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Esipuhe

Liikunnan hyvinvointia ja terveytti yllipitivit ja edistdvit vaikutukset tunnetaan erittdin hyvin. Viime
vuosina tietimyksemme on lisdintynyt myds likkkumattomuuden ja runsaan istumisen terveydellemme
aiheuttamista ongelmista. Fyysisen aktiivisuuden lisdiminen kaikissa eliminvaiheissa ja viestoryhmissd on
nostettu yhdeksi Suomen terveyspolitiikan tavoitteeksi. Tdmin tavoitteen toteutumisen seuraaminen edel-
lytedd miidriajoin toistettua luotettavaa fyysisen aktiivisuuden seurantaa eri viestoryhmissi. Tami katsaus
kerdd tuoreimmat, viimeksi kuluneiden neljin vuoden aikana ilmestyneet, fyysistd aktiivisuutta, liikunnan
harrastamista ja fyysistd kuntoa koskevat viestdtutkimuksen tiedot yhteen ja luo kokonaiskuvan viestén
fyysisestd aktiivisuudesta ja kunnosta.

Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat tarkentuneet kaikissa ikiryhmissi viime vuosina. Lasten ja nuor-
ten fyysisen aktiivisuuden suositukset piivitettiin Suomessa vuonna 2008. Siini korostetaan varsinaisen
pdivittdisen fyysisen akdivisuuden suosituksen lisiksi myos yhtijaksoisen istumisen ja piivittdisen ruutuajan
enimmaismidrid. Vastaavasti kansainviliset aikuisten ja ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden suositukset on
piivitetty. Niissd kestdvyyslitkunnan osalta otetaan huomioon aikaisempaa selvemmin erilaisen rasitustason
vaikutus viikoittaisen minimilitkuntamairidan. Aikuisten uusissa suosituksissa korostuu my®és lihaskunnon
harjoittaminen ja ikiddntyneilld tasapainoharjoittelu seki liikkuvuuden ylldpito. Suositusten muuttumisesta
johtuen terveytensi kannalta riittdvisti liikkuvien m#iri on viestdssd muutamassa vuodessa merkittivisti
vihentynyt. Kun nelji vuotta sitten vield aikuisista noin joka kolmannen arvioitiin litkkuvan riittivisti
silloisten suositusten mukaan, vihiisen lihaskunnon harjoittamisen takia vain joka kymmenes aikuisista
litkkuu riittivisti ja monipuolisesti nykyisten suositusten mukaan.

Fyysisen aktiivisuuden toteutumisessa on suuria viestoryhmikohtaisia eroja. Tissi katsauksessa kuvataan
ne iki- ja kohderyhmiit, joissa fyysinen aktiivisuus merkittivisti muuttuu. Nuorimmilla tutkituilla, 11-vuo-
tiailla, litkunnan harrastaminen on viime vuosina lisdintynyt. Mutta nuorilla puberteetti-idssd vapaa-ajan
litkkuntaharrastus ja muu fyysisen aktiivisuus vihentyy merkittivisti ja muita vastaavan elintason ja linsimai-
sen elintavan omaavia maita enemmin. Nuorten lijan vihiinen fyysinen aktiivisuus liittyy my6s nuorten
ylipainon yleistymiseen ja varusmiespalveluksen aloittajien huonoon kuntoon. Tysikiisistd kestivyyslitkun-
nan osalta viikoittaisen minimimiirin saavuttaa noin puolet, mutta lihaskunnon harjoittaminen on nuo-
rimmillakin vihiisti ja vihenee iin mukana. Ikiintyneilld michilld liikunta-aktiivisuus on viime vuosina



laskenut, vaikka heidin raportoimansa kyky litkkua itseniisesti on parantunut. Katsauksen tuloksista [6ytyy
viestoryhmii, joiden fyysisen aktiivisuuden kannustamiseen ja edistimiseen tulee jatkossa miettid kohden-
nettuja toimia.

Tdmin katsauksen tulokset perustuvat kaikki kyselyilld arvioituun vieston litkuntaan ja fyysiseen aktii-
visuuteen. Liikkeen ja aktiivisuuden mittaamisen teknologian kehittiminen mahdollistaa nykyisin myos
objektiivisen aktiivisuuden mittaamisen. Muutamissa maissa tehdyt viestdmittaukset ovat osoittaneet, ettd
vieston kyselyissd raportoima litkunta ei toteudu samansuuruisena objektiivisissa aktiivisuuden mittauk-
sissa. Suomessa toteutetaan ensimmiinen viestdtason aktiivisuuden mittaus Terveys 2000 -tutkimuksen
seurantatutkimuksessa syksylli 2011. Tdmin laajan viestdtutkimuksen yhteni osatutkimuksena mitataan
objektiivisesti fyysisti aktiivisuutta ja kuntoa. Terveys 2000 -seurantatutkimuksen tulokset tulevat tarkenta-
maan merkittivisti suomalaisten fyysisen aktivisuuden ja kunnon kokonaiskuvaa.

Vieston elintavat ja tottumukset muuttuvat jatkuvasti. Luontainen litkkuminen arjessa ei ole enii
itsestddn selvyys. Liikkumattomuus on WHO:n arvion mukaan maailman laajuisesti jo neljinneksi tirkein
riskitekiji elintapasairauksien aiheuttamiin kuolemantapauksiin. Siksi mitatun fyysisen aktiivisuuden,
liikkkumattomuuden ja fyysisen kunnon miiriajoin toistuvalle viestotason seurannalle on tarve muiden
terveyden riskitekijoiden ohella. Vain riittdvin tarkka seuranta viestotasolla mahdollistaa fyysisen aktiivi-
suuden edistimistoimien kohdentamisen oikeisiin viestoryhmiin sekd niiden toimenpiteiden vaikuttavuu-
den arvioinnin.

Helsingissi 15. maaliskuuta 2011

Stefan Wallin Paula Risikko
Kulttuuri- ja urheiluministeri Peruspalveluministeri



Lukijalle

Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010
-katsauksessa esitetddn padtuloksia Suomessa teh-
dyistd viestotasoisista litkuntatutkimuksista help-
polukuisessa ja tiiviissi muodossa. Tavoitteena on
kuvata suomalaisten fyysisen aktiivisuuden miirid ja
riittdvyytti erityisesti terveysliikunnan nikékulmas-
ta 2000-luvun ensimmiiselld vuosikymmenelli ja
tarkastella aktiivisuuden kehittymistd viimeisten vuo-
sikymmenien aikana. Lisiksi tarkastellaan muutamia
litkuntaan liittyvid erityisteemoja.

Katsaus on jatkoa vuonna 2007 julkaistulle
Liikunta — hyvinvointipoliittinen mahdollisuus
-raportille. Hanke sai alkunsa Terveyden ja hyvin-
ja UKK-instituutin johtajan Tommi Vasankarin vili-
sistd keskusteluista paivittid ja tdydentdd aiemman
raportin tietoja. Katsausta on kirjoitettu sosiaali- ja
terveysministerion tuella. Opetus- ja kulttuuriminis-
terid sekid valtion litkuntaneuvosto ovat osallistuneet
julkaisukuluihin.

Katsauksen ovat koonneet johtaja Tommi Vasan-
kari, tutkija Pauliina Husu, erikoistutkija Olavi Pa-
ronen ja erikoistutkija Jaana Suni UKK-instituutista.
He vastaavat katsauksen yhteenvedosta ja pddtelmistd
sekd luvuista 1-5. Lukujen 6-8 erityisteemat ki-
sittelevit sosioekonomisia litkuntaeroja, vapaa-ajan
litkuntaympiristoji sekd koetun ja mitatun kunnon

yhteyksid aikuisviestdssi. Nami tulokset perustuvat
ko. luvuista vastaavien kirjoittajien tekemiin tutki-
muksiin. Osa erityisteemojen artikkeleista on tehty
yhteistyossi THL:n tutkijoiden kanssa.

Tissi katsauksessa tarkastellaan keskeisid kan-
sallisia fyysistid aktiivisuutta ja litkuntaa selvittivid
tutkimuksia, erityisesti toistuvia viestotutkimuksia.
Fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutumista
arvioidaan ikdryhmittdin kiytossi olevien uusimpien
viestotutkimusten perusteella. Nykytilaa koskevat
tulokset on keritty vuonna 2007 tai sen jilkeen.
Muutoksia on kuvattu mahdollisimman pitkilli aika-
sarjoilla jopa usean vuosikymmenen ajalta.

Katsauksessa on kiytetty piiasiassa tietoja, jotka
on saatu aikaisemmista julkaisuista. Joissain tapauk-
sissa on pyydetty lisdanalyysejd, jotka eivit kuulu-
neet ao. tutkimuksen raporttiin. Nimi lisdanalyysit
on mainittu katsauksen liitteen tutkimuskuvauk-
sissa. Tiiviiseen ja helppolukuisuuteen pyrkivin
esitystavan vuoksi katsauksessa ei kaikilta osin
esitetd tarkkoja lukuarvoja, vaan tuloksia havainnol-
listetaan tilastografiikan keinoin. Tarkat lukuarvot
l6ytyvit alkuperiisjulkaisuista, joiden viitetiedot
ovat liitteeni.

Katsaus palvelee terveytti edistivin liikkunnan ja
ravinnon kehittimislinjoista (STM 2008) ja liikunnan
edistimisen linjoista (OPM 2008) annettujen valtio-



Tyd arvioi osaltaan my6s paaministeri Matti Vanhasen
IT hallituksen kidynnistimin terveyden edistimisen
polititkkaohjelman (2007) litkuntaa koskevien tavoit-
teiden toteutumista.
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Yhteenveto ja padtelmirt

ltse ilmoitetun aktiivisuustiedon
tueksi tarvitaan objektiivisesti
mitattua tietoa

Monien ikiryhmien fyysisti aktiivisuutta seurataan
Suomessa sidnnollisesti useilla kyselyilld. Koulu- ja
tydikiisten seki ikiddntyneiden litkunnasta ja fyysisestd
akdivisuudesta saadaan tietoja muutaman vuoden
vilein jopa useasta eri tutkimuksesta. Toisaalta tuoretta
kyselytietoa ei juuri 16ydy alle kouluikiisisti lapsista.

Objektiivisesti, esimerkiksi kiihtyvyysmittareiden
avulla, mitattua tietoa fyysisestd aktiivisuudesta ei ole
Suomessa vieli viestotasolla kerdtty. Muissa maissa
tehdyt objektiivisen fyysisen aktiivisuuden mittaukset
ovat osoittaneet, ettd kyselyilld saatu, itse ilmoitettu
tieto usein yliarvioi vieston fyysistd aktiivisuutta.
Siksi niille objektiivisille mittauksille on selkei tarve
myds Suomessa.

Fyysisen aktiivisuuden ohella my®és liikkumatto-
muutta ja istumista on syyti seurata. Kun arkielimai
muuttuu fyysisesti yhi passiivisemmaksi, ei viltti-
mittd riitd, ettd tdyttdd terveysliikunnan suosituk-
set. Runsas piivittdinen istuminen voi heikentid
kohtuullisenkin liikkunnan terveyshyétyja. Erityisesti
huomiota vaativat paljon arjessa istuvat, litkuntaa
harrastamattomat henkilst. Heilld on suuri vaara
huonoon kuntoon, ylipainoon ja aineenvaihdunnan
ongelmiin, jotka yhdessi kohottavat merkittivisti
riskid sairastua perinteisiin kansansairauksiin.

Fyysistd kuntoa keskeisend terveyttd kuvaavana
muuttujana ei ole mitattu ja seurattu Suomessa

viestdtasolla nuoria miehid lukuun ottamatta. Tut-
kimuksissa on kuitenkin todettu, etti huono kunto
kertoo enemmin ennenaikaisen kuoleman vaarasta
kuin perinteiset terveyden vaaratekijit. Sen takia
myos sidnnélliselle viestdn kunnon seurannalle on
selkeid tarvetta.

Miiriajoin toistuvissa vieston terveydentilaa ja
elintapoja selvittivissi tutkimuksissa tulisi jatkossa
olla mukana objektiivisia fyysisen aktiivisuuden ja
kunnon mittauksia. Niiden avulla voidaan entistd
paremmin seurata ja ennustaa vieston terveytti ja
toimintakykyi seki keskeisten kansansairauksien
vaaraa. Objekdiiviset aktiivisuus- ja kuntomittauk-
set tulisi aikuisvieston lisiksi tehdd myos lapsille ja
nuorille seki elikeikiisille 4-5 vuoden vilein.

Murrosiassa aktiivisuus romahtaa,
huonokuntoisten nuorten miesten
maara kasvaa

Liikuntakyselyjen mukaan suositusten mukainen
fyysinen aktiivisuus toteutuu hyvin vaihtelevasti
lapsilla ja nuorilla. Kun 11-vuotiaista lihes puolet
ilmoittaa liikkuvansa suositusten mukaisesti vi-
hintddn tunnin piivissi, 15-vuotiaista riittdvisti
litkkkuu vain yksi kymmenesti. Selkei fyysisen ak-
tiivisuuden vihentyminen murrosidssi ja samanai-
kainen ylipainon yleistyminen ovat vakavia terveys-
poliittisia haasteita. Nuorten miesten kestivyys- ja
lihaskunnon heikkeneminen viime vuosikymmen-
ten aikana ja huonokuntoisten miirin jatkuva



kasvu ovat merkkeji nuorten aikuisten uudenlaisista
terveysongelmista.

Tyoikaiset tarvitsevat
lihaskunnon harjoittamista

Kyselyjen mukaan noin puolet tydikiisisti liikkuu
terveysliikunnan suosituksen mukaisen mairin
kestdvyysliikuntaa. Mutta vain joka kymmenes heisti
harjoittaa my®s lihaskuntoaan suositusten mukaisel-
la minimitasolla eli kaksi kertaa viikossa. Elikeikid
lihestyvistd suositusten mukaisesti liikkuu enid
muutama prosentti ikiryhmisti. Suomessa tavoit-
teeksi asetettu tydurien pidentdminen tulee edellyt-
timdin myos ikddntyvien tyontekijoiden fyysisen
aktiivisuuden lisddmisti. Erityisend haasteena on
litkkumattomien suuri miiri, heitd on noin viidesosa
tyoikiisista.

lakkaiden liilkkumiskyky on
parantunut, mutta aktiivisuus
vahentynyt

Elikeikiisten fyysiselld aktiivisuudella on ratkaiseva
merkitys itseniselle arjessa selviytymiselle ja toimin-
takyvylle. Vain yksi kahdestakymmenesti elakeikii-
sestd liikkuu suositusten mukaisesti. Noin kymme-
nesosa tekee lihaskuntoa kohentavaa harjoittelua

ja yksi kahdestakymmenesti kehittdd tasapainoa.
Viimeksi kuluneiden kahdentoista vuoden aikana
on vihentynyt vihintiin neljini paivini viikossa

ulkona kivelevien elikeikdisten miesten miiri lihes
kymmenen prosenttia. Samanaikaisesti myds muun
litkunnan harrastaminen on miehilld vihentynyrt.
Kuitenkin vaikeuksitta ulkona litkkuvien miiri on
samana ajanjaksona hieman kasvanut.

Riittdvi fyysinen aktiivisuus on keskeisimpii elike-
ikdisten toimintakyky yllapitivii tekijoitd. Toiminta-
kyvyltdin heikentyneiden ikiihmisten kotona selviy-
tymisti voidaan merkittivisti edistid jirjestimalld
litkunnanohjausta vihin liikkuville. Myés litkkumisen
esteettdmyyden turvaaminen seki piha-alueiden ja
muun ldhiympiriston laatu ja kunnossapito edistivit
toimintakyvyltdan heikoimpien ikiddntyneiden paivit-
tdistd ulkoilua ja fyysistd aktdiivisuutta.

Vahan liikkuvien aktiivisuuden
lisaamiselle suuret mahdollisuudet

Liikkumattoman viestonosan fyysisen aktiivisuuden
lisaamiselld olisi suuri taloudellinen merkitys. Esimer-
kiksi diabeteksen hoidon kustannukset ja sairauden
aiheuttamat tuottavuuden alenemisen kustannukset
olivat Suomessa vuonna 2007 yhteensi 2,6 miljardia
euroa. Maailman terveysjirjestd6 WHO on arvioinut,
ettd liilkkumattomuus on diabeteksen piiasiallinen syy
27 prosentilla sairastuneista. Niiden tietojen perus-
teella voidaan karkeasti arvioida, ettd vuonna 2007
litkkkumattomuuden kustannukset diabeteksen osalta
olivat Suomessa noin 700 miljoonaa euroa. Diabeeti-
koiden sairaanhoidon kustannukset kasvoivat vuosina
1998-2007 keskimiirin kuusi prosenttia vuodessa.



Tuki- ja liikuntaelimisto
erityisend haasteena

Fit for work Europe -ohjelman asiantuntija-arvion
mukaan joka kolmas suomalaisten yli yhdeksin
pdivin tydstd poissaoloista johtuu tuki- ja liikuntaeli-
miston (TULE) sairauksista. Niiden suorat vuosikus-
tannukset ovat yli 200 miljoonaa euroa. Tyoikiisen
vieston TULE-sairaudet yleistyvit ja niiden haitta-
vaikutukset lisidntyvit entisestdin tulevina vuosina.
Timi johtuu tydntekijoiden ikdintymisestd, liha-
vuuden yleistymisestd, vieston fyysisen aktiivisuuden
vihenemisesti ja kunnon heikkenemisestd. My®os
litkunnan aikana sattuvat tuki- ja litkuntaelimiston
vammat ovat lisiintymissi, minkd vuoksi on tirkeai
kiinnittdd huomio my®s litkuntavammojen ehkiisyyn
fyysistd aktiivisuutta edistettdessi. TULE-sairauksien
aiheuttamat kivut heikentivit toimintakykyi ja ovat
vakava uhka vieston tyokyvylle ja tyn tuottavuudel-
le. Tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykyi kehitti-
vii litkuntaa tulisi huomattavasti lisiti.

Aktiivisuuden lisdamisen
mahdollisuudet

Suomessa on edelleen suuret mahdollisuudet lisitd
viestotasolla fyysistd aktivisuutta, koska litkunta-
harrastus on suosittua, sitd tuetaan sosiaalisesti ja
aineellisesti ja litkunta nauttii yleistd arvostusta.
Koko viestolle suunnattujen edistdmistoimien lisiksi
tarvitaan kohdennettuja toimia vihin liikkuville ja
litkkkumattomille. Hyvin toteutettu henkilskohtainen
litkuntaneuvonta ja elintapaohjaus ovat kustannuste-
hokkaita keinoja litkkkumattomuuden hoitoon.
Fyysisen aktiivisuuden lisdéiminen viestotasolla
edellyttdi useita samanaikaisia, yhteen sovitettuja ja
samaan piamiiriin vaikuttavia toimenpiteitd kaikilla
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seki suosituksilla ettd normiohjauksella tehdi arjen
hyétyliikkumisen houkuttelevammaksi, esimerkiksi
muuttamalla autoilua suosivaa tydmatkojen veroe-
tua kivelyi tai pyoriilyi suosivaksi. Maakunnissa ja
kunnissa kaavoituksella on merkittivi vaikutus liik-
kumismuotojen valintaan. Maankiyton, ympiristén
ja litkenteen suunnittelu vaikuttavat omatoimisen
litkkumisen edellytyksiin, miiriin ja kulkutapavalin-
toihin. Kuntatasolla liikkumattomuuden syiden vi-
hentimisti ja fyysisen aktiivisuuden edistimisti tulisi
tehdi yli hallintokuntien ulottuvana yhteistyona.
Kaikkien toimijoiden (kunta, yksityiset toimijat,
jdrjestot, seurat, yhdistykset) yhteistd panosta tulisi
hyodynti lilan vihin liikkkuvien ja liikkkumattomien
aktivoimisessa. Eri toimijoiden paikalliselle palvelu-
yhteistyélle ja sen koordinaatiolle tulisi luoda yhteis-
tyotd helpottavia verkostoja, unohtamatta vastuulli-
sen tahon nimedmisti. Perheiden merkitys erityisesti
lasten litkunnan lisdéimisessd on ratkaiseva. Lapsuu-
den litkuntamy®onteiset elinolot ja monipuolinen
litkunta edistidd aikuisidn liikunnallista elimintapaa.
Erityistd tukea tulisi tarjota vihin liikkuvien lasten
perheille. Liikuntapaikkojen kiytto- ja palvelumak-
sut eivit saisi rajoittaa lasten ja nuorten, ja erityisesti
vihdvaraisten perheiden, osallistumista liikuntaan.
Linsimainen elimintapa suosii istumista ja ruutu-
aikaa eiki kannusta liikkumiseen. Siksi fyysisen aktii-
visuuden merkittivi edistiminen ja liikkkumattomuu-
den vihentiminen on mahdollista vain monipuoli-
sella, kaikki hallinnonalat ylittivilld suunnittelulla
ja tehokkailla paikallistason toimenpiteilld. Fyysisen
aktiivisuuden lisddminen ja istumisen vihentiminen
ovat terveys- ja hyvinvointipolititkassamme keskei-
sid, mutta alikiytettyji mahdollisuuksia. Fyysisen
aktiivisuuden huomattava lisdéiminen mahdollistaa
my®&s kasvavien kustannusten kanssa kamppailevien
kuntien talouden tasapainottamista.



Finlindarnas fysiska aktivitet och kondition 2010

Sammandrag

Som stod for sjélvdeklarerad aktivitet
behdvs objektivt méatt information

Fysisk aktivitet for ménga aldersgrupper f6ljs med
regelbundna enkitundersokningar i Finland. Infor-
mation om skolelevers och yrkesverksammas samt
dldres motion och fysiska aktivitet insamlas i form av
flera enkiiter med négra ars intervaller. Diremot finns
det knappast ndgon aktuell kunskap insamlad med
enkiter om barn som ir under skoléldern.

Information om fysisk aktivitet mitt med objek-
tiva accelerationsparametrar har dnnu inte insamlats
i Finland. I andra linder som genomfért objektiva
mitningar av fysisk aktivitet, visar insamlad sjilvde-
klarerad information ofta pé att befolkningens fysiska
aktivitet 6verskattats. Dirfor finns ett klart behov
av objektiva mitningar dven i Finland. I framtiden
behdvs regelbunden objektiv uppfsljning av fysisk
aktivitet i alla dldersgrupper.

Det finns skal att parallellt med fysisk aktivitet
ocksa folja betydelsen av passivitet och stillasittande.
Nir vardagslivet blir allt mera fysiskt passivt, dr det
faktiske inte tillrickligt att uppfylla rekommenderad
hilsomotion. Dagligt sittande kan férsvaga resul-
tatet dven av lagom motion i hilsosyfte. Sirskild
uppmirksamhet krivs f6r studier av personer som
sitter still till vardags och som inte motionerar. De
loper stor risk for att rika ut for problem med dalig
kondition, évervikt och férsimrad dmnesomsittning,

vilka sammantaget 6kar risken betydligt att insjukna
i traditionella folksjukdomar.

Viktiga faktorer som beskriver befolkningens
fysiska kondition har inte mitts eller f6ljts upp i
Finland bortsett frin konditionsmitning av unga
min. Undersokningar visar dock att dalig kondition
berittar mer om risken for att avlida i fértid 4n om
traditionella hilsorisker.

Dirfor finns det ocksa ett klart behov av regelbun-
den uppféljning av befolkningens fysiska kondition.
Regelbunden mitning av alla befolkningsgruppers
kondition behovs for att prognostisera befolkningen
hilsa och vilbefinnande samt risken for ofta fore-
kommande folksjukdomar.

Ungdomarnas fysisk aktivitet minskar
patagligt i puberteten, antalet unga mén
med dalig kondition 6kar

Enligt undersokningar om rekommenderade mo-
tionsvanor varierar fysisk aktivitet mycket bland barn
och unga. Medan nistan hilften av 11-aringarna
uppger att de motionerar enligt rekommendationer,
uppger bara var tionde 15-dring att de motionerar
tillrickligt enligt rekommendationer. En klar minsk-
ning av fysisk aktivitet i puberteten samtidigt med
allt vanligare viktokning, utgor allvarliga hilsopoli-
tiska utmaningar. En kontinuerlig 6kning av simre
uthllighet och muskelstyrka bland unga min under
senaste artionden ir ett tecken pd ett nytt slags hilso-
problem bland unga vuxna.
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Yrkesverksamma behdver
trdna sin muskelstyrka

Enligt undersokningar bedriver cirka hilften av den
yrkesverksamma befolkningen rekommenderad ut-
hallighetstrining. Men bara var tionde av dem trinar
muskelstyrka dtminstone tvé gdnger per vecka (mi-
niminivd). Endast ndgra fi procent av personer som
nirmar sig pensionséldern utdvar rekommenderad
motion. I Finland uppsatta mél om forlingt arbets-
liv kommer ocks att frutsitta 6kad fysisk aktivitet
bland yrkesverksamma. En sirskild utmaning ir det
stora antalet passiva, som uppgar till cirka en femte-
del av befolkningen i yrkesverksam &lder.
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Aldres rorelseférmaga har 6kat,
men deras aktivitet har minskat

Fysisk aktivitet for personer i pensionsdlder 4r av
avgorande betydelse ocksé for att klara vardagen

med bibehéllen funktionsférmaga. Bara var tjugonde
person i pensionséldern utévar reckommenderad mo-
tion. Cirka en tiondel av de ildre bedriver trining for
okad muskelstyrka och bara var tjugonde utvecklar
sin balans. Under de senaste tolv dren har antalet
min i pensionsilder, som promenerar utomhus minst
fyra dagar i veckan minskat med niistan tio procent.
Samtidigt har andra motionsformer minskat bland
minnen. Antalet personer som har férméga att rora
sig utomhus har dock 6kat nigot.

Tillricklig fysisk aktivitet 4r en av de viktigaste
faktorerna for att uppritthélla funktionsférméga for
personer i pensionsalder. Organiserad motion behovs
for dem som ror sig for lite. For att tillforsikra daglig
vistelse utomhus och fysisk aktivitet for dldre perso-
ner med svagare funktionsférmaga ir det vikeigt att
frimja underhill av kvaliteten pa innergardar och
ovrig nirmiljo.



Physical activity and fitness of Finns in 2010

Current status and changes in health-enhancing physical activity

Summary

Objectively measured data is needed
to support self-reported physical activity
information

The physical activity of many age groups is regularly
monitored by means of various surveys in Finland.
There are several different surveys that provide in-
formation on the physical exercise and activity levels
of the school-, working- and pension-aged Finns at a
few years’ interval. On the other hand, recent survey
data of children under school age is not readily avail-
able.

An objective collection of physical activity data
using acceleration meters has never been conducted
at apopulation level in Finland. Objective measure-
ments carried out in other countries have indicated
that self-reported information in survey question-
naires often overestimates the amount of physical
activity. Therefore, there is a clear need for regular
objective monitoring of physical activity in all age
groups in Finland, as well.

In addition to physical activity, inactivity and the
amount of sitting should also be observed. When
people’s everyday life becomes increasingly passive
in terms of physical activity, fulfilling the health-
enhancing physical activity recommendations may
not be enough. Sitting down for extensive periods
every day can hinder the health benefits of exercise.
Particular attention should be paid to people whose

everyday life involves a lot of sitting and no physical
activity at all. They are at a high risk of poor physical
fitness, becoming overweight and suffer metabolic
problems, all of which are significant risk factors for
many public health problems and illnesses.

Physical fitness, an important determinant of
health, has not been measured and monitored at a
population level in Finland, apart from that of young
men. Nevertheless, an increasing body of evidence
has shown that poor fitness is a stronger risk factor
contributing to premature death than many tradi-
tional measures of health. Thus there is a need to
regular assessment of physical fitness of the popula-
tion. In the future, the monitoring of physical fitness
at regular intervals in all age groups will provide
information that can be used to predict the health
and well-being, as well as the likelihood of common
illnesses among populations.

Activity levels slump in the teen age;
increasing number of young men
in poor condition

According to surveys, there is great variation among
children and youngsters when it comes to fulfilling
the physical activity recommendations. Whereas
nearly one-half of 11-year-olds state that they prac-
tice at least one hour of physical exercise per day as
recommended, among 15-year-olds only one in ten
meets this recommendation. The clear decrease in
physical activity in the teen age, combined with the
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clear increase in overweight observed at the same
stage of life, form serious health-policy challenges.
The deterioration of young men’s cardiorespiratory
fitness and muscular strength that has been detected
over the past few decades, as well as the continuous
growth of the proportion of those in poor condition,
indicate new kinds of health issues among young
adults.

The working-aged need
to train muscular strength

According to surveys, approximately one-half of the
working-age population is engaged in physical activ-
ity enhancing cardiorespiratory fitness that fulfils
the recommendation for health. However, only one
in ten members of this age group also undertakes
exercise to improve muscular strength at least twice
a week, which is the recommended minimum level.
When approaching the retirement age, only a few
percent of the population fulfil these two parts of
physical activity recommended for health. Finland
has set a goal of extending working careers. In order
to achieve this, the physical activity of the ageing
employees must increase. The large amount of those
not exercising at all — approximately one-fifth of the
working-age population — poses a particular chal-
lenge.
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Seniors have a better ability to exercise
butthey have become less physically active

In the pension age, physical activity is a crucial factor
for independent living and remaining functional.
Only one in twenty pensioners fulfils the physical
activity recommendation. Approximately one-tenth
exercise to improve their musculoskeletal fitness

and one in twenty carries out balance exercises. The
amount of pension-aged men who walk outdoors

at least four days a week has fallen by nearly ten
percent over the past twelve years, and other forms of
physical activity in the same population group have
also become more rare. However, the proportion of
those able to move outdoors without difficulties has
slightly increased over the same period.

Sufficient physical activity is one of the most im-
portant factors in the maintenance of the functional
ability of pensioners. We can significantly support
the ability of senior citizens with impaired physical
functional abilities to live independently at home
for a longer time by providing instructed exercise for
those who don't exercise much. In addition, ensuring
accessibility and keeping yards and other public areas
near senior citizens’ homes in a good condition also
encourage those with restricted functional abilities
to go out on a daily basis and increase their physical
activity.






1 Terveysliikunnan suositukset ja linjaukset

+ Fyysisen aktiivisuuden suositus 7—18-vuotiaille on véhintaan 1—2 tuntia liilkuntaa paivittain
moni-puolisesti ja ikdan sopivalla tavalla.

+ Aikuisten fyysisen aktiivisuuden viikoittainen minimisuositus sisaltaa kestavyysliikuntaa 2 tuntia 30
minuuttia reippaasti (esim. reipas kavely) tai vaihtoehtoisesti 1 tuntia 15 minuuttia rasittavasti
(esim. juoksu) seka lisaksi 2 kertaa viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavan harjoituksen.

* l|kaantyneille tulisi aikuisten suositusten mukaisesti laatia yksilollinen liikuntaohjelma, joka ottaa
huomioon liilkkumiskyvyn ja sairaudet seka korostaa erityisesti tasapainoa ja nivelliikkuvuutta.

« Liikuntapiirakka havainnollistaa aikuisten (18-64-vuotiaiden) likuntasuositukset.

+ Hallituskaudella 2007—-2011 on annettu valtioneuvoston terveytta edistavan liikunnan periaate-
paatos, jonka paatavoitteita ovat terveytensa kannalta riittavasti liikkuvien maaran kasvattaminen ja
likunnasta syrjaytyneiden maaran vahentaminen seka terveytta edistavien liikkuntatottumusten yleis-
tyminen erityisesti huonommassa sosioekonomisessa asemassa olevilla vaestoryhmilla.

+ Periaatepaatos terveytta edistavasta liikunnasta edellyttaa seuranta- ja arviointimenetelméaa,
joka kattaa koko vaeston ja keskeiset vaestoryhmat.

1.1 Fyysisen aktiivisuuden 1-2 tuntia liikuntaa piivittdin monipuolisesti ja
suositukset ikdin sopivalla tavalla. Lisiksi suosituksissa linjataan,
ettd yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee
vilttdd ja ettd ruutuaikaa vithdemedian ddressi saa

Lapset ja nuoret i i o '
olla korkeintaan kaksi tuntia pdivissi. Tdma suositus

Kansalliset lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden on terveysliikunnan minimisuositus kouluikiisille
suositukset paivitettiin tammikuussa 2008 (Nuori ja painottaa monipuolista litkunnallisten perustai-
Suomi 2008). Fyysisen aktiivisuuden perussuositus tojen oppimista. Suosituksen mukaan piivittiiseen
kaikille kouluikiisille, 7-18-vuotiaille, on vihintiin liikunta-annokseen tulee sisiltyd useita vihintidin
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10 minuuttia kestdvid reippaan liikkumisen jakso-
ja. Lasten ja nuorten liikunnan tulisi olla hauskaa,
tuottaa iloa ja elimyksiid. Liikkumisella on keskeinen
tehtivd myos lapsen sosiaalisessa kehityksessi.

Aikuiset

Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat tarkentuneet
vuosina 2007-2008. Monet asiantuntijatahot, mu-
kaan lukien Maailman terveysjirjests6 WHO (heep://
www.who.int/dietphysicalactivity/en/) ja USA:n
terveysministerio (www.health.gov/paguidelines)
ovat julkaisseet fyysisen aktiivisuuden suositukset
aikuisille (18—64-vuotiaat). Niitd tutkimusniytt66n
pohjautuvia suosituksia voidaan pitid mydos terveyttd
edistdvin liikunnan, terveysliikunnan, suosituksina.
Suositusten mukaan kestivyyskuntoa tulee harjoittaa
litkkkumalla reippaasti, esimerkiksi reipasta kivelyi
vastaavalla teholla, yhteensi vihintiin kaksi ja puoli
tuntia viikossa tai litkkumalla rasittavasti, esimerkiksi
juoksua tai holkkii vastaavalla teholla, yhteensi tunti
ja viisitoista minuuttia viikossa. Reippaan ja rasitta-
van litkunnan voi myos yhdistid, esimerkiksi juok-
semalla 30 minuutin lenkin ja kivelemilld yhteensi
1 tunti 30 minuuttia viikon aikana.

Kestivyysliikunnan lisiksi tarvitaan lihaskuntoa
kohentavaa litkuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa.
Lihaskuntoa harjoittavan ohjelman tulisi sisaledi
8-10 erilaista suuria lihasryhmii kuormittavaa liiket-
td, joita kutakin tehddin 8-12 kertaa.

Jos halutaan merkittivisti parantaa kuntoa, vihen-
tdd kroonisten sairauksien riskii ja estdd lihomista,
pitiisi liikkua selkeisti enemmin, jopa kaksinkertai-
sesti minimisuositus.

Suosituksen mukaan pitiisi liitkkua mahdollisim-
man monena piivini, ainakin kolmea kertaa viikossa.
Lyhytkestoiset liikuntahetket ja reipasta liikuntaa ma-
talatehoisempi litkkkuminen ei riitd terveyslitkunnaksi.
Tillaista paivittdistd litkkumista on esimerkiksi kively
kotona, tydssi ja muissa arjen askareissa. Terveyslii-
kunnaksi lasketaan siis liikkunta, joka teholtaan vastaa
reipasta kivelyi ja kestdd vihintddn 10 minuuttia.
Terveyden kannalta vihiinenkin siinnéllinen liikku-
minen on parempi kuin tiysi lilkkumattomuus.

Aikuisten fyysisen aktiivisuuden suositus soveltuu
myds ikddntyneille. Sen lisiksi ikddntyneille, joilla on
heikko litkkumiskyky, suositellaan tasapainoharjoi-
tuksia ja liikkkuvuusharjoituksia kaksi kertaa viikossa.
Niiden avulla voidaan ehkiistd kaatumisia ja paran-
taa nivelliikkuvuutta. Ikdintyneiden litkunnassa tulee
ottaa huomioon terveydentilan aiheuttamat rajoituk-
set. Suosituksissa korostetaan, etti ikddntyneille tulisi
tehdi liikuntaohjelma, joka ottaa huomioon yksilél-
lisesti litkkumis- ja toimintakyvyn, terveydentilan ja
ladkitykset. Tétd suunnitelmaa tulisi my®s arvioida
sidnnéllisin viliajoin ja paivittdd litkuntaohjelmaa
litkkkumiskyvyn mukaan.

Liikuntapiirakka havainnollistaa
aikuisten suositukset

Liikuntapiirakka (kuvio 1.1.) on kehitetty havainnol-
listamaan terveyslitkuntasuositukset suomalaisille ja
se on piivitetty vastaamaan vuoden 2008 USA:n ter-
veysministerién suosituksia. Liikuntapiirakka kertoo
viikoittaisen kestdvyysliikunnan minimimairin ja
ehdottaa erilaisia liikuntalajeja, joissa otetaan huo-
mioon suosituksen vaihtoehdot eri tehoisesta liikun-
nasta. Liikuntapiirakan keskiossi on lihaskuntoa ja
litkehallintaa kehittivi liikunta, joista esimerkkeini
ovat kuntosali- ja kuntopiiriharjoitukset seki erilaiset
jumpat ja tasapainoharjoitukset. Liikuntapiirakan
tavoitteena on esittidd erilaisia suositukset tdyttivii
aktiivisuuden muotoja hydtylitkunnasta ja pihapeleis-
td aina tavanomaisiin kuntoliikuntalajeihin.

1.2 Valtioneuvoston
periaatepaatokset ja
politiikkaohjelma

Hallituskaudella 2007-2011 on terveysliikunnan

ja laajemmin litkunnan osalta laadittu kaksi periaa-
tepaitostd: 1) Periaatepditos terveyttd edistdvin lii-
kunnan ja ravinnon kehittimislinjoista (STM 2008)
(OPM 2008). Edellisten lisaksi terveyden edistimi-
sen politiikkaohjelmassa on linjauksia terveysliikun-
nan edistimiseksi. Ensimmaisessd periaatepditoksessd
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KUVIO 1.1.
LIIKUNTAPIIRAKKA

viitainen |LIIIKUNTAPIIRAKKA

Kestavyyskunto,
kavely
pybriily sauvakavely 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) vitkossa
lilkkumalla useana paivana
viikossa yhteensd ainakin q arki-, hydty-
2 30 min reiopaasti raskaat koti- Lihaskuntoa a wﬁm‘a’tg )
: ‘3 pp: ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit , yortaq
e marjastus kuntosali luistelu  yjikossa
Lisaksi Kkalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t15 min
ja ylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

terveyslitkunnan piitavoitteita olivat terveytensi
kannalta riittivisti liikkuvien méirin kasvattaminen
ja litkunnasta syrjdytyneiden mairin vihentiminen
sekd terveytti edistivien liikuntatottumusten yleis-
tyminen erityisesti huonommassa sosioekonomisessa
asemassa olevilla viestoryhmilld (www.stm.fi/teli).

Terveyslitkuntaa esitettiin edistettiviksi:

1. vaikuttamalla kulttuuriin, elinympiristé6n, olo-
suhteisiin, tuotteisiin ja rakenteisiin

2. varmistamalla, ettd kaikilla viestoryhmilld on
riittdvisti tietoja ja taitoja terveyttd edistivin
elimintavan pohjaksi

3. kannustamalla, tukemalla ja ohjaamalla yksiloitd
ja yhteisojd, erityisesti heikossa asemassa olevia.

Lisiksi periaatepaitoksessi linjattiin iki- ja viestd-
ryhmikohtaiset tavoitteet ja kehittimislinjat seki
laadittiin konkreettinen toimeenpanosuunnitelma
hallituskaudelle. Periaatepiitoksessi todetaan, ettd
tavoitteiden toteutumisen arviointi edellyttdd viesto-
tason mittauksia.
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2 Lasten ja nuorten litkunta

* Liikunnan harrastaminen vahenee murrosiassa.

* Lé&hes puolet 12—14-vuotiaista liilkkuu terveytensa kannalta riittavasti, mutta

16—18-vuotiaista enaa kolmannes.

+ Terveytensa kannalta selvasti liian vahan liikkuvia on 12—14-vuotiaista reilu 10 %,

vanhemmissa ikaryhmissa kolmasosa.

+ Pojat harrastavat hengastymista ja hikoilua aiheuttavaa liikuntaa enemmaén kuin tytét.

* Urheiluseuran jarjestamiin harjoituksiin osallistuminen on lisd&ntynyt kahden viimeisen

vuosikymmenen aikana.

2.1 Liikuntaharrastuksen muutokset

Liikuntasuosituksen mukaan lasten ja nuorten tulisi
litkkua monipuolisesti vihintiin 1-2 tuntia piivissi
(ks. luku 1). Vihintddn puolet piivin fyysisesti ak-
tiivisuudesta tulisi kertyd yli 10 minuuttia kestavistd
reippaan litkunnan jaksoista, joiden aikana hengistyy
ja syke kiihtyy.

Lasten ja nuorten liikuntaa on tarkasteltu kolmes-
sa valtakunnallisessa tutkimuksessa, jotka toteute-
taan sidnndllisesti. Kansallisen litkuntatutkimuksen
kohderyhmin nuorimmat ovat 3-vuotiaita. Nuorten
terveyttd ja elintapoja kuvaavat tutkimukset, Kou-
luterveyskysely ja Nuorten terveystapatutkimus
(NTTT), keskittyvit murrosikddn ja sitd ympiroiviin
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vuosiin (ikivuodet 12-18). Pienten lasten liikunnasta
ja siind tapahtuneista muutoksista on olemassa vihin
tutkimustietoa. Viimeisimmit tiedot ovat Laps Suo-
men -tutkimuksesta 2000-luvun alusta (Nupponen
ym. 2010).

Jalkapallo suosituin, juoksulenkkeily,
kuntosaliharjoittelu ja salibandy nousussa

Kansallinen litkuntatutkimus tarkastelee erityisesti
urheilu- ja litkuntaharrastuksen lajisuuntautunei-
suutta, ei niinkdin harrastuksen useutta tai kuor-
mittavuutta. Uusimman selvityksen mukaan lihes



kaikki Suomen lapset ja nuoret harrastivat urheilua
ainakin jossain midrin vuosina 2009-2010. Suosi-
tuin laji 3-18-vuotiailla oli jalkapallo. Sitd harrasti
yli 200 000 lasta tai nuorta. Seuraavaksi suosituim-
pia olivat pyériily, uinti, juoksulenkkeily ja hiihto
(taulukko 2.1.). Viimeisimmain neljin vuoden aikana
juoksulenkkeily kasvatti eniten suosiotaan. Myos
kuntosaliharjoittelu, salibandy ja ratsastus saivat vi-
hintdin 10 000 uutta harrastajaa. Suosiotaan menet-
tineitd lajeja olivat mm. hiihto, pyoriily, yleisurheilu,
uinti ja vield toistaiseksi suosituin laji jalkapallo.

Liikuntalajien suosion vertaaminen eri tutki-
musvuosien vililld on haastavaa, koska ikiluokkien
pienentyminen vaikuttaa osaltaan harrastajamiiriin.
Myés eri-ikiisten lasten ja nuorten harrastamien
litkkuntalajien vertaaminen on vaikeaa, silld tutkimuk-
sessa esitetty kysymys voi merkitd hyvin erilaisia asi-
oita 3- ja 18-vuotiaalle. Alle 12-vuotiaiden puolesta
kysymykseen vastasivat vanhemmat, miki on voinut
vaikuttaa kysymyksen tulkintaan. Luonnollisesti
myds nuorimpien ja vanhimpien vastaajien lajivali-
koima on erilainen.

Peruskoululaisilla eniten paivittaista liikuntaa

Kouluterveyskysely toteutetaan parillisina ja paritto-
mina vuosina eri ldinien alueella. Opettajan ohjaa-
mana luokkakyselyni toteutettava tutkimus kattaa
varsin edustavan otoksen koko maan ylikoululaisista,
lukiolaisista ja viimeisimmissi kyselyissd myos am-
mattioppilaitoksen opiskelijoista (Luopa ym. 2010).
Kouluterveyskyselyn alueellisesta jakautumisesta joh-
tuen tissd katsauksessa esitettivit tiedot perustuvat
vuosien 2008/2009 koko maata edustaviin tuloksiin.
Kyselyn mukaan peruskoulussa olevat nuoret liikkkui-
vat enemmin kuin heitd vanhemmat nuoret. Vihin-
tddn kerran piivissi vihintddn puoli tuntia kerrallaan
litkkui 38 % peruskoulun 8. ja 9. luokan pojista ja
34 % samanikiisisti tytoisti. Vastaavat prosentti-
osuudet lukion 1. ja 2. luokan oppilailla olivat 30 %
ja 27 %. Ammattioppilaitosten opiskelijat liikkuivat
vield vihemmin. Heistd vain neljannes (pojat 24 %,
tytot 25 %) liikkui vihintdin puoli tuntia ainakin
kerran piivissd. Myos Kansallinen litkuntatutkimus
osoitti, ettd ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevat

TAULUKKO 2.1. SUOSITUIMMAT LIIKUNTALAJIT
SUOMESSA VUOSINA 2009—-2010. 3—18-VUOTI-
AIDEN HARRASTAJIEN LUKUMAARAT.

Jalkapallo 217 000
Pyoraily 180 000
Uinti 166 000
Juoksulenkkeily 149 000
Hiihto 147 000

Muutoksia eri lajien harrastajien
lukumaarissé vuosista 2005—2006

Juoksulenkkeily +16 000
Kuntosaliharjoittelu +13 000
Salibandy +13 000
Ratsastus +10 000
Tanssi +8 000
Hiihto -43 000
Pyoraily -22 000
Yleisurheilu -18 000
Uinti -16 000
Jalkapallo -13 000

Kansallinen liikkuntatutkimus 2009—2010 (SLU)

harrastivat liikuntaa vihemmin kuin muut nuoret.

Kansallisen liikuntatutkimuksen ja Kouluterveys-
kyselyn tietojen mukaan lasten ja nuorten litkunta-
tottumukset eivit ole muuttuneet paljon 2000-luvul-
la. Liikuntaa ja urheilua harrastavia lapsia ja nuoria
on nyt enemmin kuin Kansallisen liikuntatutki-
muksen ensimmiiisissi otoksissa 1990-luvun puoli-
vilissd, mutta 2000-luvulla kehitys on tasaantunut.
Kouluterveyskyselyn mukaan vihintiin puoli tuntia
vuosituhannen alusta, mutta viime vuosina muutosta
ei ole ollut havaittavissa.
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Urheiluseurat liikkuttavat alle puolta nuorista

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 tieto-
jen mukaan 43 % suomalaisista lapsista ja nuorista
harrastaa urheilua urheiluseurassa. Myos NTTT:n
mukaan lihes puolet suomalaisista 12-18-vuotiaista
nuorista harrastaa litkkuntaa urheiluseurassa (Laakso
ym. 2008). Pojat liikkkuvat seuroissa hieman tyttji
enemmiin. Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan
47 % pojista ja 40 % tytoistd harrastaa litkuntaa
urheiluseurassa. Vastaavat osuudet viimeisimmissi
NTTT:ssa olivat 47 % ja 44 % (kuvio 2.1.).
Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan suo-
situimpia urheiluseuroissa harrastettuja lajeja ovat
jalkapallo, voimistelulajit, jiikiekko ja salibandy.
Suurin osa (70 %) urheiluseuraliikunnan harrasta-
jista on my®s osallistunut turnauksiin, otteluihin tai
kilpailuihin viimeisimmin vuoden aikana.

Urheiluseuraliikunta vahenee
ién lisdantyessa

Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan urheiluse-
urojen jirjestimissi harjoituksissa liikkuvat eniten
7-14-vuotiaat lapset ja nuoret. Heisti yli puolet

KUVIO 2.1,

(55 %) ilmoitti harrastavansa litkuntaa urheiluseu-
rassa vuosina 2009-2010. Myss NTTT:n mukaan
urheiluseuralitkunnan harrastaminen on yleisinti
nuorimmassa ikiryhmissi (12-vuotiaat), jossa 64 %
pojista ja 59 % tytdistd liikkui urheiluseuran jir-
jestimissd harjoituksissa vihintiin kerran viikossa.
Molempien tutkimusten mukaan urheiluseuraliikun-
nan harrastaminen vihenee idn lisdintyessi. Kansal-
lisen litkuntatutkimuksen mukaan 15-18-vuotiaiden
ikiryhmisti endi kolmannes (34 %) ilmoitti liikku-
vansa urheiluseurassa. Vastaavasti NTTT:ssa 32 %
18-vuotiaista pojista ja 28 % saman ikiisistd tytdistd
osallistui urheiluseuran harjoituksiin viikoittain.
Vihintddn nelji kertaa viikossa urheiluseuraliikuntaa
harrasti 28 % 12-vuotiaista pojista ja 16 % saman
ikdisistd tytoistd. Vanhimmassa ikidryhmissi endd
kymmenen prosenttia pojista ja seitsemin prosenttia
tytoistd liikkui urheiluseurassa niin usein.

Urheiluseuraliikunnan suosio kasvussa

Urheiluseuroissa harrastettu litkunta on lisinnyt
suosiotaan 1990-lukuun verrattuna (kuvio 2.2.).
Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan 7-14-vuo-

NUORTEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA. 12—18-VUOTIAIDEN URHEILUSEURASSA JA SEURAN ULKOPUOLELLA HARRASTETTU VAPAA-AJAN LIIKUNTA

(>1 KRT/VK) SUKUPUOLEN MUKAAN VUOSINA 1977-20009.
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tiaiden seuraliikunta on lisdintynyt melko tasaisesti
1990-luvun puolivilin jilkeen. Vanhemman iki-
ryhmin, 15-18-vuotiaiden, urheiluseuraliikunnan
harrastaminen on pysynyt lihes ennallaan viimeisim-
min kymmenen vuoden aikana. Alle kouluikiisilld
seuraliikunnan harrastaminen on vihiisinti. Heiddn
urheiluseuraliikuntansa lisidntyi 1990-luvun lopul-
la ja 2000-luvun alussa, mutta ei endd 2000-luvun
puolivilin jilkeen.

Kahden viime vuosikymmenen aikana erityisesti
tyttéjen urheiluseuralitkunnan harrastaminen on
lisddntynyt tasaisesti. NTTT:n kahtena viimeise-
ni tutkimusvuonna (2007 ja 2009) 44 % tytdistd
ilmoitti litkkuvansa urheiluseuran jirjestimissi
harjoituksissa vihintdin kerran viikossa. Poikien
urheiluseuraliikunta on ollut kaikkina tarkasteltuina
vuosina yleisempid kuin tyttdjen, mutta siind on
ollut enemmin vaihtelua. Vuonna 2005 yli puolet
pojista ilmoitti litkkuvansa urheiluseuran jirjesti-
missd harjoituksissa vihintdin kerran viikossa, mutta
viime vuosina seuraliikunnan harrastaminen on ollut
hieman vihiisempid (49 % vuonna 2007 ja 47 %
vuonna 2009).

KUVIO 2.2.

Urheiluseuraliikunta lisdantynyt,
mutta tutkimustuloksissa eroja

Sekd Kansallinen liikuntatutkimus ettd NTTT osoit-
tavat, ettd suomalaisten nuorten urheiluseuralitkunta
on lisd@ntynyt parin viime vuosikymmenen aikana.
Aivan viimeisimmilti tarkasteluvuosilta tutkimukset
antavat kuitenkin erilaisen kuvan. Kansallisen lii-
kuntatutkimuksen mukaan seuraliikunta on lisdin-
tynyt hieman my®s viimeisimpini tutkimusvuosina.
NTTT:n tulokset puolestaan osoittavat, etti tyttdjen
seuralitkunta on tasaantunut 2000-luvun lopul-

la, ja poikien kiintynyt jopa hienoiseen laskuun.
Erot tutkimustuloksissa voivat johtua tavasta keriti
aineistoa (puhelinhaastattelu vs. postikysely) seki
tutkimusotosten ja liikunta-aktiivisuuskysymysten
erilaisuudesta.

Tutkimusten perusteella voidaan kuitenkin todeta,
ettd urheiluseurat ovat viime vuosien aikana houku-
telleet yhii paremmin lapsia ja nuoria. Erityisen hyvin
on onnistuttu lisiimiin tytedjen urheiluseuraliikun-
taa. Toisaalta liikkunnan viheneminen murrosiissi on
aivan samanlaista kuin 1990-luvun alussa. Terveyden
edistimisen kannalta olisi nyt erittiin tirkedd pohtia,
miten urheiluseurat voivat parantaa seuraliikunnan
parissa pysymistd murrosiin aikana ja sen jilkeen.

URHEILUN HARRASTAMINEN URHEILUSEURASSA (%). 3—18-VUOTIAIDEN URHEILUSEURASSA HARRASTETTU LIIKUNTA SUKUPUOLEN JA

IKARYHMAN MUKAAN VUOSINA 1995—2010.
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My®&s koulut liikuttavat vapaa-ajalla

Koulun urheilukerhot sijoittuvat seuraliikunnan ja
omatoimisen liikunnan vilimaastoon. Ne tarjoavat
ohjattua toimintaa, mutta litkkkuminen ei ole yhti
vahvasti organisoitua kuin urheiluseuroissa. Kansal-
lisen litkuntatutkimuksen mukaan koulun urheilu-
kerhot liikuttavat tilld hetkelld reilua kymmenesosaa
(13 %) lapsista ja nuorista. Se on enemmin kuin
tutkimuksen alkuaikoina 1990-luvun puolivilissi,
mutta vihemmin kuin 2000-luvun alussa, jolloin
lahes viidennes (18 %) lapsista ja nuorista ilmoitti
litkkkuvansa koulun jirjestimissi kerhossa.

Omatoimista liikkuntaa ohjatun
likunnan rinnalle

Omatoiminen, yksin tai kavereiden kanssa harras-
tettu, litkunta ja urheilu on suositumpaa kuin ur-
heiluseurojen jirjestimit harjoitukset. Lihes puolet
(48 %) Kansalliseen liikuntatutkimukseen vastan-
neista lapsista ja nuorista ilmoitti harrastavansa urhei-
lua omatoimisesti kavereiden kanssa. Reilu kolman-
nes (37 %) ilmoitti litkkkuvansa yksin. Pojat liikkuivat
kavereiden kanssa hieman enemmin kuin tytét

(53 % vs. 43 %). Tytsille oli puolestaan tyypillisem-
pad yksin litkkuminen.

NTTT:n mukaan urheiluseurojen ulkopuolinen
litkunta on yleisempii kuin Kansallisen liikuntatut-
kimuksen mukaan. NTTT:n viimeisimpien tietojen
mukaan 85 % seki 12-18-vuotiaista tytdisti ettd
pojista harrasti urheiluseuran ulkopuolista litkuntaa
vihintiin kerran viikossa (kuvio 2.1.).

Urheiluseuran ulkopuolinen litkunta perustuu
omachtoisuuteen ja liikkunnan harrastamiseen ilman
kilpailullisuutta. Kansallisen litkuntatutkimuksen
mukaan vain neljisosa (25 %) urheiluseurojen ulko-
puolista liikuntaa harrastaneista osallistui turnauk-
siin, otteluihin tai kilpailuihin vuosittain.

Omatoiminen liikunta sailyy murrosidssa
ohjattua liikkuntaa paremmin

Vastaavasti kuin edelli todettiin urheiluseuraliikun-
nasta, nuoremmat ikiryhmit (12-vuotiaat) ovat
innokkaimpia liikkujia my&s seurojen ulkopuolella.

24

NTTT:n mukaan nuorimmista pojista 94 % ja ty-
toistd 90 % liikkui viikoittain urheiluseurojen ulko-
puolella. Seuran ulkopuolisessa liikunnassa poikien ja
tyttdjen vilinen ero on pienempi kuin urheiluseura-
litkunnassa, eiki seuran ulkopuolinen liikunta vihene
murrosiissi yhtd voimakkaasti kuin seuraliikunta.
Vanhimman ikiryhmin tytot litkkkuivat jo poikia
enemmin: vihintdin kerran viikossa urheiluseuran
ulkopuolista liikuntaa harrasti 77 % 18-vuotiaista
pojista ja 80 % samanikiisistd tytdistd. Vihintdin nelji
kertaa viikossa seuran ulkopuolista liikuntaa ilmoitti
harrastavansa 46 % 12-vuotiaista pojista ja 42 % sa-
manikiisistd tytoistd. My®ds tissd sukupuolten vilinen

harrastavansa urheiluseuran ulkopuolista liikuntaa
vihintddn nelji kertaa viikossa. Vanhimmassa ikiryh-
miissi tytot litkkkuivat niin usein jo poikia enemmiin
(20 % vs. 27 %).

NTTT:n mukaan urheiluseurojen ulkopuolisen
litkkunnan harrastamisessa ei ole tapahtunut suuria
muutoksia parin viime vuosikymmenen aikana.
Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan omatoi-
minen litkunta lisddntyi voimakkaasti 1990-luvun
puolivilistd 2000-luvulle, mutta kiintyi laskuun
viimeisimmin kymmenen vuoden aikana. Kehitys on
siis ollut samansuuntaista kuin koulujen jirjestimissi
litkkuntakerhoissa.

2.2 Liikunnan riittavyys

Lahes puolet 12—14-vuotiaista liilkkuu
rittavasti, 16—18-vuotiaista endé kolmasosa

Suositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liik-
kua monipuolisesti vihintiin 1-2 tuntia piivissi.
Tissi katsauksessa riittdviksi litkunnaksi arvioitiin,
NTTT:n tietojen perusteella, litkkuminen vapaa-
ajalla vihintiin viisi kertaa viikossa joko urheilu-
seurassa ja/tai urheiluseuran ulkopuolella. Koulun
litkuntatunnit tulevat timin méiritelmin lisaksi.
Meairitelmid voidaan pitdd melko sallivana, eli sen
pitdisi pikemminkin yli- kuin aliarvioida riittavisti

litkkkuvien miirai. Toisaalta NTTT:n liikuntakysy-



mysten kysymystapa saattaa karsia pois ne fyysisen
aktiivisuuden muodot, joita nuoret eivit itse pidi
urheiluna tai liikuntana. Lisiksi NTTT:n vastausten
ulkopuolelle jaavit ilmeisesti koulumatkat ja liikku-
minen koulupiivin aikana. Kiytetyilld kysymyksilld
ei siis todennikéisesti tavoiteta kaikkea fyysistd
aktiivisuutta, miki saattaa aliarvioida ainakin niiden

KUVIO 2.3.

nuorten fyysisti aktiivisuutta, jotka liikkuvat runsaas-
ti esimerkiksi koulumatkoillaan.

Vuonna 2009 riittivisti litkkuvien osuudet 12-,
14-, 16- ja 18-vuotiaista pojista olivat 62, 45, 35
ja 27 % ja tytoistd vastaavasti 53, 42, 34 ja 26 %.
Erittdin vihin (vapaa-ajan liikuntaa urheiluseurassa
ja/tai urheiluseuran ulkopuolella yhteensi korkein-

LASTEN JA NUORTEN VAPAA-AJAN LIIKUNNAN RIITTAVYYS. SUOMALAISTEN 12—18-VUOTIAIDEN TYTTOJEN JA POIKIEN VAPAA-AJAN

RIITTAVAN LIIKUNNAN OSUUDET VUOSINA 1991-2009.
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taan kerran viikossa) litkkuvia oli 10-35 %. Vihin
litkkuvien osuus kasvoi iin myoti, mutta tyttdjen ja
poikien vililld ei ollut kovin suurta eroa. (kuvio 2.3.)

Riittavasti liikkuvien maara lisdéntynyt

NTTT:ssa on kiytetty samoja litkuntakysymyksid
vuodesta 1991 lihtien. Kahden kysymyksen (urhei-
luseuraliikunta ja muu vapaa-ajan liikkunta) mukaan
arvioidun riittdvin lilkunnan toteutuminen on yleis-
tynyt 18 vuoden aikana, erityisesti kahdessa nuorim-
massa ikiryhmissi. Myos vanhemmissa ikdryhmissid
riittdvisti liikkkuvia oli vuonna 2009 selvisti enem-
min kuin vuonna 1991, mutta kehitys on vuosien
varrella ollut vaihtelevaa. Tyt6illd muutokset ovat ol-
leet suurempia kuin pojilla. Erittdin vihin liikkkuvien
osuudet ovat pienentyneet tutkimusaikana, ja tytoill
muutos on ollut suurempi kuin pojilla. Riittivisti ja
eritedin vihin liikkkuvien osuuksien tarkastelu antaa
siis varsin samansuuntaisen kuvan nuorten liikunnan
harrastamisesta kuin yksittdisten kysymysten perus-
teella tehty tarkastelu.

Riittdvin litkunnan arviointiin kiytetty luokittelu
on herkki kiytettiville kriteerille. Mikili riitcdvin

KUVIO 2.4.

litkunnan edellytys olisi ollut péivittiin harrastettu
liikunta, osuudet olisivat olleet kaikissa ikiryhmissid
koko seurannan ajan noin 10 prosenttiyksikkod pie-
nemmit kuin kuviossa (kuvio 2.3.) esitetdin. Vuonna
telmin mukaan ollut 12-, 14-, 16- ja 18-vuotiaissa
pojissa 46, 34, 26 ja 16 % ja samanikiisissi tytdissd
39, 32,25 ja 18 %.

Pojat hengéstyvat ja hikoilevat
useammin kuin tytét

Kouluterveyskyselyssi on selvitetty viikoittaisen hen-
gistymisti ja hikoilua aiheuttavan, koulutuntien ul-
kopuolella harrastetun liikunnan tuntimairi. Kyselyn
alueellisesta jakautumisesta johtuen timin katsauksen
tiedot ovat vuosilta 2008 ja 2009. Peruskoulun 8. ja 9.
luokan pojista 19 % ja tytdistd 11 % liikkui hengis-
tyen ja hikoillen vihintiin 7 tuntia viikossa (kuvio
2.4.). Vastaavat osuudet lukion 1. ja 2. vuosikurssin
oppilailla olivat 22 % ja 12 % sekid ammattioppi-
laitoksen 1. ja 2. vuosikurssin opiskelijoilla 13 %

ja 5 %. Tillaisen vauhdikkaan liikkunnan mairin
voidaan varmuudella todeta tiyttivin nykyisen lii-

KOULUTUNTIEN ULKOPUOLINEN LIIKUNTA ERI KOULUASTEILLA. LASTEN JA NUORTEN OSUUS (%), JOILLA KOULUTUNTIEN
ULKOPUOLELLA HARRASTETTUA HENGASTYMISTA JA HIKOILUA AIHEUTTAVAA LIIKUNTAA VAHINTAAN 7 TUNTIA VIIKOSSA.
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kuntasuosituksen. Miiritelmi on tiukka, eiki sisilld
koululiikuntaa, joten em. osuudet melko varmasti
aliarvioivat riittdvisti liikkuvien nuorten mairia.
Myés niiden tulosten vertaaminen edelli esitettyihin
NTTT:n tuloksiin antaa viitteiti aliarviosta. Jos riit-
tdvin litkunnan kriteerind kiytettiisiin hengistymistd
ja hikoilua vihintddn 4-6 tuntia viikossa, peruskou-
lun pojista 41 % ja tytdistd 31 % liikkuisi riittavisti.
Lukiolaisista pojista 46 % ja tytoistd 33 % tdyttiisi
timin kriteerin, ja ammattioppilaitoksessa opiske-
levista 30 % ja 18 %. Nimi 16ysemmin kriteerin
mukaiset osuudet ovat lihempini NTTT:n arvioita
riittdvisti liikkkuvien osuuksista.

Tarkasteltiinpa riittdvisti liikkkuvien osuuksia kum-
malla kriteerilld tahansa, poikien osuudet ovat pysy-
neet lihes muuttumattomina 2000-luvun aikana. Sen
sijaan tyttdjen liikkkuminen hengistyen ja hikoillen
on yleistynyt viimeisimmin vuosikymmenen aikana,
erityisesti peruskoululaisilla.

Maailman terveysjirjestén eli WHO:n koordinoi-
massa koululaistutkimuksessa on kysytty kuinka mo-
nena piivind viikossa 11-, 13- ja 15-vuotiaat liikkuvat
vihintdin tunnin ajan (Currie ym. 2008). Liikunnak-

KUVIO 2.5.

LIIKUNNAN RIITTAVYYS 11—15-VUOTIAILLA TYTOILLA JA POJILLA.
LASTEN JA NUORTEN OSUUS (%), JOILLA PAIVITTAINEN
KOHTUULLISESTI KUORMITTAVAN LIIKUNNAN MAARA YLITTI
VAHINTAAN 60 MIN/VRK.
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si médriteltiin fyysinen akdiivisuus, joka nostaa sykettd
ja hengistyttid ainakin ajoittain. Vuosien 2005/2006
kyselyssi tillaista litkuntaa ilmoitti harrastavansa
pdivittdin lihes puolet (48 %) suomalaisista 11-vuoti-
aista pojista ja reilu kolmannes (37 %) samanikiisistd
tytoistd. Vanhimmassa ikiryhmissi vastaavat osuudet
olivat endd 15 % ja 9 %. (kuvio 2.5.)

Kouluasteiden vililla on eroja

Sekd NTTT:n ettd WHO:n koululaistutkimuksen
mukaan riittivisti litkkuvien tytt6jen ja poikien
miiri vihenee idn lisdéintyessi. Kouluterveyskyselyn
mukaan niin kiy myds peruskoululaisten ja ammat-
tioppilaitoksen opiskelijoiden tietoja verrattaessa.
Lukiolaisissa riittdvin liitkunnan kriteerin tiyttivid on
kuitenkin hieman enemmin kuin peruskoululaisis-
sa. Tdmi havainto saattaa selittyd koulutusryhmien
vilisilld liikuntaeroilla, joita kisitelldin tarkemmin
timin raportin luvussa 6. Koulutusryhmi niyttiisi
olevan ikdd vahvemmin yhteydessi litkunnan harras-
tamiseen ja erityisesti sen tehokkuuteen.
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Liikkumattomien aktivoimiseksi
tarvitaan uusia keinoja

Kaikkien edelli mainittujen tutkimusten mukaan
riittdvist litkkuvia tyttojd on kaikissa ikdryhmissd
vihemmiin kuin riittdvisti lilkkuvia poikia. On myés
tirkedd havaita, ettd 11-12-vuotiaanakin, jolloin
litkunnan harrastaminen on suurimmillaan, arviol-

ta kymmenesosa liikkkuu tuskin lainkaan ja puolet

ei ylld nykyisissi liikuntasuosituksissa suositeltuun
litkuntamiiriadn. Vaikka urheiluseuroissa tehdiin
yhi parempaa ty6tid, suurta osaa fyysisesti passiivi-
sista on vaikea houkutella mukaan urheiluseurojen
toimintaan. Nuorten litkuttamiseksi on siis keksittdvi
muitakin ratkaisuja. Nuori Suomi ry:n koordinoiman
Liikunnasta syrjiytyneiden lasten ja nuorten fyysinen
aktivointi -hankkeen selvitys tarjoaa useita toimenpi-
de-chdotuksia litkunnasta syrjiaytymisen vihentimi-
seksi (Karvinen ym. 2010). Myos mm. liikkkumisym-
piristot ja litkuntapaikkarakentaminen vaikuttavat
nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Liikkumisympiris-
toji kisitellddn timin katsauksen luvussa 7.
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Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on viime vuosikymmenten aikana lisaantynyt, mutta fyysinen
aktiivisuus tyossa ja arjessa on vahentynyt.

2000-luvulla tydikaisten viikoittaiset liikuntakerrat ovat hieman lisdéntyneet ja liikunnan luonne tullut
intensiivisemmaksi.

Eniten suosiotaan ovat viime vuosina lisénneet juoksulenkkeily ja kuntosaliharjoittelu.

Entistd suurempi osa tydmatkoista kuljetaan henkildautolla. Etenkin naisten tydmatkaliikunta on
véhentynyt.

Runsas kymmenesosa 15—64-vuotiaista tayttaa terveysliikunnan suosituksen kokonaisuudessaan.
Parhaiten suositukseen yltavat nuoret miehet, heikoimmin elékeikaa |ahestyvat.

Noin puolet ty6ikaisista likkuu kestavyyskunnon kannalta riittavasti. Vahemman kuin viidennes harjoittaa
lihaskuntoaan tarpeeksi.

25—64-vuotiaat istuvat keskimaarin yli seitseman tuntia paivassa, mika on uusimpien tutkimusten
mukaan terveydelle haitallista. Eniten istuvat nuoret miehet.

Nuorten miesten kestavyys- ja lihaskunto ovat merkittavasti heikentyneet viimeisten kolmenkymmenen
vuoden aikana. Heikentyminen on tasoittunut ja osin pyséhtynytkin viime vuosina, joskin edelleen huono-
kuntoisten osuus on kasvanut.



3.1 Fyysisen aktiivisuuden
yleiskehityksesta

Vapaa-aika entista liikunnallisempaa,
arkiaktiivisuus vahentynyt

aktiivisuus, joka toistuu useimpana piivini viikos-
sa, on vihintidin kohtalaisesti kuormittavaa ja joka
kestid vihintiin 10 minuuttia. Terveyslitkuntaa voi
olla litkunnan harrastaminen vapaa-aikana, tyohén
sisdltyvi fyysinen aktiivisuus tai liikkuminen tys- ja
asiointimatkoilla.

Viiden vuoden vilein toistettavassa FINRISKI-
tutkimuksessa, josta viimeisin tehtiin vuonna 2007
(Peltonen ym. 2008), selvitettiin suomalaisten kan-
santauteihin liittyvid riskitekijoiti ja elintapoja noin
10 000 henkildn alueellisella otoksella. Tutkimus
antaa ajallisesti vertailukelpoista tietoa 25-64-vuoti-
aiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden, tydmatkalii-
kunnan ja tyon fyysisen rasittavuuden muutoksista
vuosien 1972 ja 2007 vililla.

Vapaa-ajan litkunta on yleistynyt mutta tyémat-
kaliikunta seki tyohon sisiltyvi fyysisen akdiivisuus

ovat vihentyneet kolmen viime vuosikymmenen

KUVIO 3.1.

kuluessa (kuvio 3.1.). Tyoikiisten naisten vapaa-ajan
litkunta on yleistynyt enemmin kuin miesten, joiden
litkkuntaharrastus ei ole lisddntynyt viime vuosikym-
menen aikana. Miesten tydmatkaliikunta viheni
1990-luvun alkuvuosiin saakka, jonka jilkeen se py-
synyt lihes samalla tasolla. Naisten tyomatkaliikunta
on vihentynyt koko tarkasteluajan. Fyysisesti raskaat
tyot vihenivit jyrkisti 1990-luvulle asti, mutta sen
jalkeen muutokset ovat olleet vihiisid. Reilu nel-
jannes tyontekijoistd ilmoittaa tekevinsi fyysisesti
raskasta tyoti.

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010
mukaan aikuiset (19-65-vuotiaat) liikkkuvat nykyi-
sin useammin kuin 2000-luvun alussa. Kansallinen
litkkuntatutkimus on sidnnéllinen litkuntalajien
harrastamisen trenditutkimus, johon haastatellaan
puhelimitse noin 5 500 henkilod. Kun aikuisten,
vihintdin puoli tuntia pdivissi kestdvin litkunnan
harrastamista mitattiin litkuntakerroilla viikossa,
vihintdin nelji kertaa viikossa litkuntaa harrasti vuo-
sina 2009-2010 yli puolet (55 %) 19-65-vuotiaista.
Vastaavat osuudet vuosina 2001-2002 ja 2005-2006
olivat 46 % ja 49 % (kuvio 3.2a.). Harvoin tai ei
koskaan liikuntaa harrastavien osuus viheni 17 %:sta
10 %:iin kymmenen vuoden aikana.

SUOMALAISTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS. ERI FYYSISEN AKTIIVISUUDEN OSUUDET (%) 25—64-VUOTIAILLA NAISILLA JA MIEHILLA VUOSINA 1972—-2007.
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Hieman lisdd tietoa fyysisen aktiivisuuden ke-
hittymisestd antaa saman tutkimuksen kysymys,
jossa pyydettiin kuvaamaan liikunnan ja kuntoilun
luonnetta. Vuonna 2010 kaikista vastaajista 84 %
ilmoitti litkkuvansa niin, ettd ainakin lievisti hengis-

TAULUKKO 3.1.

SUOSITUIMMAT LIIKUNTALAJIT SUOMESSA
VUOSINA 2009—2010. 19—65-VUQOTIAIDEN

HARRASTAJIEN LUKUMAARAT.

tyy ja hikoilee. Voimaperiisesti ja rasittavasti liikkui Kavely/Icavelylenkkelly 1790000
reilu viidennes, jossa on lisiystd 2000-luvun alkuun Pycrally 845 000
verrattuna lihes 10 prosenttiyksikkod. Saman verran Kuntosaliharjoittelu 713000
laski verkkaisesti ja rauhallisesti liikkuvien osuus Hilhto 663 000

Juoksulenkkeily 639 000

vuosien 2001-2002 ja 2009-2010 vilisend aikana
(kuvio 3.2b.).

Kavely suosituinta, juoksulenkkeily ja

Muutoksia eri lajien harrastajien
lukuméarissa vuosista 2005—2006

Suosio lisdantynyt

kuntosaliharjoittelu nousussa Kuntosaliharjoittelu +189 000
Juoksulenkkeily +143 000
Kansallisessa litkuntatutkimuksessa on yksityiskoh- y——— +49 000
taista tietoa aikuisten harrastamista liikuntalajeista. Luistelu +32 000
Edelld todettuun litkunnan tehon nousuun vaikuttaa Tanssi +31 000
luonnollisesti se, millaisia litkuntalajeja harrastetaan. Suosio véhentynyt
Uusimman kyselyn mukaan suosituimpia litkuntalaje- Libto -84000
ja olivat kively, pyériily ja kuntosaliharjoittelu. Myos Kevelylenkkeily -50 000
hiihto, uinti ja voimistelu (sis. aerobic) ylittivit Kaukapallo 97 500
500 000 harrastajan rajan. Sauvakivelijoiti oli lihes Jalkapallo -90 000
puoli miljoonaa. Eniten vuodesta 2006 suosiota lisin- Lentopallo -90 000

neiti lajeja olivat kuntosaliharjoittelu ja juoksulenk-
Kansallinen likuntatutkimus 2009—-2010 (SLU)

NS J

keily, jotka ovat saaneet yli 100 000 uutta harrastajaa.
Voimistelulla on nykyisin lihes 50 000 harrastajaa

KUVIO 3.2A.

19—65-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN LIIKUNTA.
LIIKUNTAHARRASTUSKERTOJEN LUKUMAARA
VUOSINA 20012010 (%).

4 ) 4 )

KUVIO 3.2B.
19—65-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN LIIKUNTA. LIKUNNAN
JA KUNTOILUN LUONNE VUOSINA 2001-2010 (%).
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enemmiin kuin vuosina 2005-2006. Suosittujen lajien
olivat jonkin verran pudonneet kolmessa vuodessa
(taulukko 3.1.). Kansallisen litkuntatutkimuksen
litkkuntalajeja koskeva kysymys oli erittdin yleinen,

sill siind pyydettiin luettelemaan kaikki mahdolliset
litkunta-, kuntoilu-, urheilu- ja ulkoilumuodot, joita
henkild ylipditiin harrastaa. Kysymys ei erotellut
lajiharrastuksen useutta tai vakavuutta.

Myos Metsintutkimuslaitoksen ulkoilutilastot
vuosilta 2000 ja 2009 (Luonnon virkistyskaytts —
Ulkoilutilastot 2009) osoittavat kivelylenkkeilyn
olevan suosituin ulkoilumuoto. Noin 70 % suoma-
laisesta aikuisviestdstd harrastaa kuntokivelyi tai
kivelylenkkeilyi ainakin silloin tillgin. Sauvakivelyi
harrastaa noin 30 % aikuisista. Juoksulenkkeilyn
suosio oli noussut 16 prosentista 27 prosenttiin kym-
menessi vuodessa.

Pari kolme kertaa viikossa lilkkuvia
entistd enemman

Aikuisvieston terveyskiyttiytyminen ja terveys
(AVTK) -tutkimus tehddin vuosittain postikyselyni
noin 5000 suomalaiselle, jotka ovat 15-64-vuotiaita
(Helakorpi ym. 2010). T4ssi Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen (THL) (aik. Kansanterveyslaitoksen) ky-

KUVIO 3.3.

selyssi on selvitetty fyysistd akdiivisuutta vapaa-aikana
ja tydmatkoilla vertailukelpoisella tavalla 1970-luvulta
lihtien. Vapaa-ajan litkuntaharrastus on miiritelty
ainakin lievdd hengistymistd ja hikoilua aiheuttavaksi,
vihintddn 30 minuuttia kestdviksi litkunnaksi.
Vihintidn kahdesti viikossa litkuntaa harrastavien
naisten miird on kolmenkymmenen vuoden aikana
(1978-2009) kasvanut runsaasta 40 %:sta 72 %:iin.
Miestenkin vapaa-ajan litkunta on yleistynyt noin
44 %:sta 66 %:iin. Suurin muutos on tapahtunut
15 viime vuoden aikana 2-3 kertaa viikossa liikkuvien
miirissi. Vihintddn nelji kertaa viikossa liikkuvien
miird on muuttunut vain vihin. Se pysyi noin
30 %:ssa 1990-luvun puolivilistd vuoteen 2005,
jonka jilkeen ainakin neljisti viikossa litkkuvien maird
hieman suureni (kuvio 3.3.). AVTK-kyselyjen tiedot
litkunnan lisdintymisesti ovat paljon maltillisem-
pia kuin Kansallisen litkuntatutkimuksen kyselyissi
2000-luvulla saadut tulokset. Ero selittynee tutkimus-
ten erilaisilla kysymyksen asetteluilla, vapaa-ajan lii-
kunnan méirittelylli ja tiedonkeruutavoilla (ks. liite).
Usein toistuvaa vapaa-ajanliikuntaa vuonna 2009
harrastivat vihiten 35-44-vuotiaat miehet. Heistd va-
jaa viidennes (19 %) liikkui vihintddn neljisti viikos-
sa. Piivittdin liikkkuvia ndistd keski-ikii lihestyvistd
miehistd oli vain viisi prosenttia, selvisti vihemmin
kuin miesten ryhmissi keskimairin (13 %).

SUOMALAISEN AIKUISVAESTON VAPAA-AJAN LIIKUNTA. 15—-64-VUOTIAIDEN NAISTEN JA MIESTEN VAPAA-AJAN LIIKUNNAN

HARRASTAMINEN VUOSINA 1978-2009 (%).
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Tyomatkaliikunta vahenee, autoilu yleistynyt

AVTK-tutkimus on selvittidnyt arkiliikuntaa
kysymykselld pdivittdisestd tyomatkaliikunnasta.
Vuonna 2009 tyossd kiyvistd michistd 30 % ja
naisista 39 % ilmoitti kivelevinsi tai pyoriilevinsi
tyomatkoillaan vihintiin 15 minuuttia paivissi.
Vihintidn 30 minuuttia paivissi kiytti tydmatka-
liikuntaan 11 % michistd ja 14 % naisista (Hela-
korpi ym. 2010).

Tydmatkojen lisiksi erilaiset asiointimatkat (esim.
kauppamatkat) antavat mahdollisuuden arkiliikun-
taan. Vuoden 2007 lopulla tehtiin Suomalaiset ja
vapaa-aika -kyselytutkimus (N=1354), joka oli osa
kansainvilistd tutkimusohjelmaa (Zacheus 2008).
Siin selvisi, ettd kolmannes 15-74-vuotiaista
suomalaisista litkkuu ainakin puoli tuntia paivissi
tyomatkoilla tai asiointimatkoilla fyysisesti aktiivisella
tavalla. Noin neljisosa ei kivele tai pyériile lainkaan
pdivittiisid tyo- tai asiointimatkojaan.

Ty6ématkaliikunta on kuluneen 30 vuoden aikana
koko ajan vihentynyt. Varsinkin naisten tyomatka-
litkkunta on vihentynyt. Suurin tydmatkaliikunnan
viheneminen tapahtui 1980-luvulla, mutta naisten
tyomatkaliikunta on vihentynyt myos 2000-luvulla
(kuvio 3.4.). Vihiten tydmatkojaan kivelevit tai pyo-
rdilevit 35-44-vuotiaat michet.

KUVIO 3.4.

Valtakunnallinen henkilslitkennetutkimus (Hen-
kilsliikennetutkimus 2004-2005) antaa saman-
suuntaisia tuloksia kuin AVTK-tutkimus. Vuosina
2004-2005 kaikista tyvmatkoista kaksi kolmasosaa
tehtiin henkildautolla. Kasvua vuosiin 1998-1999
verrattuna oli yli kolme prosenttiyksikkoa. Erityisesti
naisten henkildauton kiytts kasvoi: kun 1990-luvun
lopulla noin puolet (53 %) naisista teki tydmatkansa
henkildautolla, niin vastaava osuus 2004-2005 oli jo
60 %. Samana aikana erityisesti kivelyn ja py6riilyn
kiyttdosuudet tydmatkoilla olivat pudonneet.

3.2 Liikunnan riittavyys

Seuraavassa arvioidaan viimeisimmin terveysliikunnan
suosituksen pohjalta (ks. luku 1), liikkkuvatko tyo-
ikidiset riittavisti. Suosituksessa miiriteltiin aiempaa
tismillisemmin kestivyyskunnon parantamiseksi
tarvittava viikoittainen terveysliikunta, jonka voi
toteuttaa joko reippaasti (2 tuntia 30 minuuttia) tai
rasittavasti (1 tunti 15 minuuttia). Yhden liikunta-
kerran vihimmaiskestoksi miiriteltiin 10 minuuttia.
Suositukseen kuuluu my®s lihaskuntoa ja litkehallintaa
kohentavaa liikuntaa (2 kertaa viikossa 8-10 liiketti
suurilla lihasryhmill, 8-12 toistoa kutakin liikettd
kohden). Liikuntakertoja tulee olla vihintiin kolme

SUOMALAISEN AIKUISVAESTON TYOMATKALIIKUNTA. 15-64-VUOTIAIDEN TYOSSA KAYVIEN NAISTEN JA MIESTEN PAIVITTAINEN

TYOMATKALIIKUNTA VUOSINA 1979—2009 (%).
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viikossa, jotta fyysisen aktiivisuuden aineenvaihduntaan
kohdistuvat vilittomit positiiviset terveysvaikutukset
voivat sdilyd ja kumuloitua sidnnolliselld harjoittelulla.

UKK-instituutti laati yhteistydssa THL:n kanssa vuo-
den 2009 AVTK-kyselyyn (Helakorpi ym. 2010) kaik-
kea sddnnollisti litkuntaa koskevan uuden kysymyksen,
jonka avulla voi arvioida terveysliikunnan suosituksen
toteutumista (ks. liite). Koska asiaa kysyttiin ensi kertaa,
seuranta- tai muuta vertailutietoa 15-64-vuotiaiden
litkunnan riittdvyydesti ei ole saatavilla.

Puolet tyoikaisista liikkuu kestévyyskunnon
kannalta riittavasti

Noin puolet tydikiisistd harrasti reipasta tai rasitta-
vaa kestivyysliikuntaa viikoittain. Nuorin ikiryhmi
(15-24-vuotiaat) oli aktiivisin ja vanhin (55-64-vuoti-
aat) vihiten aktiivinen. Verkkaista ja rauhallista kesti-
vyyslitkuntaa harrasti reilu kymmenesosa. Verkkaisesti
litkkuvia oli suhteellisesti eniten vanhimmassa ikiryh-
missd. Vihiten heitd oli miesten nuorimmassa ikiryh-

missi (3 %) ja toiseksi vihiten naisten 25-34-vuoti-
aiden ikiryhmissi (6 %).

Alle viidesosa harjoittaa lihaskuntoaan,
nuoret aktiivisimpia

Lihaskunnon ja liikehallintakyvyn kannalta riittivisti
liikkkui 18 % miehistd ja 16 % naisista. Ikdryhmi-

en viliset erot, ja nuorimmilla my6s sukupuolten
viliset erot, olivat suuret. Aktiivisimpia lihaskunnon
harjoittajia olivat 15-24-vuotiaat michet. Heistd

40 % harrasti lihaskuntoliikuntaa, samanikiisistd
naisista selvisti harvempi (24 %). Miesten lihaskun-
tolitkunnan harrastaminen viheni voimakkaasti iin
kasvaessa. Vanhimmassa ikidryhmissd endd seitsemin
prosenttia tiytti lihaskuntolitkunnan terveysliikunta-
suosituksen. My®s naisten lihaskuntoliikunta viheni
iin myotd, mutta ei niin paljon kuin miesten. Yli
45-vuotiaat naiset tdyttivit lihaskuntoliikuntasuo-
situksen hieman useammin kuin vastaavan ikiiset

miehet (kuvio 3.5.).

KUVIO 35.TERVEYSLIIKUNNAN RIITTAVYYS VUONNA 2009. 15—-64-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN NAISTEN JA MIESTEN TERVEYSLIIKUNTA

IKARYHMITTAIN (%).
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Vain viisi prosenttia elékeikaé lahestyvista
tayttaa koko suosituksen

Reilu kymmenesosa tyikiisista tdytti sekd kesti-

vyys- ettd lihaskuntolitkunnan suosituksen. Parhaiten
suositus tdyttyi nuorilla miehilld (15-24-vuotiaat),
joista kolmannes harrasti riittivisti sekd kestivyys- ettd
lihaskuntoliikuntaa. Suosituksen tiyttineiden mairi
viheni idn lisidntyessi: 55-64-vuotiaista endd viisi
prosenttia tidytti koko suosituksen (kuvio 3.5.). Nuoret
naiset tdyttivit koko liikuntasuosituksen selvisti huo-
nommin kuin samanikiiset miehet, mutta 35 ikivuo-
den jilkeen sukupuolierot olivat pienii.

Lahes viidesosa tydikaisista
ei liiku sdanndllisesti

Miehistd 19 % ja naisista 13 % ilmoitti, etti ei litku
sidnnollisesti viikoittain. Eniten liikkumattomia oli

KUVIO 3.6.

vanhimmassa, 55-64-vuotiaiden ikiryhmissi. Jotain
litkuntaa viikoittain, mutta vihemmin kuin terveys-
litkuntasuosituksen vihimmaismiiri, harrasti 28 %
michistd ja 32 % naisista. Ikiryhmien viliset erot
olivat pienii. T4lld perusteella voidaan arvioida, ettd
noin puolet tyvikiisistd (46 %) liikkkuu terveytensi
kannalta liian vihin.

Uusi kysymys linjassa aikaisempien kanssa

Uusi terveysliikuntakysymys antaa hyvin samanlai-
sen kuvan aikuisvieston liikunnasta kuin AVTK:n
aikaisempi vapaa-ajan liikkuntakertakysymys. Aikai-
semman kysymyksen perusteella vihemmin kuin
kerran viikossa liikkui 21 % miehistd ja 17 % naisista.
Mukaan kuuluivat myés henkilét, jotka vastasivat, ettd
eivit pysty liikkkumaan. Uuden kysymyksen mukaan
liitkkumattomien osuudet olivat 19 % ja 13 %.

AIKUISVAESTON PAIVITTAINEN ISTUMINEN VUONNA 2007. 25—74-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN NAISTEN JA MIESTEN PAIVITTAINEN ISTUMA-AIKA

MINUUTEISSA IKARYHMITTAIN.
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Aikaisemman liikuntakertakysymyksen mukaan
vihintdin kolme kertaa viikossa liikkuvia oli 50 %
miehistd ja 56 % naisista, miki vastaa varsin hyvin
uuden kysymyksen kestivyysliikuntasuosituksen
tdyttivien osuuksia (48 % ja 50 %).

Istumisen suuri maara huolestuttaa

Tutkijat ovat viime vuosina havainneet, etti tervey-
den edistimisen nikékulmasta on tirkedi mitata
litkkumisen ohella my®s litkkumattomuutta (engl.
sedentary time) (esim. Owen ym. 2010). Istumisen
miirin on todettu olevan itseniinen, litkkumisen
midristd riippumaton kuolleisuuden riskitekij, eri-
tyisesti silloin kun piivittiinen istuminen ylictid kuu-
si tuntia (vertailuryhmi < 3 tuntia). Vaara kohon-
neeseen verenpaiseen, vyotirolihavuuteen ja hyvin
kolesterolin (HDL) liian matalaan tasoon lisddntyi jo

KUVIO 3.7.

yli neljin tunnin péivittdisen istumisen seurauksena.
Vertailuna kiytettiin tunnin istumista.

Vuoden 2007 FINRISKI-tutkimuksessa selvitet-
kotona television ja tietokoneen diressi seki kul-
kuneuvossa. Tysikiisille (25-64-vuotiaat) istumista
kertyi eniten tydpaikalla, keskimiirin noin 3,5 tuntia
pdivissi. Vanhimmat (65-74-vuotiaat) istuivat eniten
katsellessaan televisiota, yhteensi keskimiirin kolme
tuntia pdivissi. Naisista 25-54-vuotiaat ja miehis-
td 25-44-vuotiaat kiyttivit television katseluun
noin kaksi tuntia piivissi. 56-64-vuotiaat naiset ja
45-64-vuotiaat miehet istuivat TV:n Hiressi hieman
kauemmin (2,4 tuntia paivissi).

Nuorimmat miehet istuivat selvisti eniten tieto-
koneen #dressi (1,4 tuntia pdivissd). Samanikiisilld
naisilla ja vanhemmilla miehilld tietokoneen #iressi
kului alle tunti (naisilla 54 min, miehilli 36-48 min).

SUOMALAISTEN VARUSMIESTEN KESTAVYYSKUNTO VUOSINA 1975—2010.
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Kaikkein vihiten tietokoneen #iressi istuivat van-
himmat naiset (19 min). Autossa tai muussa kulku-
neuvossa istumiseen kului miehilld keskimiirin tunti
ja naisilla puoli tuntia pdivissi. Eniten kulkuneuvos-
sa istuivat 35-54-vuotiaat miehet (75 min). Saman-
ikiisilld naisilla vastaava aika oli puoli tuntia lyhyem-
pi (43 min). Vihiten aikaa kulkuneuvossa istumiseen
kulutti vanhin 65-74-vuotiaiden ikiryhmi: miehet
32 minuuttia ja naiset 23 minuuttia.

Istumisen kokonaismiiri ja jakautuminen eri
toimintoihin on esitetty kuviossa 3.6. Kaikissa
ikdryhmissd miehet istuivat enemmain kuin naiset.
Sukupuolten vilinen ero oli suurin (61 min) nuo-
remmissa ikiryhmissi (25-44-vuotiaat) ja pienin (25
min) vanhimmassa ikiryhmissi (65-74-vuotiaat).
Istumisen kokonaismiiri oli suurin nuorilla miehilli,
8,5 tuntia.

jotka istuivat arkipdivisin keskimiiri

KUVIO 3.8.
SUOMALAISTEN VARUSMIESTEN LIHASKUNTO VUOSINA 1982-2010.

Seuraavaksi eniten, lihes kahdeksan tuntia, istuivat
35-54-vuotiaat michet. Istuminen viheni asteittain
ian lisdéintyessd. Vanhimmat miehet istuivat lihes
kolme tuntia vihemmin kuin nuorimmat michet.
Naisilla vastaava ero oli reilu kaksi tuntia.

3.3 Nuorten miesten fyysinen kunto

Nuorten aikuisten miesten fyysisestd aktiivisuudesta
on saatu tietoa kyselytutkimusten lisiksi varusmies-
palvelukseen astuvien miesten seki reserviliisten
kuntomittauksista. Kaikkien varusmiespalvelukseen
astuvien miesten (keski-iki noin 20 vuotta) kesti-
vyyskuntoa on seurattu 12 minuutin juoksutestill
vuodesta 1975 alkaen. Lihaskunnon osalta vastaava
seuranta on aloitettu vuonna 1982. Varusmiehen

/
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lihaskuntoindeksi muodostuu viiden lihaskuntotestin
yhteistuloksesta. Testiliikkeitd ovat vauhditon pituus-
hyppy, istumaan nousu, selkitesti, etunojapunnerrus
ja leuanveto (Santtila ym. 2006). Kustakin testiliik-
mukaan miiritetidin kokonaislihaskuntoa kuvaava
lihaskuntoindeksi. Kuntotesteihin osallistuu vuo-
sittain noin 23 000—27 000 miesti, joten keskiarvo
kuvaa lihes 80 prosenttia ikiluokasta.

Palvelukseen astuvien nuorten miesten kesti-
vyyskunto parani aluksi 1970-luvun jilkimmiiselld
puolella, mutta vuodesta 1979 lihtien kestivyyskun-
to heikentyi asteittain vuoteen 1999 asti. Juoksutes-
tin tulos aleni noin 2 750 metrin keskiarvosta 2 450
metriin (kuvio 3.7.). Vuosien 2000-2010 keskiar-
vossa ei ole juurikaan tapahtunut muutoksia, mutta
huonon testituloksen saaneiden eli alle 2 200 metrii
juosseiden suhteellinen osuus on edelleen kasvanut.
Vuonna 2000 huonon testituloksen saaneita oli 15 %
ja vuonna 2010 vastaavasti 22 % testatuista. Huono-
jen tulosten osuus oli vuonna 2010 yli viisinkertai-
nen verrattuna vuoteen 1979. Viimeksi kuluneiden
kymmenen vuoden aikana kiitettivien tulosten saa-
neiden osuus ei juuri ole muuttunut. Vuonna 2010
vihintidin 3 000 metrii juosseita oli palvelukseen
astuvista noin kahdeksan prosenttia.

KUVIO 3.9.

Vuonna 1982 palvelukseen astuneista kuului hy-
viidn tai kiitettidviin lihaskuntoluokkaan noin 57 %
(kuvio 3.8.). Huonokuntoisia oli 17 %. 1990-luvun
alussa hyvien ja kiitettidvien testitulosten saaneiden
osuus oli 2/3 ja huonojen testitulosten saaneiden
osuus kahdeksan prosenttia palveluksen astuvista.
Vuonna 2000 hyvien ja kiitettdvien tulosten osuus oli
40 % ja huonojen tulosten osuus vastaavasti 25 %.
Vuosina 20002010 hyvien ja kiitettivien lihaskun-
totestitulosten osuus on hieman kasvanut ollen 45 %
vuonna 2010. Vastaavasti myos huonojen tulosten
osuus on kasvanut, vuonna 2010 huonon testitulok-
sen saaneita oli ensimmiisen kerran yli 30 % palve-
luksen aloittavista. Varusmiespalvelukseen astuvien
nuorten miesten kehon keskipaino nousi vuosina
1993-2010 Lihes kuusi kiloa (kuvio 3.9.).

Reservildisten (25-30-vuotiaita) fyysisti kuntoa
on tutkittu viimeksi vuosina 2003 (Malmberg ym.
2004) ja 2008 (Vaara ym. 2009). Tutkimuksissa
reservildisten kestivyyskuntoa arvioitiin uupumuk-
seen asti poljetulla episuoralla polkupyériergometri-
testilli. Reservildisten ikdpainotettu maksimaalinen
hapenottokyvyn keskiarvo oli vuonna 2008 huonom-
pi (41,5 ml/kg/min) kuin vuonna 2003 (43,7 ml/
kg/min). Heikon hapenottokyvyn saavuttaneiden
reservildisten suhteellinen osuus oli vuonna 2008

SUOMALAISTEN VARUSMIESTEN KESKIPAINOT JA -PITUUDET VUOSINA 1993—-2010.
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kymmenen prosenttiyksikkod suurempi kuin vuonna
2003 (56 % vs. 46 %). Lihaskuntoa mitattiin puris-
tusvoima-, istumaannousu-, etunojapunnerrus- seki
toistokyykistystesteilld. Lihaskuntotestit suoritettiin
maksimitoistotesteind 60 sekunnin aikana. Istumaan-
nousun (38 vs. 36), etunojapunnerruksen (29 vs. 23)
ja toistokyykistyksen (44 vs. 40) toistokeskiarvot oli-
vat vuonna 2003 hieman korkeammat kuin vuonna
2008. Vastaavasti puristusvoiman keskiarvo (54,2 vs.
52,9) oli vuonna 2008 heikompi kuin vuonna 2003.
Reservildisten kehonpainon keskiarvo nousi tarkaste-
luvuosien vililld kaksi kiloa.

Varusmiespalveluksen astuvien nuorten miesten
kestivyyskunto heikentyi merkittivisti vuosien
1979-2000 aikana. 2000-luvulla fyysisen kunnon
heikentyminen on tasaantunut, mutta huonokun-
toisten osuus on edelleen kasvanut. My®és reserviliis-
ten kestivyyskunto on laskenut ja huonokuntoisten
osuus kasvanut. Kestivyyskunnon heikkenemisen
lisiksi lihaskunnoltaan huonojen nuorten miesten
osuus on kasvanut tasaisesti vuoden 1995 jilkeen.
Toisaalta huonon lihaskunnon omaavien reserviliis-
ten osuus on pienentynyt vuosien 2003 ja 2008 vi-
lilla. Nidmai sadnnollisesti toistettavat ja objektiiviset
fyysisen kunnon mittaukset osoittavat, ettd nuorten
miesten fyysisessi aktiivisuudessa, ravitsemuksessa
seki kehon koostumuksessa tapahtuneet muutokset
ovat kolmen viimeisen vuosikymmenen aikana hei-
kentineet heidin fyysistd suorituskykydin.
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4 Elikeikiisten litkunta

» Seka ulkona kavely ettd muu liikunta ovat vahentyneet, mutta liikunnan tehokkuus nayttaisi hieman lisdantyneen.

» Kavelylenkkeily on suosituin liikuntalaji. Sauvakavely, kuntosaliharjoittelu ja hiihto ovat lisénneet suosiotaan.

» Vain muutama prosentti tayttaa seka kestavyys- etta lihaskuntoliikunnan suosituksen. Kestavyysliikunta-
suosituksen tayttaa reilu neljannes elakeikaisista, lihaskuntolilkuntasuosituksen vain joka kymmenes.

» Nuoremmat ikdryhmét tayttavat suosituksen paremmin kuin vanhemmat.

* Viidesosa elakeikaisista ei liiku viikoittain lainkaan.

4.1 Fyysisen aktiivisuuden
muutokset

Sddnnsllinen, kohtuullisen kuormittava fyysinen
aktiivisuus on ensisijaisen tirkedd elikeikiisen vies-
ton liikkkumis- ja toimintakyvyn yllipitimisessi ja
edistimisessd. Fyysinen aktiivisuus voi olla liikkunnan
harrastamista tai arkisia toimintoja kuten koti- ja
pihatditd seki litkkumista asiointimatkoilla.
Elakeikiisten fyysistd aktiivisuutta ja muita elinta-
poja on seurattu vuodesta 1985 lihtien Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttamassa El4-
keikiisen vieston terveyskdyttiytyminen ja terveys
-tutkimuksessa (EVTK) (Laitalainen ym. 2010).
Ensimmaisissd, 1980-luvulla tehdyissi, kyselyissi
vanhimmat tutkittavat olivat 79-vuotiaita. Vuodesta

42

1993 lihtien on tutkittu 65-84-vuotiaita suomalai-
sia. Viimeisimmiit tiedot EVTK-tutkimuksesta ovat
vuodelta 2009. Toinen valtakunnallinen elikeikiisen
(66-79-vuotiaat) vieston liikuntakiyttdytymistd
selvittdnyt tutkimus on Kansallinen litkuntatutkimus
(aikaisemmin Senioriliikuntatutkimus), jonka viimei-
sin raportti on vuosilta 2009-2010.

Ulkona kavely vahentynyt

EVTK-tutkimuksessa on selvitetty elikeikiisten
kivelyd ja muuta litkuntaa samoilla kysymyksilla
vuodesta 1997 alkaen. Reilun kymmenen vuoden
aikana miesten ulkona kively on vihentynyt. Vuonna
1997 68 % michistd ilmoitti kivelevinsi ainakin
puoli tuntia kerrallaan vihintiin nelji kertaa vii-



kossa. Vastaava osuus vuonna 2009 oli 61 % (kuvio
4.1.). My®s piivittdin kivelevien miesten osuus on
vihentynyt 52 %:sta 43 %:iin. Vihintdin nelji ker-
taa viikossa ainakin puoli tuntia kiivelyi harrastavien
naisten miiri ei juuri ole muuttunut, mutta piivit-
tdin ulkona kivelevien osuus on vihentynyt 48 %:sta
41 %:iin vuosivililld 1997-2009.

My&s muun liikunnan maéaré vahentynyt

EVTK-tutkimuksen mukaan muun kuin kivelylii-
kunnan harrastaminen on reilun kymmenen vuoden
aikana vihentynyt. Kun vuonna 1997 miehisti 31 %
ja naisista 28 % ilmoitti harrastavansa muuta litkun-
taa kuin kivelyi vihintiin puoli tuntia kerrallaan
ainakin nelji kertaa viikossa, olivat vastaavat osuudet
vuonna 2009 21 % ja 20 % (kuvio 4.1.). Miesten
piivittdinen litkunta viheni 22 %:sta 11 %:iin ja
naisten 21 %:sta 10 %:iin. Miesten muun liikunnan
harrastaminen kiintyi laskuun erityisesti parin vii-
meisen tutkimusvuoden aikana. Samanaikaisesti kun
pdivittdinen tai lihes piivittdinen liikunta on vihenty-
nyt, ndyttdisi satunnaisempi liitkunnan harrastaminen
lisddntyneen hieman. Vuonna 1997 12 % michisti ja
naisista ilmoitti liikkuvansa kerran viikossa, ja vuonna
2009 vastaava osuus oli michilld 15 % ja naisilla 21 %.
Tétd harvemmin, enintddn 2-3 kertaa kuukaudes-

sa, liikkuvien osuudet muuttuivat maltillisemmin.

KUVIO 4.1.

Enintidin muutaman kerran kuukaudessa liikkuvien
miesten osuus kasvoi 25 %:sta 33 %:iin, naisilla ei
tapahtunut suuria muutoksia (24 % vuonna 1997
vs. 22 % vuonna 2009).

Liikkunnan tehokkuus lisdéntynyt

Kansallisen litkuntatutkimuksen viimeisimmin
(2009-2010) kyselyn mukaan suurin osa (88 %)
elikeikdisistd harrasti jonkinlaista liikuntaa vihintiin
kaksi kertaa viikossa. Yli puolet (65 %) liikkui vihin-
tdin nelji kertaa viikossa. Litkunnan harrastamisen
useus ndyttdisi lisddntyneet hieman 2000-luvun
alkuvuosista.

Myés liikunnan tehokkuus on lisddntynyt.
Seniorilitkuntatutkimuksen ja Kansallisen litkunta-
tutkimuksen viimeisimpien vuosien tietojen vertailu
osoittaa, etti litkkuntaa harrastavien elikeikiisten
verkkainen ja rauhallinen litkkkuminen on vihentynyt
hieman (45 % vuosina 2007-2008 vs. 39 % vuo-
sina 2009-2010). Ripei ja reipas litkunta niyttiisi
puolestaan lisdintyneen muutaman viime vuoden
aikana (49 % vuosina 2007-2008 vs. 54 % vuosina
2009-2010). Voimaperiistd ja rasittavaa litkuntaa
harrastetaan huomattavasti vihemmin, mutta myds
sen osuus on hieman lisddntynyt (4 % vs. 6 %). Ei
lainkaan litkuntaa harrastavien osuus on puolestaan
vihentynyt kymmenesti viiteen prosenttiin.

ELAKEIKAISEN VAESTON LIIKUNTA. 65—84-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN NAISTEN JA MIESTEN KAVELY JA MUU LIIKUNTA VUOSINA 1997—2009 (%).
LIIKUNTAA VAHINTAAN NELJA KERTAA VIIKOSSA AINAKIN 2 TUNTIA KERRALLAAN.

Naiset Miehet
% %
100 100
80 80
Kavely = 4 kertaa
60 viikossa A 60
40 Muu liikunta = 4 kertaa 40
20 viikossa 20

1997 1999 2001 2003 2005 2007 2009

1997 1999 2001 2003 2005 2007 2009

Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen (EVTK) 2009 (THL)
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Kavely suosituinta, sauvakéavely,
kuntosaliharjoittelu ja hiihto nousussa

Kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan 66-79-vuo-
tiaat liikkuvat eniten omatoimisesti joko yksin tai
ryhmissd. Ohjattuun litkuntaan osallistutaan vihem-
min. Eniten ohjattua liikuntaa harrastetaan kunnan
jarjestimissi liikuntapalveluissa (10 %).

Vuosina 2009-2010 kively oli suosituin elike-
ikdisten harrastama litkuntalaji (taulukko 4.1.). Yli
puoli miljoonaa 66 vuotta tiyttinyttd suomalaista
harrasti kivelylenkkeilyi tai sauvakivelyi. Seu-
raavaksi yleisimpii litkuntalajeja olivat pyériily,
voimistelu ja hiihto. Niilla kaikilla oli yli 100 000
harrastajaa. Vuosien 2007-2008 tietoihin verrattuna
sauvakively, kuntosaliharjoittelu ja hiihto kasvatti-
vat suosiotaan eniten. Pydriily, kivelylenkkeily ja
voimistelu vastaavasti menettivit eniten harrastajia.
Tidmi saattaa tarkoittaa sitd, ettd tavallinen kively on
korvattu sauvakivelylld. Viime vuosien aikana tieto
lihasvoimaharjoittelun merkityksestd ikdintyvien
ihmisten liikkumis- ja toimintakyvyn ylldpitimisessi
on lisdintynyt voimakkaasti. Kuntosaliharjoittelun li-
sddntyminen saattaakin johtua toisaalta lisidntyneestd
tietotasosta, ja toisaalta palvelutarjonnan kasvusta ja
monipuolistumisesta. Tilld alueella mm. Ikiinstituu-
tin koordinoima Voimaa vanhuuteen -ohjelma on
tehnyt uraauurtavaa tydtd.

4.2 Liikunnan riittavyys

Terveysliikuntasuositusten (ks. luku 1) mukaan eli-
keikiisten tulee harrastaa kestivyystyyppistd litkuntaa
viikossa vihintidin 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti
tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Yhden liikunta-
kerran tulee kestdd vihintddn 10 minuuttia. Lisiksi
tarvitaan lihaskuntoa ja litkehallintaa kohentavaa
liikuntaa vihintdin kaksi kertaa viikossa. Jos liikku-
miskyky on heikentynyt ja kaatumisvaara noussut,
suositellaan lisiksi tasapainoharjoittelua.
Uusimmassa EVTK-tutkimuksessa (Laitalainen
ym. 2010) kartoitettiin liikuntasuosituksen toteutu-
mista. Yhdelld kysymykselli selvitettiin verkkaisen
ja rauhallisen kestivyysliikunnan, ripein ja reippaan
kestivyyslitkunnan, voimaperiisen ja rasittavan kesti-
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vyysliikunnan, lihaskuntoharjoittelun seki tasapaino-
harjoittelun toteutumista viikoittain (ks. liite).

Reilu neljannes liikkuu kestéavyyskunnon
kannalta riittavasti

Lihes joka kolmas (29 %) elikeikiinen mies ja joka
neljis (26 %) nainen harrasti kestivyysliikuntaa
suositukseen nihden riittivisti (kuvio 4.2.). Nuorin
ikiryhmi (65-69-vuotiaat) oli aktiivisin (michet 37 %
ja naiset 39 %) ja vanhin (80-84-vuotiaat) vihiten
aktiivinen (miehet 17 % ja naiset 7 %). Naisten
kestivyyslitkunnan harrastaminen vihenee iin mydti
voimakkaammin kuin miesten.

TAULUKKO 4.1.

SUOSITUIMMAT LIIKUNTALAJIT SUOMESSA
VUOSINA 2009—-2010. 66—79-VUOTIAIDEN
HARRASTAJIEN LUKUMAARAT.

Kavely / kavelylenkkeily 369 000
Sauvakavely 157 000
Pyoraily 133 000
Voimistelu / jumppa 121 000
Hiihto 119 000

Muutoksia eri lajien harrastajien
madrissa vuodesta 2008

Sauvakavely +45 000
Kuntosaliharjoittelu +25 500
Hiihto +20 000
Metsastys +8 000
Laskettelu + 4 000
Pyoraily -27 000
Kévelylenkkeily -24 000
Voimistelu -10 000
Tanssi -8 000
Juoksulenkkeily -2 500

Kansallinen liikuntatutkimus 2009—2010 (SLU)



Noin kymmenesosa tayttaa
lihaskuntolilikunnan suosituksen

Lihaskuntoliikunnan suosituksen tiytti 11 % elike-
ikiisistd michisti ja 8 % naisista. Miesten joukossa
eniten suosituksen mukaan litkkuvia oli nuorim-
massa (13 %) ja vihiten vanhimmassa ikiryhmissi
(6 %). My®és naisten lihaskuntoliikunta viheni iin
my6td. Eniten suosituksen tiyttivid oli 70-74-vuo-
tiaiden ryhmiissi (10 %) ja vihiten vanhimmassa
ikiryhmissi (5 %).

Vain muutama prosentti liikkuu riittavasti

Seki kestdvyys- etti lihaskuntolitkunnan suosituk-
sen tdytti vain viisi prosenttia elikeikiisistd miehistd
ja nelji prosenttia naisista (kuvio 4.2.). Parhai-

ten suosituksen tdyttivit nuorimman ikiryhmin
(65-69-vuotiaat) michet ja toiseksi nuorimman
ikiryhmin (70-74-vuotiaat) naiset. Molemmissa
ryhmissi seitsemin prosenttia vastaajista ilmoitti

KUVIO 4.2.

harrastavansa seki kestivyys- ettd lihaskuntoliikuntaa
vihintdin terveyslitkuntasuosituksen mukaisen mai-
rin. Vanhimpaan ikiryhmiin kuuluvista miehistd
vield neljd prosenttia tiytti koko liikuntasuosituksen,
mutta naisista ei enid kukaan. EVTK-tutkimuksessa
kysyttiin erikseen my®os suosituksen mukaisen tasa-
painoharjoittelun toteutumista, mutta terveysliikun-
tasuosituksen tdyttymistd kuvaavissa tiedoissa se on
yhdistetty samaan luokkaan verkkaisen ja rauhallisen
kestivyyslitkunnan kanssa.

Tasapainoharjoittelu paitsiossa

Suurin osa elikeikiisisti miehistd (90 %) ja naisista
(87 %) ei harjoita tasapainoaan viikoittain. Kerran
viikossa tasapainoaan harjoitti viisi prosenttia seki
miehisti ettd naisista. Nuoremmat tekivit enemmin
harjoituksia kuin vanhemmat. Alle 80-vuotiaissa
naisissa oli enemmiin kerran viikossa tasapainohar-
joituksia tekevid kuin miehissd, mutta 80 ikivuoden
jilkeen tilanne kiddntyi miesten eduksi.

ELAKEIKAISTEN TERVEYSLIIKUNNAN RIITTAVYYS VUONNA 2009. 65—-84-VUOTIAIDEN SUOMALAISTEN NAISTEN JA MIESTEN TERVEYSLIIKUNTA

IKARYHMITTAIN (%).
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Vihintiin kolme kertaa viikossa tasapainohar-
joituksia teki kolme prosenttia miehisti ja neljd
prosenttia naisista. Michilld iki ei vaikuttanut
tasapainoharjoitteluun, mutta vanhimman ikiryh-
min (80-84-vuotiaat) naisista vihintiin kolme
kertaa viikossa harjoitteli selvisti harvempi kuin alle
80-vuotiaista.

Viidesosa eldkeikéaisisté ei liiku lainkaan

Reilu viidesosa (22 %) eldkeikiisisti ei liiku lainkaan
viikoittain. Sddnnéllinen litkunta viheni iin mydtd.
Nuorimmassa ikiryhmissi 16 % michisti ja 14 %
naisista ilmoitti, ettei litku viikoittain. Vanhimmassa
ikdryhmissi vastaavat osuudet olivat jo 31 % ja 32 %.

Vain verkkaista ja rauhallista litkuntaa (sisilti
tasapainoharjoittelun) harrasti 28 % miehisti ja 30 %
naisista. Rauhallisen liikunnan harrastaminen lisdintyi
iin mydti: nuorimmassa ikiryhmissd 22 % michis-
td ja 23 % naisista ilmoitti harrastavansa rauhallista
litkuntaa. Vastaavat osuudet vanhimmassa ikiryhmissi
olivat 38 % ja 46 %. Alle viidesosa miehisti (16 %)
ja naisista (18 %) ilmoitti harrastavansa jonkin verran
suosituksessa miiriteltyi kestdvyys- ja/tai lihaskun-
toliikuntaa viikoittain, mutta ei kuitenkaan yltinyt
suositeltuihin litkuntamariin.

Edelld esitettyjen tietojen perusteella voidaan tode-
ta, ettd kaksi kolmasosaa elikeikiisistd suomalaisista
(65 % miehisti ja 70 % naisista) litkkuu selvisti liian
iin myétd. Vihiten heitd oli nuorimmassa ikiryh-
miissd (57 % michisti ja naisista) ja eniten vanhim-
massa ikiryhmissi (81 % miehistd ja 88 % naisista).

Vertailutietoja véhén

EVTK-tutkimuksen tulokset elikeikiisen vieston
litkunnan riittdvyydesti ovat toistaiseksi ainoat ole-
massa olevat viestdtasoiset tiedot, joissa on huomi-
oitu viimeisimmiit terveysliikuntasuositukset (luku
1). Seniorilitkuntatutkimuksessa ja myshemmin
Kansallisessa litkuntatutkimuksessa liikkunnan riitti-
vyyttd arvioitiin yhdistimilld harrastetun litkunnan
useus ja intensiteetti. Terveyden kannalta riittiviksi
litkunnaksi midriteltiin liikunnan harrastaminen
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vihintdin nelji kertaa viikossa ripedsti tai rasittavasti,
vihintddn 30 minuuttia piivissi. Joka kolmas (34 %)
Seniorilitkuntatutkimukseen vastannut elikeikiinen
tdytti timin kriteerin vuosina 2007-2008. Naisten ja
miesten vililli ei ollut eroa. Vuosina 2009-2010 ter-
veyden kannalta riitedvisti liikkui vajaa kaksi viides-
osaa (38 %) elikeikiisistd. Naiset tdyttivit riittdvisti
liikkkuvien kriteerin useammin kuin miehet (40 % vs.
36 %). Molemmilla tutkimuskerroilla nuoremmat
vastaajat (66-69-vuotiaat) tdyttivit kriteerin yleisem-
min kuin heiti vanhemmat.

Riittivisti litkkkuvien miirissi havaittava ero
EVTK-tutkimuksen ja Kansallisen liikuntatut-
kimuksen vililld (5 % vs. 38 %) johtuu osittain
tutkimusten toteutustavasta ja litkuntakysymysten
erilaisuudesta. EVTK-tutkimuksen uusi kysymys
on laadittu viimeisimmit terveysliikuntasuosituksen
huomioiden, mutta Kansallisessa liikuntatutkimuk-
sessa litkunnan riittdvyyttd on arvioitu kahden eri
kysymyksen tietoja yhdistimilli. EVTK-tutkimus on
toteutettu postikyselyni ja Kansallinen litkuntatutki-
mus puhelinhaastatteluna, miki on saattanut vaikut-
taa vastauksiin.

Kun Kansallisen liikuntatutkimuksen ja EVTK-
tutkimuksen tuloksia tarkastellaan yhdessi, voidaan
todeta, ettd lihes kolmasosa elikeikiisistd litkkuu
kestivyyslitkuntasuosituksen kannalta riittdvisti.
Lihaskuntoliikuntaa harrastetaan selvisti suositeltua
vihemmin. Vain muutama prosentti elikeikiisistd
litkkkuu terveysliikuntasuosituksen mukaisesti, ja noin
kaksi kolmasosaa ei litku lainkaan tai litkkkuu selvisti
liian vdhin.

Lahteet:

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010. Senioriliikunta. Nuori
Suomi, Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU), Suomen Kuntoliikun-
taliitto, Suomen Olympiakomitea, Helsingin kaupunki, Opetus- ja
kulttuuriministerié. SLU:n julkaisusarja 6/2010.

Laitalainen E, Helakorpi S, Uutela A. Elakeikdisen vaeston ter-
veyskayttaytyminen ja terveys kevéalld 2009 ja niiden muutokset
1993-2009. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) Raportti
30/2010.

Senioriliikuntatutkimus 2007-2008. Aikuiset 66—79-vuotiaat.
Suomen Kuntoliikuntaliitto/ Kunto ry, Suomen Liikunta ja Urheilu,
TNS Gallup Oy, Opetusministerié. SLU:n julkaisusarja 2/2008.






5 Kansainvilisti vertailua

» Suomalaiset nuoret kuuluvat 11-vuotiaina maailman kérkeen, kun mittarina kéytetaan liikuntamaaraa.

* lan lisdantyessa sijoitus tippuuy, ja 15-vuotiaina suomalaiset ovat jo vahiten liikkuvien joukossa.

* Luotettavien kansainvélisten vertailujen tekemiseksi tarvittaisiin yhtenainen, objektiivinen tapa mitata

fyysista aktiivisuutta.

* EU-maiden aikuisista viidennes irlantilaisista ja ruotsalaisista harrastaa liikuntaa tai urheilua vahintaan

viisi kertaa viikossa, suomalaiset ja maltalaiset sijoittuvat kolmanneksi 17 %:lla.

+ Latviassa, Hollannissa ja Tanskassa noin hieman yli 40 % aikuisista harrastaa runsaasti muuta fyysista

aktiivisuutta, Suomi sijoittuu 29 %tlla lahelle EU-27 -keskiarvoa.

+ Taysin likkumattomia aikuisia on eniten Portugalissa, Romaniassa, ltaliassa ja Kreikassa, vahiten

Ruotsissa ja Suomessa.

+ Terveys on téarkein syy liikunnan harrastamiseen lahes kaikissa EU-maissa.

5.1 Nuoret

WHO-koululaistutkimuksessa on selvitetty samal-

la kysymykselld 11-, 13- ja 15-vuotiaiden nuorten
fyysistd aktiivisuutta useassa eri maassa, mm. Euroo-
passa ja Pohjois-Amerikassa. Viimeisimmassi rapor-
tissa (2005-20006) riittiviksi litkunnaksi mizriteltiin
vihintddn tunnin pdivittdinen litkunta. Lihes kaikissa
maissa 11-vuotiaat ilmoittivat enemmin fyysisti
aktiivisuutta kuin vanhemmat nuoret. Kaikissa
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ikdryhmissi ja kaikissa maissa pojat tdyttivit riittdvin
liitkunnan kriteerin useammin kuin tytét. Maiden
vililld oli suuria eroja riittdvisti aktiivisten nuorten
mirissi, mutta eroissa ei ole havaittavissa maantieteel-
listd siinnénmukaisuutta. Slovakialaiset nuoret olivat
akdiivisimpia kaikissa ikdryhmissd (29-51 %). Vihiten
aktiivisia olivat 11-vuotiaat sveitsildiset (15 %), 13-vuo-
tiaat ranskalaiset (12 %) ja 15-vuotiaat ranskalaiset,
veniliiset, norjalaiset ja portugalilaiset (10 %).



Suomalaiset 11-vuotiaat maailman kérkea,
ién lisédantyessa sijoitus tippuu

Suomalaiset nuoret liikkkuivat 11-vuotiaina enem-
min kuin samanikiiset nuoret muissa Pohjoismaissa,
muissa Euroopan maissa tai USA:ssa ja Kanadassa
keskimiirin (kuvio 5.1.). Suomalaisia useammin
WHO:n riittdvin litkunnan kriteerin tiyttivit vain
slovakialaiset (51 % pojista, 43 % tytdistd) ja irlan-
tilaiset (51 % pojista, 38 % tytoisti). Kaksi vuotta
vanhemmat suomalaiset tytot tdyttivit riittdvin lii-
kunnan kriteerin yhti usein kuin samanikiiset tytot
muissa Pohjoismaissa ja muissa Euroopan maissa.
Muihin Euroopan maihin verrattuna mys suoma-
laiset 13-vuotiaat pojat ovat lihelld keskiarvoa, mutta
tdyttivit kriteerin kuitenkin useammin kuin ikitove-
rit muissa Pohjoismaissa. Vanhimmassa ikiryhmissi
suomalaiset nuoret tdyttivit riittdvin lilkunnan
kriteerin huonommin kuin samanikiiset nuoret kes-

KUVIO B.1.

kimiirin muualla Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa.
Suomalaisia vihemmin liikkuivat kuitenkin mm.
norjalaiset, ranskalaiset ja portugalilaiset nuoret.

Tarve yhteniisille, objektiivisille
mittausmenetelmille

Fyysisen aktiivisuuden vertaaminen maiden vililld on
vaikeaa. WHO-koululaistutkimuksessa aktiivisuutta
on kysytty kyselylomakkeilla, joten eri maissa nuoret
ovat voineet tulkita kysymykset eri tavoin. My®s
kulttuuritekijit ja ikd voivat vaikuttaa aktiivisuuden
tulkintaan ja luokitteluun. Luotettavien kansainvilis-
ten vertailujen tekemiseksi tarvittaisiin yhteniinen,
objektiivinen tapa mitata fyysisti aktiivisuutta. Tdmi
sulkisi pois kieli- ja kulttuuritekijoiden seki rapor-
tointiharhan vaikutuksen tuloksiin.

LASTEN JA NUORTEN TYTTOJEN JA POIKIEN LIIKUNTA ERI MAISSA. VAHINTAAN TUNNIN PAIVASSA LIIKUNTAA HARRASTAVIEN 11—15-VUOTIAIDEN
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5.2 Aikuiset

Liikunnan ja urheilun harrastaminen

(exercise or play sport)

Euroopan neuvosto (European Commission) teki

vuoden 2009 lokakuussa kartoituksen 27 EU-maan
(EU-27) kansalaisten liikunnasta ja muusta fyysisesti
aktiivisuudesta. Yhteensi haastateltiin 26788 henki-
164, joista suomalaisia oli 1017. Tulokset julkaistiin

maaliskuussa 2010.

Irlanti
Ruotsi
Malta
Belgia
Kypros
Tanska
Yhdistynyt kuningaskunta
Liettua
Slovenia
Ranska
Luxemburg
Espanja
Portugali
Saksa
Latvia
Romania
Viro

Puola
ltavalta
TSekki
Unkari
Slovakia
Alankomaat
Bulgaria
[talia
Kreikka
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EU-kansalaisista yhdeksin prosenttia ilmoitti liik-
kuvansa siinnéllisesti vihintdin viisi kertaa viikossa,
suomalaisilla osuus oli selvisti suurempi (17 %). Vain
irlantilaiset (23 %) ja ruotsalaiset (21 %) liikkuivat

suomalaisia aktiivisemmin. Kaksi viidesosaa eu-

rooppalaisista ei oman ilmoituksensa mukaan litku
koskaan (EU-27-keskiarvo 39 %). Suomalaisista vain

seitsemin prosenttia ja ruotsalaisista kuusi prosenttia

kuuluu liikkkumattomien ryhmiin. Eniten litkuntaa

KUVIO 5.2.
KUINKA USEIN HARRASTAT LIIKUNTAA TAI URHEILUA? EU-27 (%)

Special Eurobarometer: Sport and physical activity 2009, European Commission, 2010

100 %

Saannollisesti
Silloin tallgin
Harvoin

Ei koskaan / ei tietoa



tai urheilua harrastamattomia oli Kreikassa (67 %),
Bulgariassa (59 %), Portugalissa (56 %) ja Italiassa
(55 %) (kuvio 5.2.).

EU-27 -keskiarvo oli 27 %. Aktiivisimpia "hyotyliik-
kujia” olivat latvialaiset (44 %), tanskalaiset (43 %),
hollantilaiset (43 %) unkarilaiset (41 %), virolaiset

Muu lilkkkuminen

(tydmatkaliikunta, piha- ja puutarhatyét)
(physical activity forms such as cycling, walking,

dancing or gardening)

Muuta fyysisti aktiivisuutta harrasti sidnnéllisesti
vihintiin viisi kertaa viikossa suomalaisista 29 %,

Latvia
Tanska
Alankomaat
Unkari

Viro

Ruotsi
Slovenia
Liettua
Yhdistynyt kuningaskunta
Luxemburg
Ranska
Irlanti
Espanja
Malta
Saksa
Slovakia
Puola
Bulgaria
Belgia
Kypros
Romania
Portugali
TSekki
Kreikka
Itavalta

[talia

(40 %) ja ruotsalaiset (40 %). Suomalaisissa vihem-
min kuin kerran viikossa liikkuvia oli 18 %. Nelji
prosenttia ilmoitti, etti ei liiku koskaan. Vastaavat
EU-27-keskiarvot olivat 20 % ja 15 %. Eniten tiysin
litkkumattomia oli Portugalissa (37 %), Italiassa

(33 %) ja Kyproksella (32 %) ja vihiten Suomen
ohella Ruotsissa (2 %) Tanskassa (4 %) seki Sloveni-
assa, Itivallassa ja Hollannissa (5 %) (kuvio 5.3.).

KUVIO 5.3.
KUINKA USEIN OLET FYYSISESTI AKTIIVINEN, ESIMERKIKSI PYORAILET TAI KAVELET
PAIKASTA TOISEEN, TANSSIT, HOIDAT PUUTARHAA ...? EU-27 (%)
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Special Eurobarometer: Sport and physical activity 2009, European Commission, 2010
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Miksi EU-kansalaiset liikkuvat?
(Why do you engage in sport or physical activity?)

Liikuntaa harrastavilta tai muuten fyysisesti aktiivi-
silta henkil®iltd (87 %) kysyttiin, miksi he liikkuvat.
Vastauksena oli mahdollisuus luetella useampi kuin
yksi syy. Terveydentilan parantaminen oli selkeisti
tirkein syy EU-kansalaisten litkkumiseen, toiseksi
tirkein oli fyysisen kunnon parantaminen, kolman-
neksi rentoutuminen ja neljinneksi hauskanpito.
EU-kansalaisista terveystietoisimpia olivat ruotsa-
laiset (82 %), kyproslaiset (77 %), slovenialaiset

(77 %) ja tanskalaiset (76 %). Suomalaisilla terveys
oli liikkkumisen yhtend motiivina 73 %:lla. Vihiten
terveys motivoi belgialaisia (35 %), hollantilaisia

(43 %), romanialaisia (43 %) ja unkarilaisia (49 %).
Vain belgialaisilla ja ranskalaisilla tirkein litkkumisen
motiivi oli jokin muu kuin terveys. Belgialaiset halu-
sivat rentoutua litkunnan avulla (62 %) ja ranskalai-
set kohottaa kuntoaan (56 %).

Kunnon kohottaminen liikkumisen syyni oli
yleinen ruotsalaisilla (74 %), suomalaisilla (68 %), ja
tanskalaisilla (64 %). Vihiten kunto motivoi liikku-
maan romanialaisia (10 %), portugalilaisia (16 %) ja
bulgarialaisia (18 %). Rentoutuminen oli tirkei syy
litkkkumiseen Sloveniassa (65 %), Belgiassa (62 %),
Suomessa (58 %), Ranskassa (52 %) ja Ruotsissa
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(51 %) ja vihemmin tirked Slovakiassa (21 %),
Hollannissa (26 %), Liettuassa, (26 %), Tsekin tasa-
vallassa (26 %) ja Bulgariassa (27 %). Ruotsalaisista
53 % liikkui koska se on hauskaa, myos tanskalaisis-
ta, saksalaisista ja liettualaisista lihes puolet (46 %)
koki niin. Vain neljinnes suomalaisista haastatelluista
litkkui hauskan pidon vuoksi, vieli harvemmin niin
koettiin (12-18 %) Unkarissa, Slovakiassa, Kreikassa,
Bulgariassa ja Kyproksella.

Painonhallinta oli litkkkumisen motivaationa tirkei
pohjoismaissa (Tanska 47 %, Ruotsi 45 %, Suomi
41 %). Suomalaiset (33 %) ja ruotsalaiset (30 %)
ndyttivit olevan myds EU-maiden kansalaisista tietoi-
simpia liikkumisen hyvisti vaikutuksista ikddntymisen
aiheuttamaan fyysisen suorituskyvyn alenemiseen.
Kolmannes tanskalaisista liikkui, koska se parantaa
itsetuntoa, ruotsalaisista samoin koki 26 %, suomalai-
sille asia oli vihemmin tirked (17 %).

Lahteet:

Currie C, Gabhainn SN, Godeau E, Roberts C, Smith R, Currie
D, Picket W, Richter M, Morgan A, Barnekow V. eds. Inequalities
in young people’s health. HBSC international report from the
2005/2006 survey. Health policy for children and adolescents,
no 5. Child and Adolescent Health Research Unit. University of
Edinburgh, Scotland. WHO Regional office for Europe, 2008.
 Special Eurobarometer 72.3. Sport and Physical Activity.

European commission March 2010
Saatavana sahkoisesti: http://ec.europa.eu/public_opinion/archi-
ves/ebs/ebs_334_en.pdf






6 Litkunnan sosioekonomisia eroja
selittavit tekijit aikuisilla

Tomi Mikinen

» Lapsuuden elinymparistd ja nuoruuden monipuolinen likunta ennustavat myéhempaa liikkunta-aktiivisuutta.

* Nuoruuden kilpaurheilun merkitys aikuisuuden liikunta-aktiivisuudelle korostui matalasti koulutetuilla henkil6illa.

* Raskaassa fyysisessa ja henkisessa tydssa tydskentelevien liilkuntamahdollisuuksia pitéisi tukea enemman,

joko esimerkiksi tyopaikkaliikunnan tai tyématkaliikunnan keinoin.

6.1 Johdanto

2000-luvulla liikkumattomuudesta on tullut neljin-
neksi yleisin kuolinsyy (WHO 2009). Suomalaisista
nuorista arviolta joka toinen ja aikuisista joka kolmas
ei litku terveytensi kannalta riittdvisti (ks. luvut
2 ja 3). Tamin lisiksi liikkumattomuus jakautuu
epitasaisesti yhteiskunnassa. Ympiri maailmaa, niin
Euroopassa kuin Pohjoismaissakin, henkilot, joilla
on vain peruskoulutus, litkkuvat vihemmin kuin
ne, joilla on ylioppilastutkinto (Mikinen ym. 2010a,
Gidlow ym. 2006).

Liikunnan sosioekonomisten erojen taustalla
oleviksi syytekijoiksi on esitetty mm. lapsuuden
elinoloja, aikaisempia liikuntakokemuksia, fyysisid
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jaltai psyykkisid tydoloja seki sosiaalisia ettd kult-
tuurisia tekijoitd (Ali & Lindstrom 2006, Wolin

& Bennett 2008, Burton ym. 2003, Schroder ym.
2004). Suomalaisen koulutusjirjestelmin ja muuten-
kin liikuntaan kannustavan kulttuurin nikékulmasta
litkunnan sosioekonomisia eroja ei olettaisi esiinty-
vin. Liikunnan sosioekonomiset erot ovat kuitenkin
ajankohtaisia myds Suomessa (Borodulin ym. 2010).
Pelkistddn peruskoulun kiyneet, tyontekiji-aseman
tai pienet kotitalouden tulot omaavat raportoivat
vihemmiin litkuntaa kuin korkeamman koulutuk-
sen, ammattiaseman tai tulot omaavat suomalaiset.
Merkillepantavaa on, etti litkunnan sosioekonomiset
erot ovat pysyneet Suomessa samankaltaisina jo yli
20 vuotta (Mikinen ym. 2009).



Liikuntaa on harvoin tarkasteltu elimintapana.
Yksililld voi olla useita erilaisia tarpeita, syitid, haluja
ja motiiveja, jotka vaikuttavat heidin liikuntavalin-
toihinsa (life choices), mutta heilld voi olla myos
useita tekijoitd kuten esimerkiksi elinympirists, edul-
liset lihiliikuntapalvelut ja litkuntataidot (life chan-
ces), jotka vaikuttavat heidin litkuntavalintoihinsa
myonteisesti tai rajoittavasti. Litkkumattomuuden
sosiockonomisten erojen taustalla olevien mekanis-
mien ymmirtimiseksi on lisiksi huomioitava koko
eliminkulun aikaiset fyysiset, psyykkiset ja psyko-
sosiaaliset tekijit. (Kuh & Ben-Shlomo 2004). Tdmi
artikkeli tarkastelee sitd, miten litkkumattomuuden
sosiockonomiset erot aikuisilla ovat selitettivissi lap-
suuden elinoloilla, nuoruuden liikunnalla, fyysisilla
ja psyykkisilld tyvoloilla ja muilla elintavoilla.

6.2 Aineistot ja menetelmat

Aineistoina oli kolme koko Suomen viest6i edus-
tavaa poikkileikkausaineistoa, joiden kerdimisestd
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on ollut
vastuussa: 1) Suomalaisen aikuisviestdn terveyskiyt-
tdytyminen ja terveys -tutkimus (AVTK) vuosilta
1978-2002, 2) Kansallinen FINRISKI -tutkimus
vuodelta 2002 ja kyseiseni vuonna toteutettu eril-
linen litkunta-alaotos (N=9179), jossa tiedusteltiin
tarkemmin tutkittavien litkuntatottumuksia ja niitd
selittivid tekijoitd ja 3) vuonna 2000 toteutettu
Terveys 2000-tutkimus (T2000), jossa kartoitettiin
tietoa tirkeimmistd kansantaudeista, niiden syisti,
palveluiden tarpeesta ja toiminta- ja tyokyvystd Suo-
men viestdssi (Aromaa & Koskinen 2004). Satun-
naisotokseen kuului yhteensd 10 000 yli 30-vuotiasta
suomalaista, joista 89 prosenttia osallistui kotihaas-
tatteluun ja 84 prosenttia tiytti kyselylomakkeen
sekd 80 prosenttia osallistui laajaan terveystarkas-
tukseen. Tissd tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkia
tutkimukseen osallistuneita (N=8028) ja erityisesti
niité, jotka olivat olleet viimeisimpien 12 kuukau-
den aikana tydelimissi (N=3355). Sosioekonomiset
tiedot yhdistettiin em. aineistoihin Tilastokeskuksen

viestorekistereisti. Sosioekonomiset tiedot sisilsivit
viimeisimmin suoritetun tutkinnon, ammattiaseman
ja kotitalouden yhteenlasketut tulot suhteutettuna
perheen kokoon. Lisiksi hyddynnettiin vastaavia
kyselyisti ja haastatteluista saatuja kyselytietoja. Ti-
lastollisina menetelmini kiytettiin regressioanalyysii
ja rakenneyhtilomallinnusta.

Liikuntaa mitattiin strukturoiduilla kysymyksil-
14, jotka kisittelivit vapaa-ajan, tyo- ja tyomatka-
litkuntaa (Aromaa & Koskinen 2004, Borodulin
2006, Helakorpi ym. 2008). Tutkittavilla oli valmiit
vastausvaihtoehdot, joista heiddn piti valita omaa
tilannettaan parhaiten kuvaava vaihtoehto. Kysy-
mysten heikkoutena on se, ettei niistd tdysin saada
selville, kuinka moni suomalainen liikkuu terveyslii-
kuntasuositusten mukaisesti. Liikuntamittarit ovat
kuitenkin erittdin toimivia erottelemaan vieststasolla
inaktiiviset henkildt aktiivisista henkilistd. Vihiten
litkkuvalla viestonosalla on osoitettu korkeampi
sairastavuuden ja kuolleisuuden vaara (Barengo ym.
2006, Hu ym. 2010, Laaksonen ym. 2008). Lisiksi
FINRISKI 2002-tutkimuksessa kysyttiin pitevilld
litkkuntamittarilla kuluneiden 12 kuukauden vapaa-
ajan liikuntalajeja ja niiden useutta, kestoa ja tehoa
(Borodulin 2006, Salonen & Lakka 1987). Lajit
sisilsivit 23 suomalaisten suosituinta kunto- ja hys-
tyliikuntalajia.

Selittidvini tekijoiden tarkasteltiin lapsuuden
elinoloja, nuoruuden liikuntaa, tydoloja ja aikuisiin
muuta terveyskdyttiytymistid. Lapsuuden elinolot ja
nuoruuden litkunta kerittiin retrospektiivisesti kyse-
lylomakkeilla ja haastatteluilla. Lapsuuden elinolot
sisilsivit vanhempien koulutuksen ja ammattiase-
man seki useita terveydelle epiedullisia lapsuuden
tapahtumia. Nuoruuden liikunta sisilsi mielipiteen
koululiikunnasta seki kilpaurheilun ja kuntolii-
kunnan harrastamisen. Tydolot sisilsivit fyysisesti
kuormituksen tyduran aikana, ja nykyisen fyysisesti
sekd psyykkisesti rasittavan tyon. Muuna aikuisiin
terveyskdyttdytymisend tarkasteltiin tupakointia, al-
koholin kulutusta ja painoindeksid (BMI), jota usein
kidytetdin terveyskiyttdytymisen indikaattorina.
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6.3 Tulokset

Liikkunnallinen eldmantapa omaksutaan jo
vanhemmilta

Lapsuuden elinoloilla niyttiisi olevan sekd suora ettd
episuora yhteys aikuisuuden koulutusryhmittiisiin
eroihin liikkkumattomuudessa (kuvio 6.1.). Van-
hempien matala koulutus tai matala ammattiasema
ennusti litkkkumattomuutta aikuisidssi. Miehilld van-
hempien matala koulutus tai matala ammattiasema
ennusti litkkkumattomuuden lisiksi my®és lihavuutta
ja tupakointia. Osalle vanhempien matala koulutus
tai ammattiasema méirittivit voimakkaasti myds
heidin omaa koulutustasoaan tai ammattiasemaan-
sa. Niilld matalan koulutuksen tai ammattiaseman
omaavilla henkilsilli liikkumattomuus oli yleisempii
verrattuna korkean koulutuksen tai ammattiaseman
omaaviin henkilsihin.

KUVIO 6.1.

Liikunnallinen eldamantapa on erilainen
rippuen koulutustaustasta

Nuoruuden liikunnalla havaittiin olevan erilainen
yhteys myshempiin liikunta-aktiivisuuteen riippuen
henkilén koulutustaustasta (kuvio 6.2.). Nuoruuden
kuntoliikunta (esimerkiksi lenkkeily, pyoriily, uind,
pallopelit, jiiikiekko) ennusti aikuisiin vapaa-ajan
litkuntaa henkilsill3, joilla oli ylioppilastutkinto tai
sitd korkeampi koulutus (korkea koulutus). Kilpaur-
heilun (juoksu, hiihto, yleisurheilu) harrastaminen
taas ennusti aikuisiin vapaa-ajan litkuntaa henkilsills,
joilla ei ollut ylioppilastutkintoa (matala koulutus).
Matalasti kouluttautuneilla mydnteiset nikemykset
koululiikunnasta (koululiikunta oli mielenkiintoista ja
miellyttivi, lilkuntatunneilla oppi hyodyllisii taitoja)
ennustivat kilpaurheilun harrastamista nuoruudessa
ja litkunta-akdiivisuus jatkui my®s aikuisiilld vapaa-

LAPSUUDEN ELINOLOJEN (VANHEMPIEN KOULUTUS JA AMMATTIASEMA SEKA LAPSUUDEN TAPAHTUMAT) SUORA JA
EPASUORA YHTEYS AIKUISUUDEN VAPAA-AJAN LIIKKUMATTOMUUDEN KOULUTUSRYHMITTAISIIN EROIHIN NAISILLA

JAMIEHILLA.
10.00 B MALLI 1: ika-vakioitu
9.00
MALLI 2: MALLI 1 +
8.00 Lapsuuden elinolot
7.00 B waLLIs:MALLIZ +
Aikuisian elinolot
o 6.00
o MALLI 4: MALLI 2 +
5.00 Aikuisién
4.00 T terveyskayttaytyminen ja BMI
3.00 B MALLIG: MALLI 2 +
' Aikuisian elinolot +
2.00 I 1 . Aikuisuuden
terveyskayttéytyminen ja BMI
1.00 -

Naiset

Miehet

Multionominaalinen askeltava logistinen regressioanalyysi, ristitulosuhde (OR) vain peruskoulun

suorittaneilla kun vertailuluokkana (OR=1.00) on ne henkil6t jotka ovat suorittaneet korkeakoulu-

tutkinnon. Tilastollinen merkitsevyys esitetadn 95 % luottamusvélin avulla. Aineistona Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttama Terveys 2000 -tutkimus. (Lahde: Makinen ym. 2010b)
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KUVIO 6.2.

NUORUUDEN LIIKUNNAN JA URHEILUN SEKA KOULULIIKUNTA MIELI-
PITEIDEN SUORAT JA EPASUORAT YHTEYDET AIKUISIAN VAPAA-AJAN
LIIKUNTAAN MATALASTI KOULUTETUILLA (VIHREALLA) JA KORKEASTI
KOULUTETUILLA (SINISELLA) MIEHILLA.

0.35 (0.20;0.50)
0.03 (-.07;0.13)

Kilpaurheilu
nuoruudessa

0.21(0.07;0.34)
0.03 (-0.07;0.13)

0.42 (0.23;,0.62)
0.39 (0.28;0.50)

0.06 (-0.02;0.13)
0.12(0.06;0.18)

0.11 (-0.02;0.24)
0.22(0.13;0.31)

Mielipide
koulu-
lilkunnasta

\
A

-0.07 (-0.17;0.04)
0.01 (-0.08;0.09)

Askeltava rakenneyhtélomallinnus, ryhméamallinnus,
standardoidut regressiokertoimet (B) ja niiden 95%
luottamusvélit (alarajaylaraja) sekd mallin sopivuusindek-
sit. Aineistona Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
toteuttama Kansallinen FINRISKI 2002 -tutkimus ja sen
liikunta-alaotos. (L&hde: Makinen ym. 2010c)

KUVIO 6.3.

ajalla. Korkeasti koulutetuilla mydnteiset nikemykset
koululiikunnasta olivat yhteydessi aikuisiin vapaa-ajan
litkuntaa nuoruuden kuntoliikunnan kautta.

Liikunnallisen elaméntavan yll&pitdminen on
hankalaa erityisesti pitkén fyysisen ty6uran
tehneilld ja henkisesti raskaissa ty6oloissa
tyoskentelevilla

Tydolot ovat yhteydessi liikkkumattomuuden ammat-
tiryhmittiisiin eroihin (kuvio 6.3.). Tyontekijdase-
massa olevilla miehilli aikuisidn liikkumattomuutta
selitti osittain pitki fyysisesti kuormittava tydura,
kun taas tyontekijiasemassa olevilla naisilla liik-
kumattomuuden taustalla olivat henkisesti raskaat
nykyiset tydolot. Lihavuus ja tupakointi olivat myds
yleisempi tydntekijiasemassa olevilla henkil®illi,
jotka my®s liikkuivat vihemmin kuin korkeammassa
ammattiasemassa olevat henkildt. Muilla tyshon ja
sosiockonomiseen asemaan liittyvilli tekijilld ei ollut
merkittdvid vaikutusta likkkumattomuuden ammatti-
ryhmittiisiin eroihin.

NYKYISTEN TYOOLOJEN, TYOHISTORIAN JA MUIDEN TYOHON LITTYVIEN TEKIJOIDEN VAIKUTUS AMMATTIASEMAN MUKAISIIN EROIHIN
VAPAA-AJAN LIIKKUMATTOMUUDESSA TYONTEKIJAASEMASSA OLEVILLA NAISILLA JA MIEHILLA.

-~

~

2.60

2.40

B MALL 1: Ikavakioitu

MALLI 2: MALLI 1 + nykyinen

2.20

fyysinen ty6

MALLI 3: MALLI 2 + Tyén
psyykkinen rasittavuus

2.00

1.80

OR

1.60

1.40

1.20

1.00

Tyontekijaasemassa
olevat naiset

N

Tyéntekijaasemassa
olevat miehet

MALLI 4: MALLI3 + tyéaika ja
tydaikamuoto

MALLI 6: MALLI 4 + CVD,
keuhko- ja TULES-sairaudet

MALLI 6: MALLI 5 + koulutus ja
kotitalouden tulot

MALLI 7: MALLI 6 + BMI ja
tupakointi

MALLI 8: MALLI 7 + Fyysisesti
kuormittava tyohistoria j

Askeltava logistinen regressioanalyysi, ristitulosuhde (OR) tyontekijaasemassa olevilla kun vertailuluokkana on toimis-

totyoté tekevat henkilét. Tilastollinen merkitsevyys on esitetty 95 % luottamusvalien avulla. Aineistona Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttaman Terveys 2000 -tutkimus. (L&hde: Mékinen ym. 2010d)
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6.4 Johtopaatokset

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etti koulutusuralla
on merkitysti liikunnallisen elimintavan omaksu-
misessa ja litkkumattomuuden sosioekonomisten
erojen synnyssi. Vanhempien ammatti ja koulutus
vaikuttavat usein sithen, minki koulutusuran nuori
valitsee. Tdmin tutkimuksen perusteella vanhempien
sosioekonominen asema vaikuttaa nuoren koulutus-
uran lisiksi myos myshempiin litkuntatottumuksiin.
Lisiksi nuoruuden litkuntatottumukset vaihtelivat
merkitsevisti koulutusuran mukaan: litkkunnan
kilpailuaspekti korostui vihin koulutetuilla verrat-
tuna korkeasti koulutettuihin henkil6ihin. Niyttiisi
siis siltd, ettd koulutusura ja litkuntatottumukset
ovat liheisesti yhteen kietoutuneita; koulutusura voi
vaikuttaa sithen millaisia litkuntavalintoja tehdiddn.
Liikunnalla voi olla myonteisid vaikutuksia koulu-
tusuralla menestymiseen, mutta vihin koulutetuille
henkilsille kilpaurheiluharrastus voi tarjota vaih-
toehtoista ei-akateemista menestysti. Koulutus on
usein yhteydessd ammattiin ja my®s niihin fyysisesti
ja/tai henkisesti raskaisiin tydoloihin, joissa henkild
viettdd suurimman osan piivistddn. Merkittivissi
roolissa liilkkumattomuuden sosiockonomisten erojen
synnyssi olivat myds muiden epiterveellisten elin-
tapojen kasautuminen. Epiterveellisten elintapojen
kasautuminen nikyi erityisesti henkilsilld, joilla oli
matala koulutustaso.

Liikkumattomuuden sosioekonomisia eroja ja
mahdollisia toimenpiteiti niiden kaventamiseksi on
kisitelty useissa suomalaisissa terveys- ja hyvinvoin-
tipoliittisissa toimissa (OPM, 2009, STM, 2008a,
STM, 2008b). Tdmi tutkimus on liikkumattomuu-
den sosiockonomisten erojen kaventamisessa samoil-
la linjoilla: yhteiskunnan tulisi tukea tasa-arvoisia
litkuntamahdollisuuksia riippumatta koulutuksesta,
tulotasosta ja ammattiasemasta. Meiddn tulisi luoda
sellaiset lapsuuden elinolot, jotka tukevat koko
elimin ldpi jatkuvan litkunnallisen elimintavan
omaksumista. Erityisesti matalan sosioekonomisen
taustan omaaville lapsiperheille, joilla on heikommat
mahdollisuudet harrastaa litkuntaa tivkemman talou-
dellisen tilanteen takia, tulisi tarjoa edullisia liikunta-

58

mahdollisuuksia. Tyopaikkalitkuntamahdollisuuksia
pitiisi parantaa erityisesti niilld typaikoilla, joissa
on paljon vihin koulutettuja henkil®iti ja joissa on
vield erittdin fyysisesti tai henkisesti kuormittavat
tydolot. Esimerkiksi tydmatkapyoriilyd voitaisiin
edistdd parantamalla sosiaali- ja suihkutiloja. Liik-
kumattomuuden sosioekonomisten erojen kaven-
tamisen toimenpideohjelmat eivit kuitenkaan ole
huomioineet siti, etti litkunnan edistimisen keinot
voisivat olla tehokkaampia, jos ne kohdistettaisiin
sosioekonomisen aseman mukaisesti. Monipuolisen
litkunnan edistiminen nuorilla ja nuorilla aikuisilla
sekd erityisesti matalan koulutustason omaavilla voisi
olla hyvi keino kaventaa liikkumattomuuden sosio-
ekonomisia eroja.

Tulevaisuudessa tulisi prospektiivisten tutkimusten
avulla tarkastella, miten litkkkumattomuuden sosioe-
konomiset erot syntyvit lapsuudessa ja nuoruudessa.
Nuoruus on selvisti kriittinen eliminvaihe, jolloin
omaksutaan liikunnallinen elimintapa. Muita
tirkeiti eliminvaiheita voivat olla nuoriaikuisuus,
tydelimiin siirtyminen ja lasten saaminen. Niihin
eliminvaiheisiin sisiltyvien tekijoiden vaikutus-
ta litkkumattomuuden sosioekonomisiin eroihin
tulisi tarkastella enemmiin. Fyysisen elinympiriston
vaikutusta litkkumattomuuden eri sosiockonomissa
ryhmissd on myos tarkasteltu tihin mennessi hyvin
vihin. Lisiksi mielenkiintoista olisi tietdd, miten
litkkkumattomuuden sosioekonomiset erot nikyvit
esimerkiksi sairastavuuden, elikditymisen ja kuollei-
suuden sosiockonomissa eroissa.

Yhteenvetona voi todeta, etti litkkunnallisen
elimintavan sosioekonomisten erojen syntymi-
seen vaikuttavat monet syy- ja seurausmekanismit.
Eliminkulkunikékulmasta niytedisi kuitenkin siltd,
ettd lapsuuden liikuntamy®énteisilld elinoloilla ja
nuoruuden monipuolisella liitkunnalla seki litkuntaa
tukevilla tydpaikoilla ettd muuten terveellisilli elinta-
voilla on litkunnallista elimintapaa edistivi vaikutus.
Liikunnallinen elimintapa ei siis ole tiysin yksilon
omasta valinnasta kiinni vaan my®os yhteiskunnan,
koulu- ja tydympiriston tulisi aktiivisemmin tukea
yksilon mahdollisuuksia litkkua ja nauttia liikun-
nasta.
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7 Aikuisten vapaa-ajan litkuntaympiristot

Katja Borodulin, Olavi Paronen, Satu Minnisto

* Runsas kolmannes (36 %) aikuisvaeston vapaa-ajan liikunnasta tapahtuu luontoympaéristdssa, noin

neljannes kodin pihapiirissa ja toinen neljannes rakennetussa ulkoymparistéssa ja loput 14 prosenttia

siséaliikuntatiloissa.

* Nuorten, kaupungeissa asuvien ja hyvin koulutettujen liikunta sijoittuu muita yleisemmin siséatiloihin ja

muille rakennetuille liikuntapaikoille. Elakeikaiset liikkuvat eniten luontoympéristéssa.

* Vahan likkuvien vapaa-ajan liikunta tapahtuu paaasiassa kodin pihapiirissa.

* Kotien ja asuinalueiden pihapiirit ja lahiviheralueet tulee nahda liikkunnan tasa-arvoa edistavina

liikkumisymparistdina.

7.1 Johdanto

Urheilupaikoista liikuntaympérist6ihin

Suomalaisten suhdetta litkuntaan kuvaa litkkunnan
miirin ja harrastettujen litkuntalajien lisiksi, millai-
sissa litkuntaympiristoissi litkutaan ja miti litkunta-
paikkoja kiytetdin. Liikuntapalvelujen tarjonnan ja
litkkuntapaikkarakentamisen kannalta on hyvi tieti,
miten vieston liikkkuminen jakautuu ulko- ja sisilii-
kuntaan tai luonnossa ja rakennetuissa litkuntapai-
koissa liikkumiseen.

Liikuntakulttuuri on muuttunut litkuntaympiris-
ton osalta. Kun aiemmin liikuntaa harjoitettiin paa-
asiassa ulkoilmassa eri lajeissa kilpaillen ja urheillen,
niin nykyiin vapaa-ajan liikuntaharrastuksia varten
on rakennettu varta vasten omat tilansa. Suomessa on
nykyisin noin 29 000 liikuntapaikkaa, joissa on yli
300 miljoonaa kiyntid vuodessa. Eniten on ulkokent-
tid ja maastolitkuntapaikkoja, jotka ovat entisestiin
lisddntyneet 2000-luvulla. Samoin sisiliikuntatilojen
miiri on kasvanut (Liikunta. Nykytilan mairillinen
tarkastelu 2010). Kaupungistumisen myotd ihmisten
luontosuhde on muuttunut: kun aiemmin luonnossa
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liikuttiin kuin luonnostaan, nyt sinne menniin mm.
rentoutumaan ja irtautumaan arjesta (Zacheus 2008,
Paronen 2001). Entistd enemmin on alettu puhua
litkkkumisympiristdistd urheilu- ja liikkuntapaikkojen
sijaan, kun liikuntaa harrastetaan monissa erilaisissa
paikoissa, esimerkiksi kevyen litkenteen viylilla.

Liikuntapaikkojen kaytto

Suomalaisen aikuisvieston litkuntapaikkojen kiyt-
to4 on selvitetty Kansallisessa litkuntatutkimuksessa
2009-2010 ja Suomen Ladun teettimissi Liikunta-
paikat-tutkimuksessa (2008). Molemmissa kyselyissd
tiedusteltiin vastaajilta, mitd liikuntapaikkoja he
kiyttavit. Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan
eniten kiytettyjd litkuntapaikkoja olivat kevyen
litkenteen viylit sekd ulkoilureitit, kuten pururadat,
ladut ja vaellusreitit. Samansuuntaista tietoa antoi
my®s Suomen Ladun selvitys. Suosituimpia ulko-
litkuntaympiristojd olivat lahiulkoilureitit ja polut,
kevyen litkenteen viylit ja metsit. Rakennetuista
litkkuntapaikoista yleisimmin kiytettyji olivat uima-
hallit ja liikunta- ja kuntosalit.

Edellisisti selvityksistd poiketen tissi raportissa
kuvaillaan, miten aikuisten suomalaisten vapaa-ajan
litkunta jakautuu eri ympiristdjen kesken. Liikunta-
paikkojen ja -ympiristdjen kiyttod ei siis tarkastella
perinteisesti henkildmiiriin perustuvina kiytcs-
osuuksina, vaan tissi selvitetddn, miki on eri ympi-
ristdjen prosenttiosuus koko vapaa-ajan litkunnassa.
Siksi aiempien selvitysten tulosten vertailu timin
tutkimuksen tietoihin on vain suuntaa-antavaa. Tissi
tutkimuksessa liikuntapaikoiksi luettiin myds koti ja
kodin pihapiiri.

7.2 Aineisto ja muuttujat

Aineistona on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) koordinoima kansallinen FINRISKI 2007 -ter-
veystutkimus, joka toteutetaan viiden vuoden vilein.
Tutkimusviestéén kuuluvat 25-74-vuotiaat suomalai-
set, yhteensi noin 12 000 miesti ja naista, poimittiin
viestorekisteristi ositettuna satunnaisotantana kuudel-
ta alueelta (ks. taulukko 7.1.). Tutkimukseen osallistui
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kaikkiaan noin 8 000 henkil54, eli 67 % otoksesta.
Tutkittaville lihetettiin kutsun yhteydessi kyselylo-
make, jossa kysyttiin mm. taustatietoja seki tervey-
dentilaa ja elintapoihin liittyvid kysymyksiid (Peltonen
ym. 2008). Liikuntatottumusten lisiksi kysyttiin
litkuntaympiristoistd, joissa liikuntaa harjoitetaan.
Kysymys ja vastausvaihtoehdot olivat seuraavanlaisia:

ARVIOIKAA, MITEN VAPAA-AJAN LIIKUNTANNE JAKAUTUU ERI
YMPARISTOIHIN, MERKITKAA 0, JOS ETTE LIIKU YHTAAN.

1) sisaliikuntatiloissa

(liikunta- ja uimahalli, kuntosali ym.) %
2) kotona tai kodin pihapiirisséa %
3) ulkona rakennetussa ymparistossa

(kadut, pyoratiet, ulkoliikuntapaikat) %
4) ulkona luonnossa kodin laheisyydessa _ %

5) ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon

ympaéristossa %
6) ulkona muualla luontoymparistéssa %
Yht. 100 %

Kunkin kuuden litkuntaympiriston kohdalle vastaa-
jan tuli merkitd prosenttiluku, joka kuvaisi kyseisen
ympiriston suhteellista osuutta vapaa-ajan liikunnas-
sa. Osuuksien summan tuli olla 100 %.

Osa vastaajista oli tdyttinyt liikuntaympiristoky-
symyksen siten, ettd vastausosioiden yhteissumma ei
ollut 100 %. Jos yhteissumma oli joko alle 80 tai yli
120 %, vastaus jdtettiin pois analyyseistd. Hyviksyt-
tdvid vastauksia oli yhteensi 6 874 henkiléltd, joista
naisia oli 53 % ja miehii 47 %.

Vapaa-ajan litkunnan jakautuminen eri ympiristoi-
hin kuvataan keskiarvoprosentteina. Tulokset esitetiin
ikd- ja sukupuoliryhmittiin, alueittain sekd koulutuk-
sen ja vapaa-ajan litkunnan miirin mukaan.

Suhteellinen koulutus miiriteltiin niin, ettd kou-
lutusvuodet jaettiin kolmeen luokkaan eli tertiileihin
syntymivuosittain. Luokat ovat "matala” (vihiten
kouluvuosia), "keskitaso” ja "korkea” (eniten kou-
luvuosia). Vapaa-ajan litkunnan miirii kuvataan
kolmiluokkaisella muuttujalla. ”Vihin” litkkuviin
kuuluivat ne, jotka eivit vapaa-aikanaan juurikaan



TAULUKKO 7.1. VAPAA-AJAN LIIKUNTA-AKTIIVISUUS SUKUPUOLEN, IAN JA ASUINALUEEN MUKAAN (%).

Liikunta-aktiivisuus

(N) Matala Keskitasoa Korkea Yhteensi
Kaikki (6840) 173 549 278 100,0
Sukupuoli
Miehet (3194) 172 53,3 29,5 100,0
Naiset (3646) 174 56,2 26,4 100,0
1k& (v)
26—-34 (1236) 18,4 433 38,3 100,0
3544 (1350) 20,5 453 34,2 100,0
45-54 (1451) 18,3 55,2 26,5 100,0
55—64 (1477) 15,8 61,6 22,6 100,0
65—74 (1326) 137 673 19,0 100,0
Alue
Pohjois-Karjala (1097) 16,2 55,9 279 100,0
Pohjois-Savo (1151) 15,5 573 272 100,0
Turku/Loimaa (1230) 20,1 53,4 26,5 100,0
Helsinki/Vantaa (1165) 19,4 49,9 30,7 100,0
Oulun l&ani (1209) 16,0 571 26,9 100,0
Lapin laani (998) 16,56 55,6 279 100,0

TAULUKKO 7.2. 25—74-VUOTIAIDEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA ERI YMPARISTOISSA (%) SUKUPUOLEN JA IAN MUKAAN.
VAPAA-AJAN LIIKUNTA YHTEENSA ON 100 %.

Kaikki Sukupuoli 1ka (v)

Miehet Naiset 25—-34 35—-44 45-54 55—64 65—74
(N) (6874) (3205) (3669) (1237) (1355) (1454) (1482) (1346)
Sisaliikuntatilat 13,7 13,2 14,1 13,2 16,6 11,8 97 79
Koti, kodin pihapiiri 25,6 23,1 277 23,1 26,1 25,4 25,9 26,4
Rakennettu ulkoymparisté 24,4 228 25,7 228 26,6 248 225 22,0
Luonto kodin lahella 16,9 171 16,7 171 16,3 18,0 17,6 179
Luonto vapaa-ajan asunnon lahelld 8,3 9,8 7.0 9,8 49 8,1 11,4 13,4
Muu luontoympéristo 11,2 139 88 13,9 9,6 119 13,0 12,5
Yhteensa % 100 100 100 100 100 100 100 100

7.3 Tulokset

litkkkuneet tai muuten rasittaneet itseiin ruumiilli- Nuoret suosivat sisélikuntapaikkoja
1

sesti, “jonkin verran” litkkujia olivat vihintiin nelji iskkaammit luontoa

tuntia viikossa kivelevit, pyoriilevit tai muuten

litkkuvat (esim. puutarhatyét, metsistys), ja "paljon” Koko tutkimusvieston vapaa-ajan liikunta jakautui
liikkkuviksi luokiteltiin ainakin kolme tuntia viikossa eri litkuntaympiristdihin niin, ettd noin neljinnes
rasittavaa kuntoliikuntaa harrastavat ja kilpailu- (26 %) liikunnasta tapahtui kotona tai kodin pihapii-
mielessd sidnnollisesti viikoittain harjoittelevat tai rissi ja toinen neljinnes (24 %) ulkona rakennetussa
urheilevat. Taulukossa 7.1. on kuvattu tissi tarkaste-  ympiristdssi, kuten kaduilla, kively- ja pyoriteilld
lussa mukana olevan aineiston vapaa-ajan litkkunnan  ja ulkoliikuntapaikoilla. Runsas kolmannes (36 %)
jakaumat sukupuolen, iin ja alueen mukaan. litkunnasta sijoittui ulos luontoon joko kodin tai
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vapaa-ajan asunnon lihiympiristé6n tai muualle
luontoympiristén. Rakennetuissa sisiliikuntatiloissa
toteutui 14 % vapaa-ajan liikunnasta (taulukko 7.2.).

Miesten ja naisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuu-
dessa ja liikunnan jakautumisessa eri litkuntaympi-
ristdihin oli eroja. Miesten joukossa oli enemmin
hyvin aktiivisesti litkkuvia kuin naisten joukossa.
Naiset olivat taas miehid yleisemmin kohtuullisesti
litkkkuvia (taulukko 7.1.). Naisten litkunta sijoittui
kotiin tai pihapiiriin seki rakennettuun ulkoympi-
ristddn kuten kively- ja pyériteille enemmin kuin
miesten liikunta. Sen sijaan miehet liikkuivat naisia
yleisemmin luonnossa vapaa-ajan asunnon lihelld ja
muualla luontoympiristossi (taulukko 7.2.).

Iin myétd hyvin akdiivisesti liikkkuvien osuus
viheni ja jonkin verran litkuntaa harrastavien osuus
kasvoi (taulukko 7.1.). Nuoremmat ikiluokat toteut-
tivat litkunnastaan vanhempia ikiryhmii suuremman
osan sisiliikuntatiloissa. Vanhimman ikiryhmin,
65-74-vuotiaiden liikunnasta lihes puolet (44 %)
toteutui luonnossa. Muista poikkeava ikiryhmi oli
35-44-vuotiaat, joiden joukossa oli eniten vihin liik-
kuvia ja jotka kiyttivit sisilitkuntatiloja enemmin ja
luontoympiristdd vihemmin kuin muut ikiryhmit

(taulukko 7.2.).

KUVIO 7.1.

Sisdliikuntaa kaupungeissa,
luontoliikuntaa maakunnissa

Tutkimusalueittain tarkasteltuna litkunta-aktiivi-
suudessa ja liikuntaympiristdissi oli maantieteellisid
eroavaisuuksia. Vihin liikkkuvia oli eniten Turun/
Loimaan alueella ja Helsingin/Vantaan alueella,
jossa oli toisaalta my®s eniten aktiivisesti liikkkuvia
(taulukko 7.1.). Sisiliikunta oli piikaupunkiseudul-
la selvisti suositumpaa kuin muilla alueilla. Noin
viidennes Helsingissi ja Vantaalla asuvien vapaa-ajan
litkunnasta sijoittui sisiliikuntatiloihin. Rakenne-
tuissa ulkoympiristdissi liikkkuminen oli vihiisintd
Pohjois-Karjalassa ja Lapissa. Niissi maakunnissa
kodin lzhipiiri ja luontoympiristo olivat vapaa-ajan
litkuntaympiristoini selvisti tavallisempia kuin muil-
la tutkimusalueilla (kuvio 7.1.).

Korkeasti koulutetut liikkuvat muita
enemman sisilld, vahan koulutetut
luonnossa

Koulutusryhmittiiset erot olivat varsin suuret siini,
miten litkunta toteutui eri litkuntaympiristoissi.

25—74-VUOTIAIDEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA ERI YMPARISTOISSA MAANTIETEELLISEN ALUEEN MUKAAN.

-~
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40 60

@ Sisaliikuntatilat
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J
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Sisilitkuntatilojen osuus vapaa-ajan litkunnasta
pieneni, kun koulutustaso laski. Kun korkeimmin
koulutettujen litkunnasta lihes viidesosa (17 %) ta-
pahtui sisiliikuntatiloissa, niin vastaava osuus vihiten
koulutetuilla oli 10 %. Rakennetuissa ulkoympiris-
toissd liikkuminen oli my®s korkeasti koulutetuilla
yleisempii kuin muilla. Sen sijaan kodin pihapii-

rin, lihiluonnon ja muun luontoympiriston osuus
vapaa-ajan litkunnan ympiristoind kasvoi siirryttiessi
korkeasti koulutetuista vihemmin koulutettuihin
(kuvio 7.2.).

Vahan liikkuvat suosivat kodin pihapiiria

Kaikkein aktiivisimmilla liikkujilla, jotka harrasti-
vat sidnnéllisesti kuntoliikuntaa tai kilpaurheilua,

yli neljisosa (28 %) kaikesta litkunnasta tapahtui
sisdliikuntatiloissa. Muilla liikkujilla vastaava osuus
jii alle kymmenen prosentin. Jonkin verran litkuntaa

KUVIO 7.2.

viikoittain harrastavat liikkuivat muita enemmin
luontoympiristdssi, erityisesti kodin lihiluonnossa,
seki rakennetussa ulkoympiristossd kuten kevyen
litkenteen viylilld. Vihin liikkuvien vapaa-ajan fyy-
sisestd aktiivisuudesta valtaosa, lihes 40 %, toteutui
kotona tai pihapiirissi. He kiyttivit liikuntaansa
muita vihemmin rakennettua ulkoympiristoi ja
kodista kauempana olevaa luontoympiristdi (kuvio

7.3.).

7.4 Johtopaatoksia

Luonnonmukaisesta ympéristosta
rakennettuihin siséliikuntatiloihin

Suomalaisten litkuntapaikkatarjonta on viime vuo-
sikymmenini muuttunut luonnosta yhi enemmin
rakennetuissa ympiristdissd tapahtuvaksi. Tdmin

25—74-VUOTIAIDEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA ERI YMPARISTOISSA SUHTEELLISEN KOULUTUSTASON MUKAAN.
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25—74-VUOTIAIDEN VAPAA-AJAN LIIKUNTA ERI YMPARISTOISSA LIIKUNTA-AKTIIVISUUDEN MUKAAN.
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tutkimuksen tulosten mukaan yli kolmannes (38 %)
aikuisvieston vapaa-ajan litkunnasta toteutuu joko
rakennetuissa sisiliikuntatiloissa tai rakennetussa
ulkoympiristdssi. Tulokseen on voinut jonkin verran
vaikuttaa talvi- ja kevitkuukausina toteutettu tiedon-
keruu.

Varsinkin sisiliikuntapaikat ovat nuorten, suurissa
kaupungeissa asuvien, hyvin koulutettujen ja liikun-
nallisesti aktiivisten suosimia litkuntaympirist6ji.
Tihin on saattanut vaikuttaa sisilitkuntapalvelujen
monipuolistuminen, kaupallistuminen ja yksityisten
litkuntapalveluiden kasvava tarjonta. Sisiliikunnan
kasvusta kertoo my®s uusin Kansallinen litkuntatut-
kimus 2009-2010, jonka mukaan mm. kuntosalihar-
joittelu, voimistelu ja tanssi ovat lisinneet suosiotaan
aikuisvdestdssi muutaman vuoden aikana (ks. luku
3). Sama tutkimus osoittaa, ettd kuntosalit ovat noin
kymmenesosalle aikuisista eniten kiytettyji liikun-
tapaikkoja. Odotettavissa on, ettd sisiliikunta tulee
yleistymiin jatkossakin (Zacheus 2008). Kuitenkin
myds perinteisten ulkoilulajien ja luonnossa liikku-
misen vetovoima niyttdd vield sdilyvin.

Luonnon osuus vapaa-ajan liikkunnan ympiristois-
ti on runsas kolmannes (36 %). Liikunta luonnossa
painottuu keskimiiriistd enemmin miehiin, van-
hempiin ikiryhmiin ja vihemmin koulutettuihin.
Vapaa-ajan asunnon lihialue ja mékkiympiristo ovat
erityisesti miesten ja idkkiiden liikkkumisympiristoji.
Kodin ldhiluonto on puolestaan vihin koulutetuille
tirkei litkkumisympiristo.

Hyva lahilikuntaymparistd
edistaa lilkkunnan tasa-arvoa

Kotipiha ja lihiluonto ovat keskeisii ja suosituimpia
vapaa-ajan litkuntaympirist6ji. Kun otetaan huomi-
oon kodin pihapiirissi, luonnossa kodin ja vapaa-ajan
asunnon lihelld toteutuva liikunta, niin noin puolet
aikuisten vapaa-ajan litkunnasta tapahtuu niissi 13-
hiympiristoissi. Siksi ei ole ihme, ettd suomalaisten
mielestd ylivoimaisesti tirkeimpii liikuntaympirists-
jen kehittimiskohteita ovat lihiulkoilureitit ja -polut
(Liikuntapaikat-tutkimus 2008).

On vahvaa niyttdd, ettd vihin vapaa-aikanaan
litkuntaa harrastaviin riskiryhmiin kuuluvat matalan
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sosioekonomisen aseman aikuiset ja heidin lapsensa
(Borodulin ym. 2010). Tdmin selvityksen mukaan
vihin liikkuvat ja vihin koulutetut aikuiset liikku-
vat vapaa-aikanaan selvisti muita suuremman osan
kotipihalla ja kodin lihiluonnossa. Siksi lihiympiris-
tojen tulisikin toimia turvallisina ja houkuttelevina
litkuntaympiristing, jotka palvelevat tasa-arvoisesti
eri viestoryhmid (Liikuntapaikkarakentamisen suun-
ta 2011). Esimerkiksi piha- ja korttelipiirin pienet
viheralueet, lihimetsit ja puistot tarjoavat varsinkin
lapsiperheille, vanhuksille ja vihin liikkuville ulkoi-
lu- ja virkistysmahdollisuuksia. Eritasoisten elinpii-
rien merkitys primidrising liikkkumisympiristoini
monille ihmisryhmille tulisi ottaa huomioon kaikilla
suunnittelun tasoilla alueiden kaavoituksesta aina yk-
sittdisten talojen ja taloyhtididen pihasuunnitteluun
asti (Suomi 2008, Suositukset litkunnan edistimisek-
si kunnissa 2010).

Maantieteellisten alue-erojen taustalla on suurten
kaupunkien parempi liikuntapaikkatarjonta erityi-
sesti sisiliikuntatilojen osalta. Pohjois- ja Iti-Suomen
monilla taantuvilla alueilla, missi organisoitua liikun-
taa ja rakennettuja liikuntapaikkoja on vihin tarjolla,
ihmisten fyysinen aktiivisuus on paljolti omaehtoisen
liikkumisen varassa. Niilld harvaanasutuilla alueilla
lihelld oleva luonto tarjoaa litkkumisympiriston ja
hyvit mahdollisuudet ulkoiluun. Toisaalta alueellinen
eriytyminen on huono kehityssuunta, jos se merkit-
see eriarvoistumista eri puolilla maata asuvien kesken.

Onko liikuntaymparistolla sitten valia?

Ympiristopsykologisten tutkimusten perusteella tie-
detdidn, ettd verrattuna kaupunkiympiristéon luon-
toympiristolld on enemmin fysiologisesti stressisti
elvyttivid ja mielialaa parantavia vaikutuksia seki
tarkkaavaisuutta ja keskittymistd tehostavia vaikutuk-
sia (Hartig ym. 2003).

Kun kivelytutkimuksissa on verrattu ulko- ja
sisiliikuntaa, niin kively molemmissa ympiristdissd
lisisi vireyttd, auttoi palautumaan ja antoi positiivi-
sen visymyksen tunteen. Kively ulkona kuitenkin
vaikutti suotuisammin moniin tekijoihin, kuten
verenpaineeseen ja kielteisiin tunteisiin, ja se lisisi
enemmin kiinnostusta lihtei liikkkeelle uudestaan.



Vasteet liittyivit suoraan ulkoliikunnan nautinnolli-
suuteen (Focht 2009).

Liikuntaympiristolld ndyteid siis olevan merkitys-
td: ulkoympiristoon ja varsinkin luontoon liittyviit
mydnteiset psyykkiset tekijit yhdessi liikkunnan
fysiologisten tekijoiden kanssa tehostavat liikun-
nan hyvinvointihyotyji. Hyvi ympiristo vaikuttaa
my®ds vilillisesti, houkuttelemalla liikkkumaan tai
litkkkumaan entisti useammin (Paronen 2005).
Terveellinen ja liikkkumista tukeva ympirists voi olla
myds kustannustehokas terveydenhuollon kannalta,
kun niukkoja voimavaroja suunnataan esimerkiksi
ulkoilun edistimiseen. Pienillikin investoinneilla
litkkumisympiristéihin on mahdollisuus sidstoihin
kansanterveydessi. Koska litkuntaharrastusta sininsi
on enii vaikea lisitd raskaan rakentamisen avulla, on
huomio suunnattava ns. luonnollisten liikuntaympi-
ristdjen kehittdmiseen, milld voidaan tavoittaa laajoja
joukkoja ja myds pienentid litkunnan ekologista

jalanjilkei.
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8 Aikuisvieston koettu ja mitattu kunto

Pauliina Husu, Jaana Suni

» Fyysinen kunto on téarkea terveyden indikaattori.

* Kuntomittaukset edellyttavat tiettyja testipaikkoja ja -vélineitd, henkilostoa ja aikaa. Koettua kuntoa voidaan

arvioida yksinkertaisella kysymyksell3.

* Koettu kunto nayttaisi olevan yhteydessa mitatun kunnon osa-alueisiin ryhméatasoisessa tarkastelussa.

» Koetun kunnon perusteella ei kuitenkaan voida luotettavasti tunnistaa huonokuntoisia henkil6ita.

* Yksittainen kysymys antaa suuntaa fyysisen kunnon tasosta, mutta se ei voi korvata kuntotesteja.

8.1 Johdanto

Fyysinen kunto kertoo terveydesti ja
toimintakyvysta

Fyysinen kunto on terveyden, toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin indikaattori. Seki koetun (Nocon

ym. 2008) ettd mitatun kunnon (Church 2009) on
todettu ennustavan kuolleisuutta ja sairastavuutta
jopa voimakkaammin kuin fyysisen aktiivisuuden.
Koettua kuntoa voidaan arvioida yksinkertaisella
kysymykselld helposti ja nopeasti, jopa postitse ilman
henkilskontaktia. Fyysisen kunnon mittaaminen

neiti, henkildsto4 ja aikaa, miki rajoittaa mittausten
kiyttod etenkin suurissa viestdtutkimuksissa. Mittaus-
tavasta riippumatta olisi tirkedd tunnistaa huonokun-
toiset henkilde, joille fyysisen kunnon parantamisesta
litkuntaharjoittelulla on eniten terveydellistd hyotyid.

Koetun ja mitatun kunnon yhteyksisté on
vdhan tutkimustietoa

Aikaisemmissa tutkimuksissa koettua kuntoa on
kysytty erikseen kunnon eri osa-alueille (Knapik
ym. 1992, Mikkelson ym. 2005, Streyer ym. 2007)

69



tai vastaajia on pyydetty arvioimaan tietyissd tehti-
vissd suoriutumistaan (Riley ym. 2005). Yksittdisen
koetun kunnon kysymyksen pitevyytti on selvitetty
vihemmin (Lamb 1992, Lamb & Morris 1993,
Riley ym. 2005, Aadahl ym. 2007). Katsausartikkelin
(German & Hausenblas 2006) mukaan erityisesti
nuorten aikuisten arviot omasta kunnostaan vastasi-
vat hyvin mitattua fyysistd kuntoa. Mitatun kunnon
indikaattorina on kiytetty useimmiten kestivyyskun-
totestejd (Lamb & Morris 1993, Aadahl ym. 2007).
My®és yhteyksid muihin kunnon osa-alueisiin on
raportoitu (Lamb 1992, Riley ym. 2005).

Artikkelissa tarkastellaan koetun ja mitatun fyysi-
sen kunnon yhteyksii kolmessa eri tutkimusaineis-
tossa. Pohdittavia kysymyksid ovat, miten yksittdiselld
kysymykselld arvioitu koettu kunto on yhteydessi
mitatun kunnon eri osa-alueisiin, ja voidaanko koe-
tun kunnon avulla tunnistaa heikoimmassa fyysisessi
kunnossa olevat henkilot.

TAULUKKO 8.1. TUTKIMUKSISSA KAYTETYT KUNTOMITTAUKSET.

RESKUNTO
Motorinen kunto

* ketteryys 8-juoksu

8.2 Aineistot

Koettu ja mitattu kunto
kolmessa vaestOaineistossa

Ensimmiinen aineisto muodostui maantieteelli-
sesti edustavasta otoksesta 18-30-vuotiaita terveiti
suomalaisia michid (n=764), jotka osallistuivat
kertausharjoituksiin vuonna 2008 (RESKUNTO).
Toinen aineisto koostui 30-69-vuotiaista miehisti
(n=260) ja naisista (n=318), jotka osallistuivat Ter-
veys 2000-tutkimuksen lisitutkimukseen (T2000).
Kolmannen aineiston muodostivat 55-69-vuotiaat
kainuulaiset miehet (n=309) ja naiset (n=412), jotka
osallistuivat Kainuun elintavat ja terveys-tutkimuk-
sen seurantamittauksiin vuonna 2002 (KETTU).
Kaikissa tutkimuksissa osallistujia pyydettiin arvioi-
maan, millaiseksi he kokivat oman fyysisen kuntonsa
suhteessa ikitovereiden kuntoon. RESKUNTO ja
T2000-tutkimusten alkuperiisessi kysymyksessi oli

T2000 KETTU

* staattinen tasapaino

yhden jalan seisonta

yhden jalan seisonta

» dynaaminen tasapaino

takaperin kavely

takaperin kavely

Tuki- ja likuntaelimiston kunto

70

* liilkkuvuus

selan sivutaivutus

selan sivutaivutus

* lihasvoima- ja kestévyys

- ylaraajat puristusvoima puristusvoima puristusvoima
etunojapunnerrus muunneltu punnerrus kyynarnivelen koukistus
- vartalo istumaannousu istumaannousu istumaannousu
vartalon ojennus
- alaraajat toistokyykistys askelkyykistys askelkyykistys
Kestavyyskunto epasuora maksimaalinen 2 km:n kavely 1 km:n kéavely
polkupyoraergometritesti
Kehon koostumus BMI BMI BMI

vydtarén ympérys

vy6tarén ympérys



viisi vastausvaihtoehtoa (huomattavasti parempi,
parempi, samanlainen, huonompi ja huomattavasti
huonompi). Koska vain harvat kokivat kunton-

sa huomattavasti paremmaksi tai huomattavasti
huonommaksi kuin ikitoverit, analyysivaiheessa
vastaukset luokiteltiin kolmeen luokkaan (parempi,
samanlainen, huonompi). KETTU-tutkimuksessa oli
alun perinkin vain kolme edelld mainittua vastaus-
vaihtoehtoa.

Tilastollisina menetelmini kiytettiin varianssiana-
lyysid ja kovarianssianalyysid. Koetun kunnon kyky
tunnistaa huono mitattu kunto (huonoin neljinnes)
arvioitiin sensitiivisyys- ja spesifisyyslukujen avulla.

Monipuoliset testistot kunnon mittaamiseen

Tutkimuksissa kiytetyt kuntomittaukset on esitetty

taulukossa 8.1. Tarkat kuvaukset RESKUNTO-tut-

kimuksen testisuorituksista on esitetty Puolustusvoi-
mien kuntotestaajan kisikirjassa (2008). T2000-tut-
kimuksen testit on kuvattu UKK-terveyskuntotestit
keski-ikiisille testaajan oppaassa (2008) ja KETTU-
tutkimuksen testit UKK-terveyskuntotestit ikddnty-
ville testaajan oppaassa (2009).

8.3 Tuloksia

Kunto arvioidaan usein
samanlaiseksi kuin ikatovereilla

Nuorista miehisti lihes kolmasosa (30 %) koki
kuntonsa paremmaksi kuin ikitovereillaan. Saman-
laiseksi kuntonsa arvioi 43 % ja huonommaksi 27 %.
Vastaavat osuudet T2000-tutkimuksessa olivat 19, 56
ja 25 % ja KETTU-tutkimuksessa 25, 62 ja 12 %.
Kahdessa viimeksi mainitussa tutkimuksessa miesten
ja naisten kuntokokemuksissa ei ollut merkitsevii
eroa. Kolmen tutkimusaineiston vertailun mukaan
nuoret (alle 30-vuotiaat) michet kokivat fyysinen
kuntonsa paremmaksi kuin heitd vanhemmat. Toi-
saalta myos kuntonsa ikitovereiden kuntoa huonom-
maksi kokevia oli nuorissa michissi enemmin kuin
vanhemmissa.

KUVIO 8.1A.

KERTAUSHARJOITUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 18—30-VUOTIAIDEN
MIESTEN KOETTU JA MITATTU KUNTO VUONNA 2008. ETUNOJA-
PUNNERUSTEN, ISTUMAANNOUSUJEN JA KYYKISTYSTEN TOISTO-
MAARAT MINUUTISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA (KESKIARVOT
JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

Koettu kunto Etunojapunnerrus

Huonompi (n=184) 26"‘3
Samanlainen (n=301)

Parempi (n=217)

Huonompi (n=189)
Samanlainen (n=305) S5

Parempi (n=222)

Huonompi (n=181)
Samanlainen (n=298)

Parempi (n=215) ‘g 8
156 20 26 30 35 40 45 50 55
Toistot minuutissa

KUVIO 8.1B.

KERTAUSHARJOITUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 18—30-VUOTIAIDEN
MIESTEN KOETTU JA MITATTU KUNTO VUONNA 2008. KESTAVYYS-
KUNTOA MITTAAVA MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY POLKUPYORA-
ERGOMETRITESTISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA (KESKIARVOT JA
95 % LUOTTAMUSVALIT).

Koettu kunto

Huonompi (n=189) _2; 8
Samanlainen (n=298) {4)'2 1
Parempi (n=220) %

Pagesikunta
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Nuoret miehet

Oman kuntonsa ikitovereiden kuntoa huonommaksi
kokeneilla nuorilla miehilli oli keskimidrin yhdek-
sin prosenttia korkeampi painoindeksi ja suurempi
vyotiron ympirys kuin muilla miehilld. Myés heididn
kuntotestituloksensa olivat keskimairin huonompia
kuin muilla. Nuoret michet, jotka kokivat kuntonsa
ikdtovereiden kuntoa huonommaksi, suoriutuivat
etunojapunnerrustestisti, istumaannoususta, toisto-
kyykistyksesti ja polkupydriergometritestistd huo-
nommin kuin muut miehet (kuvio 8.1.). Ainoastaan
kiden puristusvoimatestin tuloksissa ryhmien vililli
ei ollut tilastollisesti merkitsevii eroa.

Keski-ikaiset

T2000-tutkimuksessa koetun kunnon ja mitatun
kunnon yhteydet eivit olleet yhti selvid kuin RES-
KUNTO-tutkimuksessa. Kuntonsa ikitovereitaan
huonommaksi arvioineilla miehilld ja naisilla oli
keskimiirin suurempi vydtiron ympirys ja korkeam-
pi painoindeksi kuin kuntonsa ikitovereiden kanssa
samanlaiseksi tai paremmaksi arvioineilla. Kesti-
vyyskuntoa mittaavan 2 km:n kivelyajan, motorista
kuntoa mittaavan yhden jalan seisonnan seki tuki- ja
litkuntaelimiston kuntoa mittaavan muunnellun
punnerruksen testitulokset olivat voimakkaimmin
yhteydessi koettuun kuntoon (kuvio 8.2.). Tilas-
tollisesti merkitsevi yhteys havaittiin lisiksi naisten
askelkyykistys- ja sivutaivutustesteissa.

Ika&ntyvat

Vanhemman vieston kuntoa tarkastelleessa KETTU-
tutkimuksessa koetun ja mitatun kunnon yhteydet
olivat voimakkaampia kuin T2000-tutkimuksessa.
Kuntonsa ikitovereiden kuntoa huonommaksi
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kokeneiden miesten yhden jalan seisonnan ja askel-
kyykistyksen testitulokset olivat selvisti heikompia
kuin muiden miesten (kuvio 8.3.). Kaikki koetun
kunnon ryhmiit erosivat toisistaan yhden kilometrin
kivelyajassa ja kyynirnivelen koukistuksessa, mutta
erot olivat pienempii kuin em. testeissi.

Ikddntyvien naisten koettu kunto on yhteydessi
kivelykykyyn seki vartalon ja alaraajojen lihasvoi-
maan. Selkein yhteys oli askelkyykistystestissd. Kun-
tonsa ikitovereiden kuntoa huonommaksi arvioinei-
den testitulos oli keskimiirin kaksi kertaa huonompi
kuin niiden, jotka arvioivat kuntonsa olevan parempi
kuin ikitovereillaan. Askelkyykistyksessd, vartalon
ojentajalihasten toistotestissd, seldn sivutaivutuksessa
sekd yhden kilometrin kivelyajassa kaikki koetun
kunnon ryhmit erosivat toisistaan siten, ettd kunton-
sa ikitovereiden kuntoa paremmaksi arvioineilla oli
parhaat testitulokset. Askelkyykistyksen lisiksi ryh-
mien erot olivat selkeimpii vartalon ojentajalihasten
toistotestissi ja yhden kilometrin kivelyajassa.

Koettu kunto ei voi korvata kuntotesteja

Edelld esitetyistd yhteyksistd huolimatta yhdessikiin
em. tutkimuksessa ei ollut mahdollista tunnistaa
huonokuntoisia henkiloitd (huonoin neljinnes)
koetun kunnon perusteella luotettavasti. Kuntotes-
tien tuloksissa oli paljon vaihtelua, ja samaan koetun
kunnon luokkaan sijoittui hyvin erilaisia mitatun
kunnon tuloksia. Ikitovereiden kuntoa huonom-
maksi arvioidun kunnon kykyi tunnistaa huonoim-
paan mitattuun kuntoneljinnekseen kuuluvat hen-
kilst tarkasteltiin sensitiivisyysosuuksien perusteella.
RESKUNTO-aineistossa sensitiivisyys vaihteli 28 %:n
ja 61 %:n vililld, T2000-aineistossa 24 %:n ja 35 %:n
vililld ja KETTU-aineistossa 16 %:n ja 28 %:n vilill4.



KUVIO 8.2A.

TERVEYS 2000 -TUTKIMUKSEN LISAMITTAUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 30—69-VUOTIAIDEN MIESTEN JA NAISTEN KOETTU
JA MITATTU KUNTO VUONNA 2001. YHDEN JALAN SEISONNAN KESTO SEKUNNEISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA
(KESKIARVOT JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

[

Koettu kunto

NAISET

Koettu kunto

~

MIEHET

30 35 40 45 50 55 60 30 35 40 45 50 55 60
Aika sekunneissa Aika sekunneissa

N

J

KUVIO 8.2B.

TERVEYS 2000 -TUTKIMUKSEN LISAMITTAUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 30—69-VUOTIAIDEN MIESTEN JA NAISTEN KOETTU
JA MITATTU KUNTO VUONNA 2001. MUUNNELLUN PUNNERRUKSEN LUKUMAARAT KOETUN KUNNON RYHMISSA
(KESKIARVOT JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

~

NAISET MIEHET

Koettu kunto Koettu kunto

6 8 10 12141618 20
\ Lukumaara

Lukuméaara

10 12 1416 18 20

~

J

KUVIO 8.2C.

TERVEYS 2000 -TUTKIMUKSEN LISAMITTAUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 30—69-VUOTIAIDEN MIESTEN JA NAISTEN KOETTU
JA MITATTU KUNTO VUONNA 2001. 2 KM:N KAVELYAIKA MINUUTEISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA

(KESKIARVOT JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

g NAISET MIEHET

Koettu kunto Koettu kunto

14 15 16 17 18 19 20 14 15
Minuutit

Mlnuutlt

17 18 19 20

~

_J

UKK-instituutti
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KUVIO 8.3A.

KAINUUN ELINTAVAT JA TERVEYS -TUTKIMUKSEN SEURANTAMITTAUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 55—69-VUOTIAIDEN MIESTEN
JA NAISTEN KOETTU JA MITATTU KUNTO VUONNA 2002. ASKELKYYKISTYSTESTIN TULOKSET KOETUN KUNNON RYHMISSA

(KESKIARVOT JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

-

NAISET
Koettu kunto

~

MIEHET
Koettu kunto

2 4 6 8 10 12
Pisteet

N

2 4 6 8 10 12

Pisteet

KUVIO 8.3B.

KAINUUN ELINTAVAT JA TERVEYS -TUTKIMUKSEN SEURANTAMITTAUKSIIN OSALLISTUNEIDEN 55—69-VUOTIAIDEN MIESTEN
JA NAISTEN KOETTU JA MITATTU KUNTO VUONNA 2002. 1 KM:N KAVELYAIKA MINUUTEISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA

(KESKIARVOT JA 95 % LUOTTAMUSVALIT).

NAISET
Koettu kunto

11 12 13
Mlnuutlt

14

N

MIEHET
Koettu kunto

11 12 13 14

Mlnuutlt

)

KUVIO 8.3C.

KAINUUN ELINTAVAT JA TERVEYS -TUTKIMUKSEN SEURANTAMITTAUKSIIN
OSALLISTUNEIDEN 55—69-VUOTIAIDEN NAISTEN KOETTU JA MITATTU
KUNTO VUONNA 2002. VARTALON OJENTAJALIHASTEN TOISTOTESTIN
TULOKSET KOETUN KUNNON RYHMISSA (KESKIARVOT JA 95 %
LUOTTAMUSVALIT).

KUVIO 8.3D.

KAINUUN ELINTAVAT JA TERVEYS -TUTKIMUKSEN SEURANTAMITTA-
UKSIIN OSALLISTUNEIDEN 55—69-VUOTIAIDEN MIESTEN KOETTU JA
MITATTU KUNTO VUONNA 2002. YHDEN JALAN SEISONNAN KESTO
SEKUNNEISSA KOETUN KUNNON RYHMISSA (KESKIARVOT JA 95 %
LUOTTAMUSVALIT).

Koettu kunto

12 14 16 18

Toistot puolessa minuutissa

Koettu kunto

20 3 60

Aika sekunneissa

N J
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8.4 Johtopaatokset

Koettu kunto kertoo kestéavyyskunnosta ja
tuki- ja liikuntaelimistén kunnosta

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd ryhmitasoisessa
tarkastelussa koettu kunto oli yhteydessi mitatun
kunnon eri osa-alueisiin. Yhteydet olivat selvimmiit
nuorilla, alle 30-vuotiailla, michilli. Vanhempien
henkildiden testituloksissa oli enemmin vaihtelua,

ja yhteys koettuun kuntoon oli heikompi. Tdmi
havainto on yhtenevi Germainin ja Hausenblasin
(20006) katsausartikkeliin, jossa todettiin, ettd van-
hempien henkilsiden arviot kunnostaan ovat epitar-
kempia kuin nuorempien. Lambin (1992) mukaan
myds sukupuoli vaikuttaa kunnon kokemiseen, mut-
ta em. katsauksen ja Mikkelsonin ja kumppaneiden
(2005) tutkimuksen mukaan sukupuolella ei niyttiisi
olevan vaikutusta koetun ja mitatun kunnon viliseen
yhteyteen. Myos timin artikkelin havainnot tukevat
titd toteamusta. Voimakkaimmat yhteydet koetulla
kunnolla oli kestivyyskunnon testeihin ja tuki- ja lii-
kuntaelimiston testeihin, pois lukien puristusvoima.

Fyysinen aktiivisuuden yhteys koettuun
kuntoon kaipaa lisatutkimuksia

Aikaisempien tutkimusten mukaan fyysinen aktii-
visuus voi vaikuttaa kunnon kokemiseen (Lamb &
Morris 1993). My®s tissi artikkelissa kuvatuissa
tutkimuksissa fyysisesti aktiiviset ihmiset kokivar iki-
tovereiden kuntoon verratun kuntonsa keskimiirin
paremmaksi kuin vihin liikkuvat, mutta aktiivisuus-
tasolla ei ollut vaikutusta koetun ja mitatun kunnon
vilisiin yhteyksiin. Aiemmin on todettu, etti fyysi-
sesti aktiiviset thmiset osaavat arvioida kuntotasonsa
tismillisemmin kuin vihin liikkuvat (Knapik ym.
1992, Riley ym. 2005). Vihin liikkuvat niyttdisivit
helposti yliarvioivan kuntotasoaan suhteessa mitat-
tuihin kuntotuloksiin (Optenberg ym. 1984).

Yksittdinen kysymys sopii kunnon
ryhmatasoiseen maarittdmiseen

Yksittiiselld koetun kunnon kysymykselli ei voitu
luotettavasti tunnistaa huonokuntoisimpia henkilsiti.

Yksittdinen kysymys antaa suuntaa fyysisen kunnon
tasosta, mutta se ei voi korvata kuntotesteji. Koetun
kunnon kysymysti voidaan kiyttdd, mikili kuntotason
kartoitukseen riittdd karkea, ryhmitasoinen mairiceely.
Tarkempi, yksilollinen, kunnon kartoitus edellyttid
kunnon mittaamista tarkoitukseen sopivilla kuntotes-
teilld.

Artikkeli pohjautuu kasikirjoitukseen Husu P, Suni J, Vasankari T,
Santtila M, Kyrélainen H, Fogelholm M. Perceived physical fitness
as an indicator of measured fitness in young men. Lahetetty
julkaistavaksi.

Lahteet:

Aadahl M, Kjaer M, Kristensen JH, Mollerup B, Jergensen T. Self-
reported physical activity compared with maximal oxygen uptake
in adults. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2007;14:422—428.
Church T. The low-fitness phenotype as a risk factor: more than
just being sedentary? Obesity 2009;17 Suppl 3:S39—42.
Germain JL, Hausenblas HA. The relationship between percei-
ved and actual fitness: a meta-analysis. J Appl Sport Psychology
2006;18:283—296.

Knapik JJ, Jones BH, Reynolds KL, Staab JS. Validity of self-
assessed physical fitness. Am J Prev Med 1992;8:367—372.
Lamb KL. Correlates of self-perceived fitness. Percept Mot
Skills. 1992;74:907—914.

Lamb KL, Morris PG. Leisure-time physical activity as a

determinant of self-perceived fitness. Percept Mot Skills
1993;76:1043—1047.

Mikkelsson L, Kaprio J, Kautiainen H, Kujala UM, Nupponen H.
Associations between self-estimated and measured physical
fitness among 40-year-old men and women. Scand J Med Sci
Sports 2005;15:329—335.

Nocon M, Hiemann T, Miiller-Riemenschneider F, Thalau F, Roll
S, Willich SN. Association of physical activity with all-cause and

cardiovascular mortality. a systematic review and meta-analysis.
Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2008;15:239—246.

Optenberg SA, Lairson DR, Slater CH, Russell ML. Agreement
of self-reported and physiologically estimated fitness status in a
symptom-free population. Prev Med 1984;13:349—354.
Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja. Padesikunta, henki-
|6st6osasto, 2008, Liite 9:7-9.

Riley DJ, Wingard D, Morton Dm Nichils JF, Ji M, Shaffer R,
Macera CA. Use of self-assessed fitness and exercise pa-
rameters to predict objective fitness. Med Sci Sports Exerc
2005;37:827—831.

Streyer J, Essendrop M, Jensen LD, Warming S, Avlund K,
Schibye B. Validity and reliability of self-assessed physi-

cal fitness using visual analogue scales. Percept Mot Skills
2007;104:519-5383.

UKK:-terveyskuntotestit keski-ikéisille. Testaajan opas. UKK-

instituutti, Tampere, 2008.
UKK:-terveyskuntotestit ikééntyville. Testaajan opas. UKK-insti-
tuutti, Tampere, 2009.
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Liite 1:

Nuorten terveystapatutkimus (NTTT)
(http://www.uta.fi/laitokset/tsph/tutkimus/
kansanterveystiede/nttt.php)

Nuorten terveystapatutkimukset 1977-2009

Vuosien 2007 ja 2009 tutkimusaineistoista on saatu
tutkimusassistentti Lasse Peren erillisanalyysit.
Vuosien 1991—-2005 tutkimusaineistosta kaytdssa oli
dosentti Heimo Nupposen erillisanalyysit.

Laakso L, Nupponen H, Rimpela A, Pere L, Telama R. Trends in
leisure time physical activity among young people in Finland, 1977-
2007. European Physical Education Review 2008;14:139—155.

Nuorten terveystapatutkimus (NTTT) kaynnistyi vuonna
1977 tavoitteenaan tutkia 12—18-vuotiaiden nuorten ter-
veyttd ja terveyskayttaytymista. Tutkimus toteutetaan koko
maan kattavana postikyselyna joka toinen vuosi. Postiky-
sely on lahetetty kunakin tutkimusvuonna samaan aikaan
helmikuussa. Tutkimusaineistot on keratty valtakunnalli-
sesti edustavilta otoksilta. Ensimmaisina tutkimusvuosina
otokseen kuuluivat kaikki tiettyind perakkéisina heinékuun
paivina syntyneet nuoret. Myéhempiné vuosina kaytet-

tiin myds muiden kesékuukausien syntymapaivia. Uudet
syntymapaivat pyrittiin valitsemaan mahdollisimman l&helta
alkuperéisia vélttaen aikaisempina vuosina kaytettyjen pai-
vien kayttoa. Otospaivien valinta suoritettiin siten, etté vas-
taajien keski-ika on jokaisena tutkimusvuonna ollut 12,6,
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14,6, 16,6 ja 18,6 vuotta. Postikyselyjen vastausosuudet
ovat vaihdelleet 66—88 %. Vuonna 2005 vastausosuus oli
66 %, vuonna 2007 61 % ja vuonna 2009 56 %.

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot
Vuodet 1991-2005

Kuinka usein harrastat urheilua tai likuntaa vapaa-aika-
nasi? URHEILUSEURAN jarjestdmissa harjoituksissa,
kilpailuissa tai otteluissa?

en lainkaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

1-2 kertaa kuukaudessa

noin kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

suunnilleen joka paiva

MUULLA TAVOIN VAPAA-AIKANASI?
en lainkaan
harvemmin kuin kerran kuukaudessa
1-2 kertaa kuukaudessa
noin kerran viikossa
2-3 kertaa viikossa
4-5 kertaa viikossa
suunnilleen joka paiva
Kuviossa 2.3. on ristiintaulukoitu seka urheiluseurassa ja



urheiluseuran ulkopuolella harrastetun liikunnan useus:

* riittavéa liikkunta = vapaa-ajan likuntaa urheiluseurassa
ja/tai urheiluseuran ulkopuolella yhteensa vahintaan viisi
kertaa viikossa

* riittdmaton likunta = vapaa-ajan liilkuntaa urheiluseuras-
sa tai urheiluseuran ulkopuolella enintdén yhden kerran
viikossa

Vuodet 1977-1989

Kuinka usein harrastat urheilua tai likuntaa vapaa-aika-
nasi? Seuraavassa luetellaan erilaisia liikuntatilaisuuksia.
Vastaa jokaiseen kohtaan erikseen.
KOULUN tai TYOPAIKAN jarjestamissé harjoituksissa tai
kilpailuissa (koulun liikuntatunteja El lasketa mukaan)?
URHEILUSEURAN jérjestamissa harjoituksissa, kilpailuis-
sa tai otteluissa?
MUUN SEURAN tai KERHON jarjestdmissa harjoituk-
sissa tai kilpailuissa (esim. partio, nuorisoseura, pioneerit,
seurakunta)?
MUULLA TAVOIN VAPAA-AIKANASI (esim. yksin, kave-
reiden, sisarusten tai vanhempien kanssa)?

en lainkaan

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

1-2 kertaa kuukaudessa

noin kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

suunnilleen joka paiva

Kouluterveyskysely
(http://info.stakes.fi/kouluterveyskysely)

Kouluterveyskysely tuottaa tietoa nuorten elin- ja koulu-
oloista, terveydests, terveystottumuksista seka terveys-
osaamisesta ja oppilashuollosta. Tiedot kerétaan valta-
kunnallisesti vertailukelpoisella menetelmalla samoissa
kunnissa joka toinen vuosi. Opettajan ohjaamaan luokka-
kyselyyn vastaavat peruskoulujen 8. ja 9. luokkien oppilaat
seka lukioiden 1. ja 2. vuosikurssien opiskelijat. Vuodesta
2008 alkaen kysely on toteutettu myds ammatillisten
oppilaitosten 1. ja 2. vuosiluokkien opiskelijoilla.

Kouluterveyskyselyyn on osallistunut vuosina 1996-2010
lahes 400 kuntaa ja vuosittain kyselyyn on vastannut

46 000-99 700 oppilasta. Parittomina vuosina kysely
on toteutettu Lansi-Suomen ja Oulun l3dneissé seké
Ahvenanmaalla. Vuonna 2007 kyselyyn vastasi 50 470
ylaluokkalaista ja 23 247 lukiolaista, vuonna 2009
vastaavasti 48 971 ylaluokkalaista, 21 834 lukiolaista ja
21 205 ammatillisen oppilaitoksen opiskelijaa. Parillisina
vuosina kysely on toteutettu Etel&-Suomen, [t&-Suomen
ja Lapin ladneiss3, ja vuonna 2008 siihen vastasi 59 597
ylakoululaista, 28 633 lukiolaista ja 19 436 ammatillisen
oppilaitoksen opiskelijaa.

Vuoden 2010 kyselyyn vastasi 55 548 ylakoululaista,

27 146 lukiolaista ja 20 751 ammatillisen oppilaitoksen
opiskelijaa. Tassa katsauksessa esitettavat tiedot perustu-
vat vuosien 2008/2009 koko maata edustaviin tuloksiin,
koska katsausta kirjoitettaessa oli kaytettavissa vain
alueellisia tietoja vuodelta 2010.

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot
1998-2009

Kuinka usein harrastat urheilua tai likuntaa vapaa-aikana-
si vahintadn PUOLEN TUNNIN ajan?

useita kertoja paivassa

noin kerran paivassa

4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

harvemmin

en lainkaan

Vuosina 1998 ja 2001: Koulutuntien ulkopuolella:
Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat liikun-
taa niin, etta HENGASTYT ja HIKOILET?

7 tuntia tai enemman

noin 4-6 tuntia

noin 2-3 tuntia

noin 1 tunnin

noin Y tuntia

ei lainkaan
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Vuosina 1999, 2000, 2002—2007
Koulutuntien ulkopuolella:
Kuinka monta tuntia VIIKOSSA harrastat liilkuntaa niin,
ettda HENGASTYT ja HIKOILET?
7 tuntia tai enemman
noin 4—6 tuntia
noin 2-3 tuntia
noin 1 tunnin
noin Yo tuntia
ei lainkaan

Vuosina 2008-2010
Kuinka monta tuntia VIIKOSSA tavallisesti harrastat
likuntaa VAPAA-AIKANASI niin, etta HENGASTYT ja
HIKOILET?

7 tuntia tai enemman

noin 4-6 tuntia

noin 2-3 tuntia

noin 1 tunnin

noin Yo tuntia

ei lainkaan

WHO-Koululaistutkimus

(kansainvilinen www-sivu: www.hbsc.org
suomalainen www-sivu: https://www.jyu.fi/sport/
laitokset/tutkimusyksikot/tetk/projektit/who1/)

Currie C, Gabhainn SN, Godeau E, Roberts C, Smith R, Currie
D, Picket W, Richter M, Morgan A, Barnekow V. eds. Inequalities
in young people’s health. HBSC international report from the
2005/2006 survey. Health policy for children and adolescents, no
5. Child and Adolescent Health Research Unit. University of Edin-
burgh, Scotland. WHO Regional office for Europe, 2008.

Vuori M, Ojala K, Tynjéla J, Villberg J, Vélimaa R, Kannas L.
Saavutetaanko likuntasuositukset? 11-, 13- ja 15-vuotiaiden
likunta ja tarkeimmat liikuntasyyt WHO-Koululaistutkimuksessa
vuonna 2006. Liikunta & Tiede 2007;44(2):10—14.

WHO-Koululaistutkimus on osa kansainvalista pitka-
kestoista Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC) -tutkimusta, jossa tarkastellaan kouluikaisten
lasten ja nuorten terveytta ja hyvinvointia, terveyskayt-
taytymista ja elamantyyleja lasten ja nuorten arkisissa
sosiaalisissa ympéristoissa. Tutkimus alkoi vuonna 1982
neljan maan (Suomi, Englanti, Norja ja Itavalta) tutkijoi-
den yhteistyoné ja on vahitellen laajentunut kasittamaan
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40 maata ja aluetta Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa.
Viimeisimmassa aineistonkeruussa vuonna 2006 tutki-
mukseen osallistui 38 Euroopan maata sek& Yhdysvallat
ja Kanada. Yhteensa mukana oli yli 180 000 koululaista.
Suomesta oli mukana 5 193 oppilasta suomenkielisista
kouluista. Suomea koskevat otokset on poimittu kaik-
kina tutkimuskertoina Jyvaskylan ylipiston Koulutuksen
tutkimuslaitoksen kehittamillé otantaohjelmilla erikseen
kolmelta luokkatasolta (5-, 7- ja 9-luokat). Oppilaat vasta-
sivat strukturoituihin kyselylomakkeisiin oppitunnin aikana
kevatlukukaudella.

Paivittaista kohtuullista tai rasittavaa liikuntaa, joka nostaa
sydamen lyontitiheytta ja saa hetkeksi hengastymaan
(Moderate-to-vigorous physical activity, MVPA) selvitet-
tiin pyytamalla oppilaita laskemaan yhteen liikkumiseen
paivittain kayttdméansa aika ja merkitsemaan, monenako
paivana viimeksi kuluneiden seitsemén paivan aikana he
olivat likkuneet vahintadn 60 minuuttia paivassé. Vastaus-
ohjeessa annettiin esimerkkeja liikuntamuodoista.
Kriteeriné riittavélle liikunnalle kaytettiin vahintaan 60
minuutin aktiivisuutta viikon jokaisena péivana.

Kansallinen liikuntatutkimus.
Lasten ja nuorten liikunta
(http://www.slu.fi/likuntapolitiikka/likuntatutkimus2/)

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010. Lapset ja nuoret. Nuori
Suomi, Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU), Suomen Kuntoliikunta-
litto, Suomen Olympiakomitea, Helsingin kaupunki, Opetus- ja
kulttuuriministerié. SLU:n julkaisusarja 7/2010.

Kansallinen liikuntatutkimus on ainoa saannéllinen liilkun-
talajien harrastamisen trenditutkimus Suomessa. Tutkimus
on Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n (SLU), Nuori Suomi
ry:n, Suomen Kuntoliikuntaliitto ry:n, Suomen Olympiako-
mitean ja Helsingin kaupungin teettdma ja sen on toteut-
tanut TNS Gallup Oy. Opetus- ja kulttuuriministerié (OKM)
on rahoittanut tutkimusta ja osallistunut sen suunnitteluun.
Vastaava tutkimus on toteutettu aikaisemmin vuosina
1995, 1997-1998, 2001-2002 ja 2005-2006.

Kansallisen liikuntatutkimuksen lasten ja nuorten osion
tutkimusaineisto on keratty puhelinhaastatteluina helmi-
kuun 2009 ja tammikuun 2010 valisena aikana. Yhteensa



tehtiin 5 505 haastattelua, 500 haastattelua kuukaudessa
(pois lukien heindkuu). Aineisto edustaa maan 3—18-vuo-
tiasta vaestdd Ahvenanmaa pois lukien. Alle 12-vuotiaiden
tiedot kysyttiin lasten vanhemmilta ja 12-18-vuotiaat
vastasivat itse heille esitettyihin kysymyksiin.

Liikuntakysymykset

* Harrastatko urheilua tai likuntaa/harrastaako lapsenne
urheilua tai liikuntaa urheiluseurassa?

* Harrastatko urheilua tai likuntaa/harrastaako lapsenne
urheilua tai liikkuntaa urheiluseuran ulkopuolella?

Suomalaisen aikuisvdaeston
terveyskayttaytyminen ja terveys
(AVTK)

(http://www.thl.fi/avtk)

Helakorpi S, Laitalainen E, Uutela A. Suomalaisen aikuisvéeston
terveyskéayttaytyminen ja terveys, kevat 2009. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos (THL), Raportti 7/2010. Helsinki 2010.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella (ent. Kansanterveys-
laitos) on vuodesta 1978 lahtien kerétty tietoa suomalai-
sen aikuisvaeston terveyskayttaytymisesta ja terveydesta
(AVTK). Tutkimuksen tavoitteena on terveyskayttaytymisen
muutoksien seuraaminen vaestotasolla ja eri vaestoryh-
missé. Vaestorekisterista on vuosina 1978-2009 poimittu
valtakunnallisesti edustavat satunnaisotokset, joiden
maarat ovat vaihdelleet 4 989-5 997. Perusvaeston muo-
dostavat vuosina 1945—-1994 syntyneet maassa pysyvasti
asuvat Suomen kansalaiset. Viimeisimmassa aineiston
keruussa tutkimukseen valituille postitettiin suomen- tai
ruotsinkielinen lomake 31. paivana maaliskuuta 2009.
Aineiston keruut on toteutettu postikyselyna. Kyselyjen
vastausprosentit ovat vaihdelleet 59-84 vililla.

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot

Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikuntaa vahintdan puoli
tuntia niin, etta ainakin lievasti hengéstytte ja hikoilette?

Vastausvaihtoehdot vuonna 1978
paivittain
2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

9-3 kertaa viikossa

muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa

Vastausvaihtoehdot vuosina 1994-2005
paivittain
4-6 kertaa viikossa
9-3 kertaa viikossa
kerran viikossa
2-3 kertaa kuukaudessa
muutaman kerran vuodessa tai harvemmin
en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa

Kuinka monta minuuttia kavelette tai pyoréilette tyémat-
koillanne? Huom. tarkoittaa meno- ja tulomatkaan yhteen-
sa kaytettya aikaa.

en ole tydssa tai tyd on kotona

kulien tydmatkan kokonaan moottoriajoneuvolla

alle 15 minuuttia paivassa

15-30 minuuttia paivassa

30-60 minuuttia paivassa

yli tunnin paivassa

Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itseanne ruumiillisesti
vapaa-aikana? Jos rasitus vaihtelee paljon eri vuoden-
aikoina, merkitkda se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa
keskimaaraista tilannettanne.
vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan
askareita, joissa en paljonkaan liiku ja jotka eivat rasita
minua ruumiillisesti
vapaa-aikanani kavelen, pydrailen tai likun muulla
tavalla véhintdén 4 tuntia viikossa
harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa
keskiméaarin véhintaan 3 tuntia viilkossa
harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielesséa saannélli-
sesti useita kertoja viikossa

Vuonna 2009

Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa
viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ottakaa huomioon
sellainen saanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus,
joka kestaa véhintdan 10 minuuttia kerrallaan. Ymparo-
ikaa kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot kohdista
2-b, ja merkitkaa viivoille kuinka paljon kyseista liikuntaa
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harrastatte (paivia viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensa
viikossa).

Jos ette juuri ollenkaan liiku s&annéllisesti viikoittain, valit-
kaa vaihtoehto 1 ja jattakaa muut kohdat tayttamatta.

1 eijuuri mitdan séannéllista liikkuntaa joka viikko

2 verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa
(=ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistg, esim.
rauhallinen kavely)

__ paivana viikossa, yhteensa __ tuntia
___minuuttia viikossa

3 ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa
(= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen
kiihtymista, esim. reipas kavely)
__ paivana viikossa, yhteensd __tuntia __ minuuttia
viikossa

4 voimaperaista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista,
esim. holkka tai juoksu)
__péaivana viikossa, yhteensd __ tuntia __ minuuttia
viikossa

5 lihaskuntoharjoittelua
(= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri
lihasryhmiin vaikuttavia liikkeita tehdaan vahintaan
8—-19 kertaa)
__ paivana viikossa, yhteensd __tuntia __ minuuttia
viilkossa

Kansallinen liikuntatutkimus.
Aikuisliikunta

(http://www.slu.fi/likuntapolitiikka/likuntatutkimus2/)

Kansallinen likkuntatutkimus 2009-2010. Aikuisliikunta. Nuori
Suomi, Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU), Suomen Kuntoliikun-
taliitto, Suomen Olympiakomitea, Helsingin kaupunki, Opetus- ja
kulttuuriministerié. SLU:n julkaisusarja 6/2010.

Kansallinen liikuntatutkimus on ainoa saannéllinen
liikuntalajien harrastamisen trenditutkimus Suomessa.
Tutkimuksen ovat tilanneet yhdessa Suomen Liikunta ja
Urheilu ry (SLU), Nuori Suomi ry, Suomen Kuntoliikuntaliit-
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to ry, Suomen Olympiakomitea ja Helsingin kaupunki. Sen
on toteuttanut TNS Gallup Oy ja rahoittanut opetus- ja
kulttuuriministerié (OKM). Tutkimus on toteutettu neljan
vuoden valein vuodesta 1994 |ahtien.

Tutkimuksen aineisto on kerétty puhelinhaastatteluina
helmikuun 2009 ja tammikuun 2010 vélisena aikana
heindkuuta lukuun ottamatta. Yhteensé tehtiin 5 588
haastattelua, noin 500 haastattelua kuukaudessa. Aineisto
edustaa maan 19-65-vuotiasta vaestod (Ahvenanmaa
pois lukien).

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot

Voisitteko mainita, mita kaikkia kuntoilu-, liikunta-, urhei-
lulajeja tai muita kuntoilu- ja ulkoilumuotoja Te harrastat-
te? Olkaa hyva ja mainitkaa kaikki kuntoilu-, likunta- tai
urheilumuodot.

Kuinka usein harrastatte kuntoilua, liikuntaa, urheilua tai
jotain ulkoilumuotoja vahintaan puoli tuntia paivassa?

5 kertaa viikossa tai useammin

4 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa

kerran viikossa

pari kolme kertaa kuukaudessa

kerran kuukaudessa

harvemmin kuin kerran kuukaudessa

ei koskaan

ei osaa sanoa

FINRISKI
(http://www.thLfi/finriski)

Peltonen M, Harald K, Mannistd S, Saarikoski L, Peltomaki P,

Lund L, Sundvall J, Juolevi A, Laatikainen T, Aldén-Nieminen H,
Luoto R, Jousilahti P, Salomaa V, Taimi M, Vartiainen E. Kansallinen
FINRISKI 2007 -terveystutkimus. Tutkimuksen toteutus ja tulokset.
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja, B34/2008.

Peltonen M, Harald K, Mannistd S, Saarikoski L, Lund L, Sundvall
J, Juolevi A, Laatikainen T, Alde-Nieminen H, Luoto R, Jousilahti
P, Salomaa V, Taimi M, Vartiainen E. Kansallinen FINRISKI 2007
-terveystutkimus. Tutkimuksen toteutus ja tulokset: Taulukkoliite.
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja, B35/2008.



FINRISKI on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (ent.
Kansanterveyslaitos) toteuttama vaestétutkimus, jota on
tehty Suomessa vuodesta 1972 viiden vuoden vélein.
Tutkimukset aloitettiin Pohjois-Karjalan ja Kuopion 1&4-
neissa vuonna 1972. Turun ja Loimaan alueella vastaa-
vat tutkimukset aloitettiin vuonna 1982 ja Helsingin ja
Vantaan alueella vuonna 1992. Oulun la8nissé tutkimus
tehtiin ensimmaisen kerran vuonna 1997 ja Lapin ladnissa
vuonna 2002. Vuonna 2007 tutkimus tehtiin Pohjois-Kar-
jalan maakunnassa, Pohjois-Savon maakunnassa, Turussa,
Loimaalla seka yhdeksassa Varsinais-Suomen kunnassa,
Helsingin ja Vantaan kaupungeissa, Oulun 1&8nissa ja
Lapin ladnissa. Tutkimuksen kohteena oli kunkin alueen
26-T4-vuotias vaesto.

Vuonna 2007 tutkittavat poimittiin vaestdrekisterista
satunnaisotannalla siten, etta kultakin alueelta jokaisessa
sukupuolen ja 10-vuotisikdryhméan mukaan ositetussa
solussa oli 200 henkil6a. Perusotoksen suuruus oli kulla-
kin alueella 2 000 henkild4, ja tutkimuksen kokonaisotos
12 000 henkilda. Lopullinen otoskoko tutkimusalueilta
poismuuttaneiden ja kuolleiden huomioimisen jalkeen oli
11 953 henkilda. Tutkimuksen tiedot on kerétty postiky-
selylld ja terveystarkastuksella. Vuodesta 1972 osallistu-
misaktiivisuus on laskenut yli 90 %:sta vajaaseen 70 %iin.

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot

Miten rasittavaa tyénne on ruumiillisesti? Olemme jaka-
neet tyon rasittavuuden 4 ryhmaan. Jos ette tee tyots,
rastittakaa vaihtoehto 1.

1) Tyoni on padasiassa istumatyota enka kavele paljon-
kaan tydaikanani (esim. kellosepan, radiomekaani-
kon ja teollisuusompelijan tyd, toimistotyd kirjoitus-
pdydan adressa).

2) Kavelen tyéssani melko paljon, mutta en joudu
nostelemaan tai kantamaan raskaita esineitd (esim.
tydnjohtajan ja myymalaapulaisen tyd, kevyt teolli-
suustyd, likkumista vaativa toimistotyd).

3) Joudun tyéssani kavelemaan ja nostelemaan paljon
tai nousemaan portaita tai ylamakea (esim. kirves-
miehen ja karjanhoitajan tyd, konepaja- yms. ras-
kaampi teollisuustyd).

4)  Tyoni on raskasta ruumiillista tyot4, jossa joudun
nostamaan tai kantamaan raskaita esineita, kaiva
maan, lapioimaan tai hakkaamaan, jne. (esim.
metsatydt, raskaat maataloustydt, raskas rakennus-
ja teollisuustyd).

Kuinka monta minuuttia kavelette, pydréilette tai kuljette
muilla ruumiillista liikuntaa vaativilla tavoilla tydmatkoillan-
ne? (Huom! Tarkoitetaan yhteensa meno- ja tulomatkaan
kaytettya aikaa.)

en ole tydssa tai kuljen tydmatkan kokonaan moottori-

ajoneuvolla

alle 15 min paivéassa

15-29 min paivassa

30—44 min paivassa

45-59 min paivéassa

yli 1 tunnin péivassa

Vuonna 2002: Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikun-
taa vahintaan 20—30 minuuttia niin, etta ainakin lievasti
hengastytte ja hikoilette?

paivittain

2-3 kertaa viikossa

kerran viikossa

9-3 kertaa kuukaudessa

muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa

Vuonna 2007: Kuinka usein harrastatte vapaa-ajan liikun-
taa vahintaan 20 min. niin etta ainakin lievéasti hengastytte
ja hikoilette? Alkaa laskeko mukaan tyématkoihin kaytet-
tya likuntaa.

en voi vamman tai sairauden vuoksi harrastaa liikuntaa

harvemmin kuin kerran viikossa

kerran viikossa

2 kertaa viikossa

3 kertaa viikossa

4 kertaa viikossa

b kertaa viikossa tai useammin
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Vuonna 2002: Kuinka monta kertaa viikossa harrastatte
tavallisesti vapaa-ajan liikuntaa niin, etta ainakin lievasti
hengéstytte ja hikoilette? (Avoin kysymys)

Kuinka pitkaan harrastatte vapaa-ajan liikuntaa tavallisesti
kerrallaan?

en harrasta vapaa-ajan liikkuntaa

alle 15 minuuttia

15-29 minuuttia

30-59 minuuttia

yhden tunnin tai kauemmin

Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itseanne ruumiillisesti
vapaa-aikana? Jos se vaihtelee paljon eri vuodenaikoina,
merkitk&a se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaa-
réista tilannettanne.
Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan
askareita, joissa en paljonkaan liiku ja jotka eivat rasita
minua ruumiillisesti.
Vapaa-aikanani kavelen, pydrailen tai likun muulla
tavalla véhintdan 4 tuntia viilkossa. Tahan lasketaan
kavely, kalastus ja metsastys. kevyt puutarhatyd yms,,
mutta ei tydbmatkoja.
Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa,
kuten juoksemista, lenkkeily3, hiihtoa, kuntovoimiste-
lua, uintia, pallopeleja tai teen rasittavia puutarhatoita
tai muuta vastaavaa keskimaéarin vahintaan 3 tuntia
viikossa.
Harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa saannol-
lisesti useita kertoja viikossa juoksua, suunnistusta,
hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita rasittavia urheilu-
muotoja.

Vuonna 2007: Kuinka monta tuntia istutte keskimaarin
arkipaivana? Merkitkaa O, jos ette yhtaan.

Tyopéaivan aikana toimistossa tai vastaavasssa __t min

Kotona televisiota tai videoita katsellen __t__ min
Kotona tietokoneen daressa __t__ min
Kulkuneuvossa __t__ min

Muualla __t__min
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Elakeikaisen vaeston
terveyskayttaytyminen (EVTK)
(http://www.thl.fi/ — haku: EVTK)

Laitalainen E, Helakorpi S, Uutela A. Eldkeikaisen vaeston terveys-
kayttaytyminen ja terveys kevaalla 2009 ja niiden muutokset 1993-
2009. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) Raportti 30/2010

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksessa (ent. Kansanterve-
yslaitos) on vuodesta 1985 lahtien keratty tietoa eléke-
ikaisen vaeston terveyskayttaytymisesta ja terveydesta
(EVTK). Tasséa kahden vuoden vélein toteutetussa (poik-
keuksena vuosi 1991) postikyselytutkimuksessa kerataan
tietoa 65—84-vuotiaiden suomalaisten terveydentilasta,
toimintakyvystd, apuvélineiden ja palveluiden kaytdsta,
avuntarpeesta, ruokatottumuksista, tupakoinnista, alko-
holinkaytdsta ja liikunnasta. Otos poimitaan vaestére-
kisterista sukupuolen ja ian mukaan ositettuna. Otokset
B-vuotisikaryhmittain: 65—69-vuotiaat, 70—74-vuotiaat,
'75—T79-vuotiaat seka vuodesta 1993 lahtien myds
80—84-vuotiaat. Otoskoot ovat vaihdelleet vuosien 1985
ja 2007 vélisené aikana 1 781—2 400. Vastausosuudet
ovat olleet 76—88 %. Vuonna 2009 kyselyyn vastasi

1 741 henkilda, vastausprosentin ollessa 73 %.

Liikuntakysymykset ja vastausvaihtoehdot
vuodesta 1997 ldhtien

Kuinka usein kavelette ulkona véhintaan puoli tuntia?
paivittain

4—6 kertaa viikossa

2—3 kertaa viikossa

kerran viikossa

92—3 kertaa kuukaudessa

muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

en voi sairauden tai vamman vuoksi lainkaan kavella

Kuinka usein harrastatte muuta liikkuntaa kuin kavelya
vahintaan puoli tuntia (esimerkiksi hiihtoa, pyéréily, uintia,
voimistelua, likuntapelej4, tanssia)?

paivittain

4—06 kertaa viikossa

2—3 kertaa viikossa

kerran viikossa



2—3 kertaa kuukaudessa
muutaman kerran vuodessa tai harvemmin
en voi sairauden tai vamman vuoksi harrastaa liilkuntaa

Vuonna 2009

Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa
viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ottakaa huomioon
sellainen saanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus,
joka kestaa véhintaan 10 minuuttia kerrallaan. Ymparo-
ikaa kaikki tilannettanne vastaavat vaihtoehdot kohdista
2—6, ja merkitkaa viivoille kuinka paljon kyseista liikuntaa
harrastatte (paivia viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensa
viikossa).

Jos ette juuri ollenkaan liiku s&annéllisesti viikoittain, valit-
kaa vaihtoehto 1 ja jattakaa muut kohdat tayttamatta.

1 ei juuri mitdan saannollista liikuntaa joka viikko

2 verkkaista ja rauhallista kestavyyslikuntaa
(= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymisté,
esim. rauhallinen kavely)
__ paivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia
viikossa

3  ripedéjareipasta kestavyysliikuntaa (=jonkin verran
hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymista, esim. reipas
kavely)

__paivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia
viikossa

4 voimaperaisté ja rasittavaa kestévyysliikuntaa
(= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymist3,
esim. holkka tai juoksu)
__paivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia
viikossa

5  lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai
kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin vaikuttavia
likkeita tehdaan vahintaan 8—12 kertaa)
__péivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia
viikossa

6  tasapainoharjoittelua (= esim. tai chi, tanssi,
likuntapelit, tasapainoharjoitukset esimerkiksi
yhdellz jalalla, epatasaisella alustalla tai konttaus-
asennossa)

__paivana viikossa, yhteensa __ tuntia __ minuuttia
viikossa

Kansallinen liikuntatutkimus.
Senioriliikunta/
Senioriliikuntatutkimus
(http://www.slu.fi/likuntapolitiikka/likuntatutkimus2/)

Senioriliikuntatutkimus 2007-2008. Aikuiset 66—79-vuotiaat. Suo-
men Kuntoliikuntaliitto/ Kunto ry, Suomen Liikunta ja Urheilu, TNS
Gallup Oy, Opetusministerio. SLU:n julkaisusarja 2/2008.

Kansallinen liikkuntatutkimus 2009-2010. Senioriliikunta. Nuori
Suomi, Suomen Liikunta ja Urheilu ry (SLU), Suomen Kuntoliikun-
taliitto, Suomen Olympiakomitea, Helsingin kaupunki, Opetus- ja
kulttuuriministerié. SLU:n julkaisusarja 6/2010.

Senioriliikuntatutkimus on Suomen Kuntoliikuntaliitto ry:n
ja Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) ry:n teettama tutki-
mus, jonka on toteuttanut TNS Gallup Oy. Tutkimus tehtiin
yhteistydssa opetusministerion kanssa. Tutkimus antaa
tietoja 66—79-vuotiaiden liikunta-, kuntoilu- ja urheiluhar-
rastuksista. Se on toteutettu puhelinhaastatteluna elokuun
2007 ja tammikuun 2008 valisena aikana. Haastatteluja
tehtiin 2 042. Tutkimusnayte edustaa maan 66—79-vuoti-
asta vdest6a (pois lukien Ahvenanmaa).

Kansallisen liikuntatutkimuksen viimeisimmassa aineiston
keruussa olivat kohteena myds 66—79-vuotiaat henkilot.
Tutkimus on osa SLU:n, Nuori Suomi ry:n, Suomen Olym-
piakomitean, Helsingin kaupungin ja Suomen Kuntolii-
kuntaliitto ry:n teettamaa Kansallista liikuntatutkimusta,
jonka on toteuttanut TNS Gallup Oy. Opetus- ja kulttuuri-
ministerié (OKM) on rahoittanut tutkimusta ja osallistunut
sen suunnitteluun. Tutkimusaineisto keréttiin puhelinhaas-
tatteluina helmikuun 2009 ja tammikuun 2010 vélisena
aikana heindkuuta lukuun ottamatta. Kuukausittain tehtiin
keskimaarin 100 haastattelua, yhteensa 1 013. Otos on
muodostettu monivaiheisena ositettuna otantana siten,
etté lopullinen otos edustaa maan seniorivaest6a (pois
lukien Ahvenanmaa).
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Liikuntakysymykset

Kuinka usein harrastaa liikuntaa terveyden, kunnon tai
virkistyksen vuoksi?

paivittain

4—06 kertaa viikossa

9—3 kertaa viikossa

harvemmin

ei kaytannossa lainkaan

ei 0saa sanoa

Harrastetun liikkunnan tai kuntoilun luonne?
verkkaista ja rauhallista, ei hikoilua tai hengityksen
kiihtymista
ripeda ja reipasta, jonkin verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista
voimaperaisté ja rasittavaa, voimakasta hikoilua ja
hengityksen kiihtymista
ei liiku lainkaan
ei 0saa sanoa

Voisitteko mainita, mita kaikkia kuntoilu-, liikunta-, urheilu-
lajeja tai muita kuntoilu- ja ulkoilumuotoja Te harras-
tatte? Olkaa hyva ja mainitkaa kaikki kuntoilu-, liikunta-
tai urheilumuodot.

Terveyden kannalta riittava liikkunta

* yhdistetty likunnan harrastamisen useus ja intensiteetti

* riittavasti liikkuva: harrastaa likuntaa tai kuntoilua va-
hintaan nelja kertaa viikossa siten, etta se on luonteel-
taan ripeéa ja reipasta tai voimaperaista ja rasittavaa ja
tapahtuu vahintaan 30 minuuttia paivassa.
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Eurobarometri 72,3
Urheilu ja fyysinen aktiivisuus

(http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/
ebs_334_en.pdf)

Eurobarometri EU-kansalaisten urheilun harrastamisesta
ja fyysisesté aktiivisuudesta on Euroopan komission Kas-
vatus- ja kulttuuriosaston (DG EAC) teettama tutkimus,
jonka on toteuttanut TNS Opinion & Social Networks. Tut-
kimus toteutettiin kéyntihaastatteluina 2.10.—19.10.2009.
Haastatteluihin vastasi yhteensa 26 788 ihmista 27
EU-maasta. Otos valittiin satunnaisotannalla siten, etta se
edustaa kutakin hallinnollista aluetta. Suomesta tutkimuk-
seen osallistui 1017 ihmista. Erityistd huomiota baromet-
rissa kiinnitettiin eniten ja véhiten liikkuvien EU-maiden
tunnistamiseen seka liikuntakonteksteihin.
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Toiminta- ja taloussuunnitelma 2012-2015

Tutkimuksen tuottavuuden kehitys Suomen yliopistoissa
Valtion liikuntaneuvoston arvioinnit 2010

Tieto kayttéon. Tiekartta tutkimuksen sahkdisten
tietoaineistojen hyodyntédmiseksi

Report on Cultural Exports 2008

Terveyttd edistava liikkunta kunnissa; Perusraportti 2010
Valtioneuvoston selonteko kulttuurin tulevaisuudesta/
Statsradets redogérelse om kulturens framtid
Opetustoimen henkilstékoulutus osaamisen voimavarana.
Muistio opetustoimen henkilostokoulutuksen hyviin kdyténteisiin
ja kehittamistoimiin

Korkeakoulut 2010

Kansainvélisten julkaisu- ja viittaustietokantojen kaytto
suomalaisen tiedepolitiikan suunnittelun apuna
Kasvaminen maailmanlaajuiseen vastuuseen

Effectiveness indicators to strengthen the knowledge
base for cultural policy

Julkaisut séhkéiseni osoitteessa www.minedu.fi/OPM/Julkaisut
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