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T. & Keskinen K. E. 2026. Yli 77-vuotiaiden jyvaskylaldisten
henkiléiden harrastamat liikkuntamuodot ja niiden maaraa
selittavat tekijat. Liikunta & Tiede 63 (1), 91-98.

Iakkaat henkilot ovat entistd terveempid ja toimintakykyi-
sempid, mutta terveyserot eri sosiockonomisessa asemassa
olevien vililld ovat kasvaneet. Liikuntaa harrastamalla voi
yllépitdd terveyttd ja toimintakykyd, mutta tutkimustietoa
vanhimpien ikdryhmien harrastamista litkuntamuodoista on
rajallisesti. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mité liikkun-
tamuotoja yli 77-vuotiaat miehet ja naiset harrastavat, ja ovat-
ko henkildn sosioekonominen asema, iké, koettu terveys tai
fyysinen toimintakyky yhteydessé litkuntamuotojen mééraén.

Tutkimukseen osallistui 617 kotona asuvaa henkildd (ikd
78-90 vuotta, naisia 58 %) Jyvéskyldssd. Henkilon sosio-
ekonominen asema ja terveys selvitettiin strukturoidussa
haastattelussa, ja tehtiin lyhyt fyysisen suorituskyvyn tes-
tistd. Sadnndllisesti harrastetut liikuntamuodot saatiin sel-
ville karttapohjaisesta kyselysti. Liikuntamuotojen méardan
yhteydessi olevia tekijoitéd tarkasteltiin lineaarisella regres-
sioanalyysilla.

Tutkimustulosten mukaan kotiliikunta oli suosituin lii-
kuntamuoto, ja naiset harrastivat sitd miehid enemmén
(87 % vs. 75 %; p < 0,001). Naiset harrastivat myds enem-
mén sauvakdvelyd ja vesiliikuntaa (27 % vs. 18 % ja 15 %
vs. 9 %; p < 0,05), miehet puolestaan palloilua ja hiihtoa
(7% vs. 1 %ja9 % vs. 2 %;p<0,001). Miehet ja naiset har-
rastivat yhdestd kuuteen liikuntamuotoa, yleisimmin kahta
(miehet 35 %, naiset 40 %), eikd méard eronnut sukupuolten
vililla (p = 0,777). Miehillé keskinkertainen, huono tai erit-
tdin huono koettu terveys (B =-0,424, § =-0,172, p=0,007)
ja korkeampi ikéd (B = -0,054, B = -0,136, p = 0,024) olivat
yhteydessd matalampaan liikuntamuotojen mééréén. Parem-
pi fyysinen toimintakyky selitti korkeampaa liikuntamuoto-
jen médrad miehilld (B = 0,136, B = 0,236, p < 0,001) ja nai-
silla (B = 0,104, B = 0,228, p < 0,001). Sosioekonominen
asema ei ollut yhteydessé litkuntamuotojen maéraan.

Johtopaitoksend voidaan todeta, etti kotiliikunta oli suosi-
tuin litkuntaharrastus ja usean liitkuntamuodon harrastamista
selitti etenkin henkilon parempi fyysinen toimintakyky. Jat-
kossa olisi tarkedd selvittdd keinoja, jotka tukevat erityises-
ti heikentyneen toimintakyvyn omaavien idkkéiden ihmisten
monipuolista liikkunnan harrastamista.

Avainsanat: ikddntyminen, koulutus, sosioekonominen
asema, litkuntaharrastus

ABSTRACT

Peltomaa H., Salmikangas A.-K., Tuomola E.-M., Rantanen
T. & Keskinen K. E. 2026. Exercise forms practiced by
people over 77 years old and factors associated with their
number. Liikunta & Tiede 63 (1), 91-98.

Older people are nowadays healthier and have better
physical function, but socioeconomic disparities in health
have increased. Engaging in exercise can help maintain
health and physical function, however research on exercise
forms is limited for the oldest age groups. This study
aimed to determine which exercise forms are regularly
practiced by men and women over 77 years old, and whether
socioeconomic position, age, perceived health, or physical
function are associated with the number of exercise forms.

The study included 617 community-dwelling older
people (age 78-90, 58% women) in Jyviskyld. Participants’
socioeconomic position and health were assessed in a
structured interview, and they performed the Short Physical
Performance Battery. A map-based survey was used to
identify participants’ regular exercise forms. Variables
associated with the number of exercise forms were analyzed
using linear regression analysis.

The results showed that home-based exercise was the most
popular exercise form, and women reported it more than men
(87% vs. 75%; p < 0.001). Women also reported more Nordic
walking and water exercise (27% vs. 18% and 15% vs. 9%;
p < 0.05), while men reported more ball games and cross-
country skiing (7% vs. 1% and 9% vs. 2%; p < 0.001). Both
men and women engaged in one to six exercise forms, most
commonly two (men 35%, women 40%), and the number
did not differ between genders (p = 0.777). Among men, fair,
poor, or very poor self-rated health (B = -0.424, B = -0.172,
p = 0.007) and older age (B = -0.054, B = -0.136, p = 0.024)
were associated with fewer exercise forms. Better physical
function was associated with a higher number of exercise
forms in both men (B = 0.136, p = 0.236, p < 0.001) and
women (B = 0.104, B = 0.228, p < 0.001). Socioeconomic
position was not associated with the number of exercise forms.

In conclusion, home-based exercise was the most popular
exercise form, and engaging in multiple exercise forms was
associated with better physical function. In the future, it is
important to identify factors that support diverse exercise
habits, especially for older individuals with reduced physical
function.

Keywords: aging, education, socioeconomic position,
physical activity, sport activity
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JOHDANTO

Suomen véestossi yli 80-vuotiaiden osuus kasvaa jatkuvasti,
ja vuoteen 2070 mennessé heiddn médridnsa odotetaan kak-
sinkertaistuvan nykyiseen verrattuna (Tilastokeskus, 2024,
s. 4). Ikdantyvin vdeston médrian kasvu nikyy my0s sosiaa-
li- ja terveydenhuollon menojen kasvuna (Valkonen & Las-
sila, 2021, s. 35), minka vuoksi on alettu kiinnittdd huomiota
aktiiviseen ikddntymiseen ja terveiden elinvuosien lisddami-
seen. Kansallisen ikdohjelman 2030 tavoitteissa korostetaan
ikddntyneiden henkildiden terveyden ja hyvinvoinnin edisti-
mistd, aktiivisten ja toimintakykyisten elinvuosien lisddmis-
td sekd ikdsyrjinndn ehkéisyn liséksi asuin- ja litkkkumisym-
péristdjen esteettomyyden ja saavutettavuuden parantamista
(Sosiaali- ja terveysministerio, 2020). Liikunta-aktiivisuu-
den edistdmiseksi ja litkkkumisympéristdjen kehittdmiseksi
olisi oleellista saada tutkimustietoa siitd, mitd litkuntamuo-
toja ikdéntyneet henkil6t harrastavat nykypdivana.

Suomessa yli 75-vuotiaista miehistd kolmannes ja naisis-
ta neljannes litkkuu liikkumisen suositusten mukaisesti (Pa-
rikka ym., 2020; Lahti & Borodulin, 2023). UKK-instituu-
tin (2019) liikkkumisen suositusten mukaan yli 65-vuotiaiden
tulisi harjoittaa viikoittain vdhintddn kaksi kertaa notkeutta,
tasapainoa ja lihasvoimaa, litkkua reippaalla intensiteetilla
150 minuuttia tai rasittavalla intensiteetilld 75 minuuttia, lii-
kuskella mahdollisimman usein seki valttda pitkdkestoista
paikallaanoloa. Liikkumissuositusten mukainen aktiivisuus
vaatii useamman liikuntamuodon sdidnnollistd harrastamis-
ta, silld yhden liikuntamuodon harrastamisella ei padsdan-
toisesti saavuteta kaikkia liikkumissuositusten osa-aluei-
ta ja litkunnan terveysvaikutuksia (Malm ym., 2019; Oja
ym., 2015). Liikunnan harrastamisesta puhuttaessa tarkoi-
tetaan liikuntaharjoittelua, joka on suunniteltua, toistuvaa,
ja jonka tavoitteena on kehittdd fyysistd kuntoa (Caspersen
ym., 1985). Tésséd tutkimuksessa liikunnan harrastaminen
tarkoittaa sddnnollistd kunto- tai harrasteliikunnan harjoit-
tamista (esim. kotiliikunta, kévely, hiihto tai golf), miki ei
sisdlld arki- tai hyotyliikuntaa, kuten kotitoitd tai kédvelya
kulkutapana. Néihin eri liikunnan harrastamisen muotoihin
viitataan termilld liikuntamuoto.

Suomalaisten yli 75-vuotiaiden liikunnan harrastamises-
ta ja liikuntamuodoista on saatavilla rajallisesti tutkimustie-
toa. FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan 70-79-vuotiais-
ta michistd 70 prosenttia ja naisista 63 prosenttia harrasti
vapaa-ajallaan litkuntaa. Vastaavat luvut olivat yli 80-vuoti-
ailla miehilld 50 prosenttia ja naisilla 27 prosenttia (Borodu-
lin & Wennman, 2019). Urheilun tai kuntoliikunnan harras-
taminen sddnnollisesti useita tunteja viikossa on yleisempaé
yli 75-vuotiailla miehilld kuin naisilla (Parikka ym., 2018).
Liséksi 90-luvulla julkaistun tutkimuksen mukaan miehet
harrastivat litkuntaa pddsdéntoisesti enemmaén ja monipuoli-
semmin kuin naiset (Hirvensalo ym., 1998).

Ikdéntyneiden henkildiden harrastamista litkuntamuo-
doista suosituin on kively. Vain murto-osa raportoi muita
litkkuntamuotoja, kuten pyordilyd, hiihtoa, tanssia ja uintia
(Borodulin & Wennmann, 2019; Hirvensalo ym., 1998; Mé-
kild ym., 2008). Muita liikuntamuotoja raportoivat enem-
min 70-79-vuotiaat verrattuna yli 80-vuotiaisiin (Boro-
dulin & Wennmann, 2019) sekd miehet naisiin verrattuna

(Hirvensalo ym., 1998; Mikild ym., 2008). Kévelyn liséksi
kotivoimistelu on suosittu litkuntamuoto, ja sen harrastami-
sen on havaittu yleistyvdn idn myota (Hirvensalo ym., 1998;
Maikild ym., 2008). Yleisesti liikkunnan harrastaminen véhe-
nee idn myo6td, mikd ilmenee myos liikuntamuotojen moni-
muotoisuuden vihenemisend (Hirvensalo ym., 1998; Méki-
14 ym., 2008).

Ikd4ntyneiden henkil6iden litkunnan harrastamiseen ja sen
eriarvoisuuteen ovat yhteydessd muun muassa henkilon tulot
(Richard ym., 2023) ja koulutustaso (Haley & Andel, 2010;
Hinrichs ym., 2010; Richard ym., 2023). Liikunnasta ja urhei-
lusta on tullut tuote, minkd myo6té useat litkuntamuodot vaa-
tivat rahaa ja investointeja harrastamisen mahdollistamisek-
si (Collins, 2004). Kustannuksia aiheuttavat urheiluvilineet,
tilat, ohjaus seké liikuntatiloihin kulkeminen, minké vuoksi
yhi useampi matalaan sosioekonomiseen asemaan kuuluva
henkil§ joutuu valikoimaan liikuntamuotonsa sen hinnan pe-
rusteella (Collins, 2004). Ikd4ntyneet henkil6t ovatkin rapor-
toineet toiminnan maksullisuuden estdvédn ohjattuun liikun-
taan osallistumista (Baert ym., 2011; TiiTu, 2018).

Suomessa usean litkuntamuodon harrastaminen on ylei-
sempdd paremmin toimeentulevilla henkil6illd, joiden vuo-
situlot ovat yli 50 000 euroa (Mononen ym., 2019). Lisdk-
si ikddntyneet henkil6t, joilla tulot riittavét helposti menojen
kattamiseen, kdyvét eniten kunnan liikuntatoimen ryhmis-
sd (TiiTu, 2018). Rahallisten resurssien lisdksi koulutuksen
ja sosiaalisen aseman arvellaan muokkaavan yksilon tieto-
ja, taitoja ja asenteita, jotka vaikuttavat myos terveyttd ja hy-
vinvointia edistéviin tai ylldpitdviin valintoihin, kuten péa-
tokseen liikkua tai olla liikkumatta (Borodulin ym., 2020).
Pelkén perusasteen koulutuksen suorittaneilla liikkunnan har-
rastamattomuus on yleisempéd kuin muissa koulutusluokis-
sa henkilon idstd riippumatta (Ruuskanen, 2019). Suomes-
sa ei ole tutkittu sosioekonomisen aseman yhteytti litkkunnan
harrastamiseen yli 75-vuotiailla henkil6ill4, mutta matalam-
pi sosioekonominen asema on yhdistetty vahdisempéén fyy-
siseen aktiivisuuteen (Eronen ym., 2012).

Tutkimustietoa yli 75-vuotiaiden miesten ja naisten har-
rastamista liikuntamuodoista ja niiden méérdin yhteydessi
olevista tekijoistd on rajallisesti. Esimerkiksi terveyden ja
fyysisen toimintakyvyn yhteyttd useamman liikuntamuodon
harrastamiseen ei ole tutkittu, vaikka ikddntyneet henkil6t
ovat raportoineet terveyssyyt esteeksi ohjattuun liikuntaan
osallistumiselle (Mékild ym., 2008; TiiTu, 2018). Liséksi
heikommaksi koettu terveys (Murtagh ym., 2015) seka liik-
kumisrajoitteet (Eronen ym., 2012) ovat yhteydessd viahii-
sempdin fyysiseen aktiivisuuteen. Tamén tutkimuksen ta-
voitteena on selvittdd, mitd liikkuntamuotoja yli 77-vuotiaat
jyviskyldldiset miehet ja naiset harrastavat sdénnollisesti, ja
ovatko henkilon sosioekonominen asema, iké, koettu terveys
tai fyysinen toimintakyky yhteydessé harrastettujen liikunta-
muotojen maaradn.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Téasséd tutkimuksessa kdytettiin Aktiivisena vanheneminen
— resilienssi ja ulkoinen tuki toiminnanvajauksia modifioi-
vina tekijoind (AGNES) -tutkimusprojektin sekd Aktiivisen
ikddntymisen paikat -tutkimusprojektin viimeisimmén mit-
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tauskerran tietoja vuosilta 2021-2022 tutkittavien harrasta-
mista liikuntamuodoista, taloudellisesta tilanteesta, tervey-
destd, toimintakyvystd ja asumismuodosta. Lisdksi kdytettiin
AGNES-tutkimuksen alkumittauksen (vuosilta 2017-2018)
tietoja tutkittavien koulutusvuosien méaréstd ja korkeimmas-
ta koulutusasteesta (Rantanen ym., 2018).

Tassd poikkileikkaustutkimuksessa tutkittavat olivat
78-90-vuotiaita. Tutkittavat osallistuivat kotihaastatteluun,
jolloin selvitettiin strukturoidulla menetelmélld henkilon
terveydentila ja sosioekonominen asema seké tehtiin lyhyt
fyysisen suorituskyvyn testisto. Lisdksi haastattelija paikan-
si yhdessd tutkittavan kanssa kartalle tutkittavan sdadnngl-
lisesti kayttdmid liikuntapaikkoja ja sielld harrastettuja lii-
kuntamuotoja Maptionnaire-tydkalun avulla (Mapita Oy,
Espoo, Suomi). Tdmén osatutkimuksen sisdénottokriteerei-
nd olivat osallistuminen kotihaastatteluun, karttakyselyyn
vastaaminen sekd asuminen Jyviskylidn kaupungin alueella.
Kotihaastatteluun osallistui yhteensd 663 tutkittavaa, jois-
ta poistettiin tutkittavat, jotka eivit vastanneet karttakyse-
lyyn (n = 33), ja tutkittavat, jotka eivét asuneet Jyviskylan
kaupungin alueella (n = 13). Lopulta 617 tutkittavaa otettiin
mukaan téhén osatutkimukseen.

Keski-Suomen sairaanhoitopiirin eettinen toimikunta an-
toi puoltavan lausunnon AGNES-tutkimusprojektin aineis-
ton keruille 23.8.2017 ja 8.9.2021. Tutkimuksiin osallistu-
ville lahetettiin tutkimustiedote ja suostumus tutkimukseen
osallistumisesta etukdteen postitse ennen haastattelupéivaa,
jotta henkil6ll4 oli aikaa tutustua tutkimuksen sisiltoon etu-
kidteen. Tutkittavat allekirjoittivat suostumuksen tutkimuk-
seen osallistumisesta ennen kotihaastattelun aloittamista.

Karttakyselylld selvitettiin tutkittavien sddnnolliset lii-
kuntamuodot, joita he olivat harrastaneet useamman kerran
edeltivan kuukauden aikana. Tutkittavan tuli kertoa, mitd
liikkuntamuotoa tai -muotoja hén harrasti kartalle paikanta-
missaan kohteissa. Liikuntamuodot oli jaettu 12 kategori-
aan: kuntosaliharjoittelu; vesiliikunta; kdvelylenkkeily; sau-
vakavely; jumppa, ryhméliikunta tai tanssi; hiihto; pyoriily;
palloilu; tanssi; golf; tai jokin muu litkuntamuoto, joksi kir-
jattiin vastaukseksi tutkittavan ilmoittama liikuntamuoto.
Tieto kotiliikunnan harrastamisen useudesta kysyttiin eril-
liselld kysymykselld "harrastitteko liikuntaa asuinpaikas-
sanne viimeisen kuukauden aikana? . Vastausvaihtoehtoina
olivat: a) Kyll4, paivittdin, b) Kylld, muutamia kertoja vii-
kossa, ¢) Kylld, kerran viikossa, d) Kylld, harvemmin kuin
kerran viikossa tai €) En. Jos tutkittava raportoi harrasta-
vansa kotiliikuntaa (vastausvaihtoehdot a—d), kotiliikunta
merkittiin yhdeksi harrastetuksi litkuntamuodoksi. Kotilii-
kunnan useus raportoitiin tutkittavia kuvailevana taustatie-
tona. Liikuntamuotojen maérdlld tarkoitetaan, kuinka mon-
taa eri litkuntamuotoa tutkittava raportoi huomioiden kaikki
kartalle paikannetuissa kohteissa harrastetut litkuntamuodot
sekd kotiliikunnan harrastaminen.

Sosioekonomisen aseman muuttujista raportoitiin asu-
mismuoto, koettu taloudellinen tilanne, koulutusvuodet
sekéd korkein koulutusaste. Koettua taloudellista tilannet-
ta kysyttiin kysymykselld “millaiseksi koette tilld hetkel-
ld taloudellisen tilanteenne?”. Vastausvaihtoehtoina oli-
vat: a) erittdin hyvé, b) hyvé, c) kohtalainen, ) huono tai
f) en osaa sanoa. Vastausvaihtoehto ’en osaa sanoa” (n =

1) kasiteltiin puuttuvana tietona. Asumismuodosta kysyttées-
sd vastausvaihtoehtoina olivat omistusasunto, vuokra-asun-
to, asumisoikeusasunto tai osaomistusasunto. Koulutus-
vuosia kysyttiin kysymykselld “kuinka monta vuotta olette
saaneet tdysipdivdistd koulutusta? ”, johon vastaus ilmaistiin
vuosina. Korkeinta koulutusastetta kysyttiin kysymykselld:
"Mikd on korkein koulutusaste, jonka olette suorittanut?”.
Vastausvaihtoehtoina olivat: a) Vihemman kuin kansakoulu,
b) Kansakoulu tai vastaava, c) Keskikoulu tai kansankorkea-
koulu, d) Ammattikoulututkinto, e) Opistotutkinto, f) Yliop-
pilastutkinto tai g) Korkeakoulu- tai yliopistotutkinto. So-
sioekonomisen aseman muuttujista koulutusvuodet ja koettu
taloudellinen tilanne valittiin mukaan tilastollisiin analyy-
seihin aikaisemman kirjallisuuden perusteella (ks. Haley &
Andel, 2010; Hinrichs ym., 2010; Richard ym., 2023). Asu-
mismuoto ja korkein koulutusaste raportoitiin tutkittavia ku-
vailevina taustatietoina.

Tutkittavien terveydentilaa kuvaavista muuttujista rapor-
toitiin koettu terveys ja fyysinen toimintakyky. Koettua ter-
veyttd kysyttiin kysymykselld “millaiseksi koette terveyden-
tilanne yleisesti?”’. Vastausvaihtoehtoina olivat: a) erittdin
hyvé, b) hyva, c) keskinkertainen, d) huono tai e) erittdin
huono. Tutkittavien fyysistd toimintakykyé mitattiin Gural-
nikin ym. (1994) kehittdmalla lyhyelld fyysisen suoritusky-
vyn testistolld (The Short Physical Performance Battery,
SPPB), joka testaa henkilon tasapainon hallintaa, jalkojen li-
hasvoimaa ja kdvelynopeutta. SPPB-testin yhteispistemé&ari
on 0—12 pistettd, jossa korkeampi pisteméddré tarkoittaa pa-
rempaa fyysistd toimintakykyd. Tutkittavien ik ja sukupuo-
li saatiin rekisteritietona Digi- ja véestotietovirastosta. Tieto
haastattelun vuodenajasta saatiin haastattelijan kotihaastatte-
lulomakkeeseen kirjaamasta haastattelun paivimaarasta.

Tilastollisista menetelmistd muuttujien kuvailuun kaytet-
tiin keskiarvoja, keskihajontoja ja vaihteluvilejéd jatkuvista
muuttujista sekd frekvenssejd ja prosenttiosuuksia luokitel-
luista muuttujista. Miesten ja naisten vilisid eroja testattiin
jatkuvissa muuttujissa riippumattomien otosten t-testilld ja
luokitelluissa muuttujissa Khiin nelid -testilld tai Fisherin
tarkalla testilld. Sosioekonomisen aseman, idn, koetun ter-
veyden ja fyysisen toimintakyvyn yhteyttd liikkuntamuotojen
miérdin tarkasteltiin lineaarisella regressioanalyysilla, jot-
ka tehtiin erikseen miehille ja naisille. Regressioanalyysiin
otettiin mukaan vain ne tutkittavat, joilta 16ytyi tieto kaikis-
ta malleissa mukana olleista muuttujista (miehet: n = 258,
naiset n = 347). Lineaarisessa regressiomallissa vastemuut-
tujana oli liikuntamuotojen mééré ja selittdvind muuttujina
koulutusvuodet, ikd ja fyysinen toimintakyky (SPPB-tes-
tin pistemddrd) jatkuvina muuttujina sekd kaksiluokkaisi-
na muuttujina koettu taloudellinen tilanne (0 = erittdin hyva
tai hyvi, 1 = tyydyttdvé tai huono) ja koettu terveys (0 =
erinomainen tai hyvé, 1 = keskinkertainen, huono tai erit-
téin huono).

Haastattelun vuodenajan lisdémistd lineaariseen regres-
siomalliin harkittiin, koska ne toteutettiin eri vuodenaikoi-
na, jolloin eri liikkuntamuotojen harrastusmahdollisuuksissa
saattoi olla vaihtelua tutkittavien vililld. Vuodenaikamuut-
tujan lisddminen ei kuitenkaan muuttanut mallin tilastollisia
yhteyksid eikd niiden vahvuuksia. Lisdksi liikuntamuotojen
miérdssa ei ollut eroa eri vuodenaikana tehtyjen haastatte-
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Iujen vililld yksisuuntaisen varianssianalyysin tai epdpara-
metrisen Kruskal-Wallisin testin tulosten perusteella. Nai-
den tarkastelujen perusteella haastattelun vuodenaikaa ei
siséllytetty lineaariseen regressiomalliin. Haastattelun vuo-
denaika raportoitiin kuitenkin tutkittavien taustatietona. Ai-
neiston analysointiin kdytettiin IBM SPSS Statistics -ohjel-
maa (versio 30.0.0.0, IBM Corporation, NY, Yhdysvallat).
Tilastollisen merkitsevyyden raja oli p < 0,050.

TULOKSET

Tutkittavat (n = 617, 58 % naisia) olivat 78-90-vuotiaita Jy-
viskyldn alueella asuvia henkilditd (taulukko 1). Miehil-
14 oli keskimédrin parempi jalkojen fyysinen toimintaky-
ky kuin naisilla (p < 0,001). Sukupuolten vililld oli eroja
korkeimmassa koulutusasteessa (p < 0,001), koulutusvuo-
sissa (p = 0,049) ja asumismuodossa (p < 0,001). Miehet
olivat naisia useammin suorittaneet vahintdan opistotutkin-

non, koulutusvuosia oli keskimddrin enemmaén ja he asui-
vat naisia useammin omistusasunnossa. Sukupuolten vélilla
ei ollut eroa idssé, koetussa terveydessa tai koetussa talou-
dellisessa tilanteessa. Naiset harrastivat kotiliikuntaa tyy-
pillisesti useamman kerran kuukaudessa miehiin verrattuna
(p=0,003). Suurin osa kotihaastatteluista toteutettiin syksyi-
sin, kevdisin tai talvisin, ja vain murto-osa haastatteluista to-
teutettiin kesilla (taulukko 1).

Miesten ja naisten vélilld ei ollut eroa harrastettujen lii-
kuntamuotojen méiréssé (kuva 1). Miehistd kahdeksan pro-
senttia ja naisista viisi prosenttia ei raportoinut lainkaan lii-
kuntamuotoja. Tdmaé ei kuitenkaan tarkoita sitd, etteivit he
olisi fyysisesti aktiivisia. Vajaa viidennes miehistd ja nai-
sista harrasti yhtd liikuntamuotoa. Yleisimmin michistd
35 prosenttia ja naisista 39 prosenttia harrasti kahta liikunta-
muotoa. Kolmea liikuntamuotoa harrasti 27 prosenttia mie-
histd ja 26 prosenttia naisista. Kahdeksasosa michisti ja nai-
sista harrasti neljdd tai useampaa liikuntamuotoa.

Taulukko 1. Tutkimusjoukkoa kuvaileva tieto raportoituna erikseen miehille ja naisille.

Miehet Naiset
n=261 n=356 e
Ika, ka (vaihteluvali) 82,2 (78-89) 82,1(78-90) 0,793°
SPPB-testi, ka (kh) 10,2 (2) 93124 <0,001?
Koulutusvuodet, ka (kh) 12,3 (4,6) 11,6 4,2) 0,049
Korkein koulutusaste, n (%) <0,001
Vahemman kuin kansakoulu 1(0) 0(0)
Kansakoulu tai vastaava 49 (19) 81(23)
Keskikoulu tai kansankorkeakoulu 9(4) 38 (1M
Ammattikoulututkinto 47 (18) 66 (19)
Opistotutkinto 71(27) 61(17)
Ylioppilastutkinto 6(2) 21(6)
Korkeakoulu- tai yliopistotutkinto 77 (30) 85 (24)
Asumismuoto, n (%) <0,001°
Omistusasunto 239 (91) 283 (80)
Vuokra-asunto 13 (5) 44 (12)
Asumisoikeusasunto 703) 21(6)
Osaomistusasunto 2() 8(2)
Taloudellinen tilanne, n (%) 0,665°¢
Erittdin hyva 28 (11) 29 (8)
Hyva 148 (57) 210 (59)
Tyydyttava 84 (32) 13 (32)
Huono 1(0) 3(M
Koettu terveys, n (%) 0,061°
Erittdin hyva 9(3) 12(3)
Hyva 15 (45) 123 (35)
Keskinkertainen 15 (44) 182 (51)
Huono tai erittdin huono 20 (8) 39 (1)
Kotililkunnan harrastamisen useus, n (%) 0,003°
Ei koskaan 66 (25) 48 (14)
Harvemmin kuin kerran viikossa 14 25(7)
Kerran viikossa 14 (6) 23(6)
Muutamia kertoja viikossa 65 (25) 12 (31
Paivittain 105 (40) 148 (42)
Haastattelun vuodenaika, n (%) 0,619®
Talvi 58 (22) 81(23)
Kevat 78 (30) 96 (27)
Kesa 16 (6) 31(9)
Syksy 109 (42) 148 (41)

Lyhenteet: ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, n = lukum&é&rs, % = prosenttiosuus, SPPB = Short Physical Performance Battery.
2riippumattomien otosten t-testi. ® Khiin nelid -testi. ¢ Fisherin tarkka testi. Tilastollisen merkitsevyyden raja on p < 0,050.
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Kotiliikunta oli selvisti suosituin litkkuntamuoto (kuva 2).
Michistd 75 prosenttia ja naisista 87 prosenttia harrasti ko-
tilitkkuntaa edeltdvdan kuukauden aikana. Toiseksi suosi-
tuin litkuntamuoto oli kévely, jota 65 prosenttia michistd
ja 60 prosenttia naisista harrasti edeltdvian kuukauden aika-
na. Kolmanneksi suosituin liikuntamuoto oli sauvakively,
jota naiset harrastivat miehid enemmén (p = 0,009). Neljén-
neksi suosituin liikuntamuoto oli kuntosaliharjoittelu, jon-
ka harrastaminen oli yhtd yleistd miehilld ja naisilla. Nai-
set harrastivat miehid yleisemmin kotiliikuntaa (p < 0,001)
ja vesiliikuntaa (p = 0,018), mutta miehet harrastivat naisia
useammin hiihtoa ja palloilua (p < 0,001). Muissa liikunta-
muodoissa oli yksittdismainintoja liikuntamuodoista, kuten
kalastus, soutaminen, lumikenkaily, yleisurheilu, telinevoi-
mistelu, mdlkyn ja petankin peluu sekd trampoliinilla hyp-
piminen.
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Kuva 1. Miesten ja naisten raportoimien lilkuntamuotojen maara.
Maéra ei eronnut miesten ja naisten valilla (riippumattomien
otosten t-testi: p = 0,777).
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Kuva 2. Miesten ja naisten raportoimat saannélliset liikuntamuodot (1-6 liilkuntamuotoa per tutkittava).

Sukupuolten viliset erot testattiin Khiin neli6 -testilla.

Taulukko 2. Lineaarinen regressiomalli, jossa vastemuuttujana on liilkuntamuotojen maara (miehet: n = 258, naiset: n = 347).

Miehet Naiset
B B p-arvo B B p-arvo
Taloudellinen tilanne' 0,183 0,069 0,282 0,042 0,018 0,739
Koulutusvuodet 0,004 0,014 0,828 0,016 0,061 0,251
1ka -0,054 -0,136 0,024 -0,013 -0,038 0,479
SPPB 0,136 0,236 <0,001 0,104 0,228 <0,001
Koettu terveys? -0,424 -0172 0,007 -0,247 -0,109 0,055

Miehet: R? = 0,140, F(5, 252) = 8,213, p < 0,001
Naiset: R? = 0,098, F(5, 341) = 7,400, p < 0,001

Tvertailuluokka = erittdin hyva tai hyva taloudellinen tilanne, 2vertailuluokka = erinomainen tai hyva koettu terveys.
Lyhenteet: B = standardoimaton beta-kerroin, § = standardoitu beta-kerroin, SPPB = Short Physical Performance Battery,

2 = mallin selitysaste. Tilastollisen merkitsevyyden raja on p < 0,050.
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Miesten ja naisten vililld oli eroja tekijoissd, jotka oli-
vat yhteydessd raportoitujen liikuntamuotojen méaaradn.
Miesten litkuntamuotojen maéraa selittivat ikd, koettu ter-
veys ja fyysinen toimintakyky, ja naisten liikuntamuotojen
madrad selitti fyysinen toimintakyky (taulukko 2). Miehil-
18 keskinkertainen, huono tai erittdin huono koettu terveys
(B =-0424, B = -0,172, p = 0,007) sekd korkeampi ikd
(B =-0,054, B =-0,136, p = 0,024) olivat yhteydessd mata-
lampaan liikuntamuotojen maarddn. Miesten ja naisten pa-
rempi SPPB-testin pistemédré oli yhteydessd korkeampaan
litkkuntamuotojen médrdén (miehet: B = 0,136, § = 0,236,
p <0,001; naiset: B= 0,104, B = 0,228, p <0,001). Miesten
ja naisten raportoimat koulutusvuodet tai koettu taloudelli-
nen tilanne eivit olleet yhteydessd liikuntamuotojen maa-
radn. Mallin selitysaste oli michille 14 prosenttia ja naisille
kymmenen prosenttia.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Yli 77-vuotiaat jyviskyldldiset miehet ja naiset raportoivat
harrastavansa yleisimmin kahta tai kolmea eri liikkuntamuo-
toa. Suosituimpia liikuntamuotoja olivat kotiliikunta, kéve-
ly ja sauvakévely. Naiset harrastivat enemmén kotiliikuntaa,
sauvakivelyd ja vesiliikuntaa kuin miehet, jotka harrastivat
naisia enemmaén palloilua ja hiihtoa. Henkilon koettu talou-
dellinen tilanne tai koulutusvuodet eivit selitténeet liikunta-
muotojen madrdd. Miehilld nuorempi iké, erinomaiseksi tai
hyviksi koettu terveys sekd parempi fyysinen toimintakyky
olivat yhteydessd korkeampaan liitkuntamuotojen maéraén.
Naisilla korkeampaa liikuntamuotojen maéraa selitti ainoas-
taan parempi fyysinen toimintakyky.

Tutkimuksen mielenkiintoisena 16ydoksend voidaan to-
deta, ettei liikuntamuotojen maérassd ollut eroa yli 77-vuo-
tiaiden miesten ja naisten vélilld. Noin 20 vuotta sitten ra-
portoitu sukupuolten vélinen ero liikuntamuotojen mééran
suhteen, miesten harrastaessa naisia monipuolisemmin eri
litkkuntamuotoja (Hirvensalo ym., 1998), vaikuttaa siis ha-
vinneen. Sen sijaan tulokset antavat viitteitd siitéd, ettd yli
77-vuotiailla usean liikuntamuodon harrastaminen on edel-
leen melko harvinaista. Téssé tutkimuksessa yli 77-vuotiais-
ta suurin osa harrasti kahta litkuntamuotoa ja vain kahdeksa-
sosa neljad tai useampaa liitkuntamuotoa. Témén suhteen ei
ndytd tapahtuneen muutosta aikaisempiin tutkimuksiin, jois-
sa usean liikuntamuodon harrastamisen on todettu kdyvén
harvinaisemmaksi ikdéntymisen myotd (Hirvensalo ym.,
1998; Mékeld ym., 2008).

Lisdksi tdsséd tutkimuksessa raportoitujen liikuntamuoto-
jen mairdssd on huomattava ero verrattuna 65—74-vuotiaita
tarkastelevaan tutkimukseen, jossa kaikkien raportoitiin har-
rastavan vahintdédn yhta litkuntamuotoa ja yleisimmin neljaa
tai useampaa liikuntamuotoa (Mononen ym., 2019). Eroa
litkkuntamuotojen médrdssd voi idn lisdksi selittdd erot ajan-
jaksoissa, joina harrastettuja liikuntamuotoja raportoitiin.
Tésséd tutkimuksessa kartoitettiin sdannéllisid liikuntamuo-
toja, joita oli harrastettu useamman kerran edeltdvan kuu-
kauden aikana, kun 65-74-vuotiaita tarkastelevassa tutki-
muksessa harrastamisesta kysyttiin koskien edellistd vuotta.

Suurin osa yli 77-vuotiaista henkildistd harrasti kotilii-
kuntaa. Téssé tutkimuksessa naisista 87 prosenttia ja michis-

td 75 prosenttia raportoi harrastavansa kotiliikuntaa, jonka
yleisyys oli hieman korkeampi kuin aikaisemmassa tutki-
muksessa raportoitu kotivoimistelun yleisyys 81-89-vuoti-
aille miehille (60 %) ja naisille (68 %) (Makild ym., 2008).
Aikaisemmassa 16 vuoden seurantatutkimuksessa kotivoi-
mistelu lisdédntyi erityisesti miehilld, vaikka muita liikunta-
muotoja raportoitiin vihemmén (Mékild ym., 2008). Yhteni
selityksend kotivoimistelun yleisyyden sédilymiselle pidet-
tiin kotona toteutettavan harjoittelun helppoutta, jolloin se
on mahdollista, vaikka oma terveydentila olisi heikenty-
nyt tai huono sditila tai heikot kulkuyhteydet vaikeuttaisi-
vat kodin ulkopuoliseen toimintaan osallistumista (Makilad
ym., 2008). Kotiliikuntaa voidaankin pitdé tirkeéna liikku-
mismuotona ikéantyneille henkildille, joka soveltuu myds
heille, joiden fyysinen toimintakyky on heikentynyt.

Kaévely oli toiseksi suosituin liitkuntamuoto téssé tutki-
muksessa, ja muita suosittuja lilkkuntamuotoja olivat sauva-
kévely ja kuntosaliharjoittelu. Aikaisemmissa tutkimuksis-
sa kdvely on ollut selvisti suosituin liikkunnan harrastamisen
muoto (Borodulin & Wennmann, 2019; Hirvensalo ym.,
1998; Mikild ym., 2008), mutta tissd tutkimuksessa kotilii-
kunnan harrastaminen oli kivelyé yleisempdd. Tdmén lisak-
si kuntosaliharjoittelu on kasvattanut suosiotaan aikaisem-
piin tutkimuksiin verrattuna (Hirvensalo ym., 1998; Mékila
ym., 2008). Muiden vihemmaén raportoitujen liikuntamuo-
tojen yleisyys oli saman suuntainen kuin aikaisemmissa tut-
kimuksissa (ks. Hirvensalo ym., 1998; Mékild ym., 2008).

Miesten ja naisten vililld oli eroja eri liikkuntamuotojen
harrastamisessa. Miehet harrastivat enemmén hiihtoa ja
palloilua kuin naiset, jotka harrastivat miehié enemmin ko-
tilitkkuntaa, sauvakévelyd ja vesiliikuntaa. Erot sukupuol-
ten vélilld eri liikuntamuotojen yleisyydesséd ovat saman-
kaltaisia aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna (Borodulin
& Wennmann, 2019; Maikild ym. 2008). Vastaavasti kun-
tosaliharjoittelun yleisyydessé ei havaittu eroa sukupuolten
vililla, vaikka aiemmin miehet raportoivat naisia enemmén
kuntosali- ja voimaharjoittelua (Borodulin & Wennmann,
2019). Tidsséa tutkimuksessa havaittuja eroja sukupuolten
vililld eri liitkuntamuotojen harrastamisen yleisyydessé tu-
lee tulkita varovaisesti, silld vesiliikuntaa, hiihtoa ja palloi-
lua raportoi vain pieni joukko tutkimukseen osallistuneis-
ta henkildista.

Aikaisemmat tutkimustulokset idn ja liikunnan harras-
tamisen vélisestd yhteydestd ovat olleet vaihtelevia. Tut-
kimusjoukosta ja sen ikdjakaumasta riippuen korkeam-
man idn on havaittu olevan yhteydessd sekd suurempaan
(Haley & Andel, 2010) ettd vdhdisempéddn (Borodulin &
Wennmann, 2019; Hinrichs ym., 2010) liikunnan harrasta-
misen médrddn. Liikunnan harrastamisen monimuotoisuu-
den on todettu vdhenevén idn myotd myos seurantatutki-
muksissa (Hirvensalo ym., 1998; Makild ym., 2008). Tassa
tutkimuksessa nuorempi ik oli yhteydesséd suurempaan lii-
kuntamuotojen médrién vain miehillé, vaikka henkildt oli-
vat keskiméadrin saman ikdisid. Tutkimustulos korostaa ké-
sitystd siitéd, ettd kronologisen ién sijaan ikd&ntymisen eri
vaiheita tulisi tarkastella yksilon toimintakyvyn mukaan
(Rajaniemi, 2007). Ikddntynyt véestd on heterogeeninen
joukko, jolloin jokaisen kyvyt liikkua ja harrastaa liikun-
taa ovat yksilolliset.

96 LIKUNTA & TIEDE 63/ 1-2026 « TUTKIMUSARTIKKELI :‘J Liikunnan harrastaminen yli 77-vuotiailla



Sosioekonominen asema ei selittinyt yli 77-vuotiaiden
miesten ja naisten litkuntamuotojen méairéa toisin kuin hen-
kilon fyysinen toimintakyky ja terveys. Miehilld ja naisilla
parempi fyysinen toimintakyky oli yhteydessé korkeampaan
liikkuntamuotojen mé&érdén. Liséksi miesten paremmaksi
koettu terveys selitti korkeampaa liikkuntamuotojen méaaraa.
Ikédantyneen videston liikunnan harrastamista tarkastelevassa
tutkimuksessa on tdrkedd huomioida sosioekonomisen ase-
man lisdksi muita liikkkumiseen vaikuttavia tekijoitd, kuten
henkildn terveydentila ja fyysinen toimintakyky. Oma ter-
veys voidaan kokea seké liikkunnan harrastamista lisdévani
ettd rajoittavana tekijénd. Liikuntaa harrastetaan, jotta oma
terveys ja toimintakyky sdilyvét (Jenkin ym., 2016; Maki-
14 ym., 2008; Stenner ym., 2020), mutta heikentynyt tervey-
dentila on koettu litkkumista vahentavaksi tai estavaksi teki-
jéksi (Murtagh ym., 2015; Makild ym., 2008; TiiTu, 2018).
Tamain tutkimuksen tulosten perusteella on mahdollista, ettd
miehet kokevat heikentyneen terveyden enemmén liikunnan
harrastamista rajoittavana tekijdnd kuin naiset. Vastaavasti
miesten ja naisten heikompi fyysinen toimintakyky, joka pe-
rustui toimintakyvyn testiin eikd itseraportointiin, selitti véa-
héiisempéa liikuntamuotojen maéréa.

Aktiivisten ja toimintakykyisten elinvuosien lisdédminen
vaatii monipuolista ja sddnnollistéd liikuntaharjoittelua. Tés-
sd tutkimuksessa kotiliikunta, kdvely ja sauvakévely olivat
suosittuja litkuntamuotoja ja vain murto-osa yli 77-vuotiais-
ta henkildistd harrasti muita litkuntamuotoja. Yhdelld liikkun-
tamuodolla ei valttimatti saavuteta kaikkia liikunnan hyoty-
jd (Malm ym., 2019; Oja ym., 2015) tai liikkkumissuositusten
mukaista fyysistd aktiivisuutta (UKK-instituutti, 2019). Ké-
vely on kestdvyysliikuntaa eikd se pddsddntdisesti harjoita
voimaa tai tasapainoa, mitd yli 65-vuotiaiden tulisi harjoit-
taa vihintddn kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti, 2019).
Suurin osa raportoi kotiliikuntaa, miké voi sisdltdd lihaskun-
toa tai tasapainoa kehittivia harjoitteita.

Liikuntamuotoja raportoitiin lisdksi tyypillisesti kahdes-
ta kolmeen, jolloin kotiliikuntaa harrastettiin usein yhdessa
jonkin toisen liikuntamuodon kanssa. Niin ollen on mahdol-
lista, ettd kotiliikunnan ja muiden liikuntamuotojen yhdis-
telmalld voidaan liikkua ainakin litkkumissuositusten suun-
taisesti. Tdssd tutkimuksessa ei tarkasteltu liikkunnan kestoa
tai sisdltod, jolloin tutkimustuloksilla ei voida ottaa kantaa
sithen, liikkuivatko henkil6t vahintddn liikkkumissuositusten
mukaisesti. Lisdksi noin kymmenen prosenttia henkildisté ei
raportoinut lainkaan sd&nnoéllisid liikkuntamuotoja. Fyysis-
td aktiivisuutta voi kerryttdd muutenkin kuin liikuntaa har-
rastamalla, eikd tdssd tutkimuksessa huomioitu esimerkik-
si hy6tyliikuntaa.

Liikunnan harrastamista voivat estéé sopivien tai mieluis-
ten liikkumismahdollisuuksien puute. Kuten tdmén tutki-
muksen tulokset osoittivat, vain osa yli 77-vuotiaista harras-
ti monipuolisesti eri liikuntamuotoja. Vdhemmistd raportoi
harrastavansa muun muassa palloilua, yleisurheilua ja teli-
nevoimistelua. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan elikeiin
ylittdneiden henkildiden urheiluseuratoimintaan osallistumi-
nen on yleistynyt (Mononen ym., 2019; Koski & Méenpai,
2018). Kunnat vastaavat padsadntoisesti ikddntyneille hen-
kilgille suunnatuista liikuntapalveluista Suomessa (VLN,
2023), mutta niiden tarjonta ei sovi kaikille. Tulevaisuudes-

sa yli 80-vuotiaiden médrin kasvaessa (Tilastokeskus, 2024,
s. 4) my0s tarpeet monipuolisille litkuntapalveluille toden-
nédkdisesti lisdéntyvit. Néin ollen liikkunnan harrastamiseen
ja sen muotoihin liittyvéssé tutkimuksessa tulisi huomioida
myos vanhemmat ikdryhmét eikd rajoittaa tarkastelua alle
75-vuotiaisiin henkildihin. Ymmaértdmélld paremmin ikdén-
tyneiden henkildiden tarpeet, liikuntaryhmid ja -palveluita
voidaan suunnata tdlle kohderyhmille heille mieluisten liik-
kumismuotojen parista.

Tutkimuksen vahvuutena on useita ikédkohortteja sisélta-
vi véestopohjainen otos Jyviskylédn alueelta (Rantanen ym.,
2018). Tutkimustulokset antavat kattavan kuvan yli 77-vuo-
tiaiden kotona asuvien jyviskyldldisten harrastamista lii-
kuntamuodoista. Aiempaa tutkimustietoa yli 75-vuotiaiden
henkildiden harrastamista liikuntamuodoista on ollut saa-
tavilla rajallisesti. Suomessa on tilastoitu yli 75-vuotiaiden
henkildiden vapaa-ajan liikunnan yleisyyttd (Borodulin &
Wennmann, 2019), mutta tietoa liikuntamuodoista tai nii-
den lukumiérésta ei ole raportoitu erikseen yli 75-vuotiaille
(vrt. Mononen ym., 2019). Lisdksi tdma tutkimus tuotti uut-
ta tietoa useamman liikuntamuodon harrastamiseen yhtey-
dessi olevista tekijoista.

Tutkimuksen heikkoutena voidaan pitdé aineiston keruu-
ajankohdan luomat rajoitteet tutkimustulosten yleistetta-
vyyteen ja luotettavuuteen. Ensiksi aineiston keruun alku-
vaihe ajoittui osittain koronapandemian rajoitusten aikaan.
Koronapandemiasta johtuneen poikkeustilan aikana kevail-
1a 2020 yli 70-vuotiaita kehotettiin pysymééin kotona ka-
ranteeninomaisissa oloissa, jolloin monet ikddntyneiden
henkildiden suosimat liikuntapaikat suljettiin ja valtaosa lii-
kuntaryhmien toiminnasta keskeytettiin (Sipild ym., 2020).
Tutkimusaineiston kerddminen aloitettiin loppusyksysti
2021 rajoitusten ollessa osittain voimassa, jolloin pddsya
eri litkuntapaikkoihin on saatettu rajoittaa. Liikuntapaikat ja
-palvelut aukesivat aineiston keruun aikana, mutta tietdmét-
tomyys aukioloista tai pelko sairastumisesta saattoivat estié
paluun aikaisempien liikuntaharrastusten pariin. Néin ollen
koronapandemiasta johtuneet rajoitukset ovat voineet vai-
kuttaa litkuntamuotojen raportointiin ja osittain selittdd ko-
tiliikunnan ja kdvelyn yleisyyttd suhteessa muiden liikunta-
muotojen raportointiin.

Haastattelut toteutettiin eri vuodenaikoina, mikd on vai-
kuttanut vuodenaikariippuvaisten liikuntamuotojen harras-
tusmahdollisuuksiin, kuten hiihtoon ja golfiin. Niiden lii-
kuntamuotojen raportoimisen yleisyys oli kuitenkin vahéisté
téssd tutkimuksessa my0s niiden harrastamiselle tyypillisi-
nd vuodenaikoina. Vastaavasti liikunnan terveyshyotyjen ja
liikkkumissuositusten nédkdkulmasta litkuntamuotojen moni-
puolisuuden tulisi toteutua ympari vuoden riippumatta vuo-
denajasta.

Johtopédtoksend voidaan todeta, ettd yli 77-vuotiailla mie-
hillé ja naisilla fyysinen toimintakyky selittdd usean liikun-
tamuodon harrastamista paremmin kuin sosioekonominen
asema. Kotiliikunta, kévely ja sauvakidvely olivat suosituim-
pia liikkuntamuotoja. Niiden harrastaminen ei vaadi yksil6l-
té erityisid resursseja. Liséksi ne ovat helposti saavutettavia,
ajasta ja paikasta riippumattomia liikunnan harrastamisen
muotoja. Liikunnan harrastaminen ylldpitdd terveyttd ja
toimintakykyd, mink& vuoksi ikddntyneitd henkilditd tulisi
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kannustaa monipuoliseen, oman toimintakyvyn mahdollis-
tamaan liikkumiseen. Tarkastelemalla ikddntyneiden henki-
16iden liikuntamuotoja, niiden yhdistelmié ja harrastamisen
sdadnnollisyyttd voidaan arvioida myds liikkkumissuositusten
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mintakyvyn omaavien idkkdiden ihmisten monipuolista lii-
kunnan harrastamista.

Baert, V., Gorus, E., Mets, T., Geerts, C. & Bautmans, I. (2011).
Motivators and barriers for physical activity in the oldest old:

A systematic review. Aging Research Reviews, 10(4), 464-474.
https://doi.org/10.1016/j.arr.2011.04.001

Borodulin K. & Wennman H. (2019). Aikuisvéeston liikunta Suomessa

- FinTerveys 2017-tutkimus. Tilastoraportti 48/2019, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, Helsinki. http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2019121748601

Borodulin, K., Wennman, H., Maki-Opas, T., Jousilahti P. & Koskinen, S.
(2020). Koulutusryhmittéiset erot liilkunnassa Suomessa FinTerveys 2017
-tutkimuksen valossa. Teoksessa J. Kokkonen & K. Kauravaara (toim.),
Eriarvoisuuden kasvot lilkkunnassa, s. 160-177. Liikuntatieteellisen Seuran
julkaisu nro 175.

Caspersen, C. J., Powell, K. E. & Christenson, G. M. (1985). Physical
activity, exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for
health-related research. Public Health Reports, 100(2), 126-131.

Collins, M. (2004). Sport, physical activity and social exclusion. Journal
of Sports Sciences, 22(8), 727-740. https://doi.org/10.1080,/02640410
410001712430

Eronen, J., von Bonsdorff, M., Rantakokko, M. & Rantanen, T. (2012).
Accumulation of disparity in physical activity in old age. Aging Clinical and
Experimental Research, 24(5), 475-479. https://doi.org/10.3275/8389
Guralnik, J. M., Simonsick, E. M., Ferrucci, L., Glynn, R. J., Berkman,
L.F., Blazer, D. G., Scherr, P. A. & Wallace, R. B. (1994). A short physical
performance battery assessing lower extremity function: Association
with self-reported disability and prediction of mortality and nursing
home admission. Journal of Gerontology, 49(2), M85-M94.
https://doi.org/10.1093/geronj/49.2.M85

Haley, C. B. & Andel, R. (2010). Correlates of physical activity
participation in community-dwelling older adults. Journal of aging and
physical activity, 18(4), 375-389. https://doi.org/10.1123/japa.18.4.375
Hinrichs, T., Trampisch, U., Burghaus, l., Endres, H. G., Klaafen-Mielke,
R., Moschny, A. & Platen, P. (2010). Correlates of sport participation
among community-dwelling elderly people in Germany: A cross-
sectional study. European Review of Aging and Physical Activity, 7,
105-115. https://doi.org/10.1007/511556-010-0063-8

Hirvensalo, M., Lampinen, P. & Rantanen, T. (1998). Physical exercise
in old age: An eight-year follow-up study on involvement, motives, and
obstacles among persons age 65-84. Journal of Aging and Physical
Activity, 6(2), 157-168. https://doi.org/10.1123/japa.6.2.157

Jenkin, C. R, Eime, R. M., Westerbeek, H. M. & van Uffelen, J. G. Z. (2016).
Why don't older adults participate in sport? Project report. Institute of
Sport, Exercise and Active Living (ISEAL), Victoria University, Melbourne.
Koski, P. & Mdenpaa, P. (2018). Suomalaiset liikunta- ja urheiluseurat
muutoksessa 1986-2016. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja
2018:25. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-575-4

Lahti, J. & Borodulin, K. (2023). Fyysinen aktiivisuus ja istuminen. THL,
Terve Suomi. https://www.thl.fi/tervesuomi_verkkoraportit/ilmiorapor-
tit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html Luettu 2.3.2025
Malm, C., Jakobsson, J. & Isaksson, A. (2019). Physical activity and
sports - real health benefits: A review with insight into the public health
of Sweden. Sports, 7(5), 127. https://doi.org/10.3390/sports7050127
Mononen, K., Blomqvist, M., Hakamaki, M., Laine, K. & Makinen, J.
(2019). Liikunnan ja urheilun harrastaminen. Teoksessa J. Makinen
(toim.), Aikuisvaeston liikkunnan harrastaminen, vapaaehtoisty6 ja
osallistuminen 2018, s. 8-27. Jyvaskyla: KIHUn julkaisusarja nro 67.
Murtagh, E., Murphy, M., Murphy, N., Woods, C., Nevill, A. & Lane, A.
(2015). Prevalence and correlates of physical inactivity in community-
dwelling older adults in Ireland. PLoS ONE, 10(2), e0118293.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0118293

Makila, P., Hirvensalo, M. & Parkatti, T. (2008). lakkaiden jyvaskylalais-
ten lilkuntaharrastus ja sen muutokset 16 vuoden seuruututkimuksessa.
Liikunta & Tiede, 45(6), 50-54.

Oja, P., Titze, S., Kokko, S., Kujala, U. M., Heinonen, A., Kelly, P., Koski,
P. & Foster, C. (2015). Health benefits of different sport disciplines for
adults: systematic review of observational and intervention studies

with meta-analysis. British journal of sports medicine, 49(7), 434-440.
https://doi.org/10.1136,/bjsports-2014-093885

Parikka, S., Koskela, T., Ikonen, J., Kilpeldinen, H., Hedman, L.,
Koskinen, S. & Lounamaa, A. (2020). Kansallisen terveys-, hyvinvointi ja
palvelututkimus FinSoten perustulokset 2020. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos. thl.fi/finsote Luettu 21.12.2023

Parikka, S., Pentala-Nikulainen, O., Koskela, T., Kilpeldinen, H., Ikonen,
J., Aalto, A-M., Muuri, A., Koskinen, S. & Lounamaa, A. (2018). Kansalli-
sen terveys-, hyvinvointi ja palvelututkimus FinSoten perustulokset 2017-
2018. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. thl.fi/finsote Luettu 3.3.2025

Rajaniemi, J. (2007). Sosiaaligerontologisia katseita ikdihmisten

arkeen. Teoksessa lkdinstituutti (toim.), Ikééntyneiden arki: Nakokulmia
ikdihmisten arjen kysymyksiin, s. 11-29. https://www.ikainstituutti.fi/
content/uploads/2019/11/Oraita-2-2007-PDF.pdf

Rantanen, T., Saajanaho, M., Karavirta, L., Siltanen, S., Rantakokko, M.,
Viljanen, A., Rantalainen, T., Pynnénen, K., Karvonen, A, Lisko, I., Palm-
berg, L., Eronen, J., Palonen, E-M., Hinrichs, T., Kauppinen, M., Kokko,
K. & Portegijs, E. (2018). Active aging - resilience and external support
as modifiers of the disablement outcome: AGNES cohort study protocol.
BMC Public Health, 18, 565. https://doi.org/10.1186/512889-018-5487-5

Richard, V., Piumatti, G., Pullen, N., Lorthe, E., Guessous, |I., Cantoreggi,
N. & Stringhini, S. (2023). Socioeconomic inequalities in sport
participation: pattern per sport and time trends - a repeated cross-
sectional study. BMC Public Health, 23, 785. https://doi.org/10.1186/
s12889-023-15650-7

Ruuskanen, T. (2019). Perinteinen kavelylenkkeily edelleen suosituin
koko kansan lifkuntaharrastus. Tilastokeskus. https://www.tilastokeskus.
fi/tietotrendit/artikkelit/2019/perinteinen-kavelylenkkeily-edelleen-
suosituin-koko-kansan-likkuntaharrastus-1/ Luettu 22.12.2023

Sipild, S., Tirkkonen, A. & Savikangas, T. (2020) ldkkaiden henkildiden

liikunta ja siina havaitut muutokset koronarajoitusten aikana. Teoksessa
M. Kantomaa (toim.), Koronapandemian vaikutukset vaeston liikuntaan,
s. 37-39. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2020:2.

Sosiaali- ja terveysministerio. (2020). Kansallinen ikdohjelma

vuoteen 2030: Tavoitteena ikakyvykds Suomi. Helsinki: Sosiaali- ja
terveysministerion julkaisuja 2020:31. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi
Stenner, B. J., Busckley, J. D. & Mosewich, A. D. (2020). Reasons why
older adults play sport: A systematic review. Journal of Sport and Health
Science, 9(6), 530-541. https://doi.org/10.1016/].jshs.2019.11.003

Tiitu. (2018). Talousvaikeuksia kokevat idkkaat hyotyvat erityisen paljon
ryhmaliikunnasta. Ikdinstituutti 1/2018. https:/www.ikainstituutti.fi/
uutiskirjeet/ Luettu 22.12.2023

Tilastokeskus. (2024). Suomi lukuina 2024. Tilastokeskus.
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-244-720-3 Luettu 10.11.2024
Valkonen, T. & Lassila, J. (2021). Vaeston ikaantymisen taloudelliset
vaikutukset. Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisusarja
2021:36. http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-383-492-7

UKK-instituutti. (2019). Vireytta liilkkumalla - Viikoittainen liikkkumisen
suositus yli 65-vuotiaille. UKK-instituutti. https://ukkinstituutti.fi/
liikkuminen/litkkkumisen-suositukset/liikkkumisen-suositus-yli-65-
vuotiaille/ Luettu 17.10.2023

VLN. (2023). Liikuntapaikkarakentamisen suunta-asiakirja. Valtion
liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:19. https://www.liikuntaneuvosto.fi/
wp-content/uploads/2023/09/Liikuntapaikkarakentamisen-suunta-
asiakirja.pdf

98 LIKUNTA&TIEDE 63/ 1-2026 « TUTKIMUSARTIKKELI :‘J Liikunnan harrastaminen yli 77-vuotiailla


https://doi.org/10.1016/j.arr.2011.04.001
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2019121748601
https://doi.org/10.1080/02640410410001712430
https://doi.org/10.1080/02640410410001712430
https://doi.org/10.3275/8389
https://doi.org/10.1093/geronj/49.2.M85
https://doi.org/10.1123/japa.18.4.375
https://doi.org/10.1007/s11556-010-0063-8
https://doi.org/10.1123/japa.6.2.157
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-263-575-4
https://www.thl.fi/tervesuomi_verkkoraportit/ilmioraportit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html
https://www.thl.fi/tervesuomi_verkkoraportit/ilmioraportit_2023/fyysinen_aktiivisuus_ja_istuminen.html
https://doi.org/10.3390/sports7050127
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0118293
https://doi.org/10.1136/bjsports-2014-093885
http://thl.fi/finsote
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Oraita-2-2007-PDF.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2019/11/Oraita-2-2007-PDF.pdf
https://doi.org/10.1186/s12889-018-5487-5
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15650-7
https://doi.org/10.1186/s12889-023-15650-7
https://www.tilastokeskus.fi/tietotrendit/artikkelit/2019/perinteinen-kavelylenkkeily-edelleen-suosituin-koko-kansan-liikuntaharrastus-1/
https://www.tilastokeskus.fi/tietotrendit/artikkelit/2019/perinteinen-kavelylenkkeily-edelleen-suosituin-koko-kansan-liikuntaharrastus-1/
https://www.tilastokeskus.fi/tietotrendit/artikkelit/2019/perinteinen-kavelylenkkeily-edelleen-suosituin-koko-kansan-liikuntaharrastus-1/
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2019.11.003
https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-244-720-3
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-383-492-7
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-vuotiaille/
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/09/Liikuntapaikkarakentamisen-suunta-asiakirja.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/09/Liikuntapaikkarakentamisen-suunta-asiakirja.pdf
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/09/Liikuntapaikkarakentamisen-suunta-asiakirja.pdf



