Lilkunnan iloa Pohjois-Karjalassa
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Pohjois-Karjalan Liikkuntakyselyn
tulokset 2025 (Polvijarvi)



Vastaajien tiedot:

Verrattuna edelliseen kyselyyn,
naisvastaajien suhteellinen
mddrd lisdéntyi, ja vastaajien
keski-iké oli huomattavasti
Sukupuolijakauma lkdjakauma korkeampi.
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Vastauksia Polvijarvella yhteensa 167 kpl (60 Webropolissa + 107 paperilla),

kaikissa kunnissa yhteensa 3267 vastausta.
 Vuoden 2021 kyselyssa Polvijarvelta vastaajia oli 259 kpl
* Polvijarven vastaajien keski-ika 60 vuotta (vuonna 2021 kyselyn keski-ika 34 vuotta)



Vastaajien tiedot:

Vastaajien koulutustaso
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Verrattuna edelliseen kyselyyn,
tdlla kertaa vastaajat olivat
korkeammin koulutettuja, ja
suurempi osa oli elékeldisid.

Vastaajien elamantilanne
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Liikunnan harrastaminen / Kuinka usein?

Suurin osa Polvijérven
vastaajista pddsee
suosituksiin ndilta osin.

Kuinka usein keskimaarin sinulle kertyy Kuinka usein keskimaarin harrastat Kuinka usein keskimaarin harrastat
kevytta liikuskelua? hengastyttavaa liikuntaa? lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelua?
Paivittsin I Yii 3 kertaa viikossa | Vi 2 kertaa viikossa |
e _ o
Pohjols-
5-6 kertaa viikossa N 23 kertaa vikossa | Kaksikertaa vikoss N Karial
3-4 kertaa viikossa |IIEGB Yhden kerran viikossa ||| Yhden kerran viikossa || - hyvinvoivien
litkkujien ja
1-2 kertaa viikossa [l Harvemmin kuin kerran ] Harvemmin kuin kerran O urhei[ijoiden
Vilkossa viikossa maakunta
0% 20 % 40 % 60 % 80 % 0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10 % 20 % 30 % 40 %

UKK-instituutin liikkumisen suositukset:
e Kevytta lilkkuskelua mahdollisimman usein (kaikista Polvijarven vastaajista paivittain 57 %)
* Lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin 2 krt/vko (kaikista Polvijarven vastaajista 60 %)

* Terve Suomi -tutkimus 2024: koko maassa 52 %




Lilkunnan harrastaminen / Kuinka paljon?

Kuinka paljon sinulle kertyy tavallisen viikon aikana Kuinka paljon sinulle kertyy tavallisen viikon aikana
reipasta lilkkuntaa? rasittavaa lilkkuntaa?
Vi 2 tuntia 30 min [ Vi Leunti 15 min -
120-150 min [ 60-75 min |G
90-120 min | 45-60 min |
co-comin 3045 min
s0-60min | 1s30min
Alle 30 min | Ale 15 min [
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 0% 5% 10 % 15% 20 % 25 % 30 %

UKK-instituutin liikkumisen suositukset:

* Reipasta liikkumista ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa (kaikista Polvijarven vastaajista 36 %)
e Rasittavaa lilkkumista ainakin 1 tunti 15 minuuttia viikossa (kaikista Polvijarven vastaajista 25 %)
* Kokonaissuositukseen paasee Polvijarvella 20—-64 -vuotiaista 33 % ja yli 64-vuotiaista 30 %

(lihaskunto + reipas ja/tai rasittava liikunta, Terve Suomi -tutkimus 2024: koko maassa 44 % ja 35 %)

Polvijérvelld liikkkumisen
suosituksiin padstdan
harvemmin, kuin
muualla Suomessa.
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Muita Polvijarven avoimissa vastauksissa mainittuja liikuntalajeja:
Arkiliikunta, metsatyot, metsastys, jaakiekko, lumikenkaily, CrossFit

Valitse 1-3 eniten harrastamaasi liikuntalajia

Kavely

Voimaharjoittelu

Kotijumppa

Pyoraily

Ohjattu ryhmaliikunta
Luontoliikunta, marjojen poiminta tms.
Hiihto

Vesiliikunta

Pallopelit

Tanssi tai muu musiikkiliikunta
Juoksulenkkeily

Jooga, pilates, kehonhuolto tms.
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20 %

25 %

Harrastetuimmat litkkuntalajit:

30 %

Polvijérvelld suosituimpia

liikuntalajeja ovat kdvely,
voimaharjoittelu,

kotijumppa ja pyordily.
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Liikkumisen tavat:

Polvijérvelld liikutaan
eniten omatoimisesti sekd

Kuinka paljon harrastat liikuntaa seuraavilla tavoilla? kunnan likuntapalveluiden
tai kansalaisopiston
B Pdivittain tai [ahes paivittain B Viikoittain ® Kuukausittain ™ Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin = En koskaan liikuntaryhmissd.

Pohjoi
Kunnan liikkuntapalveluiden liikuntaryhmissa _- o jOls

®
Karjala
Kansalaisopiston liikuntaryhmissa _ - hY‘{il{;(\::::;l:nﬂja

urheilijoiden
maakunta

Yksityisen yrityksen jarjestamana (esim. kuntokeskuksen -
lilkkuntaryhmissa)

Tyopaikan jarjestamana _
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Liikunnan harrastamisen esteet:

Missa maarin seuraavat tekijat rajoittavat liikunnan harrastamistasi?

M Estaad harrastamisen M Rajoittaa huomattavasti M Rajoittaa jonkin verran Ei rajoita lainkaan En osaa sanoa

Terveydelliset syyt | —

Liikuntapaikkojen etaisyys tai kulkuyhteydet

Sopivan liikuntaharrastuksen tai -paikan puute

Ajanpuute

Taloudelliset syyt I

Vahainen kiinnostus

Tiedonpuute liikuntamahdollisuuksista

Liikuntapaikkojen yllapito tai huono kunto

I
Liikuntataitojen puute | IEEEEEEEENENNNNNN

Lilkuntapaikkojen aukioloajat
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Muita Polvijarven avoimissa vastauksissa mainittuja liikkunnan rajoitteita:
* Uimahallin puute, valimatkat, varatut kuntosalivuorot, liikkkumishaasteet

100 %

Polvijérvelld suurimmat liikkunnan

esteet ovat terveydelliset syyt,

liikuntapaikkojen etdisyys ja

sopivan liikuntaharrastuksen
puute.
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Muuta tietoa:

Polvijdrvelld kuljetaan
liikuntaharrastuksiin
useimmiten autolla, ja
sopivat etdisyydet
jakautuvat aika tasaisesti.

Milla kulkuvalineella useimmiten kuljet Minka pituisen matkan voisit enintaan kulkea
lilkuntaharrastuksiisi? lilkuntaharrastuksen pariin?
® ®
soan | 1020 | Pohjois-
Karjala
a0 - hyvinvoivien
- litkkujien ja
urheilijoiden
maakunta
Julkisilla kulkuneuvoilla | Alle 1 kilometri [
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Muuta tietoa:

Kuinka paljon olisit valmis maksamaan omista
lilkuntaharrastuksistasi valttamattémien
valinehankinkintojen jalkeen?

Korkeintaan 100 euroa kuukaudessa

Korkeintaan 50 euroa kuukaudessa

Korkeintaan 25 euroa kuukaudessa

En mitaan

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

Osallistutko urheiluseuratoimintaan seuraavissa
rooleissa?

En osallistu urheiluseuratoimintaan

Liikkujana

Vapaaehtoisena / talkoolaisena

Huoltajana

Jarjestotoimijana (esim. seuran
hallituksessa tai jaostossa)

Ohjaajana tai valmentajana

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

Polvijarvella urheiluseuratoimintaan osallistuvat toimivat siella
keskimaarin 3 tuntia 55 min / vko.

Polvijérvelld ollaan valmiita

harrastuksista yleensd alle 50
€/kk, ja noin puolet vastaajista
osallistuu urheiluseuratoimintaan.

60 %

maksamaan liikunta-
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Muuta tietoa:

Saatko riittavasti tietoa asuinkuntasi liikuntapalveluista?

H 2025 m2021

Kylla

En

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Polvijarven avoimissa vastauksissa esiintyneita puutteita

viestinnassa:
e Kunnan nettisivut
* Tieto vaikeasti I6ydettadvissa

Mita kautta saat mieluiten tietoa asuinkuntasi

lilkuntapalveluista?

Kavereilta tai tutuilta IR

Sosiaalinen media (esim. Facebook,...
Kunnan verkkosivut
Paikallislehti
[Imoitustaulut, esitteet tms.
Sahkoposti, uutiskirjeet tms.
Muut verkkosivut

Terveydenhuolto tai muu...

Paikallisradio B
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Tyytyvaisyys viestint@dn on
parantunut edellisestd
kyselystd. Sosiaalista mediaa ja
kunnan verkkosivuja pidetddn
tdrkeind tiedonldhteind.
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Muuta tietoa:

Koetko, etta asuinkunnassasi on tarjolla riittavasti
lilkuntapalveluita?

H 2025 m2021

Kylla

Ei

0 % 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %

Polvijarven avoimissa vastauksissa esiintyneita puutteita liikuntapalveluissa:

Jalkapallokentan puute, uimahallin puute, avantouintipaikan puute, kuntosalin puute Sotkumassa,
hiihtolatujen ja kavelyreittien puute, ratsastuspalvelut puuttuvat

Verrattuna edelliseen kyselyyn,

tyytyvdisyys liikuntapalveluiden

tarjontaan on pysynyt samalla
tasolla.
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maakunta



Vapaa sana:

Vahvuudet

* |Imainen ja monipuolinen kuntosali seka vapaa-aikatalon kaytto kiitettyja
 Hyvakuntoiset hiihtoladut ja kehittyvat maastopyorailymaastot

e Aktiivinen ja innostava vapaa-aikakoordinaattori

* Ohjattu jumppa ikaantyneille ja liikuntapaikkojen maksuttomuus saavat kiitosta

Kehitystoiveet ja haasteet

e Kuntosalin maksuttomuus erityisesti elakelaisille ja pientuloisille tarkeaa — maksullisuus koetaan esteeksi liikkumiselle

* Jalkapallokentta ja ruohokentta puuttuvat kunnasta

e Lisaa lilkkuntaa ja ryhmaliikuntaa myos muille kuin urheiluseuroille, matalan kynnyksen toimintaa ja kertamaksullisia
vaihtoehtoja

 Monipuolisempia liikuntaryhmia, myos paivasaikaan ja pienempiin ryhmiin

* Avantouintipaikka Hoytiaisen rannalle toivottu

* Uimahallien ja ulkojaiden sailyttaminen tarkeaa

* Esteeton kuntosali ja lisaa laitteita, erityisesti aerobisia, vatsa- ja selkalaitteita

* Liikuntakampanjoita, teemapaivia ja parempaa tiedotusta liikuntamahdollisuuksista

* Yhteistyota urheiluseurojen, kunnan ja yhdistysten valilla lisaa

* Kynnys omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun korkea — omatoimivuoroja ja tukea toivotaan

e Kurssien joustavuutta (mahdollisuus vaihtaa kurssia, kertaliput)

Muut palautteet

* Kiitosta talkoolaisille ja kunnan panostukselle liikuntaan

* Liikunta mahdollistettava kaikille, myo6s niille, jotka eivat kuulu seuroihin

e Liikuntapalveluiden ja harrastusmahdollisuuksien tiedottamista parannettava (koostetusti ja ajoissa)
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