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Aikuisvaeston liikunta- ja terveystottumuskysely on toteutettu
viiden kunnan yhteishankkeena. Hankkeen tukena on toiminut Smart- Q semisokt 1.224 N—
Sport asiantuntijayritys. Hameenlinnan lisaksi kysely toteutettiin Sei-
najoella, Tuusulassa, Keravalla ja Jarvenpaassa.
Yhteisella kyselylla on saatu vertailukelpoista tietoa aikuisvaeston
hyvinvointiin liittyvista tekijoista seka myos aikuisvaeston tyytyvai-
syydesta paikallisiin likuntapalveluihin. Kyselyn tuloksia hyodynne- 9 e vastaajaa
taan paikallisten hyvinvointipalveluiden kehittamisessa.

Tassa tiivistelmassa esitellaan Hameenlinnan ydintulokset. kerava 254 vastaajoa QQQ ) 1159 .
JARVENPAA vastaajaa

TUUSULA 3 91 vastaajaa

Aikuisvaeston liikunta- ja terveystottumukset 2019



Kyselyn toteutus ja vastaajat

Kyselyt toteutettiin Hdmeenlinnassa ja hankkeen kump-
panikunnissa syys-lokakuussa 2019. Kyselyt toteutettiin
sahkoisilla kyselyilld, jotka |6ytyivat kaupunkien omilta
nettisivuilta. Kyselyista tiedotettiin jokaisessa kunnassa
paikallisen median seka kuntien omien tiedotuskanavi-
en kautta. Yhteensa kyselyihin vastasi yli 2.500 vastaa-
jaa. Kuntakohtaiset vastaajamaarat on kuvattu edellisen
sivun karttakuvassa. Eri taustamuuttujien osalta kunta-
kohtaiset vastaajaprofiilit olivat kaikissa kunnissa erit-
tdin samankaltaiset, mikd parantaa saatujen tulosten
vertailtavuutta.

Hameenlinnassa kyselyyn vastasi maadrdaikaan mennes-
sa 570 kaupunkilaista. Himeenlinnan vastaajien jakau-
tuminen sukupuolittain, ikdryhmittdin, asuinalueittain
ja perhestatuksen osalta on esitetty oheisessa kuviossa.
Tassa tiivistelmassa tuloksia tarkastellaan ensisijaisesti
sukupuoli ja ikdryhma taustamuuttujien kautta. Kunta-
vertailuissa tulostarkastelu tehdaan 25v - 65v ikaryh-
massa.

Aikuisvaeston liikunta- ja

SUKUPUOLI

Naiset

Miehet

IKA

Alle 25v

25-34 v

35-49v

50-65v

Yli 65 v
ASUINALUE
Kantakaupunki
Lammi

Tuulos

Hauho

littala

Renko

Jokin muu

LAPSIA PERHEESSA
On alle 18v. lapsia samassa taloudessa

Eialle 18 v. lapsia samassa taloudessa
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2 L“kkumlsen tavat KYSYMYS: Missa maarin tavanomaiseen arkeesi sisaltyy B Eiollenkaan
. . alla mainitun tyyppista liikunnallista aktiivisuutta? B satunnaisesti
Hameenlinna

B sasnnollisesti

Arkiliikkumista (kavellen tai pyoralla tehtya tyo-/kauppa- Luontoliikuntaa (luonnossa liikkumista & retkeilya,
matkojen kulkemista, koiran ulkoilutusta, pihatéita tms.) marjastusta, sienestysta tms.)
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 % 0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kaikki o2 72% Kaikki [P
Naiset 74% Naiset NFA

Miehet W73 68% Miehet 14%

Alle 25 v 64% Alle 25 v 14%

25-34v 73% 25-34v 10%

35-49v pAz 69% 35-49v WA

50-65 v 75% 50-65v WA

N —
o o

Ylie5v (|7 81% Yli65v 10%

Kuntoliikuntaa (kuntolenkkeilya, kuntosalilla / ohjatuilla tunneilla Kilpaurheilua (organisoitua ja sadannollista lajiharjoittelua
kayntid, pallopelien pelaamista tms.) ja kilpailutoimintaa)
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 % 0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
Naiset [EENEZA 68% Naiset
25-34v A 67% 25-34v
35-49v [P 69% 35-49v
50-65 v 14% 65% 50-65 v

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



2  Liikkumisen tavat — kuntien valinen tarkastelu M Eiollenkaan

B satunnaisesti

(25-65 v. vastaajat) B sssnnollisest
Arkiliikkumista (kavellen tai pyoralla tehtya tyd-/kauppa- Luontoliikuntaa (luonnossa liikkumista & retkeilya,
matkojen kulkemista, koiran ulkoilutusta, pihatéita tms.) marjastusta, sienestysta tms.)

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 % 0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Hameenlinna, naiset 73% Hémeenlinna, naiset {2 36%

19

(]

Hameenlinna, miehet E$A 66% Hameenlinna, miehet 14% 32%

Jarvenpaa, naiset 14 81% Jarvenpaa, naiset [ 33%

Jarvenpda, miehet A 77% Jarvenpaa, miehet 38%

Kerava, naiset 81% Kerava, naiset 36%

Kerava, miehet 71% Kerava, miehet 27%

Seindjoki, naiset 66% Seindjoki, naiset 30%

Seindjoki, miehet 67% Seingjoki, miehet 32%

Tuusula, naiset 73% Tuusula, naiset 41%

Tuusula, miehet 63% Tuusula, miehet 33%

Kuntoliikuntaa (kuntolenkkeilya, kuntosalilla / ohjatuilla Kilpaurheilua (organisoitua ja saannoéllista lajiharjoittelua
tunneilla kdyntia, pallopelien pelaamista tms.) ja kilpailutoimintaa)
0% 20% 40% 60 % 80 % 100 % 0% 20% 40% 60 % 80 % 100 %

Hameenlinna, naiset 13% 65% Hameenlinna, naiset 79% 11%

Hémeenlinna, miehet JEIFA 74% Hameenlinna, miehet 51% 31%

Jérvenpada, naiset P 69% Jarvenpaa, naiset 78% 16%

Jarvenpaa, miehet A 65% Jarvenpaa, miehet

Kerava, naiset ENEA 65% Kerava, naiset

Kerava, miehet [P 67% Kerava, miehet

15% 58% Seindjoki, naiset

Seindjoki, naiset

Seindjoki, miehet [EPIA 58% Seindjoki, miehet

Tuusula, naiset 13% 61% Tuusula, naiset

Tuusula, miehet 16% 63% Tuusula, miehet

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



3 Liikuntasuosituksen

toteutuminen Hameenlinna

0% 20 % 40 % 60 %
50-65v 42%
Yli 65 v 27%

B Liikuntasuositus toteutuu kaikin osin

Liikuntasuositus toteutuu kestavyysliikkunnan osalta

B Liikuntasuositus toteutuu lihaskunnon osalta

B Liikuntasuositus ei toteudu miltaan osin

Aikuisvaeston liikkunta- ja

KYSYMYS: Arvioi liikutko maarallisesti ohessa kuvatun
suosituksen mukaisesti? Lue suositus huolellisesti lapi!

80 % 100 %

AIKUISVAESTON LIIKUNTA-
SUOQSITUS:

1% 11%

8% 12%

Kestadvyysliikunta:

Viikoittain vahintaan 2t 30min“reipasta kes-
tavyysliikuntaa” TAl vahintaan 1t 15min vii-
kossa "rasittavaa kestavyysliikuntaa”. Reipas
kestavyysliikunta on lievdd hengdstymista
aiheuttavaa liikuntaa (esim. kavely, pihatyot
tms.) ja rasittava kestdvyysliikunta vastaa-
vasti tehokkaampaa, selvda hengastymista
ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa (esim. kun-
tolenkkeily).

6% 8%

14% 9%

2% 13%

5% 13%

8% 13%

Lihaskuntoliikunta

Kestavyysliikunnan LISAKSI vahintaan 2 krt
viikossa LIHASKUNTOON vaikuttavaa lii-
kun-taa (esim. kuntosaliharjoittelu, ohjatut

jumpat, pallopelit tms.)

16%

4%

Lisahuomiot yli 65-vuotiaille:
Yli 65-vuotiaille korostetaan em. kestavyys-
liikuntasuosituksen lisdksi lihaskunnon ja
notkeuden sailyttamista seka tasapainon
harjoittamista 2-3 kertaa viikossa.

terveystottumukset 2019



3 Liikuntasuosituksen toteutuminen — kuntien valinen tarkastelu
(25-65 v. vastaajat)

Hameenlinna, naiset

Hameenlinna, miehet

Jarvenpaa, naiset

Jarvenpda, miehet

Kerava, naiset

Kerava, miehet

Seindjoki, naiset

Seindjoki, miehet

Tuusula, naiset

Tuusula, miehet

% 20% 40 % 60 %

42%

46%

33%
33%

44%
38%

38%
32%

B Liikuntasuositus toteutuu kaikin osin
Liikuntasuositus toteutuu kestavyysliikunnan osalta

B Liikuntasuositus toteutuu lihaskunnon osalta

B Liikuntasuositus ei toteudu miltaan osin

Aikuisvaeston liikkunta- ja

80 %

6% 14%
32% B% 10%

10% 12%
27% 12% 4%

6% 19%

15% 5%
9% 15%

9% @ 9%
8% 19%
12% 5%

terveystottumukset 2019

Juuri julkistetucea kaneallisten liikunta-
cuogitugten paivitykeeses korostetaan,
etta myoe kaikenlainen lyhytkestoinenkin
fyysinen aktiivisuug on hyodyllistal

Muicta eiten gisallyttaa paivaasi
mahdolligimman paljon kaikenlaigta
likuckelual

J
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4  Liikkumisen

esteet Mikali vastasit edelliseen kohtaan, etta nykyiset likuntasuositukset eivat kohdaltasi taysin toteudu
(= muu kuin 1. vaihtoehto), kerro liittyykd asiaan joitakin ao. syista tai jokin muu syy. Voit tarvit-

H a m ee n | | I"I n a taessa valita useamman vaihtoehdon

Terveydelliset syyt
(esim. sairauden takia rajoitteita
liikunnan harrastamisessa),

Ajan puute

Oman motivaation puute
(liikunta ei innosta /
kiinnosta tms.)

Sopivien liikuntapaikkojen puute
(liikuntapaikat liilan kaukana,
tarjonta vaaranlaista tms.)

Sopivien liikkuntapalveluiden puute
(sopivan harrastusryhman, ohjauksen /
neuvonnan puuttuminen tms.)

NAISET N =237 MIEHET N =60

0% 20% 40% 60% 0% 20% 40%

37%

14%

17%

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019
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1 2Ara KYSYMYS: Arvioi i i i rkipdivénasi. Huomio istumisen maaréssa
5 Istumlsen maara S S I’.VIOI |stt..!m|se.|.'1 Tﬁééraa taval.'\o.rﬁafllsenaie.l |pa.|va asi “u . ioi .u i :
mm. mahdollinen tydtehtaviisi ja -matkoihisi liittyva istuminen seka kaikenlainen vapaa-ajan

Ha meen I I n na istuminen (television katselu, tietokoneen daressa istuminen yms).
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
Kaikki 64% 18% 18%

Naiset 62% 19% 19% ( Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
pitkakestoinen ja yhtajakeoinen igtuminen
on haitallista. Tarkkoja istumicen mazraan
liittyvia euosituksia ei olemagga, mutta
suogiteltavaa olisi kuitenkin pyrkia
Alle 25 v 59% 32% 9 valttamaan istumista yli

7 tuntia paivagea.

Miehet 68% 17% 15%

HIII

25-34v 65% 11%

- \l n
35-49v 59% 19% 22%

50-65v 57% 24% 19%

Yli65v 86% 10% E¥A

B Alle 7t/pv (suositus)
7-8 t/pv
Bl vist/pv

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



5 Istumisen maara — kuntien valista tarkastelua

(25-65 v. va

staajat)

0% 20 %

40 % 60 % 80 % 100 %

Hameenlinna, naiset
Hameenlinna, michet 18%

29%
15%

L es%  EEVE 2% |

I o
19%

Jarvenpaa, naiset

Jarvenpda, miehet

Kerava, naiset

Kerava, miehet

Seindjoki, naiset

Seindjoki, miehet

Tuusula, naiset

Tuusula, miehet

66%

B Alle 7t/pv (suositus)
7-8 t/pv
Bl Yvist/pv

Aikuisvaeston liikkunta- ja

19%

18%

19%
1%

terveystottumukset 2019

Pyri valtamaan liiallieta istuckelua
_ja katkomaan ictumigjaksojasi
vahintaan tunnin valein.

JOKAINEN PENKISTA YLOS-
NOUSU ON TERVEYSTEKO!

N m




6 U nen maara Ha meen ||n Na | KYSYMYS: Arvioi unen maaraasi tavanomaisina arkipaivinasi.

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
Unen tarve on joseain maarin yksilollists,
Miehet A 41% mutta yleigesti suogiteltavana pidetaan
7-9 tuntia unta vuorokaudesga.
negatiivicesti mielialan ja virkeyden ligakei
lukuisiin terveystekijoihin.
B Ale6t/vrk
6-7 t/vrk

B Y 7t/vrk (suositus)

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



6 Unen maara — kuntien valista tarkastelua
(25-65 v. vastaajat)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
Hémeenlinna, naiset 1 35%
Hémeenlinna, miehet 44%
Jarvenpaa, naiset [ 36%
Jarvenpaa, miehet I 20 = Riittavaan youneen voit vaikuttaa
erityisesti pyrkimalla eaannolliseen
Kerava, naiset 46% unirytmiin. Myos riittava paivittainen
Kerava, miehet 529% likkurninen edistaa hyvaa yountal

N

Seindjoki, naiset
Seindjoki, miehet

42%
49%

Tuusula, naiset
Tuusula, miehet

36%
49%

[ J O
X

B Ale6t/vrk
6-7 t/vrk
B Yl 7t/vrk (suositus)

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



7 RaV| ntotottu mu kset Ha meen | | nna KYSYMYS: Arvioi omia nykyisid ravintotottumuksiasi.

Valitse itsedsi parhaiten kuvaava vaihtoehto

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
SON  e% 37% : .
) Raviteemusguositugten mukaan
Ei ole vair(wj yhta ain“oaa oikeaa
. tapag Quyoda terveelligesti vaan
viehet | T A 52% 17 [
koostaa monella eri tavalla.
tunnin valein ja monipuolinen
ruoka auttaa jakeamaan ja
25-34v 43% _ pitaa terveena.
N\ J
Yli65v 26%

. Syon mielestani terveellisesti ja pyrin noudattamaan nykyisia ravitsemussuosituksia
Syon mielestani terveellisesti, mutta en kayta ruokavalioni perusteena nykyisia ravitsemussuosituksia

B Nykyisissa ravitsemustottumuksissani olisi parannettavaa terveellisyyden nédkékulmasta

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



7  Ravintotottumukset — kuntien valista tarkastelua
(25-65 v. vastaajat)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
Hameenlinna, naiset 34%
Hameenlinna, miehet 57%

Jarvenpaa, naiset 27%
Jarvenpaa, miehet 40%

Kerava, naiset 26%
Kerava, miehet 50%

Seindjoki, naiset 33%
Seinajoki, miehet 52%

Tuusula, naiset 30%
Tuusula, miehet 42%

. Syon mielestani terveellisesti ja pyrin noudattamaan nykyisia ravitsemussuosituksia

4 )

Terveellisen ruokavalion perugtana on
kaguikset, hedelmat, marjat ja taygjyva-
viljatuotteet. Myoe vaharaguaisia maito-
talouctuotteita, kaguikunnan proteiineja

tai vaharaguaicta lihaa seka pehmeita
hyvia kagviraguoja on hyva cieallyttaa

paivittaiceen eyomiseen. Kalaa suogitellaan
ayotavakei 2-3 kertaa vikogsa.

Myos herkuttelu silloin talloin kuuluu

hyvaan syomigeen, mutta runsaasti kovaa
raquaa, Quolaa ja eokeria cicaltavia ruokia
tuliei kuitenkin eyoda harvemmin

- J

6\ln
~
=

Syon mielestani terveellisesti, mutta en kayta ruokavalioni perusteena nykyisia ravitsemussuosituksia

. Nykyisissa ravitsemustottumuksissani olisi parannettavaa terveellisyyden nakdkulmasta

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



8 Tieto istumisen, unen ja o bt st
ravinnon suosituksista ’

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Tiedan pintapuolisesti,

RAVINTOON liittyvit suositukset 82% 17% ! M En tieds ollenkaan

9 La Sten |“ku ntasuosrtu Sten LISAKYSYMYS vastaajille, joilla alle 18 v. lapsia samassa taloudessa:

. Arvioi toteutuvatko alla olevat lasten ja nuorten liikuntasuositukset lastesi osalta?
toteutuminen

0% 20% 40% 60% LASTEN JA NUORTEN

Kaikkien lasteni liikunta-aktiivisuus L”KUNT ]
on suositusten mukaista ASUOSITUS

Lasteni liikunta-aktiivisuus on osan
osalta suositusten mukaista, mutta Alle 7 v lasten tulisi liikkua vahints
aan

joidenkin osalta lilan vahaista 3 tuntia paivisss vaihtelevasti ja

Kaikkien lasteni liikunta-aktiivisuus on monipuolisest;,
lilan vahaista suosituksiin nahden

7-18 v lasten tulisj liikkua vahintign
'1 =2 tuntia p&ivisss monipuolisesti
Ja ikdan sopivalla tavalla.

Aikuisvaeston liikkunta- ja terveystottumukset 2019



10 Liikuntapalveluiden arviointia

Hameenlinna
(kaikki vastaajat, N=570)

Kavelyn ja juoksulenkkeilyn olosuhteet
(kavelytiet, kunto-/pururadat yms.)

Pyorailyn olosuhteet (pyoratiet ja -reitistét yms.)
Hiihtoladut

Uimahallit

Kunnalliset kuntosalit

Luontoliikunnan olosuhteet (ulkoilualueet
ja -reitit, metsat, vesistot yms.)

Lahillikuntapaikat (ulkokuntosalit, koulupihat,
vapaakayttoiset pallopelikentat, frisbeegolfradat yms.)

Kaupungin tuottamat ohjauspalvelut (ohjatut liikunta-
tunnit, kerhotoiminta, erityisryhmien liikunta yms.)

Kaupungin muu lilkkuntapalvelu
(asiakaspalvelu, viestinta ja tiedotus)

ja palveluiden osalta?

0% 20 % 40 % 60 %

B |

Aikuisvéeston liikunta-ja 16 terveystottumukset 2019

80 %

33%

25%

KYSYMYS: Kuinka tyytyvainen olet kaupunkisi nykytilanteeseen alla
mainittujen OMATOIMISEEN liikkumiseen ja liikuntaan liittyvien olosuhteiden

Bl Erittéin tyytyvainen
B Melko tyytyvéinen

Melko tyytymaton
Bl Erittsin tyytymaton

B En osaa arvioida



1 O I_| | ku nta pa |Ve|UJen a rV|O| ntla KYSYMYS: Kuinka tyytyvdinen olet kokonaisuudessaan oman kaupunkisi

tuottamiin liikkunnan harrastamisen mahdollisuuksiin ja edellytyksiin

- kunt|en Va|ISta tal’kaSte|Ua (liikuntapaikat, -ympaéristot ja —palvelut)?
(25-65 v. vastaajat)

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Hameenlinna, naiset 6%
Hameenlinna, miehet 7% &

Jarvenpas, naiset 16% ]
Jirvenpas, miehet 18% D

Kerava, naiset 10%
Kerava, miehet 17%

Seinajoki, naiset | NEYA/ M Gass s % |

Seinajoki, miehet 22% 12% |

B Eritt3in tyytyvainen
B Melko tyytyvainen

Tuusula, naiset 17% Melko tyytymtsn
Tuusula, miehet 19% X W ritsin tyytyméiton

Aikuisvéeston liikunta-ja 17  terveystottumukset 2019



KAUPUNKILAISTEN IDEOITA HAMI;ENLINNAN
LIIKUNTAPALVELUIDEN KEHITTAMISEEN

Kyselyn kautta saatiin lahes 300 erilaista kehittamis-
ehdotusta. Ohessa poimintoja joistakin ideoista.

Ulkolikuntapaikoille voisi
_jérjestaa enemman ohjattuja
tunteja, vaikka ihan makeut-
tomia tutustumisia tme

Tyottomille, elakelzisille ja
vahavaraigille Ia)bgiperheille

edulligempia / ilmaisia
liikuntamahdollicuukeia.

Ohjattuja likunta-
hetkia lahipuictoisea
lapaille,

Leikkipuigtojen
valitomaan yhteyteen
toivoigin aikuisten likunta-

valineita.
QO ¢

(tapuolelle olisi hyva caada hyvia
ciealiikuntapaikkoja, egim. HYKin
remontin yhteydegea.

(taicelle puolelle
kaupunkia enemman
lahiliikuntapaikkoja

Merkitty maastopyorareitti
Ahvenigtoharjulle
(Ahvenigto-pohjoinen,
Ahvenigto-Kalpalinna).

' 7 Hauhon frigbeegolf-
radalle saatava
Kaipaigin aikuinen-lapgi- opagfihkglfif mahdolli-
likuntaa myos isommille simman pian
lapsille (alakouluikaiget).

Tuomelan koulun
pihaa tulee kehittaa.

Uimahallilippu voisi olla halvempi.
Kiitog rantareitists, helppo
lahtea kavelylle ja “luontoon”.
Renkoon tarvitaan virallinen
uimaranta.

Q" Ryhmia ylipainoicille ja
ei juurikaan likuntaa
harragtaneile.

Lammille ulkokuntogali
Kaupungin keskustaan Untulan rantaan

avantouintipaikka

Enemman ohjattuja liikunta-
muotoja myos pitajiin.

Sorme-kamppie: Kokeile mahdolli-
gimman monta erilaigta kaupungin
tarjoamaa likuntalajia, keraa
leimo{a paggiin ja ¢aa jokin mukava
palkinto jog aat gen tayteen.

Liikunta ja terveellinen
ruoka - tempaug, egittely

iékkéimmiﬁe ja mikeei
kaikillekin

Kiitos kaikille kyselyyn osallistuneillel
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