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Liikkumattomuuden paradoksi

Lähde: Pyykkönen & Kokkonen 2017. Teoksessa Pyykkönen, T.: Maailman istuvin urheilukansa – ihmettelyjä liikuntapolitiikan 

labyrinteissa. Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 30. Mukaillen, kuvion mittasuhteet ovat viitteelliset.
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• Liikkumisen ja fyysisen aktiivisuuden yhteys fyysiseen terveyteen on selkeä (WHO), jatkuvasti saadaan lisää 

tutkimustietoa myös liikkumisen yhteydestä mielenterveyteen

• Liikkumisen myönteiset hyvinvointivaikutukset perustuvat

– Fyysiseen liikkeeseen (fysiologiset tekijät)

• Fyysinen terveys

• Motoriset taidot

• Kestävyyskunto ja fyysinen toimintakyky, myös sairauksista toipuminen

– Sosiaaliseen kanssakäymiseen (erityisesti liikuntaharrastuksissa)

• Ihmisen perustarve yhteenkuuluvuudesta, sosiaalisten yhteyksien merkitys mielen hyvinvointiin

• Yksinäisyyden vähentäminen, syrjäytymisen ehkäisy

– Oppimiseen -> aivojen toimintakyky

– Tekemiseen, identiteettiin ja elämäntyytyväisyyteen

• Tapa toteuttaa omaa identiteettiä ja elämäntapaa (liikunnallisuus, urheilu, ulkoilu, tms.)

• Pystyvyyden ja hallinnan tunteet



• Pitkäkestoinen, kymmenen vuoden maakunnallinen liikkumisen edistämisohjelma, joka on laajempi kuin 

yksittäinen hanke

– Arjen liikkumisen edistäminen

– Liikunnan harrastamisen edistäminen

• Kuntien liikkumisohjelmat hyviä tiekarttoja kuntatasolle, sovelletaan kunkin kunnan olosuhteisiin ja 

tilanteeseen

• Jyväskylän yliopisto sai rahoituksen valtakunnallisesta Suomi Liikkeelle –ohjelmasta (https://okm.fi/suomi-

liikkeelle ) liikkumisohjelmien yhteiskehittämiseen, hankeaika 09/2024-12/2025. 

• Hanke kiinnittyy osaksi maakunnallista Keski-Suomi Liikkuu –agendaa Keski-Suomi liikkuu 2030 - Keski-

Suomen Liikunta (kesli.fi)

https://okm.fi/suomi-liikkeelle
https://okm.fi/suomi-liikkeelle
https://www.kesli.fi/ksliikkuu/#:~:text=Tartuimme%20toimeen%20liian%20v%C3%A4h%C3%A4isen%20liikkumisen,%20liiallisen%20paikallaanolon%20sek%C3%A4%20eri%20ik%C3%A4ryhmien
https://www.kesli.fi/ksliikkuu/#:~:text=Tartuimme%20toimeen%20liian%20v%C3%A4h%C3%A4isen%20liikkumisen,%20liiallisen%20paikallaanolon%20sek%C3%A4%20eri%20ik%C3%A4ryhmien


• Tehdään mukana olevien kuntien liikkumisohjelmia yhteiskehittämisen menetelmin

– Liikkumisohjelmassa korostuu poikkihallinnollisuus ja pyritään edistämään poikkisektoriaalisuutta (kunnat, 

yhdistykset, yritykset). Konkretisoivat kuntastrategiaa ja lakivelvoitteita terveyden ja hyvinvoinnin 

edistämisessä.

– Yhteiskehittäminen 

• kuntien ja tutkijoiden että osallistuvien kuntien kesken

• kuntalaisten kanssa, tukee osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksia (kuntalaki 22 §)

– Mukana startissa 8 kuntaa: Uurainen, Viitasaari, Jämsä, Kyyjärvi, Keuruu, Konnevesi, Kivijärvi ja Laukaa

– Tukena: Hankasalmi, Saarijärvi ja Jyväskylä (on jo liikkumisohjelmat)

– Kumppanit: Keski-Suomen Liikunta ry, tukena myös Kuntaliitto/Olympiakomitea

• Lisäksi kussakin kunnassa tehdään Lisää vain liike -operaatio jonkin kuntalaisryhmän parissa, joka valitaan 

ohjelmatyön aikana.

• Hankkeessa on lupa ja toive kokeilla uusia tapoja liikkumisen edistämiseen! 
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