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ULKOILUSTA HYVINVOINTIA

24.2.2026 “Mita se mulle kuuluu” -lasten ja nuorten hyvinvointi-ilta, Ranua






MIKSI OLEMME
AINUTLAATUISIA?

® Olemme iso jarjesto. Lahes 90 000
jasenta, yli 170 yhdistysta,
tuhansia aktiivisia vapaaehtoisia.

e Koulutamme satoja ohjaajia eri
ulkoilulajeissa seka lasten ja
perheiden luontotoiminnassa.

® Viestintamme tavoittaa 2,7
miljoonaa suomalaista vuosittain.
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174 JASENYHDISTYSTA

® Suomen Latu on valtakunnallinen
ulkoilujarjesto, jonka toimintaa tehdaan
paikallisissa jasenyhdistyksissa.

e Suurimmat yhdistykset vertautuvat
jasenmaariltdan Suomen suurimpiin
urheiluseuroihin.

e Helsingin Latu ja Polku ry (7 600 jasentd) on
Suomen toiseksi suurin liikuntaseural!
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EDISTAMME VASTUULLISTA
YMPARIVUOTISTA ULKOILUA.
TAVOITTEENAMME ON, ETTA JOKAINEN
LOYTAA MIELEKKAAN TAVAN ULKOILLA
JA NAUTTIA LUONNOSTA.
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RETKEILY POLKUJUOKSU HIIHTO

MELONTA PERHEIDEN LUONTOVOIMAILU TALVIUINTI

ULKOILU
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100 000

suomalaista on osallistunut

Nuku yo ulkona -kampanjaan.
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LATU&POLKU

Suomen suurin ulkoilun
harrastelehti.

140 000

lukijaa yhdella numerolla.



KULTTUURIN
MUUTOS

® Vuonna 2026 vaikuttamistydomme lapileikkaava
teema on “Kulttuurin muutos - Ulkoilu
vahvemmin osaksi kaikkien arkea”.

e Vaikutamme sen puolesta, ettda suomalaiset ja
Suomessa asuvat ulkoilisivat entistd enemman
osana arkeaan.

O Vaatii laajoja yhteiskunnallisia toimia.

e Karkitoimenpiteena vaikutamme perheiden

liikunnallisen elamantavan edistamiseksi.
O Lapset & perheet - Suomen Latu
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https://www.suomenlatu.fi/lapset-perheet.html
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http://www.youtube.com/watch?v=MlNEvxbeemY
http://www.youtube.com/watch?v=MlNEvxbeemY

ULKOILUN VAIKUTUKSET OVAT LAAJAT

e Ulkoilun vaikutukset ovat laajat, kuten o

o |hmisen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kasvu.

o Luontosunteen kasvu. _

o llmasto kiittaa (lihasvoimin liikkkuminen) o

o Yhteiskunnallisesti mahdollistaa taloudelliset s&astot. _

m |hmisten terveytensa kannalta liilan vahaisen liikkumisen ja

liiallisen paikallaanolon yhteiskunnallisten kustannusten on
arvioitu olevan yhteensa vahintaan 4,7 mrd euroa.

é“ SUOMEN LATU



SUOMALAISET OVAT YKSI EU-MAIDEN
LIIKKUVIMMISTA JA ULKOILEVIMMISTA

KANSOISTA

® EU:n liikuntabarometrin (v. 2022) mukaan suomalaiset ovat yksi EU:n
liikkuvinta ja ulkoilevinta kansaa.

® Aikuisvaestostamme 96 %:a ulkoilee ja ulkoilukertoja heilla on keskimaarin
(keskiarvo) 182 vuodessa (Luken tekema LVVI3).
o Kaikkiaan suomalaisilla voidaan keskiarvolla laskien todeta olevan jopa
miljardi ulkoilukertaa vuodessa.

® Suurin osa lahivirkistyskerroista (alle vuorokauden kestava) suuntautuu
lahiluontoon (30 %:a korkeintaan 300 metrin padhan kotoa) ja kuntien
omistamille alueille (57 %:a).
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https://europa.eu/eurobarometer/api/deliverable/download/file?deliverableId=83752
https://jukuri.luke.fi/handle/10024/551856

ULKOILUN YHTEISKUNNALLINEN
MERKITTAVYYS PERUSTUU

SEN LAAJOIHIN MYONTEISIIN
VAIKUTUKSIIN JA SUUREEN
KYSYNTAAN
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SUOMEN LADUN ULKOILUN
OLOSUHDETYO

e Valtion ja kuntien tulee panostaa ulkoilun olosuhteisiin
- Suomen Latu tekee osansa ulkoilun olosuhteiden edistamisessa.

e Kehitamme hankkeilla ulkoilun olosuhteita; kaikkiin naihin saatu OKM:n
rahoitus.

2022-23 Muuhun kuin hiihtoon tarkoitetut talvireitit
2023-24 Talviuintipaikat

2024-26 Maastopyorailyreittien vaativuusluokitus
2025-2026 Maenlaskupaikat (pulkkamaet)

Lisaksi vuosina 2025-2027 johdamme EU-rahoitteista hanketta Trails for Change,
jossa erityisesti edistetaan maastopyorailyreittien kestavyytta.

® Teemme vaikuttamistyota ulkoilun olosuhteiden puolesta.
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https://www.suomenlatu.fi/tietoa-meista/hankkeet/talvireittihanke.html
https://www.suomenlatu.fi/tietoa-meista/hankkeet/talviuintihanke.html
https://www.suomenlatu.fi/tietoa-meista/hankkeet/maastopyorareittiluokitushanke.html
https://www.suomenlatu.fi/tietoa-meista/hankkeet/maenlaskupaikkahanke.html

SUOMEN LADUN JASENYHDISTYSTEN
YLLAPITAMAT ULKOILUN

OLOSUHTEET
jasenyhdistykset

538 km 272km 256 km 137 km
ulkoilureitteja ma astopydr latuja tlplkJ/

yllapitavat mittavassa
maarin erilaisia ulkoilun
olosuhteita.

Suomen Ladun vuosikertomus
2024

otaa tai alviuinti- atumajaa 3
aikkaa aituria/-va
Kuwnt: SFS4424 Ulkoilun jo liikunnan merkit -standardi
vuJd SUOMEN LATU




PERHEIDEN ULKOILU JA LIIKKEEN
LISAAMINEN



Perheiden liikunnallinen eléaméntapa

e Suomessa asuu 2,1 miljoonaa ihmista
lapsiperheissa.

e Liikuntatottumukset luodaan jo varhain. Valtaosa
lapsen hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavista
valinnoista, kuten elintapojen oppimisesta, tapahtuu
perheissa.

e Paaministeri Petteri Orpon hallituksen Suomi
lilkkeelle -ohjelman tavoitteena on lisata lilkkumista
kaikissa ika- ja vaestoryhmissa. Ohjelmassa tuetaan
perheiden liikkkumisen edistamista ja lisataan
neuvoloihin perheliikuntaneuvontaa.

LIKKUVA
<~] SUOMEN LATU PERHE




Perheen ulkoilulla laajat vaikutukset

e Luontosuhteen rakentaminen alkaa jo lapsuudessa. Lapsuusajan luontokokemuksilla on
erityisen vahva side aikuisian ulkoiluaktiivisuuteen ja luonnossa koettuun hyvinvointiin
(Chawla 2020).

e Perheiden toimintatavoilla vaikutamme lapsen luontoyhteyden kehittymiseen, joka luo
pohjan vastuulliselle ja kestaville elamantavalle (Ratinen 2021, 93,95).

e Yhteinen toiminta lahiluonnossa (leikki, lilkunta, tutkiminen, oleskelu jne. tukee myos lasten
neuropsykologista kehitysta ja mielenterveytta. (Haveri, Simkin 2023.).

e Kun luonnossa liikutaan perheena lasten kanssa ovat myonteiset fyysiset vaikutukset jopa
vahvemmat kuin pelkdstaan aikuisten kesken liikuttaessa (Browning, Lee 2017).

e Kehonhallinta ja motoriikka kehittyvat monipuolisessa metsdluonnossa. Talla on havaittu
olevan myonteisia vaikutuksia myos kognitiiviseen ja sosioemotionaaliseen kehitykseen.
(Salonen 2010).

® Luontoymparistolla on terveyden lisdksi vaikutusta myos oppimiseen. Luontoymparistossa
tapahtuu tehokkaampaa oppimista kuin sisatiloissa. (Kuo ym. 2020.)

e Ulkoilu voi olla esim. ARKlulkoilua, HYOTYulkoilua, ULKOliikuntaa, LUONTOliikuntaa
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Liikkuva perhe

Perheiden liikunnallinen elamantapa ja
perheliikunnan toimintakulttuuri vahvistuu

Tavoitteena:
+ Yhteisia aktiivisia liikkumishetkia
Jja vuorovaikutusta
+ Arkiliikkumista
+ Omatoimista likkumista

\ﬁ
Keinot -

-

saavuttamiseksi:

I Luodaan puitteet 2 Kohtaamiset hyotykiayttoon 3 Liikkuminen osaksi perheen arkea * k'.“;ﬁtlwA
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MUAINKA METLLA KOTCONA LIKIATAAN?
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Yhtena Suomi liikkeelle -ohjelman toimenpiteena on valmistunut yhteistydssa STM:n kanssa
perheiden liikuntaan kannustava esite neuvoloihin.

Suomi liikkeelle -ohjelma toivoo, etta esitetta hyodynnetaan aktiivisesti neuvoloissa.
Keskeista on pohtia, miten liikkuminen voi tuoda hyvinvointia erilaisissa tilanteissa oleville perheille.

Tarkeaa on kannustaa koko perhetta monipuoliseen liikkumiseen ja ulkoiluun hyédyntaen
keskustelussa esitteen kuvia.
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Muita materiaaleja:

e Liikkuvat-kokonaisuuden Arkiseikkailu-kampanja liikuttaa n. 100 000 lasta/perhetta varhaiskasvatuksen ja muiden
tahojen kautta. 2026 kampanjan teemana osallisuus.

e Kun perhe saa yhdenmukaisen viestin toimintaymparistostadan, ymmarrys likkkumisesta lisdantyy. Liikkuva varhaiskasvatus
ja Liikkuva perhe ovat tuottaneet Liikkumisen puheeksi ottamisen —esitteen perheita kohtaaville toimijoille.

e Meidan perheen arki —kortit sahkodisessa, maksuttomassa muodossa. Sis. Mielen hyvinvointi, Rauhoittumisen taito,
Ruokailu - kokoonnutaan yhteen, Liikuntasuositukset, Tunnetaidot perheessé, Luontoyhteys, Kotipuuhat, Pihatouhut

e Perheen ulkoilu —kortit. Sis. Tunteiden varjot, Metsasydan, Aaniretki, Otokkasafari, Lamppuseikkailu, Pimean ajan leikit,
Paljasjalka- ja villasukkaretki, Lumen- ja hiekanveisto.

e Perheen liikuntatapahtumat —kortit. Sis. Sastamala-seikkailu, Seikkailevat perheet, Pihasirkus, Perinneleikit liikuttavat,
Metsamieli perhe, Liikuntamaa.

e Koko perheen lumipuuhakortit.

e Liikkuva perhe on julkaissut ajankohtaisissa artikkeleissa kuntaesimerkkeja perheiden liikunnallisista elamantavoista.
Ideoista 16ytyy myds kuntien perheiden liikunnan edistamisen monia mahdollisuuksia.

e Liikenne taituri —passi. Liikenneturvan, Liikkuvan varhaiskasvatuksen ja Liikkuvan perheen yhteisen Liikennetaituri-passin
tehtavat innostavat liikkumaan ja leikkimaan seka tukevat lapsen lilkkennetaitojen kehittymista — kavellen, pyéralla tai vaikka
potkupydoralla.

e Lasten japerheiden toiminta Suomen Ladussa, ulkoilun koulutukset

é’ SUOMEN LATU . LIKKUVA
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https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/arkiseikkailu.html
https://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/tukimateriaali/liikkumisen-puheeksi-ottaminen-perheiden-kanssa/
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ajankohtaista/aikaa-yhdessaoloon-kortit.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ajankohtaista/aikaa-yhdessaoloon-kortit.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/media/lumipuuhakortit_kevyt.pdf
https://www.liikkuvaperhe.fi/media/lumipuuhakortit_kevyt.pdf
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ideoita.html
https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/ajankohtaista/liikennetaituri-passi.html
https://www.suomenlatu.fi/lapset-perheet.html

Perheliikuntabarometri 2025

Perheet tunnistavat liikkumisen hyodyt, joista keskeisia ovat:
o mahdollisuus viettda aikaa yhdessa
o hyva mieli

o oman ja lapsen liikunnan méaaran lisdantyminen ja litkunnallisen
elaméantavan vahvistuminen.

Perheliikunnan suurimmaksi haasteeksi koetaan huoltajien tyot. Myos huoltajien
omien voimavarojen rajallisuus korostuu aiempaa enemman. Yha useampi perhe
kokee, etta taloudelliset syyt haastavat yhteista liikkumista.

Vajaa kolmannes vastaajista kaipaisi tukea perheensa liikkkumiseen.

Lahes kaikki suomalaiset perheet liikkuvat yhdessa - vain 6 % ei harrasta perheen
yhteista liikuntaa. Vastaajista naiset ilmoittivat perheen yhteisen omatoimisen ja
ohjatun liikkumisen maaran poikkeuksetta suuremmaksi kuin miehet.
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https://www.liikkuvaperhe.fi/fi/liikkuva-perhe/liikkuva-perhe/perheliikuntabarometri-2.html

Perheliikuntabarometri 2025

® Omatoimista perheliikuntaa harrastetaan aiempaa useammin. 67 % perheista
harrastaa omatoimista perheliikuntaa vahintaan 1 krt./vko, kun vuonna 2021
tahan 53 % perheista. (Paakaupunkiseutu 64 %)

® Perheissa korostuu arkiliikunta, kuten kavelymatkat seka koti- ja pihatyot. Myos
leikkipuistot. pihapelit ja leikit, pyoraily, pulkkailu, retkeily ovat suosittuja.

® 43% perheista harrastaa ohjattua perheliikuntaa. Ohjatun perheliikunnan
suosio on lisdantynyt vuoteen 2021 verrattuna (24%). Ohjattua perheliikuntaa
harrastetaan selvasti epasaannollisemmin. 41% ohjattua lilkuntaa harrastavasta
perheesta liikkuu harrastuksen parissa vahintaan kerran viikossa.

e Perhemuodoista yksinhuoltajaperheet harrastivat perheen yhteista ohjattua
lilkuntaa selvasti vahemman kuin muut perhemuodot.
é" SUOMEN LATU
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taloustutkimus

Perheliikunta ndhdaan aiempaa hyodyllisempana

Mitka ovat mielestdsi perheliikunnan suurimmat hyédyt perheellesi?

91

Mahdollisuus viettas aikaa yhdessa £
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Hyva mieli
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Oman lapsen litkunnan maaran
lisadminen
Ulkunnallisen eldmantavan
vahwistuminen
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Oman lilkunnan maaran lisadminen
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Lilkkuntataitojen oppiminen

Itselle tarkeiden arvojen ja perinteiden
vaaliminen ja valittaminen

-
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Yhteishengen luominen
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Luonteva palkka kuulumisten vaihdolle
ja keskustelulle
Eri urheilulajeihin ja ympéristoihin
tutustuminen
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Harrastuksen mahdollistaminen
" 2025, n=1132

Perheenjasenten painonhallinta W 2021, n=949
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Jokin muu

n=perhe harrastaa liikkuntaa (yleensd/omatoimista/ohjattua) yhdessa

11085 Perheliihuntabarometri 2025

Jokin muu, mika:

Ajan viettaminen luonnossa.
Energian kuluttaminen.
Isovanhempien aktivointi.
Lapsen vireystilan ohjaus.
Lapsen vasyttaminen.
Lihasten kasvu ettei ole
mikadn kukkakeppi.
Lisgharjoitusta kilpailullisen
padlajin tukemiseksi,
Luonnon tarkkaileminen.
Luontoon tutustuminen,
Raitis ilma, ulkoilun tuomat
hyvinvointivaikutukset,
parempi unenlaatu.
Ravinnon hankkiminen
luonnosta/
selviytymistaitojen opettelu.

6.11.2025 32



taloustutkimus

Lahes poikkeuksetta perheliikuntaan liittyy myds haasteita

Mitd haasteita perheen yhdessd liikkumisessa on tallG hetkella?

 ——————————

Omat voimavarat
Kotityot
Lasten omat harrastukset

11085 Perhelilhuntabarometri 2025

“Lapsi on vasta
oppinut kdvelemaan,
Jjoka on vaikuttanut
yhteisen liikunnan
maaraan.”

Saamattomuus

Omat henkildkohtaiset menot/harrastukset

Taloudelliset syyt

Lasten vastahakoisuus/haluttomuus

Eri Ikaisten lasten kanssa vaikea loytaa yhteista lajia/tapaa liikkua

“Lapsi on viela kovin

Haastava elamantilanne

W

Rajalliset vaihtoehdot liikunnalle -213 pieni kOke”emaan
Perheessd on sairauksia, vammoja tal muita lilkuntaa rajoittavia tekijoita 11 H f I
Puolison tal muun lahipiirin vastahakoisuus/haluttomuus 3 St hafraStUkSIa ja

9
Lahiympdéristo el innosta lilkkumaan -56

Yhdessa likkuminen ei ole meille tuttua ja aloittaminen on vaikeaa ' 45
Tiedon puute en liikuntavaihtoehdoista '3 5
Liikunta ei ole meidin perheelle tirkeas - %
Tarvittavien vilineiden puute ' 22
Lihiymparistomme rajoittaa lilkkumista H 2

Jokin muu H 6

lajeja.Lapsi on viela
melko pieni joten
i vaihtoehtoja on
2021, n=1024 niukasti.”

n=kaikki vastaajat 6.11.2025 34






KIITOS!

Yhteiskuntasuhteiden erityisasiantuntija
Hannu Tiusanen
044 493 8469

hannu.tiusanen@suomenlatu.fi
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