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Ikaantyvien lahioasukkaiden
liikkuminen ja sen edistaminen

19.11.2021 llkka Virmasalo, Janne Pyykdnen & Petteri Muukkonen

Ihmisten elinidanodote on noussut viime vuosina samanaikaisesti
syntyvyyden laskiessa. Onkin kdynyt niin, ettd neljdssakymmenessa
vuodessa yli 65-vuotiaiden osuus Suomen vaestosta on
Tilastokeskuksen (2021) mukaan noussut huimasti: vuonna 1980
osuus oli 12 % (lukumaaraisesti n. 58 000 henkead) ja vuonna 2020 jo
22 % (n. 126 000 henkead). Piteneva elinika tuo mukanaan
uudenlaisia haasteita yksildille ja sen mydta myaés erilaisia tarpeita
yhteiskunnalle ja elinymparistoille. Lisaantyvat tuki- ja
liilkuntaelinten sairaudet saattavat hankaloittaa ikaantyvien
itsendista kotona parjaamista ja vaikuttaa nain ollen myds
ikdantyvien muuhun hyvinvointiin. Elintavoilla on suuri merkitys
hyvinvointiin: fyysinen aktiivisuus, riittava uni, tasapainoinen ja
riittava ravitsemus ovat yhteydessa mielen hyvinvointiin.
Ikdantyvan vaestdn hyvinvoinnin edistaminen onkin yksi taman
vuosituhannen merkittavista haasteista yhteiskunnalle.

Lahidohjelmaan 2020-2022 kuuluva YLLI-hankkeen kohdelahidissa ikaantyneiden
osuus on hyvin lahelld keskimaaraista: Jyvaskylan Huhtasuolla 21 % ja Helsingin
Kontulassa 22 % (Tilastokeskus, 2021). Lahioissa vaeston ikarakenteen muutos on ollut
viela radikaalimpi kuin yleisemmin, koska ne rakennettiin aikoinaan nimenomaan
kaupunkeihin muuttavien lapsiperheiden tarpeita ajatellen. Tilastojen mukaan
esimerkiksi Kontulan rakentamisen aikoihin, 1970-luvun alkupuolella, alueella asui
parhaimmillaan 22 000 ihmist4, joista yli 65-vuotiaita oli nykyisin kovin
vaatimattomalta tuntuva 3 %!

Fyysisen aktiivisuuden maara vahenee
ikaantymisen myota

Ilkadntymiseen liittyvien muutosten myota fyysinen aktiivisuus usein vahenee, mika
heikentaa osaltaan ikaantyvan toiminta- ja lilkkkumiskykya (Heikkinen & Rantanen
2008). Vaikka ei ole olemassa yhta yhtenadista hyvinvoinnin maaritelmaa ja kunkin
vanhuksen kohdalla pitaa miettia yksilokohtaisesti parhaiten mielen ja kehon
hyvinvointia parhaiten tukevia tekijoita, on fyysisen aktiivisuuden tukeminen yleisesti
ottaen selkea iakkaiden terveytta ja elamanlaatua tukeva, seka yksiloa etta
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yhteiskuntaa hyodyttava asia. Etenkin ikaantyvilla oman kodin Idhiymparistolla on
suuri merkitys fyysiselle aktiivisuudelle: jalkaisin liikkumista tukeva infrastruktuuri ja
helposti kuljettavat luontoympadristot ovat talle ryhmalle tarkeita ymparistotekijoita
(kts. esim. Keskinen 2021). My6s YLLI-hankkeen puhelinkyselyn tulokset vahvistavat
aikaisempaa kuvaa kavelysta (tai hélkasta/juoksusta) ikaantyvien suomalaisten
keskeisimpana liikkumismuotona. Oikeastaan kaikki muut fyysisen aktiivisuuden
muodot nayttaytyvat etenkin pandemiakontekstissa enemman tai vahemman
marginaalisina (kuva 1.).
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Kuva 1. Ikdantyvien (65+ v.) yleisimmat lilkkuntaharrastukset YLLI-hankkeen puhelinkyselyiden

tutkimusviikoilla (7 pv tutkimusjaksot) joulukuussa 2020, helmikuussa 2021 ja kesakuussa 2021.

Puhelinkyselyilla tietoa ikantyneiden fyysisesta
aktiivisuudesta

Ylli-hankkeen tutkimuksen puhelinkyselyt toteutettiin Kontulassa ja Huhtasuolla kolme

kertaa (joulukuussa 2020 seka helmi- ja kesakuussa 2021) ja kyselykierroksittain
vastaajista yli 64-vuotiaita oli 17-21 % (Taulukko 1). Kyselyissamme perusjoukko oli
rajattu alle 80-vuotiaisiin, joten tulokset eivat koske aivan vanhimpia asukkaita.

Taulukko 1. Puhelinkyselyyn vastanneiden mddrat eri kierroksilla.

Kyselykierros
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Joulukuu Helmikuu Kesakuu 2021
2020 2021
Ikaryhma 18-64 Lukumaara 239 293 241
V. kyselykierroksella
%-osuus kyselykierroksella 79 % 83 % 80 %
Ikaryhma 65+ v. Lukumaara 65 60 61
kyselykierroksella
%-osuus kyselykierroksella 21 % 17 % 20 %
Kaikki yhteensa Lukumaara 304 353 302
kyselykierroksella
100 % 100 % 100 %

Kuva 2 esittaa kyselyn tulokset koskien ymparistoja, joissa lahididen asukkaat ovat
olleet fyysisesti aktiivisia kyselyviikoilla. Kokonaisuutena tarkasteltuna ikdantyneiden
aktiivisuus ei talla mittarilla poikkea merkitsevasti muista ikaryhmista, mutta eri
ymparistdjen kaytdssa on eroja. Fyysinen aktiivisuus ei ole tassa vain "treenaamista”,
vaan sisaltaa myos esim. kavellen tai pyoraillen tehdyt asiointi- ja tydmatkat. Tama
osaltaan selittanee sen, etta tydikaisilla on selvasti enemman kevyen liikenteen vaylilla
toteutettuja suoritteita. Muihin ikaryhmiin verrattuna ikaantyvat liikkuvat
huomattavan usein seka ulkoliikuntapaikoilla (kenttien ja ulkokuntosalien lisaksi mm.
yllapidettavat kuntoradat/lenkkipolut) etta kaikkein lahimmassa ymparistdssa - kotona
tai omassa pihassa. Sisaliikuntapaikoissa ikaantyneet ovat lilkkkuneet vain hyvin
vahaisissa maarin pandemia-aikaan rajoittuvien tiedonkeruuajankohtien aikana.
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Kuva 2. Ikaantyvien (65+ v.) ja muun ikdisten (18-34 v.) viikoittaisten keskimaaraiset liilkkumiskerrat
liikkumisymparistoittain. Keskiarvot koostuvat kaikkien kolmen kyselyajankohtien aineistoista eli

sidltaa joulukuun 2020, helmikuun 2021 ja kesakuun 2021.

Pandemia on vaikuttanut ikaantyvien fyysiseen
aktiivisuuteen eri tavoin

Pandemian vaikutus liikkkumisen maariin eri ymparistoissa on ollut ikaantyvilla
pienempi kuin muilla ikaryhmilla (Kuva 3). Kyselymme ei sisalla tietoa liikkumisen
aktiivisuudesta pandemiaa edeltavalta ajalta, joten muutosta ei kyeta suhteuttamaan
esimerkiksi siihen, ovatko ikaantyvat esimerkiksi liikkuneet jo lahtétilanteessa muita
ryhmia vahemman sisaliikuntatiloissa. Kaikkein selkein ja tilastollisesti merkitsevin ero
on nahtdvissa muutoksessa kevyenliikenteen vaylien kaytdssa. Fyysisen aktiivisuuden
ylldpidon kannalta niiden voisi olettaa olevan sellainen ymparisto, jossa aktiivisuutta
olisi luontevaa jatkaa, tai jopa lisata, rajoitusten aikana. Ikaantyvilla aktiivisuuden
vaheneminen on kuitenkin selkedsti yleisempaa ja lisdantyminen harvinaisempaa kuin
nuoremmilla - ndin siita huolimatta, etta ainakin pandemian alkuvaiheessa etenkin
nuoremmilla tydikaisilla tydmatkaliikunta on vahentynyt selkeasti (VLN 2020, 22).
Rakennettujen ja rakentamattomien ulkoliikuntaymparistdjen kaytto seka kotona tai
omalla pihalla liikkuminen ovat kyselyyn vastanneiden ikdaantyneiden joukossa
useammin lisaantyneet kuin vahentyneet, eniten ulkoliikuntapaikoilla (14 %). Eli
muutoin nayttaisi silta, etta sisaliikkumisen rajoituksia on tyypillisesti jossain maarin
kompensoitu muilla ymparistoilla - lukuun ottamatta kevyen liikenteen vaylien
anomaliaa. Syyta tahan ei kyselymme varsinaisesti pysty kertomaan, mutta
oletettavasti myos ikaantyneet ovat vahentaneet asiointimatkojaan (Kuva 3).
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Kuva 3. Ikdantyvien (65+ v.) ja muun ikaisten (18-34 v.) raportoimat pandemian aiheuttamat

muutokset viikoittaisissa liikkumiskerroissa ympadristdittain. Kuva koostuu kaikkien kolmen

kyselyajankohdan aineistoista eli sidltaa joulukuun 2020, helmikuun 2021 ja kesakuun 2021 kyselyt.

Ikaluokkien valisten erojen tilastollinen merkitsevyys: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001.

Eniten iakkaiden liikkkumista taman perusteella edistaisi heidan
hyvinvointinsa edistaminen tavalla tai toisella henkiloon kayvin

tai osallisuutta lisaavin interventioin - ei niinkaan lilkkkumiseen
liittyvien fasiliteettien kehittaminen.

https://blogs.helsinki.fi’lyhdenvertainen-liikunnallinen-lahio/2021/11/19/ikaantyvien-lahioasukkaiden-liikkuminen-ja-sen-edistaminen/

6/9


psmuukko
Stamp


2/6/22, 10:21 AM Ikdantyvien lahidasukkaiden liikkuminen ja sen edistdminen — Yhdenvertainen liikkunnallinen 12hié (YLLI)

Ikaantyvien fyysista aktiivisuutta rajoittaa
erilaiset esteet

Viimeisella kyselykierroksella, kesakuussa 2021, kartoitimme tarkemmin
lahidasukkaiden koettuja esteita fyysiselle aktiivisuudelle. Kuva 4 kertoo siita, etta
ikaantyvat kokevat hyvinkin erilaiset asiat esteina kuin nuoremmat vastaajat.
Yleishavaintona voidaan todeta, etta ikaantyvat raportoivat kokevansa esteita
harvemmin kuin nuoremmat: ainoastaan omat sairaudet tai vammat ja koettu
liikuntataitojen puute ovat ikaantyville yleisempia syita kuin nuoremmille. Ajan puute,
joka etenkin "ruuhkavuosina” on tyypillisin liikkumisen rajoite, ei ymmarrettavasti
ikaantyville enaa ole sita kovinkaan usein. Ikaantyvien keskeiset haitat syntyvat
fyysisen (vammat, sairaudet) ja henkisen (apeus, vasymys) hyvinvoinnin vajeista - eli
asioista, joita fyysinen aktiivisuus edistaa. Huomattavaa on, etta liikuntapaikkojen
fyysinen tai maantieteellinen saavutettavuus, tai muut materiaaliset resurssit, eivat ole
ikaantyville kyselyn mukaan kovinkaan yleisia esteita. Tama on ymmarrettavaa
peilattuna ikaantyvien kapeahkoon aktiivisuuden kirjoon: kavelylle voi lahtea
haluamaansa aikaan ja paikkaan eika siita koidu juuri kustannuksia (Kuva 4).
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Kuva 4. Ikaantyvien (65+ v.) ja muun ikdisten (18-34 v.) raportoimat liikkumisen koetut esteet ja
rajoittavat tekijat. Kuva koostuu kaikkien kolmen kyselyajankohdan aineistoista eli sialtaa
joulukuun 2020, helmikuun 2021 ja kesakuun 2021 kyselyt. Ikaluokkien valisten erojen tilastollinen
merkitsevyys: *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001.

Eniten idkkaiden liikkumista tdaman perusteella edistaisi heidan hyvinvointinsa
edistaminen tavalla tai toisella henkiloon kayvin tai osallisuutta lisaavin interventioin -
ei niinkaan liikkkumiseen liittyvien fasiliteettien kehittaminen. Kuitenkin liikkumisen
ymparistdista ikaantyvien aktiivisuuden yllapitoa tukee parhaiten lahiympariston
kaveltavyys. Se, millainen ympariston ideaalitila ikdantyneen kannalta on, riippuu
tietysti yksilon toimintakyvysta (Keskinen 2021).
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