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Kuntoilutrendit 2025:
Teknologia valtaa alaa

Vuoden 2025 kuntoilutrendeissa korostuu teknologian
hyodyntaminen. Tahan kategoriaan kuuluneista trendeista perati
kolme sijoittui kymmenen karkeen American College of Sports
Medicine -jarjeston (ACSM) vuosittaisessa tutkimuksessa.

AC S M ON KARTOITTANUT VUODESTA 2006 asti
alkavan vuoden kuntoilutrendeja. Tulok-
sista on muodostunut merkittiva tiedonldhde liikunta-alan
toimijoille pyrittdessd palvelemaan asiakkaiden toiveita.
ACSM:n vuosittainen kuntoilutrendikysely toteutettiin ke-
vadn 2024 aikana 18. kerran. Tutkimuksessa erotetaan toi-
sistaan kaksi eri termid "villitys” (fad) ja "trendi” (trend).
Villityksessa on kyse lyhytaikaisesta muoti-ilmiostd, joka
heréttda suurta innostusta vain vahén aikaa. Trendi méari-
tellddn yleiseksi kehitykseksi tai muutokseksi tilanteessa tai
ihmisten kéyttdytymisessd (A'Naja, ym., 2024).
Vuosittaiset kaupallista, kliinistd, yhteisollista ja yritys-
sektorin toimintaa kasittelevat kuntoilutrendikyselyt vah-
vistavat kdsityksid aiemmin tunnistetuista kehityssuunnis-
ta. Vaikka vuoden 2025 liikuntatrendit myo6téilevét pitkalti
aiempien vuosien tuloksia, on 20 trendin listalla muuta-
ma uusi tulokas. Tulevat kyselyt osoittavat, miten vahvas-
ti tulokkaat siilyttavit asemansa liitkuntatrendien kérjessa
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- tai kuinka pian ne unohtuvat litkunnanharrastajien mie-
lestd. Vuonna 2016 listalle noussut puettava teknologia on
pitdnyt tiukasti asemansa kérjessd joka vuosi. Se on me-
nettdnyt kirkipaikkansa vain kahdesti: nopean suosion
saavuttaneelle HIIT-harjoittelulle (2018) ja vuonna 2021 ko-
ronaviruksen takia, kun online-harjoittelu nousi tilapaises-
ti ykkoseksi.

Karjessa puettava teknologia, mobiilisovellukset
ja ikaantyvien kuntoiluohjelmat

Karkikolmikossa tapahtui vain vahan muutosta vuoteen
2024 verrattuna (A'Naja, ym. 2024b). Viime vuosien tapaan
vuoden 2025 kuntoilutrendien ykkoseksi listattiin puettava
teknologia. Puettavalla teknologialla tarkoitetaan erilaisia
mittareita, jotka kerotvatt esimerkiksi fyysisestd aktiivisuu-
desta, kuormitusasteesta ja palautumisesta. Koska mittarit
kehittyvat nopeasti, ne pitavit hyvin pintansa kuntoilutren-
dien ykkosend.




Toiseksi nousivat mobiilisovellukset edellisvuoden seit-
seménnelti sijalta. Erilaiset mobiilisovellukset ovat nous-
seet nopeasti suosioon, silld ne voivat kattaa paljon erilaisia
toimintoja. Niihin voidaan myos linkittdd helposti puetta-
van teknologian laitteita. Lisdksi erilaiset kuntoilusalihar-
joittelua tukevat sovellukset ovat nopeasti nousseet suosi-
tuiksi. Teknologian valtaa kuntoilutrendeissd korostaa se,
ettd listan seitsemédntend oli dataan perustuva harjoitustek-
nologia. Vaikka teknologivetoiset trendit nousevat vuoden
2025 listalla korkealle, on hyva muistaa, ettd viime vuosina
muutamat teknologiatrendit ovat myds pudonneet nopeas-
ti alas, kuten online-harjoittelu.

Kolmantena listalla oli ikddntyvien kunto-ohjelmat,
jotka ovat olleet jo useana vuonna suosituimpien kuntoi-
lutrendien listalla. Nam& ohjelmat vastaavat erityisesti
ikdantyneiden yksilollisiin tarpeisiin ja edistdvit voimaa,
liikkkuvuutta, tasapainoa ja sydin- ja verisuoniterveyttd raa-
tdloityjen harjoitusten avulla. Ne eivdt ainoastaan paranna
fyysisid valmiuksia, vaan myos lisdavét henkistd hyvinvoin-
tia ja yleistd eldménlaatua.

Vuoden 2025 kuntoilutrendien kymmenen kérjessa ei ol-
lut uusia tulokkaita, mutta top 20 -listalle nousivat uusina
vaikuttajien tai bréndildhettildiden johtamat kuntoiluohjel-
mat (12.) ja kylmé- ja kuumaterapiat (20.). Edellisvuoden
listalta 20 ulkopuolelle putosivat tyopaikalla tapahtuva ter-
veyden edistdminen (2.), ulkona tapahtuva kuntoilu (12.) ja
online-harjoittelu (19.). ¢
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Nain tutkimus tehtiin

VUODEN 2025 KYSELYSSA oli yhteensa mukana 45
kuntoilutrendia. Todennakoisimmista kuntoilutren-
deista muodostettiin lista, jossa kuvattiin jokainen
trendi jonkin paakategorian alla. Kategorioita olivat
harjoittelupaikka, kuntoilun liiketoimintamalli, eri-
tyisryhmien liikuntaharjoittelu, harjoitusmuodot,
teknologian hyddyntaminen, lilkuntaohjelmat ja
palautuminen. Vastaajien tuli arvioida kymmen-
portaisella Likert-asteikolla onko kyseinen vaittama
(1) epatodennakoisesti tuleva trendi ... (10) hyvin
todennakdisesti trendi.

Kysely l[ahetettiin maailmanlaajuisesti yhteensa
30 394 vastaanottajalle. Taman lisaksi linkkia jaettiin
ACSM:n sahkaisilla alustoilla ja vuosittaisessa tapaa-
misessa. Kyselyyn tuli 2 083 vastausta. Vastaukset
kerattiin sahkoista alustaa hyodyntden (Qualtrics).

Vastaajista oli naisia 60 prosenttia ja miehid 40 pro-
senttia. Kaikkien vastaajien keski-ika oli 41,6 vuotta
(vaihteluvali 18-72 vuotta). Vastaajista 55 prosentilla
oliyli 10 vuoden kokemus liikunta-alalla toimimi-
sesta ja 26,3 prosentilla yli 20 vuoden kokemus.
Vastaajista suurimman joukon muodostivat personal
trainerit (18,3 %). Paatoimisesti lilkkunta-alalla toi-
mivia oli 64,7 prosenttia vastaajista. Vastaajista 93,9
prosentilla oli jokin korkea-asteen tutkinto.

Harjoittelupaikka

Sisaltaa seitseman trendia, jotka kuvaavat erilaisia paikkoja,
joissa kuntoilu voi tapahtua.

Liiketoimintamalli

Sisaltaa viisi erilaista trendid, jotka kuvaavat organisatorisia
puitteita asiakkaiden palvelemiseksi.

Erityisryhmat

Sisaltaa viisi erilaista trendia, jotka kuvaavat tietyille ryhmille
suunniteltua liikuntaa.

Liikuntaohjelmat

Sisaltaa kymmenen trendia, jotka kuvaavat asiakkaille
tarjottuja erityispalveluita tai ryhmamuotoisia harjoitteita.

Teknologia

Sisaltaa nelja erilaista trendia, jotka kuvaavat teknologian
kayttoa joko suorituksen seuraamiseen tai suorituskyvyn
kehittamiseen.

Palautumiseen tahtavat ohjelmat

Sisaltaa kolme erilaista trendia, jotka kuvaavat harjoitus-
metodeita palautumiseen ja terveyden edistamiseen.

Harjoitusmuodot

Sisaltda 11 trendid, jotka kuvaavat erilaisia arsykkeiltaan
vaihtelevia harjoitusmuotoja.

Kuvio 1. Kuntoilutrendien luokitteluperusteet.

1. Puettava teknologia

2. Mobiilisovellukset

3. Ikaantynvien kuntoiluohjelmat

4. Painonpudotukseen tahtaavat lilkkuntaohjelmat
5. Perinteinen voimaharjoittelu

6. Kovatehoinen intervallitreeni (HIIT)

7. Dataan perustuva harjoitusteknologia

8. Mielenterveytta edistava liikunta
9. Toiminnallinen harjoittelu

10. Terveys- ja hyvinvointivalmennus

Kuvio 2. Top 10 -kuntoilutrendit
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