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TERVETULOA
LIIKUNTATRENDIT 2026
-RAPORTTIIN

Meille ELIXIAlla liikkuminen on elinehto ja olemme
kiinnostuneita tietamaan miksi, miten ja missa ihmiset
harrastavat liikkuntaa. Ymmartaaksemme, miten
pohjoismaalaiset liikkuvat, voivat ja mika heita motivoi,
olemme suorittaneet kattavan kyselytutkimuksen koskien
ihmisten liikuntatottumuksia ja terveytta Pohjoismaissa.
Tutkimuksen tulokset esitetaan vuosittaisessa
liikkuntatrendiraportissamme.

Liikkumisesta on tullut viime vuosikymmenina itsestaan selva osa }

monien elamaa. Riippumatta siita, onko motivaationa fyysinen |

voima, henkinen tasapaino tai yhteisollisyys, harjoittelusta on

tullut selvasti luonteva osa arkea. Tamanvuotisessa raportissa ‘

kartoitamme muun muassa pohjoismaalaisten liikuntatottumuksia,
esteita ja motivaatiota, seka esittelemme maiden, ikaryhmien ja
sukupuolten valisia eroja.

Tutkimus kattaa 4 002 ihmisen vastaukset Ruotsista,

Norjasta, Suomesta ja Tanskasta. Verian on toteuttanut
satunnaishaastattelut verkkopaneelinsa kautta. Tulokset antavat
ainutlaatuisen katsauksen siihen, miten liikkunta

edistaa seka kansanterveytta etta inmisten hyvinvointia.

Mukavia lukuhetkia!




SATS (ELIXIAn emoyhtio) on ollut viimeisen

30 vuoden ajan omistautunut ihmisten terveyden
parantamiseen ja onnellisuuden lisaamiseen.
Liikkumattomuus on yha maailmanlaajuinen
haaste, ja tiedamme, miten kalliiksi se tulee seka
yksilolle etta yhteiskunnalle. Taman vuoden
tulokset antavat meille syyta toiveikkuuteen: yha
useammat ihmiset ottavat askeleita kohti pysyvia
ja kestavia elintapoja, jotka tukevat seka terveytta
etta onnellisuutta.

Vuoden 2026 raporttimme osoittaa, etta kuntosalit
ovat edelleen keskeisessa roolissa terveempien
elamantapojen edistajina kaikissa Pohjoismaissa.
Henkinen hyvinvointi on edelleen yksi vahvimmista
kannustimista liikkkua. Tana vuonna 76 % vastaajista
pitaa likkumista tarkeana henkisen

hyvinvoinnin edistamisessa.

Kuntosalit eivat ole pelkastaan paikkoja, joihin
mennaan harjoittelemaan — ne ovat myos tarkeita
yhteisollisia paikkoja, joissa ihmiset voivat tavata
muita, ladata akkuja ja kokea kuuluvansa joukkoon.
Joka kolmas vastaaja ilmoittaa, etta yhteisollisyys
auttaa heita sailyttamaan motivaation, ja ryhmissa

TOIMITUSJOHTAJAN TERVEISET

liikkuvat kokevat vahvempia mielenterveyshyotyja.
Tama nakyy myos ELIXIAlla: ryhmaliikuntatuntien
suosio on kasvanut 10 % viime vuoteen verrattuna,
mika osoittaa, etta halu treenata yhdessa on
voimakkaampi kuin koskaan.

Myos siina, miten ihnmiset haluavat sisallyttaa liikunnan
osaksi arkeaan, on nahtavissa muutos. Lahes puolet
pohjoismaisista vastaajista ilmoittaa haluavansa
treenata enemman tyoajalla. Tama on selkea merkki
siita, etta terveys ja hyvinvointi ovat yha tarkeampi osa
modernia tyokulttuuria.

Ymmartamalla naita trendeja voimme jatkaa
esteiden madaltamista ja inspiroida yha useampia
liikkumaan. Vuonna 2026 ELIXIA keskittyy edelleen
siihen, mika todella merkitsee: auttamaan ihmisia
parantamaan fyysista terveytta, henkista hyvinvointia
ja kokonaisvaltaista elamanlaatua.

W% :
Sondre‘Gravir
SATS Groupin toimitusjohtaja




TIETOA
KYSELYTUTKIMUKSESTA

Tutkimus suoritettiin Verianin verkkopaneelin kautta
Pohjoismaissa ajalla 10.—21. syyskuuta 2025, ja sen
kohderyhmana olivat 16—-84-vuotiaat. Vastaajat vastasivat omalla
kielellaan treeni- ja liikuntatottumuksia koskeviin kysymyksiin.

Raportissa tuodaan esiin merkittavia eroja, eli eroja, jotka ovat
tilastollisesti merkittavia 5 %:n tasolla.

Vastaajien kokonaismaara: 4 002

> Tanska: 1000 {3 Suomi: 1001

€5 Norja: 1 000 @ Ruotsi: 1001



Selvitys suomalaisten
liikkuntatottumuksista
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JOHTOPAATOKSET-




LAHES KAIKKI
SUOMALAISET

89 % suomalaisista treenaa tai kuntoilee. Aktiivisesta elamantavasta ja
liikkumisesta on todella tullut kansanliike maassamme.

Liilkunnan myonteinen vaikutus kehoon ja mieleen on tehnyt kuntoilusta ja SUOMALAISISTA LIIKKUU TAI
harrastamisesta monille elamantavan. Itsesta huolehtimisesta on tullut normi, ja KUNTOILEE.

saannollista likkumista pidetaan usein merkkina vastuullisuudesta ja menestyksesta,
mika on lisannyt yleista kiinnostusta harjoittelua kohtaan. Liikunnasta on tullut
itsestaan selva osa monien arkea — seka sosiaalisena aktiviteettina etta terveytta
tukevana valintana.




USEIMMAT
HARJOITTELEVAT

Suomessa 67 % harjoittelee kuntokeskuksessa/kuntosalilla ainakin

J(zilf»}:fk '(I;;a':(ne'a'njakautuu tasaisesti naisten (66 %) ja miesten SUOMALAISISTA TREENAA

KUNTOKESKUKSESSA/
KUNTOSALILLA AINAKIN JOSKUS.

Kuntokeskuksessa/kuntosalilla treenaavat paaasiassa nuoret (16—29-vuotiaat). Heista
perati 81 % ilmoittaa tekevansa niin. Paakaupunkiseutu on tassa yliedustettuna:

75 % ilmoittaa treenaavansa kuntokeskuksessa/kuntosalilla, kun taas Ita- tai Pohjois-
Suomessa asuvista nain tekee 60 %.




VOIMAHARJOITTELU ON
VLEISINTA KUNTOSALILLA

Kuntokeskuksessa/kuntosalilla yleisin treenimuoto on voimaharjoittelu, jota
suosii 51 %.

Voimaharjoittelua arvostavat erityisesti nuoremmat henkilot. 16—29-vuotiaista

64 % ilmoittaa suosivansa voimaharjoittelua. Nuorista miehista perati 67 % ilmoittaa
tekevansa niin. Joogan ja Pilateksen osalta naiset ovat yliedustettuina

(10 % harrastaa Pilatesta ja 12 % joogaa). Vastaavat luvut miehilla ovat 3 %/1%.

SUOSII VOIMAHARJOITTELUA
KUNTOSALILLA.




YL/ KOLMASOSA
SAA MOTIVAATIOTA

TREENAAMISESTA

36 % pitaa yhteisollisyytta tarkeana kuntosaliharjoittelussa.

Nakemys yhteisollisyyden merkityksesta treenin yhteydessa ei eroa
merkittavasti naisten (36 %) ja miesten (35 %) valilla. Sen sijaan Suomessa,
toisin kuin Ruotsissa, on havaittavissa, etta erityisesti nuorimmat pitavat sita
tarkeana. 16—29-vuotiaista 46 % pitaa sita tarkeana, kun taas 65—-84-vuotiaiden
keskuudessa vastaava osuus on 36 %.

SAA MOTIVAATIOTA MUIDEN
KANSSA TREENAAMISESTA.




O
2 %

PITAA LIIKUNTAA MELKO TAI

ERITTAIN TARKEANA HENKISELLE
HYVINVOINNILLE.

HARJOITTELU ON

TARKEAA HENKISELLE
HYVINVOINNILLE

82 % pitaa liikuntaa melko tai erittain tarkeana henkiselle hyvinvoinnille.

Naisista 85 % vastaa liikunnan olevan melko tai erittain tarkeaa henkiselle
hyvinvoinnille, kun taas miehista nain ajattelee 78 %. Naiset ilmoittavat myos
useammin harjoittelevansa stressin vahentamiseksi, kun taas miehet treenaavat
useammin tullakseen paremmaksi kumppaniksi tai kollegaksi.




LIIKUNTA PARANTAA
TUOTTAVUUTTA TOISSA

65 % uskoo, etta mahdollisuus harjoitella tyoajalla parantaisi heidan
tuottavuuttaan toissa.

Tassa on jonkin verran eroa miesten ja naisten valilla. Naisista 69 % uskoo
harjoittelun tyoajalla parantavan tuottavuutta toissa. Vastaava luku miesten
osalta on 62 %.

65 7%

uskoo, etta mahdollisuus liikkua
tyoajalla parantaisi tuottavuutta
toissa.




MOTIVAATION PUUTE
ON SUURIN ESTE
HARJOITTELULLE

Suurimmat esteet treenaamiselle ovat motivaation puute (45 %), ajanpuute KERTOO MOTIVAATION

(35 %) seka fyysiset rajoitteet (24 %). PUUTTEEN OLEVAN SUURIN ESTE
HARJOITTELULLE.

Nuoret ovat yliedustettuina ajanpuutteen osalta. 16—29-vuotiaista 45 % ja
30—49-vuotiaista 49 % ilmoittaa sen esteeksi. Yli 65-vuotiaista sita pitaa esteena

vain 7 %.




LIIKKUMINEN AUTTAA
TORJUMAAN

47 % vastanneista kokee liikunnan vahentavan stressia.

VASTANNEISTA KOKEE LIIKUNNAN

Naiset kokevat liikunnan vahentavan stressia miehia useammin (52 prosenttia VAHENTAVAN STRESSIA.

verrattuna miesten 41 prosenttiin). 30—49-vuotiaat kokevat myos muita ikaryhmia
useammin, etta treenaaminen auttaa stressin hallitsemisessa (52 %).




KUNTOSALIHARJOITTELU
YLEISINTA SUOMESSA

Kuntokeskukset/kuntosalit ovat Pohjoismaissa edelleen suosittuja.
Treenaamista/kuntoilua harrastavista suomalaisista 67 % ilmoittaa treenaavansa

kuntokeskuksessa/kuntosalilla.

Vastaavat luvut ovat Norjassa 58 % ja Ruotsissa 56 %. Tanskassa kuntosalilla
treenaavia on hieman vahemman. Tanskalaisten osalta luku on 48 %.

IRlIN

LIIKUNTAA HARRASTAVISTA
SUOMALAISISTAILMOITTAA
HARJOITTELEVANSA

KUNTOKESKUKSESSA/
KUNTOSALILLA.




SUOMALAISET KOKEVAT
LIIKKUMISEN ERITYISEN

Suomessa asuvat kokevat treenaamisen erityisen hyodylliseksi. Liikunnan
hyodyista on kuitenkin erilaisia kasityksia.

Liikunta auttaa hallitsemaan stressia - erityisesti suomalaiset kokevat niin

(47 prosenttia verrattuna Tanskan 30 prosenttiin). Suomessa on myos suurin osuus
vastaajia, jotka kokevat suoriutuvansa paremmin tyotehtavistaan liikkuessaan
saannollisesti (39 prosenttia verrattuna Tanskan 20 prosenttiin). Ruotsi erottuu
siina, etta ruotsalaiset vastaajat kokevat treenaamisen tekevan heista paremman

kumppanin tai kollegan. 39 prosenttia ruotsalaisista sanoo nain, kun taas Tanskassa
vastaava osuus on 24 prosenttia.

SUOMALAISISTA KOKEE, ETTA
LIIKUNNAN AUTTAVAN STRESSIN
HALLINNASSA.




YHTEENVETO

Yhteenvetona voidaan todeta, etta Suomessa
lilkutaan aktiivisesti, ja nuorimmat ikaryhmat

ovat yliedustettuina kuntosaleilla, erityisesti
paakaupunkiseudulla. Vaikka ulkona litkutaan paljon,
myos kuntosalit ovat suosittuja.

36 % pitaa yhteisollisyytta tarkeana kuntosaliharjoittelussa.

Naiset suosivat joogaa ja Pilatesta miehia enemman.
Kuntosalin sijainti kodin laheisyydessa on tarkea
valintakriteeri, samoin hinta. Miehet arvostavat
suurempaa laitevalikoimaa. Naisille tarkeampaa on
ryhmaliikuntamahdollisuus. Nuorille harjoittelu on
tarkeaa myos yhteisollisyyden ja yhdessaolon vuoksi.
Paasaantoisesti treenaamisen ensisijainen tavoite on
fyysisen voiman saavuttaminen. Seka miehet etta naiset
kokevat liikunnan parantavan heidan tehokkuuttaan
toissa. Lisaksi naiset korostavat, etta treenaaminen auttaa
parantamaan liikkuvuutta ja hallitsemaan stressia ja on
auttanut heita selviytymaan vaikeista tilanteista

elaman varrella.

89 PROSENTTIA
SUOMALAISISTA LIIKKUU TAI
KUNTOILEE.

36 PROSENTTIA SAA
MOTIVAATIOTA MUIDEN
KANSSA TREENAAMISESTA.

67 PROSENTTIA SUOMALAISISTA
ILMOITTAA HARJOITTELEVANSA
KUNTOKESKUKSESSA AINAKIN
JOSKUS.

82 PROSENTTIA PITAA
HARJOITTELUA MELKO
TAI ERITTAIN TARKEANA

HENKISELLE HYVINVOINNILLE.

51 PROSENTTIA SUosSII
VOIMAHARJOITTELUA
KUNTOSALILLA.

65 PROSENTTIA USKOO, ETTA
MAHDOLLISUUS LIIKKUA
TYOAJALLA PARANTAISI

TUOTTAVUUTTA TOISSA.




TULOKSET:
Suomi




SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

KUINKA USEIN
TREENAAT?

—~ELIXIA




PERUSJOUKKO: KAIKKI

KUINKA USEIN TREENAAT TAI KUNTOILET?
(VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)
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TREENAAT?

SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

KENEN KANSSA



PERUSJOUKKO: KAIKKI

KENEN KANSSA TREENAAT MIELUITEN HARJOITELLESSASI
KUNTOSALILLA? (VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)
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SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

MISSA TREENAAT?




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

KUINKA USEIN TREENAAT SEURAAVISSA PAIKOISSA?
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SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENIMUOTO




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MIKA ON SINULLE MIELUISIN TREENIMUOTO KUNTOSALILLA?
(VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)

VOIMAHARJOITTELU 571%
PYORAILY 15 2%

JUOKSU 132

PILATES/REFORMER

STEP/CARDIO
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JOOGA

HIIT/HYROX/CROSSTRAINING

EN TIEDA 24 %




SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENAAMISEN
LY 4 4




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MITKA OVAT TARKEIMMAT SYYSI TREENAAMISEEN?

Y / A / 4

(VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)

FYYSISEN TERVEYDEN PARANTAMINEN 81%
HENKISEN HYVINVOINNIN TUKEMINEN 48 %
ARJEN ENERGIAN LISAAMINEN 24 7%
VOIMAN LISAAMINEN {154
TREENAAMISEN ILO 16 7%
PAREMPI UNENLAATU 12 2%
LIIKKUVUUDEN PARANTAMINEN 10 %
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SUOMALAISTEN
LIKUNTATOTTUMUKSET
MERKITYS
HENKISELLE
HYVINVOINNILLE

TREENAAMISEN



PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

KUINKA TARKEAA TREENAAMINEN ON HENKISELLE
HYVINVOINNILLESI?
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

KUINKA TARKEAA TREENAAMINEN ON HENKISELLE
HYVINVOINNILLESI? (JAETTU TREENITYYPIN MUKAAN)

NIIDEN VASTAAJIEN OSUUS, JOTKA OVAT VASTANNEET MELKO TARKEAA TAI ERITTAIN TARKEAA

100

87 7%

A 85%

80

69 7%

/70

60

50

40

30

20

10

0
TREENAA TREENAA TREENAA, MUTTA

KUNTOSALILLA KUNTOSALILLA E/IKUNTOSALILLA
RYHMASSA YKSINAAN




SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

LIIKUNNAN MERKITYS
YHTEISOLLISYYDEN
TUNTEELLE
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT KUNTOKESKUKSESSA/KUNTOSALILLA

KUINKA TARKEAA YHTEISOLLISYYS/YHDESSAOLO MUIDEN
KANSSA ON SINULLE HARJOITELLESSASI KUNTOSALILLA?

40 %
28 %
23 2%
8%

EI LAINKAAN EIERITYISEN MELKO TARKEAA ERITTAIN TARKEAA EN OSAA SANOA,
TARKEAA TARKEAA EN TIEDA




SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

LIIKUNTA SUHTEESSA
TYOHON
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MIKA ON NAKEMYKSESI TREENAAMISESTA SUHTEESSA TYOHOSI?
(VOIT VALITA USEITA VAIHTOEHTOJA)

USKOISIN OLEVANI TUOTTAVAMPI, JOS

0,
TREENAISIN TYOAJALLA 65 7%

HALUAISIN TREENATA ENEMMAN TYOAJALLA 59%

TYOPAIKALLANI EI SALLITA TREENAAMISTA TYOAIKANA 44 %
TREENAAN TOISINAAN TYOAJALLA 44 %

KOEN, ETTEIMINULLA OLE AIKAA TREENATA

O,
TYGAJAN ULKOPUOLELLA 32%

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




SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

HARJOITTELUN
ESTEET
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. ELIXIA



PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MINKA KOET OLEVAN SUURIN ESTEESI
TREENAAMISELLE? (VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)

MOTIVAATION PUUTE 45 %

AJANPUUTE 35 2%

SAIRAUS, VAMMA TAI MUU FYYSINEN RAJOITE 24 %

EPAVARMUUS MUIDEN
SEURASSA TREENAAMISESTA

MINULLA EI OLE KETAAN, KENEN
KANSSA TREENATA

TREENAAMINEN E| KIINNOSTA MINUA

LAHIMPAAN KUNTOKESKUKSEEN/LAHIMMALLE
KUNTOSALILLE ON LIIAN PITKA MATKA

EN OSAA SANOA, EN TIEDA

EN KOE, ETTA MINULLA OLISI 26 %
ESTEITA TREENAAMISELLE T
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SUOMALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENAAMISTA
KOSKEVAT
VAITTAMAT




PERUSJOUKKO: KAIKKI

MITEN KUVAILISIT SUHDETTASI TREENAAMISEEN?
(VOIT VALITA USEITA VAIHTOEHTOJA)

TREENAAMINEN AUTTAA MINUA HALLITSEMAAN
STRESSIA PAREMMIN KUIN MUUT AKTIVITEETIT

SUORIUDUN PAREMMIN TYOSSANI, KUN
TREENAAN SAANNOLLISESTI

TREENAAMINEN TEKEE MINUSTA PAREMMAN
KUMPPANIN/VANHEMMAN/KOLLEGAN

TREENAAMINEN ON OLLUT PELASTUKSENI
VAIKEINA AIKOINA ELAMASSA

TREENAAMISELLAEI OLE ERITYISEN SUURTA
VAIKUTUSTA ELAMAANI

TREENAAMINEN ONANTANUT MINULLE UUSIA
YSTAVYYKSIA, JOTKA OVAT MUUTTANEET ELAMANI

EN OSAA SANOA, EN TIEDA
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Litkuntatottumusten

vertailu

PohjOismaiden
valilla




JOHTOPAATOKSET:
POHJOISMAAT




LAHES KAIKKI b
POHJOISMAALAISET \of
TREENAAVAT TAI o
KUNTOILEVAT %

Voimme todeta, ettd hyvin moni pohjoismaalainen pitaa aktiivisesta KESKIMAARIN 93 PROSENTTIA
elamantavasta ja liikkumisesta. Keskimaarin 93 % Pohjoismaissa asuvista POHJOISMAISSA ASUVISTA

ilmoittaa lilkkkuvansa tai harrastavansa kuntoilua. ILMOITTAA HARRASTAVANSA
LIIKUNTAA.

Norjassa 97 % vastaa liikkkuvansa tai kuntoilevansa. Vastaavat luvut ovat Ruotsissa
95 %, Suomessa 89 % ja Tanskassa 90 %. Liikunnasta ja treenaamisesta on tullut
monille elamantapa. Saanndllinen liikkuminen on luonnollinen osa arkea — seka
sosiaalisena aktiviteettina etta terveytta tukevana valintana.




VOIMAHARJOITTELU ON
YLEISINTA KUNTOSALILLA

Joka toinen pohjoismaalainen suosii kuntosalilla tehtavaa voimaharjoittelua.

Yleisin treenimuoto kuntokeskuksessa/kuntosalilla on voimaharjoittelu. Keskimaarin
52 % Pohjoismaissa asuvista vastaa suosivansa sita. Norja on karjessa 55
prosentilla, kun taas muut maat ovat noin 50 prosentin tasolla. Juoksemisen

osalta Norjassa on suurin osuus juoksua kuntosalilla harrastavia (21 %), kun taas
Suomessa osuus on pienin (13 %). Tanskalaiset ovat kiinnostuneempia pyorailysta
kuntosalilla (16 %), kun taas Ruotsissa kiinnostus on vahaisinta (11 %). Ruotsissa
puolestaan suhteellisen suuri osuus suosii joogaa (10 %), kun taas Suomessa
osuus on pienin, 6 %.

®
27

52 PROSENTTIA
POHJOISMAISSAASUVISTA
SUOSII VOIMAHARJOITTELUA
KUNTOSALILLA.




YL/ KOLMASOSA
SAA MOTIVAATIOTA

TREENAAMISESTA

Keskimaarin lahes joka kolmas pohjoismaalainen (31 %) vastaa, etta
yhteisollisyys muiden kanssa on tarkeaa kuntosaliharjoittelussa.

Yhteisollisyys treenin yhteydessa on tarkeinta Suomessa asuville. Suomessa
36 % ilmoittaa sen olevan melko tai erittain tarkeaa. Vastaavat luvut ovat
Norjassa 33 %, Tanskassa 32 % ja Ruotsissa 24 %.

31 PROSENTTIA SAA
MOTIVAATIOTA MUIDEN
KANSSA TREENAAMISESTA.
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KESKIMAARIN 77 PROSENTTIA
POHJOISMAALAISISTA VASTAA,
ETTALIIKUNTA ON MELKO TAI

ERITTAIN TARKEAA HENKISELLE
HYVINVOINNILLE.

LI/IIKUNTA ON

Sy Sy

TARKEAA HENKISELLE
HYVINVOINNILLE

Harjoittelua pidetaan tarkeana henkiselle hyvinvoinnille. Keskimaarin
77 % Pohjoismaissa asuvista vastaa, etta treenaaminen on melko tai erittain

tarkeaa henkiselle hyvinvoinnille.

Suomessa nain vastaa perati 82 %. Vanhemmille inmisille kuntoilu on tarkeaa myos
yhteisollisyyden ja yhdessaolon vuoksi.




LAHES JOKA TOINEN
HALUAISI HARJOITELLA

ENEMMAN

Keskimaarin 49 % Pohjoismaissa asuvista vastaa haluavansa harjoitella
enemman tyoaikana. Suomessa nain vastaa perati 59 %.

KESKIMAARIN 49 PROSENTTIA
POHJOISMAALAISISTA ILMOITTAA
HALUAVANSA TREENATA

Tanskassa vastaava luku on 34 %. Suomessa 44 % vastaa toisinaan liikkuvansa ENEMMAN TYOAJALLA.
tyoajalla, kun taas Tanskassa niin vastaa vain 9 %.




MOTIVAATION PUUTE ON
YLEISIN LIIKUNNAN ESTE

Suurimmat likkunnan esteet ovat samat kaikissa Pohjoismaissa. MOTIVAATION PUUTE

MAINITAAN YLEISIMPANA
Motivaation puute (n. 45 %), ajanpuute (n. 35 %) seka fyysiset rajoitteet (n. 25 %). ESTEENA LIIKKUMISELLE.

45 PROSENTTIA ILMOITTAA SEN
SUURIMMAKSI ESTEEKSI.




YHTEENVETO

Yhteenvetona voidaan todeta, etta eniten liikuntaa
harrastetaan Norjassa ja vahiten Tanskassa.
Suomessa asuvat ovat vakuuttuneimpia liikkunnan
vaikutuksista mielenterveyteen, stressinhallintaan ja
tyossa suoriutumiseen.

Ruotsalaiset harjoittelevat eniten hoitaakseen fyysista
kuntoaan ja saadakseen lisaa voimaa. Norjassa ryhmaliikunta
on yleisempaa kuin muissa maissa, ja siella vanhemmat
iIhmiset pitavat harjoittelua ennen kaikkea sosiaalisena
toimintana. Yleisin syy liikkumiselle on fyysinen terveys, minka
mainitsee lahes 80 % kaikissa maissa asuvista. On selvaas,
etta kuntoilu ja likkuminen koetaan erittain tarkeiksi, ja etta
kuntokeskukset/kuntosalit ovat erittain suosittuja

koko Pohjolassa.

KESKIMAARIN 93 PROSENTTIA
POHJOISMAISSAASUVISTA
VASTAA HARRASTAVANSA
LIIKUNTAA.

31 PROSENTTIA SAA
MOTIVAATIOTA MUIDEN
KANSSA TREENAAMISESTA.

52 PROSENTTIA
POHJOISMAALAISISTA
SUOSII VOIMAHARJOITTELUA

KUNTOSALILLA.

SUOMALAISISTA, JOTKA
LIIKKUVAT 67 PROSENTTIA
ILMOITTAA TREENAAVANSA
KUNTOKESKUKSESSA/
KUNTOSALILLA.

KESKIMAARIN 49 PROSENTTIA
POHJOISMAISSA ASUVISTA
ILMOITTAA HALUAVANSA
LIIKKUA ENEMMAN TYOAIKANA.

KESKIMAARIN 77 PROSENTTIA
POHJOISMAISSA ASUVISTA VASTAA,
ETTA TREENAAMINEN ON
MELKO TAI ERITTAIN TARKEAA
HENKISELLE HYVINVOINNILLE.




TULOKSET:
POHJOISMAAT




POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

KUINKA USEIN
TREENAAT?




PERUSJOUKKO: KAIKKI

KUINKA USEIN TREENAAT TAI KUNTOILET?
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KUINKA USEIN TREENAAT TAI KUNTOILET?

EN KOSKAAN
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

KENEN KANSSA
TREENAAT?




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT KUNTOKESKUKSESSA/KUNTOSALILLA

KENEN KANSSA TREENAAT MIELUITEN HARJOITELLESSASI
KUNTOSALILLA? (VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)

YKSINANI YSTAVIEN/PERHEEN KANSSA
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

MISSA TREENAAT?




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

KUINKA USEIN TREENAAT SEURAAVISSA PAIKOISSA? (NIIDEN
VASTAAJIEN OSUUS, JOTKA OVAT VASTANNEET: USEIN/AINA)
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

NIIDEN VASTAAJIEN OSUUS, JOTA TREENAAVAT
KUNTOKESKUKSESSA/KUNTOSALILLA (NIIDEN VASTAAJIEN
OSUUS, JOTKA OVAT VASTANNEET: HARVOIN/USEIN/AINA)
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TREENAAN KUNTOKESKUKSESSA/KUNTOSALILLA




“VALTAOSA POHJOISMAISSAASUVISTA

TREENAA Y

. YLEISINTA SE ON

SUOMESSA, JOSSA 67 PROSENTTIA
SANOO TEKEVANSA NIIN.”




POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENIMUOTO




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MIKA ON SINULLE MIELUISIN TREENIMUOTO KUNTOSALILLA?
(VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)

VOIMAHARJOITTELU JUOKSU
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STEP/CARDIO
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TANSKA SuomI NORJA RUOTSI
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MIKA ON SINULLE MIELUISIN TREENIMUOTO KUNTOSALILLA?
(VALITSE VAIN YKSI VAIHTOEHTO)
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENAAMISEN
LY 4 4




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MITKA OVAT TARKEIMMAT SYYSI TREENAAMISEEN?
(VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MITKA OVAT TARKEIMMAT SYYSI TREENAAMISEEN?
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(VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)
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OMAN AJAN SAAMINEN
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MITKA OVAT TARKEIMMAT SYYSI TREENAAMISEEN?

Y / A / 4

(VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
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YHDESSAOLO MUIDEN KANSSA
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MITKA OVAT TARKEIMMAT SYYSI TREENAAMISEEN?
(VALITSE ENINTAAN KOLME VAIHTOEHTOA)

TYOSUORITUKSEN PARANTAMINEN
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

LIIKUNNAN MERKITYS
HENKISELLE
HYVINVOINNILLE




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

KUINKA TARKEAA TREENAAMINEN ON

HENKISELLE HYVINVOINNILLESI?
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"KESKIMAARIN 77 PROSENTTIA
POHJOISMAALAISISTA VASTAA,
ETTA TREENAAMINEN ON MELKO
TAI ERITTAIN TARKEAA

V / 4
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

TREENAAMISEN
MERKITYS
YHTEISOLLISYYDEN
TUNTEELLE




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT KUNTOSALILLA

KUINKA TARKEAA YHTEISOLLISYYS/YHDESSAOLO MUIDEN

KANSSA ON SINULLE TREENATESSASI KUNTOSALILLA?
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

LIIKUNTA SUHTEESSA
TYOHON




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MIKA ON NAKEMYKSESI TREENAAMISESTA
SUHTEESSA TYOHOSI?
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PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MIKA ON NAKEMYKSESI TREENAAMISESTA
SUHTEESSA TYOHOSI?

TREENAAN TOISINAAN TYOAJALLA
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

LIIKUNNAN ESTEET




PERUSJOUKKO: HENKILOT, JOTKA TREENAAVAT/KUNTOILEVAT

MINKA KOET OLEVAN SUURIN ESTEESI TREENAAMISELLE?
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MINKA KOET OLEVAN SUURIN ESTEESI TREENAAMISELLE?
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(ENINTAAN KOLME VASTAUSVAIHTOEHTOA)
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POHJOISMAALAISTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

HARJOITTELUA
KOSKEVAT
VAITTAMAT




PERUSJOUKKO: KAIKKI

MIKA VAITTAMA VASTAA PARHAITEN OMAA KOKEMUSTASI?
(VOIT VALITA USEITA VAIHTOEHTOJA)
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TREENAAMISELLA E| OLE ERITYISEN SUURTA VAIKUTUSTA ELAMAAN/
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TREENAAMINEN ON ANTANUT MINULLE UUSIA YSTAVYYKSIA,
JOTKA OVAT MUUTTANEET ELAMAN/
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MIKA VAITTAMA VASTAA PARHAITEN OMAA KOKEMUSTASI?
(VOIT VALITA USEITA VAIHTOEHTOJA)
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LIIKUNTATRENDIT 2026: »°
IREENIN VOIMA

Kyselytutkimuksestamme saatujen oivallusten lisaksi omat
jasentietomme tarjoavat ainutlaatuisen ja reaaliaikaisen
kuvan liikuntatottumusten kehittymisesta Pohjoismaissa.
Satojen tuhansien jasenten avulla voimme selkeasti havaita
saannonmukaisuutta siina, miten ihmiset harjoittelevat —
aina kuntosalikaynneista ja ryhmaliikuntatunneista siihen,
missa liikuntamuodoissa on nahtavissa suurinta kasvua.

Tietomme paljastavat paitsi sen, mita ihmiset kertovat
tavoistaan, myos sen, miten he todella liikkuvat.

Esittelemme tassa nelja vahvaa trendia, jotka perustuvat
jasentemme todelliseen kayttaytymiseen — ja joiden uskomme
maarittavan vuoden 2026 suuntaviivat.



LIIKUNTATRENDIT 2026

1. JOOGA JA PILATES

Treenimuodot, joissa yhdistyvat tasapaino ja flow,
kasvattavat suosiotaan edelleen. Yha useampi loytaa
tietoisen, matalatehoisen harjoittelun hyodyt, joka
kehittaa seka kehonhallintaa etta henkista hyvinvointia.

Joogasta on tullut holistisen kuntoilun perusta. Vaihtoehtoja
loytyy jokaiseen tarpeeseen — dynaamisesta Vinyasasta ja Hot
Yogasta palauttaviin Yin-tunteihin, joissa keskitytaan rauhaan
ja palautumiseen. Pilates, seka matto- etta laitepilates,
parantaa ryhtia, tasapainoa ja keskivartalon voimaa auttaen
jasenia kehittamaan vakautta ja tietoisuutta tasmallisten
liikkeiden kautta.

Nailla tunneilla osallistujamaarat kasvavat tasaisesti, mika
heijastaa kasvavaa halua harrastaa treenimuotoa, joka
palauttaa energiaa sen sijaan, etta kuluttaisi sita. Erityisesti
Reformer Pilates kasvattaa jatkuvasti suosiotaan ELIXIAlla ja
houkuttelee seka kokeneita etta uusia harrastajia, jotka etsivat
kestavaa tapaa kehittaa voimaa ja fokusta.

he Mmerrithew. | ieader
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LIIKUNTATRENDIT 2026

2. KORKEATEHOINEN
TOIMINNALLINEN
HARJOITTELU

Toiminnallinen ja korkeatehoinen harjoittelu sailyttaa
suosionsa ollen yksi vuoden 2026 vahvimmista
liikuntatrendeista. Kestavyyden, voiman ja mitattavan
edistymisen yhdistelma houkuttelee ihmisia, jotka
kaipaavat tehokkaita, motivoivia ja sosiaalisia treeneja.

ELIXIAlla tama nakyy Performance-tuoteperneessa —
tunneissa, jotka haastavat ja yhdistavat jasenia yhteistyon ja
tulosten kautta. Performance - | Go, You Go, Hyrox ja muut
suorituskykyyn perustuvat muodot yhdistavat kovatehoisen
treenin, tavoitteellisuuden ja yhteisollisyyden.

Hyroxin suosio osoittaa, miten kilpailuhenkiset muodot

voivat motivoida jasenia harjoittelemaan yhdessa, ja uudet
juoksumattokilpailut ja kestavyyshaasteet laajentavat yhteisen
saavutuksen kokemusta. Myos toiminnallisen harjoittelun
alueiden varauksissa on nahtavissa selvaa nousua, kun yha
useampi valitsee tavoitteellisia ja sosiaalisia treeneja, joissa
yhdistyvat voima, intensiteetti ja yhteenkuuluvuuden tunne.




LIIKUNTATRENDIT 2026

3. JUOKSU

Juoksu on edelleen yksi helpoimmista ja suosituimmista
tavoista harrastaa likkuntaa Pohjoismaissa. Mutta seka
juoksutavat etta syyt juoksemiseen ovat muuttumassa.
Yha useampi juoksija etsii jasenneltyja, ohjattuja ja
sosiaalisia kokemuksia yksin harjoittelun sijaan.

ELIXIAlla on ollut havaittavissa kasvavaa kiinnostusta

seka sisa- etta ulkojuoksua kohtaan. Indoor Running, oma
juoksumatoilla tehtava tuntimme, tarjoaa intervalliharjoittelua
energian, ohjauksen ja yhteisollisyyden kera auttaen
osallistujia ylittamaan rajansa yhdessa. Social Running vie
juoksemisen ulos ja kokoaa yhteen eri tasoisia juoksijoita
jakamaan yhdessa motivaatiota, rytmia ja likkumisen iloa.

Juoksu on nykyaan muutakin kuin pelkka treenimuoto: siita
on tullut keino lievittaa stressia, l0ytaa fokusta ja parantaa
henkista hyvinvointia. Sosiaalinen ulottuvuus — yhdessa
harjoittelu — lisaa seka vastuullisuutta etta inspiraatiota
muuttaen yksinaisen aktiviteetin jaetuksi kokemukseksi.




LIIKUNTATRENDIT 2026

4. YKSILOITY JA
TIETOIHIN PERUSTUVA
HARJOITTELU

Digitaaliset tyokalut muuttavat jatkuvasti ihmisten
suhtautumista harjoitteluun. Alykellojen, sovellusten
ja reaaliaikaisten mittaustietojen avulla harjoittelu on
nykyaan entista mitattavampaa, tavoitteellisempaa ja
yksilollisempaa.

Pohjoismaissa yha useampi kayttaa alylaitteita seuratakseen
aktiivisuuttaan, untaan ja palautumistaan — tavoitellen seka
tietoa etta motivaatiota. Yha useampi ELIXIA-jasen yhdistaa
alylaitteensa ELIXIA-sovellukseen ja kayttaa Personal
Trainereita tietojen tulkitsemiseen ja hyodyntamiseen.

Terveystietojen saatavuuden laajenemisen myota myos
odotukset yksilOitya ja soveltavaa harjoittelua kohtaan kasvavat
entisestaan. Jasenet haluavat yha useammin ohjelmia,

jotka heijastavat heidan henkilokohtaisia tavoitteitaan,
elamantapaansa ja edistymistaan. Henkilokohtainen valmennus
ja tietoihin perustuva ohjaus yhdistyvat. Tama mahdollistaa
yksilollisemman kuntoilukokemuksen, jossa teknologia tukee
inhimillista asiantuntemusta.

Harjoittelun tulevaisuus on yksilollinen, mitattava ja
tasapainoinen, ja siina yhdistyvat nokkelat oivallukset ja
iIhmisten valinen yhteys.
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TIETOA SATSISTA

SATS on Pohjoismaiden johtava kuntokeskuspalveluiden
tarjoaja, jonka brandeja ovat SATS, ELIXIA, Fresh
Fitness, SATS Yoga ja SATS Online. 274 kuntosalia, 756
000 jasenta ja 10 000 omistautunutta tyontekijaa tekevat
SATSista merkittavan toimijan liikkunnan tulevaisuuden
muovaamisessa.

SATS tarjoaa korkealaatuiset tilat kuntosaliharjoitteluun
seka ryhmaliikuntatunteja, Personal Trainering -palveluita
henkilokohtaiseen valmennukseen, kehittymiseen

Ja kuntoutukseen. Pohjoismaiden laajimman
ryhmaliikuntatarjonnan ansiosta SATS tarjoaa monipuolisen
valikoiman tunteja, mukaan lukien omia ainutlaatuisia
konsepteja. Kaikissa keskuksissa koulutettu henkilokunta
varmistaa, etta jasenilla on tarvittaessa tukea, ohjausta ja
motivaatiota harjoitteluun.

Henkilokunnan lasnaolon lisaksi SATS tarjoaa digitaalisia
harjoitteluvaihtoehtoja sovelluksen ja SATS Onlinen kautta,
mika mahdollistaa harjoittelun misso ja milloin tahansa.

SATS on omistautunut parantamaan inmisten terveytta ja
lisaamaan heidan onnellisuuttaan. SATS on luonnollinen osa
monien ihmisten paivittaista elamaa ja se inspiroi aktiiviseen
ja terveelliseen elamantapaan ympari Pohjoismaita.




