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



Kontiolahdella suurin osa kyselyyn vastaajista tayttaa

lihaskuntoharjoittelun suosituksen
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UKK-instituutin liikkumisen suositukset:
Lihaskuntoa yllapitavaa tai kehittavaa lilkkuntaa vahintaan 2 kertaa viikossa.

20-64 -vuotiaat

Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan 2 kertaa viikossa

Kontiolahti

194 vastaajaa

harrastavien osuus (%)

Pohjois-Karjala KA

3267 vastaajaa

Koko maa KA

Terve Suomi
-tutkimus 2024
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65+ vuotiaat

Lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan 2 kertaa viikossa

Kontiolahti

40 vastaajaa

harrastavien osuus (%)

Pohjois-Karjala KA

3267 vastaajaa

Koko maa KA

Terve Suomi
-tutkimus 2024

Lihaskuntoharjoittelua
tulee keskimddrin
enemmdn kuin muualla
Suomessa.

Pohjois-
Karjala

- hyvinvoivien
litkkujien ja
urheilijoiden

maakunta



Kontiolahdella vajaa puolet kyselyyn vastaajista

tayttaa kestavyysharjoittelun suosituksen

Kestdvyysharjoittelua
tulee keskimddrin
enemmdn kuin muualla

. . . . . . Pohjois-Karjalassa.
UKK-instituutin liikkkumisen suositukset: J J

Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.
TAI
Raskasta kestavyysliikuntaa vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa.
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Kontiolahdella noin kolmasosa kyselyyn vastaajista

tayttaa y
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leisen terveysliikuntasuosituksen

UKK-instituutin liikkkumisen suositukset:

Kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa TAI
Raskasta kestavyysliikuntaa vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa.

JA

Lihaskuntoa yllapitavaa tai kehittavaa lilkuntaa vahintaan 2 kertaa viikossa.

20-64 -vuotiaat

Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%)

Kontiolahti

194 vastaajaa

Pohjois-Karjala KA

3267 vastaajaa

Koko maa KA

Terve Suomi
-tutkimus 2024
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Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%)

Kontiolahti

40 vastaajaa

Pohjois-Karjala KA

3267 vastaajaa

Koko maa KA

Terve Suomi
-tutkimus 2024

Terveysliikuntasuosituksen
tayttéaneita on

keskimdédrin vihemmdan

kuin muualla Suomessa.

Pohjois-
Karjala

- hyvinvoivien
litkkujien ja

urheilijoiden

maakunta



Terveysliikuntasuosituksen saavuttavien osuus (%)
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Terveysliikuntasuositusten

osalta Kontiolahti sijoittuu

Pohjois-Karjalan kunnista
keskivaiheille.

Pohjois-
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- hyvinvoivien
litkkujien ja
urheilijoiden
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Harrastetuimmat liikkuntalajit Kontiolahdella:

Suosituimmatliikuntalajit 20-64-vuotiailla

Kavely

Voimaharjoittelu

Pyoraily

Hiihto

Juoksulenkkeily

Luontoliikunta, marjojen poiminta tms.
Vesiliikunta

Ohjattu ryhmaliikunta
Kotijumppa

Pallopelit

Jooga, pilates, kehonhuolto tms.

Tanssi tai muu musiikkiliikunta

Muita Kontiolahden avoimissa vastauksissa mainittuja liikuntalajeja:
e Ratsastus, frisbeegolf, CrossFit, koiraurheilu, kahvakuulailu, luistelu, lumikenkaily,
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voimistelu, metsatyot

Suosituimmatliikuntalajityli 64-vuotiailla

Kavely

Luontoliikunta, marjojen poiminta tms.
Hiihto

Ohjattu ryhmaliikunta
Voimaharjoittelu

Pyoraily

Kotijumppa

Vesiliikunta

Tanssi tai muu musiikkilitkunta
Jooga, pilates, kehonhuolto tms.
Pallopelit

Juoksulenkkeily

o
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Kontiolahdella
suosituimpia liikkuntalajeja
ovat kavely,
voimaharjoittelu ja

pyordily.

Pohjois-
Karjala

- hyvinvoivien
litkkujien ja

urheilijoiden
maakunta
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Liikunnan harrastamisen esteet Kontiolahdell

Liikunnan harrastamisen esteet 20-64-vuotiailla

M Estda harrastamisen H Rajoittaa huomattavasti m Rajoittaa jonkin verran

Ajanpuute

Liikuntapaikkojen etadisyys tai kulkuyhteydet
Sopivan liikuntaharrastuksen tai -paikan puute
Terveydelliset syyt

Taloudelliset syyt

Liikuntapaikkojen yllapito tai huono kunto
Liikuntapaikkojen aukioloajat

Vahainen kiinnostus

Tiedonpuute liikkuntamahdollisuuksista

Liikuntataitojen puute

Muita Kontiolahden avoimissa vastauksissa mainittuja liikunnan harrastamisen esteita:
 Motivaatio, TULES-vaivat, kevyen liikenteet vaylat, liikuntaryhmien puute, lasten kanssa

Eirajoita lainkaan

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100 %

liikkuminen, kavereiden puute

Lilkunnan harrastamisen esteet yli 64-vuotiailla

W Estaa harrastamisen M Rajoittaa huomattavasti M Rajoittaa jonkin verran

Terveydelliset syyt

Liikuntapaikkojen etéisyys tai kulkuyhteydet
Vahainen kiinnostus

Sopivan liikkuntaharrastuksen tai -paikan puute
Taloudelliset syyt

Liikuntataitojen puute

Liikuntapaikkojen aukioloajat

Ajanpuute

Liikuntapaikkojen yllapito tai huono kunto

Tiedonpuute lilkkuntamahdollisuuksista

0% 10% 20% 30%

Eirajoita lainkaan

40% 50% 60% 70% 80% S0% 100 %

Kontiolahdella suurimpia
liikkumisen esteitd ovat
ajanpuute, liikuntapaikkojen
etaisyys ja sopivan
liikuntaharrastuksen puute.

Pohjois-
Karjala

- hyvinvoivien
litkkujien ja

urheilijoiden

maakunta



Kontiolahden TOP 3 kehityskohteet kyselyn perusteella:
4

\D 1. Monipuolisten ja saavutettavien ohjattujen tuntien lisaaminen

Kontiolahdella kavely, voimaharjoittelu ja pyoraily ovat suosittuja lajeja. Vaikka
lihaskuntoharjoittelua tulee hyvin, kestavyysharjoittelussa on viela parannettavaa. Lisaamalla
matalan kynnyksen ohjattuja ryhmia eri elamantilanteisiin voidaan madaltaa liikunnan kynnysta.

Pohjois-

2. Liikuntapaikkojen saavutettavuuden parantaminen ja palveluiden kehittaminen Karjala
Kyselyn avoimien vastausten perusteella liikuntapaikkojen ja erityisesti kuntosalien kayttomaksut, e
etdisyydet ja kayttoajat rajoittavat osallistumista. Myos julkisen lilkenteen parantaminen ja liikkkujien ja

lahiliikuntapaikkojen lisaaminen kylille ja haja-asutusalueille helpottaisi arjen liikkumista. umr::;?n:;den

3. Ulkoilu- ja liikuntareittien kunnossapito ja turvallisuus
Talven hiihtolatujen kayttémahdollisuuksista kiitetaan, ja ampumabhiihtostadionin lumetus pidentaa
hiihtokautta. Hyvin hoidetut ladut, valaistut Iahiluontoreitit seka turvalliset pyoratiet ja kavelyreitit
ovat tarkeita. Panostamalla reittien jatkuvaan kunnossapitoon ja kehittamiseen kohennetaan
liikkumismahdollisuuksia kaikille ikaryhmille ja terveysluokille.
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Litkunnan iloa Pohjois-Karjalassa
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