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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa kartoitetaan mitka asiat vaikuttavat seniorilikunnan harrastami-
seen kuudella eri alueella padkaupunkiseudulla ja miten seniorit harrastavat likuntaa
nailla eri alueilla. Alueina tydssa ovat Helsingissa Kamppi ja Siltamé&ki, Espoossa Ki-
venlahti ja Kalajarvi ja Vantaalla Tikkurila ja Vantaanpuisto. Opinnéytety0 toteutetaan
Seniorit tikissa -hankkeessa, jonka tavoitteena on yllapitaa seniorien fyysista toiminta-
kykya seka kehittda ja yhtenaistaa paakaupunkiseudun liikunta- ja hyvinvointialueiden
palvelutarjontaa, jotka ovat suunnattuja senioreille. Hanke on opetus- ja kulttuuriminis-
terion rahoittama, jonka rahoituskanava on Liikunnallisen elaméntavan valtakunnalliset
kehittdmisavustukset. Hankkeen toteuttajina ja kumppaneina toimivat Metropolia Am-
mattikorkeakoulu, Laurea-ammattikorkeakoulu ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulu.
(Seniorit tikissa.)

World Health Organization (WHO) (2018: 7-8) suosittelee, etté erilaisiin toimiin liikun-
nan edistamiseksi tulisi ryhtya laaja-alaisesti. Kaikenikaisille tulisi tarjota yhdenvertai-
sesti mahdollisuuksia fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi. Taméa edellyttéda yhteistyota
eri sektorien ja tieteenalojen kesken seka poliittista yhteistyota ratkaisujen toteutta-
miseksi, fyysisen toiminnan edistéamiseksi, mahdollistamiseksi ja kannustamiseksi. Glo-
baalisti 23 % aikuisista miehista ja 32 % naisista ei saavuta terveysliikuntasuosituksia.
Istuminen ja paikallaan olo on yksi suurimpia riskitekijéita ennenaikaisten kuolemien ja
vahentyneiden toimintakykyisten elinvuosien taustalla ollen neljanneksi merkittavin

kuoleman riskitekija.

Vuoden 2019 lopussa Suomessa oli 1 231 274 yli 65-vuotiasta, joka tarkoittaa 22 %:a
koko véaestosta. Vaestdennusteiden mukaan vuoteen 2030 mennessa yli 65-vuotiaiden
osuus nousee Suomessa 26 %:iin. (Suomen virallinen tilasto 2018.) Vaeston vanhene-
minen luo uudenalaisia haasteita yhteiskunnassamme yhteiskunnan kestavyyden ja
huoltosuhteen kannalta. Se asettaa meidat miettimaan ratkaisuja seniorien mahdolli-

simman hyvaan elaméaan, heidan itsensa, mutta myds yhteiskunnan nakékulmasta.

Laki ikd&ntyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja ter-
veyspalveluista edellyttad, ettd ikaantyneen vaeston hyvinvointia, terveytta, toimintaky-

kya ja itsenaista suoriutumista tuetaan (Vanhuspalvelulaki 980/2012). Paatoksentekijat



voivat hyodyntaa vaeston toimintakyvysta saatavaa tietoa. Tiedon avulla voidaan suun-
nitella ja arvioida hyvinvointi- ja terveyspolitikkaa. Vaeston ikdantyessa toimintakyvyn
kehityksen seuranta on entistakin tarkedmpaa. Tutkimusten avulla saatava lisatieto
auttaa arvioimaan palvelujen tarvetta ja suuntaamaan niita oikein. Tutkimuksen avulla
voidaan myds kehittaa erilaisia toimenpiteitd, joiden avulla pyritdan ehkéaisemaan koko

vaeston tai tiettyjen riskiryhmien toimintakyvyn heikkenemista. (Sainio ym. 2018: 108.)

Terveys on yksi tarkeimmista ihmisen kokemista hyvinvoinnin tekijoista. Terveys on
monitahoinen kasite, johon liittyy objektiivinen, mitattavissa oleva elimiston toimintatila,
mutta myos subjektiivinen, kokemuksellinen seka yhteiskunnallinen nékdkulma. Myos
ihmisen elinymparist6 vaikuttaa yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Yksi terveyden edis-
tamisen isoista eettisista kysymyksista liittyy kysymykseen oikeudenmukaisuudesta ja
tasavertaisuudesta. (Lehto 2007: 16.) Valtakunnalliset rekisterit tarjoavat tietoa suoma-
laisten hyvinvoinnista ja terveydesta seka palvelujen kaytosta. Rekisterit eivat kuiten-
kaan kykene kattavasti kuvaamaan kaikkia vaeston terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia
iimidita, kuten esimerkiksi tietoa elintavoista ja seniorien omia kokemuksia hyvinvoin-
nistaan. (Pentala-Nikulainen & Koskela & Parikka & Aalto & Muuri 2018: 4.) Kunnan pi-
taa kuulla asukkaitaan liikuntaa koskevissa keskeisissa paatdksissa osana kuntalain (L
365/1995) sadadettya kunnan velvollisuutta huolehtia asukkaiden osallistumis- ja vaikut-
tamismahdollisuuksista. Kunnan tulee myo6s arvioida asukkaittensa lilkunta-aktiivisuutta
osana terveydenhuoltolain (L 1326/2010) tarkoitettua terveyden ja hyvinvoinnin edista-
mista. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuulla seniorien kokemuksia hyvinvoin-
nistaan ja tekijoita, jotka mahdollisesti vaikuttavat liikunnan harrastamiseen kuudella eri

asuinalueella paakaupunkiseudulla.

Aihe on tarked myos, koska vahaisen fyysisen aktiivisuuden aiheuttamat suorat kustan-
nukset on arvioitu olevan 3 % Suomen terveydenhuollon kokonaismenoista eli 595 mil-
joonaa euroa (Kolu, Vasankari, Raitanen 2018: 15). Sievasen (2018: 21) arvion mu-
kaan liikunnallinen elamantapa senioreilla vahentaisi koti- ja laitoshoidon kustannuksia
vuosittain noin 150 miljoonalla eurolla. Kansantaloudellisesti ja -terveydellisesti inakiii-
visuuden vahentaminen vaikuttaa merkittavasti seka vaeston terveyteen etté yhteiskun-
nan valillisiin ja valittdmiin terveyskustannuksiin. Vaeston ikdéntyessa tulee kartoittaa
ikdantyneen vaeston liikkkumistapoja ja miten liikuntamahdollisuuksia voidaan tukea se-
niorindkdkulmasta. Kun saadaan tietoa seniorien liikkumisesta, voidaan palveluita ja

ymparistdsuunnittelua kohdentaa paremmin. Konkreettisena hydtyna on se, etta se-



nioreita saadaan mahdollisesti likkumaan enemman, voimaan paremmin ja mahdolli-
sesti kustannukset vahenevat. Vaeston fyysisen aktiivisuuden edesauttamiseksi tehdyt

toimenpiteet ovat todennakdisesti kannattavia ja tuovat saastéja (Kolu ym. 2018: 20).

2 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tassa opinnaytetydssa kartoitetaan, mitka asiat vaikuttavat eri alueilla paakaupunki-
seudulla seniorien liikunnan harrastamiseen. Tavoitteena on saada ikaihmisten koke-
muksiin pohjaavaa tietoa kuntien kayttdon seniorilikuntapalveluiden suunnittelun
avuksi. Tydssa pyritaan selvittdmaén seniorien nakodkulmia ja kokemuksia likkumiseen
ja liikkumiseen vaikuttaviin tekijoihin. Sita kautta pyritdan luomaan kuva erilaisista mah-
dollisuuksista edistda seniorien terveytta ja kartoittaa mahdollisuuksia kaventaa ter-
veyseroja eri vaestéryhmien valilla. Opinnaytety6 toteutetaan Seniorit tikissa -hank-
keessa, jonka tavoitteena on yllapitdd seniorien toimintakykya ja yhtendistaa seka ke-
hittda paékaupunkiseudun eri alueiden liikunta- ja hyvinvointialan palvelutarjontaa vas-

taamaan seniorien tarpeita ja toiveita. (Seniorit tikissa.)

Tietoja, joita tasta opinnaytetydsta saadaan voivat kayttaa sote-uudistuksen johtamisen
parissa tyoskentelevat paattajat, virkamiehet seka terveydenhuollon- ja sosiaalialan
ammattilaiset. Tietoja voidaan kayttaa myds hyvinvoinnin ja terveydenedistamistyon
suunnittelussa ja kohdentamisessa, alueellisten hyvinvointikertomusten laadinnassa,
palvelutarpeiden seurannassa seka vaestéryhmien vdlisten hyvinvointi- ja terveysero-

jen tutkimuksessa. (Pentala-Nikulainen ym. 2018: 4.)

Tutkimuskysymykset muodostuivat seuraavasti:

1. Miten seniorit likkuvat pdakaupunkiseudun eri alueilla?

2. Millaisia kokemuksia senioreilla on paakaupunkiseudun liikuntamahdollisuuk-

sista omalla asuinalueellaan?

3. Mitka tekijat vaikuttavat seniorien likunnan harrastamiseen paakaupunkiseudun

eri alueilla ja kuinka seniorit saataisiin likkumaan enemman?



3 Teoreettiset lahtokohdat

3.1 Kasitteet

Tydssamme keskeiset kasitteet ovat seniorit, asuinalue, fyysinen toimintakyky ja fyysi-
nen aktiivisuus. Tassa tydssa senioreilla tarkoitetaan yli 65-vuotiaita miehia, naisia ja
muunsukupuolisia, jotka asuvat omissa asunnoissaan. Asuinalue maaritellaan vakitui-
sen asunnon sijainnin postinumeron mukaan (Tilastokeskus). Asuinalue kasittaa seka
fyysisen etté toiminnallisen ympariston, joka sisaltdd asuinkorttelin lisaksi kavelyetai-
syydelld olevat julkiset ja kaupalliset palvelut, kuten esimerkiksi paivittaistavarakaupat,
puistot ja virkistysalueet (Suomen ymparisttkeskus 2020).

Fyysisella toimintakyvylla tydssamme tarkoitetaan kykya selviytya arkipaivan tehta-
vista. Fyysinen toimintakyky ilmenee kykyna liikkua ja liikuttaa itsedén. Toimintakyvylla
tarkoitetaan fyysisen toimintakyvyn liséksi myds ihmisen psyykkisia ja sosiaalisia edel-
lytyksia selviytya itselleen merkityksellisista ja valttamattomista jokapaivaisen elaman
toiminnoista. (Sainio ym. 2018: 108.) Maarittelimme tydssamme fyysiseksi aktiivisuu-
deksi ja likkumiseksi Bangsbon ym. (2019: 856—858) mukaisesti kaikenlaisen liikkumi-
sen, joka kuluttaa enemman energiaa kuin paikallaan oleminen: fyysiseen aktiivisuu-
teen liittyy kehon liikkeita, jotka lisdavat energiankulutusta suhteessa lepoon. Seniorit

itse maarittelivat minka kokivat fyysiseksi aktiivisuudeksi ja liikkumiseksi.

3.2 Senioriliikunnan merkitys ja liikuntasuositukset

Fyysinen toimintakyky vaikuttaa monin tavoin seniorien elamanlaatuun. Riittava fyysi-
nen toimintakyky mahdollistaa kotona asumisen, osallistumisen yhteis66n ja yhteiskun-
taan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) Suomessa idkkaiden toimintakyvyn pa-
rantamisesta on olemassa oma laki, jonka tarkoituksena on tukea ikdéntyneen véeston
terveyttd, hyvinvointia, toimintakykya ja itsendista suorittamista. Laissa on sdadetty
kunnan velvollisuudesta huolehtia edella mainittujen seikkojen turvaamisesta. (Laki
ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seké iakkaiden sosiaali- ja terveyspal-
veluista 2012/980.) Fyysinen toimintakyky yhdessé psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaa-
lisen toimintakyvyn kanssa auttavat ihmista voimaan hyvin, ldytamaan paikkansa yh-
teiskunnassa ja selviytymaan arjesta itsenaisesti (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2021).



Liikunnan vahaisyyden on todettu heikentavan toimintakykya. Tarkeimpia elimiston fy-
siologisia ominaisuuksia toimintakyvyn kannalta ovat lihasvoima ja -kestavyys, kesta-
vyyskunto, nivelten liikkuvuus, kehon asennon ja liikkeiden hallinta seka naita koordi-
noiva keskushermoston toiminta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.) Senioreilla
likuntakykya parantavat interventiot ovat olleet erityisen vaikuttavia. Monipuolinen lii-
kunta edistaa parhaiten terveytta ja toimintakykya. (Kattainen 2010: 197.) Toimintakyky
on riippuvainen ympariston vaikutuksista, niin myonteisista kuin kielteisista. Palveluilla,
asuin- ja elinymparistoon liittyvilla tekijoilla sek& muiden ihmisten tuella voidaan paran-
taa ja tukea seniorien toimintakykyé&. Istumista ja paikallaanoloa tulisi tauottaa joka
paiva aina kun mahdollista. Liikuntasuosituksia noudattamalla seniorit voivat vahentaa
kroonisten sairauksien esiintyvyytta, ennaltaehkéista ennenaikaista kuolemaa, yllapitaa
likkuvuutta, fyysista toimintakykya ja vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Liikuntasuositukset senioreille ovat vahintaan 150 minuuttia aerobista liikuntaa viikossa
seka vahintaan kaksi lihas- ja luuvahvuutta lisdavaa liikuntasuoritetta. Lisdksi heidan,
joilla on haasteita liikkuvuuden ja tasapainon kanssa, tulisi harjoitella naitd ominaisuuk-
sia kaatumisten ennaltaehkaisyn vuoksi. Paivaan tulisi sisaltya kevytta liikkuskelua mah-
dollisimman usein. Naita tulisi yhdistella monipuolisesti. Suosituksissa nostetaan liikku-
misen rinnalle myds riittava unensaanti, silla uni vaikuttaa jaksamiseen merkittavasti.
(Tremblay ym. 2011: 40-41.) WHO:n mukaan fyysisella aktiivisuudella on merkittavia
terveyshyotyja sydamelle, keholle ja mielelle. Liikunnan harrastaminen edistaa tarttu-
mattomien tautien, kuten sydan- ja verisuonitautien, syoévan ja diabeteksen, ehkaise-
mista ja hallintaa. Fyysinen aktiivisuus vahentaa masennuksen ja ahdistuksen oireita.

Liikunta parantaa ylipaansa hyvinvointia. (WHO 2020.)

3.3 Tutkittua tietoa seniorien fyysisen aktiivisuuden nykytilasta

Liikkumattomuus on suuri ongelma maailmanlaajuisesti ja erityisesti ikaihmisilla on
haasteita saavuttaa liikuntasuosituksia (Oliveira ym. 2019). Myds Suomessa seniori-
ikaisten liikkuminen liikuntasuositusten mukaisesti on vahaista. Vuonna 2017 julkaistun
tutkimuksen mukaan yli 75-vuotiaista suomalaisista kestavyysliikuntasuosituksen mu-
kaan liikkkui vain 11,5 % vastaajista. Kokonaisliikuntasuosituksen mukaan liikkui vain
2,5 % vastaajista. (Bennie ym. 2017.) Yli puolet 75 vuotta tayttaneista suomalaisista
naisista ei harrasta minkdanlaista liikuntaa. Samanikaisilla miehill& vastaava luku on 40
%. (Koskinen & Lundgvist & Ristiluoma 2011.) Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan 70—
80-vuotiaille kertyi kevytta likkumista keskimaarin 2,7 tuntia paivassa ja reipasta lilkku-

mista noin 40 minuuttia paivassa (Makinen & Valkeinen & Borodulin & Vasakari 2012:



55-58). Covid-19-pandemia on vahentényt liikkumista entisestdéan. Vuonna 2020 jul-
kaistuun tutkimukseen osallistuneet osallistujat olivat 50 % aiempaa inaktiivisempia
kuin ennen Covid-19-pandemiaa. Kaveleminen vahentyi 43 %:lla osallistujista ja myo6s
urheilun harrastaminen vahentyi 24 %:lla osallistujista. (Pisot ym. 2020: 1183.) Myds
tuoreen Finterveys-tutkimuksen mukaan Covid-19-pandemia on vahentanyt erityisesti

seniori-ikdisten saanndllista liikkumista entista enemman (Jaaskeldinen ym. 2021).

Liikunnan saanndllisella harrastamisella on positiivisia vaikutuksia ikaan ja terveyteen:
fyysisesti aktiiviset elavat keskimaarin 6,3 vuotta pidemp&én terveina ja 2.9 vuotta pi-
dempaén ilman kroonisia sairauksia kuin passiiviset (Leskinen ym. 2018: 428). Liikku-
minen liikuntasuositusten mukaan ei poista paikallaanolon tuomia haittoja. Paikallaan-
oloa tulisikin véahentaa paivan aikana aina mahdollisuuksien mukaan. (Chau ym. 2013;
Tsai ym. 2016: 1469-1470; Ekelund ym. 2020: 1504-1505.) Tutkimuksissa on todettu,
ettd aerobinen suorituskyky, lihaskunto ja erityisesti voimatasot laskevat nopeasti, jos
harjoittelu ei ole saanndllista. Erityisesti senioreilla fyysinen kunto laskee, jos likunnan
harjoitteleminen ei ole systemaattista. Liikunnan monipuolisella harrastamisella on to-
dettu myds olevan yhteys kaatumisen pelon vdhenemiseen seka vaikuttavan positiivi-
sesti koettuun elaménlaatuun. (Blasco-Lafarga & Cordellat & Forte & Roldan &
Monteagudo 2020; Tsai ym. 2016: 1469-1470.) Toisaalta Bjerk, Brovold, Skelton ja
Bergland (2018) esittavat, ettda mita idkkaampi liikkuja on, sitd vahemman fyysinen toi-
mintakyky on liitoksissa koettuun elamanlaatuun ja yleiseen tyytyvaisyyteen elamaan.
Jos odotukset ja toimintakyky eivat kohtaa, se vaikuttaa negatiivisesti niin elamanlaa-
tuun, toimintakykyyn kuin koettuun terveyteen. Vanhemmat senioriliikkujat ovat tyyty-
vaisia vahempaan suorituskykyyn ja odotukset omista kyvyista ovat jo matalammalla
verrattuna aiempaan. Nuoremmat seniorit haluavat vieléa pystya toimimaan enemman
ja itsendisemmin. Suomessa seniorien elaméanlaatu on viime vuosina parantunut mo-

lemmilla sukupuolilla (Karvonen 2019: 99).

Suomessa erityisesti naisilla koettu terveys heikkenee ian myéta melko suoraviivai-
sesti. Vaikka vield alle 70-vuotiaina naiset kokivat terveytensa miehia parempana, 80
vuotta taytettyaan enaa, joka neljas nainen piti terveyttd&n hyvana tai melko hyvana.
Yli 80-vuotiaista miehista nain koki joka kolmas. (Vilkko & Sainio & Hammar & Vainio
2017: 168.) Talla hetkella Suomessa 75- ja 80-vuotiaat ihmiset voivat fyysisesti parem-
min verrattuna aiemmin syntyneisiin samanikaisiin. Tulokset viittaavat siihen, etté toi-
mintakykyisia vuosia on iakkailla aiempaa enemman. (Koivunen & Sillanpaa & Mu-

nukka & Portegijs & Rantanen 2020: 3—4.) Aiemman tutkimuksen valossa fyysinen ak-



tiivisuus lisdantyy senioreilla hetkellisesti elakkeelle jaamisen jalkeen ja sen jalkeen va-
henee verrattuna aiempaan. Télle elamanmuutokselle olisikin hyva saada tukea, jotta

aktivisuus ei vahenisi. (Stenholm ym. 2016.)

Kavelyn ja kohtalaisen voimakkaan liikunnan on todettu ehkaisevan seniorien lilkkumi-
sen vahentymista. Seniorit, joilla on alhaisempi fyysinen aktiivisuustaso, liikkuvat to-
dennakdisesti vahemman ulkona ja heidan toimintakykynsa laskee todennékoisesti jyr-
kemmin. TAma voi nopeuttaa entisestaan elinpiirin kutistumista. Rajoittunut liikkuvuus
asuinymparistéssa korreloi itsenaisyyden tunteen vahenemisen kanssa ja voi merkita
vetaytymista yhteiskunnan mielekkaasta toiminnasta, mika voi edelleen vahentaa fyy-
sista aktiivisuutta. (Tsai ym. 2016: 1469-1470.) He, jotka kokevat liikkumisen ja kéave-
lyn helpommaksi, ovat fyysisesti aktiivisempia. Seniorien kavelykyvyn yllapitdmiseksi
likunnan harjoittelun tulisi olla kehittdvaa. Kokonaismaara ei niinkaan ratkaise, vaan
harjoittelua lisaamalla vahitellen kuntotaso huomioiden, saadaan kuntoa parannettua
(Karavirta ym. 2021: 4-5.)

Tilastokeskuksen vuonna 2017 tekeman tutkimuksen mukaan suomalaisten yleisin lii-
kunnanharrastusmuoto on kavely. Kavelya harrastetaan ympéri maata ja erityisesti se-
niori-ikaisena. 64 vuotta tayttaneistd suomalaisista sauvakavelya harrastaa noin kol-
mannes vastaajista. Muita yleisia seniorien harrastamia lajeja ovat kotona suoritettava
jumppa ja voimaharjoittelu seka uinti ja hiihto. Vaikka Tsain ym. (1469-1470) mukaan
seniorien liikunnan harrastaminen tapahtuu paaosin kodin ulkopuolella, erityisesti ko-
tona suoritettavat harjoitteet ovat lisdédntyneet Suomessa yli 65-vuotiaiden parissa vii-

meisen 15 vuoden aikana. (Suomen virallinen tilasto 2017.)

3.4 Seniorien kokemuksia liikkuntamahdollisuuksista asuinymparistos-
saan Suomessa

Suomen vaesto ikaantyy kovaa vauhtia. Ennustetaan, ettd kymmenen vuoden paasta
yli neljasosa suomalaisista on yli 65-vuotiaita. Erityisesti yli 85-vuotiaiden kansalaisten
osuus kasvaa nopeasti. Kaikkein vanhimpien maara tulee kaksinkertaistumaan seuraa-
vien 20 vuoden aikana. Senioreille sopivia asuinymparistdja tarvitaan yhd enemman tu-
levaisuudessa. Kansallinen tavoite on, etta idkkaat ihmiset voivat asua kotona. Kotona
asumisen ja ymparistén tukeminen on tarkeda seka seniorien etta yhteiskunnan kan-
nalta. Se liittyy sek& seniorien toiveisiin ja itsemaaraddmisoikeuteen etta tarkoituksen-
mukaiseen vanhuspalvelujen rakenteeseen. Ymparistta kehitetddn ika- ja muistiysta-
vallisiksi ja seniorien yhteisollisyytta tulisi tukea asuinymparistéssaan. (Ymparistéminis-
teriv 2020.)



Suuri osa Suomen idkkaista kokee olevansa hyvassa kunnossa. lan mydéta toiminta-
kyky rajoittuu ja silloin ympariston merkitys kasvaa. Esteettdmyys asuinymparistossa
tukee toimintakyvyn yllapitamista. Ymparistossa pitaa pystymaan likkumaan helposti.
Seniorit toivovat, etta voisivat asua omassa kodissa mahdollisimman pitkdén. Esteeton
likkuminen seka toimintaa helpottavat ratkaisut voivat mahdollistaa itsenaisen asumi-
sen omassa kodissa pidempéaan. Lahes puolet seniori-ikdisista kokee asuinymparistos-
saéan liikkkumista haittaavia tekijoitd. Suomessa naisten ja miesten haitan kokemuksissa
ei ole ollut merkittavaa eroa. Hyva fyysinen toimintakyky tasoittaa ymparistotekijoiden
negatiivisia vaikutuksia liikkumiseen. (Vilkko ym. 2017: 171.)

My6s ympadriston turvallisuuteen liittyvat asiat senioreilla on suuri yhteiskunnallinen
asia. Senioreille tapaturmien, onnettomuuksien, rikosten ja muiden turvallisuusongel-
mien seuraukset ovat vakavampia kuin nuoremmille. Senioreille tulee taata turvallinen
likkuminen ymparistossa. (Sisaministerio 2018: 14.) Erityisesti seniorit kokevat haittaa
ymparistossaan jalankulkuvaylien liukkaudesta tai lumisuudesta talviaikaan. Myos pit-
kat etdisyydet palveluihin ja huono julkinen liikenne haittaa vahintaan jonkin verran noin
joka neljatta 70 vuotta tayttanytta. Haittaa kokeneiden osuus kasvaa selkedsti idn mu-
kana. Noin viidennes on kuitenkin sitd mieltd, ettd vaikka etaisyytta naihin palveluihin
on, se ei haittaa. Portaat ja kynnykset haittaavat suurta osaa senioreita. Varsin suuri
osa senioreista ei kuitenkaan koe asuinymparistdssa olevien erilaisten esteiden hait-

taavan heidan toimintakykyaan. (Vilkko ym. 2017: 173.)

Maakuntien ottaessa vastuulleen palveluiden jarjestamisen sote-uudistuksen aikana,
on herannyt huoli lahipalveluiden sailymisesta. Digipalveluita yritetaan kehittaa, jotta
palvelut saataisiin ihmisten luokse helpommin ja ne saavuttaisivat myos ikaihmiset.
Koti koetaan tarkeaksi paikaksi ja kotiin liittyvat tunnesiteet, laheisten avun saatavuus
seka tutut ymparistot ja palveluiden laheisyys koetaan tarkeina tekijoina pysyvyyden ja
jatkuvuuden sailyttajina seniori-idssa. Suurin osa yli 70-vuotiaista ei koe ajankoh-
taiseksi miettid asuinjarjestelyitdan etukateen vanhuutta ajatellen. (Vilkko ym. 2017:
174.)

3.5 Seniorien likkumiseen vaikuttavat tekijat
Terveys ja sen edistdminen on seké yhteiskunnallinen ettd yksildllinen asia (Pietila &

Terkamo-Moisio 2019: 22). Seniorien liikkumiseen vaikuttavia tekijoita voidaankin tar-

kastella niin yhteiskunnalliselta, ymparistolliselta kuin yksilon tasolta.



3.5.1 Yhteiskunnalliset tekijat seniorien liikkuntapalveluissa

Kestavan yhteiskunnan perusta on terve ja hyvinvoiva vaest6. Hyvinvointia voidaan ar-
vioida esimerkiksi sen kautta, millainen on vaeston hyvinvoinnin ja terveyden tila, miten
se on kehittynyt ja miten se jakautuu eri alueiden ja eri vaestdryhmien valilla. Kestava
hyvinvointi ja hyvinvointipolitikka on alettu ymmartaa selkedammin investointina. Taman
hetken varsin sitkeiden hyvinvointi- ja terveyserojen seké vaeston ikaantymisen seu-
raukset ovat kestavalle hyvinvoinnille haaste ja ne vaativat maaréatietoista ja kokonais-
valtaista yhteiskuntapolitikkaa. Yhteiskuntapolitikan kannalta téarkeimpié ovat sellaiset
erot, joiden syihin voidaan vaikuttaa muokkaamalla kayttaytymisen edellytyksia, olo-

suhteita tai eroihin johtavia mekanismeja. (Kestila & Karvonen 2019: 10-11, 14.)

Terveys kaikissa politiikoissa (HIAP) on yhteisty6hon perustuva lahestymistapa, jonka
keskitssa on terveysnakokohdat politiikan eri sektoreilla kaikkien yhteiséjen ja ihmisten
terveyden parantamiseksi. Sen tarkoituksena on myos olla tehokas palvelun tarpeen
tunnistamisessa ja terveyden tasapuolisuuden saavuttamisessa. Terveyteen vaikutta-
vat seka sosiaaliset, ymparistolliset etté taloudelliset tekijat. Sen takia on tarke&é huo-
mioida terveysnakokulma kaikilla politikan ja hallinnon aloilla ja tasoilla. (Health in all
policies 2016.) Terveytta ja hyvinvointia tuottavien kaupunkien luominen edellyttaa
seka alueellista etta paikallista politikkaa, joissa etusijalle asetetaan kavely, pyoraily ja
julkisen liikenteen kaytto yksityisten moottoriajoneuvojen sijaan. Paikallisella tasolla
hyva kaupunkisuunnittelu on taysin tehokasta vain, jos sita tuetaan hyvin toteutetuilla
koko kaupungin ja alueen laajuisilla yhdennetyilla politiikoilla. (Giles-Corti ym. 2016:
2919.) Erilaisilla keinoilla voidaan vaikuttaa elintapoihin ja edistaa terveytta edistavia
valintoja, koskien esimerkiksi liikuntaa (Karvonen & Martelin & Kestila & Junna 2019:
113).

Suomen perustuslain mukaan liikkunta on ihmisen perusoikeus ja liikunta on peruspal-
velu, joka kuntien tulee talla hetkelld jarjestad. Liikunnan edistdminen on osa kuntalais-
ten laajempaa terveyden edistamista. Liikuntalaki maarittelee, ettd kunnan tulee luoda
edellytyksia kuntalaisten liikunnalle kehittamalla paikallista ja alueellista yhteistyota, tu-
kea terveytta edistavaa kansalaistoimintaa, tarjota liikuntapaikkoja seka jarjestaa liilkun-
taa ottamalla huomioon my®6s erityisryhmat. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010.) Lii-
kuntalaissa (L 10.4.2015/390) maaritellaan, etta tavoitteena on edistaa eri vaestoryh-
mien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa, vaeston hyvinvointia ja terveytta,
fyysisen toimintakyvyn yllapitamisté ja parantamista, likunnan kansalaistoimintaa ja

eriarvoisuuden vahentamista likunnassa. Lain toteuttamisessa lahtokohtina ovat tasa-
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arvo, yhdenvertaisuus, yhteisdéllisyys, monikulttuurisuus ja terveet elaméantavat seka
ympariston kunnioittaminen ja kestava kehitys. Erilaisten tukitoimien tulisi erityisesti
huomioida heikoimmassa asemassa olevat vaestoryhmét, kuten seniorit (Karvonen ym.
2019: 113).

Sote-uudistus tulee siirtamaan terveyspalveluiden jarjestamisen vastuun kauemmaksi
nykyisesté kunnista maakunnan paatésvaltaan. Kunnan vastuulle kuitenkin ja& asuin-
ymparistosta huolehtiminen. Seké kunnan ettd maakunnan tehtavané on huolehtia toi-
mintakykya ja itsendista selviytymista tukevien edellytysten luominen. Seniorien palve-
luja ja asumisymparistoja kehitettdessa on syyta harkita tarkasti, miten asumista voitai-
siin parhaiten tukea. (Vilkko ym. 2017: 174.) Sosiaali- ja terveysministerion tuoreessa
hyvan ikdantymisen turvaaminen ja palveluiden parantaminen -laatusuosituksessa mai-
nitaankin, etta kuntien tulee huomioida ikaantyneiden ihmisten tarpeet asuinymparisto-
jen suunnittelussa ja kehittamisessa. Suosituksessa tarkeind asioina mainitaan esteet-
tomyyden ja liikennejarjestelyjen parantamisen lisaksi kavelyreittien ja luonto- seka vi-

heralueiden tarkeys. (Sosiaali- ja terveysministerié 2020.)

Sosiaali- ja terveysministeridlla on yleinen ohjaus- ja valvontavastuu terveyden edista-
misesta. Terveyserojen kaventaminen on ministerion keskeinen tavoite. Valtion vas-
tuulla on myds vastata liikkuntapolitikan yleisesta johdosta, yhteensovittamisesta ja ke-
hittdmisestéa seka liikunnan yleisten edellytysten luomisesta valtionhallinnossa. Liikun-
nan aluehallinnon tehtévista vastaavat aluehallintovirastot. Valtion tulee tehtavaa hoita-
essaan olla tarpeen mukaan yhteistydssé kuntien, kansalaisjarjestojen ja muiden lii-
kunta-alan toimijoiden kanssa. Kunnan vastuulla taas on yleisten edellytysten luominen
likunnalle paikallistasolla. Kunnan tulee luoda edellytyksia kunnan asukkaiden liikun-
nalle jarjestamalla liikuntapalveluja seka terveytta ja hyvinvointia edistavaa liikuntaa eri
kohderyhméat huomioon ottaen, tukea kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta

sekda ja rakentaa ja yllapitaa liikuntapaikkoja. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020.)

Maailmanlaajuisesti lisdantyva kaupungistuminen vaikuttaa elinympéaristdon ja -tapoi-
hin. Siihen liittyy vahvasti myds sairauksien esiintyvyyden lisaantyminen. (Stolzt &
Schaffer 2018.) Sydéan- ja verisuonitauteja ja naihin liittyvaa kuolleisuutta voidaan va-
hentda parantamalla fyysista aktiivisuutta edistavaa kaupunki- ja liikennesuunnittelua.
Kaupunki- ja liikennesuunnittelu vaikuttaa sydan- ja verisuoniterveyteen ja sen riskiteki-
j6ihin, kuten kohonneeseen verenpaineeseen, fyysiseen aktiivisuuteen ja liikalihavuu-

teen. (Nieuwenhuijsen 2018: 437.) Liikkumisen haasteet vahentavat yksilon autono-
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miaa. Haasteet voivat vaikuttaa myo6s sosiaalisiin suhteisiin ja heikentaa yleisesti se-
niorien elamanlaatua. Suomessa vaeston ikdantyessa toimintakyvyn heikentymiseen
tulee reagoida kaikilla yhteiskunnan sektoreilla. (Sainio ym. 2018: 108, 112.) Yhteis-
kunnallisesta ndkdkulmasta seniorien liikkunnan harrastamisella on suuri merkitys. Lii-
kunta on tehokas ja osittain valttamaton keino hidastaa vanhenemiseen liittyvia epa-
edullisia muutoksia. Yhteiskunta hyotyy siita, etta seniorien toimintakyky ei heikkene ja
sairauksia voidaan ehkaista tai viivastyttaa. Tama nékyy hoito-, hoiva- ja muiden palve-
luiden vahaisempéana tarpeena. (Vuori 2020: 639-640.)

Yhteiskunnallisina haasteina seniorien nakdkulmasta likunnan harrastamiseen ovat
myds ikasyrjinta ja ikaantymisen vaikutusten riittdmaton huomioon ottaminen liikunta-
palveluiden ja -paikkojen suunnittelussa seka opittu avuttomuus Ioytaa ja kayttaa lilkun-
taan liittyvia palveluita ja mahdollisuuksia. Myds yhteiskunnan asenteet ja normit vai-
kuttavat seniorien liikuntaan. (Vuori 2020: 100.) Levy-Storms, Chen ja Loukaitou-Side-
ris (2018: 693—-694) ehdottavatkin, etta senioreita osallistettaisiin enemman eri alueiden
suunnitteluprosesseihin kaupunkisuunnittelijoiden ja poliittisten paattdjien lisaksi. Ika-
ryhmaan kuulumattomat suunnittelijat eivat valttdmatta osaa ottaa seniorien tarpeita
riittdvasti huomioon suunnittelussa, joten seniorien mukaan ottaminen jo suunnitteluvai-
heessa voisi vaikuttaa siihen, etta kaupungeista tulisi ikaystavallisempid. Myos Besser
ja Mitsova (2021: 19) kertovat, ettd politiikassa tulisi asettaa raamit niin, etta ymparisto-
suunnitelmassa huomioidaan eri ikaryhmat. Nain voidaan vahentaa seniorien terveys-
eroja ja saavuttaa terveydellistd pddomaa. Ymparistdsuunnittelu on tarkeda myoés sosi-
aalisesta ja mielenterveysnakokulmasta. Liikkumisen kannalta maankaytonsuunnittelu
on keskeisin tekija sen tarjotessa perustan muulle liikkumista edistavan ympariston
suunnittelulle. (Zhang & Li & Ahrentzen & Feng 2019: 215-242.)

Liikkumista tuetaan taloudellisesti ja yhteiskunnallisesti eri tavoin. Seka Espoo, Vantaa,
etta Helsinki tarjoavat seniori-ikéisille monipuolisia liikuntapalveluita ja my6s tukevat
seniori-ikaisten liikkumista myontamalla alennuksia likuntapalveluista. Kaupunkien
myontamissa liikuntapalveluiden seniorialennuksissa on kuitenkin jonkin verran eroja.
Vantaa tarjoaa yli 70-vuotiaille vantaalaisille sporttikortin, jolla seniorit pAdsevat kau-
pungin hallinnoimiin uimahalleihin ja kuntosaleille ilmaiseksi (Vantaan kaupunki). Es-
poossa tarjotaan espoolaisille yli 68-vuotialle sporttiranneketta, jolla seniorit padsevat
ilmaiseksi kuntosaleille seka uimahalliin. Espoossa edun pariin kuuluvat myds ryhmalii-
kunnat. (Espoon kaupunki.) Helsingiss& 64 vuotta tayttaneet voivat ostaa seniorijump-
pakortin, jolla pdésee osallistumaan ryhmaliikuntaan edullisempaan hintaan. Myds kun-

tosalille ja uimaan péé&see alennettuun hintaan. (Helsingin kaupunki.) My6s julkiseen
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likenteeseen on tarjolla alennuksia seniori-ikéisille. Helsingin seudun liikenne (HSL)
tarjoaa yli 70-vuotiaille kausilipuista 45 % alennuksen. Lisaksi elakkeensaajat voivat

ostaa kertalippuja puoleen hintaan. (Helsingin seudun lilkenne.)

3.5.2 Ympariston vaikutus seniorien liikkumiseen

Suuri osa terveysongelmista ja ennenaikaisesta kuolleisuudesta johtuu elintavoista.

Pyrkimykset vaikuttaa terveyden kannalta haitalliseen kayttaytymiseen ovat keskeinen
osa terveyden edistamista. (Hanninen 2019: 45.) Terveyden edistamisen toimenpiteet
ovat turhia, jos ymparistdssa ei ole siihen konkreettisia mahdollisuuksia (Linnansaari &
Hankonen 2019: 110). Ottawan terveyden edistamisen julistus 1986 toteaakin, etté ter-
veelliset valinnat on tehtava helpoiksi (The Ottawa Charter for Health Promotion 1986).

WHO:n mukaan kaupunki- ja liikennesuunnittelua tulisi edistaa niin, etta kaupunkien ja
kaupungin osien valilla olisi mahdollista liikkua kavellen, pyoraillen ja muilla likkumisen
valineilla, kuten pyoératuoleilla, skoottereilla ja rullaluistimilla. My6s julkisen liikenteen
kayttda tulisi helpottaa. Kavely- ja pyorailyverkkoinfrastruktuurin tarjoamaa palveluta-
soa tulisi parantaa. Kaiken ikaisilla ja kaiken kuntoisilla ihmisilla tulisi olla turvallista liik-
kua ja tasapuolisuuden periaatteen tulisi toteutua. Liikenneturvallisuudesta tulisi huo-
lehtia erityisesti heikommassa olevien tienkayttajien nakokulmasta. Kaikille eri-ikaisille
ja eri toimintakykyisille tulisi taata mahdollisuus paéasta nauttimaan luonnosta ja urheilu-
mahdollisuuksista yhdenmukaisesti. (WHO 2018: 32—-33.)

Suomessa kunnat ovat keskeisessé osassa liikuntapalvelun tuottajina. Kuntien tehta-
vana on huomioida myds erityisryhmat, kuten ikdantyvat liikuntapalveluiden kayttdjina.
Kattavilla liikuntapaikkojen mahdollisuuksilla on keskeinen merkitys likunnan harrasta-
misen edistdmisessd. Suomessa sijaitsee noin 38 500 liikuntapaikkaa, joista kunnan
vastuulla on noin 71,5 %. Taysin yksityisia liikuntapaikkoja on vain suurimmissa kau-

pungeissa. (Liikuntatoimi tilastojen valossa 2020: 27, 34.)

On todettu, etta terveytta edistavaa kaytosta voidaan lisata luomalla ymparisto, jossa
siihen on mahdollisuuksia. Tuuppaamiseksi kutsutaan ympariston muokkaamiseen
keskittynyttd kayttaytymismuutostieteen aluetta. Tuuppaamisella ihmisen kayttayty-
mista ohjataan ja vaikutetaan muokkaamalla valinnan mahdollisuuksia ilman ihmisen
tietoista sitoutumista. (Linnansaari & Hankonen 2019: 110.) Tuuppauksen on todettu

olevan myos kustannustehokasta ja vaikuttavaa (Sunstein 2014: 1-2). Kun otetaan
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huomioon terveydenhuollon monimutkaisuus, tuuppausteorian kaikkia mahdollisuuksia
ei ole viela hyédynnetty. Tutkimustulokset osoittavat, etta tuuppausta kaytetaan liikun-
nan edistamiseen, mutta lahinna yksilétasolla. Vaeston paivittisen fyysisen aktiivisuu-
den lisdamiseen liittyvissa lahestymistavoissa ja valineissa on suuria aukkoja. Tutki-
mukset keskittyvat l[&ahinna yksilon paatdksentekoon, eika yhteytta vaestdétasoon ole

toistaiseksi sovellettu. (Forberger & Reisch & Kaupfmann & Zeep 2019.)

Monikansallisen tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettd kaupunkiympériston suun-
nittelulla voi olla suuria positiivisia vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen. Taman tutki-
muksen mukaan ympéaristbominaisuudet edesauttavat enemman fyysista aktiivisuutta
kuin yksittaiset muuttujat. (Sallis ym. 2016: 2213-2215.) Elinymparist0 vaikuttaa asuk-
kaiden toimintaan ja liikuntakayttaytymiseen eri tavoin. Siksi olisikin tarkeaa ymmartaa
niiden valinen yhteys. Ympariston ja likunnan valista yhteyttd on kuitenkin haastava to-
dentaa. Tulokset ovat riippuvaisia kaytetyista mittareista. (Hasanzadeh & Broberg &
Kytta 2017: 7-10; Laatikainen & Hasanzadeh & Kytta 2018; Kajosaari & Laatikainen
2020.) Ei ole olemassa yksiselitteista asuinalueen maaritysta, joka tukee fyysista aktii-
visuutta — ympariston ja likkumisen valisen suhteen tutkiminen onkin kompleksista
(Mavoa ym. 2019).

Ympaéristosuunnittelussa tulisi kuitenkin kiinnittda huomiota kattavaan fyysista aktiivi-
suutta tukevaan suunnitteluun. Nykyiset tulokset viittaavat siihen, etta fyysista aktiivi-
suutta tukevien ympaéristdjen systemaattiset periaatteet patevat maailmanlaajuisesti.
(Sallis ym. 2016: 2213-2215.) Myds Hwang ja Young (2017) kertovat, ettd ympéariston
likuntamahdollisuuksilla on suuri merkitys vaeston fyysisen aktiivisuuden maaraan.
Tutkimusten mukaan seniorit liikkuvat ja kévelevat enemman, kun ymparisto tukee liik-
kumista. Kévely-ystavalliset kaupunginosat voivat seka edistaa seniorien toimintakykya
etta tukea heidéan liikunnan harrastamistaan. (Koohsari ym. 2020; Wagner & Duan &
Zhang & Wulff & Brehm 2020; Zhang ym. 2019: 215-242; Hawkesworth ym. 2018.)
My@s jalkakaytavien ja kuntoilutilojen rakentaminen voi motivoida ihmisia likkumaan
enemman (Yu ym. 2021; Yarmohammadi & Saadati & Ghaffari & Ramenzankhani
2019: 9; Rantakokko ym. 2015: 618—621). Liikkumista mahdollistavia tekijoita ovat
my0s luonnon ja vesistojen laheisyys, polut, hiihtoladut, palveluiden sijaitseminen l&-
hella, hyva valaistus, turvallinen teiden ylitys ja risteystiheys (Koohsari ym. 2020; Ran-
takokko ym. 2015: 606—621; Vuori 2020: 100).



14

Liikkumista edesauttaa myds, se etta senioreilla on joko kaupallinen tai sosiaalinen
kohde mihin liikkuvat. Kohteina voivat olla esimerkiksi kaupat, ravintolat, ystavat tai eri-
laiset virkistys- ja likkumismahdollisuudet. (Wagner ym. 2020; Zhang ym. 2019: 215—
242; Hawkesworth ym. 2018; Barnett ym. 2017; Van Holle ym. 2012; Winter ym. 2015;
Moran ym. 2014: 9.) Erityisesti palvelujen parempi saatavuus kannustaa ikaantyvia
miehia osallistumaan liikuntaan (Yu ym. 2021). Pitkat valimatkat palveluiden pariin ovat
likkumista vahentava tekija molemmissa sukupuoliryhmissa. (Rantakokko ym. 2015:
619-621.) Liikkumista lisaéd myo6s korkea asukastiheys. Asukastiheys on valttamatonta
palvelujen ja kavelyteiden takia, jotta niille 10ytyy riittavasti kayttgjia ja rahoittajia. (Yu
ym: 2021; Koohsari ym. 2020; Sallis ym. 2016: 2213-2215.) Eritoten vanhemmilla nai-
silla suurempi asukastiheys ja paremmat katuyhteydet kannustaisivat osallistumaan
likkumiseen enemman. (Yu ym. 2021).

Ympariston turvallisuus ja helppokulkuisuus vaikuttavat myonteisesti seniorien liikkumi-
seen. Turvallisuuteen liittyy monta nakoékulmaa, niin teiden hyva kunnossapito kuin se,
ettd seniorit kokevat ympariston turvalliseksi liikkua esimerkiksi rikollisuuden nakokul-
masta. (Wagner ym. 2020; Yu ym. 2021.) Erityisesti iakkaammilla naisilla turvallisuu-
teen liittyvat asiat liittyvat fyysisen aktiivisuuden maaraan (Yu ym. 2021). Taiwanissa
tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta seniorit, jotka asuvat sellaisilla alueilla, joilla ri-
kollisuuden esiintyvyys on suurempi, eivat todennakoisesti saavuta fyysisen aktiivisuu-
den suosituksia. Tulokset viittasivat siihen, etta turvallisuuteen liittyvat haasteet lahialu-
eella voivat estaa aktiivista elaméantapaa vaestotasolla. (Lin ym. 2019: 7.) Suomessa
asuinalueen turvallisuuden kokemus on pysynyt viime vuosina samalla tasolla kuin
aiempina vuosina, eika turvallisuuden kokemus ole yhteydessa sukupuoleen. (Karvo-
nen 2018: 99).

Lyhyt etaisyys kotoa likkumispaikkaan motivoisi myos iakkaité ihmisia osallistumaan
likuntaan sukupuolesta riippumatta. Varsinkin lahella kotia sijaitsevat esteet vaikuttavat
likkumista vahentavasti ikaantyneillda (Portegijs ym. 2020). My6s monet muut tutkimuk-
set ovat osoittaneet, ettd vaivaton paasy likuntamahdollisuuksien luokse lisaa liikkku-
mista. (Wagner ym. 2020; Zhang ym. 2019: 239-242; Hawkesworth ym. 2018; Barnett
ym. 2017.). Toisaalta Portegijs ym. (2020) taas esittavat, ettd houkuttelevat ulkoilumah-
dollisuudet, jotka sijaitsevat yli 500 metrin paassa kotoa, ovat yhteydessa korkeam-
paan fyysiseen aktiivisuuteen. Mielenkiintoiset likkumismahdollisuudet motivoivat me-
nemaan ulos ja olemaan aktiivinen. Myos Li ym. (2020) kertovat, etta yli 1000 metrin

paassa olevat likkumismahdollisuudet lisaavat aktiivisuutta.
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Esteettdmyys ja mahdollisuus levahtamiseen on tarkeaa seniorien fyysisen aktiivisuu-
den lisdantymiselle ja liikunnan yllapitamiselle toimintakyvyn laskiessa (Wagner ym.
2020; Zhang ym. 2019: 215-242; Hawkesworth ym. 2018; Barnett ym. 2017; Van Holle
ym. 2012; Winter ym. 2015; Moran ym. 2014: 9). My6s jyrkka tieverkosto on riskitekija
ikdantyneiden kavelyvaikeuksille. Tulokset osoittavat, ettd méakisilla alueilla reittiverkos-
ton pitdisi pystya tarjpamaan joko vaihtoehtoisia reitteja tai penkkeja lepoa varten.
(Keskinen & Rantakokko & Suomi & Rantanen & Portegijs 2020.) Suomen ympaéris-
tossa rajoittavina tekijoina likunnan harrastamiselle makisyyden liséksi ovat myo6s lumi,
jaa ja huono teiden yllapito (Rantakokko ym. 2015: 619-621). Li ym. (2020) kertovat,
ettd esteettomyyden liséksi urheilumahdollisuuksien kaytto liittyy yleensé monimutkai-
sempiin tekijoihin, kuten tarjolla oleviin urheilulajeihin tai harrastustoimintoihin, niiden
kayttomaksuihin ja turvallisuuteen. Siksi saatavilla olevien urheilumahdollisuuksien mo-

nimuotoisuus voi olla yhta tarke&a kuin niiden laheisyys.

Myds hyva julkinen liikkenne, julkisen likenteen saatavuus ja saavutettavuus vaikuttaa
likkumiseen senioreilla lisaavasti. (Wagner ym. 2020; Zhang ym. 2019: 215-242;
Hawkesworth ym. 2018; Barnett ym. 2017; Van Holle ym. 2012; Winter ym. 2015; Mo-
ran ym. 2014: 9.) Julkisen liikenteen merkitysta aktiivisuudelle on tutkittu vasta vahan,
mutta nykyiset havainnot tukevat ajatusta, etta hyvat likenneyhteydet edesauttavat
asukkaiden liikkumista (Sallis ym. 2016: 2213-2215; Koohsari ym. 2020). Julkisen lii-
kenteen liikkennointiheydella on merkittava korrelaation fyysisen aktiivisuuden lisaanty-
miseen, mutta pyséakkien etaisyydella ei ole merkitysta. (Sallis ym. 2016: 2213-2215).
Riittava asukastiheys on valttamatonta myos julkisen liikenteen kannalta, jotta matkus-
tajia riittaa sdanndllisen liikenteen tukemiseksi. (Koohsari ym. 2020; Sallis ym. 2213~
2215.)

Myads liikuntapaikkojen puuttuminen, niiden huono saavutettavuus, kaytettavyys tai so-
pivuus senioreille vaikuttavat heidan fyysista aktiivisuuttaan vahentavasti. Rajoittavana
tekijana ovat myos liikkunnasta aiheutuvat kustannukset. Lilkkunnan harrastamiseen vai-
kuttavat myds seniorien puutteellinen tieto liikuntapaikkojen olemassaolosta. Fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttaa vahentavasti myds se, jos seniorit eivat tieda miten liikunta-
paikkoja kaytetaan. (Spiteri ym. 2019: 13; Zhang: 2019: 239-242; Vuori 2020: 100.)
Myo6s ymparistdn esteettisyys voi vaikuttaa aktiivisuuteen (Wagner ym. 2020; Hawkes-
worth ym. 2018; Barnett ym. 2017; Van Holle ym. 2012; Winter ym. 2015). Yhten& né-
kokulmana liikkumisen edistamiseen voidaankin nahda myés ymparistén monimuotoi-
suutta (Wang 2014: 269). Maankayton monimuotoisuus on tarkeé ja yhteinen tekija

kannustettaessa ikaantyvia inmisia osallistumaan liikuntaan molemmissa sukupuoliryh-
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missa. (Yu ym. 2021). Usein ikdihmiset liikkuvat samoilla, tutuilla alueilla ja heilla on ai-
kaa kiinnittda huomiota yksityiskohtiin. Maisemasuunnittelun avulla ulkoilureiteisté voisi
tehda houkuttelevampia. (Wang 2014: 269.) Varsinkin vanhemmat naiset ottavat
enemman huomioon rakennetun ymparistdn esteettiset tekijat likkuessaan ulkona. (Yu
ym. 2021).

Ikaantyneet liikkuvat mieluummin ulkona, jos ymparisté on heidan mielestadan mukava.
Ikaantyneiden mieltymykset tulisikin ottaa suunnittelussa huomioon niin fyysisten rajoi-
tusten kuin muidenkin mieltymysten mukaan, jotta senioreita saadaan liikkumaan
enemman. (Ma ym. 2021; Hooper ym. 2020; Yarmohammadi & Saadati & Ghaffari &
Ramenzankhani 2019: 9.) lakk&at asukkaat ovat aktiivisia kaupunkipuistojen kayttajia.
Puistojen on osoitettu parantavan heidan fyysista terveyttaan ja henkista hyvinvointi-
aan. (Ma ym. 2021; Aliayas 2019.) Kavelyn ja likunnan harrastamisen ja puistojen va-
lilla on vahva nayttd. (Li ym. 2020). My6s tuoreessa suomalaistutkimuksessa saatiin lu-
paavia tuloksia viheralueiden vaikutuksista ihmisten fyysiseen aktiivisuuteen (Puhakka
ym. 2020). Puistoissa liikkuvat saavuttivat 35 % todenndkoisemmin liikuntasuositukset
verrattuna heihin, jotka eivat ulkoilleet puistoissa (Aliayas 2019). Suomessa erityisesti
miesten osalta huomattiin, etté viheralueet asuinalueiden laheisyydessa lisasivat fyy-
sista aktiivisuutta (Puhakka ym. 2020).

My@6s puiston koko liittyi positiivisesti liikuntaan osallistumiseen ja liikuntahetken kes-
toon — mitd suurempi puisto, sen pidempia aikoja puistoissa vietettiin likkuen. Puis-
tossa oleskelun kestolla onkin mydnteisia vaikutuksia terveyteen. (Aliayas 2019; Wag-
ner ym. 2020; Hooper ym. 2020.) Puistojen olisi hyva tarjota myo6s paikkoja, jotka hou-
kuttelevat eri ikaryhmia ja tarjoaisivat mahdollisuuksia viettaa aikaa ikaistensa kanssa
(Sundevall & Jansson 2020). Puistojen tulisi sijaita myds riittavan lahella, jotta niihin
paasy on vaivatonta (Aliyas 2019; Wagner ym. 2020). Kajosaatri ja Laatikainen (2020)
taas kertovat, etté erityisesti likunnan painottuminen viheralueille ja luonnossa liikkumi-
nen lisdantyy silloin, kun naapurustossa on viheralueita ja niihin p&asy on kavelyetai-
syydella. Viheralueiden saatavuus kuitenkin vahensi muun liikunnan todennakaisyytta
muissa julkisissa tiloissa. Puistoihin ja kaupunkien viheralueille paasy liittyy puistoon

perustuvaan liikkuntaan, mutta ei valttamatta vaikuta yleiseen kokonaisaktiivisuuteen.

Erityisesti terveyden edistdmisen ammattilaiset voivat auttaa senioreita I6ytamaan
enemman nautintoa liikunnasta, auttaa senioreita havaitsemaan liikunnasta saatavia
terveyshyotyja ja edesauttaa itseluottamuksen kehittymisessa likkumisen avulla. Tasséa

apuna voidaan kayttaa puistoihin perustuvia ohjelmia senioreille (Wagner ym. 2020.)



17

Suuressa otoksessa Norjassa huomattiin, etta erityisesti luontokokemus on tarkea te-
kija luonnossa liikkumiselle. Se mika erotti luonnossa liikkujat heista, jotka liikkuivat
enemman kuntosalilla tai urheilivat muutoin, oli erityisesti mukavuuden kokeminen. Ta-
louden ja saavutettavuuden nakokulman lisaksi tarkedna motiivina luonnossa liilkkumi-
selle nahtiin myds se, etta liikkuja voi itse saataa likkumisen intensiteettid oman mielty-
myksen ja mukavuuden mukaan ilman kokemusta muiden painostuksesta. Luontoko-
kemus itsessaan oli erityisen tarkea motivaattori ikaantyneille lahtea liikkeelle eik& niin-
kaan itse lilkkuntasuoritus. (Calogiuri & Elliott 2017.)

3.5.3 Yksilolliset likuntaa edistavéat ja estavat tekijat senioreilla

Liikunnan merkitys oman terveyden ja hyvinvoinnin parantamisessa kasvaa vanhe-
tessa (Korkiakangas & Taanila & Jokelainen & Keindnen-Kiukaanniemi 2009). Burtonin
ym. (2017) mukaan erityisesti yksilolliset syyt edesauttavat likkumista. Myds ymparis-
tolliset ja sosiaaliset syyt vaikuttivat liikkumiseen, mutta vdahemman kuin yksildlliset.
Tutkimusten mukaan seniori-ikaisten liikkumismotivaatiota lisaa kokemus siita, etta
ikaantyessa likkunnan koetaan tuovan helpotusta sairauksien tuomiin oireisiin seka ian
tuomiin terveydellisiin haasteisiin. Senioreita motivoi fyysiseen aktiivisuuteen fyysisen
kunnon ja terveyden yllapidon lisaksi my6s psyykkinen hyvinvointi. (Aaltonen ym. 2020:
1415-1421; Burton 2017.) Yksil6llisin& syina senioreilla liikunnan harjoittelemiseen oli-
vat myos kipujen lievittyminen, mielenterveyden yllapito ja itsendisené pysyminen (Bur-
ton ym. 2017).

Vaikka liilkunta on tutkitusti yhteydessa psyykkisiin ja fyysisiin hyotyihin, ei pelkka ter-
veyshyotytieto saa ihmisia liikkumaan. Arajarven ja Thesleffin (2020: 90-91) mukaan
olisi tarkeaa, etta jokainen Ioytdisi itselleen sopivan muodon liikkua; yksin, ryhméssa,
ulkona, sisalla, korkealla tai matalalla sykkeella. Tarkeinta on, etta liilkunta olisi nautin-
nollista ja tuottaisi miellyttéavia tunteita. Yleispatevia ohjeita motivaatioon ei ole ole-
massa. Ulkoapain tuleva tieto ja ulkoapain tuleva motivaatio voivat auttaa, mutta jokai-
sen tulisi I6ytaa itselle merkityksellinen syy liikkua. Sisaisen motivaation kannalta on
oleellista, etté liikunta koetaan omia arvoja tukevaksi ja merkittavéksi. Silloin on hel-

pompi l6ytaa syita liikkumiselle.

Koreassa tutkittiin vuonna 2017 yli 65-vuotiaiden korealaisten liikuntatapoja ja seniorien
likkumista lisdavia tekijoita. Tutkimuksessa huomattiin, etté sosiaalisella ymparistolla ja
yksilén psyykkisilla voimavaroilla on suuri merkitys fyysiseen aktiivisuuteen. (Hwang &
Young 2017.) Liikuntasuositukset saavutetaan todenndkéisemmin silloin, kun liikunta

toteutuu saanndllisesti perheenjasenten tai ystavien kanssa (Rahman & Liang & Gu &
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Ding & Akter 2019; Park & Elavsky & Koo 2014: 49-50). Erityisesti ystavilta saatu sosi-
aalinen tuki liikkumiseen oli merkittava tekija liikkumisen lisdantymiseen. Perheelta
saatu tuki ei ollut niin suuressa roolissa liikunnan harrastamisen lisdantymisessa kuin
ystaviltd saatu tuki. (Park & Elavsky & Koo 2014: 49-50.) Spiteri ym (2013: 13) taas
kertovat, ettd varsinkin perheen tuki voi toimia joko motivaattorina tai esteena lilkkkumi-
selle. Liikkumista lisda my6s jos seniori on jonkin vapaa-ajan likuntaa jarjestavaan ta-

hon jasen tai kay likkumassa jarjestetyissa likuntaryhmissa (Rahman ym. 2019).

Tutkimuksen mukaan tavoitteiden asettaminen itse, aiempi fyysinen harjoittelu ja pysty-
vyyden tunne lisdavat myos likkumiseen motivoitumista (Park & Elavsky & Koo 2014:
49-50). Erityisesti liikunnallista elamantapaa tukee aiempi likunnan harrastaminen. Lii-
kunnan harrastamisen mahdollistamiseen tulisi kiinnittdd huomiota koko elaménkaaren
ajan. (Spiteri ym. 2019:13; Vuori 2020: 99.) Kaikenlaisen harjoittelun, niin lihaskunto-
harjoittelun kuin aerobisen liikunnan, on todettu my6s vahentavan masennukseen liitty-
via oireita yli 65-vuotiailla. Olisi tarkeda kannustaa iakkaita harrastamaan liikuntaa
omien mieltymysten mukaan. (Miller ym. 2020.) Myds kaatumisten ehkaisy koettiin téar-

keadksi motivaattoriksi liikunnan harrastamiselle (Burton ym. 2017).

Myos sosioekonomisella asemalla on vaikutusta liikuntatottumuksiin. Korkeasti koulute-
tut ja hyvapalkkaiset liikkuvat keskimaaraisesti enemman ja useammin, kuin heikom-
massa sosioekonomisessa asemassa olevat. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)
Deverux-Fitzgerald, Powell ja French (2017) seka Kajosaatri ja Laatikainen (2020) olivat
tehneet samanlaisia huomioita. Jos alemmalla sosionomiekonomisella alueella ei ole
tarjolla riittavasti mahdollisuuksia harrastaa, ei itse liikkumiseen jaa niin paljon ener-
giaa. Tahojen, jotka tarjoavat senioreille likuntamahdollisuuksia, tulisi r&ataloida vas-
taamaan seniorien motivaattoreita liikkkua, jotta liikuntaan harrastavien seniorien maa-
raa saataisiin kasvatettua. (Burton ym. 2017.) Toisaalta pelkastaan senioreille kohdis-
tetut liilkuntatunnit voivat olla myds este liikuntaan osallistumiseen, jos seniorit eivét

miella kuuluvansa kohderyhmaan (Pelssers ym. 2019).

Vanhemmat miehet motivoituvat helpommin liikkumaan, jos he kokevat, etté joku odot-
taa heidan olevan fyysisesti aktiivisia. Vanhempia naisia motivoi fyysiseen aktiivisuu-
teen se, etta likunnan avulla voi saavuttaa positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvin-
vointiin tai ulkon&kdon. (Aaltonen ym. 2020: 1415-1421.) Molanorouzi, Khoo ja Morris
(2015) esittavat tutkimuksessaan, etta miehilla likuntaan motivoi enemman uusien tai-
tojen oppiminen ja kilpailu. My6s he esittavat, ettd naisia likkumisessa motivoivat

enemman ulkonadlliset seikat ja paremman kunnon saavuttaminen.
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Suomessa vuonna 2009 julkaistun tutkimuksen mukaan liikuntamotivaatio rakentuu lii-
kunnallisesta padomasta, johon kuuluu nelja osa-aluetta: likunnalliset tottumukset ja
elamantavat, likunnan kokeminen voimavarana seka elaméantilanteen kokeminen liik-
kumiselle sopivana. Aktiivisella liikunnan harrastamisella saadaan mielihyvaé, koetaan
likunnalla saatavia hyotyja seké saadaan yha enemman myonteisia liikkumiskokemuk-
sia. Liikuntamotivaatiota voidaan tukea vahvistamalla likkumista motivoivia tekijoita, tu-
kemalla liikunnan sosiaalisia merkityksia seka pohtimalla likkumista rajoittavia tekijoita
oman liikunta-aktiivisuuden ja liikuntamotivaation tarkastelun ja ongelmanratkaisun

avulla (Korkiakangas ym. 2009).

Liikunnan yksilokohtaisina esteind ndhd&én usein huono terveys ja kiinnostuksen, tie-
don tai ajan puute seka saamattomuus. Myds lihavuus ja vahainen usko hyvaan tule-
vaisuuteen vaikuttavat likunnan harrastamisen vahenemiseen. Taitojen ja kokemuksen
puute seka tottumattomuus liikkuntaan, huono varallisuustilanne, asuinpaikka, yksinai-
Syys tai seuran ja tuen puute vaikuttavat liikkumisen vahentymiseen. Esteina voivat toi-
mia myos pelot ja aiemmat huonot kokemukset liikunnasta seka valineiden tai varustei-
den puute. (Vuori 2020: 99-100.) Linin ym. (2017: 329) mukaan taas sisdaiset tekijat
vaikuttavat enemman liikunnan harrastamiseen kuin ajan puute, fyysiset rajoitukset, va-

symys ja liikuntatilojen puute tai sijainti.

Kivut, vammat ja erilaiset sairaudet ovat myds suuria esteita likuntaan osallistumiselle
tai sen jatkamiselle (Burton 2017). Terveyden ja fyysisen aktiivisuuden kannalta voi kui-
tenkin olla tirkeampdada, miten seniorit kokevat subjektiivisesti oman kuntonsa, kuin silla
karsivatkd he yhdesta tai useammasta terveysongelmasta. Jos seniori kokee olevansa
riittavan hyvassa kunnossa, han myos liikkuu enemman. Krooniset terveysongelmat
voivat jopa johtaa suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen kuin terveemmilla senioreilla.
(Notthoff & Reisch & Gerstorf 2017: 455.) Ammattilaisten neuvot edesauttavat se-
nioreilla likunnan harrastamisen aloittamista ja likkumisen jatkamista erilaisten vaivo-
jen ilmaantuessa. (Burton ym. 2017). Liu ym. (2019: 304) kertovat, ett& seniorit suhtau-
tuvat nuorempia aikuisia tunneperaisemmin liikkumiseen ja terveysviestintdan. Sen ta-
kia senioreille tulisi kohdentaa omanlaisia likkumismuotoja ja tapoja viestia terveyslii-

kunnasta.

4 Opinnaytetyon toteutus

Teimme opinnaytetyémme monimenetelmaisend, jossa yhdistimme laadullista etta

maarallista tutkimusmenetelmaé. Eri menetelmi&d hyddyntamalla tutkittavasta kohteesta
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saimme monipuolisia tuloksia. Laadullisessa osassa tutkimusta tarkastelimme ihmisten
kayttaytymista, toimintaa ja kokemuksia heidan omasta nakékulmastaan. Tavoitteena
oli ihmisten kayttaytymisen ja kokemusten kerddminen. Laadullisessa tutkimuksessa
on useita erilaisia tapoja kerata aineistoa, esimerkiksi haastattelu, havainnointi, kuvat,
paivakirjat, joista tydssamme kaytimme haastattelua (Puusa & Juuti 2020: 9-10.) Maa-
rallisen nakékulman kautta pyrimme yleistamaan ilmiéta siten, etta suurelta joukolta on
keratty tietoa kyselylomakkeen avulla. Tutkimuksessamme kohdeilmiénéa ovat seniorien
mielipiteet ja kokemukset oman alueensa liikkumismahdollisuuksista ja omat liikkumi-
seen vaikuttavat syyt asuinalueellaan sek& miksi he liikkuvat ja milla tavoin. (Heikkila
2018: 14, 26.)

4.1 Aineiston keruu

Tassa opinnaytetydssa aineiston keruumenetelmana oli strukturoitu haastattelu. Struk-
turoidussa haastattelussa kysymykset olivat laadittu ennalta teorian pohjalta. Kysymyk-
set olivat jokaisella kerralla samat, niiden muoto pysyi samanlaisena ja vastuksiin oli
vaihtoehdot. Haastattelu sisalsi myds avoimia kysymyksia, jolloin vastaukset olivat va-
paampia ja tarkoituksena oli saada my6s sellaisia vastauksia, joita emme valttamatta
olisi osanneet ottaa huomioon kysymyksia laatiessamme. (Puusa 2020: 108, 111-112.)
Haastattelun avulla paasimme parhaiten kiinni tutkittavan ajatuksiin, kokemuksiin ja
odotuksiin liikkumisesta. Valmista aineistoa kyseisilté alueilta ei ollut saatavilla, joten

kerdsimme aineiston itse. (Puusa 2020: 103, 107.)

Tutkimuksen perusjoukkona oli opinnaytetydssa valituilla alueilla asuvat yli 65-vuotiaat
miehet, naiset ja muunsukupuoliset. Haastattelut toteutettiin henkilokohtaisesti 27.4-
1.6.2021 vélisena aikana. Jalkauduimme valituille asuinalueille, jotta tavoitimme myoés
sellaiset seniorit, jotka eivat valttamatta kayta digipalveluita. Alueet, joilla tutkimus to-
teutettiin olivat Helsingissa Kamppi ja Siltamé&ki, Vantaalla Tikkurila ja Vantaanpuisto,
Espossa Kalajarvi ja Kivenlahti. Alueet valittiin yhteistydssa Seniorit Tikissa- hankkeen

edustajan kanssa.

Jokaiselta alueelta haastateltiin 8—14 senioria. Koko tutkimukseen osallistui 58 senioria
(n=58), joista kaksi osallistujaa oli tydelaméssa ja 56 elakkeella. Osallistujista 38 oli

naisia ja 20 miehia. Ikdhaarukka osallistujilla oli 65-92-vuotta. (ks.taulukko 1). Opinnay-
tetydbmme toteutui otantatutkimuksena, koska alueilla asuu yhteensa 14 089 yli 65-vuo-

tiasta (Tilastokeskus 2021). Tutkimukseen osallistuneet haastateltavat olivat ialtaan,
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sukupuoleltaan, asuinalueeltaan ja taustamuuttujiltaan sopivia opinnaytetydhémme.

(Heikkila 2018: 40.)

Taulukko 1.  Vastaajien taustatiedot.

Naisia Miehia n= %

7 3 10 17,2
9 4 13 22,4
2 5 7 12,1
8 1 9 15,5
4 3 7 12,1
7 5 12 20,7
n=37 n=21 n=58 100 %

63,8 % 36,2 %

Haastattelu toteutettiin lomakehaastattelulla (Liite 1). Haastattelussa taustatietoina

haastateltavilta kysyttiin ik&, postinumero ja asuinalue. Liséksi kysyttiin kuinka paljon

haastateltava harrastaa liikuntaa, haastateltavan oma arvio kunnostaan, liikkuntatavat,

joilla liikkuu ja jos ei liiku, mika siihen vaikuttaa ja mitka asiat vaikuttavat liikkumiseen.

Haastattelut toteutettiin huhti-kesékuun 2021 aikana kuutena eri paivana. Haastatte-

luun osallistujille kerrottiin suullisesti ennen haastattelua mihin he ovat osallistumassa.

Haastateltavat osallistuivat haastatteluun vapaaehtoisesti ja antoivat suostumuksensa

haastattelulle suullisesti. Osallistujille kerrottiin myds oikeudesta keskeyttda haastat-

telu. Kaikki haastatteluun suostuneet vastasivat haastatteluun loppuun asti.

Opinnaytetyontekijat toimivat haastattelijoina, tallentajina ja muistiinpanojen tekijoina.

Haastattelut tallennettiin suoraan haastattelusta e-lomakkeelle. Haastatteluiden jalkeen

haastattelijat tekivat muistiinpanot havainnoista ja alueen seniorien kommenteista. Yh-

teen haastatteluun kului aikaa 10—-20 -minuuttia.




22

4.2 Aineiston analyysi

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston hankinta on liitoksissa analyysiin. Aloitimme ai-
neiston analyysin jo aineistoa hankkiessamme. Aineiston analyysin laatu on riippuvai-
nen tutkijan kyvysta tulkita ja ymmartaa tutkimaansa ilmiota. Olemme pyrkineet tutustu-
maan aiheeseen mahdollisimman laajasti jo ennen haastatteluiden aloittamista. (Puusa
& Juuti 2020: 143.) Aineiston analyysin tavoitteena oli kuvailla, tulkita ja ymmartaa tut-
kimuksen kohteena olevaa asiaa. Aineistolahtdisessa analyysissa olemme pyrkineet
luomaan teoreettisen kokonaisuuden aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 79.)

Opinnaytety6ta varten tehtavien haastatteluiden aineistot tallennettiin e-lomakkeelle ja
niiden tuloksia analysoitiin kayttamalla sisallonanalyysia. Sisdlldnanalyysissa aineistoa
tiivistetaan, yhtalaisyyksia ja eroja etsitdén seka aineistoa tarkastellaan eritellen (Saa-
ranen-Kauppinen ja Puushiekka 2006). Saadut vastaukset kasiteltiin maarallisen tutki-
muksen analysointikeinoilla tilasto-ohjelma IBM SPSS statistics 27:n avulla, tekemalla
ristiintaulukointeja seka tarkastelemalla frekvenssi- ja prosenttijakaumia. Ristiin taulu-
koinnissa havaittuja merkitsevyyseroja on tutkittu Khiin nelidtestilla ja p-arvolla (Heikkila
2018: 195).

Aineiston analyysin lisdksi tulokset on esitetty ja tulkittu. Olemme pohtineet tuloksia ja

tehneet niista johtopaatoksia, miten eri alueilla liikutaan ja mitk& asiat vaikuttavat kulla-
kin alueella likkumiseen. Saatujen tulosten pohjalta on koottu yhteen paéaseikat (Hirs-

jarvi & Remes & Sajavaara 2009: 229.)

4.3 Alueet, joilla haastattelu tehtiin

Opinnaytetyo toteutettiin kuudella eri asuinalueella Helsingisséd, Vantaalla ja Espoossa,
kussakin kaupungissa kahdella erilaisella alueella. Toinen alueista oli kaupungin kes-
kusta ja toinen taajama-alue. Helsingissa keskusta-alueena oli Kamppi, Espoossa Ki-
venlahti ja Vantaalla Tikkurila. Taajama-alueina Helsingissa oli Siltamé&ki, Espoossa
Kalajarvi ja Vantaalla Vantaanpuisto. Tarkempia tietoja asuinalueista 16ytyy opinnayte-

tyon liitteend. (ks. liite 2)
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5 Tulokset

Tassa luvussa kuvataan haastatteluista saadut tulokset. Tulokset on jaoteltu ensin suh-
teutettuna koko aineistoon ja sen jalkeen vertailtu alueittain esiin nousseiden erityispiir-

teiden mukaan.

5.1 Seniorien kokemukset liikuntamahdollisuuksista omalla asuinalueel-
laan

91 % (n=53) senioreista koki liikuntapaikkoja olevan omalla asuinalueellaan sopivasti

tai runsaasti. 7 % (n=4) kaikista vastanneista senioreista oli sitd mielta, etta kodin lahella

likuntapaikkoja on niukasti. (ks. kuvio 1)

Runsaasti
\ P P B Sopivasti
7/ B Niukasti

Kuvio 1. Seniorien arvio liikkuntamahdollisuuksista omalla asuinalueellaan
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Alueittain tarkasteltuna seniorien arvioinnissa likuntamahdollisuuksien maarasta oli
khiin nelidtestin mukaan havaittavissa tilastollisesti merkitsevia eroja. (ks. liite 3). Van-
taalla Vantaanpuistossa oltiin tyytymattémimpia liikuntapaikkojen tarjontaan ja vastauk-
sissa oli eniten hajontaa, vastaajista 38 % (n=3) sanoi liikuntapaikkoja olevan niukasti.
Kampissa, Siltaméaessa, Tikkurilassa ja Kivenlahdessa kaikki vastaajat arvioivat, etta
likuntapaikkoja on joko runsaasti tai sopivasti. Kalajarvella oltiin erityisen tyytyvaisia lii-
kuntapaikkojen maar&éan kodin laheisyydessa, 100 % (n=7) Kalajarven vastaajista oli
sita mielta, etté liikuntapaikkoja on sopivasti.

5.2 Seniorien arvio omasta fyysisestéa kunnosta

Reilu puolet haastatteluun osallistuneista senioreista (52 %, n=30) koki fyysisen kun-
tonsa hyvaksi tai kiitettavaksi. Kohtalaiseksi kuntonsa arvio 22 % (n=13) vastaajista.
Huonoksi tai tyydyttavaksi fyysisen kuntonsa arvioi 26 % (n=15) senioreista. Fyysisen
kunnon arvioinnin kohdalla asuinalueilla ei ollut tilastollista merkitsevyytta. Alueellisia
eroja on kuvattu kuviossa 2. (ks. Kuvio 2). Kalajarvella kukaan vastaajista ei arvioinut
kuntoaan huonoksi tai tyydyttavéaksi, vaan kaikki osallistujat Kalajarvelta arvioivat kun-

tonsa kohtalaiseksi tai hyvaksi/kiitettavaksi.

Seniorien arvio omasta fyysisesta kunnostaan alueittain

Kamppi

Siltamaki

B huono/tyydyttava
kohtalainen
I hyva/kiitettava

0 3,5 7 10,5 14

Vantaanpuisto

Kuvio 2. Fyysisen kunnon arviointi

Kuvio 2. Seniorien (n=58) oma arvio fyysisesta kunnostaan alueittain esitettyna.
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5.3 Seniorien arvio lihasvoimaa kehittavan liikkunnan maarasta

Vastaajista reilu neljannes (26 %, n=15) kertoi, ettei harrasta talla hetkella lihaskuntoa
harjoittavaa liikuntaa ollenkaan. Neljannes vastaajista (24 %, n=14) arvioi harrasta-
vansa lihaskuntoa, tasapainoa ja notkeutta kehittdvaa liikuntaa keskimaarin 2—3 kertaa
viikossa. 28 % (n=16) senioreista harrastaa lihaskuntoharjoittelua 4-5 kertaa viikossa.
Vajaa neljannes (22 %, n=13) puolestaan kertoi harrastavansa lihaskuntoa parantavaa
likuntaa yli 6 kertaa viikossa.

Ristiintaulukoimalla tulokset ja Khiin nelittesti tutkimalla, alueittain tarkasteltuna lihas-
voiman harjoittamisen maarissa oli havaittavissa tilastollisesti merkitsevia eroja. (ks.
liite 3 ja kuvio 3) Kivenlahdessa asuvista senioreista 58 % (n=7) ilmoitti, ettei harrasta
lihasvoimaa parantavaa liikuntaa ollenkaan. Toisaalta 30 % (n=4) Kivenlahdessa asu-
vista senioreista kertoi harrastavansa lihasvoimaa parantavaa liikuntaa yli 6 kertaa vii-
kossa. Kalajarvella kaikki vastaajat kertoivat harrastavansa lihasvoimaa parantavaa lii-
kuntaa vahintaan kerran viikossa. Kampin (40 %, n=4) ja Tikkurilan (44 %, n=4) alueen
vastaajista vajaa puolet kertoivat harjoittavansa lihasvoimaa kerran viikossa. Vantaan-
puiston vastaukset jakaantuivat tasaisesti. Kalajarvella harrastettiin lihaskuntoa kehitta-
vaa liikkuntaa useimmiten 2-3 kertaa viikossa ( 57 %, n=4). Siltaméaessa (31 %, n=4) il-

moitti harrastavansa lihaskuntoa parantavaa liikuntaa yli kuusi kertaa viikossa.
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Seniorien lihaskuntoharjoittelun maara viikossa alueittain

Vantaanpuisto B En ollenkaan
1x viikossa

2-3x viikossa

B 4-5x viikossa
Tikkurila . 1 Yli 6x viikkossa

Kalajarvi .

0 3,5 7 10,5 14

Kuvio 3. Lihaskunto-, tasapaino- ja liikkuvuusharjoittelu

KUVIO 3. Seniorien oma arvio lihaskuntoharjoittelun maarasta alueittain esitettyna.

5.4 Seniorien arvio syketta nostavan liikkunnan harrastamisesta

Vastaajista lahes puolet (48 %, n=28 ) ilmoitti harrastavansa syketta nostavaa liikuntaa
yli kuusi tuntia viikossa. 29 % (n=17) vastaajista kertoi harrastavansa syketta nostavaa
likuntaa enemman kuin 7 tuntia viikossa. 29 % (n=17) vastaajista kertoi harrastavansa
syketta nostavaa liikuntaa 2—3 tuntia viikossa. Merkittavaa on, etta kaikista kyselyyn

osallistuneista senioreista vain 2 % (n=1) ilmoitti, ettei harrasta syketta nostavaa liilkun-

taa ollenkaan.

Alueittain tarkasteltuna syketta nostavan liikunnan harrastamisen maarissa ei seniorien
kesken ollut tilastollisesti merkitsevia eroja. Kuviossa 4 on nahtavissa syketta nostavan
likunnan maaria alueittain eriteltyné. (ks. kuvio 4). Tikkurilassa (100 %, n=9) ja Kala-
jarvelld (100 %, n=7) kaikki seniorit harrastivat syketta nostavaa liikuntaa yli kaksi tun-
tia viikossa. Siltamé&en alueella syketta nostavaa liikuntaa harrastettiin suhteessa eni-

ten. 62 % (n=8) kertoi harrastavansa syketté nostavaa lilkkuntaa yli kuusi tuntia viikossa.
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Seniorien arvio sykettd nostavasta likunnasta alueittain

Vantaanpuisto
M 0-1h viikossa

2-3h viikossa
4-5h viikossa
[ vli 6h viikossa

Tikkurila

Kalajarvi

Kivenlahti

v

14

Kuvio 4. Syketta nostavan liikunnan harrastaminen

KUVIO 4. Seniorien (n=58) arvio sykettad nostavan liikunnan harrastamisesta alueittain esitettyna.

5.5 Seniorien liikkunnan harrastaminen lajeittain

Seniorien keskuudessa kavely ja sauvakavely olivat selvasti suosituimpia likuntamuo-
toja kaikilla alueilla. Senioreista 90 % (n=52) ilmoitti harrastavansa kavelya tai sauva-
kavelya. Toiseksi yleisimmaksi liikuntalajiksi vastaajat ilmoittivat kuntosalilla k&ymisen
(22 %, n=13 vastaajista). Ryhmadliikuntaa ilmoitti harrastavansa 12 % (n=7) vastaajista.
Hiihtamista senioreista harrastaa 10 % (n=6) vastaajista. Muita ilmoitettuja liikuntalajeja
olivat pyoraily (5 %, n=3), kuntosali (3 %, n=2) ja uinti (5 %, n=3).

Lisaksi yksittaisia lajeja, joita mainittiin, olivat kotivoimistelu, golf, suunnistus, puutar-
hanhoito, poytatennis, digijumppa, ulkokuntosali, lavatanssi ja tennis. Pyorailya osa se-
nioreista kertoi harrastaneen aiemmin, mutta enaa tasapaino ei riittanyt pyorailyyn tai
aiempi pyorailyonnettomuus oli vaikuttanut pyorailyuskallukseen negatiivisesti.
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Alueiden valilla oli lajien suosiossa myds jonkin verran eroja, vaikka kaikilla alueilla
suosituin likuntamuoto oli kavely. Kavelyn jalkeen Kampissa ja Kivenlahdessa seuraa-
vaksi suosituin laji seniorien keskuudessa on kotijumppa. Siltamaessa kavelyn lisaksi
seniorit pyorailevat ja kotijumppaavat. Vantaanpuistossa seniorit erityisesti pyorailevat.
Tikkurilassa seniorit pyo6railevat, hiihtavat ja harrastavat porraskavelya. Kalajarvella

suosituimmat liikuntamuodot olivat kdvelyn liséksi kuntosali ja uinti.

5.6 Yhteiskunnalliset tekijat seniorien likunnan harrastamisessa

Yksil6lliset ja ymparistolliset tekijat lisdavét seniorien likkumista enemman kuin yhteis-
kunnalliset tekijat. Vain 27 %:lla (n=16) senioreista yhteiskunnalliset tekijat lisdavat liik-
kumista. 10 % lla (n=6) senioreista yhteiskunnalliset tekijat vahentavat liikkumista (10
% n=6). Eniten yhteiskunnallisista tekijoista liikkumista lisda ikdantyneiden huomioimi-
nen (43 %, n=24). Eniten liikkumista on vahentanyt koronapandemiaan liittyvat rajoituk-
set (40 %, n=23).

Senioreista 60 % (n=35) oli sita mielta, etta liikkuntasuositukset eivat vaikuta heidan liik-
kumiseensa. 38 % (n=22) senioreista puolestaan kokee suositusten lisaavan heidan
likkumistaan. Mydskaan yhteiskunnalliset normit tai odotukset eivat vaikuttaneet enem-
mistdon vastaajista (76 %, n=44). Avoimissa vastauksissa seniorit korostivat sita, etta
eivat pida siita, ettéd kukaan méaaraa, vaan liikkkuvat vain omasta halustaan. Seniorialen-
nusten ei koettu vaikuttavan liikkumiseen (69 %, n=40). Kuitenkin avoimissa vastauk-
sissa nousi esille sporttikortin merkitys senioreille, seniorien omat liikkuntaryhmaét ja jul-
kisen liikenteen alennukset senioreille. Tilastollisesti merkitsevié eroja ei yhteiskunnalli-

sista tekijoista 10ytynyt.

Alueellisesti tarkasteltuna Kivenlahdessa seniorit kokivat liikuntasuositusten lisaavan
likkumista vahiten (17 %, n=2) verrattuna muihin alueisiin. Erityisen tarkeiksi alennuk-
set koettiin Kalajarvelld, jossa 57 % (n=4) koki alennusten lisdavén liikunnan harrasta-
mista. Erityisesti Tikkurilan alueella koronapandemian ei koettu vaikuttavan lilkunnan
harrastamiseen 78 % (n=7) vastaajista. Kampissa seniorit kokivat koronanpandemian

puolestaan 80 % (n=8) vahentaneen liikunnan harrastamista.

Avoimissa kysymyksista esille nousi myds se, etta seniorit kokivat sporttikortin hyvaksi
kaikilla alueilla. Erityisesti taajamissa Vantaanpuistossa, Kalajarvella ja Kivenlahdessa
toivottiin parempia alennuksia julkiseen liikenteeseen. Alennuksia toivottiin liikuntapal-

veluihin kaikilla asuinalueilla, erityisesti Siltaméaessa.
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5.7 Ymparistolliset tekijat seniorien liikunnan harrastamisessa

Ympadristolliset tekijat lisaavat liikunnan harrastamista 44%:lla senioreista (n=25) ja va-
hentévat liikunnan harrastamista 4% (n=2) senioreista. Eniten ymparistollisista teki-
joista seniorien fyysista aktiivisuutta lisaa tieto olemassa olevista paikoista ja niiden
kaytettavyys (65%, n=35). Myds kunnossapito, turvallisuus ja mahdollisuudet liikuntaan
ympaéristdssa nousivat esiin seniorien vastauksista liikuntaa lisdavana tekijana (57 %,
n=33). Ymparistollisista tekijoista eniten liikuntaa vahentaa parkkipaikkojen puuttumi-
nen ja huono kunnossapito (10 %, n=6). Vastaajista 53 % (n=31) koki asuinalueen vai-
kuttavan lilkunnan harrastamiseen lisdavasti ja 42 % (n=24) oli sita mielta, etta asuin-

alueella ei ole vaikutusta liikkunnan harrastamiseen.

Senioreista puolet (50 %, n=29) arvioivat kaupallisten palveluiden lasnéolon lisdavan
likkumistaan ja juuri kenenkaan (3 %, n=2) mielesta kaupalliset palvelut eivat vahenta-
neet liikkkumista. Liikuntapaikkojen kunnossapidon ja turvallisuuden koettiin lisdéavan
likkumista yli puolista vastauksissa. Parkkipaikkojen seniorit eivat kokeneet vaikutta-
van liikkkumiseen (76 %, n=44). Enemmist® senioreista (60 %, n=35) koki, etta tieto la-
hella olevista liikuntapaikoista ja tieto siita, ettéa miten liikuntapaikkoja kaytetaan lisasi
heidan liikkumistaan. 14 % (n=8) senioreista koki liikkuvansa vahemman liikuntapai-
koilla tai -reiteilla kokemansa turvattomuuden vuoksi. Yli puolet (55 %, n=32) se-
nioreista ilmoitti turvallisuuden tunteen puolestaan lisdavan likunnan harrastamista.
Suurin osa (74 %, n=43) senioreista eivat kokeneet julkisen liikenteen vaikuttavan lii-

kunnan harrastamiseen.

Alueittain tarkasteltuna Vantaanpuistossa kaupalliset palvelut koettiin erityisen liikuntaa
lisdaavana (71 % vastaajista n=5). Ravintoloiden l&aheisyys nousi erityisesti esille
Kampissa, jossa 30 % (n=3) vastaajista ilmoitti ravintoloiden [&heisyyden lisd&van liik-
kumista. Kalajarvella yksi vastaajista (14 %, n=1) koki ravintoloiden laheisyyden vahen-
tavan liikkkumista. Kalajarvella seniorit kokivat myds liikuntavélineet erityisen tarkeiksi

likuntaa lisd&avaksi tekijaksi (57 %, n=4).

Asuinalueen koettiin liikuntaa lisdavéksi tekijaksi erityisesti Kampissa (60 %, n=6), Van-
taanpuistossa (71 %, n=5) seka Siltamaessa (62 %, n=8). Vahiten asuinalueen koettiin
lisdavan liikunnan harrastamista Tikkurilassa, jossa vain 33 % (n=3) vastaajista koki
asuinpaikan lisaavan liikunnan harrastamista. Liikuntapaikkojen helppo kaytettavyys

koettiin erityisen tarkeaksi liikunnan lisaajaksi Kampissa (80 %, n=8) ja Kalajarvella (71
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% n=5). Yleisesti likuntapaikkojen ja -reittien kunnossapidon koettiin olevan tarkea lii-
kuntaa lisaava tekija (57 %, n=33). Poikkeuksena oli Siltamaki, jossa 31 % (n=4) se-
nioreista ilmoitti liikuntapaikkojen ja -reittien kunnossapidon vahentavan heidan liikku-
mistaan. Siltamaen seniorit kokevat, etta liikuntapaikkojen ja -reittien kunnossapidon

huonontuneen viime aikoina aiempaan verrattuna.

Liikuntapaikkojen ja -reittien turvallisuus koettiin paasaéantoisesti likuntaa lisaavana te-
kijana (57 %, n=33) tai silla ei koettu olevan vaikutusta (29 %, n=17). Eniten hajontaa
vastauksissa oli Kalajarvelld, jossa 29 % (n=2) vastaajista koki liikuntapaikkojen ja -reit-

tien turvallisuuden vahentavan heidan liikkumistaan.

Kampissa 100 % (n=10) vastaajista koki, etta parkkipaikat eivat vaikuta heidan liikun-
nan harrastamiseensa. Vantaanpuistossa parkkipaikkojen koettiin vahentavan liilkun-
nan harrastamista (29 %, n=2). Erityisesti uimahallien parkkipaikkojen vahaisyys koet-
tiin ongelmaksi. Julkinen liikenne lisasi likunnan harrastamista erityisesti Vantaanpuis-

tossa ja Kalajarvella (43 %, n=3).

Senioreilta kysyttiin avoimena kysymyksena, ettd mika saisi heidat likkumaan enem-
man tai olisiko heilla vield jotain muuta mita haluaisivat sanoa aiheesta. Vastauksista
erityisen tarkeiksi asioiksi nousivat liikuntareittien ja -paikkojen kunnossapito seka ui-
mahallien helppo saavutettavuus. Vastauksista nousi esille myds julkisen liikenteen

alennusten parantaminen seka kulkuyhteyksien helpottuminen. Vantaanpuistossa toi-

vottiin erityisesti ulkokuntosalia.

Paaasiassa jokaisessa kaupunginosassa oltiin tyytyvaisia liikuntapalveluihin. Tikkurilan
alueella kerrottiin palveluita 16ytyvan sopivasti. Kulkuyhteyksiin toivottiin kuitenkin pa-
rannuksia myds Tikkurilassa. Tikkurilassa mainittiin myos alueen méakisyydesta ja ui-
mahallin ruuhkaisuudesta. Siltam&essa korostui vastaajien tyytyvaisyys alueen liikunta-
palveluihin. Teiden kunnossapitoa toivottiin kuitenkin paremmaksi. Myos kuntosalin ko-
ettiin olevan liian pieni ja likuntaryhmien taysia. Uimahallin tulevaisuudesta oltiin myds
huolissaan. Kampissa ja Kivenlahdessa esille nousivat erityisesti meren rannan tarkeys
ja ranta-alueen koettiin lisd&van liikkkumista. Kampissa esille nousi myos vilkas liikkenne:

erityisesti pyorailijoiden ja sahkopotkulautailijoiden koettiin aiheuttavan vaaratilanteita
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5.8 Liikunnan harrastamiseen vaikuttavat yksildlliset tekijat

Yksilolliset tekijat lisdavat liikunnan harrastamista 56 %:lla senioreista (n=32) ja véhen-
taa liikkunnan harrastamista 6 %:lla (n=3). Eniten yksil6llisista tekijoista liikuntaa lisdavat
tottumus (92%, n=53), aiemmat liikuntakokemukset (81 %, n=47) ja saatavilla oleva
aika (75 %, n=43). Eniten yksilollisista tekijoistéa liikuntaa senioreilla vahentaé fyysinen
terveys ja toimintakyky 22 %:lla (n=13). Toisaalta suurin osa koki fyysisen terveyden ja
toimintakyvyn myos lisaavan liikunnan harrastamista (64 %, n=37).

Senioreille oma halu liikkkua on merkittava liikuntaa lisdava tekija. 97 % (n=57) se-
nioreista kertoo, ettd oma halu liikkua lisda liikkunnan harrastamista tai ei vaikuta liikun-
nan harrastamiseen. Yhteiskunnalliset odotukset ja normit eivat vaikuta seniorien liikku-
miseen (78 %, n=45). Seniorit liikkuvat tottumuksesta. Aiemmat liikuntakokemukset
eivat myoskaan vahenna kenenkaan liikunnan harrastamista, vaan aiemmat liikuntako-
kemukset lisda liikkumista 81 %:lla (n=47) senioreista. Seniorit kokevat myds, etta

heilla on aikaa liikkua niin paljon kuin haluavat (97 %, n=56).

Vastaajat eivat koe mydskaan taloudellisen tilanteen vaikuttavan liikunnan harrastami-
seen vahentavasti (91 %, n=53). Senioreista suurin 0sa, 76 % (n=44) kokee, ettei avut-
tomuuden tunne vaikuta heidan likkumiseensa. Senioreista lahes puolet (47 %, n=27)
kertoivat seuran lisdavan liikunnan harrastamista. 52 % (n=30) haastatteluun osallistu-
neista senioreista oli sitd mieltd, etta seuralla ei ole merkitysta heidan liikkumiseensa.
Osallistuneista senioreista 64 % (n=37) ilmoitti fyysisen terveyden lisdavan liikkunnan
harrastamista. Vastaavasti 22 % (n=12) ilmoitti fyysisen terveyden vahentavan liikun-
nan harrastamista. Heisté kaikki kertoivat haluavansa harrastaa liikuntaa enemman,
mutta fyysiset rajoitteet estavat halutun liikkumismuodon tai liikunnan harrastamisen

ylipdéansa.

Alueittain tarkasteltuna tilastollisesti merkitsevia eroja ei yksilollisten tekijoiden kohdalta
havaittu. Erityisesti seuran koettiin lisddvan liikunnan harrastamista Kalajarvella (71 %,
n=5). Tikkurilassa 89 % vastaajista kertoi fyysisen terveyden lisd&van liikkumista. Eni-
ten fyysisen terveyden koettiin véahentéavan liikkkumista Kampissa (40 %). Erityisesti
Kampin alueella koettiin painon hallinnan lisd&van likunnan harrastamista (70 %, n=7),
erityisesti naisilla. Vahiten painon hallinnan koettiin vaikuttavan likunnan harrastami-
seen Siltamaessa (77 %, n=10). Mielenterveyden koettiin lisddvan liikkunnan harrasta-
mista erityisesti Vantaan alueilla (75 %, n=12). Tikkurilassa avuttomuuden tunne va-

hensi liilkunnan harrastamista 33 %:lla (n=3) senioreista.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa seniori-ikaisten liikunnan harrasta-
misesta padkaupunkiseudulla ja kartoittaa mitka tekijat vaikuttavat liikunnan harrasta-
miseen seké saada tietoa millaisia kokemuksia senioreilla on liikuntamahdollisuuksista

omalla asuinalueellaan ja miten senioreita saataisiin likkumaan enemman.

6.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Opinnaytetybhdmme osallistuneiden seniorien arvio omasta kunnostaan vastaa aiem-
min tutkittua tietoa. Suurin osa suomalaisista iakkaista kokee olevansa hyvassa kun-
nossa. (Vilkko ym. 2017: 171.) Opinnaytetydn haastatteluun vastanneista senioreista
74 % (n=43) oli mielestaan vahintaan kohtalaisessa kunnossa. Erityisesti Kalajarvella
kaikki seniorit kokivat olevansa kohtalaisessa, hyvéassa tai kiitettavassa kunnossa.
Aiempien tutkimuksien mukaan Suomessa seniorit myds voivat fyysisesti aiempaa pa-
remmin ja ovat toimintakykyisempia verrattuna aiempiin sukupolviin. (Koivunen ym.
2020: 3—4; Vilkko ym. 2017: 171). Tutkimusten mukaan kavelyn ja kohtalaisen voimak-
kaan liikunnan on todettu ehkaisevan seniori-ikéisten liikkumisen vahentymista (Tsai
ym. 2016: 1469-1470). Kavelyn on todettu olevan suomalaisten senioreiden yleisin lii-
kuntamuoto (Suomen virallinen tilasto 2017) Myds opinnaytetython haastatelluista se-

nioreista lahes kaikki ilmoittivat harrastavansa kavelemista.

Opinnaytetyosta saatujen tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta opinnaytetyéhon
osallistuneet seniorit harrastavat likuntaa enemman kuin aiemmat tutkimustulokset se-
niori-ikaisten liikkuntatavoista kertovat. (Bennie ym. 2017; Koskinen & Lundgyvist & Risti-
luoma 2011.) Opinnaytety6hon haastatelluista senioreista 90 % saavuttaa aerobisen
likunnan osalta terveysliikuntasuositukset. Lihaskunnon osalta senioreista vain reilu
puolet (55 %) saavuttaa suositellut liikuntamaarat. Kokonaisliikuntasuosituksiin verrat-
tuna hieman yli puolet haastatelluista senioreista (55 %) saavuttaa suositukset. (Trem-
blay ym. 2011: 40-41.)

Lihaskuntoa kehittavaa lilkkuntaa harrastetaan keskimaaraisesti vahemman kuin syketta
nostavaa lilkuntaa, suuri osa senioreista kertoi harrastavansa lihaskuntoa parantavaa
likuntaa noin kerran viikossa. Lihaskuntoa lisdavan liikunnan méaarasséa oli myods asuin-
alueiden kesken huomattavissa tilastollisesti merkitsevia eroja. Kivenlahdessa reilusti
yli puolet (58 % n=7) kertoi ettei harrasta ollenkaan lihaskuntoa lisd&vaa liikkuntaa. Toi-

saalta Kivenlahdessa asuvista senioreista 30 % (n=4) kertoi harrastavansa lihaskuntoa
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parantavaa liikkuntaa yli kuusi kertaa viikossa. Kampissa ja Tikkurilassa suurin osa se-
nioreista harrasti lihasvoimaa harjoittavaa liikuntaa vain kerran viikossa. Vantaanpuis-
ton vastauksen jakaantuivat tasaisesti. Kalajarvella harrastettiin lihaskuntoa kehittéavaa
likuntaa useimmiten 2-3 kertaa viikossa. Senioreiden vastauksissa korostuivatkin toi-
veet ulkokuntosaleista. Useampi seniori kertoi myos kuntosalien olevan pienia ja ruuh-

kaisia ja myo6s liikuntaryhmien koettiin olevan taysia.

Tilastollisesti merkitsevia eroja oli tydssdmme havaittavissa seniorien arvioinnissa
asuinalueidensa liikuntamahdollisuuksien maarasta. Vantaanpuistossa oltiin tyytymat-
tomampia liikkuntapaikojen tarjontaan. Vantaanpuiston senioreista useampi kertoi toivo-
vansa alueelle ulkokuntosalia ja enemman levahdyspaikkoja lenkkipolkujen varrelle.
Kalajarvella jokainen vastaaja oli tyytyvéinen liikkuntapaikkojen maaraan alueellaan. Ka-
lajarvella toivottiin kuitenkin useammassa vastauksessa liilkuntareittien parempaa kun-
nossapitoa. Liikuntapaikkojen ja -reittien kunnossapito ja turvallisuus koettiinkin tar-
keiksi liikuntaa lisaaviksi tekijoiksi seniorien kesken. Poikkeuksena oli Siltaméaki, jossa
seniorit kokivat kunnossapidossa olevan parannettavaa ja kokivat remontteja olevan
paljon. Tutkimukset osoittavatkin ymparistdn turvallisuuden ja helppokulkuisuuden vai-
kuttavan myonteisesti seniorien liikkumiseen (Yu ym. 2021; Wagner ym. 2020; Lin ym.
2019: 7; Karvonen 2018: 9; Vilkko ym. 2017:171). Suomen ymparistdssa rajoittavina
tekijéina liikunnan harrastamiselle ovat lumi, jaa ja huono teiden yllapito (Rantakokko
ym. 2015: 619-621).

Opinnaytety6hon haastatellut seniorit eivat mydskaan kokeneet liikuntasuositusten li-
séédvan liikkunnan harrastamista vaan enemmisto kertoi liikkuvansa tottumuksesta. Oma
halu liikkua oli merkittava motivaattori senioreiden vastauksissa. Liikunnan harrastami-
sen tarkeys lapsesta lahtien korostui vastauksissa. He, jotka olivat tottuneet liikkumaan
nuoresta lahtien, liikkuivat edelleen seniori-ikdisena. Myts aiemmat tutkimustulokset
tukevat liikunnallisen elaméntavan jatkuvuutta koko elaménkaaren ajan (Spiteri ym.
2019: 13; Park & Elavsky & Koo 2014: 49-50).

Tutkimukset osoittavat, etta ymparist6a muovaamalla voidaan saada ihmiset lisidm&an
terveyta edistavaa kaytosta ja likkumaan enemman. Tuuppauksen on todettu olevan
tehokasta muokkaamaan yksilon paatoksia. (Linnansaari & Hankonen 2019: 110; Sun-
stein 2014: 1-2; Forberger & Reisch & Kaupfmann & Zeep 2019.) On saatu myos viit-
teita siitd, ettd kaupunkiympariston suunnittelulla voidaan vaikuttaa fyysiseen aktiivi-

suuteen jopa yksittaisia muuttajia enemman (Sallis 2016: 2213—-2215). Opinnaytetyos-
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samme seniorit kokivatkin ulkoilu- ja kavelyreitit erityisen tarkeiksi. Opinnaytetyon tulok-
set vahvistavat myds aiempia tutkimustuloksia, joissa kavely- ja ulkoilureitit ovat todettu

tarkeiksi liikunnan lisajiksi seniori-ikaisilla (Calogiuri & Elliott 2017;Puhakka ym. 2020).

Esteettoman likkkumisen on todettu olevan yhteydessé seniorien korkeampaan aktiivi-
suuteen ja parempaan toimintakykyyn useissa eri tutkimuksissa. (Wagner ym. 2020;
Zhang ym. 2019: 215-242; Hawkesworth ym. 2018; Barnett ym. 2017; Van Holle ym.
2012; Winter ym. 2015; Moran ym. 2014: 9). Hyvan fyysisen toimintakyvyn on todettu
myds helpottavan ymparistotekijoiden negatiivisia vaikutuksia liikkumiseen. (Vilkko ym.
2017: 171.) Opinnaytetydhon osallistuneista senioreista suurin osa koki hyvan fyysisen
terveyden ja toimintakyvyn lisdavan liikunnan harrastamista. Toisaalta yksil6llisista teki-
joista fyysisella terveydella ja toimintakyvylla koettiin olevan yksiléllisista tekijoista eni-

ten liikkuntaa vahentava vaikutus.

Aiempien tutkimusten mukaan kaynnissa oleva Covid-19 pandemia on vahentanyt lii-
kunnan harrastamista, erityisesti senioreilla (PiSot ym. 2020: 1183, Jaaskeldinen ym.
2021). Myds opinnaytetyéssamme haastatelluista senioreista lahes puolet (40 %,
n=43) kokivat Covid-19-pandemian vahentaneen liikunnan harrastamista. Erityisesti lii-

kunnan koettiin vahentyneen Kampin alueella.

Paakaupunkiseudun alueilla eri tekijéiden vaikuttavuuteen liikunnan harrastamisessa
oli eroja. Kivenlahdessa koettiin lahella olevien liikuntapalveluiden lis&dnneen fyysista
aktiivisuutta. Seniorien vastauksissa korostui julkisen liikenteen merkitys liikunnan har-
rastamiselle. Julkinen liikkenne lisasi liikunnan harrastamista erityisesti Vantaanpuis-
tossa ja Kalajarvellda. Kaupunkien taajamissa koettiin esimerkiksi HSL:n matkalippujen
alennusten huonontuneen ja sen vaikuttaneen fyysiseen aktiivisuuteen vahentavana
tekijana. Sallis ym. tutkimuksessa (2016, 2213-2215) todettiinkin, etta julkisella liiken-

teell& on merkitysté aktiivisuudelle.

Liikuntapaikkojen ja -reittien kunnossapito ja turvallisuus koettiin tarkeiksi liikuntaa li-
saaviksi tekijoiksi. Poikkeuksena oli Siltamé&ki, jossa seniorit kokivat kunnossapidossa
olevan parannettavaa ja kokivat remontteja olevan paljon. Tutkimukset osoittavatkin
ympariston turvallisuuden ja helppokulkuisuuden vaikuttavan myonteisesti seniorien
likkumiseen (Wagner ym. 2020; Yu ym. 2021; Lin ym. 2019: 7; Karvonen 2018:9;
Vilkko ym. 2017:171). Suomen ymparistossa rajoittavina tekijoina likunnan harrastami-

selle ovat lumi, jaa ja huono teiden yllapito (Rantakokko ym. 2015: 619-621).
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Yhteiskunnallisesti katsottuna seniorien liilkuntaa lisési eniten ikdéantyneiden huomioon-
ottaminen ja erilaiset senioreille kohdistetut alennukset. Tutkimukset osoittavat, etta ot-
tamalla senioreita mukaan alueiden suunnitteluprosesseihin, voitaisiin edistdd kaupun-
kien ikaystavallisyytta ( Levy-Storms & Chen & Loukaitou-Sideris 2018: 693-694). Eri-

laisten tukitoimien tulisikin erityisesti huomioida seniorit (Karvonen ym. 2019: 113).

Aiempien tutkimusten mukaisesti tutkimuksessamme selvisi, etté erityisesti yksilolliset
tekijat vaikuttivat seniorien likkumiseen alueesta riippumatta. Burtonin ym. (2017) mu-
kaan erityisesti yksilolliset syyt edesauttavatkin likkumista. Heiddn mukaansa myds
ympaéristolliset ja sosiaaliset syyt vaikuttivat liikkumiseen, mutta vahemman kuin yksil6l-
liset.

6.2 Luotettavuus

Opinnaytetydntekijat ovat pyrkineet valitsemaan ja kayttamaan perusteltuja ja onnistu-
neita lahestymistapoja ja menetelmia ratkaistakseen tutkimusongelman ja tutkimuksen
toteutuksen (Puusa & Juuti 2020: 175). Opinnaytetyota tehdessa olemme pyrkineet re-
helliseen ja avoimeen raportointiin, jotta lukija kykenee hahmottamaan tyon etenemi-
sen ja tutkimus on toistettavissa (Toikko & Rantanen 2009: 124).

Jotta laadullinen tutkimus tayttaa tieteelliselle tutkimukselle asetetut vaatimukset, pe-
rehdyimme hyvin laadullisen tutkimuksen perusteisiin, ominaispiirteisiin ja tutkimuspro-
sesseihin. Pyrimme tiedostamaan toiminnassamme, etté laadullisessa tutkimuksessa
tutkija on osa tutkittavaa maailmaa ja kiinnitimme huomiota siihen, ettd emme antaisi
omien mielipiteittemme tai ennakko-oletusten johdatella. Tutkijoina olemme pohtineet
omaa esiymmarrystamme eli omien aiempien tietojen ja uskomusten luonnetta ja sisal-
t6a. Olemme kuvailleet aineiston mahdollisimman hyvin, jotta lukijalle avautuu kon-
teksti, jossa kuvaamamme aihe esiintyy. Pyrimme opinnaytety6ssamme kuvaamaan
lukijalle sitd maailmaa, mihin olemme itse yha syvallisemmin perehtyneet. Tutkimuksen
kuvaus auttaa lukijaa arvioimaan tutkimuksen uskottavuutta ja luotettavuutta. (Puusa &
Juuti 2020, 143.)

Aineistonkeruu on keskeisessa roolissa tutkimusta. Sen vuoksi suunnittelimme haastat-
telulomakkeen huolellisesti. Tarpeitamme vastaavaa valmista lomaketta ei ollut saata-
villa, joten rakensimme sellaisen itse yhteistydssa Seniorit tikissa hankkeen edustajan

kanssa. Ennen lomakkeen suunnittelua paneuduimme laajasti olemassa oleviin tutki-
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muksiin aiheesta, teoriatietoon ja alan kirjallisuuteen. Pohja haastattelulomaketta var-
ten on rakennettu opinnaytetydtamme varten teoriatietoon perustuen. Kyselylomaketta
on myds esitestattu perusteellisesti kohderyhmaan kuuluvilla henkiléilla ennen haastat-
teluja. (Heikkila 2018: 32.) Haastattelussa pyrimme yksiselitteisiin ja ymmarrettaviin
kasitteisiin ja pyrimme siihen, etta haastateltava ymmartaa asian samoin kuin olemme
haastattelulomaketta rakentaessa ajatelleet. Vastausvaihtoehdot pyrimme rakenta-

maan niin, etté niista l0ytyy kaikille vastaajille sopiva vaihtoehto. (Valli 2018: 261-262.)

Opinnaytetydmme haastattelut teimme kevaalla, paaosin lampimalla ja hyvalla ilmalla.
Haastattelut toteutettiin myds mahdollisimman samaan kellonaikaan arkiaamupaivina.
Haastattelupaikan pyrimme valitsemaan niin, etta alueella olisi mahdollisimman katta-
vasti erikuntoisia ja - ikaisia senioreita. Haastattelupaikat olivat mahdollisimman sa-
mankaltaisia alueita, joissa sijaitsi kaupallisia palveluita ja mahdollisuuksien mukaan
myoOs apteekki tai terveysasema. Haastattelutilanteessa pyrimme luomaan luottamuk-
sellisen ilmapiirin ja pyrimme siihen, etta haastateltavat uskaltavat vastata mahdollisim-
man totuuden mukaisesti. Haastateltaville kerrottiin mahdollisuudesta olla vastaamatta
haastatteluun, keskeyttdd haastattelu milloin vain ja mihin haastatteluaineistoa kayte-
taan. Haastattelu oli my0s joka kerta sama paikasta tai haastattelijasta riippumatta.
(Puusa 2020: 108, 111-112.)

Kaikki haastateltavat vastasivat jokaiseen kysymykseen. Tutkimuksessa haastateltiin
hyvin pieni osa koko alueella asuvista senioreista. Tutkimustulos ei télté osin ole yleis-
tettavissa, silla otanta on pieni. Haastatellusta perusjoukosta analysoitiin kaikki vas-
taukset, eika niista jatetty mitéd&n pois. Tutkimukseen saatiin todennékdisesti parempi
otanta haastattelemalla senioreita henkilokohtaisesti. Henkilokohtaisella haastattelulla
pystyttiin myds varmistamaan kysymyksien ymmarrettavyys. Haastattelu oli verrattain

pitk&

Pohdimme, olisivatko tulokset olleet erilaisia, jos olisimme suorittaneet haastattelut
keskella talvea. Pohdittavaksi jai myos, ettd muistivatko haastateltavat kertoa talvila-
jeistaan tai talvenajan kunnossapidon mahdollisista puutteista. Huomioon tulee myés
ottaa, ettd haastattelut tehtiin Covid-19-pandemian aikana, joka varmasti vaikuttaa tu-
losten luotettavuuteen. Haastatteluiden perusteella seniori-ikéisilla pandemia ei juuri
kuitenkaan ole muuttanut liikuntatapoja. Toisaalta pandemia-aika saattoi myds lisata

luotettavuutta, koska seniori-ikaiset olivat iloisia saadessaan keskusteluseuraa ja jaivat
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mielellddn osallistumaan haastatteluihin. Luotettavuutta lisési myds se, ettd emme vali-
koineet haastateltavia, vaan kysyimme haastattelumahdollisuutta kaikilta ohi menneilta

seniori-ikaisilta.

6.3 Eettisyys

Opinnaytety6ssa on huomioitu hyvan tieteellisen kaytannon keskeiset lahtokohdat tutki-
musetiikan ndkokulmasta. Tutkimuksessa on noudatettu tiedeyhteison tunnustamia toi-
mintatapoja eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusty6ssa, tulosten
tallentamisessa ja esittdmisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Opin-
naytetydn teossa on toteutettu tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja
vastuullista tiedeviestintaa myos tutkimuksen tuloksia julkaistaessa. Opinnaytetyonteki-
jat ovat ottaneet muiden tutkijoiden tyon ja saavutukset asianmukaisella tavalla huomi-
oon niin, ettd he kunnioittavat muiden tutkijoiden tekemaa ty6ta ja viittaavat heidan jul-
kaisuihinsa asianmukaisella tavalla ja antavat heidan saavutuksilleen niille kuuluvan ar-
von ja merkityksen omassa tutkimuksessaan ja sen tuloksia julkaistessaan. Opinnayte-
tyd on suunniteltu ja toteutettu tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellytta-
malla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012; Tuomi & Sarajarvi, 2018: 122.)

Opinnaytetydn alkupera on tarkistettu Turnitin-jarjestelmalla.

Tutkimuksessa on yleisten eettisten periaatteiden mukaisesti kunnioitettu haastatelta-
vien ihmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta ja yksityisyyttd. Opinnaytetydssamme
haastateltavat valittiin sattumanvaraisesti kustakin kaupunginosasta. Haastateltavilta
kysyttiin suullinen lupa haastatteluun ja heille kerrottiin haastattelun tarkoitus. Heill& ol
my0s lupa halutessaan keskeyttaa haastattelu. Huomioon on otettu myds tietosuojaa
koskevat kysymykset, huomioimalla tietosuojalaki 1050/2018 seka Euroopan tieto-
suoja-asetukset (GPDR). Haastateltavat eivat ole tunnistettavissa keraamistamme tie-
doista. Henkil6tiedoista keréttiin sukupuolen liséksi asuinpaikka postinumeron perus-
teella seka ikaryhma. Myos tuloksia esittdessa on huolehdittu siita, ettei kenenkaan yk-
sityisyytta vaaranneta. Yksittaisia vastaajia ei pysty tuloksista tunnistamaan. (Heikkila
2018: 32.)

Eettisyys on huomioitu myds aineiston sailytyksessa ja kasittelyssé. Aineiston analyy-
sissa kaytettiin toisen opinnaytety6n tekijan tietokonetta ja e-lomaketta. Tietokone ol
suojattu salasanalla ja e-lomakkeeseen paasi sisdén vain kayttajatunnuksella ja sala-
sanalla. Paperinen aineisto oli toisen opinnaytetyon tekijan kotona kassakaapissa.

Opinnaytety6n valmistuessa seka sédhkadinen ettd paperinen aineisto on havitetty.
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6.4 Johtopaatokset

Opinnaytetyostdmme saatujen tulosten perusteella voidaan paatella, etta seniorien liik-
kumiseen vaikuttavat erityisesti yksilolliset erot. Tottumus ja aiemmat liikuntakokemuk-
set koettiin erityisen tarkeana liikuttajana. Terveysliikuntasuositukset ja terveystieto ei-
vat suoraan vaikuttaneet seniorien likunnan harrastamiseen, vaan seniorit kertoivat
likkuvansa omasta tahdostaan. Liikkkumisen olisi tArkeda jatkua koko elaméankaaren

ajan ja liikunnallisen elamantavan pohja luodaan jo nuorena.

Ulkoilu- ja kavelyreitit ja luontokokemukset ovat tarkeita senioreille. Opinnaytetydsta
saatujen tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta seniorit saataisiin likkumaan enem-
man ulkoilu- ja kavelyreittien kunnossapitoa ja turvallisuutta lisdamalla. Myos palvelui-
den monipuolinen tarjonta koettiin tarkeaksi, jotta seniori voi loytaa mieleisia liikunta-
mahdollisuuksia. Erityisesti uimahallit ja siella jarjestettava liikunta koettiin mieleisiksi ja

tarkeiksi.

Jotta seniorien lihaskuntoa saataisiin paremmaksi, tulisi senioreille suunnattuja liilkunta-
ryhmia lisété ja mahdollistaa senioreille lihaskuntoharjoittelun mahdollisimman helposti
toteutettavaksi. Opinnaytety6hon haastatellut seniorit kokivat, ettd senioreille suunnattu
likuntaryhma tukisi heidan lihaskunnon harjoittamistaan. Seniorit kokivat, etta kehtaisi-
vat paremmin osallistua liikuntaryhmiin, jos ryhmat olisivat suunnattu selkeésti heidan
ikaisilleen. Varsinkin lihaskuntoharjoittelun lisddmiseen kaivattaisiin liséé ideoita se-
nioreilta. Myds seniorialennusten lisddminen ja sailyttdminen vaikuttaisi lisddvan se-
niorien liikunnan harrastamista. Julkisen liikenteen alennukset ja saavutettavuus pu-

huttivat senioreita eritysesti taajamissa.
Tuuppauksen merkitysta likunnan lisdgjana on vaikea todentaa. Vaikuttaa kuitenkin

siltd, ettd jos alueella ei ole riittavasti likkumismahdollisuuksia, ei likunnan harrasta-

mista tapahdu niin todenndkoisesti.

6.4.1 Helsingin alueiden seniorien liikunnan harrastamisen erityispiirteita

Helsingin Kampissa senioreita liikuttaa erityisesti merenrannan léheisyys. Alueen kun-

nossapitoa Kamppilaiset seniorit pitavat tarke&na liikuntaa lisddvana tekijana. Kevyen-
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likenteen vaylien olemassaolo lisdaa Kampissa liikkumista. Senioreita kuitenkin huolet-
taa kavelyn turvallisuus erityisesti pyorailijéiden ja sahkopotkulautailijoiden nakékul-
masta. Seniorit toivovat, etta heidat otettaisiin paremmin huomioon kevyenliikenteen

vaylid suunnittelussa.

Erityisesti Kampin alueella naispuoleiset seniorit kokevat painon hallinnan lisdavan lii-
kunnan harrastamista. Lihaskuntoharjoittelussa Kampin alueella ei saavutettu terveys-
likuntasuositusten maaraa. Kampin seniorinaisille voisi tarjota painonhallintaryhmia ja
molemmille sukupuolille lisd& mahdollisuuksia lihaskuntoharjoittelulle. Kiitosta
Kampissa seniorien keskuudessa sai kauniit istutukset, kaunis luonto ja kaupungin
yleisiimeestéa huolehtiminen. Erityisesti Kampissa seniorit kokevatkin, etta asuinalue li-
séé heidan likkkumistaan.

Siltamaessa senioreita liikuttaa erityisesti luonto ja lahiliikuntapaikat. Siltamaen se-
nioreita saataisiin liikkumaan entistd enemman huolehtimalla teiden kunnossapidosta
paremmin. Siltamaessa seniorit kokevat, ettéa kunnossapito on huonontunut viime vuo-
sina. Uimahallin jatkumisesta Siltaméen alueella ollaan erityisen huolissaan. Uimahallin
Siltamaen seniorit kokevat tarkeana likkkumisen lisaajana ulkoliikuntamahdollisuuksien
lisaksi. Joskin he kokevat senioriryhmien olevan liian taysia ja niita toivottiinkin lisaa.
Myos seniorialennukset liikuntapalveluissa koettiin tarkeaksi likunnanlisaajaksi Silta-

maen alueella.

6.4.2 Vantaan alueiden seniorien likunnan harrastamisen erityispiirteita

Myds Vantaalla seniorit kokevat uimahallien lisddvan heidan likkumistaan. Tikkurilan
alueella Vantaalla seniorit kokivat liikuntapalveluita olevan sopivasti ja Tikkurilan alu-
eella fyysinen kunto ja toimintakyky lisasi seniorien liikkumista. Vield enemman Tikkuri-
lan senioreita haastattelun perusteella saataisiin kuitenkin likkumaan, jos uimahallissa

olisi senioreille omat vuorot, uimahalli olisi viihtyisAmpi ja se ei olisi niin ruuhkainen.

Vantaalla Vantaanpuistossa oltiin haastattelun kuudesta alueesta tyytyméattomimpia lii-
kuntapaikkojen tarjontaan. Vantaanpuistossa seniorit haastattelun perusteella liikkuisi-

vat enemman, jos alueella olisi ulkokuntosali, enemman ulkoaktiviteetteja, kavereita
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likkumiseen ja levahdyspaikkoja ulkoilureittien varrella. Myds paremmat alennukset jul-
kisessa liikenteessa ja sen parempi kaytettavyys linjojen suhteen saisi Vantaanpuiston

senioreita likkumaan enemman.

6.4.3 Espoon alueiden seniorien liikunnan harrastamisen erityispiirteita

Espoon Kivenlahdessa kaikki seniorit arvioivat, etta liikuntapaikkoja on joko runsaasti
tai sopivasti. My6s Kivenlahdessa kuten Kampissa esille nousi erityisesti meren rannan
tarkeys ja ranta-alueen koettiin lisdavan liikkumista. Kivenlahdessa toivottiin myds pa-
rempaa talvikunnossapitoa. Kivenlahdessa seniorit kokivat, etté parkkipaikkoja on liian
vahan, varsinkin uimahallin laheisyydessa. Kivenlahden seniorit liikkuisivat enemman,
jos tietaisivat etta parkkipaikka on helposti saatavilla. Kivenlahdessa oli erityisesti haas-
teita saavuttaa lihaskuntoharjoittelun terveysliikuntasuosituksia. Haastattelun mukaan
heitd edesauttaisi lihaskunnon harrastamiseen ilmainen kuntosali tai hyvét seniorialen-

nukset liikuntaan.

Kalajarvella seniorit olivat erityisen tyytyvaisia liikuntapaikkojen maaréaéan kodin lahei-
syydessa. Kalajarvella poiketen muista alueista kuntosalilla k&yminen oli erityisen suo-
sittua kavelyn lisdksi. Lihaskuntoharjoittelua Kalajarvella seniorien mukaan lisaa hyvat
alennukset. He toivoivatkin niiden sailyvan tai viela parantuvan entisestaan. Kalajar-
vella seniorit kokevat myos, etté liikuntapaikkoja on helppo kayttaa ja nain ollen se li-
saé liikkumista. Seka Kalajarvella ettad Kivenlahdessa toivottiin parempia alennuksia jul-
kiseen liikenteeseen, jotta liikkuminen onnistuu myds oman asuinalueen ulkopuolella ja

laajentaa harrastusmahdollisuuksia.

6.5 Jatkotutkimusehdotukset

Vastaavanlainen tutkimus olisi mielenkiintoista toteuttaa my6s muualla Suomessa ja
saada tietoa eroavatko muualla asuvien seniorien liikuntatavat padkaupunkiseudun se-
niorien liikuntatavoista. Samankaltainen tutkimus olisi mielenkiintoista toteuttaa myos
tyoikaisille, jotta voitaisiin verrata ty6ikaisten ajatuksia asuinalueensa liikuntamahdolli-
suuksista ja selvittdd poikkeaisiko seniorien ja tyoikaisten mahdolliset toiveet liikunta-

paikkojen suhteen.

My@os laajempi tutkimus seniorien liikkumisesta paakaupunkiseudulla olisi mielenkiintoi-

nen. Suuremmalla tutkimusjoukolla tai pienemmalla maaralla kysymyksié voitaisiin
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saada lisaa vield tarkempia tietoja seniorien liikuntatavoista ja alueellisista eroista. Se-
niorit eivat mytskaan ole yhtendinen ryhma, joten seniorien liikkunnan harrastamista

voisi myos tutkia pienemmalla ikahaarukalla.

Tutkimus olisi hyva myos tehdé Covid-19 pandemian ulkopuolella. Nyt seniorien vas-
tauksiin saattoi vaikuttaa se, etté esimerkiksi uimahallit ja siséliikuntapaikat olivat olleet
suljettuina kuusi kuukautta ennen haastattelujen tekoa. Myds eri vuodenaikana toteute-
tulla tutkimuksella voisi saada erilaisia vastauksia. Jatkotutkimusehdotuksenamme on
myds selvittda, kuinka opinnaytetytsta saamiamme seniorien mielipiteita ja toiveita voi-

taisiin hy6dyntaa kaytannossa.
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Liite 1. Seniorien haastattelu opinnaytety6ta varten
Postinumeronne:
*Kamppi 00100 +Siltamaki 00740 *Vantaanpuisto 01730
*Tikkurila 01300 *Kalajarvi 02970 *Kivenlahti 02320
Ikdryhmanne:
*65-70 vuotta *71-75 vuotta +76-80 vuotta  +81-85 vuotta
+86-90 vuotta *Yli 90-vuotias
Oletteko talla hetkella?
*Tybeldmassa? *Elakkeella?
Sukupuolenne?
*Nainen *Mies *Muun sukupuolinen
Oma arvionne fyysisesta kunnostanne?
*Huono *Tyydyttava <Kohtalainen <Hyva Kiitettavd  +En osaa sanoa

Kuinka monta kertaa viikossa harjoitatte lihasvoimaa, tasapainoa tai notkeutta?

*En ollenkaan *kerran viikossa +2-3 kertaa viikossa

*4-5 kertaa viikossa Enemman kuin kuusi kertaa viikossa
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*En 0osaa sanoa

Kuinka monta tuntia viikossa harrastatte syketta nostavaa liikuntaa?

*En ollenkaan *0-1 tuntia  *2-3 tuntia  *4-5 tuntia

*6-7 tuntia *Enemman kuin 7 tuntia viikossa *En osaa sanoa

Mita lilkuntaa harrastatte?

Arvionne kotinne lahella olevista liikuntamahdollisuuksista?

*Runsaasti *Sopivasti  Niukasti *En osaa sanoa.

Mita niista kaytatte?

Kaytattek6 oman asuinkaupunkinne liikuntapalveluita?

Kylla *En

Kaytattekd jonkun muun kuin asuinkaupunkinne liikuntapalveluita? Jos kaytatte

niin minka kaupungin?

Miten seuraavat yksil6lliset tekijat vaikuttavat liikkunnan harrastamiseenne?

Liikuntaa lisdavasti Liikuntaa vAhentavasti Ei vaikuta En osaa sanoa
*Seura/sosiaaliset suhteet *Fyysinen terveys *Toimintakyky
*Mielenterveys *Oma halu liikkua *Aika *Paino *Ta-
loudellinen tilanne *Asuinpaikka *Tottumus  *Aiemmat liikunta-
kokemukset <Valineet/varusteet *Avuttomuuden tunne

Miten seuraavat ymparistélliset tekijat vaikuttavat liikkumiseenne?

Liikuntaa lisdavasti Liikuntaa vahentavasti Ei vaikuta En osaa sanoa
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sLahella olevat kaupat <Lahella olevat ravintolat ja kahvilat +Saatavilla olevat lahiym-
pariston liikkumismahdollisuudet *Tieto olemassa olevista liikuntapaikoistasLii-
kuntapaikkojen kaytettavyys  <Tieto miten liikuntapaikkoja kaytetddn eLiikuntapaik-
kojen laheisyydessa olevat parkkipaikat <Julkinen liikenne +Kunnossapito stur-
vallisuus

Miten seuraavat yhteiskunnalliset tekijat vaikuttavat liikkkumiseenne?

Liikuntaa lisaavasti Liikuntaa vahentavasti Ei vaikuta En osaa sanoa

Liikuntasuositukset

Ikdantyneiden huomioon ottaminen

Y hteiskunnalliset normit

Yhteiskunnalliset odotukset

Seniorialennukset

Koronapandemia

Millaiset lahiympariston liikuntamahdollisuudet saisivat teidat liikkkumaan enem-

man?

Mita vield haluaisitte sanoa aiheesta?

Kiitos ajastanne!
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Liite 2 Tietoa asuinalueista

Helsinki

Helsingissa oli 648 042 asukasta vuodenvaihteessa 2018/2019. Helsingissa yli 65-vuo-
tiaiden osuus on 17 %: vaestosta. Koko maassa seniorien osuus on 22 %. Helsinki
eroaa vaesttrakenteeltaan muusta Suomesta. Helsingissa on lapsia ja elakeikaisia sel-

keasti vahemman kuin muualla Suomessa. (Helsinki alueittain 2019: 8, 10.)

Helsinki Kamppi

00100 alueella Helsingissa asuu 3223 yli 65-vuotiasta asukasta (Postinumeroaluettain
2021). Kamppi kuuluu Kampinmalmin peruspiiriin, johon kuuluu Kamppi, Etu-T6610,
Ruoholahti, Lapinlahti ja Jatkasaari. Kampinmalmin peruspiirin alueelta 16ytyy kirjasto,
posti, kymmenen apteekkia, kahdeksan kirkkoa, yksi leikkipuisto, uimahalli, 26 kappa-
letta liikuntasalia tai —hallia,12 pallokenttaa, 69 paivittaistavarakauppaa, 435 muuta va-
hittdistavarakauppaa, 278 ravintolaa, 33 kahvilaa, 51 hehtaaria puistoa ja 1 hehtaari
metsaa. (Helsinki alueittain 2019: 45.)

Helsinki Siltamaéaki

Siltamaen alueella postinumerolla 00740 asuu yli 65-vuotiaita 1975. Siltamaki kuuluu

Suutarilan suurpiiriin, johon kuuluu my6s Téyrynummi. Alueelta 16ytyy kirjasto, terveys-
asema, kolme leikkipuistoa, uimahalli, posti, apteekki, kuusi vahittaistavarakauppaa, 16
muuta kauppaa, kaksi ravintolaa, likuntasaleja tai —halleja nelja, palloilukenttia 16 kap-

paletta, puistoa 68 hehtaaria ja metsaa 43 hehtaaria. (Helsinki alueittain 2019: 145.)

Espoo

Espoo on Suomen toiseksi suurin kaupunki, jossa on viisi eri kaupunkikeskusta, jotka
ovat Espoon keskus, Espoonlahti, Leppévaara, Tapiola ja Matinkyla Espoossa yhdistyy
urbaani-, pientalo- ja maaseutumainen asuminen. Espoossa on paljon seka kansainva-
listen yritysten ja erilaisia teknologiayrityksia etté laajoja luontoalueita: merenrantoja,
saaristoa, jarviylangon vesistot ja suojelualuieiden eramaat. Asukkaita Espoossa oli

vuoden 2019 alussa 283 632, joista yli 65-vuotiaita oli 14,7% (Jaatinen ja Joensuu
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2020: 8, 15-16.) Liikuntahalleja koko Espoossa on seitseman, uimahalleja nelja, urhei-
lupuistoja seitseman, jadhalleja seitsemén, uimarantoja 21, kuntoratoja ja ulkoilureitteja

lahes 200km ja luontopolkuja 26. (Espoon kaupungin taskutilasto 2020: 23.)

Espoo Kivenlahti

Talla hetkella Kivenlahdessa asuu noin 8 000 asukasta, joista yli 65-vuotiaita on 3915
(Postinumeroalueittain 2021). Kivenlahti kehittyy ja kasvaa nopeasti. Kivenlahti tarjoaa
luonnonlaheisia virkistymismahdollisuuksia meren aarella. Joukkoliikenneyhteydet
muualle Espooseen ja koko paakaupunkiseutuun tulevat parantumaan, kun lansimetro-

reitti pitenee Kivenlahteen vuonna 2023. (Espoo asuminen ja ymparisto.)

Espoo Kalajarvi

Kalajarvi kuuluu Pohjois-Espoon alueeseen, jossa yli 65-vuotiaita on vahemman kuin

muualla Espoossa, 10,7% (Espoo asuminen ja ymparistd). 02970 alueella asuu yli 65-
vuotiaita 467. (Postinumeroalueittain 2021). Asutus on pientalovaltaista luonnonléahei-
sessd ymparistossa, lahelld palveluita. Pohjois-Espoon alueella on monipuolisia ulkoi-

lureitteja, useita jarvia ja golf-kenttid. (Espoo asuminen ja ympadristo.)

Vantaa

Vantaa sijaitsee Uudenmaan maakunnassa ja on osa paakaupunkiseutua. Vantaa on
neljnneksi suurin kaupunki Suomessa. Vantaa koostuu seitsemasta suuralueesta ja
61 kaupunginosasta. Vuoden 2019 lopussa Vantaalla oli 233 775 asukasta, joista se-
nioreita 15,4% (Parviainen 2020: 8-10.) Liikuntaan Vantaa tarjoaa monipuoliset puit-
teet. Koko Vantaalla uimahalleja on viisi, lukuisia kuntosaleja, urheilu- ja liikuntapuistoja

seka ulkoilualueita. (Vantaan kaupunki.)

Vantaa Tikkurila

Tikkurilan alueella postinumerolla 01300 asuu yli 65-vuotiatia 4065. (Postinumeroalu-
eittain 2021). Tikkurilassa asuintalot ovat padasiassa kerrostaloja. Liikuntamahdolli-
suuksia Tikkurilasta 16ytyy runsaasti. Tikkurila on Ita-Vantaan suurin liikkuntakeskittyma.
Alueelta 16ytyy urheilupuisto, jossa on urheilutalo, uimahalli, keilahalli, biljardisali, kaksi
jaéhallia seka lukuisia ulkokenttid. Lahella on myds Hiekkaharjun liikuntapuisto, jossa

on myos golf-kentta. (Vantaa alueittain 2015: 131.)
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Vantaa Vantaanpuisto

Postinumerolla 01730 asuu yli 65-vuotiaita 444 (Postinumeroalueittain). Vantaanpuisto
on rakentunut vuosina 1965-1970 ja alue koostuu suurimmaksi osaksi korkeista tornita-
loista, matalista lamellitaloista seka rivitaloista. Vantaanpuistosta oli tarkoitus tulla Luo-
teis-Vantaalle keskus, mutta lentomelun takia rakentaminen on loppunut 1972. Van-
taanpuistossa sijaitsee 50 vuotta vanha ostoskeskus, jossa sijaitsee kioski, lounaskah-
vila, kampaamo ja yksityinen fysioklinikka. Julkisen puolen palveluita ei Vantaanpuis-
tossa ole. Liikuntamahdollisuuksina aluella on laajoja viheralueita ja peltoaukeita. Vir-

kistysalueita on Parolanméaki ja Abynranta (Vantaa alueittain 2015: 67.)
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Liite 3 Seniorien vastaukset lihasvoimaa kehitdvan liikunnan harrastamisesta seka

asuinalueen liikuntamahdollisuuksista. Ristiintaulukointi ja khiin neliétesti.

Lihasvoiman harjoittaminen alueittain. Ristiintaulukointi ja khiin nelidtesti.

Kuinka monta kertaa viikossa harjoitatte lihasvoimaa, tasapainoa tai notkeutta? * Senioreiden vastaukset alueittain

Asuinalue
Silta- Vantaan- Kiven- Yhteen-
Kamppi maki puisto Tikkurila  Kalajami [ahti EE

Kuinka manta en ollznkaan n= 1 3 2 2 0 7 15

Ee',‘.a.a Lt % B7%  200% 133%  133%  00%  467%  1000%
arjoitatte

lihasvoimaa, Kerran vilkossa  n= 4 1 0 4 2 0 "

tasapainoa tal % 36 4% 91% 00%  364% 182% 00%  1000%
notkeutta?

2-3 kertaa n= 2 4 1 2 4 1 14

vilkossa . . . . . . o .

% 143%  286% TA%  143%  286% 71%  1000%

45 kertaa n= 2 1 2 0 0 0 5

vilkossa = o o o o o o o

% 00%  200% 400% 0,0% 0,0% 00%  1000%

enemman kuné  n= 1 4 2 1 1 4 13

jEtazk iaa 7%  308% 54%  77%  77% 308%  1000%

Yhteensa n= 10 13 7 9 7 12 58

% 172%  224% 121%  1558%  121%  207%  1000%

Khiin neliétesti

Asymptotic

Significance
Walue df (2-zided)
FPearson Chi-Square 32,742% 20 036
Likelihood Ratio 36,483 20 013
Linear-by-Linear 743 384
Association
M ofWalid Cases a8

a. 30 cells (100,0%) have expected count less than 5. The

minimum expected countis 60,



Liite 3
2(2)

Seniorien tyytyvaisyys liikuntamahdollisuuksiin asuinalueellaan. Risitiintaulu-

kointi ja khiin nelittesti.

Seniorien arvio liilkuntamahdollisuuksista asuinalueella

Asuinalue
Vantaan-

Kamppi  Sitamaki puisto Kamppi  Kalajani  Kivenlahti - vhteensa
Seniorien anio kadin runsaasti  n= 2 5 1 1 0 5 14
lahela olevista % 14,3% 35,7% 1% 1% 0,0% 357%  1000%

liikuntamahdalli- —
suuksista sopivastl = 8 6 3 8 li 7 39
% 205% 154% 7,7% 20,5% 17,9% 17,9% 100,0%
niukasti  n= 0 1 3 0 0 0 4
% 0,0% 25 0% 75,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100,0%
Yhteensa n= 10 12 7 g 7 12 57
% 175% 21.1% 12,3% 15,8% 12,3% 211% 100,0%

Khiin nelidtesti

Asymptotic

Significance
YWalue df (2-sided)
Fearson Chi-Square 24,3459 10 ooy
Likelihood Ratio 21,477 10 018
Linear-by-Linear 1499 1 Nt
Association
M ofWalid Cases a7

a. 14 cells (77,8%) have expected count less than 5.
minimum expected count is 49,

The



