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Vapaa-aikatutkimus 2017 lähes joka päivä lähes joka päivä

Ikäryhmäjaottelu 2017 2002-> 2017

Ikäryhmät yhteensä 32 -13

10-14 vuotta 51 -13

15-19 vuotta 34 -14

20-24 vuotta 21 -17

25-34 vuotta 20 -18

35-44 vuotta 23 -13

45-54 vuotta 26 -21

55-64 vuotta 33 -13

65-74 vuotta 40 -15

75- vuotta 57 4
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Liikkumiseen vaikuttavat tekijät Esimerkki %

perintötekijät/evoluutio 20

ympäristö/kulttuuri 30

oma lähiympäristö/tärkeät ihmiset 20

oma valinta/omat kokemukset 30
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Kokemukset Elämys-

kokemus

Identiteetti -

kokemus

Osallisuus-

kokemus

Toimijuus -

kokemus

Selitteet Tarkoittaa 

kokemusta, joka 

tuottaa 

henkilökohtaista, 

lähinnä psyykkistä ja 

hetkellistä 

mielihyvää ja 

nautintoa.

Tarkoittaa 

kokemusta, jolla on 

tai on ollut 

merkitystä sille, 

miten ihminen 

ymmärtää itsensä ja 

identiteettinsä. 

Tarkoittaa 

kokemusta, jossa 

keskeistä on ollut 

osallistuminen ja 

osallisuus jossakin 

yhteisessä 

tekemisessä. 

Tarkoittaa 

kokemusta, jossa oma 

toiminta vaikuttaa 

laajemmin muuhun 

yhteisöön tai koko 

yhteiskuntaan 

esimerkiksi 

vapaaehtoistoimijuud

en kautta.  
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Kokemus/muutokset 1960 1980 2000 2020 Visio

Elämyskokemus 5 10 25 30 25

Identiteettikokemus 40 40 35 30 25

Osallisuuskokemus 15 20 25 30 25

Toimijuuskokemus 35 30 15 10 25
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Kulttuuriset 

odotukset

Vapaa-aika-

rooli

Parisuhde-

rooli

Työ-

rooli

Vanhemmuus-

rooli

Tärkeät 

vertaiset

Vertaisryhmät 

Kaverit

Tyttö/poika-ystävä, 

vaimo/mies

Työtoverit, 

työnantaja

Lapset, 

perheenjäsenet

Tunteet

Suhteet

Ilo

Kaveruus

Rakkaus

Suhde

Velvollisuus

kollegialisuus

Hoiva

Auktoriteetti

Ruumiilli-

suudet

Terve 

Urheilullinen

Vuorovaikutukselli-

nen

Hyvännäköinen

Kestävä 

kunnioitettava

Turvallinen 

hoivaava



Rooliodotukset/ 

Nainen 1960 1980 2000 2020 Visio

Vanhemmuusrooli 40 40 30 30 25

Parisuhderooli 30 30 40 40 25

Työrooli 20 30 30 40 25

Vapaa-aikarooli 10 20 30 40 25

Yhteensä 100 120 130 150 100
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Rooliodotukset/ 

Mies 1960 1980 2000 2020 Visio

Vanhemmuusrooli 15 20 20 30 25

Parisuhderooli 10 15 25 30 25

Työrooli 45 40 35 30 25

Vapaa-aikarooli 30 30 30 30 25

Yhteensä 100 105 110 120 100
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Liikuntakulttuuri 1960 1980 2000 2020 Visio

Suoritusurheilu 80 60 40 30 25

Terveysliikunta 10 20 30 30 35

Kokemusliikunta 10 20 30 40 40
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YK-sektorit/ 

työnjako 1960 1980 2000 2020 Visio

1. sektori 0 5 15 25 25

2. sektori 10 25 35 25 25

3. sektori 70 60 40 30 25

4.sektori 20 15 10 20 25
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¾Mielikuvissa liikkumiseen vaikuttavat taustatekijät, jotka tekevät 
liikkumisesta joko erittäin vaikeaa johtuen perintötekijöistä, 
sosiaalisista ja taloudellisista syistä tai ympäristö - ja 
kasvatustekijöistä. Hyödyt esitetään usein liian abstraktisti.   

ĄSyyt vähäiseen liikkumiseen löytyy helposti muualta kuin omasta 
vapaasta valinnasta

ÅKonkreettisesti liikkumaan ja urheilemaan oppii liikkumalla ja 
urheilemalla eli tekemällä ja kokemalla oppimalla. 

ĄValinnan vapaus ja valta on palautettava kokevalle ja merkityksiä 
rakentavalle ihmiselle itselleen. Hyödyt tulee nähdä 
konkreettisemmin erilaisina tekemisinä ja osaamisina. 

ĄYhteisöjen ja urheiluseurojen on taisteltava haitallisia mielikuvia 
vastaan tarjoamalla kokemuksia ja tekemistä, joista on hyötyä ja 
joilla on merkitystä.
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¾Liikkumiskokemusten kulttuurisia muutoksia ei ole osattu 

ottaa huomioon liikkumisen edistämisessä eikä varsinkaan 

liikkumaan kasvattamisessa. 

ĄVaaditaan ja odotetaan elämyksiä ja iloa, vaikka ne eivät 

tuota pitkäjänteistä ja merkityksellistä harrastamista eikä 

niitä edes tarjota urheiluseuroissa. 

ĄUrheiluseurojen tulisi kasvattaa urheilijoita, liikkujia, 

harrastajia ja vapaaehtoisia, jotka ymmärtävät erilaisten  

kokemusten syvät merkitykset sekä harrastuksessaan että 

koko elämässään.  
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1. Liikunta - ja urheilulajit sekä arkiliikkumisen konkreettiset muodot 

muodostavat monenlaisen, erilaisille ihmisille kokemuksellisesti sopivan 

ja riittävän merkityksellisen tekemisen ja harrastamisen . 

Ą Itselleen sopivan liikkumismuodon löytäminen on mahdollista. Tarjontaa 

on runsaasti. Tarjonta ei kuitenkaan kohtaa kysyntää. 

2. Kuka tahansa voi oppia merkityksellistämään minkä tahansa

liikuntalajin tai liikkumismuodon itselleen kokemuksellisesti 

merkitykselliseksi. Meiltä puuttuu pedagogista osaamista ja 

kansalaisrohkeutta olettaa/vaatia, että yksilöt oppisivat 

kokemuksellisesti uusia asioita itsestään ja liikkumisestaan. 

Ą Liikunnasta, urheilusta ja arkiliikkumisesta voi oppia pitämään. Se ei 

kuitenkaan ole helppoa ilman hyviä ohjaajia ja kannustavaa yhteisöä.
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ÅNaisten ja miesten rooliodotusten muutoksia ei ole 

tunnistettu eikä ole ymmärretty, minkälaisilla toimilla 

ratkaistaan kilpailu riittämättömästä ajasta ja merkityksestä, 

jotka vaikuttavat liikkumiseen, urheilemiseen, vapaaehtois -

ja harrastustoimintaan. 

ĄTyölle, vanhemmuudelle, parisuhteelle ja kavereille eivät 

riitä vuorokaudessa tunnit eikä viikoissa päivät. 

ĄUrheiluseura voisi ratkaista osan ongelmaa tarjoamalla 

mahdollisuuksia koko perheen liikkumiseen, parien 

liikkumiseen ja/tai kavereiden yhteiseen harrastamiseen 

samaan aikaan ja samassa paikassa.
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¾ Liikuntalaissa eikä urheilun ja liikkumisen edistämisessä ole osattu 
nähdä yhteiskunnan sektoreiden toimintavastuiden muutosta. 
Elämme vielä hyvinvointivaltion rakentamisaikojen ja 
ómahdollisuuksien tasa-arvonó illuusiossa. Se syrjªyttªª 
urheilusta, liikkumisesta ja harrastamisesta liikaa väestöä.

Ą Julkisen, yksityisen (yritykset), kolmannen (järjestöt) ja neljännen 
(perheen, kotitaloudet) sektorin vastuunjako ja yhteispeli ei 
vastaa asukkaiden eikä varsinkaan vähän liikkuvien ja 
syrjäytymisvaarassa olevien tarpeita. 

ĄTarvitaan mm. sosiaalipalvelupolkujen rakentamista, joissa 
perheistä/päiväkodeista/kouluista ohjataan tukea ja vahvistamista 
tarvitsevat harrastuksiin ja urheiluseuroihin, joissa on 
koulutettujen ammattilaisten, kokemusasiantuntijoiden ja 
vapaaehtoisten tiimejä kasvattamassa lapsia ja nuoria. 
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Miksi liikumme ja miksi emme? 

Å Tiihonen A. 2021. Miksi liikutaan, miksi ei ja mitä pitäisi tehdä? 
Pohjoismaisen mallin historia, nykyisyys ja tulevaisuus 
liikuntapolitiikan tavoitteiden sekä ihmisten liikuntakokemusten ja 
liikuntaroolien avaamista näkökulmista. 
(https://www.stat.fi/tup/julkaisut/tiedostot/julkaisuluettelo/eli_vapm
_202100_2021_23894_net.pdf). Teoksessa Hanifi, R.; Haaramo, J.; 
Saarenmaa, K. (toim.). Mitä kuuluu vapaa-aikaan?
Tutkimus, tieto ja tulkinnat. Helsinki, Tilastokeskus 2021. Esitysdiat 
(https://www.slideshare.net/Tilastokeskus/miksi-liikutaan-miksi-ei-ja-
mit-pitisi-tehd-ft-arto-tiihonen-miksiliikun-ry).

Å Tiihonen A. 2021. Miten rakenteet vaikuttavat ihmisten liikkumiseen? 
(https://www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit/miten-rakenteet-
vaikuttavat-ihmisten-liikkumiseen). LTS-blogi, 23.06.2021. 

Å Tiihonen A. 2021. Kuka tai mikä päättää, liikunko minä vai en? 
(https://www.lts.fi/liikunta-tiede/artikkelit/kuka-tai-mika-paattaa-
liikunko-mina-vai-en). LTS-blogi, 15.06.2021.

Å Tiihonen A. 2022. Tiihosen teesit: eroon haitallisista mielikuvista. 
Liikunta & tiede 4/2022, 53-54. 

Å Tiihonen A. 2022. Miesten liikuttamiseen tarvitaan uutta otetta. 
Liikunta & tiede 4/2022, 50-53. 

Å Tiihonen A. 2022. Osaako mies liikkua muutenkin kuin hampaat 
irvessä? Liikunta & tiede (tyhmä tiedekysymys), 4/2022, 9. 

Å έ[ƛƛƪǳǘǘŀǾƛŀ ƧǳƘƭŀǇǳƘŜƛǘŀ Ƨŀ ǎŀŀǾǳǘǘŀƳŀǘǘƻƳƛŀ ǳƴŜƭƳƛŀ ςKuka 
ǊŀǘƪŀƛǎŜŜ ƭƛƛƪƪǳƳŀǘǘƻƳǳǳŘŜƴ ƻƴƎŜƭƳŀƴΚέ 
(https://www.mtv.fi/sarja/suomiareena-10003188/liikuttavia-
juhlapuheita-ja-saavuttamattomia-unelmia-kuka-ratkaisee-
liikkumattomuuden-ongelman-
1622921?fbclid=IwAR2gzOGWOkdDREHdC1fd36E5c_Y5XPgMoY5mnM
Vrdn5rxrD0OXFmG44vpZo). Suomi Areena -tallenne 11.7.2022.  
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Kokemusliikkumista, seikkailukasvatusta, 
ƪƻƪŜƳǳƪǎŜƭƭƛǎǘŀ ƻǇǇƛƳƛǎǘŀΧ

Å Tiihonen A.2018. Kokemuksellinen oppiminen ja muutoksen tukeminen osa 1. 
(https://vimeo.com/251473638/1199c43533), 27 min. Helsingin yliopiston, 
Opetushallituksen ja OutwardBoundFinlandin yhteinen opettajien 
ǘŅȅŘŜƴƴȅǎƪƻǳƭǳǘǳǎ έhǇǇƛƳƛǎǘŀ ƛƭƳƛǀƛŘŜƴ Ƨŀ ŜƭŅƳȅǎǘŜƴ ƪŀǳǘǘŀέ

Å Tiihonen A. 2018. Kokemuksellinen oppiminen ja muutoksen tukeminen osa 2. 
(https://vimeo.com/251474405/85c2b10b67). Helsingin yliopiston, 
Opetushallituksen ja OutwardBoundFinlandin yhteinen opettajien 
ǘŅȅŘŜƴƴȅǎƪƻǳƭǳǘǳǎ έhǇǇƛƳƛǎǘŀ ƛƭƳƛǀƛŘŜƴ Ƨŀ ŜƭŅƳȅǎǘŜƴ ƪŀǳǘǘŀέ

Å Tiihonen A. 2016. Kokemuksista ja niiden merkityksistä.  
(https://www.youtube.com/watch?v=ra69aU1x97g&list=PLsdpn56bhxR2ZmB
WNmJEbqClkWR-ip2CG&index=2). Outward Bound.

Å Tiihonen A. 2016. Liikkumisen merkitykset kasvatuksen tukena. 
(https://www.youtube.com/watch?v=2l4Dw2AcECc). Seikkailukasvatuspäivät 
2016. 

Å Tiihonen A. 2018. Voimaantumista ja kokemuksellista oppimista 
(https://www.miksiliikun.fi/2018/03/14/voimaantumista-ja-
kokemuksellista-oppimista/). Blogi sivulla www.miksiliikun.fi, 
14.3.2018.

Å Tiihonen A. 2016. Liikkumisen kokemukselliset merkitykset kasvatuksen 
tukena 
(http://www.outwardbound.fi/blogit/ammattilaisblogi/liikkumisen-
kokemukselliset-merkitykset-kasvatuksen-tukena-) Blogi sivulla 
www.outwardbound.fi, 17.2. 2016. 

Å Tiihonen A. 2015. Vähän liikkuvien liikkumispolku ςkokemuksellista 
kotouttamista liikuntakulttuuriin. 
(http://www.miksiliikun.fi/2015/12/22/vahan-liikkuvien-
liikkumispolku-kokemuksellista-kotouttamista-liikuntakultturiin/). Blogi 
sivulla www.miksiliikun.fi, 22.12. 2015.
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Merkityksellisiä liikkumiskokemuksia ja 
ƪƻǊƻƴŀǎŜƭǾƛȅǘȅƳƛǎǘŅΧ

Å Tiihonen A & Vuorio L. Miksi liikun? (https://www.supla.fi/audio/3841698). 
Väkevä elämä -podcast, 27.4.2021.

Å Vuorio L. & Tiihonen A. 2020. Kokemuksellisuus liikunnassa, urheilussa ja 
niidenmuistelussa 
(https://open.spotify.com/episode/5Kq7yyYEHytMxf73hZxGBo). Menneisyyden 
jäljillä Podcast, Lottavuorio.com, 13.10.2020. 

Å Urtamo A, Tiihonen A. Miten hyvinvointia ja toimintakykyä senioreille ja 
ikäihmisille? 
(https://open.spotify.com/episode/3rhA6XMI2G4hEdfem9K0SM)Väkevä elämä -
podcast, 4.10.2022. 

Å Tiihonen A. 2020. Än-Yy-Tee Nyt! 
(https://dynamic.hs.fi/a/2020/anyyteenyt/?fbclid=IwAR3Ij_c5Nui2-
ZTBdhXWTzQmpnulw1B99f1SGGFG7vZRmohMdDSWQMxk-ZoYy-kaa-koo). 
Helsingin Sanomat, 23.2.2020.

Å Tiihonen A. 2019. Onko seikkailukasvatuksella nyt etsikkoaikansa? 
(https://www.snk.fi/blogi/onko-seikkailukasvatuksella-nyt-etsikkoaikansa/). Blogi 
sivulla www.snk.fi, 17.12. 2019.

Å ¢ƛƛƘƻƴŜƴ !Φ нлннΦ έPelkääkkönäƪƻǊƻƴŀŀΚέ 
(https://www.miksiliikun.fi/2022/06/30/pelkaakkona-koronaa/). Blogi sivulla 
www.miksiliikun.fi, 30.6.2022.

Å Tiihonen A. 2020. Miesten kokemuksista, mielikuvista ja näiden oudosta suhteesta ςmitä 
opin Irwinistä ja Matti Johannes Koivusta? 
(https://www.miessakit.fi/2020/05/08/miesten-kokemuksista-mielikuvista-ja-naiden-
oudosta-suhteesta-mita-opin-irwinista-ja-matti-johannes-koivusta/). Blogi Miessakit ry:n 
nettisivulla, 8.5.2020.

Å Tiihonen A. 2022. Kriisikokemukset opettavat, jos osaamme oppia ςMitä annettavaa 
seikkailukasvattajilla on kriiseistä selviytymiseen? 
(https://www.snk.fi/seikkailukasvatus/kriisikokemukset-opettavat-jos-osaamme-
oppia/?fbclid=IwAR14Yy4iZ8iUOFDzUlZd0u7rlIIkt6Q_B--Sp1mKcXhit0M9Oxn4YQUvMF0). 
Seikkailukasvatusverkoston blogi, 22.3.2022. 

Å Tiihonen A. 2020. Kokemuksellista oppimista kotikouluihin ςkyllä tästäkin 
selvitään! (https://www.miksiliikun.fi/2020/03/19/kokemuksellista-oppimista-
kotikouluihin-kylla-tastakin-selvitaan/). Blogi sivulla www.miksiliikun.fi, 18.3.2020.

Arto Tiihonen 2022

https://www.supla.fi/audio/3841698
https://open.spotify.com/episode/5Kq7yyYEHytMxf73hZxGBo
https://open.spotify.com/episode/3rhA6XMI2G4hEdfem9K0SM
https://dynamic.hs.fi/a/2020/anyyteenyt/?fbclid=IwAR3Ij_c5Nui2-ZTBdhXWTzQmpnulw1B99f1SGGFG7vZRmohMdDSWQMxk-ZoYy-kaa-koo
https://www.snk.fi/blogi/onko-seikkailukasvatuksella-nyt-etsikkoaikansa/
http://www.snk.fi/
https://www.miksiliikun.fi/2022/06/30/pelkaakkona-koronaa/
http://www.miksiliikun.fi/
https://www.miessakit.fi/2020/05/08/miesten-kokemuksista-mielikuvista-ja-naiden-oudosta-suhteesta-mita-opin-irwinista-ja-matti-johannes-koivusta/
https://www.snk.fi/seikkailukasvatus/kriisikokemukset-opettavat-jos-osaamme-oppia/?fbclid=IwAR14Yy4iZ8iUOFDzUlZd0u7rlIIkt6Q_B--Sp1mKcXhit0M9Oxn4YQUvMF0
https://www.miksiliikun.fi/2020/03/19/kokemuksellista-oppimista-kotikouluihin-kylla-tastakin-selvitaan/
http://www.miksiliikun.fi/


Tekeminen muuttaa olemista & liikkumisen 
muutos

Å Tiihonen A. 2022. Tekeminen muuttaa olemista ςminun opiskelijaliikkeeni, 
osa 1: JYY (1983-1986). (https://www.miksiliikun.fi/2022/06/17/tekeminen-
muuttaa-olemista-minun-opiskelijaliikkeeni-osa-1-jyy-1983-1986/). Blogi 
sivulla www.miksiliikun.fi, 17.6.2022.

Å Tiihonen A. 2022. Vuosikatsaus 2021: Lisää ςja merkityksellisempää ς
liikettä! (https://www.miksiliikun.fi/2022/01/11/vuosikatsaus-2021-lisaa-ja-
merkityksellisempaa-liiketta/). Blogi sivulla www.miksiliikun.fi, 11.1.2022.

Å Tiihonen A. 2020. Liikuttavan ikämiehen vuosikymmenkatsaus 2010-2019. 
(https://www.miksiliikun.fi/2020/01/03/liikuttavan-ikamiehen-
vuosikymmenkatsaus-2010-2019/). Blogi sivulla  www.miksiliikun.fi, 
3.1.2020.

Å Tiihonen A. 2020. Kotiovelta liikkumaan, laulamalla lisää ikää ja 
vapaaehtoistoiminnasta voimaa! 
(https://www.miksiliikun.fi/2020/09/22/kotiovelta-liikkumaan-laulamalla-
lisaa-ikaa-ja-vapaaehtoistoiminnasta-voimaa/). Blogi sivulla 
www.miksiliikun.fi, 22.9.2020.

Å Tiihonen A. 2019. Black Fridayςmahtavat säästöt juuri sinulle Suomi ja 
maailma! (https://www.miksiliikun.fi/2019/11/29/black-friday-mahtavat-
saastot-juuri-sinulle-suomi-ja-maailma/). Blogi sivulla  www.miksiliikun.fi, 
29.11.2019.

Å Tiihonen A. 2019. Liikunnanmuutos1.0. 
(https://www.miksiliikun.fi/2019/10/01/liikunnanmuutos1-0/). Blogi 
sivulla  www.miksiliikun.fi, 1.10.2019.

Å Tiihonen A. 2013. Lonkalta meni-vuosi lonkkaproteesileikkauksen jälkeen. 
(http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2012/08/1.1LONKKAJULKAISUTIIHONEN.pdf). 
Blogiartikkeli sivulla www.miksiliikun.fi, 3.3.2013.
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