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Liikuntasuositukset
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Kuinka paljon lapsesi liikkuu päivittäin?

Paljonko???

KESÄ 23 TALVI 23-24 KESÄ 24 TALVI 24-25 KESÄ 25
tunnin (1h) 15 % 12 % 6 % 21 % 19 %
kaksi tuntia (2h) 38 % 38 % 31 % 50 % 38 %
kolme tuntia (3h) 46 % 50 % 63 % 29 % 44 %
muu

KESÄ 23 TALVI 23-24 KESÄ 24 TALVI 24-25 KESÄ 25
tunnin (1h) 4 % 5 % 6 % 8 % 8 %
kaksi tuntia (2h) 54 % 55 % 53 % 62 % 33 %
kolme tuntia (3h) 35 % 30 % 35 % 23 % 42 %
muu 8 % 10 % 6 % 8 % 17 %

KESÄ 23 TALVI 23-24 KESÄ 24 TALVI 24-25 KESÄ 25
tunnin (1h) 6 % 8 %
kaksi tuntia (2h) 33 % 44 % 18 % 54 %
kolme tuntia (3h) 56 % 56 % 71 % 38 %
muu 11 % 6 %

T2016-2018

P2017

P2018

KUINKA PALJON LAPSESI LIIKKUU PÄIVITTÄIN?
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Liikuntasuositusten toteutuminen

Millä keinoilla

1h / 2h päivässä 

liikkuvat

Pystyisivät lisäämään

Liikuntamääräänsä?



Millainen 
liikkuja olet? 

(olette)

Liikutko mieluummin yksin vai ryhmässä, ohjatusti 
vai omaehtoisesti? Tykkäätkö kilpailemisesta, 
itsesi uuvuttamisesta vai rauhallisesta liikkeestä? 
Erilaiset liikkujatyypit pitävät ja motivoituvat 
erilaisesta liikkumisesta. Jaana Karin väitöskirja 
esittelee seitsemän erilaista liikkujatyyppiä.

Aikuisen suhde liikuntaan vaikuttaa myös siihen, 
miten ohjaat, kannustat ja kasvatat lapsia 
liikunnan parissa. 



Millainen
liikkuja
olet?



Millainen
liikkuja
olet?



• “Ei ole olosuhteita liikkua”

Haile Gebrselassie – “jos meillä 
olisi Etiopiassa näin hienot 

olosuhteet, meillä ei olisi yhtään 
huippu-urheilijaa”



Kumman 
valitset?



Kumman 
valitset?



Kumman 
valitset?



Kumman 
valitset?
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Miten aloittaa liikkuminen?

Miten lisätä liikettä?

Miten varmistan muutoksen?

1. Selvitä lähtötilanteesi

2. Aseta realistinen tavoite

3. Laadi suunnitelma

4. Seuraa etenemistäsi

5. Arvioi onnistumistasi

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Ruutupaperi
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Menestyksen ympyrä – Aki Hintsa

 Liian usein mietitään vain ruokavaliota tai 
liikuntaa.

 Mikä on kokonaisuuden kannalta paras 
ratkaisu?

 Jokainen ihminen on erilainen…

 Elämäntilanne

 Elinympäristö

 Tavoitteet

 Vahvuudet

 Heikkoudet

 Täydellisyyden tila → Tasapaino

 Perfektionismi → Tarkoituksenmukaisuus

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/


Mikä Move! on? 

• Move! on perusopetusikäisten fyysisen 
toimintakyvyn mittaus- ja palautejärjestelmä, 
jonka tavoitteena on seurata ja tukea oppilaiden 
fyysistä toimintakykyä. Tarkoituksena on 
kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisestä 
toimintakyvystä huolehtimiseen ja tukea koulun, 
huoltajien, kouluterveydenhuollon ja muiden 
toimijoiden roolia liikunnallisen elämäntavan 
edistämisessä.  

• Move! toteutetaan kouluissa, jotta se tavoittaa 
kattavasti koko ikäluokat. Move!-mittaustuloksia 
hyödynnetään esimerkiksi koulujen 
liikunnanopetuksessa, kouluterveydenhuollon 
järjestämissä laajoissa terveystarkastuksissa sekä 
valtakunnallisten, alueellisten ja paikallisten 
hyvinvointitoimenpiteiden suunnittelussa, 
seurannassa ja arvioinnissa. 



• Syksyn 2025 valtakunnallisessa Move!-
tiedonkeruussa raportoitiin yli 111 000 5.-
ja 8.-luokkalaisen mittaustulokset. 
Mittausten perusteella lasten ja nuorten 
fyysisen toimintakyvyn myönteinen kehitys 
on jatkunut, erityisesti 5.-luokkalaisilla.

• Edelleen kuitenkin 37 prosentilla 5.- ja 8.-
luokan oppilaista fyysinen toimintakyky on 
mahdollisesti terveyttä ja hyvinvointia 
kuluttavalla tai haittaavalla tasolla (35 
%:lla 5.-luokkalaisista, 40 %:lla 8.-
luokkalaisista). Vielä kolme vuotta sitten 
vastaava keskiarvo oli noin 40 prosenttia.



Move!-mittaustulokset 2025



Move!-mittaustulokset 2025



Move!-mittaustulokset 2025
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KOLMEN KOON SÄÄNTÖ
1. KASVATA LIIKKUMAAN

2. KOKEILE OSALLISTUMISTA

3. KANNUSTA JA KIITÄ

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Millaisiin tapoihin 
ja tottumuksiin 

lapsi oppii, 
esimerkkejä arjen 
aktiivisuudesta.



klo MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI klo
7:00 7:00
7:30 pyörällä / kävellen kouluun (5-20min) pyörällä / kävellen kouluun (5-20min) pyörällä / kävellen kouluun (5-20min) 7:30
8:00 8:00
8:30 aamu-ulkoilu (20min) aamu-ulkoilu (20min) 8:30
9:00 9:00
9:30 pyörällä / kävellen kouluun (5-20min) pyörällä / kävellen kouluun (5-20min) välitunti (20min liikkumista) välitunti (20min liikkumista) välitunti (20min liikkumista) 9:30

10:00 10:00
10:30 10:30
11:00 11:00
11:30 ohjattu tapahtuma 11:30
12:00 välitunti (20min liikkumista) välitunti (20min liikkumista) välitunti (20min liikkumista) pyörällä / kävellen koulusta (5-20min) välitunti (20min liikkumista) kesto 2,5h 12:00
12:30 koululäksyt liikuntaa 1h 15min 12:30
13:00 13:00
13:30 iltapäivän ulkoilu (20min) pyörällä / kävellen koulusta (5-20min) 13:30
14:00 koululäksyt 14:00
14:30 pyörällä / kävellen koulusta (5-20min) pyörällä / kävellen koulusta (5-20min) pyörällä / kävellen koulusta (5-20min) iltapäivän ulkoilu (20min) 14:30
15:00 koululäksyt koululäksyt koululäksyt 15:00
15:30 iltapäivän ulkoilu (20min) iltapäivän ulkoilu (20min) iltapäivän ulkoilu (20min) 15:30
16:00 16:00
16:30 16:30
17:00 17:00
17:30 17:30
18:00 18:00
18:30 iltaulkoilu (30min) 18:30
19:00 iltaulkoilu (20min) 19:00
19:30 19:30
20:00 20:00
20:30 20:30
21:00 21:00

160-190min (2h 40min - 3h 10min) 160-190min (2h 40min - 3h 10min) 160-190min (2h 40min - 3h 10min) 190-220min (3h 10min - 3h 40min) 160-190min (2h 40min - 3h 10min) 255min (4h 15min) 180min (3h)

21-23,5h

liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 
pyöräily (90min)

liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 
pyöräily (90min)

liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 
pyöräily (90min)

liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 
pyöräily (90min)

liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 
pyöräily (90min)liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 

pyöräily (90min)

ohjattu harjoitus (1h) aktiivinen aika ? ohjattu harjoitus (1h) aktiivinen aika ?

ohjattu harjoitus (1h) aktiivinen aika ?
liikkuminen, pihalla puuhaaminen, 

pyöräily (90min)

koulussa koulussa koulussa

koulussa koulussa koulussa

koulussa

koulussa koulussa koulussa koulussa koulussa

ESIMERKKIVIIKKO
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Harjoittelu + pelimäärät + testaaminen
IKÄLUOKKA OHJATTU HARJOITTELU PELAAMINEN KOKONAISLIIKUNTAMÄÄRÄ TEKNIIKKATESTIT FYSIIKKATESTIT

3V3 / 4V4

PERHEFUTIS 1krt / viikko (45-60min) Ei vielä pelejä +20h/viikko 

LAPSIFUTIS 1krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran kuussa +20h/viikko 

5V5

PT7 1-2krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran kuussa +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv)

PT8 2krt / viikko (75min) Turnaukset

1-2kpl / kk

Harkkapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X

PT9 2-3krt / viikko (60-90min) Turnaukset

1-2kpl / kk

Harkkapelit

Sarjapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X

8V8

PT10 3krt / viikko (60-90min) Turnaukset

1-2kpl / kk

Harkkapelit

Sarjapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X

PT11 3krt / viikko (75-90min) Turnaukset

1-2kpl / kk

Harkkapelit

Sarjapelit

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X

PT12 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit

Harkkapelit

Valitut turnaukset 2-6kpl

Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida 

myös pelivapaat viikonloput)

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X

PT13 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit

Harkkapelit

Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioida 

myös pelivapaat viikonloput)

+20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv) X X

11V11

PT14 X

PT15 X

PT16 X

AIKUISET X

Kokonaisliikuntamäärä

Toteutuu alle 50%

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Aktiivinen aika 5v5 2024-2025

JOUKKUE marras-joulukuu maaliskuu kesäkuu lokakuu

P2016 P9 18.11. 2 ryhmää 17.3. 12.6. 2.10.

tavoite > 80 % 77,00 % 74,50 % 71,20 % 78,16 % 82,44 %

joulukuu maaliskuu kesäkuu lokakuu

P2017 P8 11.12. 31.3. 6.8. 1.10.

tavoite > 75% 72,20 % 78,80 % 75,00 % 74,19 %

joulukuu maaliskuu kesäkuu kesäkuu lokakuu

T2016-2018 T7-9 4.12. 26.2. 23.6. & (25.6.) 25.6. 24.9.

tavoite > 70-80% 72,80 % 79,10 % 79,16 % 79,24 % 82,33 %

joulukuu maaliskuu kesäkuu kesäkuu lokakuu

P2018 P7 4.12. 26.2. 23.6. 25.6. 24.9.

tavoite > 70% 85,60 % 79,70 % 83,80 % 84,50 % 87,03 %

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Aktiivinen aika 8v8 2024-2025

Joukkue 1 Mittaus 2 Mittaus 3 Mittaus

Joulukuu Kesäkuu Elokuu 

P2015 67 % x 72 %

Huhtikuu Elokuu Syyskuu 

P2014 77 % 75 % 80 %

Tammikuu Kesäkuu Elokuu

P2013 88-85% (2 ryhmää) x 82 %

Maaliskuu Kesäkuu Elokuu 

P2012 89 % 88 % 80 %

Maaliskuu Kesäkuu Elokuu 

T2013-15 78 % 79 % 82 %

Tavoite 80%

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Nykyajan haasteet
 Yhteiskunnallisessa kehityksessä liikkumisen näkökulmasta useita negatiivisia (passivoittavia) 

kehityskulkuja

 Kaupungistuminen (urbanisaatio)

 Maaseutumaisissa kunnissa noin 42 prosentilla 5.-luokkalaisista ja 46 prosentilla 8.-luokkalaisista 
oppilaista fyysinen toimintakyky on mahdollisesti terveyttä ja hyvinvointia kuluttavalla tai 
haittaavalla tasolla. Kaupunkimaisissa kunnissa vastaavat osuudet olivat 33 prosenttia ja 38 
prosenttia. Erot maaseudun ja kaupunkien välillä ovat pysyneet samansuuntaisina koko noin 
kymmenvuotisen Move!-mittaushistorian ajan. 

 Teknologinen kehitys = ”ihmisille helpommaksi”

 Viihdemedia/internet (ruutuaika, e-pelaaminen), tarjontaa 24/7

 Päätetyö, etätyö

 Ovat johtaneet

 Arkiliikkumisen vähenemiseen ja passiivisenajanvieton lisääntymiseen (ja liikunnan erilliseen 

harrastamiseen)

 Heikentyneisiin perusliikkumistaitoihin (motoriset taidot), fyysiseen kuntoon ja toimintakykyyn

 Ylipainon ja lihavuuden lisääntymiseen (myös lapsilla ja nuorilla)

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Millä tavalla pystymme tuomaan konkretiaa?

 Aktiivinen aika harjoituksissa

 (Talvi)liikuntakampanja (muut liikuntaan kannustamistoimet)

 Omatoiminen harjoittelu ohjeistus

 Kilometrikisa (lisätietoja tulossa myöhemmin)

 Liike lähtee … itsestäsi!

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Kilometrikisa

Lisätiedot ja ohjeet myöhemmin

 Perustietoa Kilometrikisasta 

 Kilometrikisa on yritysten, työyhteisöjen, osastojen, yhdistysten, seurojen tai 

minkä tahansa joukkueiden välinen leikkimielinen kilpailu, jossa osallistujat 

kirjaavat pyöräilykilometrejään ylös ja kartuttavat oman joukkueen kilometri-

ja minuuttisaldoa.

 https://www.kilometrikisa.fi/

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/
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Lähteet:

 https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/

 https://www.oph.fi/fi/move

 https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-
kokko.pdf

 https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-
liikkuu_FI_Korsberg.pdf

 https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Valmentajille+ja+ohjaajille/Joukku
epelien+lasten+urheilun+viitekehys+2025+(1).pdf

 https://www.hs.fi/urheilu/art-2000011547939.html

 https://www.hs.fi/elama/art-2000011034955.html

 https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/

 https://www.kilometrikisa.fi/

 Saari. O. 2015. Aki Hintsa. Voittamisen anatomia. WSOY. Helsinki.

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://www.oph.fi/fi/move
https://www.oph.fi/fi/move
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://www-assets.palloliitto.fi/62562/1770559370-lasten-ja-nuorten-seuratoiminta-sami-kokko.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://suomiliikkeelle.fi/wp-content/uploads/2025/04/Joko-koko-Suomi-liikkuu_FI_Korsberg.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Valmentajille+ja+ohjaajille/Joukkuepelien+lasten+urheilun+viitekehys+2025+(1).pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Valmentajille+ja+ohjaajille/Joukkuepelien+lasten+urheilun+viitekehys+2025+(1).pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Valmentajille+ja+ohjaajille/Joukkuepelien+lasten+urheilun+viitekehys+2025+(1).pdf
https://www.hs.fi/urheilu/art-2000011547939.html
https://www.hs.fi/urheilu/art-2000011547939.html
https://www.hs.fi/urheilu/art-2000011547939.html
https://www.hs.fi/urheilu/art-2000011547939.html
https://www.hs.fi/elama/art-2000011034955.html
https://www.hs.fi/elama/art-2000011034955.html
https://www.hs.fi/elama/art-2000011034955.html
https://www.hs.fi/elama/art-2000011034955.html
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/
https://www.kilometrikisa.fi/
https://www.kilometrikisa.fi/


www.riihimaenpalloseura.fi

© Riihimäen Palloseura ry – www.riihimaenpalloseura.fi
www.riihimaenpalloseura.fi

© Riihimäen Palloseura ry – www.riihimaenpalloseura.fi

KIITOS
JA

LIIKUNNALLISTA 
KEVÄTTÄ!

http://www.riihimaenpalloseura.fi/
http://www.riihimaenpalloseura.fi/

	Dia 1: Liikunnan kokonaismäärä ja liikunnallinen aktiivisuus
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5: Liikuntasuositukset
	Dia 6: Kuinka paljon lapsesi liikkuu päivittäin?
	Dia 7: Liikuntasuositusten toteutuminen
	Dia 8: Millainen liikkuja olet? (olette)
	Dia 9: Millainen liikkuja olet?
	Dia 10: Millainen liikkuja olet?
	Dia 11
	Dia 12: Kumman valitset?
	Dia 13: Kumman valitset?
	Dia 14: Kumman valitset?
	Dia 15: Kumman valitset?
	Dia 16: Miten aloittaa liikkuminen? Miten lisätä liikettä? Miten varmistan muutoksen?
	Dia 17: Ruutupaperi
	Dia 18: Menestyksen ympyrä – Aki Hintsa
	Dia 19: Mikä Move! on? 
	Dia 20
	Dia 21: Move!-mittaustulokset 2025
	Dia 22: Move!-mittaustulokset 2025
	Dia 23: Move!-mittaustulokset 2025
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26: Millaisiin tapoihin ja tottumuksiin lapsi oppii, esimerkkejä arjen aktiivisuudesta.
	Dia 27
	Dia 28: Harjoittelu + pelimäärät + testaaminen
	Dia 29: Aktiivinen aika 5v5 2024-2025
	Dia 30: Aktiivinen aika 8v8 2024-2025
	Dia 31
	Dia 32: Nykyajan haasteet
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35
	Dia 36
	Dia 37
	Dia 38: Millä tavalla pystymme tuomaan konkretiaa? 
	Dia 39: Kilometrikisa Lisätiedot ja ohjeet myöhemmin
	Dia 40: Lähteet: 
	Dia 41: KIITOS JA LIIKUNNALLISTA KEVÄTTÄ!

