2Vuoden 2019 kyselyssd muodostettu uusi luokka, jos lilkuntaryhmdidi jérjesti useampi taho.

Liilkuntaryhman kokoontumisuseus

Tieto siitd, kuinka usein liikuntaryhmat kokoontui-
vat, saatiin ryhménohjaajilta. Suurin osa litkunta-
ryhmien osallistujista kévi kerran viikossa kokoon-
tuvassa liikuntaryhmassa (taulukko 4). Tama osuus
oli vuoden 2015 aineistossa 90,9 % ja vuoden 2019
aineistossa 80,4 %. Vastausvaihtoehto harvemmin

kuin kerran viikossa” oli vain vuoden 2019 kyse-
lyssd, joten luvut eivit ole tdysin vertailukelpoisia
eri vuosien vililld. Harvemmin kuin kerran viikos-
sa kokoontuvaan litkuntaryhmaén osallistui 13 %
vuoden 2019 kyselyn mukaan.

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

2015 2019
(n=659) (n=1161)
Harvemmin kuin kerran viikossa? - 12,8
Kerran viikossa 90,9 80,4
Kaksi kertaa viikossa 74 5,6
Useammin 1,7 1,1

2Fiollut vastausvaihtoehtona vuoden 2015 kyselyssd.




Liikuntaryhmien osallistujien taustatiedot

lka

Kyselyjen perusteella idkkaiden liikuntaryhmat ta-
voittivat eri ikdisid osallistujia (taulukko 5). Vajaa
puolet vastaajista oli 75 vuotta téayttdneitd eli idn
puolesta Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyh-
mad. Vuoden 2019 kyselyyn vastanneet olivat hie-
man idkkdampia (75,0 vuotta, vaihteluvili 65-99
vuotta) verrattuna vuoden 2015 vastaajajoukkoon
(73,7 vuotta, vaihteluvali 65-95 vuotta).

Taulukko 5. Litkuntaryhmien osallistujien iki (%).

2015 2019
(n=709) (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

Ikdd 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 ikaryhmittain

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneiden sukupuolija-
kaumassa ei ollut eroa 65-74-vuotiaiden ja 75 vuot-
ta tayttaneiden vililld (x*=0,002, p=0,965). Vuoden
2019 kyselyn 65-74-vuotiaista vastaajista miesten
osuus oli pienempi (23,3 %) kuin 75 vuotta tayt-
tineiden vastaajien joukossa (29,8 %) (x*=6,319,
p=0,012).

Taulukko 6. Liikuntaryhmien osallistujien
sukupuoli (%).

2015 2019
(n=705) (n=1186)
Mies 21,0 26,3
Nainen 79,0 73,5
Muu taal ei halua i 02
sanoa

2Ei ollut vastausvaihtoehtona vuoden 2015 kyselyssd.

Siviilisaaty ja parisuhdetilanne

Vuonna 2015 kysyttiin liikuntaryhmien osallis-
tujien siviilisdatya (taulukko 7). Puolet vastaajista
oli avioliitossa tai rekister6idyssd parisuhteessa, ja
noin joka neljés ilmoitti olevansa leski.

Taulukko 7. Liikuntaryhmien osallistujien
siviilisddty (%).

2015
(n=705)

Avioliitossa tai 50.9
rekisterdidyssa parisuhteessa '
Avoliitossa 5,7
Asumuserossa tai eronnut 12,9
Leski 27,7
Naimaton 2,8

Vuoden 2019 kyselyssé selvitettiin liikuntaryhmi-
en osallistujien parisuhdetilannetta kysymykselld
"Oletteko parisuhteessa?” Osallistujista (n=1169)
reilu puolet (58,9 %) ilmoitti olleensa parisuhteessa.

Parisuhdetilanne ikaryhmittdin ja sukupuolittain
2015ja 2019
Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65-74-vuoti-

aat elivit useammin (65,4 %) parisuhteessa (avio-
liitossa, rekisterdityneessd parisuhteessa tai avo-




liitossa) verrattuna 75 vuotta tdyttdneisiin (44,6
%) (x*=30,082, p<0,001). Vuoden 2019 kyselyyn
vastanneista 65-74-vuotiaista 67,2 % ja 75 vuotta
tdyttineistd 49,4 % oli parisuhteessa (x*=38,202,
p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneet miehet (85,8 %)
elivit useammin parisuhteessa (avioliitossa, rekis-
terGityneessa parisuhteessa tai avoliitossa) verrattu-
na naisiin (48,8 %) (x*=65,031, p<0,001). Vuoden
2019 kyselyyn vastanneista miehistd 80,5 % oli pa-
risuhteessa, kun vastaava osuus naisilla oli 51,1 %
(X*=81,005, p<0,001).

Asumismuoto

Liikuntaryhmien osallistujien asumismuotoa kar-
toitettiin ainoastaan vuoden 2015 kyselyssd. Vas-
taajista valtaosa (88,4 %) asui omistamassaan asun-
nossa ja noin kymmenesosa (8,8 %) vuokra-asun-
nossa (taulukko 8).

Koulutus

Liikuntaryhmien osallistujien = koulutusvuosien
madrad kartoitettiin vuoden 2015 kyselyssd, jonka
mukaan osallistujat (n=582) olivat opiskelleet kes-
kimaarin 10,7 vuotta (vaihteluvali 1-27 vuotta).

Liikuntaryhmien osallistujien koulutustaso on ku-
vattu taulukossa 9. Vajaa puolet vastaajista oli suo-
rittanut korkeintaan perusasteen, ja noin kolmas-
osa oli kdynyt keskiasteen koulutuksen. Vuoden
2015 kyselyyn vastanneista hieman suurempi osa
(27,1 %) oli korkeasti koulutettuja verrattuna vuo-
den 2019 kyselyn vastanneisiin (18,3 %). Tdma ero
voi johtua osittain erilaisista vastausvaihtoehdoista
eri vuosien kyselyissd, joten luvut eivét ole tdysin
vertailukelpoisia keskendén.

Taulukko 9. Liikuntaryhmien osallistujien
koulutusaste (%).

2015 2019
Taulukko 8. Liikuntaryhmien osallistujien (n=701) | (n=1169)
'l 0,
asumismuoto (%). Ei mitaan koulutusta | 0,1 08
2015 Perusaste 43,9 45,7
(n=709) i
Keskiaste 28,8 35,2
Omistamassanne asunnossa
(tai jonkun tdssa asunnossa -~ Korkea-aste 27,1 18,3
asuvan perheenjdsenen '
omistamassa) Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Koulutuksenne”
ja vastausvaihtoehdot olivat “ei mitddn koulutusta’,
Vuokra-asunnossa 8,8 “perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai joku muu)’;
BT 2.1 ”kes{daste (keskil.<ou.lu, ammattikoulu)’,’ ”opis'totaso’,' “yli-
oppilas’; “alempi tai ylempi korkeakoulututkinto’.
Kuntoutuskodissa 0
Vuoden 2015 vastauksia luokiteltiin uudelleen: keskias-
Vanhainkodissa 0 te = keskiaste (keskikoulu, ammattikoulu) ja ylioppilas,
Jossain muualla 07 fjt:i(;(;n?;te = opistotaso, alempi tai ylempi korkeakou

Yksin asuminen

Vuoden 2019 kyselyssd selvitettiin, asuivatko
osallistujat yksin vai eivét. Kyselyyn vastanneista
(n=1176) 43,9 % ilmoitti asuvansa yksin. Véhin-
tadn 75 vuotta tayttaneistd osallistujista reilu puolet
(54,0 %) asui yksin, kun taas 65-74-vuotiaista noin
kolmannes (35,2 %) (x*=42,075, p<0,001).

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019: “Miké on kou-
lutuksenne?” ja vastausvaihtoehdot olivat “ei mitddn
koulutusta’; “perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai
peruskoulu)’; “keskiaste (lukio, ammattikoulu)’, “korkea-

aste (opisto, alempi tai ylempi korkeakoulututkinto”.




Omaishoitajuus

Omaishoitajana toimimista kysyttiin vuonna 2015.

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

Liijkuntaryhmien osallistujista noin 4 % ilmoit- 2015 2019
ti toimivansa virallisena omaishoitajana ja noin 9 (n=703) | (n=1144)
% vasta‘s"1 antavansa s'aannolhsestl apua jollekin Erittain hankalaa 16 12
perheenjdsenelle. Suurin osa vastaajista (87,8 %)
ei kuitenkaan toiminut virallisena omaishoitajana Hankalaa 7,1 5,0
taulukko 10).
(taulukko 10) Melko hankalaa 18,1 18,8
Taulukko 10. Liikuntaryhmien osallistujien Melko helppoa 46,7 51,0
omaishoitajuus (%).
Helppoa 20,6 18,2
2015 Hyvin helppoa 6,0 5,9
(n=678)
Kyllé 38 Kysymyksen tarkka sanamuoto:
' “Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon,
Ei 87.8 onko menojen kattaminen ndilld tuloilla...”
Ei, mqtta ar.1taa saanng'llllsestl 83 Apuv&lineen kaytto
apua jollekin perheenjasenelle

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Oletteko virallinen omaishoitaja?”

Koettu tulojen riittavyys

Liikuntaryhmien osallistujien koettua tulojen riit-
tavyytta arvioitiin vuosina 2015 ja 2019. Suurin osa
vastaajista koki menojen kattamisen kotitaloudes-
sa kaytettavissd olevilla tuloilla olevan véhintdan
melko helppoa (taulukko 11). Noin neljdsosa vas-
taajista koki menojen kattamisen kotitaloudessa
kdytettdvissd olevilla tuloilla vahintdan melko han-
kalaksi. Vuosien 2015 ja 2019 tulokset ovat melko
yhtenevdisia.

Apuvilineen kayttod selvitettiin sekd vuosien 2015
ettd 2019 kyselyissd. Suurin osa vastaajista ei kéyt-
tanyt apuvalineitd liikkuessaan (taulukko 12). Lii-
kuntaryhmien osallistujista noin neljasosa ilmoitti
kayttavinsd liikkuessaan apuvilinettd. Kyseinen
osuus oli hieman pienempi vuoden 2015 kyselyyn
vastanneilla (22,6 %) verrattuna vuoden 2019 kyse-
lyyn vastanneisiin (29,6 %). Apuvilinettd kéytettiin

enimmakseen ulkona liikkuessa.

Taulukko 12. Liikuntaryhmien osallistujien
apuvdlineen kaytto liikkuessa (%).

2015 2019
(n=696) (n=1161)
Sisalla 1,1 0,6
Ulkona 16,5 20,2
Sisalla ja ulkona 5,0 78
Eikayta 773 714
apuvdlinetta

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Kaytdtteko likkuessanne apuviilineitd
(sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?”




Apuvalineen kaytto ikaryhmittain
ja sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 75 vuotta tayt-
taneistd suurempi osuus kaytti apuvilineita liikku-
essaan (40,3 %) verrattuna 65-74-vuotiaisiin osal-
listujiin 9,9 % (x*=89,041, p<0,001). Vuoden 2019
kyselyyn vastanneista 75 vuotta tdyttdneistd suu-
rempi osuus kéytti apuvilineitéd liikkuessaan (41,4
%) verrattuna 65-74-vuotiaisiin osallistujiin 17,6 %
(x*=80,541, p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista naisista suu-
rempi osuus raportoi kdyttdvansd apuvilineitd
(24,5 %) verrattuna miehiin (16,4 %) (x’=4,294,
p=0,038). Vuoden 2019 kyselyssi ei ollut eroa su-
kupuolten vililld apuvilineen kaytossi (x*=0,665,
p=0,415).

Kaatuminen

Vuosina 2015 ja 2019 kysyttiin, olivatko liikunta-
ryhmin osallistujat kaatuneet edeltdneen vuoden
aikana. Tulosten mukaan noin joka viides vastaajis-
ta ilmoitti kaatuneensa edeltineen vuoden aikana
(2015: 22,8 %; 2019: 22,4 %) (taulukko 13).

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

2015 2019
(n=698) | (n=1156)

Eiole
kaatunut 77.2 776
K'a?t.un.ut kodin 6.4 79
sisatiloissa
Kfaatunut kodin 73 85
piha-alueella
Ulkona kadulla tai
julkisella paikalla /
kodin ja kodin piha- 1.3 93
alueen ulkopuolella®

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Oletteko viimeisen
vuoden aikana kaatunut kévellessiinne? Voitte valita
useampia vaihtoehtoja.”

*Vuonna 2015 vastausvaihtoehto “kylld (ulkona kadulla
tai julkisella paikalla)” ja vuonna 2019 “kylld (kodin ja
kodin piha-alueen ulkopuolella)”.

Kaatuminen ikaryhmittdin 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 75 vuotta tayt-
taneistd 31,0 % oli kaatunut edeltineen vuoden ai-
kana, kun 65-74-vuotiaista osallistujista kyseinen
osuus oli 16,8 % (x*=19,289, p<0,001). Samankal-
tainen tulos saatiin myds vuoden 2019 kyselyssa:
75 vuotta tdyttdneistd vastaajista useampi oli kaa-
tunut edeltineen vuoden aikana (27,7 %) verrattu-
na 65-74-vuotiaisiin liikuntaryhmien osallistujiin
(17,6 %) (x*=17,023, p<0,001).

Tyytyvaisyys terveyteen
ja koettu terveys

Vuoden 2015 kyselysséd selvitettiin liikuntaryhmi-
en osallistujien tyytyvdisyyttd omaan terveyteensa.
Suurin osa vastaajista (62,0 %) ilmoitti olevansa
melko tyytyviinen terveyteensd (taulukko 14).

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

2015
(n=698)
Erittain tyytymaton 29
Melko tyytymaton 11,7
Ei tyytyvdinen eika tyytymaton 11,3
Melko tyytyvdinen 62,0
Erittain tyytyvainen 12,0

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

Vuoden 2019 kyselyssd liikuntaryhmien osallistu-
jia pyydettiin arvioimaan omaa terveyttdan. Vajaa
puolet vastanneista (43,0 %) koki terveydentilan-
teensa keskitasoiseksi ja 38 % melko hyvaksi (tau-
lukko 15). Noin joka kymmenes vastaajista (11,7
%) koki terveytensd hyviksi.




Taulukko 15. Liikuntaryhmien osallistujien
koettu terveys (%).

Taulukko 16. Liikuntaryhmien osallistujien
elamdnlaatu (%).

2019 2015 2019
(n=1164) (n=699) (n=1162)
Huono 0,6 Erittdin huono 0 0,2
Melko huono 6,5 Huono 1,1 1,5
Keskitasoinen 43,0 Ei hyva eika huono 19,7 294
Melko hyva 38,1 Hyva 66,4 61,7
Hyva 11,7 Erittain hyva 12,7 7,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019:
“Onko terveydentilanteenne mielesténne nykyisin...”

Elamanlaatu

Liikuntaryhmien osallistujien eldménlaatua ky-
syttiin vuosina 2015 ja 2019. Vastaajista yli puolet
arvioi eldménlaatunsa hyvaksi (2015: 66,4 %; 2019:
61,7 %) (taulukko 16). Vuoden 2019 kyselyyn vas-
tanneiden joukossa oli hieman enemmin heiti,
jotka eivit kokeneet eldiménlaatuaan hyvaksi eiké
huonoksi (29,4 %) verrattuna vuoteen 2015 (19,7
%). Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista suurempi
osuus puolestaan arvioi eldmanlaatunsa erittdin
hyviksi (12,7 %) kuin vuoden 2019 kyselyyn vas-
tanneista (7,1 %). Liikuntaryhmien osallistujista
juuri kukaan ei kokenut eliménlaatuaan huonoksi
tai erittdin huonoksi.

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Millaiseksi arvioitte eldmdnlaatunne?”

Tyytyvaisyys itseensa

Liikuntaryhmien osallistujien tyytyvaisyyttd it-
seensd selvitettiin vuosien 2015 ja 2019 kyselyissa.
Vastausvaihtoehdot poikkesivat toisistaan, joten
kyselyjen tuloksia ei voi tdysin verrata keskendén.

Vuonna 2015 liikuntaryhmien osallistujista val-
taosa (66,9 %) arvioi olevansa melko tyytyvdinen
itseensd (taulukko 17). Vuoden 2019 kyselyyn vas-
tanneista suurin osa (61,2 %) ilmoitti olevansa tyy-
tyvdinen itseensd. Vuoden 2015 aineistossa oli jon-
kin verran enemmin vastaajia, jotka olivat erittdin
tyytyvdisid itseensd (16,0 %) verrattuna vuoden
2019 kyselyyn (9,1 %).

Taulukko 17. Liikuntaryhmien osallistujien tyytyvdisyys itseensd (%).

2015 2019
(n=700) (n=1160)
Erittdin tyytymaton 1,3 Ei ollenkaan tyytyvainen 1,3
Melko tyytymaton 4,1 Vahan tyytyvainen 6,3
Ei tyytyvdinen eika tyytymaton 11,7 Jonkin verran tyytyvdinen 22,2
Melko tyytyvainen 66,9 Tyytyvainen 61,2
Erittain tyytyvainen 16,0 Erittain tyytyvainen 9.1

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Miten tyytyvdinen olette itseenne?”
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Yksindisyyden tunne

Liikuntaryhmien osallistujien yksindisyyden tun-
netta kysyttiin sekd vuonna 2015 ettd 2019, ja
tulokset ovat hyvin yhteneviisia (taulukko 18).
Osallistujista noin joka kolmas raportoi, ettei koe
yksindisyyttd koskaan. Hyvin harvoin yksindisyytta
kokevia oli noin kolmasosa vastanneista, ja vajaa
kolmannes osallistujista raportoi kokevansa yk-
sindisyyttd joskus. Noin 3-4 % vastaajista ilmoitti
tuntevansa yksindisyytta melko usein, ja jatkuvasti
yksindisyyttd tuntevien osuus oli alle 1 %.

Taulukko 18. Liikuntaryhmien osallistujien
yksindisyyden tunne (%).

2015 2019
(n=703) | (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 03 0,7

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Tunnetteko itsenne yksindiseksi?”

Tyytyvaisyys kykyyn selviytya
arkisista askareista

Tyytyvaisyyttd kykyyn selviytya arkiaskareista ky-
syttiin vuonna 2015. Liikuntaryhmien osallistujista
valtaosa oli melko tai erittdin tyytyvaisid kykyynsd
selviytyd arkisista askareista (taulukko 19). Osal-
listujista 6 % ei ollut tyytyviinen eikd tyytymaton
arkiaskareista selviytymiseen. Vastaava osa rapor-
toi olevansa joko erittdin tai melko tyytymaton ky-
kyihinsa selviytyd arkiaskareista.

Taulukko 19. Liikuntaryhmien osallistujien tyyty-
viisyys kykyyn selviytyd arkisista askareista (%).

2015
(n=699)
Erittain tyytymaton 2,3
Melko tyytymaton 39
Ei tyytyvdinen eika tyytymaton 6,2
Melko tyytyvdinen 56,9
Erittain tyytyvainen 30,8

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Miten tyytyvdinen olette kykyynne selviytyd
arkisista askareista?”

Muistin heikentyminen

Liikuntaryhmien osallistujien kokemusta muis-
tin heikkenemisestd selvitettiin vuoden 2015 ky-
selyssd. Vastaajista noin joka neljds (23,4 %) koki
muistinsa heikentyneen edeltaneen vuoden aikana
(taulukko 20). Vajaa puolet (45,8 %) vastaajista ei
kokenut muistinsa heikentyneen vuoden aikana, ja
noin kolmannes osallistujista ei osannut sanoa, oli-
ko heiddn muistinsa heikentynyt.

Taulukko 20. Liikuntaryhmien osallistujien
kokemus muistin heikkenemisestd edeltineen
vuoden aikana (%).

2015

(n=697)
Kylla 23,4
Ei 45,8
Ei osaa sanoa 30,8

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Koetteko, ettd muistinne on heikentynyt viimeisen
vuoden aikana?”




Liikunnan harrastaminen

Paivittainen arkiliikkuminen

Liikuntaryhmien osallistujien péivittdistd arki-
lifkkumista kysyttiin vuoden 2019 kyselyssd. Ky-
selyyn vastanneista noin puolet (48,7 %) ilmoitti
lifkkuvansa pdivittdin jonkin verran seki reilu 40
% joko paljon tai hyvin paljon (taulukko 21). Noin
joka kymmenes (8,3 %) vastaajista arvioi lifkkuvan-
sa paivittdin vdhan, ja vain 0,3 % liikuntaryhmien
osallistujista raportoi, etteivat he liiku paivittdin
yleensd ollenkaan.

Taulukko 21. Liikuntaryhmien osallistujien
paivittdinen arkiliikkuminen (%).

2019
(n=1179)
Ei ollenkaan 0,3
Vahan 83
Jonkin verran 48,7
Paljon 37,9
Hyvin paljon 4,7

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Kuinka paljon liikut-
te yleensd pdivittdin? (Esim. kdvely, ulkoilu, asiointi, ns.
arki- ja hyotyliikunta yhteensd).”

Aiempi liikunnan harrastaminen

Liijkuntaryhmien 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 liilkkuneensa vahin tai ei ollenkaan viimei-
sen vuoden aikana ennen ryhméin osallistumista.

Taulukko 22. Liikuntaryhmien osallistujien liikun-

nan harrastaminen edeltineen vuoden aikana (%).

2015 2019
(n=690) (n=1162)
Ei ollenkaan 3,0 43
Vahan 74 9,0
Jonkin verran 442 46,4
Paljon 35,2 33,2
Hyvin paljon 10,1 7,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Oletteko ennen tdhdn
ryhmddn osallistumistanne harrastaneet liikuntaa vii-

meisen vuoden aikana?”

Muut liikuntaharrastukset

Liikuntaryhmien osallistujien muuta liikunnan
harrastamista kartoitettiin vuosien 2015 ja 2019
kyselyissd. Suurimmalla osalla vastaajista oli mui-
ta liikuntaharrastuksia kyseisen liikuntaryhmén
lisdksi (taulukko 23). Alle viidesosa vastaajista il-
moitti, ettei heilld ollut muita liikuntaharrastuksia
(2015: 15,7 %; 2019: 19,1 %).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista hieman suu-
rempi osa ilmoitti harrastaneensa muuta litkuntaa
useammin kuin kerran viikossa verrattuna 2019 ky-
selyyn (2015: 58,4 %; 2019: 50,0 %). Vuonna 2019
kdytettyyn kysymykseen lisittiin vastausvaihtoehto
“harvemmin kuin kerran viikossa’, joten vastaus-
vaihtoehtojen poikkeavuuksien vuoksi luvut eivit
ole tdysin vertailukelpoisia eri vuosien valilla.




Taulukko 23. Liikuntaryhmien osallistujien
muut liikuntaharrastukset kyseisen litkuntaryhmdn
lisciksi (%).

2019: 14,0 %). Vuoden 2019 kyselyyn vastanneiden
joukossa oli enemmin heitd, jotka osallistuivat lii-
kuntaryhméddn 2-3 kertaa kuukaudessa vuoteen

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

2015 2019
(n=683) | (n=1149) Taulukko 24. Osallistujien liikuntaryhmdssd
—— kdynnin useus (%).
Useamn?'m uin 584 50,0
kerran viikossa
2015 2019
Kerran viikossa 25,9 25,4 (n=696) | (n=1178)
Harvemmln kuin i 54 Ke!k5| kertaa.vukossa 20,7 14,0
kerran viikossa? tai useammin
Ei ole muita Kerran viikossa 75,6 75,6
.. . 15,7 19,1
liilkuntaharrastuksia -3 kert
-3 kertaa 26 85
_ ‘ kuukaudessa
2Fj ollut vastausvaihtoehtona vuonna 2015
H i 1.1 1,
Kysymyksen tarkka sanamuoto vuonna 2015: arvemmin 2

“Onko teilld tdlld hetkelld tdmdn ryhmdn lisdksi muita
liikuntaharrastuksia? Jos on, niin kuinka usein?”

Kysymyksen tarkka sanamuoto vuonna 2019: “Onko
teilld tdlld hetkelld tdmdn ryhmdn lisdksi muita liikun-
taharrastuksia?”

Muut liikuntaharrastukset ikaryhmittain
2015ja 2019

Nuoremmilla liikuntaryhmaédn osallistuneilla oli
yleisemmin myds muita liikuntaharrastuksia kuin
vanhemmilla osallistujilla. Vuoden 2015 kyselyyn
vastanneista 65-74-vuotiaista 90,3 %:lla oli kysei-
sen liikuntaryhman lisdksi my6s muita liikuntahar-
rastuksia, kun vastaava osuus 75 vuotta téyttdneil-
13 oli 75,9 % (x*=25,942, p<0,001). Vuoden 2019
kyselyn tulos oli samankaltainen: 65-74-vuotiailla
oli useammin muita liikuntaharrastuksia (87,1 %)
kuin 75 vuotta tdyttineilld osallistujilla (73,5 %)
(x*=34,160, p<0,001).

Liilkuntaryhmassa kaynnin useus

Liikuntaryhméssd kdymisen useutta selvitettiin
vuosina 2015 ja 2019. Osallistujista suurin osa,
kolme neljasosaa, kdvi liikuntaryhmassa kerran
viikossa (taulukko 24). Vuoden 2015 kyselyyn vas-
tanneista hieman suurempi osuus kévi litkuntaryh-
massa vahintaan kahdesti viikossa (2015: 20,7 %;

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Kuinka usein kdytte tdssd liikkuntaryhmdssa?”

Liilkuntaryhman etaisyys
osallistujien asuinpaikasta

Vuosina 2015 ja 2019 liikuntaryhmien osallistujilta
kysyttiin, kuinka kaukana liikuntaryhma sijaitsee
heiddn asuinpaikastaan, ja eri vuosien kyselyjen
tulokset ovat hyvin samankaltaiset. Tulosten pe-
rusteella liikuntaryhmat tavoittavat etenkin ldhelld
asuvia iakkaitd ihmisia (taulukko 25). Noin viides-
osa osallistujista asui alle 500 metrin padssa lii-
kuntaryhmin kokoontumispaikasta (2015: 18,8 %;
2019: 18,9 %), ja reilu viidesosa ilmoitti etdisyyden
olevan puolesta kilometrista alle kilometriin (2015:
21,4 %; 2019: 24,4 %). Noin kolmannes osallistujis-
ta ilmoitti valimatkan olevan yhdestd kilometrista
alle kolmeen kilometriin. Noin 25-30 % liikunta-
ryhmdssd kavijoistd asui vdhintddn kolmen kilo-
metrin paassa.




Taulukko 25. Liikuntaryhmin etdisyys osallistujien

asuinpaikasta 2015 ja 2019 (%).

2015 2019
(n=701) | (n=1178)

Alle 500 m 18,8 18,9
Alle 1T 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 enemman 7,7 8,5

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

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

Liikuntaryhman etdisyys ikaryhmittain
2015ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 75 vuotta tdytta-
neet liikuntaryhmien osallistujat kévivét ldhem-
péand sijainneissa (< 3 km) liikuntaryhmissd ver-
rattuna 65-74-vuotiaisiin osallistujiin (x*=46,058,
p<0,001). Kyselyn 2019 tulos on samankaltainen:
Vanhemmat vastaajat kavivat ldhempéna liikun-
taryhméssd (< 3 km) kuin nuoremmat vastaajat
(X’=31,656, p<0,001).

Liikuntaryhman etaisyys ja apuvalineen kaytto
2015ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan apuvilineitd kayt-
taneet henkilot osallistuivat useammin ldhempana
sijainneisiin liikuntaryhmiin verrattuna henkil®i-
hin, jotka eivit kéyttaneet apuvilineitd (x*=23,626,
p<0,001). Vuoden 2019 kyselystd saatiin vastaava
tulos: apuvilineitd liikkuessaan kéyttdneet osallis-
tujat kavivat ldhempdni sijaitsevissa litkuntaryh-
missd (x*=27,621, p<0,001).

Liikuntaryhmaan kulkeminen

Liikuntaryhméan kulkemista selvitettiin vuosina
2015 ja 2019. Eri vuosien kysymyksen asettelu ja
vastausvaihtoehdot poikkeavat hieman toisistaan,
minka vuoksi luvut eivt ole tdysin vertailukelpoi-
sia keskendédn ja ne on raportoitu eri taulukoissa.
Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista suurin osa
kulki liikuntaryhmédn yleensd omin avuin joko
kavellen, pyorilld, potkukelkalla, omalla autolla tai
muuten (taulukko 26). Noin kymmenesosa vastaa-
jista ilmoitti saavansa liifkuntaryhméan kyydin joko
ystaviltd tai laheiseltd, tulevansa julkisella kulkuva-
lineelld tai saavansa jérjestetyn kyydin.

Taulukko 26. Osallistujien kulkeminen
liikkuntaryhmddn 2015 (%).

2015
(n=698)
KuII.<ee Iulfuntaryhmaan 882
omin avuin
Saa liikuntaryhmaan kyydin 11,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Pédsetteko liikun-
taryhmddin yleensd omin avuin?” ja vastausvaihtoehdot
olivat: “Kylld, (kévellen, pyérdlld, potkukelkalla tai muu-

”ou

ten)’, “kylld (omalla autolla)’; “en (saan kyydin ystdvailtd

tai ldheiseltd)’, “en (tulen julkisella kulkuvdlineelld); “en
(saan jdrjestetyn kyydin)”.

Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista noin puolet
vastaajista kulki ryhméan joko kévellen, pyorilld,
potkukelkalla tai muuten, ja 41,3 % kulki ryhméin
omalla autolla (taulukko 27).




Taulukko 27. Osallistujien kulkeminen
liikkuntaryhmddn 2019 (%).

2019
(n=1171)

Kavellen, pyoralla, 481
potkukelkalla tai muuten '
Omalla autolla 41,3
Saa kyydin ystavalta

AR 79
tai laheiselta
Tulee julkisella 14
kulkuvalineella '
Saa jarjestetyn kyydin 6,1

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2019:
“Miten kuljette liikuntaryhmddn?”

Liikuntaryhmaan kulkeminen ikaryhmittain
ja sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65-74-vuoti-
aista suurempi osuus (92,6 %) kulki liikuntaryh-
madn omin avuin (kavellen, pyoralld, potkukelkalla
tai omalla autolla) verrattuna 75 vuotta tayttanei-
siin (83,7 %) (x*=13,370, p<0,001). Vuoden 2019
kyselyyn vastanneista 65-74-vuotiaista 48,2 % kul-
ki liikuntaryhmédan omalla autolla, kun vastaava
osuus 75 vuotta tayttaneilld oli 33,5 % (x*=25,714,
p<0,001). Vanhemmassa ikdryhmissa oli yleisem-
paa saada jérjestetty kyyti (9,9 %) kuin nuorem-
massa ikiryhmissi (2,7 %) (x*=26,159, p<0,001).

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneiden miesten ja
naisten valilld ei ollut eroa, paasivitko he litkun-
taryhméin omin avuin (kévellen, pyoralld, potku-
kelkalla tai omalla autolla) (x*=0,950, p=0,330).
Vuoden 2019 kyselyssd naiset kulkivat ryhmaén
useammin kévellen, pyorélld, potkukelkalla tai
muuten (54,9 %) verrattuna miehiin (29,2 %)
(x*=60,086, p<0,001). Miehistd sen sijaan 58,1 %
kulki litkuntaryhméan omalla autolla, kun vastaava
osuus naisilla oli 35,3 % (x*=48,676, p<0,001). Nai-
set saivat useammin kyydin ystavalta tai ldheiseltd
(8,8 %) kuin miehet (5,2 %) (x*=4,128, p=0,042).
Miehisté 11,7 % ilmoitti saavansa liikuntaryhmaén
jarjestetyn kyydin, kun vastaava osuus naisilla oli
4,1 % (x*=23,109, p<0,001).
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Tieto liikkuntaryhmasta

Liikuntaryhmien osallistujat olivat saaneet tiedon
liikuntaharrastuksesta monia eri kanavia pitkin.
Suurin osa vastaajista oli saanut tiedon joko ysta-
viltd tai laheiseltd, ja tima oli hieman yleisempaa
vuoden 2015 kyselyssd (43,3 %) kuin 2019 (36,4
%) (taulukko 28). Lehti- tai muut ilmoitukset oli-
vat toiseksi yleisin tiedonsaantivayld (2015: 26,8
%; 2019: 29,8 %). Liikuntatoimen tai sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisilla oli myos tarked
rooli tiedon levittdmisessd: Vuoden 2019 kyselyyn
vastanneista 28,2 % ja vuoden 2015 kyselyyn vas-
tanneista 19,6 % ilmoitti saaneensa heiltd tiedon
litkuntaryhmasta.

Taulukko 28. Tieto liikuntaryhmdistdi
(% osallistujista).

2015 2019
(n=699) | (n=1164)

Ystavalta tai laheiselta 43,3 36,4
!_eht!— tai muusta 26,8 20,8
ilmoituksesta
Liikuntatoimen tai
sosiaali- ja terveyden 19,6 28,2
huollon ammattilaiselta
Muulla tavoin 12,4 7,6

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Mistdi saitte tiedon tdstd liikuntaryhmdstd?”

Tieto liikuntaryhmastd ikaryhmittain
2015ja 2019

Vuoden 2015 kyselyyn vastanneista 65-74-vuoti-
aista 48,3 % oli saanut lifkuntaryhmésta tiedon ys-
tavaltd tai laheiseltd, kun taas 75 vuotta tayttaneilld
vastaava osuus oli 36,5 % (x*=9,579, p=0,002).

65-74-vuotiaista suurempi osuus (30 %) oli saa-
nut tiedon myos lehti- tai muusta ilmoituksesta,
kun vastaava osuus 75 vuotta tayttaneilld oli 22,2 %
(x*=5,372, p=0,020). Vihintddn 75-vuotiaista osal-
listujista 30,0 % oli saanut tiedon litkuntatoimen tai
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta, kun
taas nuoremmassa ikdryhmadssd vastaava osuus oli
12,1 % (x*=34,856, p <0,001).



Vuoden 2019 kyselyyn vastanneista 65-74-vuo-
tiaista suurempi osuus (40,0 %) oli saanut tiedon
liikuntaryhmaistd ystavéltd tai laheiseltd verrat-
tuna 75 vuotta tdyttdneisiin (32,1 %) (x’=7,804,
p=0,005). Nuoremmat olivat saaneet useammin
tiedon myds lehti- tai muusta ilmoituksesta (34,5
%) verrattuna 75 vuotta tdyttdneisiin vastaajiin
(24,5 %) (*=13,574, p<0,001). Vihintiin 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 %) (x*=32,539,
p<0,001).

Lilkkuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan saamista selvitettiin vuosien
2015 ja 2019 kyselyissd, ja tulokset ovat samankal-
taisia (taulukko 29). Liikuntaryhmien osallistujista
noin kolme neljdsosaa 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 2019
(n=678) | (n=1154)
(?n saanut 73,9 756
lilkkuntaneuvontaa
E| ole saanut 19,5 151
lilkuntaneuvonta
Ei osaa sanoa 6,6 9,4

Kysymyksen tarkka sanamuoto:
“Oletteko saanut liikuntaneuvontaa?”

Liikuntaharrastuksen jatkaminen
tassa tai muussa ryhmassa

Liikuntaryhmien osallistujien aikomusta jatkaa lii-
kuntaryhmissd kdymistd kysyttiin vuosina 2015 ja
2019, ja tulokset olivat lahes identtiset: Lahes kaik-
ki osallistujat aikoivat jatkaa ohjatussa liikuntaryh-
massa kdymista (taulukko 30). Osallistujista noin 5
% ei osannut sanoa, jatkaako liikuntaharrastustaan.

Taulukko 30. Liikuntaharrastuksen jatkaminen
tdssd tai muussa ryhmdssd (% osallistujista).

2015 2019
(n=702) (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 tdssé tai jossain

muussa ryhmdissé?” ja vastausvaihtoehdot “kylld’; “ei” ja
“en osaa sanoa’.




Liilkuntaryhmaan osallistumisen motiivit ja esteet

Liilkuntaryhmaan osallistumisen
motiivit

Liikuntaryhmien osallistujien tarkeimpid syitd
ryhmain osallistumiseen kysyttiin vuosina 2015 ja
2019. Suurin osa 65 vuotta téyttdneisté osallistujista
piti kunnon ja terveyden ylldpitoa syyna osallistua
ohjattuun ryhmaliikuntaan (taulukko 31). Mukava
seura oli my0s yksi tarkeimmistd motiiveista lii-
kuntaryhméan osallistumiseen.

Vuoden 2015 kyselyssé liikuntaryhméan osallistu-
misen motiiveja kysyttiin kahdella eri kysymyksel-
14, jossa vastaajia pyydettiin ilmoittamaan térkein
syy ja sen liséksi muita syitd. Naiden kummankin
kysymysten vastaukset yhdistettiin, jolloin tulokset
kuvaavat siis sitd, miti eri syitd on ylipdatdan rapor-
toitu. Vuoden 2019 kyselyssé puolestaan selvitettiin
osallistujien kolme tarkeinta syyté litkuntaryhméan
osallistumiseen. Luvut eivat ole siis tdysin vertailu-
kelpoisia johtuen erilaisista kysymyksenasetteluista
ja vastausvaihtoehdoista vuosina 2015 ja 2019.

Taulukko 31. Liikuntaryhmdcn osallistumisen motiivit (% osallistujista).

2015 2019
(n=692) (n=1171)

Kunnon ja terveyden yllapito? 834 75,7
Kunnon ja terveyden parantaminen® 43,1 28,7
Mukava seura 56,9 389
Mielekas tekeminen 27,2 17,5
Mielialan koheneminen 33,1 24,8
Muistin kunnossa pitaminen 19,7 11,1
Osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle 7,7 5.2
Liikunta on minulle elamantapa 30,3 17,8
Nautin liikunnasta 43,9 233
Muu syy© 39 -

2Vuoden 2015 kysymyksessd vaihtoehtona oli “kunnon ylldpito’, vuoden 2019 kyselyssé

"kunnon ja terveyden ylldpito”.

®Vuoden 2015 kysymyksessd vaihtoehtona oli “kunnon parantaminen’, vuoden 2019 kyselyss

"kunnon ja terveyden parantaminen’.
“Vuoden 2019 kyselyssd ei kysytty “muuta syytd”

Vuoden 2015 kyselyssd liikuntaryhmddn osallistumisen syitd selvitettiin kahdella kysymyksilldi:
“Mikd on kaikkein tdrkein syy ryhmddn osallistumiseenne?” ja “Mitd muita syitd on ryhmddn osallistumiseenne?

Voitte valita useita vaihtoehtoja.”

Vuonna 2019 osallistujien térkeimpid syitd tiedusteltiin kysymykselld:
“Mitkd ovat kolme tdrkeintd syytd ryhmddn osallistumiseenne?”




Liikuntaryhmaan osallistumisen motiivit
ikaryhmittdin 2015 ja 2019

Taulukkoon 32 on koottu erikseen 65-74-vuoti-
aiden ja 75 vuotta tdyttdneiden vastaajien motii-
vit ryhmadliikuntaan osallistumiseen (Kortetmaa
2021). Vuoden 2015 kyselyssd 65-74-vuotiaista
suurempi osuus (47,9 %) piti kunnon parantamista
syynd osallistumiseensa kuin 75 vuotta tdyttineet
osallistujat (36,5 %) (x*=8,78, p=0,003). Nuorem-
mat osallistujat pitivit myds mielekéstd tekemis-

td useammin syynd osallistua ryhmaéliikuntaan
(32,1 %) kuin vanhemmat osallistujat (20,5 %)
(X’=11,494, p<0,002). Liikunnasta nauttiminen
oli nuoremmilla yleisempi motiivi (48,9 %) kuin
vanhemmilla osallistujilla (37,2 %) (x*=9,342,
p=0,002). Vihintddn 75-vuotiaat pitivét liikunnal-
lista elaiméntapaa syyna osallistua liikuntaryhméén
(34,8 %) useammin kuin 65-74-vuotiaat osallistu-
jat (27,1 %) (x*=4794, p=0,029).

Taulukko 32. Liikuntaryhmddn osallistumisen motiivit ikdryhmittdin 2015 ja 2019 (% osallistujista).

2015 2019
65-74-vuotiaat 7..5 vgotta 65-74-vuotiaat 7..5 vgotta
(n=399) tayttaneet (n=623) tayttaneet
(n=293) (n=548)
Kunnon ja terveyden yllapito® 83,0 84,0 76,4 74,8
Kunnon ja terveyden 47,9% 36,5** 34,544 22,1%4*
parantaminen
Mukava seura 58,9 54,3 37,7 40,1
Mielekas tekeminen 32,1%%% 20,5%** 20,1* 14,6*
Mielialan koheneminen 34,3 31,4 234 26,3
Muistin kunnossa pitdminen 18,3 21,5 10,3 12,0
OsgII|s.t'um|§mahdoII|suutta 73 82 3.9% 68"
tarjottiin minulle
R e hlE 27,1% 34,8 18,5 17,0
elamantapa
Nautin liikunnasta 48,9%* 37,2*%% 24,2 22,3
Muu syy© 4,8 2,7 - -

2Vuoden 2015 kysymyksessd vaihtoehtona oli “kunnon ylldpito’; vuoden 2019 kyselyssd

"kunnon ja terveyden ylldpito”.

®Vuoden 2015 kysymyksessd vaihtoehtona oli “kunnon parantaminen’, vuoden 2019 kyselyssdi

"kunnon ja terveyden parantaminen’.
“Vuoden 2019 kyselyssd ei kysytty “muuta syytd’”.

Vuoden 2015 kyselyssd liikuntaryhmddn osallistumisen syitd selvitettiin kahdella kysymyksillci:
“Mikd on kaikkein tdrkein syy ryhmddn osallistumiseenne?” ja “Mitd muita syitd on ryhmddin osallistumiseenne?

Voitte valita useita vaihtoehtoja.”

Vuonna 2019 osallistujien térkeimpid syitd tiedusteltiin kysymykselld:
“Mitkd ovat kolme tdrkeintd syytd ryhmddn osallistumiseenne?”

*2-testi p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001




Vuoden 2019 kyselyssd 65-74-vuotiaat pitivat kun-
non ja terveyden parantamista syynd ryhmalii-
kuntaan osallistumiseen useammin kuin 75 vuotta
tiyttineet (34,5 % vs. 22,1 %) (x*=22,017, p<0,001).
Nuoremmat osallistujat pitivat liikuntaryhmaén
osallistumisen syynd mielekésta tekemista yleisem-
min kuin vanhemmat osallistujat (20,1 % vs. 14,6
%) (x’=6,031, p=0,014). Vihintddn 75-vuotiais-
ta vastaajista 6,8 % piti osallistumisen syyna siti,
ettd osallistumismahdollisuutta oli tarjottu, kun
vastaava osuus nuoremmilla oli 3,9 % (x*=4,964,
p=0,026).

Liikuntaryhmaan osallistumisen motiivit
sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyn mukaan 65 vuotta tayttdneista
naisista suurempi osuus (47,6 %) koki liikuntaryh-
midn osallistumisen motiiviksi lilkunnasta naut-
timisen verrattuna miehiin (30,6 %) (x’=13,438,
p<0,001). Vastaava tulos saatiin myds vuoden 2019
kyselyssd, jossa naisista 26,1 % ja miehistd 15,6 %
piti liikunnasta nauttimista syynd osallistumiseen
(x*=14,101, p<0,001).

Vuoden 2019 kyselyn mukaan naiset pitivat kun-
non ja terveyden ylldpitoa (77,4 %) syyna litkun-
taryhmiddan osallistumiseen hieman yleisemmin
kuin miehet (70,8 %) (x*=5,316, p=0,021). Naiset
ilmoittivat my6s muistin kunnossa pitdmisen (12,3
%) osallistumisen syyksi useammin kuin miehet
(7,8 %) (x*=4,687, p=0,030). Miehet puolestaan il-
moittivat mielekkddn tekemisen ryhmaéliikunnan
motiiviksi (21,8 %) yleisemmin kuin naiset (15,9
%) (X*=5,374, p=0,020).

Kunnon ja terveyden yllapitoa motiivina
selittavat tekijat 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyaineistosta selvitettiin, miten
sukupuoli, ikd, kaatuminen edeltineen vuoden ai-
kana ja koettu tulojen riittavyys selittivt sitd, ettd
kunnon ja terveyden ylldpitoa pidettiin motiivi-
na osallistua liilkuntaryhméin (Kortetmaa 2021).
Tulosten mukaan 65-74-vuotiailla sekd 75 vuotta
tayttaneilld sukupuoli, ikd, kaatuminen edeltineen
vuoden aikana ja koettu tulojen riittavyys eivat ol-
leet yhteydessd siihen, osallistuivatko idkkaat lii-
kuntaryhmiin yllapitadkseen kuntoa ja terveyttdan.

25

Vuoden 2019 tutkimusaineiston avulla selvitet-
tiin, miten sukupuoli, ikd, kaatuminen edeltineen
vuoden aikana, yksin asuminen, koettu tulojen
riittdvyys ja paivittdinen arkiliikkuminen selitti-
vat kunnon ja terveyden ylldpitoa osallistumisen
motiivina (Kortetmaa 2021). Tulosten mukaan
65-74-vuotiailla osallistujilla suurempi péivittdisen
arkilifkkumisen méara (OR=1,33, p=0,045) lisdsi
ja kaatuminen edeltdneen vuoden aikana vihensi
todennakoisyyttd (OR=0,61, p=0,040), ettd osal-
listuja piti kunnon ja terveyden yllapitamistd syy-
nd liikuntaryhmédn osallistumiseen. Vahintdan
75-vuotiaista yksin asuvat pitivat kunnon ja tervey-
den ylldpitoa motiivina osallistua lifkuntaryhméan
todenndkdisemmin kuin ne, jotka eivdt asuneet
yksin (OR=1,83, p=0,013). Lisdksi parempi koet-
tu tulojen riittavyys lisdsi todenndkdisyytta siihen,
ettd kunnon ja ylldpitoa pidettiin syyni osallistua
liikuntaryhméédn (OR=1,64, p<0,001).

Liilkuntaryhmaan osallistumisen
esteet

Liikuntaryhmédn osallistumisen esteitd kartoitet-
tiin vuosina 2015 ja 2019 niiltd osallistujilta, jotka
eivit olleet aikaisemmin osallistuneet ohjattuun lii-
kuntaan. Esteitd ilmoitti kokeneensa vuoden 2015
kyselyyn vastanneista 21,2 % ja vuoden 2019 kyse-
lyyn vastanneista 21,1 %.

Koettujen esteiden yleisyys vaihteli hieman eri
vuosien kyselyissa (taulukko 33). Vuoden 2015 ai-
neistossa yleisimmat esteet olivat liilkunnan 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 terveydestéd (15,3 %). Vuo-
den 2019 aineistossa tiedon puute (25,2 %), kiin-
nostuksen puute (21,2 %), ohjatun liikuntatarjon-
nan puute (18,0 %) ja lilan huono kunto tai terveys
(15,2 %) koettiin yleisimmiksi esteiksi osallistua
ohjattuun liikuntaan.



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

2015 2019
(n=150) (n=250)

Ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla 20,0 18,0
Minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta 15,3 25,2
Toimintaa on jarjestetty 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 liilan huono 15,3 15,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto: “Jos ette ennen tdtd ryhmddi ole osallistunut ohjattuun liikuntaan,

mikd on ollut syynd? Voitte valita useamman vaihtoehdon.”

Liikuntaryhmaan osallistumisen esteet
ikaryhmittain 2015 ja 2019

Taulukossa 34 on kuvattu 65-74-vuotiaiden ja 75
vuotta tdyttdneiden liikuntaryhmien osallistujien
aiemmin kokemat esteet ryhmdliikuntaan osal-
listumiseen (Kortetmaa 2021). Vuoden 2015 ky-

selyssd 65-74-vuotiaiden osallistujien yleisimmat
esteet olivat liikunnan maksullisuus (27,8 %) ja
tiedon puute litkuntatarjonnasta (18,1 %). Vahin-
tddn 75-vuotiaat pitivat esteind liikuntatarjonnan
puuttumista (26,9 %) seki litkunnan maksullisuut-

ta (23

1 %).

Taulukko 34. Liikuntaryhmdcdn osallistumisen esteet ikdryhmittdin 2015 ja 2019 (% osallistujista).

lilan huono

2015 2019
65-74-v. | 75v.tayttaneet | 65-74-v. | 75v.tdyttaneet

(n=72) (n=78) (n=124) (n=126)
Ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla 12,5*% 26,9% 18,5 17,5
!\flmulla ei ple ollut tietoa 181 128 242 26,2
liikuntatarjonnasta
Toimintaa on jarjestetty liilan kaukana 13,9 9,0 4,0%* 15,1**
Ei ole ollut kulkumahdollisuutta 472 11,5 48 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
OhJa.ttu liikunta on tuntunut liian 16,7% 51% 81 79
vaativalta
Kuntoni tai terveyteni on ollut 13.9 16,7 185 11.9

*2-testi p<0,05, **p<0,01, ***p<0,001




Vuonna 2019 toteutetun kyselyn mukaan
65-74-vuotiailla yleisimmat esteet olivat liilkunnan
kiinnostamattomuus (25,0 %) ja tiedon puute lii-
kuntatarjonnasta (24,2 %). Vanhemmassa ikdryh-
massd yleisimpid esteitd olivat myos tiedon puute
lifkuntatarjonnasta (26,2 %) sekd 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 tdyttdneitd ylei-
semmin sen, ettd ohjattu liikunta oli tuntunut liian
vaativalta (16,7 % vs. 5,1 %) (x’=5,231, p=0,022).
Sen sijaan 75 vuotta tdyttaneilld ohjatun liikunta-
tarjonnan puuttuminen oli yleisemmin koettu este
liikuntaryhméén osallistumiseen (26,9 %) verrattu-
na 65-74-vuotiaisiin (12,5 %) (x*=4,868, p=0,027).
Vuoden 2019 kyselyn mukaan 75 vuotta tayttaneis-
ta suurempi osuus (15,1 %) oli kokenut esteeksi
sen, ettd ohjattua liikuntatoimintaa oli jarjestetty
liian kaukana verrattuna 65-74-vuotiaisiin osallis-
tujiin (4,0 %) (x*=0,132, p=0,003).

Liikuntaryhmaan osallistumisen esteet
sukupuolittain 2015 ja 2019

Vuoden 2015 kyselyssd 65 vuotta tayttineista vas-
taajista naiset kokivat, ettei heilld ollut kulkumah-
dollisuutta (10,7 %), kun miehistd kukaan ei mai-
ninnut tité esteeksi (Fisherin tarkka testi, p=0,037).
Vuoden 2015 kyselyss ei ollut 65 vuotta tayttinei-
den miesten ja naisten valilld tilastollisesti merkit-
sevid eroja muiden yKksittdisten esteiden osalta.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan 65 vuotta tayttaneet
naiset pitivit miehid useammin esteend liikun-
nan maksullisuutta (17,9 % vs. 7,9 %) (x’=4,194,
p=0,041), kun taas miehistd suurempi osuus (30,3
%) ilmoitti esteeksi asian kiinnostamattomuuden
verrattuna naisosallistujiin (17,3 %) (x*=5,263,
p=0,022).

Esteiden kokemista selittavat tekijat 2015 ja 2019

Liikuntaryhméin osallistuneiden esteiden kokemi-
seen yhteydessd olevia tekijoita selvitettiin logisti-
sella regressioanalyysilld ikdryhmittdin (Kortetmaa
2021). Vuoden 2015 kyselyaineistosta tarkasteltiin,
miten sukupuoli, ikd, kaatumishistoria ja koettu tu-
lojen riittavyys selittivit sitd, ettd osallistujat olivat

kokeneet aiemmin esteitd ryhmaliikuntaan osallis-
tumiseen. Nuoremmista, 65-74-vuotiaista osallis-
tujista miehet olivat todennidkoisemmin kokeneet
esteitd lilkuntaryhmaén osallistumiselle kuin nai-
set (OR=0,49, p=0,015). Ne osallistujat, jotka olivat
kaatuneet edeltineen vuoden aikana, olivat toden-
nakoisemmin kokeneet esteitd ryhmaliikuntaan
osallistumiseen kuin ne, jotka eivit olleet kaatuneet
(OR=2,35, p=0,006). Ik ja koettu tulojen riittavyys
eivit olleet tilastollisesti merkitsevdsti yhteydessa
esteiden kokemiseen.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan védhintddn 75-vuo-
tiailla osallistujilla korkeampi ikd oli yhteydessd
esteiden kokemiseen (OR=1,06, p=0,048). Lisaksi
edeltdneen vuoden aikana kaatuneet osallistujat
raportoivat kokeneensa esteitd yleisemmin kuin
ne, jotka eivit olleet kaatuneet, mutta tulos ei ollut
aivan tilastollisesti merkitseva (OR=1,75, p=0,054).
Sukupuoli ja koettu tulojen riittavyys eivat selitta-
neet esteiden kokemista.

Vuoden 2019 kyselyaineistosta tarkasteltiin suku-
puolen, idn, kaatumishistorian, yksin asumisen,
koetun tulojen riittivyyden ja péivittaisen arkiliik-
kumisen yhteyttd esteiden kokemiseen. Tulosten
mukaan kyselyyn vastanneista 65-74-vuotiaista
edeltineen vuoden aikana kaatuneet olivat to-
dennédkoéisemmin kokeneet esteitd kuin ne, jotka
eivit olleet kaatuneet (OR=2,26, p=0,001). Yksin
asuvat raportoivat myos kokeneensa esteitd toden-
nakoisemmin kuin ne, jotka eivdt asuneet yksin
(OR=1,62, p=0,037). Pdivittdinen arkililkkuminen
oli myds yhteydessd esteiden kokemiseen: Mité
enemmdén osallistujat harrastivat paivittdistd ar-
kiliikuntaa, sitd vahemman he olivat kokeneet es-
teitd ryhmadliikuntaan osallistumiseen (OR=0,045,
p<0,001). Sukupuoli, ikd ja koettu tulojen riittdvyys
eivit olleet tilastollisesti merkitsevdsti yhteydessa
esteiden kokemiseen 65-74-vuotiailla.

Véhintddn 75 vuotta tayttaneistd yksin asuvat olivat
kokeneet esteitd todennakdisemmin kuin ne, jotka
eivit asuneet yksin (OR=1,63, p=0,050). Suurem-
pi péivittdinen arkiliikkumisen madra (OR=0,68,
p=0,023) sekd parempi koettu tulojen riittdvyys
vahensivit todennakdisyyttd esteiden kokemiseen
(OR=0,74, p=0,009). Sukupuoli, ikd ja kaatuminen
eivit selittdneet 75 vuotta tayttaneilld esteiden ko-
kemista vuonna 2019.




Lilkuntaryhmaan osallistumisen koetut hyodyt

Toimintakyky, hyvinvointi ja
lilkunnan harrastaminen

Liikuntaryhméin osallistumisen koettuja vaiku-
tuksia osallistujien toimintakykyyn, hyvinvointiin
ja liikunnan harrastamiseen selvitettiin vuosina
2015 ja 2019. Néihin liittyvid osa-alueita olivat
tarkemmin fyysinen kunto, tasapaino, lihasvoima,
omatoiminen liikuntaharjoittelu, arkiliikunta, arki-
pdivén askareista selviytyminen, mieliala ja kanssa-
kdyminen muiden ihmisten kanssa. Lisdksi vuon-
na 2019 selvitettiin, miten paljon liikuntaryhmaén
osallistumisen koettiin lisinneen tarmokkuutta.
Tarkat kysymysmuodot ovat liitteissd 1 ja 2. Vuo-
den 2019 kyselyn tuloksia on julkaistu Gerontolo-
gia-lehdessd (Saloranta ym. 2022).

Liikuntaryhmien osallistujat kokivat hydtyneensa
ryhmiliikunnasta (kuva 2). Liikuntaryhméan osal-
listumisen koettiin erityisesti kohottaneen mieli-
alaa ja lisinneen kanssakdymistd muiden ihmisten
kanssa. Ryhmiliikunnan koettiin myos paranta-
neen fyysistd kuntoa, tasapainoa, lihasvoimaa ja
tarmokkuutta. Suurin osa osallistujista koki myds
arkiliikunnan ja omatoimisen liikuntaharjoittelun
lisddntyneen sekd arkipdivédn askareista selviytymi-
sen parantuneen ainakin jonkin verran, mutta ndi-
td osa-alueita tarkasteltaessa oli myos eniten niitd
vastaajia, jotka kokivat hy6tyneensd korkeintaan
vdhén. Eri vuosina toteutettujen kyselyjen tulokset
ovat melko yhtenevdisid. Vuoden 2015 kyselyyn
vastanneet néyttdisivit kokeneen hy6tyneensa hie-
man enemman kuin vuoden 2019 kyselyyn vastan-
neet.
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Kuva 2. Liikuntaryhmddn osallistumisen koetut hyodyt 2015 ja 2019 (%).




Koettu kaatumisen pelon
vaheneminen

Liikuntaryhmien osallistujien koettua kaatumisen
pelon vihenemista kysyttiin vuosina 2015 ja 2019.
Vastaajista yli puolet ilmoitti osallistumisen va-
hentdneen kaatumisen pelkoaan. Noin kolmasosa
vastaajista koki, ettei heilld ollut kaatumisen pelkoa
(taulukko 35). Vuoden 2019 aineistossa oli hieman
vihemmin osallistujia, joilla ei ollut kaatumisen
pelkoa verrattuna vuoden 2015 aineistoon.

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

2015 2019
(n=695) (n=1061)

Ei ollenkaan 10,5 12,3
Vahan 12,9 15,8
Jonkin verran 26,0 28,5
Paljon 10,8 11,8
Hyvin paljon 4,6 34
IIiiecl)lliakaatumisen 35,1 28,2

Kysymyksen tarkka sanamuoto 2015: “Onko liikunta-
ryhmddn osallistumisenne véhentdényt kaatumisen pel-
koanne?”

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

Kaatumisen pelon vahenemiseen yhteydessa
olevia tekijoita 2015

Liikuntaryhmien osallistujien kaatumisen pelon
vahenemiseen yhteydessé olevia tekijoita selvitet-
tiin kumulatiivisella logistisella regressioanalyysil-
14 vuoden 2015 kyselyaineistosta (Basaran 2017).
Analyyseissd oli mukana myos alle 65-vuotiaita
vastaajia.

Ika. Mita vanhempi osallistuja oli, sitd todennakai-
semmin hin koki kaatumisen pelon vidhentyneen

(Wald=4,153, p=0,042). Iki oli malleissa jatkuvana
muuttujana ja mukana oli 51-95-vuotiaita osallis-
tujia. Kaksi alle 50-vuotiaista vastaajaa ei ollut mu-
kana analyyseissa.

Yksin asuminen. Yksin asuneet kokivat parisuh-
teessa eldvid todennakoisemmin kaatumisen pelon
vahentyneen (Wald=4,144, p=0,042). Yksin asu-
neiksi luokiteltiin osallistujat, jotka ilmoittivat si-
viilisdéddykseen asumuserossa tai eronnut, leski tai
naimaton. Parisuhteessa olleiksi luokiteltiin joko
avioliitossa, rekisteréityneessd parisuhteessa tai
avoliitossa olevat vastaajat.

Koettu tulojen riittavyys. Ne osallistujat, joilla oli
vaikeuksia tulla toimeen kaytettdvissd olevilla tu-
loilla, kokivat todennékéisemmin kaatumisen pe-
lon vahentyneen (Wald=4,133, p=0,042). Toimeen-
tulovaikeuksia kokeneiksi luokiteltiin ne vastaajat,
jotka raportoivat menojen kattamisen kotitalou-
dessa kaytettavissé olevilla tuloilla olleen joko mel-
ko hankalaa, hankalaa tai erittdin hankalaa.

Koulutus. Mitd alhaisempi koulutustaso osallistu-
jilla oli, sita todennakdisemmin he kokivat kaatu-
misen pelon vihentyneen (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 liikkunnan harrastaminen. Miti enemmin
osallistujat olivat harrastaneet liikuntaa aiemmin
ennen kyseiseen liikuntaryhmddn osallistumista,
sitd todennédkoéisemmin he kokivat kaatumisen pe-
lon vihentyneen (Wald=9,959 p=0,041).

Liikuntaneuvonta. Liikuntaneuvontaa saaneet
osallistujat kokivat liitkuntaryhmaén osallistumisen
vahentdneen kaatumisen pelkoa todennakdisem-
min kuin ne, jotka eivit olleet saaneet litkuntaneu-
vontaa (Wald=9,342, p=0,002).

Koettu muistin heikentyminen. Muistin heiken-
tymistd raportoineet osallistujat kokivat kaatumi-
sen pelon vahentyneen todenndkdisemmin kuin
ne, joilla muisti ei ollut heikentynyt (Wald=4,032,
p=0,045).




Tyytyviisyys kykyyn selviytyd arkisista askareis-
ta. Mité tyytyvéisempid osallistujat olivat kykyynsa
selviytya arkisista askareista, sitd vidhemman he ko-
kivat kaatumisen pelon vihentyneen (Wald=9,504,
p=0,050).

Liikuntaryhmiin osallistumisen koetut hyodyt.
Vuoden 2015 aineistosta tarkasteltiin myos lii-
kuntaryhméén osallistuneiden koettujen hyétyjen
yhteyttd kaatumisen pelon vdhenemiseen. Mitd
enemmain osallistujat olivat kokeneet hyotyneensa
liikuntaryhméddn osallistumisesta, sitd todenna-
koéisemmin he kokivat kaatumisen pelon vihenty-
neen. Kaikki yhteydet olivat tilastollisesti merkitse-
vid: 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-
saantyminen (Wald=64,913, p<0,001), arkilii-
kunnan lisdéantyminen (Wald=63,002, p<0,001),
arkipdivin askareista selviytymisen paraneminen
(Wald=102,290, p<0,001), mielialan kohoaminen
(Wald=46,585, p<0,001) ja kanssakdymisen lisdan-
tyminen muiden ihmisten kanssa (Wald=41,529,
p<0,001).

Liikuntaryhmaan osallistumisen
koettuihin hyotyihin yhteydessa
olevia tekijoita

Téssé luvussa tarkastellaan, miten lifkuntaryhméan
osallistumisen koettuihin hyotyihin olivat yhtey-
dessd seuraavat tekijat: sukupuoli, ikd, koulutus,
koettu tulojen riittdvyys, apuvélineen kaytto, lii-
kuntaneuvonta, koettu hyvinvointi ja liikunnan
harrastaminen. Luvun lopussa esitetddn myds tu-
loksia logistisista regressiomalleista, joissa selvitet-
tiin koettuun arkipiivin askareista selviytymisen
paranemiseen ja koettuun tarmokkuuden lisdanty-
miseen yhteydessé olevia tekijoitd 65-74-vuotiailla
ja 75 vuotta tayttaneilld (Saloranta ym. 2022).

Sukupuoli

Miesten ja naisten vilisid eroja liikuntaryhmaén
osallistumisen koetuissa hyodyissa selvitettiin vuo-
sien 2015 ja 2019 aineistoista. Molempien kyselyjen
mukaan naiset kokivat hy6tyneensd miehid enem-
min ryhmaliikunnasta.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan naiset kokivat oma-
toimisen litkuntaharjoittelun (t=-2,647, p=0,009)
ja arkiliikunnan lisddntyneen (t=-2,151, p=0,032)
keskimddrin enemmén kuin miehet. Naiset arvioi-
vat myos tasapainon (t=-1,769, p=0,077), lihasvoi-
man (t=-1,708, p=0,088) ja mielialan kohonneen
(t=-1,882, p=0,060) keskimadrin miehid enemman,
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 keskimaérin
enemmén kuin miehet. Naiset kokivat myos oma-
toimisen liikuntaharjoittelun (t=-2,797, p=0,005),
arkilifkunnan (t=-2,630, p=0,009) ja tarmokkuu-
den lisddntyneen miehid enemmaidn (t=-3,598,
p<0,001). Lisdksi naiset kokivat ryhmaliikunnan
kohottaneen mielialaa (t=-3,109, p=0,002) ja li-
sanneen kanssakdymistd muiden ihmisten kans-
sa keskimdirin enemman kuin miehet (t=-2,992,
p=0,003). Koetun tasapainon ja arkiaskareista sel-
viytymisen paranemisen osalta miehet ja naiset ko-
kivat hydtyneensd yhtilaisesti.

lka

Liikuntaryhmiin osallistuneiden 65-74-vuotiaiden
ja 75 vuotta tdyttdneiden kokemien hyotyjen kes-
kiarvoja sekd idn yhteyttd koettujen hyétyjen suu-
ruuteen tarkasteltiin vuosien 2015 ja 2019 aineis-
toista. Kummankin vuoden kyselyjen perusteella
nuoremmat osallistujat kokivat ryhmaliikunnan
parantaneen fyysisen suorituskyvyn ominaisuuksia
ja tarmokkuutta (v. 2019) enemman kuin vanhem-
mat osallistujat, mutta eri ikdryhmat kokivat hyo-
tyneensd yhtd lailla arkililkunnan, omatoimisen
lifkuntaharjoittelun, arkiaskareista selviytymisen,
mielialan ja sosiaalisen kanssakdymisen 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) enemmin kuin 75 vuotta
tdyttaneet osallistujat. Muissa koetuissa hyodyissa
ei ollut tilastollisesti merkitsevid 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-
saantyneen keskimédrin enemmén kuin 75 vuotta
tdyttaneet osallistujat.




Ian yhteytta osallistujien kokemiin hy6tyihin tar-
kasteltiin Spearmanin jarjestyskorrelaatiokertoi-
mien (rg) avulla. Vuoden 2015 kyselyn mukaan
mitd vanhempia osallistujat olivat, sitd vahemman
liikuntaryhméén osallistumisen koettiin paranta-
neen fyysistd kuntoa (r;=-0,096, p=0,013), tasapai-
noa (ry=-0,100, p=0,010) ja lihasvoimaa (rg=-0,130,
p<0,001). Vastaavanlaisia tuloksia saatiin myos
vuoden 2019 kyselysséd: Mitd vanhempia osallistujat
olivat, sitd vihemman liikuntaryhmain osallistu-
misen koettiin parantaneen tasapainoa (rg=-0,093,
p=0,002) ja lihasvoimaa (r;=-0,099, p<0,001) ja li-
sanneen tarmokkuutta (r;=-0,088, p=0,003).

Koulutus

Liikuntaryhméin osallistumisen koettujen hyoty-
jen keskiarvoeroja tarkasteltiin koulutusryhmittain.
Molempien vuosien kyselyissa matalammin koulu-
tetut kokivat korkeammin koulutettuja suurempia
hyotyjd useissa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin eri
osa-alueissa. Vuoden 2019 kyselyssé korkeasti kou-
lutetut erosivat niin keskiasteen kuin matalimmin
koulutetuista, kun taas vuoden 2015 kyselyssa eroja
oli padsaantoisesti vain kaikista matalimmin ja kor-
keammin koulutettujen osallistujien valilla.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan liikuntaryhmassa
kdyminen lisdsi enintddn perusasteen suorittanei-
den omatoimista liikuntaharjoittelua keskimaérin
enemman kuin korkeasti koulutettujen osallistujien
(p=0,026). Keskiasteen (keskikoulu, ammattikoulu
tai ylioppilas) suorittaneet raportoivat lisdinneen
omatoimista liikuntaharjoittelua enemmén kuin
korkea-asteen suorittaneet, mutta ero oli tilastolli-
sesti suuntaa antava (p=0,095). Enintddn perusas-
teen suorittaneet (p=0,010) kokivat myds arkipai-
van askareista selviytymisen parantuneen enem-
man kuin korkeasti koulutetut. Sekd perustason
(p=0,002) ettd keskiasteen suorittaneet (p=0,002)
kokivat kanssakdymisen lisddntyneen enemmén
verrattuna korkeasti koulutettuihin osallistujiin.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan keskiasteen suorit-
taneet kokivat fyysisen kunnon parantuneen kes-
kiméddrin enemmaén verrattuna korkeasti koulutet-
tuihin (p=0,044) ja samansuuntainen, tilastollisesti
suuntaa antava ero havaittiin myds matalasti kou-
lutettuihin (p=0,081). Enintddn perusasteen suorit-
taneet seké keskiasteen suorittaneet osallistujat ko-

kivat omatoimisen litkuntaharjoittelun (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 kanssakdymisen lisddntyneen (perusaste
vs. korkea-aste p<0,001; keskiaste vs. korkea-aste
p<0,001) seka arkipdivan askareista selviytymisen
parantuneen keskimaérin enemmén kuin korkeas-
ti koulutetut (perusaste vs. korkea-aste p<0,001;
keskiaste vs. korkea-aste p=0,002). Kaikista mata-
limmin koulutetut kokivat my6s tarmokkuuden
lisadntyneen (p=0,061) ja mielialan kohonneen
(p=0,051) enemmin kuin korkeammin koulutetut,
mutta ndma erot olivat tilastollisesti suuntaa anta-
via.

Koettu tulojen riittavyys

Vuosien 2015 ja 2019 kyselyaineistojen avulla sel-
vitettiin, oliko liikuntaryhmiddn osallistumisen
koetuissa hyodyissé eroja koetun tulojen riittavyy-
den suhteen. Vuoden 2015 kyselyn mukaan toi-
meentulovaikeuksia kokeneet osallistujat hyotyivat
ryhmiliikunnasta enemmin kuin ne osallistujat,
jotka eivit kokeneet toimeentulo-ongelmia. Sen si-
jaan vuoden 2019 kyselyyn vastanneiden koetuissa
hyodyissa ei ollut eroja koetun tulojen riittdvyyden
mukaan.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan ne, ketkéd arvioivat
tulojen riittdvan menojen kattamiseen hankalana
(melko hankalaa, hankalaa tai erittdiin hankalaa),
kokivat hyGtyneensd keskiméddrin enemmén kuin
ne, ketka kokivat menojen kattamisen olevan help-
poa (melko helppoa, helppoa tai erittdin helppoa).
Vaikeuksia tulojen riittavyydessd kokeneet arvi-
oivat omatoimisen liikuntaharjoittelun (t=2,663,
p=0,008), arkiliikunnan (t=2,954, p=0,003) ja so-
siaalisen kanssakdymisen lisddntyneen (t=2,442,
p=0,015) seka arkipdivin askareista selviytymisen
parantuneen (t=, p=0,023) keskiméirin enemmén
kuin paremmin taloudellisesti toimeen tulevat.
Toimeentulonsa vaikeaksi kokeneet osallistujat ar-
vioivat my0s fyysisen kuntonsa parantuneen enem-
mdn, mutta ero oli tilastollisesti suuntaa antava
(t=1,923, p=0,055).

Vuoden 2019 kyselyyn vastanneet kokivat hyoty-
neensd yhtildisesti lilkuntaryhmadn osallistumi-
sesta koetusta tulojen riittdvyydestd riippumatta.




Ne, jotka kokivat tulojen riittdvin helposti, arvioi-
vat fyysisen kuntonsa parantuneen enemmén kuin
ne, joilla oli vaikeuksia menojen kattamisessa, mut-
ta havaittu ero oli tilastollisesti suuntaa antava (t=-
1,738, p=0,082).

Apuvalineen kaytto

Liikuntaryhméin osallistumisen koettujen hyoty-
jen keskiarvoeroja tarkasteltiin liikkumisen apu-
vélineitd kayttineiden osallistujien ja ilman apu-
vilineitd liikkuneiden osallistujien vililld. Vuoden
2015 kyselyssd ne 65 vuotta tayttaneet liikuntaryh-
mien osallistujat, jotka eivdt kdyttdneet liikkues-
saan apuvilineitd, kokivat tasapainonsa (t=-2,505,
p=0,013) ja lihasvoimansa parantuneen keskimaa-
rin enemmin kuin osallistujat, jotka kayttivat liik-
kumisen apuvilineita (t=-3,500, p<0,001).

Vuoden 2019 kyselyssd ne 65 vuotta tayttdneet
vastaajat, jotka eivit kdyttdneet liikkuessaan apu-
vélineitd, 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), seka ar-
kiliikuntansa (t=2,771, p=0,006) ja tarmokkuuten-
sa lisddntyneen (t=2,033, p=0,042) enemmén kuin
apuvidlineitd kdyttineet vastaajat. Omatoimisen
litkuntaharjoittelun lisddntymisen osalta havaittiin
vastaavanlainen ero, joka oli tilastollisesti suuntaa
antava (t=1,856, p=0,064).

Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonnan yhteytta ryhmaliikunnan koet-
tuihin hydtyihin tarkasteltiin vuosien 2015 ja 2019
kyselyaineistojen avulla. Analyyseisti jétettiin pois
ne vastaajat, jotka olivat vastanneet lifkuntaneu-
vontaa koskevaan kysymykseen “en osaa sanoa’.

Vuoden 2015 kyselyn mukaan niilld 65 vuotta téyt-
taneilld osallistujilla, jotka raportoivat saaneensa
liikuntaneuvontaa, koetut hyodyt olivat keskimaa-
rin paremmat kuin niilld osallistujilla, jotka eivit
olleet saaneet liikuntaneuvontaa. Tilastollisesti
merkitsevit erot olivat fyysisen kunnon (t=2,369,
p=0,019) ja arkipdivin askareista selviytymisen
paranemisessa (t=2,338, p=0,020). Liséksi 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-
sakdymisen lisddntyneen (t=1,942 p=0,053) enem-
man kuin ne, jotka eivit olleet saaneet litkuntaneu-
vontaa. Viimeksi mainitut erot olivat tilastollisesti
suuntaa antavia.

Vuoden 2019 kyselyn mukaan ne 65 vuotta téyt-
taneet osallistujat, jotka ilmoittivat saaneensa lii-
kuntaneuvontaa, kokivat hyotyneensd keskimaa-
rin enemman kuin ne, jotka eivit olleet saaneet
lifkuntaneuvontaa. Erot olivat tilastollisesti mer-
kitsevid 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 lisddntymisessd (t=3,594, p<0,001),
arkilifkunnan lisdantymisessd (t=3,390, p<0,001),
arkipdivdn askareista selviytymisen paranemises-
sa (t=5,108, p<0,001), tarmokkuuden lisdantymi-
sessd (t=3,424, p<0,001), mielialan kohoamisessa
(t=2,965, p=0,003) ja kanssakdymisen lisadntymi-
sessd muiden ihmisten kanssa (t=4,058, p<0,001).

Koettu hyvinvointi

Vuoden 2015 kyselyssa selvitettiin liikuntaryhmaén
osallistumisen koettujen hyo6tyjen yhteytta 65 vuot-
ta tdyttdneiden osallistujien elimanlaatuun seka
tyytyvdisyyteen terveyteen, kykyyn selviytyd arki-
askareista ja itseen. Tulosten mukaan mitd enem-
min fyysisen kunnon, tasapainon ja lihasvoiman
koettiin parantuneen sekd omatoimisen liikun-
taharjoittelun ja arkiliikunnan lisédntyneen, sitd
tyytyvdisempid oltiin terveyteen, kykyyn selviytya
arjen askareista, itseen ja sitd parempi oli arvio elé-
manlaadusta (taulukko 36). Arkipdivan askareista
selviytymisen paraneminen, mielialan kohenemi-
nen ja sosiaalisen kanssakdymisen lisadntyminen
olivat yhteydessd suurempaan tyytyviisyyteen it-
seen ja parempaan elimanlaatuun. Mitd enemmén
osallistujat kokivat mielialan kohonneen ja kanssa-
kdymisen lisddntyneen, sitd tyytyvdisempid he oli-
vat myos kykyyn selviytya arkiaskareista.




Taulukko 36. Liikuntaryhmddn osallistumisen koettujen hyotyjen yhteys koettuun hyvinvointiin vuonna
2015 (Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokerroin s, p-arvo).

Tyytyvaisyys
TYYtyvaisyys | | iyyn selviytys | VYDVAISYYS | plsrsnlaatu
terveyteen : . itseen
arkiaskareista

Fyysisen kunnon 0,157 0,141%% 0,127%* 0,160%%*
paraneminen
Tasapainon paraneminen 0,130*** 0,148*** 0,196*** 0,1671%**
Lihasvoiman paraneminen 0,148%** 0,136*** 0,141%** 0,160%**
Omatoimisen liikunta- 0,087* 0,122%* 0,183%** 0,118%*
harjoittelun lisddantyminen
Arkiliikunnan lisaantyminen 0,079* 0,124** 0,155%** 0,161%**
Arkipdivan askareista 0,062 0,078 0,134%** 0,080*
selviytymisen paraneminen
Mielialan koheneminen 0,051 0,127** 0,147 %** 0,120%**
Kanssak.aymllsen. lisaantymi- 0,017 0,119+ 0,114 0,136%*
nen muiden ihmisten kanssa

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

Vuoden 2019 kyselysséd tarkasteltiin liikuntaryh-  enemmaén osallistujat kokivat hyotyneensd ryhma-

maidn osallistumisen koettujen hyodtyjen yhteyttd  liikunnasta, sitd tyytyvdisempia he olivat itseensé ja
osallistujien koettuun terveyteen, tyytyvdisyyteen  sitd paremmaksi he arvioivat myds terveytensi ja
itseensd ja elimédnlaatuun. Tulosten mukaan mitd  eldménlaatunsa (taulukko 37).

Taulukko 37. Liikuntaryhmddn osallistumisen koettujen hydtyjen yhteys koettuun hyvinvointiin vuonna
2019 (Spearmanin jdrjestyskorrelaatiokerroin ts, p-arvo).

Koettu terveys | Tyytyvaisyys itseen | Elamédnlaatu

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

- . 0,155%** 0,164*** 0,123%**
lisadntyminen

Arkiliikunnan lisdantyminen 0,168*** 0,187%** 0,159%**
Arklpalvan askareista selviytymisen para- 0,086 0,150+ 0,082
neminen

Tarmokkuuden lisadntyminen 0,194%** 0,196%** 0,180%**
Mielialan koheneminen 0,154%** 0,142%** 0,140%**
Kanssakaymisen lisdantyminen muiden 0,160%** 0,185+ 0,158+

ihmisten kanssa

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

Liikuntaryhmissa kdynnin useus. Vuoden 2015
kyselyssd 65 vuotta tdyttdneistd osallistujista ne,
ketka kavivat liikuntaryhméssd vahintdan kah-
desti viikossa, arvioivat hy6tyneensd keskimédrin
enemman kuin ne, ketka osallistuivat lifkuntaryh-
maan kerran viikossa tai harvemmin. Tilastollisesti
merkitsevat 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
arkililkunnan lisddntymisessa (t=2,849, p=0,005),
sekd arkiaskareista selviytymisen paranemises-
sa (t=4,685, p<0,001) ja mielialan kohenemisessa
(t=2,510, p=0,013). Sosiaalisen kanssakdymisen
lisdantymisessd ei ollut tilastollisesti merkitsevaa
eroa (t=1,515, p=0,130).

Vuoden 2019 kyselyn mukaan 65 vuotta tdytta-
neilld vastaajilla koetut hyodyt olivat tilastollisesti
merkitsevasti parempia, jos liikuntaryhmaissa kay-
tiin vdhintddn 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 lisddntyminen (t=2,123, p=0,034), ar-
kiliikunnan lisdantyminen (t=2,311, p=0,021), ar-
kiaskareista suoriutumisen paraneminen (t=3,945,
p<0,001), tarmokkuuden lisdantyminen (t=4,045,
p<0,001), mielialan koheneminen (t=3,772,
p<0,001) ja kanssakdymisen lisaidantyminen muiden
ihmisten kanssa (t=3,425, p<0,001).

Pdivittdinen arkiliikkuminen. Vuoden 2019 ky-
selyaineiston avulla selvitettiin, miten 65 vuotta
tayttineiden osallistujien péivittdinen arkiliikku-
minen oli yhteydessd ryhmaliikunnan koettuihin
hyotyihin. Tulosten mukaan mitd enemman osal-
listujat harrastivat paivittdista arkiliikkumista, sitd
enemmdn he kokivat hydtyneensd liikuntaryh-
maan osallistumisesta: fyysisen kunnon paranemi-
nen (rg=0,252, p<0,001), tasapainon paraneminen
(r;=0,271, p<0,001), lihasvoiman paraneminen
(rs=0,222, p<0,001), omatoimisen liikuntahar-
joittelun lisdantyminen (rg=0,245, p<0,001), ar-

kiliitkunnan lisddntyminen (rg=0,257, p<0,001),
arkipdivdn askareista selviytymisen paraneminen
(rs=0,188, p<0,001), tarmokkuuden lisddntymi-
nen (rg=0,275, p<0,001), mielialan kohoaminen
(rs=0,230, p<0,001) ja kanssakdymisen lisdantymi-
nen muiden ihmisten kanssa (rg=0,199, p<0,001).

Muut liikuntaharrastukset. Vuoden 2015 kyselyn
mukaan ne 65 vuotta tdyttaneet osallistujat, joilla
oli muita litkuntaharrastuksia, kokivat hyotyneen-
sd keskimddrin enemmin verrattuna niihin, joilla
ei ollut muita liikuntaharrastuksia. Erot olivat tilas-
tollisesti merkitsevid kaikissa koetuissa hyodyissa:
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 lisadntymisessa
(t=4,974, p<0,001), arkiliikunnan lisdantymisesséd
(t=3,325, p=0,001), arkipdivdin askareista selviy-
tymisen paranemisessa (t=2,852, p=0,005), mie-
lialan kohoamisessa (t=3,062, p=0,003) ja kanssa-
kdymisen lisdantymisessd muiden ihmisten kanssa
(t=3,819, p<0,001).

Vastaavanlaiset tulokset saatiin myds vuonna 2019.
Ne osallistujat, joilla oli kyseisen liikuntaryhmén
lisiksi my6s muita liikuntaharrastuksia, kokivat
hyotyneensd keskimddrin enemmain kuin ne, jot-
ka eivit 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 litkuntaharjoittelun lisiantyminen (t=4,043,
p<0,001), arkiliikunnan lisiantyminen (t=4,898,
p<0,001), arkipédivan askareista selviytymisen pa-
raneminen (t=2,873, p=0,004), tarmokkuuden
lisaantyminen (t=4,709, p<0,001), mielialan ko-
hoaminen (t=2,861, p=0,005) ja kanssakdymisen
lisidantyminen muiden ihmisten kanssa (t=2,435,
p=0,015).




Koettuun arkipdivan askareista selviytymisen
paranemiseen ja tarmokkuuden lisaantymiseen
yhteydessa olevia tekijoita ikaryhmittain 2019

Koettuun arkipéivan askareista selviytymisen pa-
ranemiseen ja tarmokkuuden lisddntymiseen yh-
teydessd olevia tekijoitd selvitettiin logistisella
regressioanalyysilld 65-74-vuotiailla ja 75 vuotta
tayttaneilld vuoden 2019 aineistosta (Saloranta
ym. 2022). Regressiomalleissa selittdvind tekijoind
olivat ikd, sukupuoli, koulutus, yksin asuminen,
tulojen riittavyys, péivittdinen arkiliikkuminen, lii-
kuntaryhmissd kdynnin useus, kuntosaliryhmassa
kdyminen, liilkuntaneuvonta, apuvilineen kaytto ja
kaatumishistoria.

Koettu arkipdivin askareista selviytymisen
paraneminen. Liikuntaryhmiin osallistuneilla
65-74-vuotiailla suurempi paivittdisen arkiliikku-
misen méddrd (OR=2,29, p<0,001), liikuntaryhmas-
sd kdynnin useus (OR=1,67, p=0,030) ja liikunta-
neuvonnan saaminen (OR=2,32, p=0,005) lisdsivat
todennékoisyyttd siihen, ettd arkiaskareista selviy-
tymisen koettiin parantuneen paljon tai hyvin pal-
jon.

Osallistujista, jotka olivat téyttidneet 75 vuotta, nai-
set kokivat miehid todennédkéisemmin arkiaska-
reista selviytymisen parantuneen paljon tai hyvin
paljon (OR=0,39, p=0,002). Suurempi paivittdisen
arkilifkkumisen maérd (OR=2,10, p<0,001) ja lii-
kuntaryhmissé kdynnin useus (OR=1,87, p=0,013)
edistivat myos koettua arkipdivdn askareista suo-
riutumista, kun taas kaatuminen edeltdneen vuo-
den aikana véhensi todennakdisyyttd arkipdivan
askareista suoriutumisen paranemiseen (OR=0,52,
p=0,036).

Koettu tarmokkuuden lisddntyminen. Liikunta-
ryhmain osallistuneilla 65-74-vuotiailla matalam-
pi koulutus (OR=0,74, p=0,018), suurempi péivit-
taisen arkiliikkumisen maara (OR=2,50, p<0,001)
ja liikuntaryhmidssda kdynnin useus (OR=1,62,
p=0,021) olivat yhteydessd suurempaan koettuun
tarmokkuuden lisddntymiseen. Lisdksi apuvélinei-
ta kayttaneet osallistujat kokivat todennakdisem-
min tarmokkuuden lisddntyneen kuin ne, jotka ei-
vat kdyttaneet liikkuessaan apuvilineitd (OR=0,57,
p=0,039). Vahintddn 75-vuotiailla osallistujil-
la suurempi paivittdisen arkililkkumisen maara
(OR=2,37, p<0,001) ja kuntosaliryhmédin osallis-
tuminen (OR=1,62, p=0,050) edistivit koettua tar-
mokkuuden lisdantymista.




Yhteenveto ja johtopaatokset

dssd raportissa on kuvattu Voimaa van-

huuteen -ohjelmassa mukana olleiden

kuntien liikuntaryhmien osallistujille

toteutettujen Kkyselyjen tuloksia wvuo-
silta 2015 ja 2019. Tutkimuksen tarkoituksena oli
kerdtd seurantatietoa idkkdiden ohjatusta liikunta-
toiminnasta ja selvittdd, miten ikdihmiset kokivat
ryhmadliikunnan vaikuttaneen toimintakykyynsa
ja hyvinvointiinsa. Kyselyjen avulla kartoitettiin 65
vuotta tdyttdneiden liikuntaryhmien osallistujien
taustatietoja, heidén liilkunnan harrastamistaan, lii-
kunnan motiiveja ja esteitd sekd ryhmaéliikunnasta
koettuja hyotyja.

Tahdn lukuun on tiivistetty keskeisimpid tutki-
mustuloksia, ja pohditaan niiden merkitystd niin
ikdantyvén véeston toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
edistimisen kuin idkkdille suunnatun lijkuntatoi-
minnan ja Voimaa vanhuuteen -ohjelman kehitta-
misen nakokulmasta.

Liikuntaryhmien osallistujien taustatiedot

® Voimaa vanhuuteen -ohjelman liikuntaryhmis-
sé toteutettuihin kyselyihin vastasi 709 (v. 2015)
ja 1186 (v. 2019) 65 vuotta tayttanytta osallistujaa.
Vajaa puolet heistd kivi maaseutumaisissa kunnis-
sa jarjestetyissd lilkuntaryhmissa.

® Liikuntaryhmien osallistujat olivat keskimaérin
74-75-vuotiaita, ja heistéd vajaa puolet oli vahintdan
75-vuotiaita.

@ Naisia oli suurin osa osallistujista: noin kolme
neljasosaa vuonna 2015 ja neljd viidesosaa vuonna
2019.

® Reilu puolet osallistujista oli parisuhteessa ja
vajaa puolet asui yksin (v. 2019).

® Osallistujista enemmistd, vajaa puolet, oli kou-
lutustasoltaan perusasteen suorittaneita, mutta lii-
kuntaryhmiin osallistui myos keskiasteen kdyneitd
ja korkeasti koulutettuja.

@ Noin neljiannes vastaajista koki menojen katta-
misen kotitaloudessa kidytettavissd olevilla tuloilla
vahintddn melko hankalaksi.

® Noin neljannes osallistujista kaytti lilkkuessaan
apuvilinetta.

® Noin viidennes oli kaatunut edeltaneen vuoden
aikana.

® Osallistujat kokivat terveytensd ja eliménlaa-
tunsa padosin melko hyviksi tai keskitasoiseksi.

® Yksindisyyttd koki noin 3-5 % osallistujista.

Liikunnan harrastaminen

® Ryhmiliikuntaan osallistuneet idkkait olivat
padosin liikunnallisia: noin 40 % ilmoitti liitkkuvan-
sa arjessaan paljon, ja 80 %:lla oli kyseessd olevan
liikuntaryhmin lisdksi muita liikuntaharrastuksia.
Viahintddn 75-vuotiailla osallistujilla kyseinen lii-
kuntaryhma oli useammin ainoa liikuntaharrastus
kuin 65-74-vuotiailla osallistujilla.

® Liikuntaryhmien osallistujat kévivit yleisim-
min kuntosaliryhmissd, ja ryhmissd kdytiin enim-
makseen kerran viikossa. Lahes kaikki osallistujat
aikoivat jatkaa liikuntaryhmassa kaymista.

©® Liikuntaryhmit tavoittivat etenkin ldhelld asu-
via ikdihmisid: enemmist6 kavi alle kolmen kilo-
metrin pddssd sijaitsevassa liikuntaharrastuksessa.
Lisaksi vanhemmat ja apuvilineitd kayttdneet osal-
listujat kavivat ldhempéna sijaitsevissa liikuntaryh-
missd kuin nuoremmat ja ilman apuvilineita liik-
kuneet osallistujat.

® Suurin osa idkkdistd kulki liikuntaryhméan it-
sendisesti. Naisista suurin osa meni mm. kévellen
tai pyordlld, kun taas miehet kulkivat enimmak-
seen omalla autolla tai saivat jirjestetyn kyydin.
Nuoremmat, 65-74-vuotiaat osallistujat kulkivat
useammin omalla autolla, kun taas 75 vuotta tayt-
taneistd osallistujista suurempi osa tarvitsi kyy-
dityksen.




©® Osallistujat olivat saaneet tiedon liikuntaryh-
mistd useista eri kanavista: ystiviltd ja ldheisilts,
lehti- tai muista ilmoituksista sekd liikuntatoimen
tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta.
Vanhemmista, 75 vuotta tdyttdneistd osallistujis-
ta useampi oli saanut tiedon ammattilaiselta kuin
nuoremmat.

® Liikuntaneuvontaa ilmoitti saaneensa noin kol-
me neljdsosaa lilkuntaryhmien osallistujista.

Liikuntaryhmaan osallistumisen
motiivit ja esteet

©® Osallistujilla oli useita erilaisia motiiveja osal-
listua ryhmiliikuntaan. Niistd yleisin oli kunnon
ja terveyden ylldpito. Muita yleisimpid syitd osal-
listumiseen olivat mukava seura, kunnon ja ter-
veyden parantaminen, mielialan koheneminen ja
liikunnasta nauttiminen. Naiset nauttivat liikun-
nasta, kun taas miehet pitivit liikuntaa mielekkaa-
nd tekemisend. Vanhemmista osallistujista hieman
suurempi osuus piti tarjottua osallistumismahdol-
lisuutta kannustimena osallistua verrattuna nuo-
rempiin.

® Vuosina 2015 ja 2019 oli yhté paljon osallistujia
(noin 21 %), jotka olivat aiemmin kokeneet esteitd
ryhmiliikuntaan osallistumiseen. Yleisimpid estei-
td olivat olleet ohjatun liikuntatarjonnan, tiedon ja
kiinnostuksen puute. Etenkin vuoden 2015 kyse-
lyyn vastanneet olivat kokeneet liilkunnan maksul-
lisuuden esteend, ja osa oli kokenut myds kunton-
sa ja terveytensd liian huonoksi ryhmaliikuntaan
osallistumiseksi.

® Vanhemmat, 75 vuotta tdyttineet osallistujat
kokivat ohjatun liikuntatarjonnan puuttumisen es-
teeksi yleisemmin kuin 65-74-vuotiaat osallistujat
(v. 2015). Vuoden 2019 kyselyn mukaan 75 vuotta
tdyttdneistd useampi oli pitdnyt esteend sitd, ettd
ohjattua liikuntatoimintaa oli jarjestetty liian kau-
kana verrattuna nuorempiin osallistujiin.

@ Naiset olivat kokeneet esteeksi kulkumahdolli-
suuden puuttumisen (v. 2015) ja liikunnan maksul-
lisuuden miehid useammin, kun taas miehid ryh-
mialiikunta ei ollut kiinnostanut (v. 2019).

® Ne, joilla oli enemmaén pdivittdistd arkiliikun-
taa, kokivat vaihemmdn esteitd ryhmiliikuntaan
osallistumiseen. Sen sijaan yksin asuneet osallis-
tujat raportoivat todenndkoisemmin kokeneensa
esteitd. Vanhemmilla, 75 vuotta tdyttaneilld osallis-
tujilla heikompi taloudellinen tilanne ja nuorem-
milla, 65-74-vuotiailla kaatuminen oli yhteydessa
esteiden kokemiseen.

Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut hyodyt

® Osallistujat kokivat ryhmaliikunnan edistdneen
monipuolisesti toimintakykyddn, hyvinvointiaan ja
liikunnan harrastamistaan. Suurimmiksi hyodyiksi
koettiin mielialan koheneminen ja kanssakdymi-
sen lisddntyminen muiden kanssa, mutta osallis-
tujat arvioivat ryhmiliikunnan parantaneen myos
fyysistd kuntoaan, tasapainoaan, lihasvoimaansa ja
arkiaskareista selviytymistdan. Suurin osa osallistu-
jista koki my6s tarmokkuutensa, omatoimisen lii-
kuntaharjoittelunsa ja arkiliikuntansa lisddntyneen,
sekd reilu puolet osallistujista arvioi kaatumisen
pelkonsa vihentyneen.

® Liikuntaryhmain osallistumisesta kokivat hyo-
tyneensd etenkin naiset, nuoremmat (fyysinen
kunto, tasapaino, lihasvoima), matalammin koulu-
tetut ja liilkuntaneuvontaa saaneet osallistujat. Hei-
kompituloiset kokivat hy6tyneensd parempituloisia
enemmin vuoden 2015 kyselyn mukaan.

® Liikunnalliset osallistujat kokivat etenkin hyo-
tyneensd ryhmadliikunnasta: Mitd useammin osal-
listujat kdvivat liikuntaryhmadssd, mitd enemmén
he harrastivat pdivittdistd arkiliikuntaa ja jos heilld
oli my6s muita liikuntaharrastuksia, sitd suurem-
miksi he arvioivat toimintakykyyn, hyvinvointiin
ja liifkunta-aktiivisuuteen liittyvét hyodyt.

® Mitd enemmin osallistujat arvioivat hyoty-
neensi liikuntaryhmain osallistumisesta, sitd tyy-
tyvdisempid he olivat itseensd seka sitd paremmaksi
he arvioivat terveytensi ja eliménlaatunsa.

® Mitd enemmin osallistujat liikkuivat arjessaan,
sitd todenndkoéisemmin he kokivat ryhmiliikun-
nan auttaneen selviytymadn arkipdivan askareista.
Lisdksi 75 vuotta tdyttdneistd osallistujista naiset ja
useammin liikuntaryhmaissi kdyneet hyotyivit pal-
jon tai hyvin paljon arkiaskareista suoriutumisessa.




©® Runsas arkiliikunta lisdsi todennakaisyytta ko-
kea merkittdvaa tarmokkuuden paranemista. Nuo-
remmista, 65-74-vuotiaista osallistujista matalam-
min koulutetut sekéd apuvilineitd litkkuessaan kayt-
taneet kokivat todennédkoéisemmin tarmokkuutensa
lisiantyneen paljon tai hyvin paljon. Vanhemmilla
osallistujilla arkiliikkumisen liséksi myds kuntosa-
liryhméén osallistuminen oli yhteydessd suurem-
paan tarmokkuuden lisddntymiseen.

Tutkimuksen luotettavuus, vahvuudet
ja heikkoudet

Tama tutkimusraportti perustuu vuosina 2015 ja
2019, poikkileikkausasetelmalla keréttyihin kysely-
aineistoihin. Néiden kyselyjen tuloksia ei voi kui-
tenkaan suoraan vertailla keskendén, silld aineistoja
ei ole kerdtty satunnaisotannalla samasta perusjou-
kosta. Ndin ollen kyselyihin ovat vastanneet tausta-
tekijoiltadn erilaisia ja erilaisissa liilkuntaryhmissa
kdyneitéd osallistujia. Esimerkiksi vuoden 2015 ky-
sely kohdentui enemmaén jérjestdjen jarjestamiin
liikuntaryhmiin ja mukana oli enemmaén tuoli-
jumpparyhmid verrattuna vuoden 2019 kyselyyn.
Vertailukelpoisen tiedon saamiseksi aineistot on
pyritty kerddméan mahdollisimman samanlaisilla
kyselylomakkeilla, mutta yksittdisissd kysymyk-
senasetteluissa ja vastausvaihtoehdoissa olleet erot
heikentédvét kuitenkin hieman tulosten vertailta-
vuutta. Néistd heikkouksista huolimatta molempi-
na vuosina toteutettujen kyselyjen tulokset antavat
samankaltaista kokonaiskuvaa idkkaille jarjestetys-
ta ryhmaliikunnasta ja sen hyodyista osallistujille.
Esimerkiksi 65-74-vuotiaiden ja 75 vuotta taytta-
neiden osallistujien viliset erot ovat samansuuntai-
sia eri kyselytutkimusten valilla.

Tutkimuksessa tarkasteltiin idkkdiden ohjattua ryh-
maliikuntaa, jota jdrjestettiin Voimaa vanhuuteen
-ohjelman kunnissa paikallisesti ilman kontrol-
loituja tutkimusasetelmia. Tutkimukseen pyrittiin
saamaan mukaan erityisesti niitd liikuntaryhmis,
joihin osallistui Voimaa vanhuuteen -ohjelman
kohderyhmia eli kotona asuvia 75 vuotta téytténei-
td, joilla on alkavia toimintakyvyn rajoitteita. Tama
ei kuitenkaan ollut sisddnottokriteerind tutkimuk-
seen osallistumiseen eikd sitd kontrolloitu, vaan
kyselyihin vastasi esimerkiksi myos alle 75-vuotiai-
ta, mikd mahdollisti tulosten vertailun eri ikdisten
osallistujien vililld. On hyva muistaa, ettd kyselyil-

14 kerittyjen tietojen luotettavuuteen vaikuttaa se,
miten huolellisesti osallistujat ovat vastanneet ky-
symyksiin. Lisdksi puuttuvaa tietoa oli jonkin ver-
ran esimerkiksi vuoden 2019 kyselyyn vastannei-
den idn osalta. Ohjattuun litkuntaan osallistumisen
esteitd raportoineita oli my6s melko véhén kaikista
kyselyihin vastanneista, mikéd on hyva ottaa huomi-
oon niihin liittyvié tuloksia tulkittaessa.

Vaikka tutkimus pyrittiin kohdentamaan Voimaa
vanhuuteen -ohjelman kohderyhmaéin, tutkittavat
nayttéisivit edustavan melko hyvin 65 vuotta téyt-
tanyttd suomalaista vdestod ikdjakauman (65-74-
ja 75 vuotta tdyttaneiden %-osuudet) ja koulutus-
rakenteen osalta. Tutkimus tavoitti siis myos mata-
laan sosioekonomiseen asemaan kuuluvia ikdihmi-
sid. Naisten osuus liikuntaryhmien osallistujista oli
kuitenkin selvasti suurempi védestoon verrattuna.
Tutkimukseen valikoituneet saattavat todennakoi-
sesti olla my0s keskimairdistd liikunnallisempia,
vaikka osa ilmoitti harrastaneensa aiemmin lii-
kuntaa vain vahin ja osa ei lainkaan. Lisaksi pie-
nempi osuus ryhmiliikuntaan osallistuvista koki
yksindisyyttd verrattuna véestoon. Kyselyjen suuri
vastausmadrd ja se, ettd ryhmadliikunta tavoitti ky-
selyjen perusteella taustoiltaan erilaisia osallistujia,
parantavat tulosten yleistettavyytta ikddntyvadn va-
estoon.

Johtopaatokset

Tamén tutkimuksen perusteella liikuntaryhmait
tavoittivat melko hyvin Voimaa vanhuuteen -ohjel-
man kohderyhmaén kuuluvia eli 75 vuotta taytta-
neitéd, toimintakyvyltddn heikentyneitd osallistujia.
Tulosten mukaan 75 vuotta tayttaneilld osallistujilla
ei valttimattd ole muita liikuntaharrastuksia, min-
ka vuoksi etenkin tille kohderyhmalle on tarkeda
jarjestdd ohjattua liikuntaa. Liikuntaryhmissa oli
kuitenkin mukana muitakin kuin Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman kohderyhmén kriteereité taytténei-
td, kuten nuorempia ja paljon liikuntaa harrastavia
idkkaitd. Ryhmaliikunta néyttdisi tavoittavan eten-
kin naisia, joten olisi hyva my6s keksid keinoja, mi-
ten miehid saataisiin vield enemman osallistumaan
ohjattuihin liikuntaryhmiin.




Tulosten mukaan osallistujat kokivat hy6tyneensa
ryhmaliikunnasta. Vaikka liikuntaryhmiin osallis-
tuttiin ensisijaisesti kunnon ja terveyden yllapita-
miseksi, sen koettiin edistdvdn fyysisen toiminta-
kyvyn ja liikunta-aktiivisuuden lisdksi erityisesti
mielialaa ja lisddvén sosiaalista kanssakdymista.

Tulokset idkkdiden osallistujien toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin, kuten tarmokkuuden ja arkiaska-
reista selviytymisen paranemisesta ovat térkeitd
myds ohjelman arvioinnin ja kehittdmisen kannal-
ta, silld idkkdiden itsendisen selviytymisen ja ela-
manlaadun edistdminen on yksi Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman keskeinen tavoite. Lisaksi matalam-
massa sosioekonomisessa asemassa olevat iakkait
ndyttéisivit hy6tyvén liikuntaryhmiin osallistumi-
sesta, mika on tdrkedd terveyserojen kaventamisen
nakokulmasta. Ryhmaliikuntaharrastuksen lisaksi
muun sddnnéllisen arkiliikunnan tukeminen on
tarkeda iakkdiden koetun toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin kannalta.

likkaiden liikunnan edistdmiseksi saatiin tarkeda
tietoa osallistujien kokemista liikunnan esteista.
Osa liikuntaryhmien osallistujista oli esimerkik-
si pitanyt kuntoaan tai terveyttdan liian huonona
osallistumisen esteeni. Kyselyjen mukaan 75 vuot-
ta tdyttaneilld oli ollut esteitd liikkumiseen enem-
man kuin 65-74-vuotiailla osallistujilla. Véhaista
arkiliifkuntaa ja kaatumisia raportoineet idkkaat
olivat myds kokeneet useammin esteitd ohjattuun
lifkuntaan osallistumiseen. ~Kaatumishistorian
avulla voisi mahdollisesti tunnistaa tai l6ytda pa-
remmin véhén liikkuvia ja toimintakyvyltddn hei-
kentyneitd ikdihmisia. Jatkossa tuleekin varmistaa,
ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma
tunnistetaan ja etté idkkaiille on tarjolla heidén toi-
mintakyvylleen sopivan tasoista liikuntaa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmatydssa on huomi-
oitava litkuntatoiminnan jérjestdmiseen liittyvid
asioita. Kyselyjen mukaan idkkddmmit seka liik-
kumisen apuvilineitd kayttivit osallistujat kdyvat
enimmakseen ldhelld, jopa alle puolen kilometrin
sijaitsevissa litkuntaryhmissa. [akkdadmmat ihmiset
kokevatkin haasteita osallistua ryhmaliikuntaan,
jos sitd jarjestetddn liian kaukana. Niin ollen on
tarkeda, ettd liilkuntaa voidaan jarjestad tarvittaessa
ldhelld koteja, kuten taloyhtididen kerhotiloissa.

Vanhemmat ihmiset tarvitsevat liikuntapaikkaan
padsemiseksi useammin myos kuljetuksia, jotka
tulisi mahdollistaa etenkin Voimaa vanhuuteen
-kohderyhmaién kuuluvien sekéd kauempana asuvi-
en idkkaiden osalta. Miehet saattavat tarvita naisia
useammin myds jérjestetyn kyydin, minka vuoksi
kuljetukset voisivat edistdd etenkin idkkdadmpien
miesten osallistumista ohjattuihin lifkuntaryhmiin.

Iakkédiden ohjatusta liikuntatoiminnasta tiedotta-
minen on myo6s tirkead, silld tiedon puute liikun-
tatarjonnasta on yksi yleisimmin koetuista esteista
osallistua liikuntaan. Lisdksi tietoa tulee levittdd
monikanavaisesti, jotta mahdollisimman moni sai-
si tiedon olemassa olevista liikuntaryhmista. Ky-
selyjen perusteella moni osallistuja oli esimerkiksi
saanut tiedon lijkunta- tai sosiaali- ja terveyden-
huollon tyontekijoiltd. Ammattilaisilla onkin tér-
ked rooli jakaa etenkin 75 vuotta tdyttaneille tietoa
liikuntamahdollisuuksista sekd ohjata ryhmalii-
kunnan pariin.

Vuosina 2015 ja 2019 Voimaa vanhuuteen -ohjel-
man kuntien liikuntaryhmissd toteutetut kyselyt
osoittavat, ettd ryhmaliikuntaan osallistuminen
edistad idkkdiden koettua toimintakykya ja arjessa
selviytymistd. Naiset, matalammassa sosioekono-
misessa asemassa olevat ja lifkuntaneuvontaa saa-
neet saattavat erityisesti hyotyd ohjatusta liikun-
nasta. Jarjestetyn liikuntatoiminnan lisdksi myos
idkkdiden muun pdivittaisen liilkkumisen tukemi-
nen on tarkedd. Kunnosta ja terveydesta huolehti-
minen on ryhmiliikuntaan osallistuvien idkkdiden
tarkein kannustin. Ikdantyvien liikkunnan edistdmi-
seksi litkuntaryhmia tulee jarjestda riittavan lahelld
idkkaiden koteja ja tarjota kuljetusapua erityisesti
75 vuotta tdyttineille, toimintakyvyltddn heikenty-
neille.
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Liitteet

Liite 1: Kysely liikuntaryhmien osallistujille 2015

Olkaa hyva ja vastatkaa kysymyksiin ympyr6imalla sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoittakaa vastaus sille
varattuun tilaan. Ympyroikad vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessa toisin mainita.
Aluksi kysymme tietoja taustastanne.

1. Sukupuoli
1. mies
2. nainen

Siviilisadty

avioliitossa tai rekisterdidyssa parisuhteessa
avoliitossa

asumuserossa tai eronnut

leski

naimaton

AN S Nl

Koulutus

perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu tai joku muu)
keskiaste (keskikoulu, ammattikoulu)

opistotaso

ylioppilas

alempi tai ylempi korkeakoulututkinto

ei mitdan koulutusta

A

5. Kuinka monta vuotta olette yhteensd kiynyt koulua tai opiskellut padtoimisesti
(kansakoulu ja muu perusopetus lasketaan mukaan)?

Missd kunnassa asutte?
Lahti

Lemi

Luumaki

Parikkala

Rautjarvi

Ruokolahti

Savitaipale

Taipalsaari

9. Kouvola

10. Pieksamaki

11. Valkeakoski

12, MIUU KUDEA 1.ttt sttt as s s ae bbb as s s s sssast et s s asaetesesssastesesesasasaesessasasaesenes

© NG W o




7. Missd asutte talld hetkella?

omistamassanne asunnossa

(tai jonkun tdssd asunnossa asuvan perheenjasenen omistamassa)
vuokra-asunnossa

palvelutalossa

kuntoutuskodissa

vanhainkodissa

jossain muualla

—_

ISANRANN- o o

Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon, onko menojen kattaminen niilla tuloilla
erittain hankalaa

hankalaa

melko hankalaa

melko helppoa

helppoa

hyvin helppoa

AN e

Oletteko virallinen omaishoitaja?

kylla

ei

ei, mutta annan sadnnollisesti apua jollekin perheenjésenelle

w =0

Seuraavat kysymykset koskevat liikuntaryhma, jonka ohjaajalta saitte timén lomakkeen.

10. Misti saitte tiedon tistd liikuntaryhmasta?

1. ystavalta tai laheiseltd

lehti- tai muusta ilmoituksesta

lifkuntatoimen tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta
muulla tavoin

Cal o

1. Kuinka kaukana asuinpaikastanne liikuntaryhmai sijaitsee?
alle 500 m

alle 1 km

alle 3 km

alle 6 km

alle 10 km

10 km tai enemman

O S

—
[\

.Minka tyyppinen liikuntaryhma on?
kuntosaliryhma
voima- ja tasapainoryhma
kuntojumpparyhma
tasapainoryhma
tuolijumpparyhma
vesivoimisteluryhma
ulkoliikuntaryhma
tanssiryhma
U IEKE Lo
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13. Kuinka usein kiytte tdssd liikuntaryhmassa?
1. kaksi kertaa viikossa tai useammin

2. kerran viikossa

3. 2-3 kertaa kuukaudessa

4. harvemmin

14. Padsetteko liikuntaryhmiin yleensd omin avuin?
kylla (kavellen, pyorilld, potkukelkalla tai muuten)
kylld (omalla autolla)

en (saan kyydin ystavalta tai laheiseltd)

en (tulen julkisella kulkuvilineelld)

en (saan jérjestetyn kyydin)

A S

15. Miki on kaikkein tirkein syy ryhméin osallistumiseenne?
1. kunnon ylldpito

kunnon parantaminen

mukava seura

mielekis tekeminen

mielialan koheneminen

muistin kunnossa pitdminen

osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

lifkunta on minulle eliméantapa

. nautin liikunnasta

10 MU SYY; IKE oottt bbb bbb
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16. Mitd muita syitd on ryhmain osallistumiseenne? Voitte valita useita vaihtoehtoja.
kunnon yllapito

kunnon parantaminen

mukava seura

mielekis tekeminen

mielialan koheneminen

muistin kunnossa pitdminen

osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

lifkunta on minulle eliméantapa

. nautin liikunnasta

L10. MU SYY, IKE .ottt bbb
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17. Olkaa hyvi ja ympyroikad sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksesta.

Onko litkuntaryhméén 1=ei 2= 3 = jonkin = 5 = hyvin
osallistumisenne ollenkaan vihdn verran paljon paljon
parantanut fyysistd kuntoanne? 1 2 3 4 5
parantanut tasapainoanne? 1 2 3 4 5
parantanut lihasvoimaanne? 1 2 3 4 5
lisinnyt omatoimista
liikuntaharjoitteluanne? ! 2 . ! °
llsgnnyt ark.lluku.r.ltaaI}ne, i 5 3 4 5
esim. portaissa kavelya?
auttanut selviytyméan paremmin

o . 1 2 3 4 5
arkipdivén askareistanne?
kohottanut mielialaanne? 1 2 3 4 5
lisinnyt kanssakdymistdnne

. . 1 2 3 4 5
muiden ihmisten kanssa?

18. Onko liikuntaryhmiin osallistumisenne vihentinyt kaatumisen pelkoanne?

ei ollenkaan

viahin

jonkin verran

paljon

hyvin paljon

minulla ei ole kaatumisen pelkoa

S o e

Seuraavat kysymykset koskevat aikaisempaa liifkuntaharrastustanne ja liifkuntaharrastuksia timan

ryhmin ulkopuolella.

19. Oletteko ennen tihdn ryhméin osallistumistanne harrastaneet liikuntaa viimeisen vuoden aikana?

1. eiollenkaan
2. vahan
3. jonkin verran
4. paljon
5. hyvin paljon

Jos olette harrastaneet liikuntaa, siirtykdd vastaamaan kysymykseen 21.

20. Jos ette ennen titd ryhmaii ole osallistunut ohjattuun liikuntaan, mika on ollut syyna?

Voitte valita useamman vaihtoehdon.

ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla
minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta
toimintaa on jdrjestetty liian kaukana
minulla ei ole ollut kulkumahdollisuutta
asia ei ole kiinnostanut

litkunta on ollut maksullista

ohjattu liikunta on tuntunut liian vaativalta
kuntoni tai terveyteni on ollut liian huono

NS




21. Onkao teilld tdlld hetkelld timéan ryhmin lisdksi muita liikuntaharrastuksia?
Jos on, niin kuinka usein?

1. kylld, useammin kuin kerran viikossa

2. kylla, kerran viikossa

3. eiole

22. Aiotteko jatkaa liikuntaharrastustanne tulevaisuudessakin tissd tai jossain muussa ryhmassi?
1. kylld

2. el

3. en osaasanoa

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

2. kylla (kodin sisitiloissa)

3. kylla (kodin piha-alueella)

4. kylla (ulkona kadulla tai julkisella paikalla)

24. Kaytitteko liikkuessanne apuvilineitd (sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?
kylla, sisalla

kylla, ulkona

kylla, sisdlld ja ulkona

ei, en kaytd

—_

Cal o

25. Oletteko saanut liikkuntaneuvontaa
1. kylla

2. el

3. en osaa sanoa

Lopuksi kysymme vield arvioitanne hyvinvoinnistanne.

26. Miten tyytyvdinen olette terveyteenne?
erittain tyytymaton

melko tyytyméton

en tyytyvdinen enka tyytyméton

melko tyytyvéinen

erittain tyytyvainen

A

27. Koetteko, ettd muistinne on heikentynyt viimeisen vuoden aikana?
1. kylld

2. el

3. en osaasanoa

28. Miten tyytyviinen olette kykyynne selviytya arkisista askareista?
erittain tyytymaton

melko tyytyméton

en tyytyvdinen enka tyytyméton

melko tyytyvéinen

erittain tyytyvainen

AN




29. Miten tyytyvdinen olette itseenne?
erittain tyytymaton

melko tyytymaéton

en tyytyvdinen enka tyytyméaton
melko tyytyvéinen

erittain tyytyvainen

AN

30. Tunnetteko itsenne yksindiseksi?
en koskaan

hyvin harvoin

joskus

melko usein

jatkuvasti

AN

1. Millaiseksi arvioitte elimidnlaatunne?
erittagin huono

huono

ei hyvé eikd huono

hyva

erittdin hyva

W

AN

32. Mitd muuta haluatte sanoa ryhmaliikuntaharrastuksestanne?

Kiitos vastauksestanne!

87
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Liite 2: Kysely liikuntaryhmien osallistujille 2019

Olkaa hyvi ja vastatkaa kysymyksiin ympyrdimalla sopivin vaihtoehto ja/tai kirjoittakaa vastaus sille
varattuun tilaan. Ympyroikaa vaihtoehdoista vain yksi, ellei kysymyksen yhteydessa toisin mainita.

Aluksi kysymme tietoja taustastanne.

Sukupuoli

mies

nainen

muu tai en halua sanoa

W=

3. Oletteko parisuhteessa?
1. kylla
2. en

4. Asutteko yksin?
kylla
en

[N

Miki on koulutuksenne?

ei mitddn koulutusta

perusaste (kansakoulu, kansalaiskoulu, peruskoulu)
keskiaste (lukio, ammattikoulu)

korkea-aste (opisto, alempi tai ylempi korkeakoulututkinto)

R D=

6. Missi kunnassa liikuntaryhménne kokoontuu?

7. Kun kotitaloutenne kaikki tulot otetaan huomioon, menojen kattaminen niilla tuloilla on
1. erittdin hankalaa
2. hankalaa

3. melko hankalaa
4. melko helppoa
5. helppoa
6. hyvin helppoa

e

Kuinka paljon liikutte yleensd paivittdin?

(Esim. kavely, ulkoilu, asiointi, ns. arki- ja hyotyliikunta yhteensd)
en ollenkaan

vihdn

jonkin verran

paljon

hyvin paljon

AR S




Seuraavat kysymykset koskevat liikuntaryhma, jonka ohjaajalta saitte timén lomakkeen.

Misti saitte tiedon tdsti lilkuntaryhmasti?

ystaviltd tai laheiselta

lehti- tai muusta ilmoituksesta

lifkuntatoimen tai sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiselta
muulla tavoin

LD =0

10. Kuinka kaukana asuinpaikastanne liikuntaryhmi kokoontuu?
alle 500 m

alle 1 km

alle 3 km

alle 6 km

alle 10 km

10 km tai enemman

S

(5=

.Minka tyyppinen liikuntaryhma on?
kuntosaliryhma
voima- ja tasapainoryhma (ei kuntosaliryhma)
kuntojumpparyhma
tuolijumpparyhma
vesivoimisteluryhma
ulkoliikuntaryhma
tanssiryhma
MU, IEKE 1ot
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12. Kuinka usein kiytte tdssd liikuntaryhmassa?
1. kaksi kertaa viikossa tai useammin

2. kerran viikossa

3. 2-3 kertaa kuukaudessa

4. harvemmin

13. Miten kuljette liikuntaryhméan?

kavellen, pyorilld, potkukelkalla tai muuten
omalla autolla

saan kyydin ystavalta tai laheiseltd

tulen julkisella kulkuvilineelld

saan jarjestetyn kyydin

AN S

14. Mitka ovat kolme tirkeintd syytd ryhmédn osallistumiseenne?
1. kunnon ja terveyden ylldpito

kunnon ja terveyden parantaminen

mukava seura

mielekis tekeminen

mielialan koheneminen

muistin kunnossa pitdminen

osallistumismahdollisuutta tarjottiin minulle

lifkunta on minulle eliméantapa

. nautin liikunnasta
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15. Onko liikuntaryhmiin osallistumisenne vihentinyt mahdollista kaatumisen pelkoanne?

ei ollenkaan
vihdn

jonkin verran
paljon

hyvin paljon

SN e

minulla ei ole kaatumisen pelkoa

16. Olkaa hyvi ja ympyrdoikaa sopivin vaihtoehto kustakin kysymyksesta.

muiden ihmisten kanssa?

Onko litkuntaryhméén 1=ei 2= 3 =jonkin = 5 = hyvin
osallistumisenne ollenkaan vihdn verran paljon paljon
parantanut fyysistd kuntoanne? 1 2 3 4 5
parantanut tasapainoanne? 1 2 3 4 5
parantanut lihasvoimaanne? 1 2 3 4 5
l%.sannyt om.a'F01mlsta 1 ) 3 4 5
liikuntaharjoitteluanne?
hs.annyt ark‘ﬂukufltaal}ne, 1 5 3 4 5
esim. portaissa kavelya?
auttanut selviytyméan paremmin

e . 1 2 3 4 5
arkipdivén askareistanne?
lisainnyt tarmokkuuttanne? 1 2 3 4 5
kohottanut mielialaanne? 1 2 3 4 5
lisannyt kanssakdymistdnne i 5 3 4 5

Seuraavat kysymykset koskevat aikaisempaa liikuntaharrastustanne ja liitkuntaharrastuksia timan ryhman

ulkopuolella.

17. Oletteko ennen tihdn ryhméin osallistumistanne harrastaneet liikkuntaa viimeisen vuoden aikana?

ei ollenkaan
vihdn

jonkin verran
paljon

hyvin paljon

MBS

Jos olette harrastaneet liikuntaa, siirtykdd vastaamaan kysymykseen 19.




18.Jos ette ennen titd ryhmaa ole osallistunut ohjattuun liikuntaan, miki on ollut syyni?
Voitte valita useamman vaihtoehdon.

ohjattua litkuntaa ei ole ollut tarjolla

minulla ei ole ollut tietoa liikuntatarjonnasta

toimintaa on jdrjestetty liian kaukana

minulla ei ole ollut kulkumahdollisuutta

asia ei ole kiinnostanut

liitkunta on ollut maksullista

ohjattu liikkunta on tuntunut liian vaativalta

kuntoni tai terveyteni on ollut liian huono

O NN RPN

19. Onko teilld tilld hetkelld timdn ryhman liséksi muita liikuntaharrastuksia?
1. kylld, useammin kuin kerran viikossa

2. kylla, kerran viikossa

3. harvemmin kuin kerran viikossa

4. eiole

20. Aiotteko jatkaa liikuntaharrastustanne tulevaisuudessakin tissd tai jossain muussa ryhméssi?
1. kylld

2. en

3. en osaasanoa

21. Oletteko viimeisen vuoden aikana kaatunut kivelless@nne? Voitte valita useampia vaihtoehtoja.
1. en ole kaatunut

kylld (kodin sisétiloissa)

kylld (kodin piha-alueella)

kylla (kodin ja kodin piha-alueen ulkopuolella)

o

22. Kaytitteko liikkuessanne apuvilineitd (sauvat, keppi, rollaattori tai muu vastaava)?
kylla, sisalla

kylla, ulkona

kylla, sisélld ja ulkona

en kayta

—_

Cal o

23. Oletteko saanut liikkuntaneuvontaa?
1. kylla

2. el

3. en osaa sanoa

Lopuksi kysymme vield arvioitanne hyvinvoinnistanne.

24. Onko terveydentilanne mielestinne nykyisin
huono

melko huono

keskitasoinen

melko hyva

hyva

AN S




25. Millaiseksi arvioitte elimanlaatunne?

1. erittdin huonoksi

2. huonoksi

3. ei hyvaksi eikd huonoksi
4. hyvaksi

5. erittdin hyvéksi

26. Miten tyytyvdinen olette itseenne?
1. en ollenkaan tyytyvéinen

vihén tyytyvadinen

jonkin verran tyytyvéinen
tyytyvainen

erittain tyytyvainen

AN

27. Tunnetteko itsenne yksindiseksi?
en koskaan

hyvin harvoin

joskus

melko usein

jatkuvasti

AN S

28. Mitid muuta haluatte sanoa ryhmaliikuntaharrastuksestanne?

Kiitos vastauksestanne!
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Liite 3: Kysely liilkuntaryhmien ohjaajille 2015
RYHMATIETOLOMAKE

Ryhmaénohjaajan nimi

Liikuntaryhmén taustatiedot

1. Missd kunnassa ryhmé kokoontuu?

Liikuntaryhmin tyyppi, ympyrdi sopiva vaihtoehto

kuntosaliryhma

voima- ja tasapainoryhma

kuntojumpparyhma

tasapainoryhma

tuolijumpparyhma

vesivoimisteluryhma

ulkoliikuntaryhma

tanssiryhma

U, IUEKE 1o bbb
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Liikuntaryhmin jérjestdji, ympyroi sopiva vaihtoehto

Kunnan liikuntatoimi

Kunnan sosiaali- ja terveystoimi

JATJESLO, MK JATJESOT ... cvuvureieieitrier ettt et
MU, KA .o

Ll

Kuinka usein liikuntaryhma kokoontuu, ympyroi sopiva vaihtoehto
kerran viikossa

kaksi kertaa viikossa

useammin

= e
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Liite 4: Kysely liikuntaryhmien ohjaajille 2019

RYHMATIETOLOMAKE
Ryhmaénohjaajan nimi

Liikuntaryhmén taustatiedot

1. Missd kunnassa ryhmé kokoontuu?

2. Liikuntaryhman tyyppi, ympyroi sopiva vaihtoehto
1. kuntosaliryhma

2. voima- ja tasapainoryhma (ei kuntosaliryhma)

3. kuntojumpparyhmé

4. tuolijumpparyhmai

5. vesivoimisteluryhma

6. ulkoliikuntaryhma

7. tanssiryhmd

8. muu, miki

3. Liikuntaryhmin jarjestdji, ympyroi sopiva vaihtoehto

1. kunnan litkuntatoimi

2. kunnan sosiaali- ja terveystoimi

3. JAIJEStO, MIKE JATTESTO? .uuvurevrieirreereiseiseiieeiseesei ettt sases ettt
4. MU IERET ettt bbbt
4. Kuinka usein liikuntaryhma kokoontuu, ympyroi sopiva vaihtoehto

1. harvemmin kuin kerran viikossa

2. kerran viikossa

3. kaksi kertaa viikossa

4. useammin

vl;
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b,

Ikdinstituutti

lakkaiden ohjattu ryhmaliikunta

Voimaa vanhuuteen -ohjelman kyselytutkimusten
2015 ja 2019 tuloksia

Tama raportti sisltdd tuloksia Voimaa vanhuuteen -ohjelman kyselytutkimuksista, jotka
Ikdinstituutti toteutti ohjelmassa mukana olleiden kuntien liitkuntaryhmissd vuosina 2015
ja 2019. Raportissa kuvataan, ketkd kunnissa jarjestettyihin idkkéiden ohjattuihin liikun-
taryhmiin osallistuivat ja miten osallistujat olivat kokeneet ryhmaliikunnan vaikuttaneen
toimintakykyynsé, hyvinvointiinsa ja liikunnan harrastamiseensa. Tutkimuksissa selvitet-
tiin myds litkuntaryhmaén osallistumisen motiiveja ja esteitd. Raportti tarjoaa arvokasta ja
ainutlaatuista tietoa, jota voidaan hyddyntdd idkkdiden ryhmaliikunnan jarjestimisessd ja

kehittamisessa.
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