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1. Esipuhe

Soveltava Liikunta SoveLi ry:n strategiassa vuo-
sille 2013–2015 kirjattiin tärkeimmäksi strategi-
seksi tavoitteeksi soveltavan liikunnan toimenpi-
deohjelman valmistuminen vuoden 2015 lopulla. 
Siihen, mitä toimenpideohjelman tulisi sisältää, 
ei strategiassa otettu kantaa. 

Selkeää oli, että ohjelmaa työstetään tiiviissä 
vuoropuhelussa SoveLin jäsenjärjestöjen kans-
sa sekä avoimesti alan asiantuntijoiden, toimi-
joiden ja asiasta kiinnostuneiden kanssa. Tavoit-
teena olivat soveltavan liikunnan kehittämistä 
linjaavat suositukset, joiden avulla liikuntatoi-
minnan laatu ja toiminnan vaikuttavuus vah-
vistuvat entisestään yhteisen tekemisen avulla. 
Näin ollen nimi muuttui soveltavan liikunnan 
kehittämissuosituksiksi.

Soveltavan liikunnan kehittämissuositusten 
työstö lähti liikkeelle vuonna 2014 SoveLin työn-
tekijöiden vetovastuulla. Prosessia vietiin eteen-
päin SoveLin jäsenjärjestöjen kanssa SoveLin 
hallituksessa ja vuosikokouksissa, soveltavan 

liikunnan kehittämistyöryhmissä sekä yhteisis-
sä työstöpäivissä. Lisäksi kehittämissuosituksia 
työstettiin myös laajojen asiantuntijakokoon-
panojen kanssa VIII valtakunnallisilla erityislii-
kunnan päivillä sekä Turun soveltavan liikunnan 
seutufoorumissa. 

Painopiste alkuvaiheessa oli liikuntatoiminnan 
laadun arvioinnissa ja kehittämisessä. Johtuen 
yhteiskuntamme nykytilasta: maailmanlaajuisesta 
taloustilanteesta, kansallisesta liikuntalain  uu-
distuksesta sekä muun muassa tekeillä olevista 
sote-järjestelmän ja järjestökentän rahoitusjär-
jestelmän uudistuksista, ilmeni tarve laatia kehit-
tämissuositukset laajemmasta näkökulmasta. 

Anne Taulu

Lopulliset kehittämissuositukset rakentuivat 
kuudelle liikuntatoimintaan vaikuttavalle osa-
alueelle, jotka ovat 

1) lainsäädäntö ja poikkihallinnollinen yhteistyö 
 liikuntatoiminnan kivijalkana

2) liikkumisympäristöt ja olosuhteet liikunnan 
 mahdollistajina

3) liikuntaneuvonta   ja -ohjaus  liikunta-
 toiminnan työkaluna

4) tietoisuus, asenteet ja osaaminen yhdenver-
 taisten liikuntamahdollisuuksien taustalla

5) tutkimustiedon ja kehittämistyön vuoro-
 puhelu keskeisenä liikunnan kehittämisessä 

6) kehittämissuositusten toteutuksen 
 seuranta ja arviointi     

Keskeistä soveltavan liikunnan kehittämissuosi-
tuksissa on, että niitä ei ole tehty suosituksiksi 
vain muille toimijoille. Olemme lähteneet suosi-
tuksissa liikkeelle vahvasta vastuun kantamises-
ta ja yhdessä tekemisestä. Kutsumme sovelta-
van liikunnan toimijoita kehittämään soveltavan 
liikunnan kenttää suositusten mukaisesti ja 
rohkaisemme jokaista soveltavan liikunnan pa-
rissa toimivaa viemään osaltaan eteenpäin ke-
hittämissuosituksia yhteistyössä kanssamme. 

Yhdessä olemme enemmän – mahdollistetaan 
liikunta jokaiselle.

Hyvä soveltavan liikunnan ystävä,
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Soveltavan liikunnan 
kehittämissuosituk-
set valmistuvat

SoveLi on 
valtakun-
nallisesti 
merkittävä 
soveltavan 
liikunnan 
asiantuntija, 
kehittäjä ja 
vaikuttaja.

SoveLin ja 
sen jäsen-
järjestöjen 
liikunta-
toiminta on 
kustannus-
tehokasta ja 
toiminnan 
vaikuttavuus 
on 
todennettu 
tutkimuksin.

Soveltavan liikunnan 
kehittämissuosituk-
sia juurrutetaan

Soveltavan liikunnan 
kehittämissuosi-
tusten vaikutuksia 
arvioidaan

Koko elämänkulkua koskevan liikunnan edistäminen 
ja liikkumattomuuteen vaikuttaminen

Laaja-alaisen tasa-arvon edistäminen liikunnassa 
ja liikunnan eettisen perustan vahvistaminen

Asiantuntijuuden ja laadun vahvistaminen

Soveltavan liikunnan näkyväksi tekeminen

Visio 2021

Soveltavan liikunnan kehittämissuositukset lähtivät liikkeelle SoveLin strategian visiosta vuodelle 2021.
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2. Kehittämissuositusten merkitys  
 soveltavan liikunnan kentälle

Kari Koivumäki

Erityisliikunnan tai soveltavan liikunnan alueella 
on viety eteenpäin alan kehitystä suositusten 
ja kehittämisehdotusten avulla jo yli 30 vuoden 
ajan. ”Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” kuu-
luu vanha sanonta, jossa on perää myös sovelta-
van liikunnan kehittämisen näkökulmasta.

Ensimmäinen laaja kehittämissuunnitelma eri-
tyisliikunnan alalta julkaistiin silloisen opetus-
ministeriön komiteanmietintönä vuonna 1981 
(Komiteanmietintö 1981:44, Erityisryhmien lii-
kuntatoimikunnan mietintö), joka on sittemmin 
saanut jatkoa vuosina 1996 ja 2003 julkaistuina 
työryhmämietintöinä. Tämän lisäksi soveltavan 
liikunnan kenttä on nelivuotisvälein ottanut kan-
taa valtakunnallisiin kehittämissuosituksiin, kun 
Suomessa on järjestetty erityisliikunnan valta-
kunnalliset neuvottelupäivät alan kongressina 
vuodesta 1986 lähtien – viimeisimmät Jyväsky-
lässä kesällä 2014 (ks. www.erityisliikunta.fi ).

Soveltavan liikunnan monilla järjestöillä on 
omat strategiansa tai kehittämissuunnitelman-
sa, minkä lisäksi kunnissakin tehdään keskipit-
kän tähtäyksen suunnittelua erityisliikunnan 
alueella. Monet kaupungit ovat uudistaneet 
viime aikoina erityisliikunnan kehittämisohjel-
miaan. Näiden ohella myös alan oppilaitoksilla 
sekä tutkimusorganisaatioilla on omaa suun-
nittelutyötään soveltavan liikunnan opetuksen 
ja tutkimuksen aloilta.

SoveLi:n kehittämissuositukset ovat erityisesti 
kansanterveysjärjestöjen liikunnan kehittämisen 
kannalta merkittävä lisä koko soveltavan liikun-
nan kentän tulevaisuuden hahmottamiseen. 
Ikäihmisten liikunnan kansallinen toimenpide-
ohjelma vuodelta 2011 on suunnannut hyvin 
konkreettisesti alalla tehtävää kehitystyötä ja 
kyseisessä suunnitelmassa (Opetus- ja kulttuu-
riministeriön julkaisuja 2011:30) esitetyt tär-
keimmät suositukset ovat toimineet prioriteet-
teinä myös alan rahoittajaorganisaatioille. 

On tärkeä huomata, että näiden suunnitelmien 
välillä on selkeä yhteys, kun keskeiset toimen-
piteiden suositusalueet ovat samansuuntaiset.

Yhteistoiminnallinen oppiminen voi osaltaan 
antaa suuntaa myös soveltavan liikunnan suun-
nittelutyölle. Soveltava Liikunta SoveLi:n panos 
tässä suunnittelutyössä on tärkeä osa koko-
naisuutta, jolla on suuri arvo myös opetus- ja 
kulttuuriministeriön liikunnan vastuualueen ja 
valtion liikuntaneuvoston työlle maamme lii-
kuntakulttuurin kehittämisessä. 

Opetus- ja kulttuuriministeriössä arvostetaan 
järjestöjen keskinäistä yhteistyötä ja tuetaan 
järjestöjen piirissä tapahtuvaa yhteissuunnitte-
lua, jonka avulla voimme entistä paremmin yh-
dessä suunnata liikuntatoimintaa koko väestön 
terveyden ja toimintakyvyn hyväksi.



10 1111

3. Liikunnan merkitys pitkäaikais-
 sairaille ja vammaisille ihmisille

Liikunnan merkitys erityisryhmiin kuuluville ih-
misille on hyvin erilainen riippuen siitä, onko 
henkilö lapsi, nuori, aikuinen vai ikäihminen. 
Myös pitkäaikaissairauden tai vamman laatu ja 
vakavuusaste vaikuttavat siihen, miten henkilö 
pystyy liikkumaan ja millaiseen liikuntaan osal-
listumaan. Onneksi liikuntamuotoja on niin mo-
nenlaisia, että jokaiselle löytyy sopiva, jos vain 
kokeilunhalua löytyy riittävästi. Vaikka sisäinen 
innostus olisikin olemassa, niin usein liikkumaan 
lähteminen on riippuvainen liikuntatarjonnan 
sopivuudesta, avustajan tai kyydin saatavuu-
desta, esteettömistä liikuntapaikoista tai oi-
keiden liikunnan apuvälineiden saatavuudesta. 
Kuitenkin kaikki esteet ovat voitettavissa, jos 
tahtoa löytyy tarpeeksi!

Liikunnalla on positiivista vaikutusta mm. fyy-
siseen kuntoon, työ- ja toimintakykyyn sekä 
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Siten 
liikunnan merkitys myös liikkujalle itselleen pai-
nottuu eri asioihin, paljolti riippuen siitä, mitä 
hän itse pitää tärkeänä liikunnalla saavuttaa. 
Voitaisiin sanoa, että erityisryhmiin kuuluvat 

henkilöt hyötyvät säännöllisestä liikunnan har-
joittamisesta todennäköisesti kukin vähän eri 
tavalla. Liikunnan merkitys on myös monessa 
mielessä tutkimuksin osoitettu ja esim. liikun-
nan terveyshyödyistä tulee koko ajan lisää tutki-
musnäyttöä. Yhteenvetona voidaan sanoa, että 
liikunnalla on tärkeä merkitys lukuisten pitkäai-
kaissairauksien, vammojen ja oireyhtymien eh-
käisyssä, hoidossa ja kuntoutuksessa sekä toi-
mintakyvyn säilyttämisessä ja parantamisessa.

Liikunnalla on tärkeä ja oleellinen merkitys pit-
käaikaissairaan ja vammaisen ihmisen fyysisel-
le, psyykkiselle ja sosiaaliselle kehittymiselle jo 
ennen kouluikää. 

Oikein toteutettu liikunta voi luoda onnistumi-
sen kokemuksia ja siten edistää motivaatiota 
jatkaa liikuntaan osallistumista myös tulevai-
suudessa. Vanhemmilla, päivähoidon työnteki-
jöillä, koulujen opettajilla sekä sosiaali- ja ter-
veydenhuollon ammattilaisilla on iso vastuu ja 
mahdollisuus saada lapsi innostumaan liikun-
nasta jo lapsuudessa.

Liikunta lisää lihasvoimaa, parantaa tasapainoa 
ja liikkuvuutta, hengitys- ja verenkiertoelimistön 
kuntoa sekä vahvistaa luustoa. 

Kun jo lapsuudessa ja nuoruudessa liikutaan 
monipuolisesti ja säännöllisesti, saa elimistö oi-
keanlaisia sykäyksiä terveystottumuksista, jotka 
toivon mukaan kantavat vanhuuteen saakka. 
Liian moni lapsi ja nuori on liikunnallisesti pas-
siivinen suurimman osan päivää. Tämä koros-
tuu, kun lapsella on liikkumista rajoittava vam-
ma tai sairaus. 

Liikunnalla on myös mielen hyvinvointia tukevia 
vaikutuksia: säännöllisen fyysisen aktiivisuuden 
on tutkimuksissa todettu esimerkiksi vähentä-
neen masentuneisuuden ja psyykkisen kuormi-
tuneisuuden merkkejä, erityisesti aikuis- ja van- 
henevassa väestössä. Lisäksi monelle erityiryh-
mään kuuluvalle liikunta on mielekäs tapa viet-
tää aikaa toisten seurassa ja kokea iloisia onnis-
tumisen elämyksiä, mikä tuo elämään merkitys-
tä ja arvokasta sisältöä. 

Pauli Rintala
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4. Soveltavasti liikkujien määrä ja 
 väestön liikunta-aktiivisuus

Soveltavan liikunnan piiriin kuuluvien osuus 
ikäryhmästä kasvaa iän myötä. Lapsista ja nuo-
rista erityistä tukea liikunnanharrastukselleen 
tarvitsee arviolta noin kymmenen prosenttia, 
työikäisistä noin viidennes ja ikääntyneistä noin 
kolmannes. 

Soveltavan liikunnan piiriin luetaan runsas mil-
joona (yli 20 %) suomalaista. Tietoa heidän lii-
kuntaharrastuksestaan – määrästä ja laadus-
ta – on riittämättömästi. Kuntien ja järjestöjen 
organisoituun soveltavaan liikuntaan osallistuu 
ainakin aika ajoin noin 250 000 henkilöä. Yleisiä 
(”kaikille avoimia”) liikuntapalveluja käyttävien 
tai omatoimisen organisoinnin kautta harrasta-
vien määrästä ei ole tietoa. Yleiskuva kuitenkin 
on, että erityistä tukea tarvitsevien liikuntahar-
rastus on vähäisempää kuin muun väestön. 

Järjestöjen ja niiden jäsenyhdistysten liikunta-
toiminta on keskeisessä roolissa monipuolisen 
soveltavan liikunnan mahdollistamisessa.

Suomalaiset suhtautuvat liikuntaan myöntei-
sesti ja harrastavat liikuntaa kansainvälisesti 
vertailtuna runsaasti. 

Etenkin lasten liikunnan vertailussa suomalai-
set pärjäävät melko hyvin. Lähes 80 prosenttia 
lapsista on jossakin vaiheessa mukana myös ur-
heiluseuratoiminnassa. Nuorista kolmasosa on 
aktiivisia, puolet liikkuu jonkin verran ja viides-
osa ei juuri lainkaan. 

Aikuisista suosistusten mukaista kestävyyslii-
kuntaa harrastaa noin puolet. Jos mukaan las-
ketaan myös lihaskunto- ja tasapainoharjoit-
telu, liikunnan harrastajia on noin kymmenen 
prosenttia aikuisväestöstä. Ikääntyneistä liikun-
nallisesti aktiivisia on arviointitavasta riippuen 
10–30 prosenttia. 

Väestötasolla suomalaisten liikuntaharrastus 
on viime vuosina pysynyt ennallaan tai jopa li-
sääntynyt. Sen sijaan yksilölliset ja eri ryhmien 
harrastuserot ovat kasvaneet. 

Teijo Pyykkönen
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5. Soveltavan liikunnan kehittämis-
 suositusten osa-alueet

Pitkäaikaissairaiden ja vammaisten ihmisten 
arkiliikunnan ja ohjatun liikunnan määrää ja 
laatua voidaan lisätä ja tehostaa lainsäädännön 
ja poikkihallinnollisen, hallinnonrajat ylittävän 
yhteistyön sekä työnjaon avulla. Näin on mah-
dollista toimia valtakunnallisella, alueellisella 
ja paikallistasolla. Arkiliikunnan lisääminen on 
keskeinen tapa vähentää liikkumattomuutta ja 
lisätä liikuntaa. Väestön liikuntasuositukset toi-
mintakyvyn eri vaiheissa ohjaavat liikkumiseen, 
mutta sen lisäksi tarvitaan asiantuntevaa lii-
kuntaneuvontaa, tavoitteellista, ohjattua liikun-
tatoimintaa ja sopivat liikuntatilat.

Jokaisen ihmisen yhdenvertaisen liikunnan 
mahdollistaminen edellyttää asenteiden muut-
tamista, saavutettavuuden lisäämistä, tiedon 
jakamista ja toiminnan kehittämistä. Tutkimus-
tieto tukee käytännön työn kehittämistä ja vah-
vistaa näyttöön perustuvien toimintatapojen 
käyttöönottoa. Seuranta ja arviointi ovat välttä-
mättömiä, jotta liikuntatoiminnan laatu kehit-
tyy. Soveltavan liikunnan kehittämissuositukset 

on kiteytetty kuuteen osa-alueeseen, joita si-
toudumme yhdessä edistämään. Ne täydentä-
vät soveltavan liikunnan näkökulmasta 

*Valtakunnallisia, yhteisiä linjauksia terveyttä ja 
hyvinvointia edistävästä liikunnasta ja niiden 
laatimisessa on huomioitu **liikunta- ja mielen-
terveysalan kehittämislinjaukset sekä ***ikäih-
misten liikunnan kansallinen toimenpideohjelma.

Kehittämissuositusten osa-alueet ovat:
1. Lainsäädäntö ja poikkihallinnollinen yhteistyö
 liikuntatoiminnan kivijalkana
2. Liikkumisympäristöt ja olosuhteet liikunnan 
 mahdollistajina
3. Liikuntaneuvonta ja -ohjaus liikuntatoiminnan 
 työkaluna
4. Tietoisuus, asenteet ja osaaminen yhden-
 vertaisten liikuntamahdollisuuksien taustalla
5. Tutkimustiedon ja kehittämistyön vuoro-
 puhelu keskeisenä liikunnan kehittämisessä
6. Kehittämissuositusten toteutuksen seuranta 
 ja arviointi

Anne Taulu & Tupu Sammaljärvi

* Muutosta liikkeellä! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset 
 terveyttä ja hyvinvointia edistävään liikuntaan 2020.
** Liikunta ja mielen terveys osana hyvinvointia. 
 Liikunta- ja mielenterveysalan kehittämislinjaukset.
*** Ikäihmisten liikunnan kansallinen toimenpideohjelma. 
 Liikunnasta terveyttä ja hyvinvointia.
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Soveltaen liikkuva tarvitsee itselleen sopivat ympäristöt, tilat ja välineet.

Tavoitteena on, että:
1.  liikuntaolosuhteet palvelevat jokaista liik-
    kujaa, ovat liikkumaan aktivoivia, turvallisia 
    ja esteettömiä.

2.  julkisella rahoituksella kustannetut tilat 
     ja välineistö ovat nykyistä tehokkaammin 
     käytössä.

Vaikutamme siihen, että: 
1.  liikuntaolosuhteita kehitetään kaikkia 
    palveleviksi, aktivoiviksi, turvallisiksi ja 
    esteettömiksi.

2. alueellinen ja paikallinen vaikuttamistyö      
    tavoittaa kuntapäättäjät, jotta julkisella 
    rahoituksella kustannetut tilat ja välineistö 
    saadaan tehokkaampaan käyttöön. 

On tärkeää, että pitkäaikaissairaiden ja vammaisten henkilöiden liikunta, soveltava liikunta, 
on kirjattu lakeihin ja että liikuntatoimintaa kehitetään yhteistyössä eri toimijoiden kesken.

Tavoitteena on, että:
1.  lainsäädäntö tukee pitkäaikaissairaiden ja 
    vammaisten ihmisten liikkumismahdolli-
    suuksia.

2.  vastuu- ja rahoittajatahot tekevät yhteis-
     työtä, kehittävät työnjakoaan ja kohden-
     tavat yhdessä sovitusti resursseja sovelta-
     van liikunnan toteuttamiseksi.

3.  soveltava liikunta vakiintuu osaksi kuntien 
     perus- ja hyvinvointipalveluita. Liikunnan   
     soveltamista tarvitsevilla ihmisillä on käy-
     tössään saumattomat liikuntapalveluketjut.

Vaikutamme siihen, että: 
1.  soveltava liikunta sisältyy pitkäaikaissairaita 
     ja vammaisia koskevaan lainsäädäntöön.

2.  soveltava liikunta sisältyy keskeisten minis-
     teriöiden ja muiden valtakunnallisten toimi-
     joiden hyvinvointipoliittisiin strategioihin, 
     toimintasuunnitelmiin ja talousarvioihin. 

3.  soveltava liikunta liitetään kuntien hyvin-
     voinnin ja terveyden strategioihin ja      
     toimintasuunnitelmiin ja kunnissa käsitel-
     lään soveltavaa liikuntaa poikkihallinnolli-
     sissa yhteistyöryhmissä. 

5.1. Lainsäädäntö ja poikkihallinnollinen yhteistyö 
 liikuntatoiminnan kivijalkana

5.2. Liikkumisympäristöt ja olosuhteet liikunnan mahdollistajina
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Jokaisella kuntalaisella on pitkäaikaissairaudesta tai vammasta huolimatta oikeus liikuntaan.

Tavoitteena on, että:
1.  yhdenvertaisuus asenteissa lisääntyy. 

2. soveltavan liikunnan osaaminen eri organi-
    saatioissa vahvistuu ja soveltavan liikunnan 
    koulutus vertais- ja vapaaehtoistoimijoille 
    lisääntyy.

Vaikutamme siihen, että: 
1.  vaikuttamistyön, viestinnän ja toiminnan 
    kautta myönteiset asenteet soveltavaa 
    liikuntaa ja liikkujia kohtaan vahvistuvat.

2. soveltavan liikunnan koulutusta ja koulu-
    tuksellista yhteistyötä lisätään ja järjestöt 
    ja kunnat tarjoavat koulutusta vertais- ja 
    vapaaehtoistoimijoille.

Neuvonta ja ohjaus tukevat pitkäaikaissairaan ja vammaisen henkilön liikuntaa

Tavoitteena on, että:
1.  liikuntapalveluketjut toimivat kuntou-
     tuksen ja liikunnan välillä saumattomasti 
     ja liikuntaneuvontaa on saatavilla.

2.  liikunnallisesti aktiivinen elämäntapa 
     lisääntyy ja soveltavan liikunnan toimin-
     taan saadaan mukaan lisää ammattilaisia, 
     joilla on osaamista neuvonta- ja ohjaus-
     tilanteiden soveltamisesta.

3.  toimintaan saadaan lisää liikunnan vapaa-
     ehtois- ja vertaisohjaajia.

Vaikutamme siihen, että: 
1.  eri hallinnonalat lisäävät yhteistyötä 
     saumattomien liikuntapalveluketjujen 
     kehittämiseksi ja että liikuntaneuvonta 
     lisääntyy. 

2. kaikki liikuntatoiminta aktivoi liikunnalli-
     seen ja aktiiviseen elämäntapaan ja 
     ammattilaisia koulutetaan soveltavasta 
     liikunnasta.

3.  soveltavan liikunnan vapaaehtois- ja 
     vertaisohjaajakoulutusta on riittävästi.

5.3. Liikuntaneuvonta ja -ohjaus liikuntatoiminnan työkaluna 5.4. Tietoisuus, asenteet ja osaaminen yhdenvertaisten 
 liikuntamahdollisuuksien taustalla
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Laadittujen suositusten toteutumista on seurattava ja arvioitava, jotta niiden vaikuttavuutta 
voidaan selvittää. 

Tavoitteena on, että:
1.  kehittämissuositukset tukevat soveltavan 
     liikunnan suunnittelua, kehittämistä ja 
     toteutusta.

2.  soveltavan liikunnan liikuntatoiminta on 
     laadukasta ja asiantuntevaa.

Vaikutamme siihen, että: 
1.  laadittuja kehittämissuosituksia toteute-
     taan, ne juurrutetaan käytäntöön ja niiden 
     toteutumista arvioidaan vuosittain.

2.  toimijoilla on käytössään laadun arvioinnin 
     välineet.

Mahdollisimman hyviin käytäntöihin päästään yhdistämällä tutkittu tieto ja käytännön 
kehittämistyö.

Tavoitteena on, että:
1.  tutkimus- ja kehittämishankkeita käyn-
    nistyy soveltavan liikunnan ajankohtaisista 
    ilmiöistä.

2. käytännön työstä ja kokemustiedosta
    nousee ajankohtaisia tutkimusaiheita ja   
    tutkimustietoon perustuvat hyvät käytän-
    nöt jalkautuvat.

Vaikutamme siihen, että: 
1.   soveltavan liikunnan tutkimusmäärä
     ajankohtaisista ilmiöistä lisääntyy.

2.  työelämälähtöistä yhteistyötä tehdään 
     oppilaitosten, yliopistojen ja tutkimus-
     organisaatioiden kanssa.

5.5. Tutkimustiedon ja kehittämistyön vuoropuhelu keskeisenä 
 liikunnan kehittämisessä

5.6. Kehittämissuositusten toteutuksen seuranta ja arviointi
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6. Kansanterveys- ja vammaisjärjestöjen 
 liikuntatoiminnan hyvät käytännöt 

Ryhmävoimaa!
Aivoliitto ja Suomen Parkinson-liitto 
Virpi Lumimäki ja Taina Piittisjärvi 

Ryhmävoimaa! on Aivoliiton ja Suomen Parkin-
son-liiton tuottama malli ryhmämuotoisesta lii-
kuntaneuvonnasta.  Mallissa liikunnan ammat-
tilaisen vetämä suljettu ryhmä tapaa yhteensä 
seitsemän kertaa. Ryhmässä keskustellaan lii-
kunnan hyödyistä, arvioidaan liikuntatottumuk-
sia ja pohditaan niissä tapahtuneita muutoksia 
sairastumisen myötä. Ryhmän etuna on mah-
dollisuus vertaistukeen ja -arvioon: arvioida 
omia liikuntatottumuksia, asettaa tavoitteita 
sekä pyytää tarvittavaa tukea.

Valtakunnalliset kesäkisat
Epilepsialiitto Virpi Tarkiainen 

Epilepsialiiton valtakunnalliset kesäkisat kokoaa 
vuosittain satoja epilepsiaa sairastavia ja heidän 
läheisiään ympäri Suomen. Tavoitteena on roh-
kaista eri-ikäisiä osallistujia kokeilemaan eri 
liikuntalajeja ja kannustaa liikkumaan oman 
hyvinvoinnin ylläpitämiseksi. Perinteisten kisa-
lajien rinnalla on mahdollista kokeilla erilaisia 
soveltavan liikunnan muotoja. 

Himoitut kiertopalkinnot jaetaan kahdesta eri 
lajista, Huutosakkikisasta ja sovelletusta ruot-
salaisviestistä. Kisatunnelma on leikkisä ja po-
rukkahenki korkealla. Näissä kisoissa jokainen 
kykenee, osaa ja voittaa! 

Kesäkisat järjestetään yhteistyössä paikkakun-
nan epilepsiayhdistyksen kanssa. Kisapaikka on 
vuosittain vaihtuva. Kesäkisat järjestettiin en-
simmäisen kerran 2012. 

Tässä lyhyet esittelyt. 
Hyvät käytännöt löytyvät 

kokonaisuudessaan 
osoitteessa: 

www.soveli.�  

Epilepsialiiton kesäkisat kannus-
tavat liikkumaan oman hyvin-
voinnin ylläpitämiseksi.
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Arkiliikunnan SM-kisoissa 
jokainen on voittaja!
Hengitysliitto Janne Haarala 

Arkiliikunnan SM-kisat startattiin lokakuussa 
2014. Siitä lähtien kisoihin on kokonaisuudes-
saan osallistunut jo 160 000 henkilöä. Kun kel-
lot käännetään talviaikaan, hengitysyhdistykset 
ja apteekit yhteistyökumppaneineen järjestävät 
paikallistapahtuman – vuonna 2014 toteutettiin 
jo lähes 50 tapahtumaa.

Hengitysliiton ostoskassipujottelun kuninkaallis-
ten sarjan voitti vuonna 2014 tangokuningatar 
Maria Tyyster. 

”Lihaksista viis – liikkumaan siis”
Lihastautiliitto Sirpa Kälviäinen

Opetus- ja kulttuuriministeriö myönsi ”Lihaksis-
ta viis – liikkumaan siis” -hankkeellemme 3-vuo-
tisen rahoituksen vuonna 2014. 
Hankkeen päätavoitteet:

• Lisätä lihastautia sairastavan aikuisväestön 
 liikkumista ei lainkaan tai vähän liikkuvien 
 sairastavien keskuudessa.

• Ehkäistä liikunnasta syrjäytymistä kohde-
 ryhmänä aikuiset lihastautia sairastavat.

• Edistää omatoimista arkiliikuntaa.

Kohderyhmänä ovat aikuisväestö, erityisryhmät, 
järjestöt ja seurat.  

Hankkeessa Lihastautiliitto ja sen 12 paikallis-
yhdistystä eri puolella Suomea toteuttavat ja 
jatkokehittävät yhdessä ”Lihaksista viis – liikku-
maan siis” -starttipäiviä.
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Neuroliiton jäsenten keilakisat alkoivat vuonna 
2013 kahden jäsenen aloitteesta. Toinen oli ol-
lut mukana asiantuntijana kuntansa keilahallin 
rakentamisessa ja näin ollen päässyt harrasta-
maan keilailua keilahallissa muiden mukana.  

Toinen oli innostunut liiton kurssilla kokeile-
maan keilausta ja tuonut sen omaan yhdistyk-
seensä ja järjestänyt siellä paikallisen keilakurs-
sin yhteistyössä keilaliiton kanssa.

Pelaamisen iloa!
Mielenterveyden keskusliitto Kati Rantonen

Mielenterveyden keskusliitto aloitti vuonna 
2002 jäsentensä toiveista mielenterveysalan 
palloilulajien valtakunnallisen mestaruusturna-

uksen. Vuosittainen turnaus motivoi osallistujia 
harrastamaan liikuntaa säännöllisesti ja monel-
le joukkueelle turnaus onkin kauden päätavoite.

Mielenterveyden keskusliitto järjestää vuosittain palloilulajien mestaruusturnauksen.

Ylävitonen täyskaadosta – yhteistyöllä liikkumaan jäseniä kuunnellen
Neuroliitto Riitta Samstén
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Liikkeestä hyvinvointia 
Reumaliitto Tinja Saarela 

Reumaliiton toimintateema on vuosina 
2015 ja 2016 Liikkeestä hyvinvointia – Mo-
tion för välbefi nnande, joten liike, liikun-
ta, liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus ovat 
toimintamalli, jota Reumaliitto vie eteen-
päin kaikessa toiminnassaan. Tämän hy- 
vän käytännön tavoitteena on tarttua arjes-
sa kaikkiin mahdollisuuksiin lisätä liikettä 
jokapäiväisen aktiivisuuden lisäämiseksi.

Valtakunnallinen 158 yhdistyksen verkosto. 
Liikuntajärjestö vuodesta 1994. 

Asiantuntija, joka tuottaa terveys- ja liikunta
-aineistoja, liikuttaa ja kouluttaa. 
	 •	 200	reumatraineria
	 •	 lähes	400	liikuntaryhmää
	 •	 yli	5	000	aktiivista	liikkujaa

Reumaliiton kehittämät ja rekisteröidyt 
liikuntabrändit
	 •	 Veshumppa®

	 •	 TULE-huoltamo®

	 •	 Keltaisen	Nauhan	päivä®

Paikallisyhdistykset toimivat
200	liikuntavastaavaa	ja	reumatraineria	mahdollistavat	osal-
lisuuden	liikuntaan.	Sairastuneelle	liikunta	on	välttämätön	osa	
hoitoa	ja	kuntoutumista.	Kaikilla	on	oikeus	liikunnan	iloon	ja	
nautintoon.	Yhdistyksissä	on	mm.	vesiliikunta-,	kuntosali-,	voi-
mistelu-,	ulkoilu-	ja	peliryhmiä.	Vuonna	2014	ryhmissä	liikkui	
viikoittain	5245	liikkujaa.

Jäsenyhdistysten liikuntaryhmien lukumäärät 
(%-osuudet) vuonna 2014. Yhteensä 361.

LIIKKEESTÄ 
HYVINVOINTIA

KÄVELY ON SUOMA-
LAISTEN SUOSITUIN 

LIIKUNTAMUOTO

Hyvän	hoidon	puolesta 
Me-kävely-tapahtumat	
9.10.2010.	Rova-
niemellä	Joulupukki	
ja	reumatraineri	Pauli	

Niemelä.

VESHUMPPA® 
VOIMISTAA!

Maija	Astikainen	oh-
jaamassa	Veshump-
pa-tapahtumassa	
Turun	Impivaarassa	

12.10.2012.

REUMALIITTO ON 
KÄVELYTTÄNYT 

KANSAA MILJOO-
NIA ASKELIA JO 
VUODESTA 1992.

Maaottelukävely	
27.9.2014	Kaivo-
puisto,	Helsinki.

TULE-
HUOLTAMO®LTA 

TASAPAINOA

Lea	Salminen	testaa-
massa	kansanedus-
taja	Merja	Kanniston	
tasapainoa	eduskun-
nassa	11.10.2014.

KELTAISEN 
NAUHAN 

PÄIVÄ®STÄ 
TYÖHYVINVOINTIA

Unileverin	työnteki-
jät	taukoliikkumassa	
Tinja	Saarelan	ohja-
uksessa	26.1.2015.

Tinja	Saarela
liikuntasuunnittelija  
puh.	040	821	5567	
tinja.saarela@reumaliitto.fi	

Ajankohtaiset liikunta-asiat ja vinkit: 
http://www.reumaliitto.fi/jarjestopalvelut/
jarjestotoiminta/liikunta/

Liikunnasta
Tule-terveyttä!

156 (43 %)

50 (14 %)

47 (13 %)

28 (8 %)

27 (7 %)

12 (3 
%)

12 (3 
%)

9 (3 %)
20 (6 %)

Liikuntaryhmien lukumäärät (%-osuudet) YHTEENSÄ 361 

Vesiliikunta

Kuntosali

Salijumppa

Kävely

Tuolijumppa

Pelit

Jooga

Tanssi

Jokin muu

KÄVELY, VESILIIKUNTA JA TANSSI OVAT 
NIVELYSTÄVÄLLISIÄ JA TURVALLISIA 
LIIKUNTALAJEJA.

Virpi Pennanen, fysioterapeutti AMK, liikunnanohjaaja, soveltavan liikunnan asiantuntija
Anne Taulu, filosofian tohtori, TtM, sairaanhoitaja AMK, toiminnanjohtaja
Heidi Hölsömäki, YTM, sosiaaliohjaaja, tiedottaja
www.soveli.fi

 
SoveLin toiminnan tavoitteena on parantaa pitkäaikaissairaiden ja vammaisten 
ihmisten mahdollisuuksia terveyttä edistävään liikuntaan ja aktiiviseen elämän-
tapaan. Tavoitteen toteuttamiseksi SoveLi on luonut aktiivisesti monia toiminta-
malleja yhteistyössä jäsenjärjestöjen ja kumppaneiden kanssa. 

Soveltavan liikunnan seutufoorumi on yksi toimintamalleista. Sen lähtökohtana 
on ollut ajankohtaisen kansainvälisen ja valtakunnallisen tiedon tuominen alueel-
lisille ja paikallisille toimijoille muiden muassa Erityisliikunnan päiviltä. Tavoittee-
na on ollut parhaiden mahdollisten edellytysten luominen soveltavan liikunnan 
alueelliselle ja paikalliselle kehittämiselle, toteuttamiselle ja yhteistyölle.

Mallissa keskeistä on ollut yhteistyön edistäminen, toiminnan laadun kehittämi-
nen kumppanuuksia vahvistamalla ja avoimuuden lisääminen. Lisäksi tavoitteena 
on ollut verkostotyön mallien kehittäminen. 

Toimijalähtöisen mallin toteutus

Ensimmäinen Soveltavan liikunnan seutufoorumi toteutettiin Turussa kesäkuussa 
2012. Se syntyi yhteisen tahtotilan, kentällä havaittujen tarpeiden sekä soveltavan 
liikunnan asiantuntijoiden yhteistyön tuloksena. 

Puolipäiväisen seutufoorumin suunnittelusta ja toteuttamisesta vastasivat SoveLi, 
Lounais-Suomen aluehallintovirasto (entinen Ely-keskus) ja Rajattomasti Liikun-
taa Turun seudulla -hanke. Osallistujiksi kutsuttiin Turun seudun kuntien ammat-
tilaisia sekä alueen järjestöjen ja yhdistysten edustajia. Luennoitsijoina toimivat 
opetus- ja kulttuuriministeriön, Liikuntatieteellisen seuran, erityisliikunnan jaos-
ton, Turun kaupungin ja Satakunnan Ammattikorkeakoulun asiantuntijat. Luento-
jen jälkeen osallistujilla oli mahdollisuus työskennellä iltapäivän aikana neljässä 
ajankohtaisessa työpajassa pienryhmissä keskustellen, learning café -menetelmän 
avulla. Osallistujia oli 36. 

Toinen Soveltavan liikunnan seutufoorumi toteutettiin Turussa toukokuussa 2014, 
nyt kokopäiväisenä. Järjestäjien joukkoon liittyivät Turun kaupungin ja Lounais-Suo-
men Liikunta ja Urheilu ry:n edustajat. Seutufoorumissa testattiin luodun mallin 
toimivuutta sekä kehitettiin edelleen sen sisältöjä, verkostotyön mallia ja lisättiin 
avoimuutta. Luennoitsijoiden joukkoa täydennettiin muutamalla uudella asian-
tuntijalla. Työpajatyöskentely toteutettiin samaan tapaan kuin ensimmäisessä 
foorumissa.  Osallistujia oli 60.

Seutufoorumi valtakunnalliseksi toimintamalliksi

Seutufoorumista saadun käytännön kokemuksen, kumppaneiden kanssa käyty-
jen palautekeskustelujen ja osallistujapalautteiden yhteenvetona voidaan tode-
ta, että tämänkaltainen eri toimijatasojen ja asiantuntijoiden kohtaaminen sekä 
vuorovaikutteinen avoin työskentely ja keskustelu ovat tuloksekas, motivoiva ja 
suositeltava tapa toimia.

Soveltavan liikunnan seutufoorumi on todettu mallina hyväksi ja sen levittämistä 
valtakunnalliseksi toimintamalliksi on suositeltu myös Valtion liikuntaneuvoston 
erityisliikuntajaostossa sekä Lounais-Suomen aluehallintovirastossa. 

Soveltava Liikunta SoveLi ry haluaa edistää laaja-alaista soveltavan liikunnan val-
takunnallista kehittymistä ja tarjoaa soveltavan liikunnan seutufoorumia yhdeksi 
kehittämistyön toimintamalliksi. 

Soveltavan liikunnan seutufoorumi

Soveltava Liikunta SoveLi ry on valtakunnallinen liikuntajärjestö,  jonka päätoimintamuoto on yhteistyö.  SoveLi on viestivä vaikutta ja  
ja kehittäjä, joka tarjoaa koulutus-, asiantuntija- ja viestintäpalveluja. Tavoitteenamme on, että kaikilla ihmisillä on toimintakyvystään 

riippumatta mahdollisuus  terveyttä edistävään liikuntaan  ja aktiiviseen elämäntapaan.
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Reumaliiton hyvä käytäntö lisää liikettä ja hyvin-
vointia.

Soveltavan liikunnan 
seutufoorumi 
Soveltava Liikunta SoveLi Virpi Pennanen

Soveltavan liikunnan seutufoorumin lähtökoh-
tana on ollut ajankohtaisen valtakunnallisen ja 
kansainvälisen tiedon tuominen alueellisille ja 
paikallisille soveltavan liikunnan toimijoille. Ta-
voitteena on ollut parhaiden mahdollisten edel-
lytysten luominen soveltavan liikunnan alueel-
liselle ja paikalliselle kehittämiselle, toteuttami-
selle ja yhteistyölle.

Mallissa keskeistä on ollut yhteistyön edistämi-
nen, toiminnan laadun kehittäminen kumppa-
nuuksia vahvistamalla ja avoimuuden lisäämi-
nen. Lisäksi tavoitteena on ollut verkostotyön 
mallien kehittäminen.

Soveltavan liikunnan seutufoorumi on todettu 
mallina hyväksi ja sen levittämistä valtakunnal-
liseksi toimintamalliksi on suositeltu myös Val-
tion liikuntaneuvoston erityisliikuntajaostossa 
sekä Lounais-Suomen aluehallintovirastossa.
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Luonto liikuttaa – Hyvä olo 
luonnossa liikkumisesta!
Suomen CP-liitto Anu Patrikka

Luonto liikuttaa -kampanjalla kannustetaan li-
säämään arjen aktiivisuutta ja liikkumaan luon-
nossa. Luonnossa liikkumisella voidaan vaikuttaa 
monipuolisesti hyvinvointiin: fyysiset ominai-
suudet kehittyvät, myönteiset tunteet lisäänty-
vät sekä sosiaalisuus ja yhteisöllisyys vahvistuvat.

Kampanjaan voi osallistua yksityishenkilönä tai 
yhteisönä. Suomen CP-liiton paikallisyhdistyk-
siä haastetaan kesällä 2015 järjestämään ulkolii-
kuntatapahtuma ja kutsumaan jäsenet mukaan. 
Luonnossa liikkumisen ja yhdessäolon lisäksi 
liikuntatapahtumassa otetaan luontoaiheisia 
valokuvia. 

Kampanjan päätyttyä kuvamateriaalit yhdistys-
ten tapahtumista kootaan valokuvanäyttelyksi 
ja esitellään CP-liiton syyspäivillä 2015.

Hyvän Mielen Metsäkävelyt
Suomen Mielenterveysseura Satu Turhala

Vuonna 2013 Suomen Metsäkeskus ja Suomen 
Mielenterveysseura toteuttivat eri puolilla Suo-
mea Hyvän mielen metsäkävelyitä. 

Metsäkävelyiden tarkoituksena oli kannustaa 
erityisesti nuoria liikkumaan luonnossa sekä 
lisätä yhteisöllisyyttä, sukupolvien välistä yh-
dessäoloa, vähentää yksinäisyyttä ja ennaltaeh-
käistä mielenterveysongelmia.

Rovaniemellä on järjestetty ohjattuja Metsäkä-
velyjä vuodesta 2013 alkaen. Toukokuussa 2014 
järjestetyssä koululaisten Metsäkävelyssä Vii-
rinkaan peruskoulun 6. luokkalaiset kohtasivat 
Rantavitikan koulussa syksyllä aloittavat 9. luok-
kalaiset. Tavoitteena oli tutustuttaa ala-asteelta 
yläasteelle siirtyvät koululaiset tuleviin kouluka-
vereihinsa. Ala-asteelta siirtyminen ylä-asteelle 
ei aina ole helppoa. Yhteisellä tutustumisella ja 
mukavalla tekemisellä haluttiin lisätä ja vahvis-
taa yhteisöllisyyttä. 

Tapahtuman järjestämisestä vastasivat Rova-
niemen seudun vapaaehtoistyönkeskus Neuvo-
kas, Metsäkeskus Pilke yhdessä Viirinkankaan ja 
Rantavitikan peruskoulun kanssa. Hyväksi koet-
tua perinnettä jatketaan.

Liikuntapolkua pitkin 
aktiiviseksi liikkujaksi
Sydänliitto Annukka Alapappila

Sydänliitto käynnisti Helsingin kaupungin, Hyks 
sydän- ja keuhkokeskuksen ja Helsingin sydän-
piirin kanssa hankkeen liittyen sepelvaltimo-
tautia sairastavan liikuntaan. Vuonna 2014 val-
mistuneen Helsingin liikuntapolun pohjalta 
valmistui yleinen liikuntapolkumalli erikoissai-
raanhoidosta perusterveydenhuoltoon ja kol-
mannen sektorin toimintaan. Terveysportissa 
voitte tutustua Helsingin liikuntapolkumalliin, 
josta on tuotettu yleinen liikuntapolkumalli ja 
kuvattu sen tuottamisprosessi. Yleinen malli on 
tarkoitettu avuksi kaikille toimijoille oman alu-
eensa liikuntapolun rakentamisessa. Malli on 
muokattavissa myös muille sairausryhmille.



SoveLi on valtakunnallinen liikuntajärjestö, jonka päätoiminta-
muoto  on yhteistyö. SoveLi on viestivä vaikuttaja ja kehittäjä,
joka tarjoaa koulutus-, asiantuntija- ja viestintäpalveluja. 

Toiminnan tavoitteena on, että pitkäaikaissairaiden ja vam-
maisten ihmisten mahdollisuudet terveyttä edistävään liikun-
taan ja aktiiviseen elämäntapaan paranevat.

SoveLin jäsenet

SoveLin jäseninä on 18 valtakunnallista kansanterveys- ja vam-
maisjärjestöä, joiden toiminnassa on mukana noin 1200 valta-
kunnallista, alueellista tai paikallista jäsenyhdistystä ja lähes 
350 000 henkilöä ympäri maata.

Aivoliitto • Allergia- ja Astmaliitto • Epilepsialiitto 
Hengitysliitto • Lihastautiliitto • Mielenterveyden keskusliitto
Munuais- ja maksaliitto • Neuroliitto • Psoriasisliitto 
Selkäliitto • Suomen CP-liitto • Suomen Diabetesliitto 
Suomen Luustoliitto •  Suomen Mielenterveysseura 
Suomen Nivelyhdistys • Suomen Parkinson-liitto 
Suomen Reumaliitto • Suomen Sydänliitto 

www.soveli.fi


