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RIIHIMAKI

Liikunnan kokonaismaara ja
litkunnallinen aktiivisuus

RiPS kevatkokous
19.3.2026
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QiPs

RIIHIMAKI

Mika motivoi / kannustaa / ohjaa sinua liikkkumaan?

arjessa jaksaminen parane terveyden tukeminen
itsensd haastaminen

rauhoittaa mielen h e I
toiset ihmiset yVO O O pelaaminen ja kilvoittelu

hikoilu joukkue

hyvé mieli ,
omaaika  terveyden yllépito

oma hyvinvointi
onnistumiset ja kehittymi
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KPS

RIHIMAKI
Miké on sinulle tarkeintd liikunnassa?
Hyva olo Hyva fiilis Hyva fiilis
Turvallinen yhteisé Tavoitteellinen toiminta Liikkunnasta tulee hyvd olo ja hyva mieli

Oman hyvinvoinnin edistdminen Hyva olo Terveys

Vastapaino tyodlle Toiminta ja vauhti
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KAIKKI El tietenkdan ole mustavalkoista tai
Lasten kunto ei kohene, koska huonosti. Lasten harrastukset on siirretty

junioriurheilu on laitostettua leikki:i miljoonia maksaneisiin halleihin. Puitteet
ovat paremmat kuin koskaan. Valmentajilla

on paljon tietotaitoa ja hienoja drilleja.

RIHIMAKI

Kommentti | Lasten keskindinen leikki ja kilvoittelu on organisoitu,
ulkoistettu ja pakattu nattiin rasiaan, jota myydaan kovalla hinnalla
vanhemmille, kirjoittaa toimittaja Lari Vesander.

Suuret maksut antavat vanhemmalle
tunteen, ettd lapsen liikkuminen on
kunnossa. Vanhemmat maksavat
harrastuksista enemman kuin koskaan ja
luultavasti myos suhaavat autolla niiden
perassa aiempaa enemman.

Silti jotain olennaista on kadotettu. Ennen
lapset pystyivit jarjestimaan itse oman
liikuntansa. He sopivat saannoista ja
pelasivat sielld, missa sattui olemaan tilaa.
Liikunta oli lasten kasissa. Keskinaisissa
peleissa ja leikeissa syntyi pohja, josta
pystyi ponnistamaan eteenpain monessa
lajissa.

Silti karu totuus on, etti moni harrastus ei
tayta edes yleisia liikuntavaatimuksia:
vahintaan 60 minuuttia reipasta liikuntaa
joka paiva.

Lari Vesander

Lasten ja nuorten liikunta on kulkenut
Junioriurheilu on nykyisin laitostettua leikkia. Kuva: Jean Vaillancourt léhihistoriassa erikoisen tien. Lasten
o Kuuntele juttu keskinainen leikki ja kilvoittelu on
e orgamso;tu, ull<01s.tsttu ja pakatFu nattiin
1810.13:00 rasiaan, jota myydaan kovalla hinnalla
vanhemmille.
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LIIKEHAL
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TAUKOIA PAIKALLAAM

PALAUTTAV.

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

@ UKK-instituutti

Vauhtivirkistaa e, e \ 2 \
Vahintaan kolme tuntia lilkkkumista joka paiva ‘ | g ) .

Vauhdikas fyysinen
| ‘ iivisuus

it, trampoliini-
, uinti, hiihto

2 e .
~Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
% ' : Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,

pyoraily. luistelu keinuminen, tasapainoilu

PYSYVIRKEANA Vs m ERA
iy | PARANNA KESTAVYYTTA
/ Nosta reilusti sykettd ja hengdsty. 3 krt
viikossa

Rauhalliset arjen touhuilut

ylipitkis istumisen jaksoja vilttien
Autoilla, . talnukom“a:m“u
Uni jalepo I ' ' VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
: ) Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

viikossa

LISAA HYVAR OLOA

Liiku aina kun voit. Taydenn liikunta-
harrastuksia arjen ikkumisella.

PALAUDU PAIVASTA

Nuku sti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.
@ UKK-instituutti

Liilkuntasuositukset




QiPs

Kuinka paljon lapsesi liikkuu paivittain?

KUINKA PALJON LAPSESI LIIKKUU PAIVITTAIN?

TALVI 23-24 TALVI 24-25
tunnin (1h) 21%

RIIHIMAKI

kaksi tuntia (2h) 38 % 38 % 31% 50 % 38 %
T2016-2018 _
kolme tuntia (3h) ~ 46% 50%  68%  29%  44%
muu
i ??7?
TALVI 23-24 TALVI 24-25 Pal]onko' o
tunnin (1h)
P2017 kaksi tuntlg (2h)
kolme tuntia (3h) 35% 30 % 35% 23 % 42 %
muu 8% 10% 6% 8%  17%
| KESA23  TALVI23-24 TALVI 24-25
tunnin (1h)
i i (0] 0]
P2018 kak3|tunt|§ (2h) 33% 44 %
kolme tuntia (3h) 56 % 56 %

muu Cou%
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Lilkuntasuositusten toteutuminen

—
alakoulu ylakoulu toinen aste L l l
Lasten jar ten
n Suomessa

Wwor
lilkuntakayttaytymine

100 %

( : V| : \(_A_\

Milla keinoilla
1h / 2h paivassa
litkkuvat
Pystyisivat lisaamaan
Liikuntamaaraansa?

11-v
oiat/Miehet (D UKK-instituutti
Liikkumissuosituksen saavuttavien lasten ja nuorten osuudet mitatusti, pojat/miehet n=1223, tytot/naiset n=1514, yhteensa "/
n=2737 (Husu ym. 2025)

060226 / Sami Kokko JYU JYVASKYLAN YLIOPISTO

UNIVERSITY OF JYVASKYLA



Millainen
liikkuja olet?

(olette)




Arvostan lilkkunnassa
maarallisesti riittavaa
harjoittelua ja liikkumista.
Suunnittelen liikkumiseni
etukateen.

Lue lisaa liikkkujatyypeista:
(I} ]
neuvokasperhe.fi
Yksi eléma - noutitoan paivinain
Lhde: Jaana Kari 2016 Likkujatyypit
O | et [ ]

Arvostan, etta voin
liilkunnalla hoitaa terveyttani.
Kuntoilu ja terveydesta
huolehtiminen kuuluvat

kiinteasti arkeeni.

Olen omien
urheilusaavutusteni ja
osaamiseni myo6ta innostunut
jarjestamaan liikkuntaa
muille.

Lue lisaa liikkkujatyypeista:

I{J neuvokasperhe.fi

Yksi eléma - noutto

Lue lisaa liikkujatyypeista:
\{J neuvokasperhe.fi
Yksi elmé - noufitoon paivii

: 1 i
Lihde: Jaana Kari 2016 Liikkujatyypit Lihde: Jaana Kari 2016 Liikkujatyypit



Millainen

liikkuja
olet?

Arvostan lilkkunnassa
siita saatavia elamyksia
- mukavia ja miellyttavia
kokemuksia.

Lue lisaa liikkujatyypeista:

\iJ neuvokasperhe.fi

Yisi elémé P

LiyiKunnan

feolima

Olen kokenut
epaonnistumisen tunteita
liikunnassa. Arvostan
lilkunnassa hyvaa ohjausta ja
kannustusta asiantuntijalta.

Lue lisaa liikkkujatyypeista:

\{J neuvokasperhe.fi

Yhsi eléma - noutit

Lihde: Jaana Kari 2016 Liikkujatyypit

Arvostan liikunnassa
menestymista ja kehittymista.
Minulle ovat tarkeita
tulokset ja saavutukset.

Lue lisaa liikkkujatyypeista:

\i{ neuvokasperhe.fi

Yhsi elém - nauti

Lahde: Jaana Kari 2016 Liikkujatyypit

Rakastan liikuntaa.
Liikunta on elamantapani
ja keskeisella sijalla
elamassa.

Lue lisaa liikkkujatyypeista:

\*S neuvokasperhe.fi

Yksi elém - noutitoo

Lahde: Jaana Kari 2016 Lilkkujatyypit




 “Ei ole olosuhteita liikkua”

Haile Gebrselassie — “jos meillé
olisi Etiopiassa ndin hienot
olosuhteet, meilld ei olisi yhtddn
huippu-urheilijaa”



Kumman
valitset?




Kumman
valitset? Il




Kumman
valitset?




-
©
-
-
-
7

?

valitset


https://runblogger.com/2013/08/adidas-boost-some-actual-running.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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P
Miten aloittaa litkkuminen? oS

Miten lisata litketta? @

Miten varmistan muutoksen? RIHIMAKI

1. Selvita lahtotilanteesi

2. Aseta realistinen tavoite

3. Laadi suunnitelma

4. Seuraa etenemistasi

5. Arvioil onnistumistasi
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Ruutupaperi

MOUTAHN) §

Miks tavoite %
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Menestyksen ympyra - Aki Hintsa

>

vV v. v Vv
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» Liian usein mietitaan vain ruokavaliota tai
litkuntaa.

» Mika on kokonaisuuden kannalta paras
ratkaisu?

» Jokainen ihminen on erilainen...

» Taydellisyyden tila €<-> Tasapaino
» Perfektionismi <> Tarkoituksenmukai

®Ps

RIIHIMAKI

Elamantilanne
Elinymparisto
Tavoitteet
Vahvuudet
Heikkoudet
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Mika Move! on?

* Move! on perusopetusikaisten fyysisen
toimintakyvyn mittaus- ja palautejarjestelmas,
jonka tavoitteena on seurata ja tukea oppilaiden
fyysista toimintakykya. Tarkoituksena on
kannustaa oppilaita omatoimiseen fyysisesta
toimintakyvysta huolehtimiseen ja tukea koulun,
huoltajien, kouluterveydenhuollon ja muiden
toimijoiden roolia liikunnallisen elamantavan
edistamisessa.

Move! toteutetaan kouluissa, jotta se tavoittaa
kattavasti koko ikaluokat. Move!-mittaustuloksia
hyodynnetaan esimerkiksi koulujen
lilkunnanopetuksessa, kouluterveydenhuollon
jérljestémissé laajoissa terveystarkastuksissa seka
valtakunnallisten, alueellisten ja paikallisten
hyvinvointitoimenpiteiden suunnittelussa,
seurannassa ja arvioinnissa.




e Syksyn 2025 valtakunnallisessa Move!-
tiedonkeruussa raportoitiin yli 111 000 5.-
ja 8.-luokkalaisen mittaustulokset.

Mittausten perusteella lasten ja nuorten ; ~ (1
fyysisen toimintakyvyn myonteinen kehitys a // {Q/L ) -

on jatkunut, erityisesti 5.-luokkalaisilla. O

* Edelleen kuitenkin 37 prosentilla 5.- ja 8.-
luokan oppilaista fyysinen toimintakyky on
mahdollisesti terveytta ja hyvinvointia
kuluttavalla tai haittaavalla tasolla (35
%:lla 5.-luokkalaisista, 40 %:lla 8.-
luokkalaisista). Viela kolme vuotta sitten

vastaava keskiarvo oli noin 40 prosenttia. ‘




Info

Mowve! on perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille tarkoitettu
fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- ja
palautejirjestelma, jonka keskeisen3 tarkoituksena on kannustaa
omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen.
Mowe!l-mittaustuloksia hyédynnetdadn esimerkiksi koulujen
lilkunnanopetuksessa, kouluterveydenhuollon jarjestdmissa
terveystarkastuksissa sek3 wvaltakunnallisten, alueellisten ja
paikallisten hyvinveintitoimenpiteiden suunnittelussa, seurannassa ja
arvioinnissa.

Mowvel-jarjestelmidss3d mitataan:
= fyysisid ominaisuuksia (kestiwvyys, nopeus, voima ja
lilkkuvuus)

=  motorisia taitoja (tasapaino-, liikkumis- ja
vilineenkisittelytaidot)

= havaintomotorisia taitoja.

Raportissa esitell33n* mittausosioittain 5. ja 8.
luokkalaisten oppilaiden:

- mediaanitulos

=  tulosten jakauma (ei kouluraportissa)
= prosenttiosuus (%) eri tulosluokkiin kuuluvista oppilaista.

*Tulokset esitetddn, mikali mittaustuloksia on vdhintddn kymmenen.
Mowe!l-mittaukset voidaan toteuttaa sowvelletulla tavalla oppilaille,
joilla on pitkaaikaisia tai pysywvia toimimista vaikeuttavia haittoja tai
vammoja (esimerkiksi vaikeuksia n3dhda, kuulla, liikkua, keskittyd tai
ymmartii). Valtakunnallisessa tiedonkeruussa soveltavista
Mowel-mittauksista kerdt3in wvain tieto sovelletusta toteutuksesta, ei
mittausosiokohtaisia tuloksia.

Pojat P?Jat Tytot T.y'tcrt Yhteensa
_ Pajkar : Flickor
Pojkar Flickor Totalt
(sovellettu/anpassade) (sovellettu/anpassade)
Riihimaki
5. luokka/5. klass 146 0 119 0 265
8. luokka,8. klass 170 0 152 2 324
Yhteensd/ Totalt 316 0 271 2 589
Koko maa/Hela landet
5. luokka/5. klass 27522 181 27194 113 55010
8. luckka/8. klass 28001 188 27894 135 56218
Yhteensa/ Totalt 55523 369 55088 248 111228

Move!l-mittaustulokset 2025




Tulosten yhteenveto: Riihimaki

Sammandrag over resultaten: Riihimaki

7. Tulosten yhteenveto: Koko maa
Sammandrag Over resultaten: Hela landet

5. luokka / 5. klass

8. luokka [ B. klass

0slo
AVSNITT

5. luokka / 5. klass

8. luokka / 8. klass

Pojat / Pojkar

Tytot [/ Flickor

Pojat / Pojkar

Tytot [/ Flickor

20 metrin viivajuoksu (mediaani, min:sek)

0sI0 . . . . . "
AVENITT Pojat / Pojkar Tytét [ Flickor Pojat / Pojkar Tytét [/ Flickor
20 metrin viivajucksu {mediaani, min:sek)

20 meters skyttelldpning (median, min:sek) 03:58 04:12 06:06 03:51
Muutoes [/ Férindring (2024—2025) -01:02 +00:35 +00:03 -00:28
Vauhditon 5-loikka (mediaani, metrid)

B-steg utan ansats (median, meter) 7.40 7.50 a.30 8.50
Muutes / Férindring (2024—2025) -0.2 +0 +0.1 +0.1
Heitto-kiinniottoyhdistelm3 (mediaani, krt)

Kast med lyra {median, antal) 12 o 15 13
Muutos / Forindring (2024—2025) -1 -3 -1 -1
Ylavartalon kohotus (mediaani, krt)

Hajning av éverkroppen (median, antal) 28 38.5 44 30
Muutes [ Férandring (2024—2025) +4.5 F15.5 +10 -2
Etunojapunnerrus (mediaani, krt)

Armpress (median, antal) 15 24 27 24
Muutos [ Férindring (2024—2025) +0 -0.5 L8 1
Liikkuvuus, yhteensd (keskiarve %, kylld)

Kroppens rérlighet totalt (medelvirde %, ja) 79.3 §2.2 76 a0
Muutes / Férindring (2024—2025) -3.9 +1.9 4.6 -1.6

20 meters skyttellpning (median, min:sek) 04:46 03:51 06:00 04:12
Muutos / Férandring (2024—2025) +00:00 +-00:00 +00:00 +00:00
Vauhditon 5-loikka (mediaani, metrid)

5-steg utan ansats (median, meter) 7.70 7.60 9.50 8.50
Muutos / Férindring (2024—2025) -0.06 -0.09 +0 +0
Heitto-kiinniottoyhdistelma (mediaani, krt)

Kast med lyra (median, antal) 13 11 15 14
Muutos / Férandring (2024—2025) +0 +0 +0 +0
Ylavartalon kohotus (mediaani, krt)

Hajning av éverkroppen (median, antal) 30 30 41 34
Muutos / Fériandring (2024—2025) +1 +1 +0 +2
Etunojapunnerrus (mediaani, krt)

Armpress (median, antal) 18 25 24 25
Muutos / Férandring (2024—2025) +0 +0 +1 +0
Liikkuvuus, yhteens3 (keskiarvo %, kyll3)

Kroppens rérlighet totalt (medelvirde %, ja) 81 90.8 825 91.4
Muutos / Férandring (2024—2025) +0.2 +0.4 -0.1 -0.3

Move!l-mittaustulokset 2025



Fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos: Riihimaki JM
Totalt resultat for den fysiska funktionsformagan: Riihimaki

Tulos ilmaisee prosenttiosuuden oppilaista, joiden fyysinen toimintakyky on mahdollisesti terveytta ja hyvinvointia kuluttavalla tai
haittaavalla tasolla. Laskennassa on huomioitu kaikki fyysisen toimintakyvyn osa-alueet. Lisatietoa fyysisen toimintakyvyn
summaindikaattorista: https://www.sotkanet.fi (indikaattorit 5477 ja 5478).

Resultatet beskriver den procentuella andel av eleverna vars fysiska funktionsformaga ar pa en niva som eventuellt forbrukar eller inverkar
skadligt pd hdlsan och valbefinnandet. Vid berakningen har alla delomraden av den fysiska funktionsformagan beaktats. Mer information
om summaindikatorn for den fysiska funktionsférmagan: https://www.sotkanet.fi (indikatorerna 5477 och 5478).

Luokka / Klass Pojat / Pojkar Tytot / Flickor Yhteensa / Totalt
5. luokka/5. klass 44 % 32.7 % 39 %
8. luokka/8. klass 37 % 48.5 % 42.6 %
molemmat luokat/bada klasserna 40.4 % 41.5 % 40.9 %

Move!l-mittaustulokset 2025




Perheen rooli harrastuksessa

&

N
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Ravinto Lepo Varusteet
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Yhteydenpito Aikataulut ... JA KANNUSTUS

RIIHIMAKI
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Perheen rooli aktiiviseksi |
kasvamisessa

RIIHIMAKI

OMALLA AJALLA

TAPAHTUVA LIIKUNTA SRR

LIIKUNTATAIDOT

Ennen kuin lapsen
voidaan olettaa

hallitsevan palloa, Perheen

liikuntatottumukset
ja tavat, seuraavat
lasta ld@pi elaman.

Perheen yhteinen

hanen tulee opetella
monipuolisesti
erilaisia
kehonhallintataitoja

harrastus,
lilkuntahetket.

© Riihimaen Palloseura ry - www.riihimaenpalloseura.fi



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

Millaisiin tapoihin
ja tottumuksiin
lapsi oppii,

esimerkkeja arjen
aktiivisuudesta.




klo
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00

h 4

MAANANTAI

koululaksyt

160-190min (2h 40min - 3h 10min)

21-23,5h

TISTAI

koululaksyt

160-190min (2h 40min - 3h 10min)

KESKIVIIKKO

koululaksyt

160-190min (2h 40min - 3h 10min)

ESIMERKKIVIIKKO

TORSTAI

koululaksyt

190-220min (3h 10min - 3h 40min)

PERJANTAI

koululaksyt

160-190min (2h 40min - 3h 10min)

V %

LAUANTAI

255min (4h 15min)

180min (3h)

SUNNUNTAI

klo
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00



Harjoittelu + pelimaarat + testaaminen

3V3 / 4v4

PERHEFUTIS 1krt / viikko (45-60min) Ei vield pelejd +20h/viikko (| wunnin (1h)
| kaksituntia (2h)  38%
LAPSIFUTIS 1krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran kuus.a +20h/viikko 0 T2016-2018 kolme tuntia (3h)  44%

muu

1-2krt / viikko (60min) Turnaukset/harkkapelit kerran kuus% +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv)
tunnin (1h)
kaksituntia (2h) ~ 33%
kolme tuntia (3h) = 42%

muu

PT8 2krt / viikko (75min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit

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

PT9 2-3krt / viikko (60-90min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

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

tunnin (1h)
kaksi tuntia (2h)
kolme tuntia (3h) 38 %
muu

8v8 P2018

PT10 3krt / viikko (60-90min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

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

PT11 3krt / viikko (75-90min) Turnaukset
1-2kpl / kk
Harkkapelit
Sarjapelit

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

PT12 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit
Harkkapelit
Valitut turnaukset 2-6kpl
Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioid
myo0s pelivapaat viikonloput)

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

PT13 3-4krt / viikko (75-90min) Sarjapelit ' +20h/viikko/ (1h Vauhdikasta pv)
Harkkapelit
Pelitapahtumia 2-3 /kk (huomioid
myos pelivapaat viikonloput) \ ,
o) ar e & & & a

L X ¥ X ¥ ¥ ¥ ¥ N W ¥ W N ¥ ¥ ¥ ¥ N )
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Aktiivinen aika bvb5 2024-2025

RIIHIMAKI

JOUKKUE marras-joulukuu maaliskuu kesakuu lokakuu
P2016 P9 18.11. 2ryhmaa 17.3. 12.6. 2.10.

joulukuu maaliskuu kesakuu lokakuu
P2017 P8 11.12. 31.3. 6.8. 1.10.

joulukuu maaliskuu kesakuu kesakuu 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% o20%  s23%

joulukuu maaliskuu kesakuu kesakuu lokakuu

P2018 P7

4.12. 26.2.

24.9.

tavoite > 70%

© Riihimaen Palloseura ry - www.riihimaenpalloseura.fi
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Aktiivinen aika 8v8 2024-2025

Joukkue

P2015

P2014

P2013

P2012

T2013-15

Tavoite 80%

1 Mittaus

Joulukuu

Huhtikuu
77 %

Tammikuu

Maaliskuu

Maaliskuu

78 %

2 Mittaus
Kesakuu
X
Elokuu
75%
Kesakuu
X
Kesakuu
T
Kesakuu

79 %

3 Mittaus
Elokuu
72 %

Syyskuu

Elokuu

Elokuu

Elokuu
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JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Lasten ja nuorten vahainen liikkuminen -
urheilun ja seuratoiminnan suuri haaste!

Sami Kokko

Professori, terveyden edistaminen

Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto

060226 1
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Nykyajan haasteet

»  Yhteiskunnallisessa kehityksessa lilkkumisen nakokulmasta useita negatiivisia (passivoittavia) RIHIMAKI
kehityskulkuja

» Kaupungistuminen (urbanisaatio)

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

» Teknologinen kehitys = ”ihmisille helpommaksi”
» Viihdemedia/internet (ruutuaika, e-pelaaminen), tarjontaa 24/7

» Paatetyo, etatyo

» Ovat johtaneet

» Arkiliikkumisen vahenemiseen ja passiivisenajanvieton lisaantymiseen (ja lilkunnan erilliseen
harrastamiseen)

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

» Ylipainon ja lihavuuden lisaantymiseen (myos lapsilla ja nuorilla)

£

IYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF [YVASKYLA

e

© Riihimaen Palloseura ry - www.riihimaenpalloseura.fi
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Liikkuvat-kokonaisuus

Paikallisille toimijoille

Moni- Tietoa, tyokaluja Kehittamishankkeiden Tutkimusta ja seurantaa
ammatillisia ja toimintamalleja tukemista
verkostoja

Koulutuksia

Liikkuva Liikunnallinen

Liikkuva aikuinen Iki-
. . IKul ama
) Liikkuva  opiskelu likkuja SRS
Liikkuva koulu L eri ika- ja
varhais- \é viesto-
. kasvatus 3
Liikkuva 4 ‘m' ryhmissa
( perhe
‘ ' Liikunnallisia Likkuntaneuvontaa Liikkumista Liikunta-
toiminta- lisaavia tapahtumia ja
l ympdristoja Vinkkeji ja ideoita kampanjoita -ryhmia

Eri ikaisille ihmisille

Suomi liikkeelle -ohjelma
Programmet Finland i rérelse
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Lilkkkumattomuuden paradoksi

1950-
luku (%

Vapaa-ajan 2020-
liikkunta luku

EEEEEEEEEEEE

Vapaa-ajan
litkkunta

sEEaEE

sERsEES

. Liikkumisen ¢
£ kokonaismadra -
Tyossa :
ja arjessa
liikkuminen

-
-
-
-

Tyossa
ja arjessa
liikkuminen

rrrsmmEn

Lahde: Pyykkonen & Kokkonen 2017. Teoksessa Pyykkonen, T.: Maailman istuvin urheilukansa — ihmettelyja liikuntapolitiikan
labyrinteissa. Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 30. Mukaillen, kuvion mittasuhteet ovat viitteelliset.

Liikunnan
harrastaminen

Arkiliikunta /
liikkuminen

&

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF IYVASKYLA

Suomi liikkeelle -ohjelma
Programmet Finland i rérelse



Tuoreen kansainvilisen tutkimuskatsauksen (De Bosscher ym., 2023) mukaan
kansainvaliselld huipputasolla menestyneet joukkuepelien urheilijat aloittivat
lajinsa 7-11-vuotiaana ja paattivat keskittya pelkastéan siihen 14-17-vuotiaana.
Seka lajien sisélla etta lajien valilla oli havaittavissa suurta vaihtelua. Seka jal-
kapallossa etté jaakiekossa aloitusika oli keskimaarin 7 vuotta, ja paatés omaan
lajiin keskittymisesta tehtiin jadkiekossa 14-vuotiaana ja jalkapallossa 15-vuoti-
aana. Koripallossa lajin aloitusika oli keskimaarin 8 vuotta ja omaan lajiin alettiin
keskittya 15-vuotiaana. Kasipallossa aloitusika oli 9 vuotta ja omaan lajiin keski-
tyttiin 14-vuotiaana. Lentopallossa puolestaan aloitusika oli 11 vuotta ja omaan
lajiin paatettiin keskittya 17-vuotiaana. KIHUn joukkuepeleille toteuttaman selvi-
tyksen mukaan vuonna 2023-2024 suomalaisiin juniorimaajoukkueisiin kuuluvien
pelaajien keskiméarédinen oman lajin aloittamisika oli 6,3 vuotta ja omaan lajiin
paatettiin keskittya 11,1-vuotiaana (kuvio 1) (Blomgvist ym., 2024).

14

12

125
1,9 i
11,5 1,1 . 11
10 9,5
76
6.5 6.7 A
5‘4 | I I I
0 I I

Jalkapallo Jaakiekko Salibandy Kasipallo Koripallo Lentopallo

Ika (v)
-2 on o

=]

B Aloitusikda B Keskittymisika

Kuvio 1. Joukkuepelien juniorimaajoukkueissa pelaavien paalajin harrastuspolun
aloitus- ja keskittymisika (n= 457 -487).

Lajiliitot ja seurat eivat kykene yksin ratkaisemaan kaikkia lapsuusvaiheen urhei-
lun haasteita. Esimerkiksi yleinen kustannuskehitys tai olosuhteiden mahdollis-
taminen ovat laajempia yhteiskunnallisia kysymyksia. Urheiluyhteisd on kuitenkin
luonnollisesti valmis tarkastelemaan omaa toimintaansa lasten urheilua kehitet-
tiessa.

Suomalaisen seuratoiminnan kolme nyl

6

Seuratoimintaan tullaan
mukaan keskimaarin
6-vuotiaana

8

Yhteen lajiin keskitytdaan
keskimaarin
8-vuotiaana

stunnuslu

LITUX]

KuUd

11

Seuratoiminnasta drop-
out alkaa keskimaarin
11-vuotiaana
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Lasten ja nuorten
lilkuntakdyttaytyminen Suomessa

URHEILUSEURASSA ONAIEMMIN

HARRASTAMINEN 9-15-VUOTIAILLA HARRASTANUT,

MUTTAON
LOPETTANUT,
KOSKL

HARRASTAA
URHEILUSEURASSA oskamees b
harjoltusryhmiissa kyliastyliajlin
" 31% 26%
ALOITUSIKA
6 VUOTTA S o
25% 22%
POIKIEN PAALAJIT

34%1 13%& 13%

EIHARRASTA,
EIKA OLE KOSKAAN
TYTISENPRALANT HARRASTANUTKAAN,
g 3 %N, 4% ﬂ KOSKA...
dlolat  Kimostavaath
mo . sopivaalafia
o 0
PAALAJISSAHARJOITELLAAN 28% 26%o
Vﬂ:ﬂmﬂ:n 'dﬂmﬂ olomutk ”f;u%m
stusp.  mahdollisuutta

32 76% 4«

krt/vko  krt/vko  Osallistuukiipaliutolmintaan : ‘ 230,0 | 220’“ /é
LIITU-tutkimuksen tuloksia 2018 4

Blomqvist ym. Urheilu ja seuraharrastaminen. LIITU 2018 VLN-julkaisu 2019:1 ng,‘ggxg;;%ggod
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Tehdadn lilkuntakasvatuhbsesta
vhteisvastuullisempaa

1 : Mlnka verran |||kkum|Sta ke rtyy Kehitetadn seurojen edellytyhsia lasten ja

. . . . . o . nuorten hokonaisahtiivisuuden edistamiseen
eri toimintaymparistoissa (kotona,
koul ussa, harrastuksissa Jf Il SRR ot ptzke Painotetaan alle 10-vuoctiaiden seuratoiminnassa
aika na)? lilkunnallisen perustan luomista

2. Miten kussakin toiminta-

. . . PO PRT e . Pidetadn mahdollisimman meoni yli
ympa”Stossa VOltﬂlSlln IllkkumISta 10-vuotias mubkana seuratoiminnassa
lisata?

Vahvistetaan lasten omistajuutta
harrastustoiminnastaan

Pienilla lisayksilla

eri yh tey ksissa Lisdtddn yhdenvertaisia osallistumis-
voidaan saada aikaan mahdollisuubsia seuratoimintaan

JEL M EVEERIEEVS ]

kokonaisaktiivisuudessa. Yhdistetddn seuratoiminnassa
liikkuva ja kestdva elaméantapa
y

be |
@ strateginen TUTKIMUS SUOMEN AKATEMIA




QiPs

Milla tavalla pystymme tuomaan konkretiaa?

RIIHIMAKI

» Aktiivinen aika harjoituksissa

» (Talvi)liikuntakampanja (muut liikuntaan kannustamistoimet)
» Omatoiminen harjoittelu ohjeistus
>

Kilometrikisa (lisatietoja tulossa myohemmin)

> Liike lahtee ... itS@Stasi!

© Riihimaen Palloseura ry - www.riihimaenpalloseura.fi
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Kilometrikisa whe
Lisatiedot ja ohjeet myohemmin

» Perustietoa Kilometrikisasta

RIIHIMAKI

» Kilometrikisa on yritysten, tyoyhteisojen, osastojen, yhdistysten, seurojen tai
minka tahansa joukkueiden valinen leikkimielinen kilpailu, jossa osallistujat
kirjaavat pyorailykilometrejaan ylos ja kartuttavat oman joukkueen kilometri-
ja minuuttisaldoa.

» https://www.kilometrikisa.fi/

KILOMETRIKISA TIETOA TULOKSET ILMOITA JOUKKUE  LIITY JOUKKUEESEEN  REKISTEROIDY KIRJAUDU

| fSesy

KILO ETRIKISA

- 1; Fwe

TALVI R

/" ’_//

w59 Kisapaivaa poljetaan 1.1.-28.2.2026
Kilometrikisa on yritysten, tydyhteisdjen, osastojen,
yhdistysten, seurojen tai minka tahansa joukkueiden valinen
leikkimielinen kilpailu.

/
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Lahteet:

v

v

vV v v.Vvy
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RIIHIMAKI

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_F1_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/litkkuminen-ja-lepo/liikunnan-ilo/liikkujatyypit/

https://www.kilometrikisa.fi/
Saari. 0. 2015. Aki Hintsa. Voittamisen anatomia. WSOY. Helsinki.
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