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1. Johdanto

Loimaan kaupungin liikuntaa ja digi- hankkeeseen sekd asumisen teemavuoteen liittyen
kaupungin liikuntapalvelut toteuttivat kevaan 2023 aikana liikuntakyselyn ikdihmisille. Kyselyn
tavoitteena oli kartoittaa yli 70-vuotiaiden kuntalaisten liikuntatottumuksia, lilkkkumattomuuden
syita sekd asumisolosuhteita ja kohderyhman fyysista toimintakykya. Liikuntakysely mahdollisti
samalla myo6s palautteen kysymisen kaupungin liikuntapalveluihin ja liikkuntapaikkoihin liittyen.

Kyselyn tavoitteena oli auttaa ymmartamaan loimaalaisten ikdihmisten toimintakyvyn kriittisia
tekijoita kaytannon tasolla, ja auttaa likkuntaan ja asuinymparistdjen kehittamiseen liittyvaa
suunnittelua ja paatoksentekoa. Kyselyn avulla oli my6s tarkoitus sitouttaa ikdihmisia ottamaan
vastuuta omasta hyvinvoinnistaan ja toimintakyvystadn, seka ohjata heita lilkuntapalveluiden ja
liilkuntamahdollisuuksien pariin herattelemalla kiinnostus liikunnan monipuolisuuteen osana
ikddntyvien arkea.

Liikuntakyselyn kysymykset ja saatekirje tyostettiin yhteistyodssa liikuntapalveluiden ja Varhan
fysioterapeutin kanssa maalis-huhtikuun aikana. Kysymysten teemoja pohdittaessa ja kysymyksia
muotoiltaessa tutustuttiin muiden kuntien toteuttamiin liilkuntakyselyihin, seka lkdinstituutin
materiaaleihin.

Kysely paatettiin toteuttaa kotiin postitettavalla paperikyselylla, jossa ohjattiin vastaajaa tayttamaan
kysely ensisijaisesti Webropol -verkkokyselyna. Tahan toteutustapaan paadyttiin siksi, etta kaikilla
kohderyhman edustaijilla olisi mahdollisuus vastata kyselyyn itsenaisesti tai lahipiirin avustuksella.
Liikuntakysely postitettiin toukokuun alussa kaikille yli 70-vuotiaille loimaalaisille
vaestorekisteritietojen perusteella, ja verkkokyselyyn vastaaminen oli mahdollista 10.5.-2.6.2023
aikavalilla. Paperisen kyselyn vastausaika paattyi niin ikdan 2.6. ja kyselylomakkeen vastaaja sai
palauttaa suoraan lilkkunnanohjaajille, uimahallille, kirjastoihin tai paaterveysasemalle.

Kyselyyn vastaamiseen kannustettiin Loimaan kaupungin verkkosivuilla julkaistulla uutisella ja
sosiaalisen median julkaisulla, seka pienelld uutisella paikallislehdessa. Vastaajilla oli my6s
mahdollisuus osallistua liikunta- ja kulttuuriaiheisten palkintojen arvontaan.

Kysely sisalsi pddasiassa monivalintakysymyksid, mutta myos avoimia kysymyksia, joissa vastaajat
saivat ilmaista omin tavoin ndkemyksidaan. Kyselyn ja kysymyspatteriston rakentamisen
tavoitteena oli luoda laaja ja kattava kysely myos tulevaisuuden tarpeita silmalla pitden, jotta
toistettavuus ja seuranta mahdollistuisi halutulla aikajanteella.

Kyselyn kohderyhma oli yhteensa 4842 kuntalaista. Vastauksia liikuntakyselyyn saatiin yhteensa
573 kpl. Vastauksia verkkolomakkeen kautta kertyi 242 kpl ja paperilomakkeella 331 kpl. Kyselyn
vastausprosentti oli 11,8%. Liikuntakysely toteutettiin nyt ensimmaista kertaa, joten
tulevaisuudessa voidaan toivoa korkeampaa vastausprosenttia. Kyselyn voidaan kuitenkin todeta
antavan riittavan kuvan loimaalaisten ikdihmisten liikuntatottumuksista ja mielipiteista kaupungin
liikuntapalveluihin ja liilkuntapaikkoihin liittyen.

Tassa liikuntakyselyn raportissa kdydaan lapi vastaajajoukon profiili idn, sukupuolen, asuinalueen
ja terveydentilanteen nakdkulmasta, seka kasitellaan kyselyn aihealueet liikuntatottumukset,
lilkkumista rajoittavat tekijat, liikkumista lisaavat tekijat ja kaupungin lilkkuntapalveluita koskeva
palaute.
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2. Taustatiedot

Yli 70-vuotiaille loimaalaisille suunnattu liikuntakysely toimitettiin vaestorekisteritietojen
perusteella koko kohderyhmalle (4842 hlo). Vastauksia saatiin yhteensa 573 kappaletta.

Kyselyyn vastanneista 61% oli naisia ja 38% miehia. 1an perusteella vastaajajoukko jakaantui
voimakkaasti alle 80-vuotiaisiin. Vastaajista 41% oli idltdan 70-74 -vuotiaita, 32% 75-79 -vuotiaita,
kun taas 16% vastaajista edusti 80-84 -vuotiaita ja 10% yli 85-vuotiaita. Toisaalta reilusti yli puolet
vastaajista edusti kohderyhmaa 75+, joka on valtakunnallisesti useissa lilkuntahankkeissa ja
palveluiden suunnittelussa padkohderyhmaa.

Kuva 1. Vastaajan taustatiedot: sukupuoli ja ikd.
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Vastaajien taustatietoja tarkasteltaessa on huomionarvoista, ettd ldhes joka puolelta Loimaata
saatiin kyselyyn vastauksia. Suurin osa vastaajista kertoi asuvansa keskusta-alueella (n. 44%),
toiseksi suurin vastaajaryhma |oytyi Hirvikoskelta (n.18%) ja seuraavaksi Alastarolta (n. 14%).
Loppuosa noin 24% vastaajista jakautui melko tasaisesti eri kylille (0,9-4,4%). Kaikilta kylilta
Orisuota lukuunottamatta vastaanotettiin vastauksia.

Kuva 2. Vastaajan taustatiedot: asuinalue.
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Liikuntakyselyyn vastanneista suurimman osan asumistilanne on hyvin itsendinen. Vastaajista n.
66% kertoi asuvansa yhdessa toisen henkilon kanssa ja vastaavaksti yksin asuin hieman reilut 30%
vastaajista. Suurin osa kyselyyn vastanneista asui omakotitalossa (n. 64%), ja toiseksi suurin osa
kerrostalossa (n. 20%). Rivitalossa kertoi asuvansa n. 14% vastaajista, kun vain yksi kyselyyn
vastaneista asui palvelutalossa.

Kuva 3. Vastaajan taustatiedot: asumistilanne ja asumismuoto.
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Vastaajien maaran, sukupuoli- ja ikdjakauman seka vastaajien asuinpaikan puolesta voidaan
todeta liikuntakyselyn antavan hyvaa tietoa loimaalaisten ikaihmisten liikuntatottumuksista ja
mielipiteista lilkkunnan suhteen.
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3. Terveys

Kysyttdessa vastaajien terveystilannetta osana liikuntakyselya, suurin osa vastaajista (n. 44%) koki
terveydentilanteensa hyvaksi asteikolla 1-5. Hieman reilut 42% vastaajista kokivat
terveydentilanteensa olevan kohtalainen, ja huonoksi tai erittdin huonoksi terveydentilansa koki
yhteensa noin 8% vastaajista. Vain hieman vajaat 6% vastaajia koki terveydentilansa
erinomaiseksi.

Kuva 4. Minkdlainen terveystilanteesi on télld hetkelld?
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3.1. Apuvialineet

Liilkuntakyselyn terveydentilaosiossa tiedusteltiin vastaajajukon apuvélineiden kayttoa seka
mahdollisia liikunnan harrastamista rajoittavia sairauksia.

Kyselyyn vastanneista vain hieman reilulla 10%:lla oli kdytossaan liikkkumisen apuvalineita sisalla
liikuttaessa. Apuvalineista tyypillisimpid vastaajajoukossa oli rollaattori (5,2%), kdvelykeppi (3,5%)
seka kavelysauvat (2,6%). Lisaksi kdytdssa oli pyoratuoli (0,7% vastaajista), kyynarsauvat ja kaide.
Ulkona liikuttaessa vastaajista yli 27% ilmoitti kayttavansa liikkkumisen apuvalinettd, kun taas reilut
45% kertoi ettei tarvitse apuvalinettd ulkonakaan. Vastaajajoukossa tyypillisimpia ulkona
kaytettavia lilkkkumisen apuvélineita olivat kavelysauvat (19,2%), kdvelykeppi (6,1%), rollaattori
(5,8%) ja pyorakelkka (3,3%). Taman lisaksi kaytossa oli pyoratuoli, polkupyoéra, sahkopyora,
sahkdémopo, talvella potkukelkka ja lisdksi auto.
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Kuva 5. Onko kéytéssdsi liikkumisen apuvdlineitd?
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3.2. Liikunnan harrastamista rajoittavat sairaudet

Mahdollisten sairauksien osalta hieman reilu puolet (n. 52%) vastaajista kertoi ettei mikaan
sairaus rajoita liikunnan harrastamista. Vastaavasti noin 45% vastaajista kertoi sairastavansa
jotakin liikuntaa rajoittavaa sairautta. Ndista vastaajajoukossa tyypillisimpia olivat verenpainetauti
(n.26%), tuki- ja lilkuntaelinsairaudet (n.20%), diabetes (n.11%), sydansairaudet (n.10%), astma
(n.9%) ja syOpdasairaudet (n.5%). Naiden lisdksi vastattessa jokin muu (n.10% vastaajista) mainittiin
mm. aistivamma, mielenterveydenhairiét, MS-tauti, parkinsonin tauti, reuma, alzheimerin tauti,
hermostosairaus, epilepsia, migreeni, sokeus, hajusteyliherkkyys.

Terveydentilakartoiuksesta voitaneen todeta, ettd suurin osa kyselyyn osanneista on varsin
kohtuullisessa fyysisessa kunnossa ja liikkumaan pystytdaan osin apuvalineen avulla ja liikuntaa
rajoittavista sairauksista huolimatta.

Kuva 6. Onko sinulla todettu jokin liikunnan harrastamista rajoittava sairaus?
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4. Liikuntatottumukset
4.1. Liikuntamaara

Ikaantyvilla ihmisilla lilkkunnan merkitys ja tarve kasvaa. Ikdantyminen tuo mukanaan monia
muutoksia kehossa ja elimistdssd, jotka huonontavat ikdantyvan toimintakykya. Ikaantymisen
muutoksiin kuuluvat, esim. lihasten heikentyminen ja surkastuminen (sarkopenia), luiden
haurastuminen, hermoston toiminnan hidastuminen ja immuunijarjestelman heikentyminen.
Riittavalla ja oikeanlaisella liilkunnalla edelld mainittuja muutoksia voidaan kuitenkin
huomattavasti vahentaa ja hidastaa. Jos ihminen ei liilku, muutokset sen sijaan voimistuvat ja
nopeutuvat.

Ikdantyvien naisten likkunnan tarve on hieman suurempi kuin miesten, koska naisten lihasvoima ja
maara ovat lahtokohtaisesti pienempi kuin miehilla. Fyysisella aktiivisuudella ja
lihasvoimaharjoittelulla voidaan parantaa liikkuvuutta, voimaa ja tasapainoa, mika suojaa
ikaantyvia kaatumiselta ja lonkkamurtumilta.

Ikaantyneiden fyysisesta aktiivisuudesta ja liikunnasta on annettu yksityiskohtaisia suosituksia,
silla liikkumisella on kansanterveydellisesti suuri merkitys. Liikuntasuosituksissa voima- ja
tasapainoharjoittelun, kestavyyden ja notkeuden lisaksi liikkumattomuuden valttdminen on
korostunut. Ikddntyneiden liikuntasuosituksia (UKK- instituutti 2022) painotetaan lihasvoimaa ja
tasapainoa, joilla on vaikutusta erityisesti arjessa selviytymiseen, lilkkkumiskykyyn yllapitoon seka
kaatumisen ehkadisyyn.

Kuva 7: Liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille, UKK-instituutti.
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Yli 70-vuotiaiden liikuntakyselyssa liikunnan maaraa tutkittiin kahdella eri kysymyksella.
Ensimmaisessa kysymyksessa vastaajia pyydettiin arvioimaan viikossa tapahtuvan vahintaan
puoli tuntia yhtadjaksoisesti kestavan fyysisien aktiivisuuden maaraa. Vastatuin vaihtoehto oli 4
kertaa viikossa tai enemman (44,2%), mikad voi parhaimmassa tapauksessa tayttaa kansalliset
terveysliikuntasuositukset. Kohtuuliikkujia, 2-3 kertaa viikossa liikkuvia, oli 35,8% vastaajista.
Kerran viikossa 30 minuutin yhtajaksoinen liikuntasuoritus tayttyi 15,9 prosentilla vastaajista, ja
4,2% ilmoitti, ettei liilku 30 minuuttia yhtajaksoisesti.

Kuva 8. Kuinka usein liikut yhtdjaksoisesti vdhintéén 30 minuutin ajan?

en ollenkaan

1 kerran viikossa 16%

2-3 krtivk 36%

4.2. Lihaskunto- ja tasapainoharjoittelu

Toisessa liikunnan maaraa tutkivassa kysymyksessa selvitettiin lihaskuntoa ja tasapainoa
kehittavaa liikkumista. Vastausvaihtoehdot kuvaavat kansallisia liikuntasuosituksia.
Vastaajajoukosta 40,4% teki 2 kertaa viikossa tai enemman kansalliset liikuntasuositukset
tayttavan vahimmaismaaran lihaskunto- ja tasapainoharjoituksia.

Kuva 9. Kuinka monta kertaa viikossa harjoitat lihaskuntoa ja tasapainoa kehittdvdd liikunta?
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lakkaiden liikuntasuositus korostaa lihasvoiman tarkeytta ikaantyvilla. Suosituksessa todetaan,
ettd voimaharjoittelua tulisi tehda kaksi kertaa viikossa. Jalkojen lihasvoima on tarkeaa ikdihmisen
liilkkumiskyvyn kannalta. Voimaa tarvitaan esim. tuolista seisomaan noustessa, portaita noustessa,
seka erilaisissa dkkitilanteissa kuten liukastuessa. Voima ja tasapaino heikkenevat idan myo6ta,
mutta sopivalla harjoittelulla nditd ominaisuuksia voidaan sdilyttaa tai jopa parantaa. Lihasvoima
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kasvaa iakkaanakin silloin, kun harjoittelu toteutuu vahintdan kaksi kertaa viikossa
nousujohteisesti.

Ikdihmisten liikuntasuosituksissa tasapainoharjoittelua suositellaan tehtavaksi kolme kertaa
viikossa. Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeaa yli 80- vuotiaille, seka heille, joiden
liilkkumiskyky on heikentynyt tai he ovat kaatuilleet. Tasapaino ei ole erillinen ilmio, vaan aina
lasna arkitoiminnoissa- ja askareissa. Tasapaino on taitoa pysya pystyssa, seka hallita asentonsa
paikalla ja liikkeessa. Tasapainon sadilyttdminen on hyvadn toimintakyvyn ja turvallisen liikkumisen
tarkea edellytys. Ian mukana tasapaino huononee, kun siihen vaikuttavat ja sita saatelevat tekijat,
kuten keskushermoston toiminnat eri tasoille, tasapaino- ja tuntoaisti, nako, kuulo ja alaraajojen
vartalon lihasvoima, heikkenevat, reaktioaika pitenee ja ymparistdoa koskeva huomiokyky ja
tarkkaavaisuus vahenevat.

Kuva 10. Kunnon tasapainorata, Ikdinstituutti.
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4.3. Liikkumisen monipuolisuus

Ikdantyessakin tarkeinta on valttaa liilkkumattomuutta. Jokainen askel tai liike on tarkea. Kun
huomioidaan ikdantyvien liikuntasuositukset, niin monipuolinen liikunta ja harjoittelu nousee
esiin. Liikuntakyselyssa 59% vastaajista ilmoitti liilkkuvansa omaehtoisesti itsendisesti paivittain tai
I3hes joka paiva. Vastaajista 27% harrasti liilkuntaa itsendisesti viikoittain. Liikuntapalveluiden
ryhmissa viikoittain liikkuvia oli kyselyn mukaan 20% vastaajista. Lisaksi viikoittain liikutaan
TyoOvdenopiston ja eldkeldisjarjestdjen jarjestamissa ryhmissa. Digitaaliset etdpalvelut eivat ole
kovin tuttuja tai niita ei koeta mielekkaiksi.

Vapaissa vastauksissa korostui ulko- ja hyotyliikunta. Ulkoilu onkin monen idkkdan ihmisen rakkain
harrastus. Ulkoilu on hyodyllista terveysliikuntaa ja ulkona liikkkuminen parantaa
liilkkumisvarmuutta. Samalla se harjoittaa jalkojen lihasvoimaa ja tasapainoa, vahvistaa luustoa ja
notkistaa nivelid. Ulkoilu vahentaa sairauksien aiheuttamaa haittaa esimerkiksi vahentamalla
kipua. Ulkoilu on idkkdan elamysliikuntaa.

70+ liikuntakyselyn raportti
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Kuva 11. Miten ja kuinka usein harrastat liikuntaa?
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Kuva 12. Luontoliikunnan hyvdd tekevd vaikutus.
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Alla oleva kuva tiivistda kansalliset liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille. Tarkeda on liikkua
monipuolisesti ja harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa liikkuvuutta, lihasvoimaa ja tasapainoa
kehittavaa liilkuntaa.

Kuva 13. Liikkumisen suositus yli 65- vuotiaille selkokielelld, UKK-instituutti.
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4.4. Kaatuminen ja kaatumisen pelon selvittiminen

Kaatuminen on idkkdiden yleisin tapaturma. Kotona asuvista yli 65- vuotiaista henkildista, joka
kolmas ja yli 80- vuotiaista joka toinen kaatuu vahintdan kerran vuodessa. Aina kaatumisesta ei
seuraa vammoja, mutta ian myota ne ovat kohtalokkaampia. Ikdantymiseen liittyvien fysiologisten
muutosten takia keho haurastuu eikd enaa kesta kaatumista yhta hyvin kuin nuorena.
Pahimmillaan kaatumisesta voi seurata paljon inhimillistd karsimysta, seka toiminta- ja
liilkkumiskyvyn heikkenemista. Liikkumiskyvyn ongelmat johtuvat usein heikentyneesta jalkojen
lihasvoimasta ja tasapainosta, mika altistaa myds kaatumistapaturmille. Tutkimusten mukaan
voima- ja tasapainoharjoittelu on tarkein yksittdinen keino kaatumisten ehkadisyssa. Lihasvoimaa
ja tasapainoa kannattaa parantaa vield idkkaanakin.

Kaatumisiin voi liittyd myos pelkoa. Pelko kaatumisesta saattaa hankaloittaa paivittaisista
toiminnoista suoriutumista ja vahentda sosiaalista kanssakaymistd, heikentaa toimintakykya ja
elamanlaatua seka itsendisen elaman edellytyksia. Tama johtaa kohonneeseen kaatumisvaaraan.
Kaatumispelosta syntyykin helposti toimintakykya heikentava ja kaatumisvaaraa lisdava
noidankeha. Toimintakykya yllapitamalla voidaan vahentaa kaatumisen pelkoa ja parantaa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kaatumisen pelolla on vahva vaikutus. Kun ulos ei kaatumisen
pelossa enda uskalla lahtead, yksinadisyys tai jopa masentuminen voi iskea kaatumista arastelevaan
vanhukseen. Takaraivoon jaa kaatumisen pelko ja se voi kasvattaa ulko-oven kynnysta valtavan
korkeaksi.

70+ liikkuntakyselyn raportti
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Liilkuntakyseen vastanneista 67,7% ei ollut kaatunut viimeisen vuoden aikana kertaakaan.
Vastaajista 23% oli kaatunut kerran, kaksi kertaa tai enemman oli kaatunut 11,2% vastaajista.

Kuva 14: Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

en

kylla, 1 kerran

kylla, 2 kertaa tai enemman

Tasapainon, seka jalkojen lihasvoiman heikentymisen seurauksena liikkumiskyky heikkenee ja
alttius kaatumisille lisdantyy. Ensimmaisen kaatumisen ehkaisy on tarkeas, silla on todettu, etta
aiemmat kaatumiset ennustavat toistuvia kaatumisia. Ikdantyessa aistitoiminnot heikentyvat.
Kaatumisriskin lisddntymiseen vaikuttavat erityisesti nakokyvyssa tapahtuvat muutokset.
Nakaaistilla on suuri merkitys tasapainon hallinnassa, ja lisdaksi myos heikentynyt kuulo voi lisata
kaatumisvaaraa. Naiset ovat miehid useammin huolissaan pystyssa pysymisesta ja idn karttuessa
kaikkien ikdaihmisten kaatumispelko yleensa lisdantyy. Kukin vanhenee tavallaan, mutta kaikki
hyotyvat tasapainoharjoittelusta.

Yli 70-vuotiaille toteutetun liikuntakyselyn vastaajista lahes puolet, 47,6%, ei tuntenut kaatumisen
pelkoa. Lievaa kaatumisen pelkoa tunsi 39% vastaajista, ja 9,1% vastaajista koki kohtalaista
kaatumisen pelkoa. Vastaajista vain 1,9% tunsi kovaa kaatumisen pelkoa, mutta sietamatonta
kaatumisen pelkoa ei vastaajista tuntenut kukaan.

Kuva 14. Pelkddtké kaatumista? Kuvaile kaatumisen pelkoasi asteikolla 1-10.

0% 10% 20% 30% 40% 50%

0, entunne kaatumisen pelkoa

1-2, lieva kaatumisen pelko

3-4, kohtalainen kaatumisen pelko

5-6, melko kova kaatumisen pelko

7-8, Kova kaatumisen pelko

9-10 sietamaton kaatumisen pelko
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4.5. Arjen toiminnoista selviytyminen

Liilkkumisvaikeudet ovat yleisia idkkailla ihmisilla. Ennakoivia merkkejd, joiden tulisi kannustaa
saanndlliseen liikuntaharjoitteluun, ovat muun muassa tuolista nousemisen vaikeutuminen,
ulkona liikkumisen vaheneminen, ostoskarryihin nojaaminen kaupassa ja lisddntynyt vasyminen
arjen askareissa. Arkitoiminnoista suoriutuminen vie myds enemman aikaa kuin aiemmin.
Ikdihmisten tasapaino ja jalkojen lihasvoima ovat talléin usein alentuneet. lakkaiden fyysista
toimintakykya voidaan mitata kirjallisilla kyselyilla, haastatteluilla ja havainnoinnilla seka erilaisilla
suoritustesteilla. Nailla menetelmilld saadaan erilaisia tietoja testattavan fyysisten toimintojen
tasosta. Toimintakykya voidaan mitata suoritustestein tai kdyttden itsearviointitesteja.
Itsearvioinnin avulla on helppo huomata mitka arjen toiminnot sujuvat hyvin.

Liikuntakyselyssa vastaajat antoivat itsearvioinnin liikkkumiskyvystaan. Vastaajien kasitys omista
fyysisita kyvyista oli padosin positiivinen. Kykya kavella puolisen kilometria (esimerkiksi
lahikauppaan) voidaan taajamissa pitda yhtena edellytyksena sille, ettd pystyy asumaan
itsendisesti kotona. Liikuntakyselyssa ensimmaisena selvitettiin yhden porrasvalin kulkemista ja
89% vastaajista kertoi selviytyvansa siita vaikeuksitta. Kun yhden porrasvalin kulkemiseen lisatdaan
kauppakassi 14% vastaajista koki, etta se tuottaa jonkin verran vaikeuksia, kun 81% vastaajista
selvisi vaikeuksitta. Vastaajista 85% kertoi selviytyvansa noin 500 metrin matkan kavelemisesta.
Matkan pidentyessa kahteen kilometriin vastaajista 73% selvisi viela vaikeuksitta, mutta 15% koki,
ettd matka tuotti vaikeuksia. Kun liikkkuminen siirtyy maastoon tai metsateille (yla- ja alamaet,
metsatiet, epatasainen alusta) oli vastauksissa selkedsti hajontaa. Kyselyyn vastanneista 26% koki
ettd, liikkumisessa on vaikeuksia, mutta 65% vastaajista kertoi selvidvansa maastossa liikkuessa
vaikeuksitta. Pddosin kyselyn tulos arjen toiminnoista selvidmiseen oli positiivinen, tdhan lukeutui
my0s esineen nostaminen lattialta tai noin 10 kiloa painavan taakan nostaminen.

Kuva 15. Miten selviydyt seuraavista toiminnoista?

yhden porrasvalin kulkeminen
portaissa

yhden porrasvalin kulkeminen
kauppakassia kantaen

noin 500 metrin matkan
kdveleminen

noin 2 km matkan kdveleminen

vaihtelevassa maastossa
liikkuminen, esim. yli- ja alamaet,
metsatiet

noin 10 kiloa painavan taakan (esim.
vesisanko) nostaminen lattialta
poydalle

esineen nostaminen lattialta

@ selvian vaikeuksitta @ on vaikeuksia
@ enselvia iiman toisen apua @ en pysty autettunakaan
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Liikkumista rajoittavat tekijat

Liilkuntakyselyssa selvitettiin, mitka tekijat rajoittavat ikddntyvien lilkkunnan harrastamista, seka
kuinka paljon erilaiset sisdiset ja ulkoiset tekijat rajoittavat liikkumista. Kysymys sisélsi
monivalintavaihtoehtoja, mutta myos avoimen vastauksen mahdollisuuden.

Sisdiset tekijat

Sisaisilla esteilla tarkoitetaan oman paatoksenteon ulottuvissa olevia yksil6llisia tekijoita.
Henkilokohtaisia, yksilon persoonallisia kasityksia ja ajatuksia liikuntaa koskevista tekijoista
kutsutaan sisdisiksi tekijoiksi. Liikunnan esteet voidaan maaritellda myds yksilollisiksi esteiksi, joita
ovat terveydelliset esteet, yksinaisyys, pelot, tiedon, ajan tai kiinnostuksen puute. Sisdisista
tekijoista vastaajien liilkunnan harrastamista vaikeuttivat eniten laiskuus ja saamattomuus (46%),
vasymys oli toiseksi suurimpana esteena (38%). Vastaajista 38% ilmoitti esteeksi vahaisen
kiinnostuksen liikkumiseen, ja terveydelliset syyt olivat 30%:n esteena. Terveydelliset syyt
vaikuttavat luonnollisesti melko paljon ikaihmisten liikkuntamahdollisuuksiin ja liilkunta- tapoihin.
Yksin asuminen ja sosiaalinen eristyneisyys estavat lilkkunnan harrastamisen. Sairaudet
heikentavat liikkunta- ja toimintakykya estaen useimmiten ikdantyneilld ihmisilla lilkkunnan
harrastamisen. Liikuntakykya haittaava sairaus, kuten esimerkiksi astma, aivohalvaus, diabetes

seka sydan- ja verisuonisairaudet. Sairauksiin ldheisesti liittyvat kaatumisen ja loukkaantumisen
pelot estavat idkkaiden ihmisten liikuntaa.

Kuva 16. Sisdiset tekijdt: Estddko jokin seuraavista tekijéisté liikunnan harrastamista?
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vahainen kiinnostus 58% .l
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muLl, mika: 88% .II
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Ulkoiset tekijat ovat sellaisia, joihin ei ole mahdollista vaikuttaa suoraan omalla paatéksenteolla.
Ymparistostd, yhteiskunnasta ja yhteisosta tulevat liikunta-aktiivisuutteen vaikuttavat ulkoiset
tekijat. Niiden merkitys erillisind on harvoin yksiselitteinen, mutta esimerkiksi yhteiskunnallisten
ratkaisujen avulla ymparistdsta johtuvia vaikutuksia voidaan joko lisata tai vahentaa.

Ulkoiset tekijat eivat nousseet kyselyssa liilkkumista rajoittaviksi tekijoiksi kuten sisdiset.
Lilkuntapaikkojen etaisyys, ohjauksen tai riittavan ohjeistuksen puute, sopivan harrastuksen
puute, puuteellisesti hoidetut tai huonokuntoiset kevyen liikenteen vaylat olivat 20%:lla
vastaajista jonkin verran esteena lilkunnan harrastamiselle. Katujen liukkaudella, valaistuksen
puutteella, maaston muodoilla, rakennusten sijainnilla ja esteellisyydelld on enemman liikunta-
aktiivisuutta vahentava kuin edistava merkitys. Suomessa pitka ja pimea talvi rajoittaa tai voi jopa
estaa ulkona liikkumisen, erityisesti ikdihmisten kohdalla. Avoimissa kysymyksissa liilkunnan
esteeksi nousi ikaantyneilla omat terveyteen liittyvat ongelmat ja heikko itse koettu terveyden

tila, seka yksinaisyys.

Kuva 17. Ulkoiset tekijit: Estddko jokin seuraavista tekijéistd liikkunnan harrastamista?
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6. Liikkumista lisaavat tekijat

Liikuntakyselyssa pyrittiin lisdksi selvittdmaan mitka tekijat kohderyhmassa vaikuttavat
positiivisesti liikuntakayttaytymiseen ja lisdisivat liikkunnan harrastamista.

6.1. Pdivittdisen liikkeen lisdaminen

Vastaajia pyydettiin avoimesti kertomaan, mitkad konkreettiset asiat lisdisivat eniten heidan
paivittaista lilkkkumistaan, mikd houkuttelee liikkumaan? Uimahalli ja kuntosali olivat tavalla tai
toisella toistuvia teemoja, niissa korostui positiivisena asiana pitkat aukioloajat. llmaiset
liilkuntapalvelut tai edullisemmat maksut lisdisivat myos liikunnan harrastamista. Suurin osa
vastaajista katsoi ryhmaliikunnan olevan ratkaisu liikkunnan lisddmiseen. Lisaksi valaistuksen
lisddminen varsinkin haja-asutusalueella, levahdyspenkit kavelyreittien varrelle, seka kevyen
liilkenteen ja pururatojen parempi kunto, kannustaisivat liikunnan lisddmiseen. Luontoliikunnassa
turvallisuutta luovat ympariston ja alustan esteettomyys, selkedt opasteet, seka riittava valaistus.

Merkittava osa vastaajista kuitenkin myos koki, ettei keinoja lilkkunnan lisdamiseen ole, mikali oma
innostus ei riitd. Monet vastaajista myos kokivat, etta he liikkuvat nykyiselldan jo tarpeeksi.

6.2. Kutsutaksi

Kutsutaksi on kaikille avointa palveluliikennetta Loimaan sisalla. Kyydista peritaan linja-
autoliikenteen taksaan perustuva maksu. Ajettava reitti maaraytyy kyytiin tulossa olevien
mukaan. Asiointiaika on n. 2-2,5 tuntia. Linjat ajetaan tiistaisin ja perjantaisin.

Liilkuntakyselyn osana tiedusteltiin, kayttaisiko kohderyhma kutsutaksia, mikali talla paasisi

liikuntapalveluiden darelle. Kutsutaksille ei vastaajien mielesta ole tarvetta, silla perati 83,4% ei
kayttaisi taksia, mikali silla paasisi myods uimahalliin.

Kuva 18. Mikdli Loimaalla olisi kutsutaksi, jolla pddsisi uimahalliin, kdyttdisitké palvelua?
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6.3. Liikuntapaikkojen hyédyntaminen

Kyselyssa tiedusteltiin, kuinka usein vastaajat kdyttavat Loimaan kaupungissa sijaitsevia
liilkuntapaikkoja. Valtakunnallisen tutkimuksen tavoin, myos Loimaalla selvasti eniten kaytetty
liilkuntapaikka on kevyen liikenteen vaylat, joita 35% vastaajista kdytti paivittdin tai lahes
paivittdin. Seuraavaksi suosituimpia liikuntapaikkoja olivat ulkoilureitit ja —alueet, kunto- ja
pururadat, seka uimahalli. Vastaajat saivat monivalintakysymyksen lisdksi avoimessa kohdassa
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kirjata muita kayttamiaan liikuntapaikkoja. Esille nousi luontoliikkuminen Harjureitilla kesélla ja
talvella, seka palvelutalojen kuntosalit ja ulkokuntoliikuntalaitteet keskuspuistossa.

Lilkuntaympariston suunnittelussa tulee huomioida kaikille sopivat lahtokohdat, joilla
mahdollistetaan yhdenvertainen, rajoittamaton ymparistd toimia ja liikkua. Esteetdon ymparisto
motivoi ja innostaa liikkumaan sekd lahtemaan ulos. Liikuntapaikkojen helppo saavutettavuus
lisdd ikaantyneiden motivaatiota kayttaa niita. Kavellen tai julkisilla paikalle mentdessa
esteettémyys on tarkea tekija siihen, etta paikan paalle padsee myos liikuntarajoitteinen tai
apuvélinetta kayttava henkild. Ympariston riittdva valaistus, sekd selkeat opasteet paikan paalla
helpottavat liikuntapaikkojen saavutettavuutta ja luo turvallisuuden tunnetta liikkkumiseen.

Kuva 19. Kuinka usein kéytdt Loimaalla sijaitsevia liikuntapaikkoja?

hiihtoladut -I 60%
kaupungin kurtosalit
— o o |
kavely- ja pyoratiet
oo | I T
uimarannat II 62%
12%
82%
I S
T e

@ paivittiin tai lahes joka paiva @ viikoittain
@ kuukausittain @ muutaman kerran vuodessa tai harvemmin
@ enkoskaan

ulkoilureitit- ja alueet 13%

32% 39%

urheilukentta

yksityiset kuntosalit ja -keskukset

jokin muu, mika:
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7. Kaupungin liikuntapalvelut

Liikuntakyselyn yhtena osana selvitettiin kohderyhman tyytyvaisyytta ja arviota kaupungin
tarjoamien ja yllapitamien liikuntapalveluiden ja lilkkuntapaikkojen osalta. Vastaaja arvioi
tyytyvaisyyttaan asteikolla 1-5 erittdin hyva — erittdin huono. Arvio 3 kohtalainen nayttaytyi
vastattavan, mikali vastaajalla ei ollut mielipidetta tai ei kdayttanyt palvelua. Tama on huomioitu
vastauksien tulkinnassa.

7.1. Liikuntapaikat

Liilkuntakyselyn yhtena tavoitteena oli selvittaa vastaajien tyytyvaisyytta kaupungin
liilkuntapaikkoihin. Arvioinnin kohteena olivat seuraavat osa-alueet:

e liikuntapaikkoien monipuolinen tarjonta
e liikuntapaikkojen saavutettavuus

e liikuntapaikkamaksut

e asiakaspalvelu

e esteettomyys liikuntapaikoilla

e liikuntapaikkojen kunto

Kyselyn perusteella vastaajat olivat varsin tyytyvaisia lilkkuntapaikkoihin, silld yli puolet vastaajista
olivat erittdin tai hyvin tyytyvaisia asiakaspalveluun ja esteettomyyteen. Tata voidaan pitda jopa
pienena yllatyksend, koska arvioita antanut kohderyhma olivat ikdihmiset, jotka usein nostavat esiin
esteettomyyden toteutumisen. Liikuntapaikkojen saavutettavuuteen ja kuntoon seka tarjontaan
oltiin myds padosin tyytyvaisid. Liikuntapaikkojen maksut sen sijaan aiheutti mielipiteissa
selkedmmin hajontaa.

Kuva 20. Kuinka tyytyvdinen olet kaupungin liikuntapaikkoihin?
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7.2. Liikuntapalvelut

Liilkuntapaikkojen tavoin kyselyssa selvitettiin vastaajien tyytyvaisyytta kaupungin
liilkuntapalveluihin. Arvioinnin kohteena olivat seuraavat osa- alueet:

e asiakaspalvelu

e kuntalaisten kuuleminen ja osallistaminen liikuntaa koskevissa asioissa

e liikunnanohjaus

e liikuntapalveluiden monipuolinen tarjonta

e liikuntapalveluista tiedottaminen

e liikuntaryhmien kausimaksut
Kyselyyn vastanneet olivat hyvin tyytyvaisia liilkuntapalveluiden asiakaspalveluun (57%), seka
monipuoliseen liikuntatarjontaan (50%) ja liikunnanohjaukseen (49%). Sen sijaan liikuntaryhmien
kausimaksut, liikuntapalveluista tiedottaminen seka kuntalaisten kuuleminen ja osallistaminen
liilkuntaa koskevissa asioissa erottuivat kohtalaisena palveluina. Liikuntakyselyn itsessadn voidaan
jo todeta olevan yksi keino kuulla kuntalaisten mielipiteita liikunta-asioissa. Viestinnan ratkaisuja

tulee jatkossa arvioida kohderyhmaa paremmin tavoittaviksi ja samoin kausimaksut pitaa
kohtuullisella tasolla liikuntapalveluiden mahdollistamiseksi matalalla kynnyksella.

Kuva 21. Kuinka tyytyvdinen olet kaupungin liikuntapalveluihin?
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7.3. lkdihmisten huomioiminen liikuntapalveluissa

Kaupungin liikuntapalveluihin liittyen kohderyhmalta kysyttiin viela avoimena kysymyksena,
kuinka ikdantyneet voitaisiin huomioida paremmin liikuntapalvelujen jarjestamisessa.

Merkittava osa vastauksista liittyi liikuntapalveluiden saavutettavuuteen. Suuri osa vastaajista
toivoi liikkuntapalvelua lahemmaksi, esimerkiksi ulkoliikuntapaikkoja ja ohjattua ulkoilutoimintaa.
Lisaksi toivottiin salivuoroja omatoimiseen liikkumiseen seka alennettuja tai ilmaisia vuoroja
uimahalliin seka kunto- ja voimailusaliin.
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Ikdihmiset tulisi my6s huomioida rakentamisessa, kaavoituksessa, liikennesuunnittelussa ja
ympdristénhoidossa. Tie- ja katujarjestelyjen seka teiden talvikunnossapidon tulisi olla
lilkuntaesteisille sopivia ja julkiset tilat tulisi tehda aidosti esteettomiksi. Kulkuvaylien varsilla
ja puistoissa tulisi olla tarpeeksi levahtamiseen ja ajan viettdmiseen sopivia penkkeja.

7.4. Liikkumista lisaavat palvelut ja toimenpiteet

Kyselyssa vastaajilta tiedusteltiin heiddn nakemystadan liikkumista lisdavista palveluista ja
toimenpiteista. Vastaajista jopa 39%, kertoi, ettd aktiivipuistot tai avoimet matalan kynnyksen
ulkoliikuntapaikat lisdisivat heidan lilkkkumistaan. Ohjattu ulkoilutoiminta, seka salivuorot
omatoimiseen liikkumiseen, seka ulkokuntolaitteet lisdisivat yli 30 prosentilla vastaajista
omatoimista liikkkumista. Ulkoiluystavatoiminnalla nayttaisi olevan suuri merkitys liikkkumisen
lisdamisessa, silla ulkoiluystava nousi vahvasti esiin kysymyskohdan avoimissa vastauksissa.
Liikunnan sosiaalinen merkitys korostuukin ikdihmisten kohderyhmassa, yhdessa on mukavampi ja
turvallisempi lahtea liikkeelle.

Kuva 22. Mitké palvelut tai toimenpiteet lisdisivdét lilkkumistasi?
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7.5. Liikuntapalveluiden viestinta

Kyselyn kohderyhmilta tiedusteltiin, miten tieto liikuntapalveluista ja tarjonnasta tavoittaisi
heidat parhaiten.

Vastaajista selvasti suurin osa, 77%, haluaisi saada tietoa lilkkunnasta ja lilkkuntatapahtumista
paikallislehdesta. Toiseksi suosituin vaihtoehto oli ikdihmisten palveluopas. Sosiaalinen media
tavoittaa vain 14% kyselyyn vastanneista, kaupungin nettisivutkin vain 21% vastaajista. Sosiaalisen
median ja verkkosivujen kautta viestintd on tana paivana kuitenkin valttamatonta kaikki
kohderyhmat ja yhteistydtahot huomioiden. Sosiaalisen median ja verkkosivujen viestinnassa
tuleekin ottaa huomioon sen merkitys tavoittaa ikdihmisten lahipiiria, vaikka itse kohderyhmaa
tieto ei sitd kautta suoraan tavoittaisikaan. Monikanavaisuus liikuntapalveluiden viestinndssa
nayttdisi olevan jatkossakin tehokkain keino tavoittaa kohderyhmaa ja paikallislehden
tavoittavuudelle tulee varata resursseja.

Kuva 23. Mitd tiedotuskanavaa pitkin tieto liikuntatarjonnasta tavoittaisi sinut parhaiten?
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8. Yhteenveto ja johtopaatokset

Kevaan 2023 aikana liikuntapalvelut toteuttivat liikunta ja digia loimaalaisille -hankkeeseen seka
asumisen teemavuoteen liittyen liikuntakyselyn yli 70-vuotiaille loimaalaisille. Kyselyn
kohderyhma oli yhteensa 4842 kuntalaista ja kysely toteutettiin seka verkko- etta
paperilomakkeella. Vastauksia liikuntakyselyyn saatiin yhteensa 573 kpl ja kyselyn
vastausprosentti oli 11,8 %. Huomionarvoista on myos se, ettd yli puolet vastauksista saatiin
paperilomakkeella. Mikali kysely olisi toteutettu vain verkkokyselynd, olisi vastausprosentti
todennakadisesti jadnyt pienemmaksi.

Liilkuntakyselyn tarkoituksena oli selvittda yli 70- vuotiaiden loimaalaisten liikuntatottumuksia,
liilkkumattomuuden syitd seka asumisolosuhteita ja kohderyhman fyysista toimintakykya. Kysely
mahdollisti myos palautteen keradmisen kaupungin liikkuntapalveluihin seka liikuntapaikkoihin
liittyen. Kyselyn tarkoituksena ja tavoitteena oli auttaa ymmartamaan loimaalaisten ikdihmisten
toimintakyvyn kriittisia tekijoita ja auttaa suunnittelua ja paatdksentekoa heitd koskevissa
liilkunta-asioissa. Liikkkumiseen houkuttelevat ja turvalliset asuinymparistot ja palvelut ovat tassa
avainasemassa toimintakyvyn yllapitamiseksi.

Vuonna 2040 joka neljas suomalainen on tayttanyt 75-vuotta. Elinidn noustessa ovat myos
toimintakykyiset vuodet lisddntyneet, mutta toimintakyky heikkenee nopealla tahdilla ikdvuosien
70-80 valilla. Kuntien tehtdavana on edistaa ikdantyneiden fyysista aktiivisuutta, liilkuntaa ja
osallisuutta. Suomessa on télla hetkella yli puoli miljoonaa yli 75- vuotiasta (Tilastokeskus 2023).
Loimaalaisille yli 70- vuotiaille teetetty liikuntakysely antaakin hyvaa tietoa tdman valitun
kohderyhman toimintakyvysta seka tarpeista ja toiveista lilkkunnan ja sen olosuhteiden osalta.
Liikuntakyselyn tuloksia voidaan hyodyntaa tulevien vuosien suunnittelussa ja paatdksenteossa
liittyen kaupungin liikuntapalveluihin seka liikuntapaikkoihin.

Ikdihmisten eldamanlaadun kannalta onkin tarkeaa vahvistaa itsenaista selviytymista seka
mahdollisuutta olla aktiivinen toimija. On tarkeaa motivoida ikadntyneitd huolehtimaan
hyvinvoinnistaan omien voimavarojensa mukaan. Ikddntyneiden hyvan fyysisen toimintakyvyn
yllapitamista sekd kotona asumisen lisddmista pidetdan tarkedna. Toimintakyky tarkoittaa ihmisen
fyysisia, psyykkisia, kognitiivisia ja sosiaalisia edellytyksia.

Yli 70-vuotiaiden loimaalaisten liikuntakyselyyn vastanneista 64% asui omakotitalossa ja 66%
yhdessa toisen henkilon kanssa. Elinidn noustessa ja ikddntyneiden maaran kasvaessa yha
useamman odotetaan parjadavan kotona entista pidempaan. Fyysiselld toimintakyvylla
tarkoitetaan ihmisen kykya liikkua, erityisesti kdvelya. Kavely mahdollistaa arkiaskareiden
tekemisen ja haasteet kdvelyssa tuovat esiin toimintakyvyn heikkoudet. Toimintakyvyn
vaatimukset suurenevat, kun kavellaan epatasaisella tai liukkaalla alustalla ja yhdistetdan eri
toimintoja, kuten kun kavellessa kannetaan kauppakassia. Hyva fyysinen toimintakyky
mahdollistaa itsendisen eldman ja aktiivisemman arjen. Liikunta yllapitaa toimintakykya seka
vahentaa riskid sairastua kroonisiin sairauksiin.

Liikuntakyselyyn vastanneista suurin osa arvioi omaa terveystilannettaan hyvaksi (n. 44%) tai
kohtalaiseksi (n. 42%), ja lisdksi vain noin 10 prosentilla oli kdytossaan apuviéline sisatiloissa.
Ulkona liikuttaessa 27 % kertoi kayttavansa apuvalinettd. Kyselyyn vastanneiden toimintakyvyn
voidaan ndin ollen todeta olevan heidan oma-arvionsa mukaisesti hyvalla ja kohtuullisella tasolla.

Omasta toimintakyvysta huolehtiminen on tarkeda, mutta sita voidaan tukea myos erilaisilla
palveluilla. Ikdaihmisten liikkumista voidaan edistdda mm. matalan kynnyksen liikkuntaneuvonnalla,
ohjatuilla liikuntaryhmilla seka tarvittavilla tukipalveluilla. Ikdaihmiset tarvitsevat
lilkuntaneuvontaa, jossa otetaan huomioon heidan elamankokemuksensa, tuetaan pystyvyytta ja
omia valintoja seka kannustetaan liikkkumaan. Liikuntaneuvonnassa ammattihenkilon ja iakkaan
ihmisen tasa-arvoisella keskustelulla vahvistetaan kiinnostusta omaehtoiseen liikuntaan.
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Ikdihmiselle jaetaan tietoa liikunta mahdollisuuksista ja liilkkunnan merkityksesta, otetaan puheeksi
arjen liikkkumisen mahdollisuuksia seka laaditaan liikkumissuunnitelma.

Liikuntakyselyyn saatujen vastausten avulla Loimaan kaupungin liikuntapalvelut ja tekninen toimi
voivat arvioida ja kehittdd omia palvelujaan ja lilkuntapaikkojen toimintaa erityisesti ikddntyvien
henkildiden ja esteettomyyden ndakdkulmasta. Vaikka naihin asioihin kyselyyn vastanneet olivat
padosin tyytyvaisid, voidaan kyselyn avointen vastausten perusteella todeta asioissa olevan myos
kehittdmisen ja monipuolistamisen varaa.

Jo kyselyn ollessa kdynnissa Loimaalla tehtiin paatos seniorikortin kayttdonotosta, jonka avulla yli
70-vuotiaat loimaalaiset voivat hyotya seka liikunnan etta kulttuurin palveluista varsin edullisesti.
Seniorikortin tarkoituksena onkin kannustaa omaehtoiseen liikkumiseen seka kulttuurin pariin.
Jatkossa liikuntapalveluita ja liikuntapaikkoja tulee edelleen kehittaa vahvasti yhteistydssa
kayttajien kanssa, ottaen huomioon erityisesti palveluiden saavutettavuus, esimerkiksi
[ahiliikuntapaikat, ja esteettomyys liikuntapaikoilla.

Ikaantymisen myota monet sairaudet ja oireet sekd toiminnanvajavuudet yleistyvat. Kyselyyn
vastanneista hieman reilu puolet (n. 52%) kertoi, ettei sairaudet rajoita liikkunnanharrastamista,
kun taas vajaa puolet ilmoitti, ettd esimerkiksi verenpainetauti tai tuki- ja liikkuntaelinsairaudet
haittaavat harrastamista. Toiminnanvajavuudet nakyvat usein vaikeuksina selviytya paivittaisista
perustoiminnoista ja asioiden hoitamisesta. Liikunta ei estd vanhenemista, mutta se voi hidastaa
ian tuomia muutoksia ja pienentdd niiden astetta ja seurauksia. Liikuntaa ei ole milloinkaan
my0Ohaista aloittaa, mutta sen lopettaminen on aina liian aikaista. Pienetkin vaikutukset voivat
iakkailla olla aivan ratkaisevia toimintakyvyn ja elaméanlaadun kannalta. Liikunnan aloittamisella
tai lisdamisella idkkdaana on samankaltaisia myonteisia vaikutuksia kuin keski-idssakin.

Liikuntakyselyssa kohderyhman liikunta-aktiivisuutta tutkittiin kahdella kysymyksell3, joissa
selvitettiin viikossa tapahtuvaa liikunnan maaraa ja kestoa, seka toisessa lihaskuntoa ja tasapainoa
kehittavan liilkunnan maaraa. Loimaalaiset ikdihmiset harrastavat sdanndllisesti liikuntaa, monet
3-4 kertaa viikossa. Jopa 59% vastaajista ilmoitti liilkkuvansa omatoimisesti padivittdin tai lahes joka
paiva. Suurin osa vastaajista koki psyykkisen- ja fyysisen hyvinvointinsa hyvaksi tai melko hyvaksi.
Kavely, pyoraily, luonto- ja hyotyliikunta olivat harrastetuimpien lilkkuntamuotojen joukossa.
Avoimissa vastuksissa korostuikin ulkoilu ja hyotyliikunta. Kavely onkin ikdihmisten rakkain
liilkuntamuoto. Ulkoilu vahentda sairauksien aiheuttamaa haittaa, esimerkkisi vahentamalla kipua.
Luontoliikunnan on todettu myds laskevan verenpainetta ja vahentavan henkista kuormitusta.

Kaatuminen on idkkdiden yleisin tapaturma. Kotona asuvista yli 65 — vuotiaista henkilista joka
kolmas ja yli 80- vuotiaista joka toinen kaatuu vahintaan kerran vuodessa. Kyselyyn vastanneista
67,7% ei ollut kaatunut vuoden aikana kertaakaan ja vastaajista 47,6% ei tuntenut kaatumisen
pelkoakaan. Kaatumisen pelko lisda kaatumisen riskid. Pahimmillaan kaatumisen pelko vahentaa
fyysisté ja sosiaalista aktiivisuutta ja laskee mielialaa. Ndin myos toiminta- ja liikkumiskyky seka
elamanlaatu voivat heiket3, jolloin alttius kaatumistapaturmille kasvaa.

Liikuntakyselysséa vastaajat antoivat itsearvioinnin liikkkumiskyvystaan. Vastaajien kasitys omista
fyysisita kyvyista oli padosin positiivinen ja suurimmalla osalla vastaajista arjen toiminnot sujuivat
vaikeuksitta. Arvioitaviin osa-alueisiin kuului mm. porrasvalin kulkeminen ja 500 metrin tai 2
kilometrin matkan kdaveleminen ja luonnossa liikkkuminen.

Liikkumista ja liikunnan harrastamista estavia tekijoita tiedusteltaessa kohderyhmassa suurimmat
sisdiset tekijat olivat laiskuus ja saamattomuus seka vdasymys. Lisaksi vahainen kiinnostus liikuntaa
kohtaan ja terveydelliset syyt vaikuttivat liikunnan harrastamiseen. Ulkoiset tekijat eivat nousseet
kyselyssa liikkumista rajoittaviksi tekijoiksi niin selkedsti kuten sisdiset. Liikuntapaikkojen etaisyys,
ohjauksen tai riittdvan ohjeistuksen puute, sopivan harrastuksen puute, puuteellisesti hoidetut tai
huonokuntoiset kevyen liikenteen vaylat olivat 20 %:lla vastaajista jonkin verran esteena liikkunnan
harrastamiselle. Kyselyn perusteella voidaan todeta, etta lilkkunnan terveysvaikutusten ja
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ikdihmisten toimintakyvyn yllapidon nakokulmasta viestintaa ja henkilokohtaista ohjausta tulisi
lisdta kohderyhmassa lilkkkumisen esteiden madaltamiseksi. Edelld esitetty ikdihmisille
kohdennettu liikkuntaneuvonta ja liikkkumaan houkuttelevat ja lahelta 16ytyvat liikuntapaikat
voisivat ratkaista naita haasteita. Liikkumista lisdaviksi tekijoiksi kyselyssa nousivatkin juuri hyvin
hoidetut liikuntapaikat ja kevyenliikenteenvaylat seka lahiliikuntapaikat. Valaistus, esteettomyys
ja esimerkiksi levahdyspenkit lisddvat turvallisuutta liikkumiseen. Maksuttomat liikuntaryhmat ja
palvelut tai edulliset liikuntapaikkamaksut kannustavat kohderyhmaa liikkumaan.

Liilkunnalla on vahva sosiaalinen vaikutus kaikissa ikaryhmissa, mutta ikdihmisten kohdalla
sosiaalinen vaikutus kasvaa. Yhdessa tekeminen ja yhteenkuuluvuus voi parantaa elamanlaatua
monen ikdihmisen kohdalla ja ehkaista syrjaytymista ja yksindisyytta. Yhdessa Loimaan
seurakunnan kanssa jarjestettiin kevaalla 2023 ulkoiluystavakoulutus, jossa vapaaehtoiset
kouluttautuivat ulkoiluystavaksi idkkaalle. Ulkoiluystavaksi idkkaalle- koulutus on osa
Ikdinstituutin Voimaa Vanhuuteen- idkkaiden terveysliikuntaohjelmaa. Koulutus antoi valmiuksia
toimia ulkoiluystavana. Koulutuksessa kaytiin lapi mm. apuvalineita, joita ulkoiluystavat
mahdollisesti kohtaavat ulkoillessaan idkkaan kanssa, ulkoilun merkitysta, reittien valinnan
tarkeyttd, vuorovaikutuksesta ja muistisairauksista, miten idkasta voisi kannustaa ja avustaa
ulkoilemaan seka vapaaehtoisuuden periaatteita. Liikuntakyselyn perusteella
ulkoiluystavatoimintaa, ulkoiluystavien koulutusta ja ohjattuja ulkoliikuntaryhmia tulee jatkaa ja
lisata, jotta varmistetaan ikdihmisten sdanndllinen ja turvallinen ulkoilu luonnon darella.

Liikuntakyselyn tulokset auttavat liikuntapalveluita arvioimaan ja kehittdmaan palveluitaan
ikdihmisten nakokulma huomioiden. Kyselyn perusteella huomiota palveluiden kehittamistyossa
tulee kiinnittaa erityisesti palvelujen saatavuuteen ja esteettomiin liikkuntapaikkoihin, seka
palvelutarjonnasta viestimiseen. Kohderyhman tavoittamiseen tulee varata aikaa ja resursseja.
Liikuntakyselyn perusteella paikallislehden mainokset ja lehtijutut tavoittavat kohderyhman
parhaiten, vaikka lehtien tilaajamaarat ovatkin Suomessa yleisesti ottaen laskeneet viime vuosina.
Ikdihmisten kohderyhma lukeutuu kuitenkin vield pitkalti paikallislehden kannattajiin ja toivoo
saavansa sitd kautta tietoa myos liikuntapalveluista ja -tapahtumista. Ikdihmisten internet- ja
sosiaalisen median taitojen voidaan olettaa kehittyvan tulevina vuosina, kun jo tyoelamassa
digitaitoja oppineet elakoityvat. Jo talla hetkelld internetissa ja sosiaalisessa mediassa viestiminen
kannattaa, vaikka kohderyhmaa ei tavoitettaisikaan suoraan. Uutinen tai mainos voi kuitenkin
tavoittaa ikdihmisen lahipiirin, joka ohjaa ldheisensa palvelun piiriin. Monikanavainen viestinta
voidaan todeta olevan tehokkain keino kohderyhman tavoittamiseen. Hyvaksi havaittuja keinoja
ovat myos kohtaamiset ja tapahtumat yhteistydssa eri toimijoiden kanssa, kuten esimerkiksi
elakeldisyhdistykset ja seurakunnat. Naistd myds Loimaalla on jo hyvia kokemuksia.

Loimaalla ei ole aikaisemmin toteutettu liikuntakyselyitd, eikd ndin ollen tietoa 70- vuotiaiden
kuntalaisten liikunta- aktiivisuudesta tai ajatuksista ja toiveista ole ollut aikaisemmin saatavilla
taman kyselyn vertailupohjaksi. Liikuntaa ja digid loimaalaisille -hankkeen puitteissa toteutettu
liilkuntakysely toimii tulevaisuudessa pohjana uusille kyselyille. Yksi kyselyn laatimisen tavoitteista
olikin laajan kysymyspatteriston laatiminen, joka toimisi pohjana sdannoéllisesti toteutettavalle
kyselylle. Suurin pohjatyo tulevaisuutta varten on nain ollen tehty, ja kysely on hel[pommin
toteutettavissa jatkossa. Kysymysten kasittelylle ja analysoinnille tulee toki varata riittdvasti aikaa
ja resurssia. 70+ liikuntakyselyn kysymyspatteristo on myds kohtuullisella valmistelulla
sovellettavissa muiden kohderyhmien kyselyjen pohjaksi.

Ikaantyvien toimintakyvyn seuraamiseksi ja ajan mukaisten palveluiden kehittamiseksi
liilkuntapalvelut suosittelee, etta vastaava liikuntakysely toteutettaisiin 3 vuoden valein. Tallaisella
aikavalilla kohderyhmassa tapahtuu vaihtuvuutta ja ikdihmisten toimintakyvyn trendi olisi
selkedsti havaittavissa. Aikajanteen valinnassa tulisi huomioida myods muut liikuntapalveluiden
kohderyhmat, joilta vastaavia, erityisesti liikuntapaikkoihin ja liikuntapalveluihin kohdistuvia,
ajatuksia tulisi tiedustella saanndllisesti kaupungin liikuntapalveluiden ja olosuhteiden
kehittamiseksi.
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