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1 Johdanto

 Tyoikaisten hyvinvoinnin edistamisen
pohjalla on laki sosiaali- ja terveydenhuollon
jarjestamisesta - hyvinvoinnin ja terveyden
edistaminen kunnassa §6 ja liikuntalaki —
kunnan vastuu §5. Naiden mukaan kunnan
tulee seurata hyvinvoinnin ja liikkunta-
aktiivisuuden tilaa ja luoda edellytyksia
asukkaiden liikunnalle.

« Tyoikaisista on vaikea saada
hyvinvointitietoa, silla vaeston tavoittaminen
laajasti on haastavaa. Tietoa voidaan kerata
esimerkiksi hyvinvointikyselyiden avulla.

Tavoitteena on tulevaisuudessa edistaa LgM
tyoikaisista saatavaa luotettavaa =z Cax
tiedonkeruuta, esimerkiksi tehostetun P

liikkuntaneuvonnan avulla. LAKA

KYLLA!




2 Tyoikaisten
hyvinvointikysely

 Jyvaskylan ammattikorkeakoulu JAMK
toteutti Lempaalan kunnalle tyoikaisten
hyvinvointikyselyn syksylla 2023.

« Kysely toteutettiin 11.8.2023-19.11.2023.

» Kyselyssa selvitettiin tyoikaisten arjessa
selviamista esimerkiksi tarkastelemalla
selviytymista paivittaisten toimien
suorittamisesta.

» Lisaksi kartoitettiin arkiliikunnan, _/
reippaan liikunnan ja kestavyysliikunnan L¢M
seka lihaskunnon ja liikkehallinnan PAA
maaraa suhteessa liikuntasuosituksiin. L A cna




3 Kyselyn taustatiedot

Kyselyyn on vastasi yhteensa 1020 henkiloa, joista
naisia oli 764 (75%) ja miehia 244 (24%).
Muunsukupuolisia tai sukupuolen ilmoittamatta
jattaneita oli 1,2% vastaajista.

Naisista ja miehista eniten vastaajia oli 35-64-
vuotiaissa, vastaajien keski-ika oli 44 vuotta.

Eniten vastaajia oli Lempaalan Keskuksen alueella,
jota seurasi Kuivaspaa ja Kulju.

Suurin osa vastaajista on paatoimisessa tyossa tai
yrittajana (84,4%). Kotivanhempia, tyottomia, toiden
ohella opiskelevia tai paatoimisesti opiskelevia, seka
elakelaisia on 1,3-4,5% vastaajaryhmasta riippuen.

Suurimmalla osalla vastaajista, yhteensa noin
65%:lla, on joko ylempi tai alempi
korkeakoulututkinto. Ammatillinen peruskoulutus on
noin 23%:lla vastaajista.

LM
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.1 Painoindeksi

 Painoindeksi (BMI, Body Mass Index) on
vakiintunut tapa arvioida aikuisten painoa.

 Painoindeksi ei huomioi, koostuuko paino
rasvakudoksesta vai lihaksesta.

* Normaaliksi maaritellaan painoindeksin alue,

jossa ihmisen terveys on parhaimmillaan.
ormaali painoindeksin alue on valilla 18,5-25.

Jos painoindeksi on pienempi kuin 18,5 tai
suurempi kuin 25, sairauksien vaara suurenee.

« Painoindeksialueet:

Alle 18,5: alipaino

18,5-25: normaalipaino

25-30: ylipaino eli lieva lihavuus

+ 30-35: merkittéva lihavuus LgM
« 35—40: vaikea lihavuus an Nan
- Yli 40: sairaalloinen lihavuus. P
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.1 Painoindeksi

« Kyselyyn vastanneilla, pituuden ja painon perusteella laskettu,
painoindeksin (BMI) keskiarvo on 26.9.
« Naisilla painoindeksin keskiarvo on 26.8 ja miehilla 27.2.

« Naisista normaalipainoisia on 43% ja miehista 28%.

Painoindeksi, naiset

Normaalipaino: 43.1 %
Ylipaino: 33.8 %
Lihawvuus: 23.2 %
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Painoindeksi, miehet

Normaalipaino: 28.3 %
Ylipaino: 52.5 %
Lihavuus: 19.3 %
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.2 Koettu hyvinvointi

« Suurin osa vastaajista, 56%, kokee
hyvinvointinsa hyvaksi. Miehista
hyvinvointinsa hyvaksi kokee suurempi
osa (60%) kuin naisista, joista
hyvinvointinsa hyvaksi kokevia on 55%.

» Kohtalaiseksi hyvinvointinsa kokee
naisista 34% ja miehista 25%.

* Erinomaiseksi hyvinvointinsa kokee
11% miehista ja 8% naisista.

~

» Miehilla on hiukan enemman heikkoa L/M
hyvinvointia (4,4%) kuin naisilla, joilla PAA
heikko koettu hyvinvointi on 3,7%. LA



4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.3 Arkiliikunta - toimintakyky

» Lahes kaikki vastaajat (97%) pystyvat nousemaan
portaat seka kavelemaan kilometrin (97%) vaikeuksitta.
Sadan metrin juoksu vaikeuksitta aiheuttaa enemman
haasteita, mutta 83% vastaajista pystyy juoksemaan
sen vaikeuksitta, miehet naisia helpommin.

* Heikentyneen toimintakyvyn takia apua tarvitsisi noin
1,3% vastaajista, mutta he eivat koe saavansa
tarvitsemaansa apua.

» \astaajista 56% istuu tyopaivansa aikana yli puolet
ajasta, miehet naisia enemman.

» Korkeintaan 10 kilometrin tydmatka on noin 36%
vastaajista. Vastaajista 76% kulkee vahintaan joskus
koko tydmatkan aktiivisesti ja 80% vahintaan joskus | /
ainakin osan tyomatkasta aktiivisesti, naiset hiukan
miehia enemman. LfM

« Tyoikaiset liikkuvat kevyesti noin 5h 15min viikossa, PAA
naiset liikkuvat kevyesti miehia enemman. L a KUNTA
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.4 Terveysliikunta

Kestavyyskuntoa kehittava liikunta:

Suositusten mukaan reipasta liikkuntaa tulisi harrastaa
vahintaan 2h 30h viikossa tai rasittavaa liikkuntaa vahintaan 1
h 15min viikossa. Lisaksi lihaskuntoa, liikehallintaa tai
liikkuvuutta kehittavaa liikuntaa tulisi olla ainakin 2 kertaa
viikossa.

L_iikuntasuositgksen saavut_tqmisen nék_bkulmas_’ga osa
liikuntamuodoista on suotuisia molempien edella mainittujen
osasuositusten toteutumisen kannalta.

» Tyoikaiset liikkuvat reippaasti noin 2h 15min viikossa ja
rasittavasti noin 1h 15min viikossa. Miehet harrastavat
raskaampaa liikuntaa hiukan naisia enemman.

» Kestavyyskuntoa kehittavan liikuntamaaran saavuttaa
noin 65% vastaajista. Miehet saavuttavat tavoitteet
naisia paremmin.

« Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittelun tavoitteet
saavuttaa noin 45% vastaajista, miehet naisia
paremmin. Vastaajista noin 24% ei tee lainkaan
lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittelua.
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.4 Terveysliikunta

 Kokonaisuudessaan liikuntasuositusten mukaisesti
liikuntaa harrastavia on noin 38%. Miehet
paasevat tavoitteeseen hiukan naisia paremmin.

» Kyselyn tietojen perusteella maariteltiin vastaajien
ikaan suhteutettu kuntoluokitus.

B 1: Heikko O
O

Valttava 0O 5:Hyva B 7: Erinomainen
B 2: Huono O 6:

3:
4: Keskimaar. Erittain hyva

* Naisista paras kuntoluokka on 60-69-vuotiailla.
Ikaryhmassa 50-59 v. on toiseksi eniten erinomaista
luokitusta mutta myos eniten heikkoa luokitusta.
Nuorilla, 20-29-vuotiailla, aikuisilla on vahiten
heikoksi tai huonoksi arvioitua kuntoa.

« Miehista paras kuntoluokka on 50-59-vuotiailla. L¢M
Heikoimmat tulokset ovat 30-39-vuotiailla seka mx Cua
hyvéstd erittin hyvaan etté vélttavasta heikkoon PAA
kuntoluokissa. lkaryhmissa 20-29 v. ja 60-69 v. ei A
ollut tarpeeksi vastaajia, jotta heita voitaisiin arvioida. LA



4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.4 Terveysliikunta

Naisten kuntoluokitus ikdryhmittdin, vahintaan 20 vastaajan ikdluokat
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4 Hyvinvoinnin tila 2023

4.4 Terveysliikunta

Miesten kuntoluokitus ikdryhmittdin, vahintaidn 20 vastaajan ikaluokat
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5 Avoimet palautteet

Avoimet kommentit ja toiveet ryhmiteltiin eri teemoihin

Sisaliikunta

Enemman tai suurempia kuntosaleja paremmilla laitteilla, naisille omia
vuoroja, ohjattuja kuntosalikaynteja

Matalan kynnyksen ryh_méliikuntaa:__pair]onhallinftar¥hmié, pilatesta,
joogaa, LessMills-tunteja, venyttelya. Miehille toivotaan omia ryhmia.

Matalan kynnyksen peleja
Sisapelikenttia

Ulkoliikunta

Valineet

Ulkokuntosaleja ympari kuntaa monipuolisilla laitteilla
Porrastreeneja ja juoksukouluja

Matalan kynnyksen peleja

Puisto/toriliikuntaa

Metsa- ja luontopolut koetaan aarimmaisen tarkeana henkireikana

Talvikauden hiihtolatujen kunnossapito saa suuren kiitoksen. Latuja
toivotaan lisaa, ja toiveissa on myos, etta lenkkeily maastossa onnistuu
myoOs talvella.

L=M

Pyora- ja kavelyteiden kunnossapitoon, opasteisiin ja reitteihin toivotaan
panostusta

Lenkkipolkujen valaistusta ja talvikunnossapitoa pidetaan tarkeana L 'E
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Kunnalta toivotaan valineiston vuokrausta, esimerkiksi kanootin
vuokrausta, seka lisaa pyoraparkkeja



5 Avoimet palautteet

Yhteistyo

 Virtakampuksen kuntosali kuntalaisten
kayttoon

« Kauppojen eteen runkolukittavia
pyoratelineita

 llmaisia liikuntatiloja varattavaksi pienille
yhdistyksille omaehtoiseen liikuntaan

* Liikuntavuoroja enemman seuroille

Viestinta

 Tiedotusta harrastusmahdollisuuksista ja
kuntosaleista — milloin ovat kaytettavissa ja
kenen kaytettavissa

* Yhteinen, kaikki liikuntaryhmat paikkoineen
ja aikatauluineen sisaltava internetsivu
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5 Avoimet palautteet

Saavutettavuus

« Matalan kynnyksen liikkuntaa ympari kuntaa, jotta
paikalle paasee helposti

limaiset, edulliset liikunnat elakelaisille, tyottomille
ja opiskelijoille

+ Ohjattua liikuntaa apua tarvitseville ja vammaisille
 Tiloja myos kuntoliikkujien kayttoon, ei pelkastaan
T [T seuroille

IRERRRETT » Tyoikaisille jumpat/kuntosalit toiden jalkeen (ei

L R T T I NtIer

111 1T viela klo 16)

b « Lahiluonto lahella ja helposti saavutettavana
PP Pebbbbisnn « Matalan kynnyksen pelit ilman kausimaksuja
= - Etajumppia

+ Talvella metsiin kavelymahdollisuus

- P PRI

« Tulevan uimahallin kaytettavyys ja edullisuus /
kuntalaisille ja erityisryhmille L¢M

 Avustus tai maksuttomuus vahavaraisten nuorten A A
ja lasten harrastuksiin/kausimaksuihin — myos PAA

JOKA
SANOO
KYLLA!

matalan kynnyksen peleja tarjolle LA KUNTA




5 Avoimet palautteet

Perheet

Liikkumiseen liittyvia tapahtumia

Maksuton liikuntasalivuoro/temppurata
esimerkiksi sunnuntaisin

Vanhemmille suunnattua liikuntaa ilman
sitoutumista kurssimaksua

Lastenhoito/lapsiparkki salien/jumppien
yhteyteen

Lasten liikuntamahdollisuuden koulujen jalkeen
ja lahelle kotia — ilman kuljetustarvetta

Psyykkisen valmennuksen ja tuen tarve

Lahiluonnon merkitys suuri — toivomuksena
luonnon ja lahimetsien lenkkimahdollisuuksien
sailytys

Kuljuun toivotaan liikuntamahdollisuuksia

SANOO



6 Yhteenveto

» Suurin osa vastaajista (56%) kokee hyvinvointinsa hyvaksi, miehista
suurempi osa kuin naisista.

» Vastaajien painoindeksin (BMI) keskiarvo on 26.9. Naisilla painoindeksin
keskiarvo on 26.8 ja miehilla 27.2. Naisista normaalipainoisia on 43% ja
miehista 28%.

» Lahes kaikki vastaajat (97%) pystyvat nousemaan portaat seka
kavelemaan kilometrin (97 %) vaikeuksitta.

« Tyoikaiset liikkkuvat kevyesti noin 5h 15min viikossa, naiset liikkuvat
kevyesti miehia enemman.

e Liikuntasuositusten mukainen liikunta:

« Tyoikaiset liikkuvat reippaasti noin 2h 15min viikossa ja rasittavasti
noin 1h 15min viikossa. Miehet harrastavat raskaampaa liikuntaa
naisia enemman.

« Kestavyyskuntoa kehittavan liikkuntamaaran saavuttaa noin 65%
vastaajista. Miehet saavuttavat tavoitteet naisia paremmin.

« Lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittelun tavoitteet saavuttaa noin
45% vastaajista, miehet naisia paremmin. Vastaajista noin 24% ei
tee lihaskunnon ja liikkehallinnan harjoittelua laisinkaan. ¢

» Kokonaisuudessaan liikuntasuositusten mukaisesti liikkuntaa L M
harrastavia on noin 38%. Miehet paasevat tavoitteeseen hiukan P E E

naisia paremmin.
| ] |
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6 Yhteenveto

 Kuntoluokitus:

« Naisista parhaimman kuntoluokituksen saavat
60-69-vuotiaat. Naisista eniten heikkoa
kuntoluokitusta on 50-59-vuotiailla. Nuorilla 20-
29-vuotiailla naisilla on vahiten heikkoa tai
huonoa kuntoluokitusta.

* Miehista parhaimman kuntoluokituksen saavat
50-59-vuotiaat. Miehista heikoimmat tulokset
saavat 30-39-vuotiaat seka hyvasta erittain
hyvaan etta valttavasta heikkoon kuntoluokissa,
muita ikaryhmia ei voitu arvioida liian pienen
vastaajamaaran vuoksi.

» Avoimissa palautteissa korostuivat niin sisa- kuin >
ulkokuntosalien toive, matalan kynnyksen jumpat ja L¢M
yleinen liikunnan saavutettavuus. Kuntalaiset == Nan
toivovat yhteistyota eri tahojen kanssa, eritoten P
Virtakampuksen kanssa. Lisaksi viestinta koetaan L A KUNTA
tarkeaksi. LA

KYLLA!




Lahteet

« Finlex. 2021. Laki sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestamisesta. Laki sosiaali- ja
terveydenhuollon... 612/2021 - Saadokset alkuperaisind - FINLEX ®

« Likes by Jamk —kyselytulokset

* Duodecim Terveyskirjasto. 2024. Painoindeksi (BMI). Viitattu 7.6.2024. Painoindeksi
(BMI) - Terveyskirjasto
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https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2021/20210612
https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2021/20210612
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01001
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01001
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