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Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena oli laatia Paimion kaupungille ikääntynei-
den liikunnan kehittämissuunnitelma vuosille 2022-2026, jonka tavoitteiden ja toimenpide-
ehdotusten laatimisessa hyödynnettiin paimiolaisille ikääntyneille teetettyä kyselyä ko-
ronavirusepidemiasta johtuvien rajoitusten vaikutuksesta ikääntyneiden liikkumiskäyttäyty-
miseen ja liikkumiseen.  
 
Opinnäytetyöprojekti käynnistyi loppuvuodesta 2021 teoriatiedon kirjoittamisella. Tammi-
kuussa 2022 teetettiin kysely Paimion liikuntapalveluiden ja Paimion opiston ikääntyneiden 
liikuntaryhmien asiakkaille. Kyselyssä haluttiin tiedustella erityisesti koronaviruksen vaiku-
tuksesta liikkumiskäyttäytymiseen ja liikkumiseen sekä millaisia liikuntatoiveita ikääntyneillä 
on Paimion uimahalli Solinan remontin aikana. 
 
Paimiolaisille ikääntyneille teetetyn kyselyn tulokset osoittivat, että päivittäin liikuntaa har-
rastaneiden määrä oli pysynyt koronavirusepidemian aikana lähes samana kuin ennen epi-
demiaa. Myös 5-6 -kertaa viikossa liikkuvien määrä oli koronavirusepidemian aikana li-
sääntynyt. Vastaavasti ne vastaajat, jotka liikkuivat ennen koronavirusepidemiaa vain 1-2 
kertaa viikossa, näiden vastaajien liikuntaharrastus vähentyi entisestään tai loppui koko-
naan. Osa kyselyn vastaajista olivat palanneet takaisin harrastusten pariin. Vastaajat, jotka 
eivät olleet palanneet mukaan liikuntaryhmiin, ilmoittivat syyksi koronan pelon, motivaation 
ja kiinnostuksen puutteen sekä toimintakyvyn heikkenemisen. 
 
Tämän opinnäytetyön tuloksena syntyi 20-sivuinen Paimion kaupungin ikääntyneiden lii-
kunnan kehittämissuunnitelma vuosille 2022-2026. Kehittämissuunnitelmassa on kerrottu 
ikääntyneiden liikunnan terveysvaikutuksista sekä ikääntyneiden liikuntasuosituksista. Ku-
vattu Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan nykytilaa, monialaista yhteistyötä ja 
ikääntyneiden liikunnan olosuhteita. Kehittämissuunnitelmaan on laadittu vastausten pe-
rusteella kahdeksan tavoitetta sekä toimenpiteet, mitä vaaditaan, jotta tavoitteeseen pääs-
tään sekä määritelty kunnan vastuutahot. Kyselyn tuloksia on käyty läpi monialaisessa työ-
ryhmässä. Kyselyn vastausten perusteella erityisesti ikääntyneiden houkutteleminen takai-
sin liikuntaryhmiin, ikääntyneille soveltuvien liikuntapaikkojen kehittäminen sekä uimahallin 
remontin aikainen liikunta on nostettu liikuntasuunnitelmassa esille. 
 
Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma toimii jatkossa ikäänty-
neiden liikunnan strategisena työkaluna ja selkeyttää ikääntyneiden liikunnan monialaista 
kehittämistyötä.  
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1 Johdanto 

Liikunnalla on monia myönteisiä vaikutuksia ikääntyneiden terveyteen, hyvinvointiin sekä 

elämänlaatuun. Liikunnalla voidaan edistää onnistuvaa sekä onnellista vanhenemista. Lii-

kunta tarjoaa virikkeitä, haasteita, tavoitteita, onnistumisen kokemuksia, mielekästä ajan-

käyttöä, sosiaalisuutta sekä yhteisöllisyyden kokemuksia. Liikunnalla voidaan ehkäistä tai 

hidastaa kroonisia sairauksia. (Vuori 2011, 97-98.) Säännöllinen liikuntaharrastus edes-

auttaa kotona ja arjen askareissa pärjäämistä sekä ylläpitää lihaskuntoa ja ehkäisee muis-

tisairauksia (Rintala, Huovinen & Niemelä 2012, 27). Liikunta edistää liikkumiskykyä, es-

tää kaatumisia ja edistää ikääntyneiden osallisuutta (Jyväskorpi, Havas, Uurtamo & Karvi-

nen 2014,6). 

 

Ikääntyneiden määrä lisääntyy tulevien vuosien aikana. Ennusteiden mukaan 80 vuotta 

täyttäneiden määrä lähes kaksinkertaistuu Paimiossa vuoteen 2030 mennessä (Pöyhönen 

10.3.2021). Väestön ikääntyminen ja siitä johtuvat toimintakyvyn muutokset, ikääntynei-

den liikkumattomuudesta aiheutuvat seuraamukset sekä kustannukset ja koronaviruksen 

negatiiviset vaikutukset vaikuttavat merkittävästi kunnan hyvinvoinnin tilaan ja vaatii kun-

nilta toimenpiteitä. 

 

Väestön liikkumattomuus aiheuttaa merkittäviä yhä kasvavia haasteita yhteiskunnalle. 

Liikkumaton elämäntapa lisää monia kansansairauksia ja ikääntymisestä johtuvia haas-

teita, kuten liikkumiskyvyn ongelmia ja muistihäiriöitä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2013, 

4.) Liikkumattomuudesta aiheutuu merkittäviä kustannuksia yhteiskunnalle. Ikääntyneille 

yksi merkittävä tapaturmatyyppi on kaatumisesta johtuvat vammat, kuten murtumat. Kaa-

tumiset aiheuttavat inhimillistä kärsimystä ikääntyneelle itselleen, mutta myös lisäävät 

merkittävästi yhteiskunnan kustannuksia. 

 

Ennen koronavirusepidemiaa oli tiedossa, että ikääntyneistä vain muutama prosentti liik-

kui sekä kestävyys- että lihaskuntoliikuntasuositusten mukaisesti (Sosiaali- ja terveysmi-

nisteriö 2013, 17). Koronavirus on varmasti yllättänyt meidät kaikki kestollaan sekä vari-

anttimuunnoksillaan. Kantomaan teettämän tutkimuksen (2020, 40) mukaan koronaviruk-

sen aikana ikääntyneiden elinpiiri pieneni ja aktiivisuuden muodot tapahtuivat kotona tai 

kodin läheisyydessä. Koronavirusepidemia on erityisesti vaikuttanut negatiivisesti niihin 

ihmisiin, jotka liikkuivat vähän ennen koronaa. Näillä ihmisillä liikunnan merkityksellisyys 

on vähentynyt, joka näyttäytyy myös liikkumisen vähentymisenä. (Kantomaa 2020, 7). 

  

Kunnan tehtävänä on luoda edellytyksiä liikunnalliselle elämäntavalle sekä edistää kunta-

laisten terveyttä ja hyvinvointia. Liikuntalain (2015/390) mukaan kunnan tulee edistää eri 
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väestöryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa sekä edistää kuntalaisten ter-

veyttä, hyvinvointia sekä fyysistä toimintakykyä. Lisäksi kunnan tulee tukea järjestötoimin-

taa ja vähentää eriarvoisuutta liikunnassa. Paimion liikuntapalveluiden tehtävänä on kun-

talaisten liikkumaan aktivointi ja luoda hyvät ja monipuoliset edellytykset aktiiviselle elä-

mäntavalle (Paimion kaupunki 2021a, 25). Tarvitaan suunnitelmallisuutta, moniammatil-

lista yhteistyötä, riittävästi resursseja sekä toimivia yhteistyömalleja tulevan hyvinvointialu-

een sekä järjestöjen kesken, jotta voidaan edistää ikääntyneiden liikunnallista elämänta-

paa, terveyttä, hyvinvointia sekä osallisuutta. Ensimmäisenä keskeisenä tavoitteena on 

houkutella ikääntyneet pitkän koronatauon jälkeen takaisin liikuntaryhmiin, antaa heille on-

nistumisen elämyksiä heille soveltuvilla liikuntaryhmillä sekä luoda liikkumisympäristöt liik-

kumaan houkutteleviksi.  

 

Suomen liikuntatieteellisen seuran teettämän tutkimuksen (Ala-Vähälä 2021a, 75) mukaan 

soveltavan liikunnan palveluja ohjaavissa suunnitelmissa, joihin ikääntyneidenkin liikunta-

palvelut kuuluvat on vielä kehitettävää. Monelta kunnalta, myös Paimion kaupungilta puut-

tuu liikuntasuunnitelma, johon sisältyy sekä ikääntyneiden että soveltavan liikunnan suun-

nitelma. Suunnitelman puuttuminen vaikuttaa liikunnan kehittämiseen ja tilannekuva jää 

yksittäisten työntekijöiden asiantuntemuksen varaan. Suunnitelmallisuuden puute hanka-

loittaa yhteistyötä eri hallintoalojen kanssa.  Ikääntyneiden ja soveltavan liikunnan kehittä-

miseen ei ole poliittisesti sitouduttu. Tähän ongelmaan toivottiin Paimiossa puututtavan ja 

sain työnantajaltani tehtävän laatia ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman, jossa 

huomioidaan ikääntyneille teetettyä kyselyä koronaviruksen vaikutuksista liikkumiseen 

sekä huomioidaan kyselyssä esille nousseet kehittämistarpeet. 

 

Toimin Paimion kaupungilla liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorina. Vastuutehtävinä on 

ikääntyneiden ja soveltavan liikunnan organisointi, kehittäminen sekä ohjaaminen kun-

nassa sekä hyvinvoinnin ja terveyden edistämiseen liittyvät työtehtävät ja koordinoin 

muun muassa hyvinvointikertomustyötä Paimiossa. Olen tullut Paimion kaupunkiin 

vuonna 2009 erityisliikunnanohjaajaksi, mutta vuosien saatossa työnkuvani on muuttunut 

liikunnanohjaustyöstä hallinnollisempaan soveltavan ja ikääntyneiden liikunnan kehittä-

mistyöhön. Vuonna 2018 työtehtäviini lisättiin hyvinvoinnin ja terveyden edistämistyö. 

 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on laatia käytännönläheinen ikääntyneiden liikunnan ke-

hittämissuunnitelma vuosille 2022 - 2026, jossa hyödynnetään teoriatietoa ikääntymisestä, 

ikääntyneille teetetyn kyselyn vastauksia sekä asetetaan ikääntyneiden hyvinvoinnin kan-

nalta realistisia toimenpide-ehdotuksia. Tarkoituksena on, että jatkossa ikääntyneiden lii-

kunnan kehittämissuunnitelma toimii ikääntyneiden liikunnan strategisen johtamisen työ-

välineenä kohti aktiivisempaa ikääntymistä. Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitel-
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man painopisteet, tavoitteet ja vastuutahot antavat Paimion kaupungille ja erityisesti Pai-

mion liikuntapalveluille sekä tekniselle toimialalle operatiivisen suunnan, miten lähdetään 

kehittämään ja edistämään ikääntyneiden liikkumisen olosuhteita kohderyhmälle soveltu-

viksi, huomioiden esteettömyyden sekä saavutettavuuden. Ikääntyneiden liikunnan kehit-

tämissuunnitelman tavoitteena on edistää ikääntyneiden kyvykkyyttä tarkoituksen mukai-

silla liikuntaryhmillä, vaikuttaa ikääntyneiden käyttäytymisen muutokseen kohdennetulla 

markkinoinnilla, tehostamalla liikuntaneuvontaa ja puheeksi ottoa ja ennen kaikkea lisätä 

onnellisia elinvuosia sekä siirtää laitoshoidon tarvetta.   
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2 Ikääntyneiden liikunta 

Ikääntyneiden liikuntakyky on keskeinen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin edellytys. Liikunta-

kyky mahdollistaa tasapainoisen itsenäisen elämän ja mahdollisuuden asua omassa ko-

dissaan sekä estää toimintavajauksen synnyn. (Rantanen 2012, 5.) Ikääntyneillä liikunnan 

merkitys korostuu terveyden ja hyvinvoinnin lisääntymisenä sekä toiminta- ja liikkumisky-

vyn säilymisenä.  Säännöllisesti toteutettu liikuntaharjoittelu parantaa liikkumiskykyä sekä 

vähentää tapaturmien, erityisesti kaatumisten riskiä. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2013, 

18.) 

 

2.1 Ikääntyneiden määrä Paimiossa 

Suomen väestön ikääntyminen johtuu syntyvyyden laskusta sekä eliniän pidentymisestä. 

Vuoden 2017 lopussa 21,4 prosenttia eli noin 1,1 miljoonaa oli yli 65-vuotiasta. Väestöen-

nusteiden mukaan vuoteen 2030 mennessä yli 65-vuotiaiden määrä nousee 25,6 prosent-

tiin. (Terveyskylä 2019.) Väestön ikääntyessä palveluiden, erityisesti raskaiden palvelui-

den määrä tulee lisääntymään merkittävästi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a). 

 

11 000 asukkaan Paimiossa yli 65-vuotiaiden osuus on 25,2 prosenttia koko kunnan väes-

töstä. Vastaavasti alle 14-vuotiaiden määrä kunnassa on 19 prosenttia ja työikäisten 

määrä Paimiossa on 42,5 prosenttia. (Paimion kaupunki 2022a.) Vuoden 2020 lopussa 

ikääntyneistä 1007 oli täyttänyt 75 vuotta ja vastaavasti 566 henkilöä oli täyttänyt 80 

vuotta. Ennusteiden mukaan Paimiossa on vuonna 2030 80 vuotta täyttäneitä 1005 henki-

löä, mikä on 45 prosenttia enemmän kuin vuoteen 2020 verrattuna. Merkittävää kasvua 

voidaan havaita myös yli 85 –vuotiaiden ja yli 90 –vuotiaiden määrässä. Väestön ikäänty-

minen ennustaa raskaiden palveluiden lisääntymisenä sekä laitoshoidon tarpeen kasvuna 

sosiaali- ja terveyspalveluissa. (Pöyhönen 10.3.2021.) Ikääntymiseen liittyy sairauksien 

lisäksi alentunut toimintakyky (Berg 2001, 271). Liikunnalla ja hyvällä ravitsemuksella voi-

daan edesauttaa kotona asumista ja siirtää laitoshoidon tarvetta vuosilla (Jyväskorpi ym. 

2014, 6). 

 

2.2 Ikääntyneiden toimintakyky 

Ikääntyminen on luonnollista vanhenemisprosessia. Kehon ikääntymiseen vaikuttavat mo-

net tekijät, kuten perimä, elintavat, elämänasenne, työ, elinympäristö, sosiaalisuus, ravinto 

sekä liikunta (Keränen 2014, 10). Vanhetessa elimistössä tapahtuu biologisia ja fysiologi-

sia muutoksia, jotka heikentävät suoritus-, sopeutumis- ja vastustuskykyä (Vuori 2011,89). 

Vanhenemisen muutokset ovat yksilöllisiä, hitaasti eteneviä, peruuttamattomia ja johtavat 

lopulta elimistön voimavarojen ehtymiseen ja kuolemaan. (Rintala ym. 2012, 25-26.) Van-

henemisen keskeiset ongelmat liittyvät muistisairauksiin, liikkumisongelmiin ja sitä kautta 
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kaatumisiin, aistitoimintojen heikkenemiseen sekä ruuansulatus – ja virtsateiden ongel-

miin. Vanhetessa elimistössä tapahtuu fysiologisia ja biologisia muutoksia, jotka vähentä-

vät ikääntyneen suoritus-, sopeutumis- ja vastustuskykyä (Vuori 2011,89 -92). 

 

Lihasmassa ja lihasvoima pysyvät suhteellisen samana 50. ikävuoteen asti, jonka jälkeen 

lihasvoima vähenee noin prosentin vuodessa (Rantanen 2012, 286; Vuori 2011, 90). 65 –

ikävuoden jälkeen lihasvoiman heikentyminen kiihtyy 1,5-2 prosenttia vuodessa. Liikku-

mattomuus tai liikunnan vähyys sekä sairaudet vähentävät lihasvoimaa entisestään.  70 –

vuotiaalla lihasmassa on pienentynyt 40 prosenttia. (Vuori 2011, 90.) Yli 75-vuotiaiden 

naisten selviytyminen arkipäivän fyysisistä toiminnoista vaikeutuu nopeammin kuin mies-

ten. Tähän vaikuttaa naisten alun perin pienempi voimataso. (Rintala ym. 2012, 26.) 

 

Ikääntyessä elastisuus vähenee, joka johtaa nivelten jäykistymiseen ja liikkuvuuden vä-

hentymiseen. Arviolta 90 prosentilla kaikista 70 –vuotiaista on todettu nivelkulumaa, joista 

tyypillisimpiä ovat lonkka- ja polvinivelten kulumat. Liikunnalla voidaan estää rustokudok-

sen kulumaa pitämällä rustokudoksen ympärillä oleva lihaksisto hyvässä kunnossa. Myös 

painonhallinnalla ja ylipainoisten henkilöiden laihtumisella on nivelruston painetta vähen-

tävä vaikutus. (Berg 2001, 273-274.) 

 

 Ikääntyminen vaikuttaa luuston mineraalipitoisuuteen (Berg 2001, 272). Kolmenkymme-

nen ikävuoden jälkeen luumassa vähentyy ja erityisesti naisilla vaihdevuosien jälkeen 

(Rintala ym. 2012, 26). Kiihtynyt luukato voi johtaa luuston liialliseen haurastumiseen eli 

osteoporoosiin, joka on naisilla yleisempää kuin miehillä (Berg 2001, 272). Vähentynyt 

luumassa sekä lihasvoiman heikkeneminen vaikuttavat erityisesti tasapainoon ja lisäävät 

kaatumisriskiä sekä luun murtumavaaraa. (Rintala ym. 2012, 26.)  

 

Selkeitä ikääntymisen muutoksia havaitaan muistin kaikissa osa-alueissa sekä havainto-

motoriikassa. Ikääntyessä reagoiminen erilaisiin ärsykkeisiin hidastuu ja muuttuu epätar-

kemmaksi. Tämä saattaa ilmentyä esimerkiksi haasteena vilkkaassa katuliikenteessä tai 

haasteena selviytyä arjen askareissa. Normaalit vanhenemiseen liittyvät muistin muutok-

set kuuluvat normaaliin ikääntymiseen, eivätkä estä selviytymästä päivittäisistä toimin-

noista (Vuori 2011, 91.) 

 

Iän myötä rintakehän joustavuus pienenee ja rintaranka painuu kumaraan, minkä vaiku-

tuksesta hengityksen aiheuttama työ suurenee. Ikääntyessä hengityselimistön kunto sekä 

sydämen ja keuhkojen toiminta heikkenevät, mikä ilmenee väsymisenä kovissa ponniste-

luissa. Hengityselimistön sekä sydän ja verisuoniston toimintakyky vaikuttavat kestävyy-

teen. Maksimaalinen hapenkulutus pienenee iän karttuessa, jopa niin alhaiseksi, että 
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ikääntyneellä on haastetta itsenäiseen selviytymiseen päivittäisistä toiminnoista. (Vuori 

2011, 91- 92.) 

 

Ikääntyneen omalla suhtautumisella ja aktiivisella elämänotteella on tärkeä merkitys toi-

mintakykyyn, kuten myös elintavoilla sekä elämän varrella tehdyillä valinnoilla. Moni 70 –

vuotias saattaa olla paremmassa kunnossa kuin 40 –vuotias, mikäli on pitänyt kunnostaan 

huolta ja noudattanut terveellisiä elintapoja. (Rintala ym. 2012, 26.) 

 

2.3 Liikunnan vaikutukset ikääntyneiden toimintakykyyn 

Liikunnalla ei voida estää vanhenemista, mutta sen avulla voidaan hidastaa vanhenemi-

sen muutoksia, ehkäistä sairauksista johtuvaa vanhenemista sekä edistää onnellista 

ikääntymistä (Vuori 2011, 89). Säännöllinen kohtuullisesti kuormittava liikunta toimii vam-

moja ja sairauksia ehkäisevänä lääkkeenä. Liikkumisen ansiosta ikääntyneen toiminta-

kyky ja omatoimisuus lisääntyvät, jotka edistävät ikääntyneen mahdollisuutta asua 

omassa kodissa mahdollisimman pitkään ja siirtää mahdollista laitoshoidon tarvetta vuo-

silla. (Rintala ym. 2012, 27.) 

 

Liikunnallisella elämäntavalla ja liikunnan harrastamisella on hyvin kokonaisvaltaisia vai-

kutuksia riippumatta ihmisen iästä sekä rajoitteista. Liikunnan merkitys ja tärkeys näyttäy-

tyvät fyysisenä, psyykkisenä ja sosiaalisena toimintakykynä. (Rintala ym. 2012, 27). 

 

Fyysinen toimintakyky merkitsee kykyä selviytymistä päivittäisistä toiminnoista, kuten liik-

kumis- ja tasapainokyvystä sekä itsenäisestä peseytymisestä, pukeutumisesta ja koti-

töistä. FinTerveys 2017 –tutkimusraportin mukaan fyysisessä toimintakyvyssä tapahtuu 

selkeitä muutoksia 80 vuoden iässä. Erityisesti 80-vuotiaiden naisten puolen kilometrin kä-

velymatka vaikeutui selvästi miehiä enemmän.  Yli 80 –vuotiailla naisilla oli myös miehiä 

enemmän haasteita portaissa kulkemisessa. Tutkimustulosten perusteella vajaalla viiden-

nellä yli 80 vuotta täyttäneillä naisilla oli hankaluutta päästä tuolilta ylös ilman käsien 

apua. Miehistä vastaava luku oli joka kymmenes. Tuolilta ylös nousuun käytetty aika hi-

dastui naisilla iän myötä nopeammin kuin vastaavasti miehillä. Puristusvoiman heikkene-

minen alkaa tasaisesti 40-49 –vuotiaana sekä naisilla että miehillä. Käden puristusvoima 

oli miehillä runsaat 50 prosenttia parempi kuin naisilla. (Koskinen 2018, 109-110.) 

 

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia keskivartalon ja sisäelinten ympärillä olevaan rasva-

kudokseen, joka on terveydelle haitallista ja saattaa altistaa tyypin 2 diabetekseen. Ikään-

tyessä rasvakudos lisääntyy ja vastaavasti lihasmassa vähentyy. (Keränen 2014, 14; 

Vuori 2011, 93 - 94.) 
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 Lihasvoimaharjoittelulla on myönteiset vaikutukset ikääntyneiden lihasvoimaan. Hyviä tu-

loksia on saatu ikääntyneiden kolmen kuukauden tehoharjoittelulla, jonka jälkeen sekä 

naisten ja miesten lihasvoima on kasvanut 10-30 prosenttia ja lihasten massa ja lihassolu-

jen poikkipinta-ala noin 5 prosenttia. Ikääntyneellä lihasmassan säilyminen lihasvoimahar-

joittelun avulla on tärkeää aineenvaihdunnan pysymiseksi normaalina sekä reservinä 

mahdollisen sairastumisen varalla. (Vuori 2011, 94.) Esimerkiksi 10 päivän vuodenlevon 

aikana alaraajojen lihasmassa pienenee 1-2,5 prosenttia. Lihasvoima heikkenee 10-20 

prosenttia, sillä vaikutukset hermostoon ovat vielä suuremmat. Tämä saattaa ilmentyä 

mm. kävelykyvyn heikentymisenä. (Sillanpää 2016.) Lihasvoiman säilyttäminen on ensiar-

voisen tärkeää kotona asumisen kannalta. Lihasvoimalla on todettu olevan yhteyttä kävely 

nopeuteen, portaille nousuun, tasapainoon sekä kaatumisen ehkäisyyn. (Kaikkonen 2001, 

221.) 

 

Elinikäinen säännöllinen liikunta, hyvä ravitsemus sekä terveet elämäntavat ovat luukadon 

ehkäisyn ja hoidon kulmakiviä (Kannus 2012, 298). Luuston kannalta hyviä liikkumismuo-

toja ovat kaikki impakti -tyyppiset kuormitukset, jossa luustoon tulee vääntöjä, kiertoja, is-

kuja ja värähtelyä. Tällaisia liikuntamuotoja ovat mm. kävely, erityisesti portaita ylös nous-

tessa ja alas mentäessä, epätasaisessa maastossa liikkuminen, sauvakävely, tanssin eri 

muodot, lihasvoimaharjoittelu ja kotivoimistelu. (Kannus 2012, 301.) 

 

Ikääntyessä luiden rustopinnat kuluvat, nivelnesteet vähenevät ja nivelten ympärillä olevat 

nivelsiteet ja jänteet jäykistyvät ja muuttuvat hauraammiksi. Tämän seurauksena nivelten 

liikelaajuus heikkenee sekä rustokudoksen kuluminen altistaa nivelrikolle ja nivelten tuleh-

duksille. (Keränen 2014, 13; Kujala 2012, 304.) Venyttelyä sisältävät liikuntaohjelmat voi-

daan ylläpitää ja lisätä ikääntyneiden liikkuvuutta ja notkeutta. Riittävä notkeus ja elasti-

suus auttavat selviytymään päivittäisistä toiminnoista, kuten esimerkiksi pukeutumisessa 

ja peseytymisessä. (Vuori 2011, 94.) 

 

Ikääntyneen asennonhallinnalla sekä tasapainolla on vaikutusta selviytyä vaivattomasti ja 

turvallisesti arjen askareista ja toiminnoista. Asennonhallintaan sekä tasapainoon vaikutta-

vat aistit, lihasten voima sekä voimantuoton nopeus sekä nivelten liikelaajuudet. Iän 

myötä havaintomotoriikan eri prosessit huononevat, mikä ilmenee toimintojen hidastumi-

sena sekä kaatumisen lisääntymisenä. Ikääntyneen liikunnassa on tärkeää harjoittaa eri-

tyisesti niitä toimintoja, joissa ilmenee ongelmia. Erityisen tärkeää on harjoittaa tasapainoa 

vaativia toimintoja, joissa käytetään monipuolisesti eri aisteja sekä lihasvoimaa. (Vuori 

2011, 95.) 
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Vanhenemiseen liittyvää maksimaalisen hapenkulutuksen ja kestävyyden vähentymistä 

voidaan ehkäistä liikunnalla. Kestävyyspainotteinen liikunta lisää ikääntyneen maksimaa-

lista hapenkulutusta. Liikuntaa harjoittavan ikääntyneen aerobinen kunto voi olla yhtä hyvä 

kuin 20 vuotta nuoremman harjoittelemattoman henkilön aerobinen kunto. (Vuori 2011, 

95-96.) 

 

Liikunnalla on hyviä positiivisia vaikutuksia ikääntyneen mielialaan. Liikunnalliseen elä-

mäntapaan ja liikunnan lisääntymiseen liittyy pienempi masentuneisuuden riski kuin vas-

taavasti liikkumattomilla ikääntyneillä. Liikunnalla ja erityisesti taitoa vaativat liikuntasuori-

tuksilla on myönteinen vaikutus aivotoimintojen säilymiseen ikääntyessä. Liikunta vähen-

tää muistisairauksien puhkeamista ja pitää yllä keskittymiskykyä. Liikunnan hyvät vaiku-

tukset johtuvat aivojen verenkierron terveydellä sekä aivojen hapensaannilla liikuntasuori-

tuksen aikana. (Vuori 2011, 96 - 97.) 

 

Ikääntyneen liikunnalla on hyviä vaikutuksia myös uneen. Osittain tämä johtuu liikunnan 

myönteisistä vaikutuksista elimistön lämpötilamuutoksissa. Ikääntymisen myötä ruokahalu 

ja janon tunne heikkenee. Tämä saattaa johtaa aliravitsemukseen sekä lihas- ja luuka-

toon. Säännöllinen erityisesti ulkona tapahtuva liikunta lisää ruokahalua. (Vuori 2011, 97.) 

Ikääntyneen liikunnan lisääntymisessä onkin tärkeää kiinnittää myös huomiota monipuoli-

seen ja proteiinipitoiseen ruokavalioon sekä riittävään nesteytykseen liikuntasuorituksen 

aikana ja sen jälkeen (Jyväskorpi ym.2014, 17; Livesmedelsverket 2021; Valtion ravitse-

musneuvottelukunta & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020, 79-80). 

 

Fyysinen toimintakyky merkitsee kykyä selviytyä päivittäisistä toiminnoista, kuten liikku-

mis- ja tasapainokyvystä sekä itsenäisestä peseytymisestä, pukeutumisesta ja kotitöistä. 

Liikkumiskyky vastaavasti ennustaa parempaa psyykkistä hyvinvointia. Liikunnalla voi-

daan edistää onnellista vanhenemista. Liikunnalla voidaan tarjota sopivasti haastetta, vi-

rikkeitä, uuden oppimista ja onnistumisen kokemuksia. (Vuori 2011, 97.) Liikunnan avulla 

ikääntynyt saa sisältöä elämään sekä uusia ihmissuhteita. Yhteisöllisyys ja sosiaaliset 

kontaktit ovat ikääntyneiden liikuntatuokiossa tärkeitä ja merkityksellisiä kokonaisvaltaisen 

hyvinvoinnin kannalta (Rintala ym. 2012, 28).   
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2.4 Ikääntyneiden liikkumisen suositukset 

UKK-Instituutin julkaisemat ikääntyneiden liikkumisen suositukset päivitettiin vuonna 2019 

ja liikuntapiirakasta siirryttiin liikuntapyramidiin (kuva 1). Päivitetyssä yli 65-vuotiaiden liik-

kumisen suosituksessa on otettu entistä vahvemmin ikääntyneen hyvinvointi huomioon. 

Ikäihmisten liikkumisen suosituksessa nostettiin esiin myös muiden liikuntasuositusten ta-

paa päivittäiset kevyet liikuskelut, josta on terveyshyötyjä erityisesti vähän liikkuville. Jo-

kainen otettu askel kannattaa. Kevyt liikuskelu voi vähentää verensokeri- ja rasva-arvoja 

sekä vilkastuttaa verenkiertoa ja vetreyttää jäykkiä niveliä ja lihaksia. Uudessa liikuntasuo-

situksessa on myös huomioitu päivittäiset paikallaan olon tauottamiset aina kun se on 

mahdollista. Lisäksi uudessa liikuntasuosituksessa on nostettu riittävä ja palauttava uni, 

sillä riittävällä unella ja liikunnalla on merkittäviä terveysvaikutuksia. (UKK-instituutti, 

2021a.) 

 

Ikääntyneiden yli 65-vuotiaiden liikkumissuosituksessa painotetaan erityisesti lihasvoi-

maan sekä tasapainoa ylläpitäviin ja kehittäviin harjoitteisiin, joilla on merkitystä jokapäi-

väisissä toiminnoissa, arjessa selviytymisessä sekä liikkumiskyvyssä ja kaatumisen eh-

käisyssä. Ikääntyneiden olisi hyvä harjoittaa lihasvoimaa, liikkuvuutta sekä tasapainoa yl-

läpitäviä harjoituksia vähintään kaksi kertaa viikossa. (UKK-Instituutti 2021a.) Ikääntyneille 

soveltuvia lihasvoimaa, liikkuvuutta ja tasapainoa kehittäviä liikuntamuotoja ovat erilaiset 

tanssit, voimistelut, lihaskuntojumpat sekä kuntosali- ja lihasvoimaharjoittelu. Lisäksi pallo-

pelit ovat eriomaisia tasapainoa vaativia liikuntamuotoja ikääntyneille. Ikääntyneiden vesi-

voimistelut sekä jooga-, pilates- ja asahi- harjoitukset ovat lempeitä liikuntamuotoja, joihin 

yhdistyvät myös liikelaajuuksia ylläpitävät harjoitteet. (Vuori 2011, 98-99.) 

 

Reipasta, sydämen sykettä kohottavaa liikuntaa ikääntyneen on hyvä harrastaa 2 tuntia ja 

30 minuuttia viikossa. Reippaan liikunnan hyvänä mittarina on ”Pitää pystyä puhumaan 

puuskuttamatta” –ohjeistus. Lisäämällä liikunnan tehoa voidaan lyhyemmällä liikkumisen 

ajalla saavuttaa samat terveyshyödyt. Rasittavaa liikuntaa, jonka aikana puhuminen on 

hengästymisen kannalta hankalaa, on suositusten mukaan harrastettava 1 tuntia 30 mi-

nuuttia viikossa (UKK-Instituutti, 2021a). Perinteiset liikuntamuodot, kuten kävely, sauva-

kävely, hiihto, vesijuoksu tai vaikkapa uinti ovat ikääntyville hyvin soveltuvia sydämen sy-

kettä kohottavia liikuntamuotoja. Myös raskaat kotityöt ja pihatyöt, kuten lumen luonti käy-

vät hyvin kestävyysliikunnasta. (UKK-Instituutti 2021b.)  
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Kuva 1. Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suositukset (UKK-instituutti 2021a) 



11 

 

3 Liikkumattomuuden vaikutukset ikääntyneiden toimintakykyyn ja 

sen tuomat kustannukset 

Ikääntyneiden fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan vähäisyys aiheuttaa merkittäviä ja yhä 

kasvavia haasteita yhteiskunnalle lähitulevaisuudessa. Passiivinen liikkumaton elämän-

tapa lisää ikääntymisestä aiheutuvia ongelmia sekä monia kansansairauksia, kuten tyypin 

2 diabetesta, muistisairautta, masennusta sekä tuki- ja liikuntaelinten sairautta. 

 Eläkeläisistä vain muutama prosentti liikkuu ikääntyneiden liikkumissuositusten mukai-

sesti. Kestävyysliikunnan osuus täyttyy reilu neljänneltä ikääntyneeltä, mutta lihaskunto-

suositukset vain joka kymmeneltä ikääntyneeltä. Viidennes ikääntyneistä ei liiku käytän-

nössä juuri lainkaan, mikä on terveyden ja hyvinvoinnin sekä kansantalouden kannalta 

erittäin huolestuttavaa. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2013, 17.) Vastaavasti Ruotsin kan-

santerveysviraston teettämän kansanterveystutkimuksen (Folkhälsömyndigheten 2020, 

23-24) mukaan 58 prosenttia 65–84 -vuotiaista liikkui aktiivisesti 150 minuuttia viikossa. 

Ruotsalaisissa kansanterveystutkimuksessa suositeltiin terveyden edistämiseksi, sairauk-

sien ehkäisemiseksi ja fyysisen kunnon kohentamiseksi suositeltiin 150 minuuttia liikuntaa 

viikossa esimerkiksi 30 minuutin kävelyä viitenä päivänä viikossa. (Folkhälsömyndigheten 

2022.)  

 

Passiivisella elämäntavalla ja liikkumattomuudella on merkittävät kansantaloudelliset vai-

kutukset. Ne aiheuttavat lisäkustannuksia terveydenhuollon kustannuksissa, heikentävät 

kansantalouden tuottavuutta ja kilpailukykyä sekä aiheuttavat väestöryhmien välistä eriar-

voisuutta. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2013, 4.) Lisäksi ikääntyneiden liikkumattomuus 

ja vähäinen fyysinen aktiivisuus aiheuttavat lisätarvetta koti- ja laitoshoidon tarpeeseen, 

lisää syrjäytymisen riskiä sekä lisäkustannuksia sosiaalietuuksissa (Vasankari & Kolu 

2018, 1). 

 

Liikkumattomuuden aiheuttamat vuotuiset kustannukset ja tuottavuuden menetykset ovat 

noin 3,2 – 7,5 miljardia euroa vuodessa (UKK-Instituutti 2020a; Vasankari & Kolu 2018,1). 

Tästä summasta muun muassa ikääntyneiden koti- ja laitoshoidon kustannukset ovat 150 

miljoonaa euroa, terveydenhuollon suorat kustannukset 600 miljoonaa sekä syrjäytymi-

sestä johtuneet kustannukset 70 miljoonaa euroa (Vasankari & Kolu 2018, 1-3).  

 

3.1 Ikääntyneiden kaatumiset  

Yleisin tapaturmatyyppi ikääntyneille on kaatumisesta johtuvat vammat. Kaatumiset ai-

heuttavat ikääntyneelle inhimillistä kärsimystä sekä heikentää toimintakykyä joko väliaikai-

sesti tai pysyvästi. Kävelyvaikeudet, erityisesti jalkojen heikko lihasvoima ja tasapainon 



12 

 

heikkeneminen altistavat kaatumisille. Kaatumisten seurauksena moni ikääntynyt on vaa-

rassa itsenäisen toimintakykynsä ja saattaa joutua laitoshoidon kierteeseen. (Sosiaali- ja 

terveysministeriö 2013, 18.) 

 

Yli 65-vuotiaista ikääntyneistä joka kolmannes kaatuu vuosittain ja vastaavasti yli 80-vuoti-

aista puolet kaatuu vuosittain. Ikääntyneiden kaatumiset aiheuttavat yhteiskunnalle huo-

mattavia kustannuksia. Ikääntyneille tapahtuu vuosittain noin 7000 kaatumisen aiheutta-

maa lonkkamurtumaa. Arviolta yhden lonkkamurtuman hinta sairaalahoidon kustannuksi-

neen, kuntoutuksesta aiheutuvien kuluineen sekä mahdolliset hoiva- ja palveluasumisesta 

aiheutuvat kustannukset ovat noin 30 000 euroa. (UKK-instituutti 2021c.) Liikkumiskyvyn 

heikkeneminen on toiseksi yleisin syy joutua kotihoidon palveluiden piiriin tai laitoshoitoon 

(Säpyskä-Nordberg & Mansikka 5.11.2021). 

 

Ikääntyneiden määrän lisääntyessä myös lonkkamurtumien määrä tulee kasvamaan tule-

vien vuosien aikana.  On arvioitu, että vuoteen 2030 mennessä lonkkamurtumien määrä 

kasvaa ikääntyneiden määrän lisääntyessä 10 000:een kaatumiseen. Arviolta lonkkamur-

tumasta aiheutuvat vuotuiset kustannukset nousevat 150 miljoonasta eurosta 300 miljoo-

naan euroon (kuva 2).  Tulevaisuudessa on entistä enemmän panostettava ikääntyneiden 

monipuoliseen liikuntaan sekä terveelliseen ravitsemukseen. Arvioiden mukaan riittävällä 

liikunnalla voitaisiin estää noin kolmannes lonkkamurtumista.  Erityisesti voima- ja tasapai-

noharjoittelulla voidaan vähentää kaatumisia sekä lonkkamurtumia jopa 30 prosentilla ja 

säästää yhteiskunnan rahoja. (Kulmala 2021; UKK-instituutti 2021c.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 2. Lonkkamurtumien arvioitu kehitys (UKK-Instituutti 2021c) 
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3.2 Liikkumattomuuden kustannukset ja ikääntyneiden kaatumiset Paimiossa 

Olympiakomitean laskurin mukaan 11 000 asukkaan Paimiossa liikkumattomuuden kus-

tannukset ovat 6,3 miljoonaa – 14,7 miljoonaa vuodessa (Olympiakomitea s.a.). Vuonna 

2020 Paimiossa tapahtui Sotkanetin tietokannan mukaan 19 lonkkamurtumaan johtanutta 

kaatumista 65 vuotta täyttäneillä kuntalaisilla. Arviolta vuoden 2020 lonkkamurtumat hoi-

toineen ja kuntoutuksineen on maksanut Paimion kaupungille noin 570 000 euroa. Tämä 

on kaiken kaikkiaan 0.8 prosenttia vastaavan ikäisestä väestöstä. (Sotkanet s.a.) Verrat-

tuna Varsinais-Suomen muihin kuntiin Paimiossa on lonkkamurtuman ilmaantuvuusluku 

varsin korkea. Kuvassa 3 on kuvattu vuonna 2020 Varsinais-Suomessa tapahtuneet lonk-

kamurtumat sekä arvio kustannuksista. (Säpyskä-Nordberg & Mansikka 5.11. 2021.)  

 

 

 

  

Kuva 3. Lonkkamurtumat Varsinais-Suomen kunnissa (Säpyskä-Nordberg & Mansikka 

5.11. 2021) 
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4 Ikääntyneiden liikuntakäyttäytyminen 

Terveys- ja liikuntakäyttäytymisellä tarkoitetaan päivittäisiä rutiineja, jotka liittyvät tervey-

teen. Rutiinit vastaavasti ovat juurtuneita tottumuksia. Myös elinympäristön vaatimukset 

voivat vaikuttaa tietyntyyppiseen terveys- ja liikuntakäyttäytymiseen. Liikuntakäyttäytymi-

nen katsotaan terveyskäyttäytymisen yhdeksi alamuodoksi, sillä liikunnalla on vaikutuksia 

terveyteen. Liikunnan kesto, määrä ja teho sekä millä tavalla, missä ja kenen kanssa liiku-

taan ovat liikuntakäyttäytymistä ja vaikuttavat yksilön terveyteen. (Aittasalo 2020a.) 

 

Terveys- ja liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat monet tekijät, joita kutsutaan determinan-

teiksi. Determinantteja ovat esimerkiksi tiedot, taidot, asenteet, odotukset, uskomukset, 

aikomukset, sosiaaliset normit sekä pystyvyyden tunne. Näiden determinanttien merkitys 

vaihtelee, riippuen siitä, mistä terveyskäyttäytymisen alaryhmästä on kyse. (Aittasalo 

2020a.) 

 

Osalle ikääntyneistä terveyttä edistävä fyysinen aktiivisuus onnistuu hyvin. Liikunnan edis-

tämisen onnistumista lisää se, että osa ikääntyneistä ymmärtää ja tiedostaa liikunnan po-

sitiiviset merkitykset ja tuntemukset omassa kehossaan ja ovat motivoituneita liikkumaan. 

(Vuori 2011, 99.) Terveyden ja hyvinvoinnin edistämisessä motivaatio ja sen ylläpitäminen 

ovat hyvin keskeinen tekijä (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 9). Miten aloitettu liikuntaharras-

tus saadaan säilymään arjen haasteista, kolotuksista ja rajoituksista huolimatta? 

 

Terveys ja sitä kautta mahdollisuus asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkään on 

monen ikääntyneen tärkein arvo. Eniten kuitenkin terveyttä uhkaa elintavat, kuten vähäi-

nen liikunta, epäterveellinen ravitsemus, tupakointi ja päihteiden käyttö. (Salmela-Aro & 

Nurmi 2017, 202). Elämäntilanne vaikuttaa vahvasti henkilökohtaisiin tavoitteisiin. Moti-

vaatiolla on kaksi perusmekanismia, jotka ovat valinnat sekä sopeutuminen. (Salmela-Aro 

& Nurmi 2017, 36.) Kun ihmisillä on tietoisesti valittuja tavoitteita, on löydettävä keinot nii-

den saavuttamiseen. Tavoitteet ovat hyvin erilaisia eri-ikäisillä. Vanhemman väestön ta-

voitteet ovat eläkkeellä siirtyminen ja uuden elämänvaiheen aloittaminen, hyvä terveys 

sekä lapsenlapsista nauttiminen. Tavoitteet saattavat kuitenkin muuttua elämänkulussa. 

Kyky sopeutua ja muuttaa tavoitteita on keskeinen merkitys yksilön hyvinvoinnille. Hyvin-

vointia lisää myös se, että itselleen asetetut tavoitteet ovat saavutettavissa ja saa sitä 

kautta mielihyvää sekä onnistumisen elämyksiä. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 36-37.) 

 

Käyttäytymisen muutokselle altistavat tekijät ovat ihmisten omat mielikuvat, uskomukset, 

tiedot ja mieltymykset. Osa niistä tukee muutosta ja lisää muutoshalukkuutta ja vastaa-

vasti omat negatiiviset kokemukset jarruttavat muutosta. (Nupponen & Suni 2011. 222.) 
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4.1 COM –B malli  

COM-B –mallin (kuva 4) mukaan käyttäytyminen riippuu kolmesta alkulähteestä, jotka 

ovat kyvykkyys, motivaatio ja tilaisuudet (Aittasalo 2020a; Salmela-Aro & Nurmi 2017, 

204). Kyvykkyys voi olla yksilön psyykkistä tai fyysistä kyvykkyyttä, kuten onko yksilöllä 

riittävästi voimavaroja tai liikkumiseen tarvittavia tietoja ja taitoja. Motivaatio voi olla joko 

automaattista tai tiedostettua. Tiedostettua motivaatiota ovat esimerkiksi aikomukset lii-

kunnan lisäämiseen tai uuden harrastuksen aloittamiseen tai arviointia hyötyjen ja haitto-

jen puntaroimiseen. Mieliteot, tunteet ja halut ovat autonomista motivaatiota, kuten liikun-

nasta saatu hyvän olon tunne. Tilaisuudet ovat joko yksilön sosiaalisia ja fyysisiä ympäris-

töjä, jotka mahdollistavat käyttäytymisen. Sosiaalinen ympäristö voi olla esimerkiksi lä-

heisten tai hoitohenkilökunnan suopea asenne liikuntaa kohtaan. Fyysinen ympäristö voi 

olla talvella valaistut ja hiekoitetut kävelyreitit tai liikkumiseen sopivat varusteet. ((Aittasalo 

2020a; Salmela-Aro & Nurmi 2017, 204.) COM-B –käyttäytymismalli luo perustan käyttäy-

tymisen muuttamiseen tähtäävien toimenpiteiden suunnittelulle. Käyttäytymismallin avulla 

voidaan suunnittelussa pohtia, mikä on yksilön tai ryhmän käyttäytymistavoite ja mitä käyt-

täytymisjärjestelmän osia olisi muutettava, jotta yksilö tai ryhmä tämän saavuttaisi. 

(Michie, Van Stralen, West 2011.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 4. COM-B-malli (UKK-instituutti 2020b) 

 

4.2 Käyttäytymisen muutospyörä 

Käyttäytymisen muutospyörän (kuva 5) tarkoituksena on selkeyttää käyttäytymisen ym-

märtämistä, helpottaa muutokseen tähtäävien suunnitelmien ja vaikuttamiskeinojen toteut-

tamista ja niiden vaikuttamista (Aittasalo 2017; Aittasalo, Hankonen, Nupponen & Seppälä 

2017). Käyttäytymisen muutospyörän tavoitteena on muuttaa käyttäytymistä eri keinoin. 

Muutospyörä koostuu 19 eri vaikuttamiskeinoista. (Seeparsand 2021.) Käyttäytymisen 

muutospyörän ytimessä (kuva 4) ovat käyttäytymisen kolme alkulähdettä eli COM-B-mal-

lista (kuva 4) tutut kyvykkyys, tilaisuudet ja motivaatio. Pyörän keskimmäisen osan muo-

dostavat yhdeksän erilaista vaikuttamistoimea. Vaikuttamistoimien avulla pyritään vaikut-

tamaan alkulähteisiin, jotta käyttäytyminen muuttuu. Vaikuttamistoimet ovat koulutus, 
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suostuttelu, kannustimet, pakottaminen, harjoittaminen, rajoittaminen, mahdollisuudet 

sekä mallin antaminen. Esimerkiksi kyvykkyyteen vaikuttavat toiminnan rajoittaminen, ym-

päristön muuttaminen esimerkiksi esteettömyyden parantaminen tai mallin antaminen 

omalla toiminnallaan. Vastaavasti motivaatioon voidaan vaikuttaa joko vahvistavasti tai 

heikentävästi pakottamalla, mahdollistamalla tai harjoittelemalla eri keinoja ja menetelmiä 

käyttäen. Tilaisuuksiin voidaan vaikuttaa joko lisäämällä tietoja ja taitoja koulutuksella, 

suostuttelulla sekä kannustimien asettamisella. (Aittasalo 2017; Aittasalo ym. 2017.) 

 

Muutospyörän ulommaisen kehän muodostavat politiikkatoimet (kuva 5). Politiikkakeinot 

ovat viestintä ja markkinointi, fyysisen ja sosiaalisen ympäristön suunnittelu, suositukset, 

verotus, sääntely, palvelun tarjonta sekä lainsäädäntö. (Aittasalo 2017; Aittasalo ym. 

2017; Michie, Van Stralen, West 2011.) Politiikkatoimet ovat paikallisia, alueellisia tai val-

takunnallisia toimintoja, jotka vaikuttavat joko yksilön tai ryhmän vaikuttamistoimintoihin 

(Aittasalo ym. 2017). Politiikkatoimia ovat muun muassa koronapandemian hillitsemiseksi 

laaditut säännöt, rajoitukset sekä lainsäädäntö sekä ikääntyneille suunnattu yli 65-vuotiai-

den liikkumisen suositukset tai fyysisen ja sosiaalisen ympäristön suunnittelu ikääntyneille 

soveltuvaksi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 5. Käyttäytymisen muutospyörä (UKK-instituutti 2020c) 
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4.3 Transteoreettinen muutosvaihemalli 

Terveys- ja liikuntakäyttäytymistä selvitetään erilaisten teorioiden kautta. Muutosvaihemal-

lit ovat käytetyimpiä muutosteorioita. Muutosvaihemallit perustuvat siihen, että muutos ta-

pahtuu vaiheittain ja ihmisten valmius muuttaa käyttäytymistä riippuu siitä, missä vai-

heessa he ovat muutosprosessissa. Muutosvaihemalleja on olemassa erilaisia, joista tun-

netuin ja käytetyin on Prochanskan ja Di Clementen transteoreettinen muutosvaihemalli, 

jota on käytetty myös liikuntakäyttäytymisen arviointiin. Muutoksen arviointia helpottaa ai-

karaja, joka on tavallisesti kuusi kuukautta. (Aittasalo, 2020b.) Transteoreettisen muutos-

vaihemallin eri vaiheet ovat esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta, ylläpito ja päättymi-

nen, jossa yksilö sujuvasti liukuu vaiheesta toiseen (Aittasalo 2020b; Middelkamp 2018, 

87). Terveyskäyttäytymisen ja liikuntatottumusten muuttaminen on prosessi ja jokaisen 

prosessin vaiheeseen tarvitaan erityistä tukea. Transteoreettiseen malliin liittyy hyvin 

oleellisesti päätöksenteon tasapaino. Lähtiessään muutoksen polulle yksilö puntaroi ter-

veyskäyttäytymisen hyötyjä ja haittoja. Muutoskäyttäytymisen hyödyillä ja haitoilla on neljä 

tärkeää ulottuvuutta, kuten hyödyt ja haitat itselle, hyödyt ja haitat toisille, itsensä hyväksy-

minen ja itseinho sekä toisten hyväksyntä tai toisten inhoaminen. Jotta terveyttä ja hyvin-

vointia edistävä liikuntakäyttäytyminen toteutuu, pitäisi liikunnasta saatuja hyötyjä olla 

haittoja enemmän. (Middelkamp, 2018,88.) 

 

4.4 Ikääntyneiden liikunnan edistäminen 

Ikääntyneiden liikunnan edistämisellä voidaan saavuttaa merkittäviä ja nopeasti havaitta-

via hyötyjä. Liikunnan edistämisen onnistumismahdollisuuksia edistää se, että ikääntyneet 

ymmärtävät liikunnan merkityksen omien tuntemuksen perusteella ja on innostunut ja mo-

tivoitunut liikkumaan. Osalla ikääntyneistä on kuitenkin rajoittavia ja estäviä tekijöitä liikun-

nan harrastamiseen. Rajoittavat ja estävät tekijät voivat johtua yksilöstä itsestään, ympä-

ristön haasteista tai yhteiskunnallisista tekijöistä. (Vuori 2011, 99-100.) 

 

Myönteisesti ikääntyneen liikuntaharrastukseen vaikuttavat muun muassa hyväksi koettu 

terveys, pitkä koulutus sekä aikaisempi liikuntaharrastus ja siitä saatu hyvä positiivinen 

kokemus. Tärkeitä kannustimia liikunnan harrastamiseen ovat liikunnasta saadut terveys-

hyödyt, hyvä olo, hyvässä seurassa liikkuminen, elämän tarkoitukselliseksi kokeminen ja 

muut liikunnasta saadut mielihyvät, kuten onnistumisen kokemukset. (Vuori 2011, 99.) 

 

Harrastusta rajoittavat tekijät ovat huono terveys, kiinnostuksen ja motivaation puute sekä 

saamattomuus (Vuori 2011, 99). Lisäksi ikääntyneiden liikuntaharrastusta rajoittavat taito-

jen ja kokemusten puute sekä puutteet sopivissa varusteissa. Asuinpaikan syrjäisyys, kul-

jetusten puute, mahdollisen avustajan tai liikuntakaverin puute voi olla este liikkumiselle 
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tai osallistumiselle liikuntaryhmiin. Ympäristön haasteet vaikuttavat merkittävästi ikäänty-

neiden liikunnan harrastamiseen. Liikuntapaikat voivat olla huonosti saavutettavissa tai 

ovat liian kaukana. Tiedottaminen ei saavuta ikääntyneitä riittävän hyvin. Talven liukkaus, 

lumi ja kylmyys sekä pimeys ja niihin liittyvät pelkotilat tuovat esteitä liikkumiselle. (Vuori 

2011, 100). 
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5 Koronavirus 

Maailman terveysjärjestö (WHO) julisti Kiinan Wuhanista joulukuussa 2019 löytyneen uu-

den koronaviruksen kansainväliseksi terveysuhaksi 30.1.2020 (Sosiaali- ja terveysministe-

riö 2020; World Health Organization 2020). Koronavirus levisi alkuvuodesta 2020 Suo-

meen ja tuli varsin nopeasti maailmanlaajuiseksi pandemiaksi (Kantomaa, 2020 7). 

13.3.2020 Suomessa otettiin käyttöön suosituksiin ja lainsäädäntöön perustuvat rajoitus-

toimet, jotta voitiin turvata väestön, erityisesti riskiryhmässä olevien ja ikääntyneiden ter-

veys sekä terveyshuollon toimintakyky (Rissanen 2021, 67-71). Koronapandemia rajoitus-

toimineen vaikuttivat ja vaikuttavat yhä edelleen hyvin vahvasti kaikkiin elämän osa-aluei-

siin ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Rissanen 2021, 27-38). Laajat rajoitustoimet ovat 

johtaneet lomautuksiin, työttömyyden lisääntymiseen sekä hankaloittaneet pääsyä kiireet-

tömään hoitoon, sillä terveyshuollon resurssit ovat kohdistuneet koronapotilaiden hoitoi-

hin, rokotuksiin ja testauksiin (Rissanen 2021, 47-50). 

 

Suomen hallitus julisti voimaan historiallisen valmiuslain (2011/1552), jossa kehotettiin yli 

70-vuotiaita pysymään kotona lähes karanteenia vastaavissa olosuhteissa. Julkiset tilat, 

kuten uimahallit, kuntosalit ja muut liikuntatilat suljettiin ja otettiin käyttöön kokoontumisra-

joitukset, minkä seurauksena valtaosa liikunta- ja urheiluseurojen toiminnat keskeytettiin 

(Kantomaa 2020, 10). Loppukevään 2020 aikana rajoituksia voitiin asteittain purkaa, 

mutta loppuvuodesta 2020 rajoitettiin jälleen väestön liikkumista.  

 

Rajoitustoimet ovat vaikuttaneet muun muassa kotihoidon piirissä olevien ikääntyneiden 

itsemääräämisoikeuteen, liikkumiseen sekä mahdollisuuteen tavata läheisiään (Kehus-

maa, Siltanen, Leppäaho 10/2021, 1). Suositusten mukaisten maskien käyttäminen ovat 

tehneet sosiaalisesta vuorovaikutuksesta haasteellista ikääntyneiden alentuneen kuulon 

sekä muiden aistien heikentymisen takia.  

 

Koronavirus on kuitenkin näyttänyt sinnikkyytensä, oveluutensa ja muuntautumiskykynsä. 

Kevään 2020 jälkeen on hetkellisesti purettu rajoituksia, kunnes on syntynyt uusia, her-

kemmin tarttuvia variantteja ja korona-aaltoja uusine rajoitustoimineen. Hengityssuojai-

met, turvavälit, koronapassi, rokotukset ja väestöön kohdistuvat rajoitukset eivät ole sitten-

kään tuoneet riittävää helpotusta ja tämä on vaikuttanut väestön jaksamiseen ja hyvin-

vointiin merkittävästi. Koronan vuoksi asetettujen liikkumisrajoitusten ja sosiaalisten kon-

taktien vähentäminen minimiin ovat kaksi oleellista asiaa, mitkä heikentävät ikääntyneiden 

hyvinvointia merkittävästi (Rantanen 2020). 
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5.1 Koronaviruksen vaikutukset ikääntyneiden liikuntaan 

Valtion liikuntaneuvosto julkaisi raportin koronapandemiasta liittyvien rajoitustoimien vai-

kutuksista väestön liikkumiseen Suomessa. Valtion liikuntaneuvoston tekemän kyselytutki-

muksen (Kantomaa 2020, 39) mukaan poikkeustilan aikainen liikunta väheni ennakoitua 

vähemmän ja monilla jopa lisääntyi poikkeustilan aikana. Erityisesti luontoliikunta, puutar-

hatyöt ja kotona tapahtuva liikunta lisääntyivät tai pysyivät vähintään ennallaan. Miehet 

liikkuivat naisia enemmän. Huomioitavaa on kuitenkin se, että valtion liikuntaneuvoston 

teettämä kysely teetettiin kevään (huhti-toukokuu) 2020 aikana, jolloin piha- ja puutarha-

työt käynnistyivät. (Kantomaa 2020, 39.) On myös huomioitavaa, että kysely teetettiin var-

sin aikaisessa vaiheessa koronapandemiaa, sillä vuonna 2022 käynnistyi koronapande-

mian kolmas vuosi. 

 

Iäkkäiden yli 75 –vuotiaiden liikkumisesta huomattava osa tapahtuu arkisten asioiden ja 

paikasta toiseen siirtymisen yhteydessä, kuten kaupassa käynnit sekä asioinnit varsinai-

sen liikuntatuokion lisäksi. Mitä enemmän astuu kotioven kynnyksen yli, sitä enemmän 

kertyy askelia ja aktiivisuutta. (Kantomaa 2020, 40.) 

 

Valtion liikuntaneuvoston teettämän tutkimuksen mukaan yli 75-vuotiaiden kohdalla elin-

piiri pieneni, sillä aktiivisuuden muodot tapahtuivat kotona tai kodin läheisyydessä. Elinpii-

rin pieneneminen ennustaa toimintakyvyn laskua, mikä on erittäin huolestuttavaa. Ranta-

sen ja Portegijsin tekemän (Kantomaa 27.10.2020, 55) tutkimuksen mukaan 45 prosenttia 

yli 75 –vuotiaiden liikkuminen ei muuttunut koronarajoituksien seurauksina keväällä 2020. 

Tutkituista 37 prosenttia arvioi liikkumisen vähentyneen.  

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos teetti joulukuun 2020 ja tammikuun 2021 välisenä aikana 

tutkimuksen vanhuspalveluiden asiakkaille. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, miten 

vanhuspalveluiden asiakkaat kokevat elämänlaatunsa ja terveytensä sekä harrastusmah-

dollisuudet ja sosiaaliset suhteet korona-aikana. (Kehusmaa ym. 2021, 1.) Tutkimuksen 

päälöydökset olivat, että koettu yksinäisyys oli lisääntynyt. Kotihoidon asiakkaiden arki oli 

virikkeetön ja harrastusmahdollisuudet heikot, sillä monet ryhmätoiminnat oli keskeytetty. 

Etäyhteydellä toteutetut tuokiot olivat ikääntyneille haasteellisia. Jopa puolet vanhuspalve-

luiden asiakkaista eivät päässeet riittävästi ulos liikkumaan. Kehusmaan tekemässä tutki-

muksessa todettiin, että pitkään jatkuva ikääntyneiden virikkeetön elämä altistaa kognitiivi-

sen toimintakyvyn heikkenemiselle sekä mahdollisille muistisairauksille. (Kehusmaa ym. 

2021, 3-7.) 
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5.2 Koronaviruksen aiheuttamat rajoitukset liikunta-alalla ja Paimion kaupungin 

liikuntapalveluissa 

Palveluiden saatavuuden keskeytyminen tai heikkeneminen koronaviruksen aiheuttamien 

rajoitusten aikana on vaikuttanut monen, erityisesti ennestään jo heikommassa asemassa 

olevien ihmisten hyvinvointiin (Sosiaali- ja terveysministeriö, Työ- ja elinkeinoministeriö, 

2020,7). 

 

Kuntien keskeiset liikuntapaikat suljettiin keväällä 2020 ja harrasteryhmät keskeytettiin ja 

yleisötilaisuuksia rajoitettiin epidemian hillitsemiseksi. Tämä tarkoitti merkittäviä tulomene-

tyksiä niin kuntien liikuntapalveluiden kuin yksityisten liikuntayrittäjien ja yhdistysten talou-

teen. Koronarajoitusten aikana liikunta-alan eri toimijoiden digitaaliset palvelut ja etäpalve-

lut kehittyivät merkittävästä (Valtion liikuntaneuvosto 2020,6). 

 

Koronarajoitusten aikana korostui erityisesti luonto- ja ulkoliikunta. Kuntien liikuntapalve-

luiden sisäliikuntapaikkojen ollessa suljettuna, olivat osittain ulkoliikuntapaikat, lenkkipolut, 

luontopolut sekä frisbeegolf-kentät avoinna.  Ulkoliikuntapaikkojen sulkeminen vaihteli 

kunnittain. (Valtion liikuntaneuvosto 2020,15.) 

 

Valtion liikuntaneuvoston tekemän tutkimuksen mukaan kuntien liikuntapalvelut selvisivät 

koronapandemian ensimmäisestä aallosta pääsääntöisesti hyvin. Kunnat ovat reagoineet 

kriisiin ja kehitelleet uusia palvelumuotoja ja liikuntapalvelut ovat ottaneet selkeän digi-

loikan ja siirtäneet toimintojaan verkkosivuille ja sosiaalisen median alustoille. (Valtion lii-

kuntaneuvoston 2020,75.) Digitaaliset palvelut tulevat mitä todennäköisemmin jatkumaan 

vielä koronapandemian jälkeenkin uutena liikunnan palvelumuotona. 

 

Vapaaehtoistoiminnan pohjalta toimivissa urheiluseuroissa koronapandemiasta johtuvat 

vahingot olivat pienempiä kuin seuroissa, joissa oli ammattivalmentajia sekä raskaita ku-

luja (Valtion liikuntaneuvosto 2020, 75). Koronapandemian akuutit vaikutukset ovat merkit-

tävimpiä liikunta-alan yrityksissä. Liikunta-alan yrityksistä liikevaihto laski dramaattisesti 

kevään 2020 aikana. Valtaosa yrityksistä selvisi koronan ensimmäisestä aallosta ja rajoi-

tuksista. Sen sijaan rajoitusten kiristäminen saattaa olla monelle liikunta-alan yrittäjälle 

kohtalokasta. (Valtion liikuntaneuvosto 2020, 77.) 

 

Paimiossa koronarajoitukset astuivat voimaan 13.3.2020, jolloin sisäliikuntatilat ja uima-

halli suljettiin sekä ryhmäliikunnat keskeytettiin. ”Alkuhämmennyksen” jälkeen liikuntatyö 

siirtyi digitaalisille alustoille ja internetin välityksellä tapahtuva työ yleistyi. Muiden kuntien 

tavoin Paimion liikuntapalvelut työstivät etäjumppia kunnan kotisivuille. Etäjumpat eivät 
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kuitenkaan tavoittaneet kaikkia, erityisesti toimintakyvyltään heikentyneet ikääntyneet jäi-

vät digitaalisten palveluiden ulkopuolelle. Oli kehiteltävä jotain uutta koronaturvallista pal-

velua ikääntyneiden kohderyhmälle ja huhtikuussa 2020 Paimion liikuntapalvelut käynnis-

tivät parvekejumpat. Erityisliikunnanohjaaja kiersi viikoittain seitsemän eri ikääntyneiden 

kerrostalokeskittymien pihalla ohjaamassa noin 30 minuutin mittaisen parvekejumpan. 

Ohjaajan tilastoinnin perusteella parvekejumppiin osallistui kevään ja kesän aikana kaiken 

kaikkiaan kevään yli 800 jumppaajaa. Parvekejumpat synnyttivät myös sisartuotteen, par-

vekekonsertit, joita järjestettiin kevään 2020 aikana muutaman kerran.  

 

Toimintamalli sai ikääntyneiltä paljon kiitosta ja sitä jatkettiin myös kevään 2021 aikana. 

Kevät 2021 oli myös koronasulkujen aikaa Paimion liikuntapalveluissa. Tuolloin käynnis-

tettiin viikoittaiset liikuntatuokiot Microsoft Teamsin välityksellä, jotta saatiin synnytettyä 

myös vuorovaikutusta ohjaajan ja asiakkaiden välillä. Tämä uusi palvelumuoto tuli jäädäk-

seen, sillä Paimion opiston kurssitarjontaan lisääntyi monta etäyhteyksillä olevaa jumppaa 

sekä mahdollisuutta hybridituntiin, jolloin voitiin palvella asiakasta asiakkaan tarpeiden 

mukaan joko kasvokkain tai etäyhteyksillä (Paimion opisto 2021). 

 

5.3 Ikääntyneiden liikuntaryhmien kävijämäärien suunta koronaviruspandemian 

aikana 

Liikuntapalveluiden yksi merkittävä tehtävä on osallistujien, eri liikuntaryhmien ja tapahtu-

mien tilastointi (Liikuntalaki 2015/390). Tilastointia hyödynnetään muun muassa vapaa-

aikapalveluiden toimintakertomuksessa tiedoksi kunnan päättäjille sekä TEAviisarissa. 

Ikääntyneiden ja soveltavan liikunnan ryhmistä on tehty vielä erillinen tilastointi, jota on 

voitu hyödyntää esimerkiksi Suomen Liikuntatieteellisen Seuran soveltavan liikunnan ky-

selyissä. 

 

Koronavirusepidemian aikana oli nähtävissä selkeää laskua kävijämäärissä (kuva 6, 7 ja 

9). Osittain johtui siitä, että tapahtumia ja liikuntatilaisuuksia oli hankalaa järjestää, sillä ra-

joitukset ohjasivat tarkasti liikuntapalveluiden toimintaa. Osittain myös siitä, että liikunta-

ryhmiin otettiin vähemmän osallistujia, jotta voitiin säilyttää riittävät etäisyydet.  

 

Tarkasteluun otettiin erityisesti ikääntyneille suunnattujen liikuntaryhmien (vesijumpat, 

kuntosaliryhmät ja tuolijumppa) ilmoittautuneiden määrä vuosina 2018-2022. Osallistuja-

määrät tarkasteltiin vain syyskauden osalta, koska kevät 2020 ja kevät 2021 olivat koro-

nan takia poikkeuksellisia. Merkittäviä muutoksia kävijämäärissä oli havaittavissa erityi-

sesti niissä liikuntaryhmissä, joihin ovat osallistuneet toimintakyvyltään heikentyneet 

ikääntyneet (kuvat 7 ja 9). (Paimion kaupunki 2021b) 
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Kuva 6. Seniorivesijumppien osallistujamäärän kehitys syyskaudelta 2018-2022 

 

Kuvassa 6 on kuvattu seniorivesijumppiin osallistuneiden määrä syyskaudelta 2018-2022. 

Koronavirusepidemian takia ryhmäkokoja pienennettiin ja syksystä 2020 käynnistettiin kol-

mas seniorivesijumpparyhmä, jotta voitiin kaikille halukkaille antaa paikka. Kävijämää-

rässä ei ole merkittävää muutosta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 7. Kevennettyjen vesijumppien osallistujamäärät syyskaudelta 2018-2022 

 

Kuvassa 7 on kuvattu kevennettyjen vesijumppien osallistujamäärää vuosina 2018-2022. 

Kevennettyyn vesijumppaan osallistujat ovat pääasiallisesti toimintakyvyltään heikenty-

neitä ikääntyneitä tai pitkäaikaissairaita henkilöitä. Osallistujamäärässä voidaan havaita 

selvää laskua ennen koronavirusepidemian aikaisiin edeltäviin vuosiin. 
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Kuva 8. Senioreiden kuntosaliryhmien osallistujamäärät syyskaudelta 2018-2022 

 

Kuvassa 8 on kuvattu kuntosaliryhmien osallistujamäärää vuosina 2018-2021. Pudotusta 

kävijämäärässä on selvästi havaittavissa. Osallistujamäärän laskuun vaikutti merkittävästi 

se, että kuntosaliryhmien kokoa piti koronan takia pienentää 30 osallistujasta 20 osallistu-

jaan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 9. Vetreä Jengi tuolijumpparyhmän osallistujamäärät syyskaudella 2018-2022 

 

Kuvassa 9 on kuvattu tuolijumpparyhmän osallistujamääriä vuosina 2018-2022. Tuolijum-

pan kohderyhmänä ovat toimintakyvyltään heikentyneet ikääntyneet. Tässä kohderyh-

mässä osallistumismäärän lasku on selkeästi havaittavissa. 

 

Tilastojen perusteella voidaan todeta, että koronaviruspandemiasta johtuvat rajoitukset 

ovat eniten vaikuttaneet toimintakyvyltä heikentyneiden ikääntyneiden liikkumiseen. Tule-

vaisuuden haasteena on, miten tavoitetaan ja saadaan tämä kohderyhmä takaisin liikunta-

ryhmiin. 
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6 Toimeksiantajana Paimion kaupunki ja liikuntapalvelut 

 Paimion kaupunki sijaitsee Turun ja Salon kaupunkien puolessa välissä Turun ja Helsin-

gin välisen E18 –moottoritien varrella. Paimio on vireä maaseutukaupunki, jossa on hyvät 

palvelut sekä loistavat mahdollisuudet monipuoliseen liikunnan harrastamiseen.  

 

Paimion kaupungin arvoja ovat asukaslähtöisyys, yrittäjämyönteisyys sekä ympäristöystä-

vällinen ja turvallinen kaupunki. Kuntastrategian tavoitteena on tarjota hyvä, puhdas ja tur-

vallinen ympäristö palveluineen. Visiona on, että Paimio on vuonna 2022 Varsinais-Suo-

men elinvoimaisin kaupunki, joka tunnetaan edistyksellisistä ja laadukkaista palveluistaan. 

Kuntastrategian näkökulmiksi on valittu talous, asiakaspalvelu ja palvelukokemus sekä or-

ganisaatio ja henkilöstö. (Paimion kaupunki 2018.) 

 

6.1 Paimion kaupungin ja liikuntapalveluiden organisaatio 

Paimion kaupungin organisaatiossa kaksi tasoa, jotka ovat luottamushenkilöorganisaatio 

ja henkilöstöorganisaatio. Luottamusorganisaatioon kuuluvat kuntalaisten valitsema val-

tuusto, kaupungin hallitus sekä lautakunnat (Kuntaliitto 2018). Lautakunnat vastaavat 

oman hallinnonalansa päätöksenteosta, esimerkiksi Paimion liikunta-asioista vastaa Pai-

mion sivistys- ja vapaa-aikalautakunta, jonka toimivaltaan kuuluvat liikuntapalveluiden li-

säksi nuorisopalvelut, kulttuuripalvelut, kirjasto sekä musiikki- ja kansalaisopisto. Kaikkien 

näiden palveluiden tavoitteena on edistää ja tukea kuntalaisten henkistä, fyysistä ja sosi-

aalista hyvinvointia luomalla edellytyksiä monipuoliseen vapaa-ajan viettoon sekä elinikäi-

seen oppimiseen. (Paimion kaupunki 2022b.)  

 

Paimion henkilöstöorganisaatio jakautuu neljään eri toimialaan sekä konsernihallintoon. 

Toimialat ovat hallinto- ja maaseutupalvelut, sosiaali- ja terveyspalvelut, sivistyspalvelut 

sekä tekninen- ja ympäristöpalvelut. Henkilöstöorganisaation esimiehenä toimii kaupun-

ginjohtaja. (Paimion kaupunki 2020.) 

 

Paimion vapaa-aikapalvelut koostuvat sekä liikunta-, nuoriso- ja hyte-palveluista (hyvin-

voinnin ja terveyden edistämisen palvelut). Liikuntapalveluiden henkilöstöön kuuluvat lii-

kuntasuunnittelija ja liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori, joka toimi aikaisemmin erityislii-

kunnanohjaajana sekä viisi uimahallin työntekijää. Lisäksi Paimion liikuntapalveluissa on 

määräaikainen ja osa-aikainen hanketyöntekijä (50%) syksystä 2021, jonka tehtäviin kuu-

luu lasten ja nuorten Suomen harrastamisen mallin organisointi ja kehittäminen sekä Pai-

mion opiston liikunnan suunnittelutyöt (50%). Teknisen toimialan vastuulla on liikuntapaik-

kojen kunnossapito sekä liikuntapaikkarakentaminen. (Paimion kaupunki 2021b, 127-

129.) 
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Liikuntalain (2015/390) mukaan liikuntapalveluiden tehtävänä on luoda edellytyksiä liikun-

nalle järjestämällä eri kohderyhmälle liikuntapalveluita sekä terveyttä ja hyvinvointia edis-

tävää liikuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa sekä rakentamalla ja ylläpitämällä liikunta-

paikkoja. Liikuntapalvelut tekevät tiivistä poikkihallinnoista yhteistyötä muiden hallintokun-

tien sekä järjestöjen kesken. 

 

Kunnan tuottaman liikuntapalveluiden tavoitteena on täydentää paikallista liikuntatarjon-

taa. Toiminnan tavoitteena on erityisesti turvata ja järjestää liikuntamahdollisuuksia sellai-

sille henkilöille ja ryhmille, jotka eivät kuulu järjestöjen piiriin tai joita ei liikuntayritykset ta-

voita tai joiden liikunnan ohjaaminen vaatii erityisosaamista ja soveltamista. Kuntien liikun-

tapalveluiden kohderyhmänä ovat erityisesti sellaiset väestöryhmät, joiden liikunnan osal-

listumisessa on joko taloudellisia, sosiaalisia, kulttuurisia tai ikään sekä toimintakykyyn liit-

tyviä haasteita. (Kuntaliitto 2021.) 

 

6.2 Kaupungin rooli terveyden ja hyvinvoinnin edistäjänä 

Kunnan keskeisin tehtävä on kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 

(2015/410). Terveydenhuoltolaki (2010/1326) velvoittaa kunnat ottamaan terveyden ja hy-

vinvoinnin huomioon kunnan kaikissa toiminnoissa ja päätöksenteossa. Paimion tervey-

den ja hyvinvoinnin edistämistyötä ohjaavat kerran valtuustokaudessa laadittavat Paimion 

kaupungin laaja hyvinvointikertomus sekä Paimion kaupungin kuntastrategia. Lisäksi kun-

nan terveysedistämisaktiivisuutta mitataan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettä-

mällä TEAviisarilla. (Paimion kaupunki 2021a, 20.)  

 

TEAviisari on suunnittelua ja johtamista tukeva työkalu kunnille, jota voidaan hyödyntää 

esimerkiksi liikuntapalveluiden toiminnan suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin (kuva 

10). TEA-viisari edesauttaa liikuntapalveluiden tiedolla johtamista ja suunnitelmallisuutta. 

Liikunnan TEAviisarin tiedonkeruu tehdään joka toinen vuosi. (TEAviisari 2021.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 10. TEAviisari tulokset Paimion liikunnasta (TEAviisari 2022) 
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7 Opinnäytetyön tavoite 

Opinnäytetyön tavoitteena oli laatia ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma vuo-

sille 2022-2026. Suunnitelmassa huomioidaan ikääntyneiden tarpeet, käytössä olevat re-

surssit sekä millaiseen liikuntapalveluihin ikääntyneiden liikunnassa kannattaa tulevina 

vuosina panostaa, jotta voidaan huomioida ikääntyneiden tarpeet ja toimintakyky. 

 

Ikääntyneille suunnatun kyselyn avulla Paimion liikuntapalvelut halusivat vastaukset seu-

raaviin kysymyksiin: 

 

1. Onko Paimion liikuntapalveluiden ja Paimion opiston ikääntyneiden liikuntaryh-
missä osallistuneiden liikkuminen vähentynyt koronan aiheuttamien rajoituksien ai-
kana? 

2. Mitkä ovat liikuntakäyttäytymisen esteet ja motiivit? 
3. Millaisia ikääntyneiden liikuntapalveluita asiakkaat toivovat? 

 

Tarkoituksena on kyselyn kautta selvittää ikääntyneiden liikuntakäyttäytymisen muutos ko-

ronaviruspandemian aikana. Lisäksi tavoitteena on selvittää, miten ikääntyneet houkutel-

laan takaisin kaupungin järjestämiin liikuntaryhmiin sekä miten kaupunki huomioi ikäänty-

neiden toimintakyvyn muutoksen ja miten voidaan tehostaa lähiliikuntapalveluita.  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



28 

 

8 Työn vaiheet 

8.1 Prosessin kuvaus  

Toiminnallinen opinnäytetyön prosessi käynnistyi syksyllä 2021. Toimin Paimion kaupun-

gin liikuntapalveluissa liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorina ja vastaan ikääntyneiden ja 

erityisryhmien liikunnasta. Koin tärkeäksi, että voin tehdä opinnäytetyön työnantajalleni 

Paimion kaupungille ja saada jotain merkityksellistä ja tärkeää aikaiseksi, joten ehdotin 

esihenkilölleni Paimion vapaa-aikatoimen päällikölle opinnäytetyön aihetta. Varsinainen 

teoria- ja taustatiedon kirjoitusprosessi käynnistyi joulukuun 2021 lopulla.  

 

Tutkimuskohteena on hyvä olla käytännöt, kuten esimerkiksi kunnan tuottamat palvelut, 

jotka kaipaavat kehittämistä, ylläpitämistä tai kokonaan uusien käytäntöjen synnyttämistä 

(Vilkka 2015, 18). Paimion kaupungin liikuntapalveluilla on ollut jo jonkin aikaa vireillä lii-

kuntasuunnitelman laatiminen. Resurssien vähyydestä johtuen liikuntasuunnitelman laa-

dinta ei ollut kuitenkaan edennyt toivotulla tavalla. Soveltavan liikunnan tilanne kunnissa 

2019 julkaisun (Ala-Vähälä 2021b, 29) mukaan vain harvalla Suomen kunnilla on sovelta-

van liikunnan suunnitelmaa, joka ohjaisi kunnan soveltavan sekä ikääntyneiden liikunnan 

toimintaa. Tähän epäkohtaan toivottiin kuntien puuttuvan.  

 

Työelämään kohdistuvan tutkimuksen tavoitteena on teoriatiedon, kokemuksen ja ammat-

tikäytäntöjen yhdistäminen ja kehittää uusia palveluja. Soveltavassa ja käytännöllisessä 

tutkimuksessa tavoitellaan käytännöllisen hyödyn saavuttamista. (Vilkka 2015, 18.) Opin-

näytetyön tavoitteena oli laatia käytännönläheinen ikääntyneiden liikunnan kehittämis-

suunnitelma. Siinä hyödynnetään teoriatietoa, kyselyiden vastauksia sekä toteutetaan 

ikääntyneiden hyvinvoinnin kannalta tarkoituksenmukaisia sekä realistisia toimenpiteitä. 

Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman tarkoitus on toimia ikääntyneiden liikun-

nan kehittämisen työvälineenä.  

 

8.2 Kohderyhmä 

Tutkimussuunnitelman ideointivaiheessa on hyvä päättää miten ja miltä kohderyhmältä ai-

neistoa kerätään. Perusjoukko on tutkimuksessa määritelty ihmisryhmä, joista halutaan 

tietoa. (Vilkka 2015, 98.) Tutkimuksen perusjoukoksi valikoitui Paimion liikuntapalveluiden 

sekä Paimion opiston ikääntyneiden liikuntaryhmissä mukana olleet yli 65-vuotiaat paimio-

laiset asiakkaat. Paimion liikuntapalveluilla sekä Paimion opistolla on yhteensä 16 ikäänty-

neille suunnattua liikuntaryhmää, joista suosituimpia ovat vesivoimisteluryhmät, seniorei-

den kuntosaliryhmät sekä erilaiset kehonhuolto- ja venyttelyryhmät. Ryhmiin osallistuneet 

ikääntyneet ovat hyvin aktiivisia, joten saattoivat osallistua moneen eri harrastusryhmään. 
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Tutkimuksen perusjoukoksi valikoitui ne asiakkaat, jotka olivat ilmoittautuneet kyseisiin 

ikääntyneiden liikuntaryhmiin syksyllä 2019.  

 

Kyselylomake lähetettiin sähköpostitse kaikkiaan 140 henkilölle. Paperisen version ohjaa-

jan kautta sai 20 henkilöä. Vastaajille lähetettiin sähköpostilla saatekirje (liite 2), jossa ker-

rottiin kyselyn sisällöstä, opinnäytetyöstä sekä mihin kyselyn vastauksia tullaan hyödyntä-

mään. Kyselyn vastaamisaika oli 28.1.-11.2.2022. 

 

8.3 Strukturoitu kysely tutkimusmenetelmänä 

Tutkimusmenetelmät voidaan jakaa joko määrällisiin eli kvantitatiivisiin tutkimusmenetel-

miin tai laadullisiin eli kvalitatiivisiin tutkimusmenetelmiin. Määrällisen tutkimusmenetel-

män tavoitteena on saada numeraalista tietoa tai missä määrin jokin asia on vaikuttanut 

johonkin toiseen. Määrällisen tutkimuksen tavoitteena on selvittää, ihmisen toimintaa nu-

meraalisesti, teknisesti tai syy-seuraussuhdetta. (Vilkka 2015, 66.) Laadullisen tutkimus-

menetelmän tavoitteena on saavuttaa tietoa, joka auttaa ymmärtämään ihmisen toimintaa, 

kuten uskomuksia, arvoja, asenteita sekä ihanteita (Vilkka 2015, 67.) 

 

Kyselylomake (liite 1) oli pääosin vakioitu eli kaikilta vastaajilta kysyttiin samat kysymykset 

(Valli 2015, 94). Kyselylomake sisälsi pääosin strukturoituja kysymyksiä eli vastausvaihto-

ehdot on ennalta annettu, joista vastaajan oli valittavana omaa mielipidettä lähinnä oleva 

vaihtoehto (Näpärä 2017). Lomakkeessa oli myös monivalintakysymyksiä, joista vastaaja 

pystyi valitsemaan useamman itseään koskevan vaihtoehdon sekä lisäksi muutamia avoi-

mia kysymyksiä. 

 

Kyselylomakkeessa oli valmiita vastausvaihtoehtoja, joista vastaaja valitsi itselleen par-

haimman vastausvaihtoehdon. Poikkeuksena oli kysymys 13, jos vastaaja vastasi osallis-

tuneensa etäjumppiin avautui hänelle vielä avoin lisäkysymys, jossa kysyttiin kokemuksia 

etäjumpista. Toisena poikkeuksena oli kysymys 15, jossa kysyttiin, onko osallistunut syk-

syn 2021 tai kevään 2022 aikana johonkin Paimion liikuntapalveluiden tai Paimion opiston 

ryhmiin. Mikäli vastasi kysymykseen kieltävästi, sai täydentävän monivalintakysymyksen, 

jossa haluttiin selvittään taustoja tai syitä, miksi ei ole osallistunut liikuntaryhmiin.  

 

8.4 Kyselylomakkeen muotoilu ja lähettäminen 

Määrällisen tutkimusmenetelmän tärkein asia on kyselylomakkeen suunnittelu (Vilkka 

2015, 105). Kyselylomake on tavallisin menetelmä kerätä aineistoa määrällisessä tutki-

musmetodissa (Vilkka 2015, 94). Kysely oli vakioitu eli standardoitu eli kaikilta vastaajilta 

kysyttiin samat kysymykset. Kysymykset olivat suljettuja monivalintakysymyksiä sekä 

avoimia kysymyksiä. Monivalintakysymyksessä vastaajalle annetaan valmiit vaihtoehdot, 
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joista voi valita yhden tai useamman vaihtoehdon. Avoimien kysymysten tavoitteena on 

antaa asiakkaille mahdollisuus kertoa näkemyksensä vielä omin sanoin. Avointen kysy-

mysten vastausten etuna on se, että vastauksissa saattaa olla hyviä kehittämisen arvoisia 

ideoita (Valli 2018, 114). Kyselylomake on hyvä muotoilla tavalla, joka on asiakkaalle 

tuttu, joten kohderyhmän hyvä tuntemus on tärkeää. Kysymysten määrällä ja selkeällä jär-

jestyksellä on myös merkitystä. (Vilkka 2015, 106-107.) Kyselylomake laadittiin loogisesti 

ja muotoiltiin teemoittain eli taustatietoihin, liikuntatottumukset ennen koronavirusepide-

miaa, liikuntatottumukset koronavirusepidemian aikana sekä ikääntyneiden liikuntapalve-

luiden kehittäminen. 

 

Kysely laadittiin ensin Word-dokumentiksi, jonka pohjalta varsinainen kysely tehtiin webro-

pol-kyselyalustalle. Kyselylomake on hyvä testata ennen lähettämistä. Vastaajien kohde-

ryhmän tuntemus on tärkeää ja kysymykset on hyvä muotoilla tavalla, joka on vastaajalle 

tuttu. (Vilkki 2015, 107-108.) Kyselylomakkeen testasi kolme kyselyn perusjoukkoon kuu-

luvaa yli 60 -vuotiasta koehenkilöä. Heidän vastausten perusteella tehtiin kyselylomakkee-

seen muutamia korjauksia.  Lisäksi kyselyyn tutustuivat etukäteen Paimion opiston rehtori, 

Paimion kaupungin liikuntasuunnittelija sekä vapaa-aikatoimen päällikkö. Koetestaajat 

kiinnittivät huomioita kyselyiden selkeyteen, helppouteen sekä arvioivat kyselyn vastaa-

misajan. Opiston rehtori esitti toiveen, että kyselyssä voitaisiin kysellä kokemuksia etäjum-

pista ja niiden toimivuudesta, joten kysymykset etäjumpista lisättiin vielä kyselylomakkee-

seen. 

 

Kyselylomake lähetettiin kohderyhmälle sähköpostitse. Sähköpostiviestissä oli saatekir-

jeen lisäksi suora linkki, josta pääsivät vastaamaan kyselyyn. Sähköpostiosoitteet kerättiin 

Paimion liikuntapalveluiden ja Paimion opiston Hellewi –asiakashallintaohjelmasta, josta 

kerättiin vuonna 2019 ikääntyneiden liikuntaryhmissä olleiden henkilöiden sähköposti-

osoitteet. Resurssipulan takia kyselyä ei lähetetty kirjepostina, vaan paperinen kyselylo-

make oli mahdollista saada suoraan liikunnanohjaajalta. Kyselyn perusjoukko koostui 160 

henkilöstä.  

 

8.5 Tulosten analysointi 

Vastauslinkki oli avoinna kahden viikon ajan. Vastaajat olivat aktiivisia ensimmäisten vas-

tauspäivien aikana, sillä jo ensimmäisen viikonlopun aikana vastauksia oli tullut 69 kappa-

letta. Vastausten analysoinnissa hyödynnettiin webropol-kyselytyökalun valmista raportti-

työkalua, josta kyselyn monivalintakysymysten vastauksia kuvattiin taulukoiden avulla. 

Vastauksista löytyi valmiiksi prosenttiosuudet sekä vastaajien määrät. Ikääntyneiden lii-
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kuntakäyttäytymistä ennen koronavirusepidemiaa ja epidemian aikana vastauksia muok-

kasin erikseen hyödyntämällä Excel-taulukko-ohjelmaan, jotta saatiin tehtyä vertaileva 

taulukko. 

 

Avoimien kysymyksien vastaukset analysoitiin tilastollisin menetelmin Excel- taulukko-oh-

jelmaa hyödyntäen. Avoimet vastaukset luokiteltiin ryhmiin vastausten perusteella. Avoin-

ten kysymysten huono puoli oli se, että moni oli jättänyt avoimiin kysymyksiin vastaamisen 

tai olivat vastanneet vain sanomalla, ”En osaa sanoa”. 

 

8.6 Tulokset 

Määräpäivään mennessä kyselyyn oli vastannut kaiken kaikkiaan 124 henkilöä, joten vas-

tausprosentti oli 78 prosenttia. Kyselyyn vastanneista 87 prosenttia oli naisia ja 13 pro-

senttia miehiä. Vastausmäärään voidaan olla hyvin tyytyväisiä. Sukupuolijakauman isoon 

eroon vaikutti merkittävästi se, että Paimion opiston sekä liikuntapalveluiden liikunta -ryh-

miin osallistuvat ovat pääosin naisia. 

 

 Vastaajista suurin osa eli 60 prosenttia olivat 70-79 -vuotiaita. Toiseksi eniten eli 23 pro-

senttia kyselyyn vastanneista olivat 60-69-vuotiaita. Kolmanneksi eniten eli 17 prosenttia 

kyselyyn vastanneista oli 80-89-vuotiaita ikääntyneitä. Vaikka liikuntaryhmissä käy yli 90-

vuotiaita ikääntyneitä, he eivät jostain syystä vastanneet tähän kyselyyn. Ikäjakauma ku-

vastaa varsin hyvin liikuntapalveluiden ja opiston asiakkaiden ikärakennetta. 

 

Kyselyyn vastanneista 53 prosenttia asui omakotitalossa. Vastaajasta toiseksi eniten eli 

24 prosenttia asui rivitalossa. Vastaajista 22 prosenttia asui kerrostalossa sekä yksi vas-

taajista oli valinnut asumismuodokseen jonkun muun, mutta sitä ei oltu tarkemmin avattu 

vastauksessa. Vastaajista 72 prosenttia ilmoitti asuvansa jonkun muun henkilön kanssa. 

Yksin asuvia oli 28 prosenttia vastaajista. Kyselyyn vastanneista 70 prosenttia tuli harras-

tuksiin omalla autolla. 15 prosenttia vastaajista tuli ystävän tai puolison kyydillä harrastus-

ryhmään. Kävellen harrastuksiin saapui 37 prosenttia ja vastaavasti pyörällä 15 prosenttia 

vastaajista. Ainoastaan 1 prosenttia vastaajasta ilmoitti tulevansa bussilla harrastuksiin 

 

8.6.1 Liikuntakäyttäytymisen muutos koronan aiheuttamien rajoitusten aikana 

Kyselyssä haluttiin ensin selvittää vastaajien liikuntakäyttäytymistä koronavirusepidemian 

aikana ja miten käyttäytyminen on muuttunut epidemian aikana. Vastaajilta haluttiin selvit-

tää, mihin eri liikuntaryhmiin vastaajat olivat osallistuneet vuoden 2019 aikana. Vastaajista 

valtaosa eli 44 henkilöä oli osallistunut senioreiden kuntosaliryhmiin. Vastaajista 31 henki-

löä ilmoitti osallistuneensa seniorivesijumppaan ja 31 henkilöä kevennettyyn vesijump-
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paan. Lisäksi hyvän mielen aamujooga sekä aamu-asahi olivat ikääntyneiden suosikkilii-

kuntamuotoja. Yksittäiset vastaajat ilmoittivat osallistuneensa keppijumppaan, pilatekseen 

sekä hydrobic -vesijumppaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 11. Muun liikunnan harrastaminen ryhmätoimintojen lisäksi ennen koronavirusepide-

miaa ja vuoden 2020 aikana 

 

Seuraavaksi kyselyssä haluttiin selvittää ikääntyneiden liikuntakäyttäytymistä ennen ko-

ronavirusepidemiaa sekä koronavirusepidemian aikana (Kuva 11). Vastaajilta kysyttiin, 

minkä verran on harrastunut muuta liikuntaa ryhmätoimintojen lisäksi. Liikuntasuorituksen 

oli hyvä olla kestoltaan vähintään 20 minuuttia pitkä ja liikunnan toivottiin aiheuttavan hen-

gästymistä, sykkeen nousua sekä pientä hikoilua. Vastaaja valitsi annetuista vaihtoeh-

doista hänen liikuntakäyttäytymistään parhaiten sopivimman vaihtoehdon. Päivittäin liikun-

taa harrastavien määrä oli pysynyt lähestulkoon samana. Koronavirusepidemian aikana 5-

6 kertaa viikossa harrastavien määrä oli lisääntynyt. Liikuntakäyttäytymisen kannalta huo-

mioitavaa on se, että harvemmin kuin kerran viikossa liikuntaa harrastavien sekä passii-

visten liikkujien määrä oli koronavirusepidemian aikana lisääntynyt. 
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Kuva 12. Onko liikuntakäyttäytymisessä tapahtunut muutoksia koronavirusepidemian ai-

kana 

 

Kuvassa 12 Vastaajia pyydettiin arvioimaan liikuntakäyttäytymisen muutoksia koronavi-

rusepidemian aikana. Vastausvaihtoehdoksi annettiin, ei ole muuttunut, liikun enemmän, 

liikun vähemmän vaihtoehdot sekä lisäksi avoin vastauskenttä, johon pystyi halutessaan 

vielä tarkemmin kuvamaan syitä muutokseen. Avoimissa vastauskentissä tuli ilmi, että lii-

kunnan määrä oli vähentynyt, koska ryhmäliikunnat olivat tauolla ja uimahalli oli kiinni. Oh-

jatut ryhmäliikunnat olivat vaihtuneet omatoimiseen ulkoliikuntaan sekä hyötyliikuntaan.  

 

Vastaajilta selvitettiin, ovatko aloittaneet jonkin uuden harrastuksen koronavirusepidemian 

aikana. Vastaajasta valtaosa 81 prosenttia ilmoitti, ettei ole aloittanut uutta harrastusta ko-

ronavirusepidemian aikana. Vastaavasti 19 prosenttia vastaajista ilmoitti löytäneensä uu-

den harrastuksen. Mikäli vastasi kysymykseen olen löytänyt uuden harrastuksen, toivottiin 

myös kertomaan tarkemmin, minkä harrastuksen oli löytänyt. Uusia harrastusmuotoja oli-

vat muun muassa etäjumppatuokiot, joita tuli televisiosta sekä kaupungin kautta. Osa vas-

taajista ilmoitti kutovansa ja lukevansa enemmän kuin ennen.  

 

Vastaajista 38 prosenttia oli osallistunut koronavirusepidemian aikana joko Paimion liikun-

tapalveluiden tai Paimion opiston järjestämiin etäjumppiin. Vastaavasti 62 prosenttia vas-

tanneista ilmoitti, ettei ole osallistunut etäjumppatuokioihin. Ne, jotka vastasivat tähän ky-

symykseen, olen osallistunut, avautui heille jatkokysymys, jossa tiedusteltiin, miten on ko-

kenut etäjumpat. Tähän avoimeen kysymykseen valtaosa vastaajista oli sitä mieltä, että 

etäjumpat ovat toimineet hyvin. Muutama koki osallistumisen hankalaksi. Etäjumpat koet-

tiin hyvänä vaihtoehtona, kun ei voitu fyysisesti kokoontua. Etäjumpat eivät kuitenkaan 

korvanneet fyysistä läsnäoloa. Erään vastaajan kommentti oli ”Aivan mahtava kokemus! 

Harrastukseen pääseminen matkan suhteen on välillä haastava. Etämahdollisuuksia lisää, 

kiitos!”.  
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Mikäli vastasit edelliseen kysymykseen kieltävästi, mikä seuraavista 
vaihtoehdoista taustoittaa tilannettasi parhaiten? 

8.6.2 Liikuntakäyttäytymisen esteet ja motiivit 

Seuraavaksi vastaajilta tiedusteltiin nykytilannetta ja ovatko ilmoittautuneet syksyllä 2021 

tai kevään 2022 aikana johonkin Paimion liikuntapalveluiden tai Paimion opiston liikunta-

ryhmiin. Vastaajista suurin osa 78 prosenttia eli 96 henkilöä oli ilmoittautunut mukaan lii-

kuntaryhmiin. 22 prosenttia vastaajista eli 27 henkilöä ilmoitti, ettei ollut ilmoittautunut lii-

kuntaryhmiin. Tähän kysymykseen kieltävästi vastanneille tuli lisäkysymys, jossa haluttiin 

selvittää vielä tarkemmin syitä, miksi eivät olleet ilmoittautuneet mukaan liikuntaryhmiin 

(kuva 13).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 13. Syyt, miksi ei ole ilmoittautunut mukaan liikuntaryhmiin 

 

Tähän lisäkysymykseen oli mahdollisuus valita enemmän kuin yhden vaihtoehdon (kuva 

13). 44 prosenttia vastanneista koki arkuutta lähteä liikkeelle koronan jälkeen. Avoimessa 

vastauskentässä mainittiin, että koronavirusepidemia ei ole vielä ohi. Vastaajista 15 pro-

senttia koki toimintakykynsä heikentyneen sekä 11 prosenttia vastanneista ilmoitti oman 

tai läheisen sairauden olevan syynä, ettei ole ilmoittautunut liikuntaryhmiin. 15 prosenttia 

vastaajista ilmoitti, ettei ole riittävästi motivaatiota tai kiinnostusta lähteä mukaan liikku-

maan. Lisäksi 4 prosenttia vastaajista ilmoitti, ettei ole löytänyt itselleen sopivaa liikunta-

ryhmää. Avoimessa vastauskentässä syyksi nousivat muun muassa kuljetuksen puute lii-

kuntaryhmään. Siirtyminen yksityisen ammatinharjoittajan online-liikuntaryhmään sekä 

ajanpuute. 
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Kuva 14. Mitkä tekijät kannustavat liikkumaan ryhmässä. 

 

Kyselyyn vastanneita pyydettiin kuvaamaan, mitkä ovat tekijät, jotka kannustavat liikku-

maan ryhmässä (kuva 14). Tämä kysymys oli monivalintakysymys ja vastaajat pystyivät 

valitsemaan enemmän kuin yhden vaihtoehdon. Vastaajista 89 prosenttia koki terveyden 

ylläpidon tärkeimmäksi syyksi harrastaa liikuntaa ryhmässä. 73 prosenttia vastaajista koki 

ohjaajan asiantuntijuuden olevan hyvä motivaattori ryhmässä liikkumiseen. 68 prosenttia 

vastanneista koki liikuntaan kannustavina tekijöin liikunnasta saatu mielihyvä sekä mu-

kava porukka. Vastanneista 46 prosenttia koki palvelun läheisyyden merkittäväksi tekijäksi 

ja motivaattoriksi liikuntaryhmiin osallistumiselle. Vastanneista 7 prosenttia koki esteettö-

mät tilat tärkeäksi tekijäksi, mikä vaikuttaa osallistumiseen liikuntaryhmissä. Avoimessa 

vastauskentässä nousi esille erityisesti liikuntapalvelun läheisyys. Avoimessa vastausken-

tässä mainittiin myös ilmoittautumisen liikuntaryhmään olevan hyvä motivaattori, sillä kun 

ilmoittautunut mukaan liikuntaryhmään, tulee myös lähdettyä. 

 

8.6.3 Ikääntyneiden toiveet liikuntapalvelulle 

Kyselyn loput kysymykset olivat ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman kannalta 

oleellisimpia kysymyksiä. Kysymyksessä numero 20 haluttiin avoimella kysymyksellä sel-

vittää vastaajien mielipidettä siitä, miten uimahalli Solinan remontin aikainen vesiliikunta 

pitäisi huomioida. Avoimissa vastauksissa eniten nousi esille yhteiskuljetus naapurikuntien 

uimahalliin sekä mahdollisuutta uida alennetuilla hinnoilla tai mahdollisuudesta hyödyntää 

seniorikorttia. Vastauksissa toivottiin mahdollisuudesta osallistua vesivoimisteluun. Avoi-

missa vastauksissa nousi myös esille Ankkalammen saunaan enemmän yleisiä sauna-

vuoroja sekä jotain muuta korvaavaa liikuntaa vesiliikunnan tilalle. Väestötilat kuntosalilait-

teille ja kuntosalitoiminnan jatkuvuus uimahallin remontin aikana eivät nousseet merkittä-

västi esille kyselyssä, sillä kuntosalin väestötilasta oltiin jo tiedotettu etukäteen.   



36 

 

15%

15%

16%

49%

19%

5%

31%

5%

8%

38%

23%

27%

11%

15%

22%

11%

16%

29%

10%

0% 20% 40% 60%

Aamu-asahi

Aamujooga

Etäjumpat

Kuntosaliryhmät

Kuntosalin starttikurssit aloittelijoille

Liikuntaneuvonta, apua/tukea liikunnan aloittamiseen

Lähiliikuntapalvelut, kuten parvekejumpat,…

Ryhmämuotoinen liikuntaneuvonta, tukea liikunnan…

Senioritanssi

Senioreiden kuntojumpat

Soveltava Lavis-lavatanssijumppa

Tuolijumppa

Tuolijooga

Ulkokuntosalin opastukset

Voima-tasapainoryhmät

Jokin muu, mikä?

Kevennetty vesijumppa

Seniorivesijumppa

Jokin muu vesiliikunta

Vastaajilta tiedusteltiin, mitkä asiat houkuttelevat lähtemään mukaan retkille lähikuntien 

uimahalliin Paimion uimahalli Solinan remontin aikana. Vastauksissa nousi erityisesti 

esille menemisen helppous, edullisuus, tutun liikunnanohjaajan läsnäolo sekä mahdolli-

suus osallistua ohjattuun vesiliikuntaan. Toivottiin myös tutustumismahdollisuutta eri uima-

halleihin sekä mahdollisuutta ruokailuun. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 15. Millaisia liikuntaryhmiä toivot tulevaisuudessa.  

 

Vastaajilta kysyttiin toiveita, millaisia liikuntaryhmiä toivoisi tulevaisuudessa Paimiossa to-

teutettavan (kuva 15). Taulukosta voidaan todeta, että jatkossakin toivotaan kaupungin 

järjestävän tuttuja liikuntamuotoja, kuten kuntosaliryhmiä, senioreiden kuntojumppaa sekä 

eritasoisia vesiliikuntaryhmiä. Vastaajista 31 prosenttia toivoi lähiliikuntapalveluita, kuten 

parvekejumppia ja korttelikävelyitä. Myös toimintakyvyltään heikentyneille suunnatut tuoli-

jumpat, tuolijoogat, soveltava lavis- jumppa sekä voimatasapaino- ryhmät koettiin erittäin 

tärkeäksi. Lähestulkoon yhtä monta vastaajaa toivoi kuntosalin starttikursseja kuntosalilla 

sekä ulkokuntosalin laiteopastuksia.  

 

Huomioitavaa on, että kyselyyn vastaajat olivat perusjoukoltaan aktiivisia liikkujia, kuiten-

kin nyt koronan jälkeen 5 prosenttia vastaajista kaipasi apua tai tukea liikunnan aloittami-
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seen. Myös 5 prosenttia vastaajista oli kiinnostunut osallistumaan ryhmämuotoiseen lii-

kuntaneuvontaan. Avoimessa vastauskentässä nousi esille muun muassa hiihdon ope-

tusta sekä aikuisille suunnattua uinnin opetusta. 

 

Kysymyksessä 23 kysyttiin toiveita, miten harrastuspaikkoja pitäisi kehittää. Tässä avoi-

messa kysymyksessä nousi monessa vastauksessa esille liikuntapaikkojen lämpötila, siis-

teys sekä ilmanvaihto. Liikuntatilat koettiin liian kylmiksi ikääntyneille. Osa vastaajista toi-

voi väljempiä liikuntatiloja. Myös liikuntatilojen esteettömyys nousi vastauksissa esille. Toi-

vottiin, että liikuntapaikat palvelevat myös ikääntyneitä. Vastauksissa nousi esille Paltan-

puiston palvelukeskuksen remontin vaikutukset liikkumiseen sekä esteettömien tilojen 

puute. Ulkoliikuntapaikkoja toivottiin lisää, kuten muun muassa ulkokuntosaleja. Jokipuis-

ton ulkoilualueelle toivottiin wc:tä. Katujen ja polkujen talvikunnossapitoon toivottiin paran-

nusta. Erityiskiitoksen sai Vähäjoenpolun talvikunnossapito.  

 

Kysymyksessä 24 kysyttiin, onko korona-aika herättänyt toiveita tai tarpeita ikääntyneiden 

liikunnan kehittämiseen. Tähän avoimeen kysymykseen nousi erityisesti toive ohjatuista 

kävelyryhmistä eri puolilla Paimiota. Parveke- ja pihajumppia toivottiin jatkossakin taloyhti-

öiden pihoilla sekä yksilöllistä kuntosaliohjausta. Lisäksi toivottiin pallopelejä sekä kortti- ja 

lautapeliryhmiä. Uimahalliin toivottiin takaisin Hydrohex -allasharjoittelua, jonka avulla pys-

tyi omatoimisesti jumppaamaan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 16. Miten saat parhaiten tiedon ikääntyneiden liikuntapalveluista ja -ryhmistä 

 

Kyselyyn vastanneilta haluttiin tiedustella, mitä tiedotuskanavaa käyttäen saa parhaiten 

tiedon kunnan tuottamista liikuntapalveluista sekä -ryhmistä (kuva 16). Tähän monivalinta-

kysymykseen vastaajilla oli mahdollisuus valita useamman itselle sopivan vaihtoehdon. 

Valtaosa vastaajista 72 prosenttia koki parhaimmaksi tietolähteeksi Paimion opiston lehti-

sen. Lehtinen ilmestyy kerran vuodessa elokuun aikana jokaiseen paimiolaiseen kotitalou-

teen. Lehtisessä on opiston kurssien lisäksi tiedot myös kunnan vapaa-aikapalveluiden, 
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kirjaston sekä kulttuurin palveluista, joten on hyvin kattava ja monipuolinen tietolähde kun-

nan palveluista. Seuraavaksi eniten 63 prosenttia vastanneista koki Kunnallislehden hy-

väksi markkinointikanavaksi. Paimion kaupungin www-sivujen kautta tietoa harrastusryh-

mistä sai 28 prosenttia vastanneista ja sosiaalisesta mediasta, kuten Facebookista 26 

prosenttia vastanneista. Ikääntyneiden ja soveltavan liikunnan oppaasta tietoa haki 11 

prosenttia vastanneista. Vain 6 prosenttia vastanneista ilmoitti saaneensa tiedon liikunta-

ryhmistä terveydenhuollon ammattilaisilta. Avoimessa vastauskentässä ilmoitettiin, että 

liikuntaryhmistä tiedotettiin suoraan ohjaajan, ystävien ja tuttavien välityksellä sekä suo-

raan sähköpostilla tai tekstiviestillä. Vastaajien mukaan paras ilmoittautumiskäytäntö lii-

kuntaryhmiin on joko puhelimella ilmoittautuminen tai internetin välityksellä.  

 

8.7 Tuloksista saadut johtopäätökset 

 Kyselyn tulokset osoittivat, että päivittäin liikuntaa harrastavien määrä oli pysynyt lähes-

tulkoon samana ennen koronavirusepidemiaa ja sen aikana. Myös 5–6 kertaa viikossa liik-

kuvien määrä oli lisääntynyt 16 prosentista 23 prosenttiin. Huomioitavaa oli erityisesti se, 

että ne vastaajat, jotka liikkuivat ennen koronavirusepidemiaa 1–2 kertaa viikossa tai har-

vemmin, niiden vastaajien määrä oli koronavirusepidemian aikana vähentynyt ja vastaa-

vasti harvemmin kuin kerran viikossa tai en harrasta liikuntaa määrä oli kasvanut. Toden-

näköisesti ne vastaajat, jotka liikkuivat ennen koronavirusepidemiaa 1–2 kertaa viikossa 

ohjatuissa liikuntaryhmissä, niiden jäädessä tauolle, ei ollut sisäsyntyistä motivaatiota jat-

kaa liikuntaa omatoimisesti tai liikkumisen rajoite esti liikkumisen. 

 

Kyselyyn vastanneita pyydettiin vielä itse arvioimaan liikkumiskäyttäytymistään koronavi-

rusepidemian aikana. Vastaajista 31 prosenttia ilmoitti liikkuvansa vähemmän kuin ennen. 

6 prosenttia ilmoitti liikkuvansa enemmän ja vastaajista 35 prosenttia oli sitä mieltä, ettei 

liikkumisessa ole tapahtunut muutosta. Vastaajia pyydettiin vielä arvioimaan omaa liikku-

mistaan verrattuna liikuntapyramidiin (kuva 1). Tämän kysymyksen tavoitteena oli herättää 

vastaajia miettimään omaa liikkumistaan ja mihin asioihin olisi jatkossa hyvä kiinnittää 

huomiota, jotta UKK- terveysliikuntasuositukset täyttyisivät. Pääasiassa vastaajat olivat 

tyytyväisiä omaan liikkumiseen. Vuodenajoilla on vaikutusta liikuntasuositusten toteutumi-

seen. Kesällä tulee liikuttua enemmän kuin talvella. Monet vastaajista totesivat ja tiedosti-

vat, että lihasvoimaa kehittävää liikuntaa olisi lisättävä. 

 

Osa kyselyyn vastanneista olivat palanneet koronatilanteen helpottuessa takaisin liikunta-

ryhmiin. Vastaajat, jotka eivät olleen näin toimineet, ilmoittivat suurimmiksi syyksi arkuu-

den lähteä koronan takia liikkeelle, motivaation ja kiinnostuksen puutteen sekä toimintaky-

vyn heikkenemisen. Koronavirusepidemia ja siitä johtuvat rajoitukset vaikuttivat merkittä-

västi kaikkiin kolmeen käyttäytymisen alkulähteeseen, kyvykkyyteen, motivaatioon sekä 
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tilaisuuteen (Aittasalo 2020). Ikääntyneiden liikkumista rajoitettiin, ympäristö muuttui uu-

den uhan edessä ja kunnan tuottamat liikuntapalvelut jäivät tauolle. Kuntien, kuten myös 

Paimion tehtäväksi tulee kiriä koronasta aiheutuva velkataakka ja tehdä toimenpiteitä, 

jotta käyttäytymisen muutos saadaan jälleen käännettyä paremmaksi. Kunnilta vaaditaan 

ikääntyneiden motivointia, vaikuttamistoimia sekä politiikkatoimia houkuttelemaan ikäänty-

neet liikkeelle kohti liikunnallisempaa elämäntapaa ja hyvää arkea. 

 

Oli kuitenkin ilahduttavaa huomata, että kyselyyn vastanneista osa oli löytänyt myös koro-

nan aikana uusia liikuntaharrastuksia ja vapaa-ajanviettotapoja, kuten esimerkiksi etäjum-

pat, padel-mailapelin ja luontokuvauksen sekä kirjojen lukemisen, savityöt ja neulonnan. 

Kyselyyn vastanneista monet kokivat etäjumpat hyväksi vaihtoehdoksi koronaviruksesta 

johtuvien rajoitusten aikana. Etäjumpat toimivat hyvin, mutta eivät korvanneet kasvokkain 

tapahtuvaa ohjausta. Ikääntyneiden etäliikuntatuokiot tulevat tulevaisuudessa varmasti li-

sääntymään, sillä korona-aikana ikääntyneet rohkaistuivat käyttämään tietokonetta. Ko-

ronavirusepidemian aikana saatujen positiivisten palautteiden perusteella Paimion opiston 

kurssitarjontaan lisättiin syksyllä 2021 etäyhteydellä toteutettuja liikuntaryhmiä sekä hyb-

ridi -mallilla toteutettuja liikuntaryhmiä, jossa asiakas voi olla mukana joko paikan päällä 

tai etäyhteydellä (Paimion opisto 2021). 

 

Valtion liikuntaneuvoston teettämän Koronapandemian vaikutukset väestön liikuntaa -jul-

kaisun (2020, 39) mukaan ikääntyneiden liikkuminen vähentyi ennakoitua vähemmän ja 

monilla jopa lisääntyi poikkeusolojen aikana, vaikkakin yli 70-vuotiaita kehotettiin pysyvän 

kotioloissa. Erityisesti piha- ja puutarhatyöt, hyötyliikunta ja luontoliikunta lisääntyivät, sillä 

liikuntapaikat suljettiin ja liikuntaryhmät jäivät tauolle. Huomioitavaa on se, että liikunta-

neuvoston teettämä kysely tehtiin kevään 2020 aikana, jolloin ikääntyneet mielellään olivat 

ulkona piha – ja puutarhatöissä ja korona-aikaa oltiin eletty varsin lyhyen ajan. 

 Paimiolaisille ikääntyneille teetetyssä kyselyssä vastaavasti oltiin eletty lähes kaksi vuotta 

poikkeusoloissa, joten muutos liikuntakäyttäytymisessä oli selvemmin havaittavissa. Ko-

ronavirusepidemiasta johtuvien rajoitusten vaikutuksesta ikääntyneiden liikkumiskäyttäyty-

miseen ja liikkumiseen -kyselyssä ne vastaajat, jotka olivat omaksuneet liikunnallisen elä-

mäntavan jo ennen koronavirusepidemiaa, jatkoivat aktiivisesti liikkumistaan myös ko-

ronaviruksen aikana. Vastaavasti ne vastaajat, joiden liikkuminen oli ennen koronavi-

rusepidemiaa 1-2 kertaa viikossa olivat vähentäneet entisestään tai lopettaneet liikkumi-

sen kokonaan. Syyt, miksi vastaajat eivät olleet ilmoittautuneet mukaan Paimion liikunta-

palveluiden tai Paimion opiston liikuntaryhmiin olivat oman tai läheisen sairaus tai heiken-

tynyt toimintakyky, motivaation puute sekä arkuus lähteä koronaviruksen takia liikkeelle.  

Yksi merkittävä painopistealue kyselyissä oli uimahalli Solinan tuleva remontti sekä miten 

Paimion liikuntapalveluiden pitäisi huomioida ikääntyneiden vesiliikunnan tarve. Vastauk-
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sissa nousi erityisesti kuljetukset lähikuntien uimahalleihin ja toivottiin myös tutun turvalli-

sen ohjaajan läsnäoloa sekä mahdollisuutta ohjattuun vesijumppaan. Lisäksi toivottiin ret-

kiä sekä muita korvaavia liikuntamuotoja. Tähän toiveeseen tullaan vastaamaan ja kulje-

tuksia lähiuimahalliin järjestetään kerran viikossa. Ikääntyneille suunnattuja liikunnallisia 

kulttuuri- ja kylpyläretkiä on myös tarkoitus jatkossa toteuttaa hieman useammin. 

 

Kyselyyn vastanneet saivat esittää myös toiveita siitä, millaisia liikuntaryhmiä toivoisivat 

tulevaisuudessa. Paimiolaiset ikääntyneet toivovat jatkossakin pitkälti samoja liikuntaryh-

miä, mitä ollaan ennen koronavirusepidemiaa toteutettu. Lisäksi toivottiin erityisesti kunto-

salin starttiryhmiä, voima- ja tasapainoryhmiä, ohjattuja kävelyryhmiä, ulkokuntosalilaittei-

den opastuksia sekä liikuntaneuvontaa ja apua liikunnan aloittamiseen. Mielestäni nämä 

kaikki toiveet ovat toteuttamisen arvoisia ja juurikin niitä toimenpiteitä, joita kunnalta nyt 

vaaditaan, jotta voidaan kiriä umpeen koronaviruksen aiheuttamia negatiivisiin vaikutuk-

sia.  

 

8.8 Kehittämissuunnitelman työstöprosessi 

Tulevien vuosien ikääntyneiden määrän merkittävä kasvu, koronavirusepidemiasta joh-

tuva liikkumattomuus sekä tuleva sote-uudistus vaikuttivat merkittävästi siihen, että Paimi-

ossa nähtiin tarpeelliseksi käynnistää ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma. Pai-

mion kaupungin ikääntyneiden kehittämissuunnitelman laadinta vuosille 2022-2026 on ta-

voitteellinen projekti ja tietyn ajan kestävä prosessi (kuva 17), joka johtaa tiettyyn lopputu-

lokseen. Jotta ikääntyneiden kehittämissuunnitelma onnistuisi, pitää se suunnitella, orga-

nisoida, toteuttaa yhteistyössä eri toimijoiden kanssa. 

 

Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman laadinta käynnistettiin tammikuussa 2022 

taustatiedon kirjoittamisella. Moniammatillinen työryhmä kokoontui kehittämissuunnitel-

man aikana kaksi kertaa. Lisäksi oli vielä erilliset kokoukset, jossa käsiteltiin muun mu-

assa uimahallin henkilökunnan työtehtäviä remontin aikana sekä Paimion opiston tulevaa 

kurssitarjontaa, jossa huomioidaan ikääntyneiden liikunnan tarpeet. 

 

 

 

 

 

 

Kuva 17. Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman prosessikuvaus 
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Paimion liikuntapalveluiden liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori oli kokousten koollekutsu-

jana. Ensimmäisessä kokouksessa olivat mukana liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorin li-

säksi, Paimion opiston liikuntasuunnittelija, vanhuspalveluiden fysioterapeutit sekä hyvin-

vointikortteli- hankkeen hanketyöntekijä.  Ensimmäisen kokouksen tavoitteena oli avata 

kunnan eri toimijoiden liikunnan nykytilaa. Kokouksessa täsmennettiin kyselyihin pohjaten 

ikääntyneiden liikunnan nykytila, joka on haastava. Toimintakyvyltään heikentyneiden lii-

kuntaryhmissä on ollut vähemmän osallistujia, joka saattaa olla merkitä siitä, että tässä 

ryhmässä on toimintakyky entisestään heikentynyt. Koronavirusepidemia oli sen verran 

pitkä, että liikkumiskäyttäytyminen ja käyttäytymisen muuttaminen saattaa olla haastavaa 

ja vaatii toimenpiteitä saada ikääntyneet jälleen takaisin liikuntaryhmiin. On myös tie-

dossa, että COM B-mallin tilaisuus -kohdassa on ollut haastetta (kuva 4). 

 

Merkittävä muutos on, että ikääntyneiden keskeinen liikuntapaikka uimahalli menee touko-

kuussa 2022 remonttiin ja Paltanpuiston palvelukeskuksen esteetön kuntosali on vielä ke-

sän 2022 kiinni. Ensimmäisen kokouksen yksi merkittävä anti oli se, että koronaviruksen 

vaikutukset ikääntyneiden liikkumiskäyttäytymiseen ja toimintakykyyn on tiedostettu ja 

siitä käydään keskustelua.  Kokouksessa nousi esille sote-uudistus ja mitä ennaltaehkäi-

seviä vanhuspalveluiden fysioterapeuttien tuottamia palveluita jää kuntaan sote-uudistuk-

sen jälkeen.  

 

Seuraavassa kokouksessa mietittiin toimenpiteitä. Tähän kokoukseen osallistuivat vapaa-

aikatoimen päällikkö, liikuntasuunnittelija, Paimion opiston rehtori, opiston liikuntasuunnit-

telija sekä kokoonkutsujana liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori. Tässä kokouksessa käy-

tiin yksityiskohtaisesti läpi ikääntyneille teetetyn kyselyn vastauksia, mitä toiveita ja tar-

peita vastauksissa nousi esille sekä tarvittavia toimenpiteitä. Ikääntyneiden teetetyn kyse-

lyn vastauksia ja liikuntatoiveita hyödynnetään jo kevään aikana Paimion opiston tulevan 

kauden liikuntakurssien suunnitteluissa. Vastauksissa nousi esille muun muassa ohjatut 

kävelyryhmät, jota vapaaehtoiset voisivat lähteä ohjaamaan ja Paimion opisto järjestäisi 

heille suunnatun kävelyryhmän ohjaajakoulutuksen. Keskusteluun nousivat erityisesti käy-

tössä olevat resurssit, kuten ohjaajaresurssit, uimahallin henkilökunnan resurssit, ikäänty-

neille soveltuvat liikuntatilat sekä järjestöjen ja yksityisten palvelutuottajien järjestämät lii-

kuntapalvelut ikääntyneille. 

 

Kyselyn vastauksissa nousi esille, että monilla liikuntaharrastus oli jäänyt koronan takia ja 

kaivattiin tukea ja kannustusta liikunnan aloittamiseen. Tähän ongelmaan päätettiin myös 

heti puuttua ja toteuttaa kevään aikana Ikiliikkuja -tapahtumaviikko. Ajatuksena oli, että vii-

kon aikana on mahdollisuus päästä tutustumaan Paimion opiston ja liikuntapalveluiden lii-

kuntaryhmiin maksutta ja käynnistetään kolmella alueella korttelikävelyt. Tämän tapahtu-

man suunnitteluun koottiin erillinen suunnittelutyöryhmä.  
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Paimion kaupungissa käydään kevään 2022 aikana palveluliikenteen kilpailutus. Paimion 

vanhusneuvostolta pyydettiin erillistä lausuntoa palveluliikenteen toiminnasta. Vanhusneu-

voston lausunnossa kirjattiin tavoitteeksi, että palveluliikenteen, kunnan ja järjestöjen tuot-

taman palveluiden on tuettava toisiaan. Jatkossa palveluliikenteen ja kunnan tuottamien 

palveluiden, kuten liikuntapalveluiden tulee muodostaa toiminnallisia palveluketjuja. Palve-

luliikenteen tärkein tehtävä on mahdollistaa kuntalaiset palveluiden äärelle. Kunnan tuotta-

mat palvelut ovat vaikuttavia vasta silloin, kun kuntalaiset tulevat palveluiden piiriin ja käyt-

tävät säännöllisesti palveluita. Toiminnallinen palveluketju ja ikääntyneen kokonaisvaltai-

nen huomioiminen kirjattiin ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman visioksi. 

 

Yhteisten kokousten pohjalta ja vastausten pohjalta laadittiin ikääntyneiden liikuntasuunni-

telman painopistealueet tuleville neljälle vuosille. Suunnitelman kannalta on merkittävää 

se, millaista ikääntyneille soveltuvaa liikuntaa voidaan toteuttaa vesiliikunnan tilalle uima-

halli Solinan remontin aikana. Käytettävien tilojen kannalta on kuitenkin positiivista se, että 

Paltanpuiston palvelukeskuksen remontti valmistuu kesän 2022 aikana ja uimahalli Soli-

nan kuntosalitoiminta jatkuu väliaikaisissa tiloissa. Moniammatillisen työryhmän on hyvä 

jatkossakin säännöllisesti kokoontua ja arvioida tavoitteiden toteutumista sekä päivittää 

kehittämissuunnitelmaa tuleville vuosille. 
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9 Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma 2022-2026  

Ikääntyneiden liikunnan 20-sivuinen kehittämissuunnitelma on laadittu hankitun tiedon, ky-

selyn vastausten, moniammatillisten kokousten sekä käytettävien resurssien perusteella. 

Kehittämissuunnitelmalla on tavoitteena saada muutosta aikaan ja vastata tulevaisuuden 

haasteisiin. Toiminnallisessa opinnäytetyössä ei ole oleellista vastausten vertailukelpoi-

suus vaan se, miten vastaukset tulevat vaikuttamaan ikääntyneiden liikunnan kehittämis-

suunnitelmaan. Toiminnallisessa opinnäytetyössä kyselyiden avulla on tarkoitus saada si-

sällöllistä suuntaa päätöksentekoihin suunnitelmissa tai projekteissa (Vilkka 2003, 60-62). 

 

Paimion kaupungin liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorina sekä ikääntyneiden liikunnan 

vastaavana kannoin suurimman vastuun ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman 

laatimisesta sekä organisoinnista ja kokousten koollekutsujana. Ikääntyneiden liikunta-

suunnitelma on tehty vastaamaan tulevien vuosien tarpeet huomioiden. Koronaviruksen 

vaikutukset ikääntyneiden kokonaisvaltaisessa toimintakyvyssä, liikuntakäyttäytymisen 

muutokset näkyvät vielä pitkään kunnan hyvinvoinnin tilassa. Väestön ikääntyminen lisää 

palveluntarpeita kunnille. Sote-uudistuksen jälkeen kunnille, kuten myös Paimiolle merkit-

tävä vastuu hyvinvoinnin ja terveyden edistämistyöstä, joten hyvä ennalta ehkäisevä toi-

minta edellyttää suunnitelmallisuutta (Luukkainen 4.2.2022). 

 

Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelmassa (liite 3) on kuvattu ikääntyneiden liikun-

nan nykytila ja käytössä olevat resurssit, ikääntyneiden liikuntaa järjestävät eri toimijat, 

omatoimista liikuntaa kannustavat toimenpiteet sekä ikääntyneille soveltuvat sisä- ja ulko-

liikuntapaikat. Ikääntyneiden kehittämissuunnitelmassa on nostettu esille kahdeksan kes-

keistä tavoitetta toimenpide-ehdotuksineen sekä määritelty vastuutaho tai -tahot tavoitteen 

toteuttamiselle. Kehittämissuunnitelmassa on erityisesti nostettu esille kunnan monialai-

nen yhteistyö.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 18. Ikääntyneiden liikunnan monialainen yhteistyö 
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10 Pohdinta 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena oli laatia Paimion kaupungille ikääntynei-

den liikunnan kehittämissuunnitelma vuosille 2022–2026. Kehittämissuunnitelman laatimi-

sessa hyödynnettiin paimiolaisille ikääntyneille teetettyä kyselyä koronavirusepidemiasta 

johtuvien rajoitusten vaikutuksesta ikääntyneiden liikkumiskäyttäytymiseen ja liikkumi-

seen. Kyselyssä esiin nousseiden tarpeiden pohjalta laadittiin kahdeksan tavoitetta toi-

menpide-ehdotuksineen sekä määriteltiin vastuutahot. 

 

Koronavirusepidemia on hyvin ajankohtainen ilmiö ja sen vaikutuksia on erittäin tärkeää 

tutkia. Koronaviruksen vaikutuksista ikääntyneiden liikuntakäyttäytymiseen ja liikkumiseen 

saatiin paikallisesti hyvää tietoa toimeksiantajan näkökulmasta. Tämän opinnäytetyön ta-

voitteena oli selvittää, onko Paimion liikuntapalveluiden sekä Paimion opiston ikääntynei-

den liikuntaryhmissä osallistuneiden liikkuminen vähentynyt koronan aiheuttamien rajoi-

tusten aikana sekä mitkä ovat ikääntyneiden liikunnan motiivit ja esteet. Tässä opinnäyte-

työssä haluttiin myös selvittää millaisia liikuntapalveluita ikääntyneet toivovat ja miten huo-

mioidaan ikääntyneiden liikkumisen tarpeet Paimion uimahalli Solinan remontin aikana. 

 

Kyselyn tulokset osoittivat, että liikunnallisen elämäntavan omaksuneet aktiivisesti liikku-

neet ikääntyneet olivat aktiivisia myös koronavirusepidemian aikana. Vastaavasti ne vas-

taajat, jotka liikkuivat ennen epidemiaa 1-2 kertaa viikossa, liikkuminen oli vähentynyt enti-

sestään tai loppunut kokonaan. Osa vastanneista olivat palannut takaisin liikuntaryhmiin. 

Vastaajat, jotka eivät olleet, ilmoittivat syyksi toimintakyvyn laskun tai sairauden, motivaa-

tion puutteen tai arkuuden lähteä koronavirusepidemian aikana liikkeelle. Kyselyssä saa-

tiin vastauksia vastausongelmiin eli toiveita ikääntyneiden liikuntapalveluihin sekä toiveita 

ja tarpeita Paimion uimahallin Solinan remontin aikaiseen liikuntaan. 

 

Tätä työtä voidaan pitää mielestäni onnistuneena ja sen tuottamaa tietoa hyödyllisenä ja 

tarpeellisena Paimion kaupungille. Toiminnallisessa opinnäytetyössä hyödynnettiin mää-

rällistä tutkimusta. Tutkimuksen arvioinnissa huomioidaan tutkimuksen luotettavuutta eli 

reliabiliteettiä sekä tutkimuksen pätevyyttä eli validiteettiä. Tutkimuksen validius tarkoittaa 

sitä, että käytetyt mittarit tai tutkimusmenetelmät mittasivat sitä, mitä tutkimuksessa oli tar-

koituskin mitata. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa vastaavasti tuloksen tarkkuutta. 

(Vilkka 2015, 193-194.) Kyselyn vastausmäärä oli erittäin hyvä ja tutkimusta voidaan pitää 

luotettavana sekä pätevänä. Tutkimuksella saatiin vastaukset esitettyihin tutkimusongel-

miin. Tutkimuksen kohderyhmä oli rajattu 160 henkilön otos Paimion liikuntapalveluiden 

sekä Paimion opiston asiakkaista. Sukupuolijakaumaa ei kyselyn lähettämisen yhtey-

dessä laskettu. Kyselyyn vastanneista vain 13 prosenttia oli miehiä. Sukupuolijakaumaan 
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vaikutti se, että liikuntaryhmiin osallistuneet olivat pääosin naisia. Miesten toiveita ja tar-

peita ei tällä kyselyllä saatu riittävän hyvin huomioitua. Sähköisen Webropol-kyselyn täyt-

täneiden oli vastattava jokaiseen kysymykseen päästääkseen kyselylomakkeessa eteen-

päin. Tämä vaikutti positiivisesti vastausten tuloksiin.  

 

Kyselyn tuloksia on käyty läpi moniammatillisen työryhmän kokouksessa. Kokouksessa on 

käsitelty ikääntyneiden liikunnan nykytilaa sekä pohdittu, millaisia liikuntaryhmiä Paimi-

ossa on tarjolla hyväkuntoisille senioreille, toimintakyvyltään heikentyneille ikääntyneille 

sekä kotihoidon piirissä oleville ikääntyneille. Kokouksessa on pohdittu rajanvetoa Pai-

mion opiston ja liikuntapalveluiden välillä sekä ikääntyneen palvelupolkua kunnan, Pai-

mion opiston, järjestöjen ja tulevan hyvinvointialueen välillä. Esille on nostettu mahdolliset 

tarpeet ikääntyneiden liikuntaan tarvittavasta ohjaajaresursseista, ikääntyneiden liikuntaan 

soveltuvista tiloista sekä mahdollisesta koronan uudesta aallosta ja varautumisesta siihen. 

Yhteisten kokousten pohjalta, tutkitun teoreettisen tiedon sekä koronaviruksen vaikutuk-

sesta ikääntyneiden liikkumiskäyttäytymiseen ja liikkumiseen syntyi ikääntyneiden liikun-

nan kehittämissuunnitelma vuosille 2022–2026.  

 

10.1 Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman jatkotoimenpiteet 

Paimion kaupungissa ei ole tehty aikaisemmin liikuntasuunnitelmaa. Liikuntasuunnitelman 

tekemistä on aloitettu, mutta työ on vielä kesken. Ikääntyneiden tai soveltavan liikunnan 

suunnitelmaa ei ole myöskään tehty aikaisemmin. Ikääntyneiden liikunnan kehittämis-

suunnitelma kytkeytyy jatkossa osaksi Paimion kaupungin liikuntasuunnitelmaa. Tutkija 

Timo Ala-Vähälän teettämän soveltavan liikunnan tila kunnissa -kyselyn mukaan joka kol-

mannella kunnalla oli jokin soveltavan liikunnan suunnitelma tai suunnitelma, johon kyt-

keytyi sekä soveltava että ikääntyneiden liikunta. Tähän toivottiin jatkossa parannusta, 

sillä suunnitelmallisuus parantaa ikääntyneiden liikuntapalveluiden koordinointia ja kehittä-

mistä. (Ala-Vähälä 2021b.) 

 

Lounais-Suomen aluehallintovirasto on nostanut soveltavan liikunnan suunnitelman tar-

peellisuuden esille soveltavan liikunnan tila kunnissa -kyselyn (Ala-Vähälä 2021a) tulosten 

jälkeen. Paimion kaupunki ja Turun kaupunki ovat mukana pilotoimassa ja testaamassa 

huhti- ja toukokuun 2022 tutkija Timo Ala-Vähälän teettämää soveltavan liikunnan strate-

gista työkirjaa, jonka pohjalta kunnat voivat tehdä jatkossa soveltavan liikunnan suunnitel-

maa. Toiminnallisen opinnäytetyön ansiosta Paimiossa on nyt olemassa hyvä pohja 

ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelmasta, joten suunnitelmaa on helpompaa läh-

teä laajentamaan erityistä tukea tarvitseville kuntalaisille, sillä osittain tarpeet ja toiveet lii-

kunnalle ovat lähestulkoon samat. 
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Koronavirusaika on ollut odotettua pidempi. Koronavirusepidemia vaikutti merkittävästi 

ikääntyneiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sekä liikuntakäyttäytymiseen. Nyt on konk-

reettisten toimenpiteiden aika ja poikkeusaikana syntyneiden hyvien käytäntöjen juurrutta-

minen pysyväksi toiminnaksi. Ikääntyneiden määrä tulee merkittävästi lisääntymään lähi-

vuosina, joten lisääntyneeseen palvelutarpeeseen kunnan on pystyttävä vastaamaan Mi-

ten saada ikääntyneet asiakkaat pitkän tauon jälkeen takaisin liikuntaryhmiin? Millaisia lii-

kuntaryhmiä on hyvä ottaa kunnan palvelutarjontaan ja millaisia resursseja se vaatii? Mi-

ten yhteistyöllä luodaan ikääntyneitä palvelevia toiminnallisia palveluketjuja? Millaisia lähi-

liikuntapaikkoja kunnalla on tarjolla ikääntyneille ja miten niitä jatkossa kehitetään? Miten 

tullaan huomioimaan Paimion uimahalli Solinan remontti vuosille 2022-2023?  Mitä palve-

luita liikuntapalveluiden sekä Paimion opiston on hyvä tarjota remontin aikana? 

 

Nämä kaikki edellä mainitut kysymykset on nostettu esille ikääntyneiden liikunnan mo-

niammatillisessa työryhmässä sekä tarpeet tiedostettu. Mielestäni on ollut erittäin hyvä, 

että koronaviruksesta johtuneet negatiiviset vaikutukset ikääntyneiden kokonaistavaltai-

seen hyvinvointiin, liikkumiseen ja liikkumiskäyttäytymiseen on nostettu esille, haasteet on 

tiedostettu ja niihin on heti myös reagoitu tai reagoidaan. 

 

Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman työprosessi oli erittäin antoisa. Toimin 

Paimion kaupungilla liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorina ja vastaan ikääntyneiden lii-

kunnasta, joten koen Ikääntyneiden liikunnan edistämistyön erittäin tärkeäksi. Halusin eh-

dottomasti tehdä opinnäytetyönä jotain konkreettista ja merkityksellistä, jolla voidaan mo-

nialaisesti edistää ikääntyneiden terveyttä, hyvinvointia ja osallisuutta. Opinnäytetyöpro-

sessin myötä sain lisää varmuutta projektijohtamiseen sekä liikunnan kehittämistyöhön, 

jota minulta jatkossa vaaditaan liikunta- ja hyvinvointikoordinaattorina sekä liikunnan asi-

antuntijana. Opinnäytetyöprosessin kautta sain erinomaisia työkaluja tiedolla johtamiseen 

ja tutkitun tiedon hyödyntämiseen liikunnan edistämistyössä, jota varmasti myös jatkossa-

kin hyödynnän.  

 

Käyttäytymisen muutospyörä ja sen ymmärtäminen oli ehdottomasti tämän opinnäytetyö-

prosessin yksi tärkeimmistä oivalluksista, jota haluaisin ehdottomasti opiskella vielä lisää. 

Miten vaikuttamistoimilla voidaan innostaa kohti liikunnallista elämäntapaa tai vastaavasti 

lannistaa, miten vastaavasti politiikkatoimilla voidaan rajoittaa tai lisätä kuntalaisten liikku-

mista. Liikunnan edistämistyössä on ehdottomasti ymmärrettävä ihmisten käyttäytymistä 

ja mitkä tekijät käyttäytymiseen vaikuttavat. Miten voidaan vaikuttamistoimenpiteillä, kuten 

esimerkiksi liikunnan ammattilaisen asiantuntijuudella, empaattisuudella ja hyvillä vuoro-

vaikutustaidoilla vaikuttaa asiakkaan liikuntakäyttäytymiseen. Millainen vaikuttavuus liikun-

takäyttäytymiseen on politiikkatoimilla, kuten rajoittamisella, suosituksilla, verotuksella 

sekä palveluiden määrällä ja saavutettavuudella. Käyttäytymisen muutospyörää ja sen 
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ymmärtämistä pitäisi vielä enemmän hyödyntää kunnan eri toimialoilla, kuten esimerkiksi 

liikuntapalveluissa sekä teknisellä toimialalla että kunnallisessa päätöksenteossa.  

 

Koronavirusepidemia synnytti myös uusia innovatiivisia ratkaisumalleja, kuten parveke-

jumpat sekä -konsertit. Liikuntapalvelut vietiin lähelle ikääntyneen arkea ja jumppaan saa-

tiin houkuteltua mukaan myös niitä ikääntyneitä, jotka eivät muuten käyttäneet kunnan lii-

kuntapalveluita. Lähiliikuntapalveluita, kuten parvekejumppia, lähiöjumppia sekä ohjattuja 

korttelikävelyitä toivottiin kyselyssä myös jatkossakin. Toivottuja lähiliikuntapalveluita on 

tarkoitus järjestää tulevan kevään ja kesän aikana sekä Paimion opiston toimesta koulut-

taa vapaaehtoisia korttelikävelyiden ohjaajiksi. Tämä toimintamalli on hyvä juurruttaa jat-

kossakin kunnan pysyväksi toimintamalliksi, jotta tavoitetaan terveytensä kannalta liian 

vähän liikkuvat ikääntyneet. 

 

10.2 Tulevaisuuden näkymät 

Kuntien toimintaan tulee vaikuttamaan sote- uudistuksen voimaantulo vuonna 2023. En-

naltaehkäisevät palvelut jäävät kuntiin ja siten liikuntapalveluiden ennaltaehkäisevä rooli 

korostuu entisestään. Merkittävää on se, että ikääntyneiden liikuntapalveluiden keskeinen 

yhteistyökumppani sosiaali- ja terveyspalvelut siirtyvät maakuntiin ja yhteistyötä on raken-

nettava uuden yhteistyökumppanin kanssa (Ala-Vähälä 2021b). Miten liikuntapalveluiden 

yhteistyö uuden kumppanin hyvinvointialueen kanssa toteutuu jää nähtäväksi ja myöhem-

min arvioitavaksi. 

 

Paimion kaupungin keskeisin tehtävä on kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistämi-

nen. Mielestäni kaikki keinot ja innovatiiviset ratkaisumallit, joilla voidaan edistää kunta-

laisten terveyttä, hyvinvointia sekä osallisuutta ovat tervetulleista. Yksi merkittävä liikkumi-

sen este on pitkät etäisyydet ja kuljetusten puute. Etäyhteydellä tapahtuva liikuntatuokio 

mahdollistaa myös syrjäkulmilla asuvan osallistumisen liikuntatuokioon, vaikka ei täysin 

korvaa liikuntaryhmien sosiaalisuutta. Tätä toimintamallia on ehdottomasti kehitettävä ja 

vietävä eteenpäin. 

 

Kuntien päätöksenteossa kehotetaan tekemään ennakkovaikutusten arvioita päätöksistä, 

jotka kohdistuvat tai vaikuttavat kuntalaisiin ja palveluihin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 

2022b). Koronavirusepidemia eteni nopeasti ja Suomen hallituksen oli tehtävä nopeita 

päätöksiä ilman ennakkovaikutusten arviointia. Liikunnan ennakkovaikutusten arvioinnin 

kannalta vaakakupissa olivat sekä koronaviruksen vaarallisuus että rajoitustoimenpiteet, 

jotka lisäsivät liikkumattomuutta, yksinäisyyttä ja syrjäytymistä. Liikuntakentässä on yhä 

enemmän nostettu keskusteluun liikunnan ennakkovaikutusten arviointi kunnallisessa 

päätöksenteossa. Mikäli koronavirusepidemia jälleen kiihtyy syksyn aikana, on syytä 
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tehdä ennakkovaikutusten arviointia ennen kuin liikuntapaikkoja suljetaan tai liikuntaryh-

miä keskeytetään sekä nostaa esille mahdolliset hyödyt, haitat, mahdolliset ristiriidat ja 

huomioida väestön mahdollisuudet harrastaa liikuntaa epidemiasta huolimatta. 

 

Ikääntyneiden määrä lisääntyy tulevien vuosien aikana merkittävästi. Kuntien, kuten myös 

Paimion on hyvä varautua lisääntyvää väestöryhmään ja heidän tarpeisiin. Ikääntyneiden 

liikunnan kehittämissuunnitelmassa on nostettu esille keskeisiä tavoitteita ja toimenpiteitä 

aktiiviseen ikääntymiseen. Kunnan virkamiehiltä ja päättäjiltä vaaditaankin jatkossa yh-

teistä tahtotilaa viedä kuntalaisten terveyttä ja hyvinvointia edistäviä linjauksia eteenpäin 

ja tavoitella ikääntyneiden hyvää elämänlaatua. Jokainen meistä ikääntyy, kunnan virka-

miehet eläköityvät ja päättäjät vaihtuvat nuorempiin. On siis syytä pysähtyä hetkeksi ja 

miettiä, millaisessa ikääntyneen arjessa itse haluaisit elää? Haluatko elää aktiivista, osal-

listavaa ja onnellista arkea ikääntymisen tuomista haasteista huolimatta vai haluatko elää 

yksin, syrjäytyneenä, palveluiden ulkopuolella odotellen ajan kulumista ja ”taivaan porttien 

avautumista”. Oletan, että me kaikki tiedämme oikean vastauksen, ilman sen laajempaa 

tutkimusta. 
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Liite 2. Saatekirje 

 

 

 

Saatekirje   Paimiossa 28.1.2022 

 

Kysely, koronavirusepidemiasta johtuvien rajoitusten vaikutuksesta ikäänty-

neiden liikuntakäyttäytymiseen ja liikkumiseen Paimiossa. 

Hei hyvä vastaaja 

Suoritan liikunnanohjaaja monimuoto AMK –tutkintoa Haaga Helian ammattikor-

keakoulussa. Teen opinnäytetyön Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan ke-

hittämissuunnitelman vuosille 2022-2026. Liikuntasuunnitelmassa huomioidaan 

koronavirusepidemian vaikutukset ikääntyneiden liikkumiseen ja mahdolliset toi-

menpiteet liikunta-aktiivisuuden lisäämiseen. Kysely on kohdistettu Paimion liikun-

tapalveluiden sekä Paimion opiston ikääntyneiden liikuntaryhmien kävijöille, jotka 

ovat olleet mukana ryhmissä ennen koronavirusepidemiaa eli vuoden 2019 ai-

kana. Kyselyssä on yhteensä 25 kysymystä. Kysymykseen vastaamisessa menee 

aikaa n. 15 minuuttia.  

Vastausten perusteella laadin Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan kehittä-

missuunnitelmaa, joten vastauksellasi on merkitystä. 

Vastaukset kyselyyn toivon 11.2.2022 mennessä. Opinnäytetyön on tarkoitus val-

mistua kevään 2022 aikana.  

Kyselyyn voit vastata sähköpostissasi saadun linkin kautta tai kirjeitse lähetetyllä 

paperilomakkeella.  

 

Kiitos sinulle 

 

Ystävällisin terveisin  

Paimion kaupungin liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori 

Haaga-Helian ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja AMK-opiskelija 

Matleena Koskinen  

p. 0505640873 tai matleena.koskinen@paimio.fi 

 

 

 

 

mailto:matleena.koskinen@paimio.fi
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Liite 3 Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma 2022-

2026 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



69 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



72 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



74 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



75 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



76 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



77 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



78 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



79 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



82 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



83 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



84 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



85 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



86 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



87 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



88 

 

 

 


	1 Johdanto
	2 Ikääntyneiden liikunta
	2.1 Ikääntyneiden määrä Paimiossa
	2.2 Ikääntyneiden toimintakyky
	2.3 Liikunnan vaikutukset ikääntyneiden toimintakykyyn
	2.4 Ikääntyneiden liikkumisen suositukset

	3 Liikkumattomuuden vaikutukset ikääntyneiden toimintakykyyn ja sen tuomat kustannukset
	3.1 Ikääntyneiden kaatumiset
	3.2 Liikkumattomuuden kustannukset ja ikääntyneiden kaatumiset Paimiossa

	4 Ikääntyneiden liikuntakäyttäytyminen
	4.1 COM –B malli
	4.2 Käyttäytymisen muutospyörä
	4.3 Transteoreettinen muutosvaihemalli
	4.4 Ikääntyneiden liikunnan edistäminen

	5 Koronavirus
	5.1 Koronaviruksen vaikutukset ikääntyneiden liikuntaan
	5.2 Koronaviruksen aiheuttamat rajoitukset liikunta-alalla ja Paimion kaupungin liikuntapalveluissa
	5.3 Ikääntyneiden liikuntaryhmien kävijämäärien suunta koronaviruspandemian aikana

	6 Toimeksiantajana Paimion kaupunki ja liikuntapalvelut
	6.1 Paimion kaupungin ja liikuntapalveluiden organisaatio
	6.2 Kaupungin rooli terveyden ja hyvinvoinnin edistäjänä

	7 Opinnäytetyön tavoite
	8 Työn vaiheet
	8.1 Prosessin kuvaus
	8.2 Kohderyhmä
	8.3 Strukturoitu kysely tutkimusmenetelmänä
	8.4 Kyselylomakkeen muotoilu ja lähettäminen
	8.5 Tulosten analysointi
	8.6 Tulokset
	8.6.1 Liikuntakäyttäytymisen muutos koronan aiheuttamien rajoitusten aikana
	8.6.2 Liikuntakäyttäytymisen esteet ja motiivit
	8.6.3 Ikääntyneiden toiveet liikuntapalvelulle

	8.7 Tuloksista saadut johtopäätökset
	8.8 Kehittämissuunnitelman työstöprosessi

	9 Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma 2022-2026
	10 Pohdinta
	10.1 Ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelman jatkotoimenpiteet
	10.2 Tulevaisuuden näkymät

	Lähteet
	Liitteet
	Liite 1. Kyselylomake
	Liite 2. Saatekirje
	Liite 3 Paimion kaupungin ikääntyneiden liikunnan kehittämissuunnitelma 2022-2026


