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UKK-instituutin KunnonKartta 2025-2026 -vaestotutkimuksessa tyoikais-
ten aikuisten liikkumisen maaraa arvioitiin seka kyselylla (subjektiivisesti)
etta liilkemittarilla (objektiivisesti). Kyselyn perusteella viikoittaisen liikku-
missuosituksen tayttavien osuus oli vuosina 2025-2026 noin 41 prosenttia,
kun vastaava osuus oli vuosina 2021-2022 vain 27 prosenttia.

Lilkemittarilla mitattujen paivittaisten askelten keskimaaraisessa
maarassa ei kuitenkaan havaittu muutoksia vuosien valilla. Yllattaen
eniten paivassa lilkkkuvan kymmenyksen keskimaardinen paivittainen
askelmaara oli vuosina 2025-2026 noin 550 askelta pienempi kuin nelja
vuotta aiemmin tehdyssa tutkimuksessa.

Yha useampi tydikainen kertoo liikkuvansa
suositusten mukaisesti

KunnonKartta-vaestotutkimuksen kyselytulosten mukaan viikoittaisen liikkumisen
suosituksen tayttaneiden osuus on kasvanut tyoikaisten suomalaisten keskuudessa.
KunnonKartta 2025-2026 -tutkimuksessa 41 prosenttia 20-69-vuotiaista aikuisista
ilmoitti lilkkkuvansa viikoittaisten minimisuositusten mukaisesti seka kestavyysliikunnan
etta lihaskunnon ja liikehallinnan osalta (kuva 1). Vuosina 2021-2022 vastaava osuus oli
27 prosenttia. Toisin sanoen kyselytietojen perusteella suositusten mukaisesti liikkkuvien
maara on kasvanut 14 prosenttiyksikkda neljan vuoden aikana.

Kestavyysliikunnan suositus tayttyy, kun viikossa kertyy vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia
reipasta, syketta kohottavaa lilkkumista tai vaihtoehtoisesti 1 tunti 15 minuuttia
rasittavaa liikuntaa. Suosituksen voi tayttaa myos yhdistamalla naita liilkkumisen
muotoja: esimerkiksi liikkumalla 1 tunti 30 minuuttia reippaasti ja 30 minuuttia
rasittavasti. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulee puolestaan harjoittaa vahintaan kahdesti
viikossa, jotta minimisuositus tayttyy.



Liikkumisen suosituksen toteutuminen
KunnonKartan kyselyaineistossa vuosina 2021 ja 2025

Kuva 1. Liikkumisen suosituksen toteutuminen KunnonKartta-vdestotutkimuksen
kyselyaineistossa vuosina 2021-2022 ja 2025-2026.

Paljon liikkuvien
paivittiinen askelmaara vaheni

Subjektiivisten kyselyiden lisaksi liikkumista voidaan mitata myos objektiivisesti liike-
mittarilla. KunnonKartta-vaestotutkimuksen liikkemittaritulosten mukaan tydikaisten
suomalaisten keskimaarainen paivittainen askelmaara oli vuosina 2021-2022 noin 400
askelta pienempi kuin vuosien 2017-2018 tutkimuksessa. Sen sijaan vuosien 2025-2026
tutkimuksessa askelmaara ei poikennut vuosina 2021-2022 mitatusta tasosta (kuva 2).

Eniten liikkuvan kymmenyksen keskimaarainen paivittdinen askelmaara oli vuosina
2025-2026 noin 550 askelta pienempi kuin vuosina 2021-2022. Vastaavasti vahiten liik-
kuvan kymmenyksen askelmaara oli vuosina 2017-2018 noin 550 askelta suurempi kuin
vuosina 2021-2022. Vuosien 2025-2026 tutkimuksessa taman vahiten liilkkuvan kymme-
nyksen askelmaara oli samalla tasolla kuin vuosina 2021-2022.



Paivittaiset askeleet tyodikaisilla (likemittari)

Kuva 2. Pdivittdisten askelten lukumdadrd tyéikdisilld suomalaisilla keskimddrin sekd
eniten ja véhiten liikkuvalla 10 prosentilla KunnonKartta-vdestétutkimuksissa vuosina
2017-2018, 2021-2022 ja 2025-2026.

Muutokset liikkumisessa nakyvat
kyselyissa ja mittauksissa eri tavoin

Kirjallisen kyselyn avulla vastaajat pystyvat parhaiten arvioimaan saannéllista, viikosta
toiseen toistuvaa liikkumisen maaraa, erityisesti pidempikestoista ja harrastusluonteista
liikuntaa. Liikemittari puolestaan mittaa kaikkea liilkkumista ympari vuorokauden viikon
ajan. Liikemittarilla mitatut askeleet kuvaavat jalkaisin tapahtuvaa liikkumista ja antavat
luotettavan kuvan myos epasaannollisesta, lyhyista jaksoista kertyvasta aktiivisuudesta,
kuten tydmatkojen kavelyosuuksista ja lyhyista jaloitteluhetkista.

Tuloksia voivat selittaa myos tavoitteellisen liikuntaharrastuksen ja liikkuntatapahtumiin
osallistumisen yleistyminen, mika voi osaltaan selittaa viikoittaisen lilkkkumissuosituksen
tayttavien suuremman osuuden KunnonKartta-tutkimuksessa vuosina 2025-2026. Kysely-
vastauksissa nakyy lisaksi vastaajien pyrkimys liikkua enemman.

On mahdollista, etta lilkuntaharrastukset ovat yleistyneet, mutta samaan aikaan muu
paivittainen arkiliikkuminen on vahentynyt. Tata voi selittaa etatyon yleistyminen, joka
on vahentanyt monien tyontekijoiden tydmatkaliikkumista ja tyopaivan aikaista aktiivi-
suutta. Tama voi osaltaan selittaa, miksi eniten liikkuvien keskimaarainen paivittainen
askelmaara on pienempi.



Vertailukelpoinen aineisto
kolmelta tutkimuskierrokselta

UKK-instituutti toteutti kolmannen tydikaisten suomalaisten KunnonKartta-vaesto-
tutkimuksen syyskuun 2025 ja toukokuun 2026 valilla. Alemmat tutkimukset on tehty
vuosina 2017-2018 ja 2021-2022, ja kaikki kolme tutkimuskierrosta on toteutettu samalla
menetelmalla. Vaestootos on keratty samoista ikaryhmista ja samoilta seitsemalta seutu-
kunnalta: Helsingista, Tampereelta, Turusta, Jyvaskylasta, Kuopiosta, Oulusta ja Rova-
niemelta.

Liikkumisen, paikallaanolon, unen ja fyysisen kunnon mittaukset on tehty jokaisessa
tutkimuksessa samalla tavalla. Uusimpaan KunnonKartta 2025-2026 -tutkimukseen
osallistui 2032 tyoikaista suomalaista.

Tassa julkaisussa esitettavat tulokset muodostavat ensimmaisen osan 26.1.2027
ilmestyvasta Liikuntaraportista, joka julkaistaan Helsingissa Nootti-seminaarissa.
Liikuntaraportti kokoaa yhteen neljan vaestotutkimuksen (perusopetusikaiset, toisen
asteen opiskelijat, tyoikaiset ja idkkaat) liilkkumisen, paikallaanolon, unen ja fyysisen
kunnon tulokset viimeisen neljan vuoden ajalta.

KunnonKartta-tutkimus on
osa eurooppalaista yhteistyota

Suomessa toteutetun KunnonKartta-vaestotutkimuksen rinnalla tehtiin samat liikku-
misen, paikallaanolon ja unen mittaukset myods kuudessa muussa Euroopan maassa
osana Euroopan unionin rahoittamaa tutkimushanketta. Tama mahdollistaa arvokkaan
kansainvalisen vertailutiedon tuottamisen aikuisten liilkkumisesta, paikallaanolosta ja
unesta.
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