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Alkusanat

Liikunnan edistamista vai liiketta
synnyttavan ympariston luomista

Tommi Vasankari, tutkimusprofessori, LT, UKK-instituutin johtaja

iikunnan edistdminen on yksi
Lterveyden edistamisen kes-

keisistd menetelmistd. Erityi-
sen tdrkednad pidetddn terveytensa
kannalta riittamadttomasti liikkuvien
liikunnan edistdmistd. Toisaalta va-
han liikkuvien liikuttaminen on varsin
haastavaa — puhumattakaan tdysin lii-
kuntaa harrastamattomista.

Vdestotutkimuksissa noin joka nel-
jds tai viides ilmoittaa, ettei harrasta
lilkuntaa sadnndllisesti lainkaan. Eika
tama osuus ole merkittdvdsti muuttu-
nut viime vuosina. Tulisiko harkita lii-
kunnan edistdmistd, tai paremmin-
kin arjessa liikkumisen edistdmista,
suunnittelemalla arjen ympdristomme
lilketta synnyttavaksi?

Viime vuosina me liikunnan edis-
tdjat olemme toistuvasti tormanneet
tutkimustuloksiin, joiden mukaan
lilkkunnan edistamisen lisdksi istu-
misen ja muun passiivisesti vietetyn
ajan vahentaminen voisi olla tervey-
den kannalta yhtd tehokasta, toisten
mukaan joka tehokkaampaakin kuin
liikkumisen lisddminen. Nama tulok-
set korostavat arjen ympdristdjen ja
tottumusten merkitystd. Entista use-
ammin tulisikin kysyd, miksi teen td-
maén istualtaan tai miksei tatd matkaa
voi kulkea jalan. Samoin tulisi entis-
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td paremmin tunnistaa arjen liikkumi-
sen esteet eri kohderyhmiltd ja pyrkid
purkamaan niitd. Osa arjen toimin-
noistamme on helposti muutettavissa
istumista vahentaviksi ja liiketta syn-
nyttaviksi, toisissa toiminnoissa kyse
on vaativammasta poisoppimisesta.
Arkiaktiivisuuden ja arjessa liikku-
misen edistdmista pitad tehda monel-
la tasolla. Ympdristdjen suunnittelijat
tekevdt suurimmat valinnat meiddn
puolestamme. Jos ymparisto on liiket-
td synnyttavaa ja liikkumista tukevaa,
tarve erilaisille interventioille on pie-
nempi. Myds arjen kirjoitetuilla ja kir-
joittamattomilla saanndilld voidaan
lisata liikettd arkeen. Jos esimerkiksi
koululaisten pitdd viettaa valituntin-
sa ulkona ja ympadristd antaa virik-
keitd sopivaan liikuntaan, voi koulu-
pdivda muuttua liikunnallisemmaksi.
Vastaavasti palvelutaloissa asuvien
ikdihmisten arkeen voidaan sisdllyt-
tda saannollistd lilkkkumista esimer-
kiksi siirtamalla kaikki ruokailut yhtei-
siin tiloihin, jolloin asukkaat liikkuvat
aterioiden luokse eika pdinvastoin.
Liikuntaneuvonta on erittdin tar-
kedd vdhan liikkuville. Arjen aktiivi-
suutta voidaan merkittdvasti edis-
tda, jos Suomen kymmenettuhannet
terveyden ja lilkkunnan ammattilaiset

kannustavat ja ohjaavat asiakkaitaan
turvalliseen arkiliikuntaan. Myds hen-
kilokohtaisesta liikunnanohjauksesta,
ryhmdohjauksesta tai vaikkapa netti-
valmennuksesta voisi olla apua vdhan
liikkuvien arkiliikunnan edistamises-
sd. Kysymys on ennen kaikkea arjen
pysyvien toimintatapojen muuttami-
sesta. Elintapamuutosten tekeminen
ei yleensd tapahdu yhdessd yossa ja
kerrallaan, ainakaan kaikilla.

Terveysliikuntauutisten 2013 tee-
mana on Arjen liikkumisesta iloa ja
voimaa. Aihetta kdsitelladn toisaalta
arkiliilkunnan ympdristdjen ja toisaal-
ta eldman kulun eri vaiheiden avulla,
unohtamatta liikuntaturvallisuutta.
Lopuksi esitellddn tutkimuksen poh-
jalta tuotettuja materiaaleja liikunnan
edistamiseen. m



Arkiliikunnasta terveytta

Eija Savolainen, YTM, tiedottaja, UKK-instituutti

Sdanndllinen arkiliikunta tuottaa monipuolisia
terveyshydtyjd, se on oiva keino ehkaista lisadntyvia
elintasosairauksia. Puoli tuntia reipasta arkiliikuntaa
pdivittdin, esimerkiksi 4-5 kilometrin tydmatkan pyoradily
tai kdvely, parantaa kestdavyyskuntoa ja vahentda painoa.

danndollista ja pitkdaikaista ar-
S kiliikuntaa eli pyordilya ja ka-
velyd harrastavilla ihmisilld on
havaittu monia terveyshyotyja liikun-
nasta:
¢ sepelvaltimosairauksien kehitty-
misen vaara alenee 50 prosentilla
e tyypin 2 diabeteksen kehittymisen
vaara laskee 50 prosentilla
¢ ylipainoisuuden vaara laskee
50 prosentilla
¢ korkean verenpaineen kehittymi-
sen vaara laskee 30 prosentilla
e syddn- ja verisuonisairauksien
vaara pienenee
e osteoporoosin kehittyminen
hidastuu
* masennus- ja ahdistusoireet
helpottuvat.

Reipas kavely pitaa
painon kurissa

Painonhallinnassa liikunnasta on hyo-
tyd, vaikkakin merkittavaa laihtumista
liikunnalla on vaikeampi saada aikai-
seksi. Laihtumiseen tarvitaan myds
ruokavaliomuutoksia.

Tutkimuksissa on todettu, ettd muu-
taman prosentin painonpudotus on-
nistuu viikoittaisella kahden ja puolen
tunnin reippaalla kdvelylld. Sdannalli-
nen reipas kdvely vdhentda erityises-
ti vatsalihavuutta, millda on merkitysta
metabolisen oireyhtymén ehkdisyssd.
Saannollinen kdvely ja pyordily lisaa-
vat energiankulutusta riittavasti na-

kyvdan muutoksen aikaansaamiseksi
vyotdronymparyksessa.
Terveysliikunnan suositukseen on-
kin kirjattu tavoitteeksi harjoittaa kes-
tavyyskuntoa reippaalla teholla 2 tun-
tia 30 minuuttia viikoittain. Monilla on
mahdollisuus kerata tarvittava liikun-
tamaard tyomatkoilla, kulkemalla ne
kavellen tai pyoralla — tai korvaamalla
ainakin osa ajoneuvoilla kuljettavasta
tyomatkasta kavelylla tai pyordilylla.
Arkiliikunnalla on ndin ollen mah-
dollista vaikuttaa vallitsevaan liha-
vuusepidemiaan. Tahdn mennessd
ehkdisytoimenpiteet on kuitenkin
kohdistettu padsaantdisesti yksilota-
son kdyttaytymismuutosten aikaan-
saamiseksi. Tutkimusten mukaan te-
hokas vaikutuskeino olisi sosiaalisen
ja rakennetun ympdriston muuttami-
nen sellaisiksi, ettd ne kannustavat
ihmisid muuttamaan liikkumistottu-
muksiaan. Laajoilla yhteiskunnalli-
silla ratkaisuilla voidaan samalla va-
hentdd myos terveydenhuollon kuluja
ja pienentdad ekologista jalanjdlked. m

Ldhteet

Oja P, Arkiliikunnan hyadyt tehokdyttéon
painonhallinnassa. Liikunta & tiede
2008;45(5):4~7

Vaismaa K et al. Parhaat eurooppalaiset
kdytdnnot pyordilyn ja kdvelyn
edistdmisessd. Tampere: Tampereen
teknillinen yliopisto. Liikenteen
tutkimuskeskus Verne, 2011
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Kavelyn ja pyorailyn edistamistoimia

Eija Savolainen, YTM, tiedottaja, UKK-instituutti

Kavely- ja pydramatkoja pyritddan Suomessa lisaamadan
viidennekselld vuoteen 2020 mennessa. Liikenne ja vies-
tintaministerion julkaisemassa Kavelyn ja pyordilyn valta-
kunnallisessa strategiassa 2020 asetetaan tavoitteeksi,
ettd kdvely ja pyordily on tunnustettu perusliikuntamuo-
doiksi lilkennepolitiikassa ja kaupunkisuunnittelussa.

iikenneviraston laatimassa
Lstrategian toimenpidesuunni-

telmassa todetaan, ettd strate-
gian toteuttaminen vaatii yhteistyota
valtion, kuntien ja yksityisen sektorin
kesken seka laaja-alaisen toimenpi-
devalikoiman. Perinteisesti kevyen
liikenteen lisddminen on painottunut
uusien vdylien rakentamiseen. Jotta
ihmisten liikkumisvalintoihin saadaan
tuntuva muutos, tarvitaan asenteisiin
vaikuttamista, olemassa olevan vay-
ldverkoston laatutason nostoa sekd
kadvelya ja pyordilyd suosivaa yhdys-
kuntarakennetta ja palveluverkkoa.
Neljadan kokonaisuuteen jaettuun toi-
menpidesuunnitelmaan on kirjattu yh-
teensd 33 eri toimenpidettd vastuuta-
hoineen.

Rutiinien ja tottumusten
murtaminen

Ilhmiset ovat mukavuudenhaluisia,
varsinkin aamulla tdihin ja kouluun
matkatessa on helppo ajaa autolla
perille. Tydikdisistd eniten auton kayt-
toon ovat sitoutuneet 34—-54-vuotiaat.
Juuri heidan tekemiinsad valintoihin ja
pdatoksiin halutaankin vaikuttaa: ta-
voitteena on tehdd kavelysta ja pyo-
rdilystd haluttava vaihtoehto asiointi-
ja tyomatkaoille.

Suurin kdvelyn ja pyordilyn kasvu-
potentiaali on henkiloautolla tehtdvis-
sd lyhyissa o,5-7 kilometrin pituisis-
sa matkoissa. Erityisesti pienemmilla
paikkakunnilla, joissa ei ole toimivaa
joukkoliikennettd, on mahdollista li-
satd jalankulkua ja pyordilyd. Tatd voi-
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daan edistdd muun muassa jakamalla
tietoa reiteistd ja muista olosuhteista.

Suurimmissa kaupungeissa pyo-
rd voi olla myds nopein vaihtoehto:
Tukholmassa pyordilijan on todet-
tu ruuhka-aikaan kulkevan autoilijaa
nopeammin lyhyet vdlimatkat, jopa 15
kilometrin pituisella matkalla pyoraili-
ja on aikaisemmin perilld. Tydmatka-
pyordilyd voidaan edistaa esimerkiksi
tydpaikan pyordapysakointia paranta-
malla ja jarjestamalld suihku- ja vaat-
teidenvaihtotiloja.

Lapset ja nuoret ovat tydikdisten
ohella tarked ryhméa asenteiden muu-
toksessa, koska nuorena opitut liik-
kumistottumukset heijastuvat myods
aikuisidan kulkutapavalintoihin. Pdiva-
kotien ja koulujen opetusohjelmaan
ehdotetaan kestdvadn ja terveelli-
seen liikkumiseen ohjaavaa liikkumis-
kasvatusta. Koulumatkojen kulkemis-
ta kdvellen ja pyordillen edistetddn
huolehtimalla pyorapysakoinnista ja
reittien turvallisuudesta yhteistyos-
sd kunnan opetus- ja teknisen toimen
kesken. Myds yhteistyd perheiden
kanssa on tarpeen.

Ikddntyneiden arjessa omin voimin
liikkumista helpottavat apuvdlineet,
kuten rollaattorit ja pyorilld varuste-
tut kauppakassit.

Reitti selva

Pydrdilyn suosiota selittdvat hyvin
konkreettiset tekijat: arkimatkat on
kdytannollista ja helppoa tehdd pyo-
rdlld. Terveyshyoddyt, ympadristoysta-
vallisyys ja ruuhkien vélttdminen ovat
tervetulleita sivuvaikutuksia. Olosuh-

teet pitadkin luoda sellaiseksi, ettd
asukkaat kokevat pydrdilyn sujuvak-
si, turvalliseksi ja nopeaksi matkan-
tekotavaksi.

Kdvelyn suosioon pdtevat osin sa-
mat tekijat, mutta siind korostuu
enemman houkutteleva, ihmisen mit-
tainen ympdristd, joka tekee kadvely-
matkasta miellyttavdn kokemuksen.
ranomaistoimin: tehdadn paikalliset
linjaukset kavelyn ja pydrdilyn ase-
masta ja tarkistetaan suunnittelupe-
riaatteet. Muun muassa Liikennevi-
rasto ja Kuntaliitto ovat yhteistydssa
paivittamassa valtakunnallisia jalan-
kulun ja pyordilyn suunnitteluohjeita,
joissa luovutaan kevyen liikenteen ka-
sitteestd. Kdvely ja pyordily erotetaan
toisistaan kulkutapoina, erityisesti
kaupunkimaisilla alueilla. Pydrailys-
sd reittien toimivuus ja laadukkuus
ovat tarkeitd, jalankulkua edistda kul-
kuvaylien viihtyisyys ja turvallisuus.

Vdeston ikddantyessd ympdriston
esteettomyys tulee tarpeelliseksi.
Esimerkiksi jalankulkua suosivat kes-
kusta-alueet houkuttelevat jattdmadan
auton pysdkointipaikalle.

Matkaketjujen toimivuus edellyttdd
joukkoliikenteen ja kdvelyn tai pyorai-
lyn rinnakkaista kayttdd. Niinpa esi-
merkiksi rautatieasemilla ja tulevissa
matkakeskuksissa pydrdpysdkointiin
pitda varata riittdvasti toimivaa tilaa.
Eri viranomaisten vastuunjakoon tay-
tyy luoda uusi toimintamalli esimer-
kiksi juna-asemien pydrdpysakdinnin
jarjestamiseksi.



Kaikki lahelle

Merkittavin kulkutavan valintaan vai-
kuttava tekija on matkan pituus. Ny-
kyinen kehityssuunta, jossa yhdys-
kuntia hajautetaan ja palvelupisteet
vdhenevdt, pidentdd asiointimatkoja
ja taten heikentda kadvelyn ja pyorai-
lyn edellytyksid ja luo paineita autois-
tumiseen.

Julkisten ja yksityisten palveluiden
sijoittumiseen vaikutetaan maankay-
ton suunnittelulla, joka on kuntien
vastuulla. Avainasemassa kaavoituk-
sessa on eri palveluiden ja asunto-
jen sijoittuminen: kaupunkiseuduilla
niiden olisi hyva sijaita jalankulku- ja
pyordilyvyohykkeilld ja pienemmissd
taajamissa keskustojen tuntumassa.

Toimenpidesuunnitelmassa tode-
taan, ettd oikeansuuntaisiin ratkaisui-
hin ei tarvita lisdrahoitusta vaan uu-
denlaista [dhestymistapaa. Kaavojen
liikennevaikutuksia arvioitaessa myds
pyordily ja jalankulku on otettava huo-
mioon ja esimerkiksi eri kulkutapojen
terveysvaikutukset pitdisi ottaa mu-
kaan arviointiin.

Liikennepolitiikka
toimivaksi

Kdvelyn ja pydrdilyn edistamiseksi
pelkka hyva tahto ei riitd. Yhdyskun-
tien ja liikennejarjestelmien kehitta-
mistd ohjaavissa pddtoksissa ja re-
surssien jaossa on tehtdva valintoja,
jotka tukevat kavelya ja pyordilyd.
Isoihin liikennehankkeisiin verrattuna
kavelyn ja pydrdilyn edistdmistoimet
ovat yksittdisind pienid ja rahoittajal-
le edullisia.

Kansalaisia voidaan ohjata veroil-
la ja maksuilla kestdavien kulkutapo-
jen valintaan. Verotus suosii edelleen
tyomatka-autoilijoita. Tydmatkojen
kavelyyn tai pyordilyyn ei Suomessa
kannusteta taloudellisilla kannusti-
milla, vaikka niiden yleistyminen toisi
myds pitkalld aikavalillda huomattavia
sddstodja yhteiskunnalle ja yksildille
- esimerkiksi terveydenhuollon ja lii-
kennerakentamisen kustannukset va-
henisivdt. m

Kevyen liikenteen kdsitteestd ol-
laan hallinnossa luopumassa. Nyt
suositellaan kdvelyn ja pyordilyn
erottamista toisistaan kulkutapoi-
na. Valtakunnallisessa jalankulun
ja pyordilyn suunnitteluohjeessa
puhutaankin erikseen kdvelystd ja
pyorailystd, koska ne vaativat eri-
laisia edistdmistoimia.

Lihteet

Kdvelyn ja pyérdilyn valtakunnallinen
strategia 2020. Hki: Liikenne- ja
viestintdministerio. Ohjelmia ja
Strategioita 4, 2011.

Kdvelyn ja pyérdilyn valtakunnallinen
toimenpidesuunnitelma 2020. Hki:
Liikenneviraston suunnitelmia 2, 2012.

www.liikennevirasto.fi > julkaisut »
suunnitelmia

Pyoraily ja kdvely osaksi
kaupunkien lilkennejarjestelmaa

ykyiseen hallitusohjelmaan
N on kirjattu tavoite pyordily- ja
kdvelyolosuhteiden kehitta-
misestd. Konkreettisia toimia, tietoa
ja keinoja sen toteuttamiseksi pyrkii
tuottamaan PYKALA Il -projekti.
Projekti palvelee erityisesti kaupun-
kien ja valtionhallinnon pdatoksente-
kijoita ja suunnittelijoita pyordilyn ja
kavelyn edistamisessd, ja sen toteut-
taa Tampereen teknillisen yliopiston
yhteydessa toimiva Liikenteen tutki-
muskeskus Verne.

PYKALA Il -projektissa on neljs eri osa-

aluetta:

1. kdvelyalueiden kehittaminen osa-
na kaupunkieldmaa

2. pyordilyn potentiaalin kartoitta-
minen

3. kdvelyn ja pyordilyn seurannan
parantaminen

4. parhaiden kdytantojen selvittami-
nen pyordilyreittien talvihoidosta
ja pyordilyn kustannusanalyyseista.

Mukana hankkeessa ovat: Helsinki,
Tampere, Jyvdskyld, Oulu, Lahti, Pori,
Lappeenranta, Kokkola ja Hyvinkaa.
Muita yhteistyd- ja rahoittajatahoja
ovat liikenne- ja viestintaministerio,
opetus- ja kulttuuriministerio, ympa-
ristoministerio ja Pyordilykuntien ver-
kosto ry.

Projektin kuluessa vuoden 2013 lop-

puun mennessd on tavoitteena mm.:

e selvittda edellytykset kdvelykes-
kustan ja muiden kdvelyalueiden
elinvoimaisuudelle

e kartoittaa paikkatietoanalyysilla
tarkeimmat tydmatkavirrat kau-
pungeissa

¢ selvittda eri kayttdjaryhmien tar-
peet pyordilyn kehittamiselle.

Projektilla halutaan luoda paremmat
pyordily- ja kdvelyolosuhteet Suo-
men kaupunkeihin, niin ettd arkiliik-
kuminen mahdollistuu ihmisen koko
elamédnkaarella. Turvalliset ja esteet-
tomat kavely- ja pyordilyvayldt ovat
tdrkeita erityisesti ikdihmisten ja lap-
siperheiden liikkumiselle ja sujuvalle
arjelle.

Tavoitteena toimiva
yvyhdyskuntarakenne

Keskeinen keino kdvelyn ja pyordi-
lyn lisddmiseksi on eheytyvd yhdys-
kuntarakenne, jossa tavoitteena on
eri toimintojen — asuminen, opiske-
lu- ja tyopaikat, palvelut - sijainti la-
helld toisiaan. Tdmdn toteutuminen
edellyttdd systemaattista yhteistyotd
maankadytdn suunnittelun sekd yhdys-
kunta- ja liikennesuunnittelun valilla.
Projekti pyrkii luomaan tiiviille yhteis-
tydlle toimivia malleja.

PYKALA Il -projektin toteutukses-
sa on mukana Tampereen teknillisen
yliopiston EDGE arkkitehtuuri- ja kau-
punkisuunnittelulaboratorio ja neu-
vonantajina kdytetadn tanskalaisia
asiantuntijoita. m

Lisdtietoa

http://www.tut.fi/verne » Tutkimusalueet »
Ihmisldheinen kaupunkiliikenne
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Mita henkiloliikennetutkimukset
kertovat suomalaisten arkiliikunnasta

Olavi Paronen, YTM

Kavelya ja pyoradilyd lisadmadlla on mahdollista saavuttaa monia terveys-

ja ympdristohyotyjd. Vdeston terveys- ja liikuntakyselyjen lisdksi laajat
valtakunnalliset ja alueelliset liikennetutkimukset tarjoavat hyodyllisen
tietoldhteen kdvelyn ja pyordilyn nykytilan tarkasteluun ja kevyen liikenteen
lisadmispotentiaalin arviointiin.

iikenneviraston tilaamat valta-
L kunnalliset henkil6liikennetut-
kimukset antavat yleiskuvan
suomalaisten liikkumisesta ja siihen
vaikuttavista tekijoistd sekd henkilo-
liikenteen vdestdryhmittaisistd, alu-
eellisista ja ajallisista vaihteluista.
Tutkimuksia on tehty kuuden vuoden
vdlein ja uusin tutkimus on vuosilta
2010-2011. Siihen haastateltiin pu-
helimitse yli 12 ooo suomalaista.
Tampereen seudulla ja sitd ympa-
roivissa kunnissa syystalvella 2012
tehtiin henkiloliikennetutkimus, jossa
selvitettiin haastatteluilla (noin 9 700)
ja liikennelaskennoilla alueen asuk-
kaiden liikkumistottumuksia seka ajo-
neuvoliikenteen, jalankulun ja pyoradi-
lyn médraa. Liikennetutkimuksen ovat
toteuttaneet Tampereen kaupunkiseu-
tu, Tampereen kaupunki, Pirkanmaan
liitto, Pirkanmaan ELY-keskus seka
liilkenne- ja viestintaministerio. Vas-
taava liikennetutkimus toteutettiin
edellisen kerran Tampereen seudulla
vuosina 2004-2005.

Oleellisimmat muutokset
arkiliikkumisessa

Kavely ja pyordily ovat menettdneet
suosiotaan kulkutapoina. Vahennys
koskee kaikkia ikaryhmid, mutta mer-
kittdvintd on nuorten ja ikdihmisten
jalankulun ja pydrdilyn vahentyminen.
Nuorten jalankulkua ja pyordilya ovat
korvanneet ajo mopolla ja mopoau-
tolla. Ikdihmiset taas autoilevat aikai-
sempaa enemmdn.

Suomalaiset ovat siirtyneet kaytta-
mddn nopeampia kulkutapoja, moot-
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toroitujen kulkutapojen kadyttd on
aiempaa yleisempda. Arkiliikunnan
kannalta on merkittavaa, ettd henki-
ldautoa kdytetddn entistd enemman
lyhyilld 1-3 kilometrin matkoilla, jot-
ka soveltuvat hyvin kdvelyyn ja pyo-
rdilyyn.

Ikddntyminen ja autoistuminen hei-
jastuvat arkiliikkumiseen. Merkittdvin
muutos kuluneena vuosikymmenend
on autoistumisen kasvu. Henkildau-
tokanta on kasvanut 40 prosenttia
reilussa kymmenessd vuodessa vuo-
sien 1998-99 ja 2010-11 valilla. Eri-
tyisesti kotitalouksien kakkosautojen
maddrd on kasvanut ja samalla naisten
autoilu on lisddntynyt tyo- ja asiointi-
matkoilla.

Kun vdestd ikdantyy, matkojen pai-
nopiste siirtyy ostoksiin ja asiointiin.
My6s Tampereella suurin matkaryh-
ma on ostosmatkat. Varsinkin naisten
ostos- ja asiointimatkat ovat lisdan-
tyneet. Muutos liittyy osaksi juuri
naisten autonkdyton yleistymiseen.

Kavellen
ostoksille

Jalan liikutaan erityisesti ostos- ja
asiointimatkoilla seka vapaa-aikana.
Arkeen liittyvien matkojen eli tyd-,
koulu-, opiskelu-, tybasia- ja ostos-
matkojen jalankulkusuoritteet (km/
hlo/vrk) ovat valtakunnallisesti hie-
man kasvaneet. Jalankulkusuoritteet
kokonaisuudessaan ovat kuitenkin
laskeneet, silld jalan tehdyt vapaa-
ajan matkat ovat vdhentyneet.
Tampereella jalankulun osuus kai-
kista matkoista on 27 prosenttia ja

pyordilyn 10 prosenttia. Vertailun
vuoksi voi mainita, ettd noin 45 pro-
senttia tamperelaisten tekemistd
matkoista on pituudeltaan alle 2,5 ki-
lometrid, eli sopivia kadvelyyn ja pyo-
rdilyyn.

Polkupyordd kdytetdan tasaisesti
kaikilla matkoilla pitkia mokkimatko-
ja lukuun ottamatta. Polkupydramat-
kojen suorite on kuitenkin pudon-
nut noin 10 prosenttia. Kasvua on
ollut vain ostos- ja asiointimatkoilla
ja vdahennystd vapaa-ajan matkoilla.
Tampereella ostosmatkoista yli kol-
mannes (35 %) tehddan kavellen - l&-
hikauppaan mentdessd noin puolet
matkoista kdvelldan ja alle kymme-
nesosa (8 %) pyoraillaan. Lahes puo-
let (45 %) ostosmatkoista kuljetaan
henkiléautolla (kuljettajana tai mat-
kustajana).

Vain harva
pyorailee tyopaikalle

Kaikista tyomatkasuoritteista (km/
hl6/vrk) 75 prosenttia syntyy henki-
l6autoilla. Koko maassa kdvelyn ja
pyordilyn osuus tydmatkoista on vain
3 prosenttia. Tampereella tehddan
puolet tydmatkoista henkildautolla ja
runsas neljannes (26 %) kavellen tai
polkupyérdlla. Eniten henkildautoa
lilkkkumiseen kadyttdavat 30-64-vuoti-
aat miehet. Tamperelaisten tydmat-
kat ovat keskimdarin melko pitkia (8,7
km), jolloin kevyen liikenteen osuus
matkoista jda suhteellisen pieneksi.
Koulu- tai opiskelumatkoista suurin
osa tehddan Tampereella kdvellen (35
%) tai pyoraillen (18 %). Huvi- tai ha-



rastusmatkoista 40 prosenttia toteu-
tuu kevyen liikenteen keinoin.

Yhdyskuntarakenne
vaikuttaa liikkumiseen

Liikkumisen madard ja kulkutavat vaih-
televat huomattavasti erityyppisilla
asuinalueilla. Kerrostaloalueilla ra-
kenne on tiivistd ja toiminnot ldhelld
toisiaan. Sielld asuvilla ty6-, koulu-,
ostos- ja asiointimatkat sekd vapaa-
ajan matkat ovat lyhyempia kuin
pientaloalueilla asuvilla. Siten myds
matkakilometrejd kertyy vdahemman
ja kdvellen ja pyoralld liikkuminen on
yleisempda.

Kuitenkin myds suomalaiskaupun-
geissa yhdyskuntarakenne on alkanut
hajautua, mika on johtanut tyo- ja asi-
ointimatkojen pidentymiseen ja entis-
td suurempaan riippuvuuteen henkild-
autosta.

Myonteinen signaali on Tampereen
seudun liikennetutkimuksen mukaan
se, ettd henkildautoilun kasvu osoit-
taa maltillista taittumista ja yha use-
ampi valitsee polkupydrdn kulkuvali-
neekseen. m

Ldhteet

Henkiloliikennetutkimus
2010-2011: suomalaisten
liikkuminen. Hki: Liikennevirasto,
liikennesuunnitteluosasto, 2012.

Kalenoja H & Tiikkaja H.

Tampereen kaupunkiseudun ja
Pirkanmaan liikennetutkimus 2012:
henkiloliikennetutkimus. Tampere, 2013.

Liikkeella luonnossa
- hyotya, kokemuksia
ja terveytta hakemassa

Eija Savolainen, YTM, tiedottaja, UKK-instituutti

Luontokokemukset ja luonnossa virkistdytyminen on
tarked osa monen suomalaisen eldmdnlaatua ja hyvin-
vointia, monille luonnossa liikkuminen on jopa eldman-
tapa. Luontoliikunta on monille terveyden ldhde, minkd
vahvistavat myds tutkimukset. Kaikki suomalaiset eivat
kuitenkaan koe luonnossa liikkumista samalla tavoin

— merkityksida on monia.

uomalaiset osaavat antaa luon-
S nossa liikkumiselle monen-

laisia merkityksid, he hakevat
luonnosta virkistystd, rentoutumista,
rauhaa ja eldmyksid. Luonto on paik-
ka, jossa toteutetaan erilaisia harras-
tuksia. Luonnon virkistyskdytosta teh-
dyt tutkimukset vahvistavat tdllaista
urbaania tulkintaa luonnosta ja sen
kaytosta. Vaikka kdsitys on hallitse-
va, se ei edelleenkddn ole ainoa tapa
jdsentdad luontoa.

Mikko Simulan vuonna 2012 jul-
kaistussa vditoskirjassa suomalais-
ten luonnossa liikkumisesta noste-
taan esiin kolme erilaista tulkintaa:
perinteinen, romanttinen ja harras-
tuksellinen. Eri tulkintatavat ilmenta-
vat tekemisen eri pddmaadria ja erilais-
ta sosiaalista luonnetta.

Luontoliikunta voi olla
arkista tai elamyksellista

Perinteinen tulkinta luontoliikunnas-
ta vaalii maaseutukulttuurien kaytan-
nonldheistd luontosuhdetta: luonnos-
ta hankitaan hyotyd marjastamalla,
kalastamalla ja polttopuita tekemalld.
Monille ne ovat lapsuudessa opittuja
taitoja, joiden harjoittamista pidetdan
tarkednd. Perinteiden vaaliminen on
elamdntapa, johon kuuluvat myds pe-
rinteiset sukupuoliroolit.

Romanttisessa tulkinnassa luonto
kuvataan urbaanin ja modernin ar-
jen vastakohdaksi. Luonto madritel-
ladn esteettiseksi tilaksi, johon voi
paeta jokapdivdisen eldman rutiineja.
Luonnossa voi keskittyd omiin koke-
muksiin, sieltd haetaan eldmyksia ja
mielen vapautumista arkiajattelusta.
Luontokokemukset liitetddn hyvdan
eldamddn. Miesten ja naisten roolit ei-
vat tdssd eroa toisistaan.

Harrastuksellinen tulkinta kytkeytyy
luonnossa liikkujien kansanliikkee-
seen ja harrastuskulttuureihin. Luonto
tulkitaan harrastusympdristoksi, josta
puhuttaessa esiin nousevat tarvittavat
varusteet, harrastuspaikat, harrasta-
misen normit, tapahtumat ja yhdistyk-
set. Partiotoiminta, urheilukalastus ja
vaellus ovat tyypillisid luontoon sijoit-
tuvia harrastuksia.

Luonnossa liikkujat eivdt kuiten-
kaan valttamattd tukeudu vain yh-
teen ndista tulkinnoista, vaan erilai-
set merkitykset sekoittuvat toisiinsa.
Metsdt, suot ja vesistdt ovat suoma-
laisille monella tavalla merkitykselli-
sid vapaa-ajan liikkumisymparistgja.
Sama henkild saattaa yhdistdd niiden
koluamisen useisiin asioihin.

Terveysliikuntauutiset 2013 7




Monipuolisesti terveytta
luonnossa liikkumisesta

Laajapohjaisen tutkimuskatsauksen

perusteella voidaan todeta, ettd luon-

to vaikuttaa terveyteen kolmella ta-

solla:

¢ luonnon ndkemisen ja havainnoin-
nin kautta

¢ luonnon laheisyydessd olemisen
kautta

¢ luonnossa tapahtuvan aktiivisen
tekemisen ja osallistumisen kautta.

Monet luonnossa liikkumisen terveys-
vaikutuksista saavutetaan pelkdstdan
osallistumalla, ne eivat riipu liilkunnan
kestosta tai intensiteetistd. Aktiivinen
lilkkuminen luonnossa ndyttaa lisda-
van itsearvostusta ja tasaavan mieli-
aloja.

Kaupunkimaisten kuvien ja luon-
tokuvien vaikutuksia vertailevas-
sa tutkimuksessa huomattiin, ettd
luontokuvien ndkeminen vdhensi vi-
hantunteita. Sen sijaa epamiellytta-
vdn kaupunkiympdriston kuvat lisa-
sivat vdsymyksen tunnetta ja nostivat
verenpainetta. Mutta myos varsinaiset
kaupunki-ihmiset kokevat lyhyiden,
sadnnollisten luontoretkien paranta-
van henkista hyvinvointiaan.

Vihreiden ldhiliikuntapaikkojen on
todettu olevan yhteydessé idkkdiden
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elinidn pituuteen, ja turvalliset ldhilii-
kuntapaikat (kdvelyalueet) edistavat
erityisesti idkkdiden terveyttd. Katu-
verkoston yhtendisyys, viehdttdvyys ja
pddsy ulkoliikuntapaikoille ja -reiteille
ovat suoraan yhteydessa ulkoiluaktii-
visuuteen. Turvallisuudentunne, kdve-
lyreitin kunto ja valaistus vaikuttavat
siihen, miten hyvin alueen asukkaat
saavuttavat suositeltavat liikunnan
minimimdardt. Kansalaiset haluavat
luontoympdristdjd asuinalueensa la-
hettyville myds sen takia, ettd niiden
on osoitettu vahentdvan rikollisuutta
ja aggressiivista kdyttdytymista.

Ulkona liikkuminen
aktivoi

Ulko- ja sisdliikuntaa on vertailtu ka-
vely-juoksututkimuksissa, joissa to-
dettiin kdvelyn molemmissa ympa-
ristdissa lisddvadn vireyttd ja auttavan
palautumisessa. Kévely ulkona kui-
tenkin lisdsi enemman kiinnostus-
ta ldahted liikkeelle uudestaan ja se
koettiin nautinnollisemmaksi. Ulko-
na kdveleminen aiheutti vdhemman
koettua rasituksen tunnetta kuin ka-
vely samalla vauhdilla sisdlld. Kun
kavelijat saivat maddrittaa itse kavely-
vauhtinsa, se oli ulkona reippaampi
kuin sisalla.

Liikkujan psyykkisilla voimavaroil-
la on merkitysta liikunnan kokemuk-
siin luonnossa. Henkilot, joilla on
keskimdardista vahvemmat voima-
varat, kokevat enemman positiivisia
elamyksid luonnossa kuin ne, joiden
voimavarat ovat keskimdardistd hei-
kommat. Luonnossa yksindan liik-
kumisella on suuri vaikutus stressin
vdhenemiseen, mutta se edellyttdd,
ettd luonnossa yksin liikkkumisen voi
kokea turvalliseksi. Luonnossa liikku-
minen antaa ihmiselle hyvédnolon tun-
teen, mika auttaa palautumisessa ja
uudistumisessa.

Luonto ja luonnossa liikkuminen
vaikuttavat monitahoisesti terveyteen
ja hyvinvointiin. Ulkona tapahtuva fyy-
sinen aktiivisuus on monitasoinen ko-
kemus ja tuo lisdarvoa verrattuna si-
sdliikuntaan. Tutkimusyhteenvedossa
ennustetaankin, ettd luontoliikunnan
merkitys kasvaa tulevaisuudessa, sil-
|3 se tarjoaa virkistavdn vastapainon
sisdlldololle ja runsaalle istumiselle. m

Lihteet

Simula M. Luonto liikuttaa — hyétyliik-
kujaa, esteetikkoa ja harrastajaa. Liikunta
& tiede 2012;49(4):38-41

Laukkanen R. Luontoliikunta ja terveys.
Suomen Latu, 2010.



Lisaa

liikuntaa vai vahemman

istumista koulupaivaan?

Minna Aittasalo, dosentti, TtT, tutkija, UKK-instituutti

Kouluikdiset lapset ja nuoret viettavat suuren osan
valveillaoloajastaan koulussa ja koulumatkoilla. Jos tama aika
vietetddn pddosin istuen, liikuntaharrastus iltaisin ei valttamatta

takaa terveyden kannalta riittdvada lilkuntamadrad pdivassa.

iimeaikaiset tutkimukset ai-
V kuisilla osoittavat, ettd vaikka

liilkuntasuositukset tayttyisi-
vatkin, liiallinen istuminen voi kumota
lilkunnan suotuisia vaikutuksia. Tdma
voi osoittautua todeksi myds lapsil-
la ja nuorilla, kunhan tutkimustietoa
saadaan lisdd. Huolestuttavin tilanne
on niiden lasten ja nuorten kohdalla,
joilla istuva elamantyyli jatkuu myds
vapaa-ajalla.

Olemmeko siis keskittyneet liikaa
liikunnan lisddmiseen ja liian vdhan
istumisen vdhentamiseen? Ndin voi
valitettavasti olla. Se on kuitenkin
ymmadrrettavad, silla tutkimustieto is-
tumisen ja terveyden yhteyksista on
vasta hajanaista verrattuna ndyttéon
reippaasta kestavyystyyppisesta lii-
kunnasta. Istuminen tarkoittaa tassa
samaa kuin englanninkielinen termi
sedentary behavior, joka puolestaan
maddritelldadn valveillaoloaikana ta-
pahtuvaksi istumiseksi ja makoiluksi,
jonka energiankulutus on alle 1,5 MET
(MET = fyysisen aktiivisuuden ener-
giankulutus jaettuna lepotilan energi-
ankulutuksella).

Istumisen vdahentamisen
tutkimus uutta

Mitd eroa liikunnan lisdamiselld ja
istumisen vdahentdamiselld sitten on
— eivdtko ne ole viime kddessd sama
asia? Eivat, silld kyse on kahdesta eri
kayttdytymisestd, jotka ovat pddosin
toisistaan riippumattomia ja joihin
vaikuttavat hieman erityyppiset yksi-
l6lliset, sosiaaliset ja ympadristotekijat.

Tamd vaikuttaa myds interventi-
oiden tavoitteiden asettamiseen ja
arviointiin: Liikunnan lisddmiseen

tahtadvien interventioiden vaikutta-
vuutta arvioidaan liikunnan madral-
13, jota voidaan mitata melko tarkasti
esimerkiksi askel- tai kiihtyvyysmit-
tareilla. Sen sijaan istumisen vdhen-
tdmiseen pyrkivien interventioiden
vaikuttavuutta arvioidaan istumisen
madaralld, mita toistaiseksi on varsin
hankala arvioida luotettavasti.
Intervention vaikuttavuus voi olla
riippuvainen kohdejoukosta. Istumi-
sen vdahentdminen voi esimerkiksi olla
liikunnan lisddamista helpompi tavoite
sellaisille lapsille ja nuorille, joiden
liikunta-aktiivisuus on hyvin vdhaista
suhteessa istumisen madrdan. Ylei-
sesti ottaen molempia lahestymista-
poja tarvitaan samanaikaisesti, jotta
toimenpiteet kohdistuvat mahdollisim-
man suureen joukkoon kouluikaisia.
Toimenpiteet pitda myos kohdistaa
monelle tasolle. Ei esimerkiksi riita,

6 % 1%

20 %

11 %

ettd opettaja kehottaa lilkkkumaan va-
litunnilla, jos koulupiha ei tarjoa sii-
hen kunnollisia ja monipuolisia mah-
dollisuuksia. Toisaalta ei mydskdan
riitd, ettd koulupihaa muokataan lii-
kuntamyodnteisemmaéksi, jos tukitoi-
met koulupihan hyddyntdmiseksi jad-
vét puolitiehen.

Istumista on montaa lajia
— samoin keinoja sen
vahentamiseen

Aivan kuten liikunta-aktiivisuutta on
my0ds olemassa monenlaista istumis-
ta. Kouluikaisilla sita kertyy eniten
koulumatkoilla, koulussa oppitun-
neilla ja kotona viihdemedian ddressa
(ruutuaika). Kuviossa 1 on havainnol-
listettu, miten suuri osa koululaisten
pdivdsta on aikaa, jolloin istumista
voisi vdhentda.

Istuminen
Paikallaan olo
Kevyt liikkuminen

Reipas liikkuminen

Raskas liikkuminen

62 %

Kuvio 1. Kahdeksasluokkalaisten (n=400) eri tehoiseen toimintaan kdyttima
keskiméddrdinen aika pdivdssa kiihtyvyysmittarilla mitattuna (UKK-instituutin
Kasit liikkeelle! -tutkimus, alustava analyysi). Paikallaanolo tarkoittaa tassa

seisomista.
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Koulumatkat

Vuoden 2012 henkildliikennetutki-
muksen mukaan etenkin nuorten ja-
lankulku ja pyordily ovat vuosien var-
rella vdhentyneet. Samaan aikaan
itsendinen liikkuminen mopoilla ja
mopoautoilla on yleistynyt. Koulumat-
kojen tarkeys seka liikunnan lisaami-
sessd ettd istumisen vdhentdmisessa
piilee niiden sdannollisyydessd: mat-
kat toistuvat suurin piirtein samanlai-
sina pdivittdin, jolloin niiden kautta
on mahdollisuus vaikuttaa jokapdivai-
seen liikunnan ja istumisen mdardan.
Lapset ja nuoret, jotka kdvelevat tai
pyordilevat koulumatkansa, tdyttavat-
kin useammin liikuntasuositukset ver-
rattuna niihin lapsiin ja nuoriin, joille
koulumatkaliikuntaa ei kerry. Sdan-
nollisyys on edellytyksend myds lii-
kunnan terveysvaikutuksille.
Lapsuudessa ja nuoruudessa omak-
sutut kulkutapatottumukset voivat
vaikuttaa valintoihin myds aikuisids-
sd. Talla voi olla merkitystd paitsi kan-
santerveyden, myds liikkkumisen ohja-
uksen kannalta (liilkenne, ymparisto).
Koulumatkaliikunnan toinen tarked
etu on, ettd sitd koskevat edistdamis-
toimet voidaan kohdistaa myds sel-
laisiin lapsiin ja nuoriin, joilla ei ole
muuten varaa, kiinnostusta tai taitoja
harrastaa vapaa-ajan liikuntaa. Koulu-
matkaliikunta edistda ndin ollen myds
terveyden tasa-arvoa.
Koulumatkojen kulkemiseen ja-
lan tai pyoralla vaikuttaa ennen kaik-
kea kodin ja koulun vdlinen etdisyys.
Tutkimusten mukaan koulumatkan
pituuden kipuraja kdvellen on puoli-
toista kilometrid ja pyordillen kolme
kilometrid. Koulumatkan pituuden
lisdksi myds muun muassa fyysiset
(esim. kadvely- ja pyordteiden mdara,
niiden kunto ja yhteys toisiinsa sekd
lilkenteen maard ja joukkoliikenneyh-
teydet) ja sosiaaliset ympdristoteki-
jat (esim. kavereiden suhtautuminen,
vanhempien mielipiteet ja ymparis-
ton/alueen rikollisuusaste) vaikutta-
vat koulumatkojen kulkutapavalin-
toihin. Tutkimustieto eri tekijoiden
merkityksestd on tosin vield hataraa
ja syys-seuraussuhteista on vain va-
han tutkimuksia.
Koulumatkaliikuntaa edistettdessa
toimenpiteiden tulisi kohdistu saman-

10 Terveysliikuntauutiset 2013

aikaisesti kouluun, vanhempiin ja ym-
paristoon. Yksi esimerkki alakouluun
soveltuvasta edistdmiskeinosta ovat
Suomessakin kdytdssa olevat kadvele-
vdt ja pyordilevat koulubussit (www.
poljin.fi/koulubussit). Niiden vaikut-
tavuudesta on ainakin kohtalaista tut-
kimusndyttdod. Samankaltainen ajatus
voisi toimia myds pidemmilld koulu-
matkoilla sopimalla vanhempien kyy-
dilla tuleville lapsille kdavelypysdkkeja
noin puolentoista kilometrin sateelld
koulusta.

Ylakouluikdisilld koulumatkaliikun-
nan edistdiminen on vaikeampaa, kos-
ka koulumatkat yleensa pitenevat ja
mahdollisuudet kdyttdd itsendisesti
moottoroituja ajoneuvoja, kuten mo-
poa ja mopoautoa, kasvavat. Toisaal-
ta idn my6td paranee kyky tehdd omia
tiedostettuja valintoja, joiden tukemi-
sessa koululla, kavereilla ja vanhem-
milla on suuri merkitys.

Oppitunnit

Liikkuva koulu -ohjelman loppura-
portin mukaan kouluikdiset saatta-
vat istua yli puolet koulupdivdstdaan.
Kouluaikainen istuminen muodostuu
pddosin oppitunneista.

Kouluaikaisen istumisen yhteytta
terveyteen on tutkittu varsin vahan.
Istumisen vdahentamiseen tdahtdavis-
sa tutkimuksissa osa oppituntien ai-
kaisesta istumisesta korvataan seiso-
misella, jaloittelulla tai liikunnallisilla
tehtavilld, joilla voi olla suotuisia ter-
veysvaikutuksia. Terveyshydtyina
ndhdddn tdlloin myds esimerkiksi
keskittymiskyvyn parantuminen ja
annettujen koulutehtdvien suoritta-
minen loppuun.

Hyvia tuloksia oppituntien aikaisen
istumisen vahentdamisestd on saatu
esimerkiksi lyhyilld 2-10 minuutin lii-
kuntatuokioilla ja pitdmalla osa oppi-
tunneista seisten seka yhdistamalla
ndihin kotitehtdvid ja sdanndllisia tie-
toiskuja. Erddssa tutkimuksessa istu-
misaikaa saatiin ndilla toimenpiteilld
vdahennettyd noin 13 minuuttia pdivas-
sd. Toisessa yhteenvetokatsauksessa
kohtuutehoinen liikunta lisddntyi sa-
moilla toimenpiteilld jopa 19 minuut-
tia pdivdssa.

Ruutuaika

Suomalaiset nykylapset ja nuoret
viettdvat viihdemediaan lukeutuvien
ruutujen ddressa lahes kolme tuntia
koulupdivdnd ja neljd tuntia vapaapai-
vdnd. Viimeisten kymmenen vuoden
aikana tietokone on sydnyt aikaa te-
levisiolta ja tietokoneella vietetty aika
on ldahes kaksinkertaistunut perus-
kouluikdisilla. Pojat viettavdat enem-
man aikaa tietokonepelien ddressd ja
tytot sosiaalisen media parissa.

Kyselytutkimuksissa yli kaksi tun-
tia kestdavan ruutuajan on lapsilla ja
nuorilla todettu olevan yhteydessa
muun muassa epdedulliseen kehon-
koostumukseen ja huonoon fyysi-
seen kuntoon. Samanlaisia yhteyksia
ei kuitenkaan ole loydetty objektiivi-
sesti mitatun istumisen ja erilaisten
terveysriskien valilla.

Nuorilla, jotka kayttavat tietokonet-
ta kauemmin kuin tunnin pdivdssd, on
enemman niska-hartiavaivoja kuin va-
hemman tietokoneen daressa istuvilla
nuorilla. Pidempi eli 4—5 tunnin aika
tietokoneella altistaa myds selkdvai-
voille. Ruutuajan terveysriskeista lap-
silla ja nuorilla tarvitaan kuitenkin li-
sdd objektiivisin menetelmin tehtya
seurantatutkimusta.

Kotona olevien televisioiden ja tie-
tokoneiden lukumé&ara on yhteydessa
ruutuaikaan. Samansuuntainen vai-
kutus on silld, jos lapsella tai nuorella
on televisio tai tietokone omassa huo-
neessaan. Vanhempien ja sisarusten
elaméntyyli ndkyy myds saman per-
heen lapsissa ja nuorissa eli istumi-
sen mallia saadaan kotoa. Toisaalta
vanhemmilla on edelleen sanansa sa-
nottavana, silld lapset ja nuoret, joille
vanhemmat ovat asettaneet ruutuai-
karajoituksia, viettavat viihdemedian
ddressd vdhemman aikaa kuin ne lap-
set ja nuoret, joilla vastaavia sdaanto-
jd ei ole.

Ruutuajan vdhentdmistd koskevista
tutkimuksista on vaikea tehda johto-
paatoksid. Hyvalaatuisia tutkimuksia
on vahdn ja monissa niistd ruutuajan
tarkastelu on vain pieni osa kokonai-
suutta. Lisaksi suurin osa tutkimuk-
sista on keskittynyt television katse-
lun vdhentdmiseen, vaikka lasten ja
nuorten ruutuajasta arviolta viides-
osa kuluu nykydan liikuteltavien me-


http://www.poljin.fi/koulubussit
http://www.poljin.fi/koulubussit

diavdlineiden ddressd (matkapuhelin,
iPod/MP3, kannettava pelikone).

Interventioiden aikaiset tutkimus-
tulokset ovat kuitenkin rohkaisevia
eivatka vaikutukset havida kokonaan
vield interventioiden pdattymisen jal-
keenkdan. Erityisen hyvid tuloksia on
saavutettu television kdyttéa saan-
nostelevillda laitteilla. Tutkimuksia
viihdemedian poistamisesta lasten
ja nuorten omista huoneista, ruutu-
aikasdantdjen kdyttamisesta kotona,
liikkuntavaihtoehtojen antamisesta
ruutuistumisen tilalle ja vanhempien
omien ruutuaikatottumusten muutta-
misesta on niukasti.

Lisaa tutkimusnayttoa
Suomesta

Tarvitaan lisda tutkimusndyttoa siita,
millaiset keinot ovat vaikuttavia kou-
luikdisten liikunnan lisddmisessa ja
istumisen vahentamisessa. UKK-insti-
tuutti vastasi tdhan haasteeseen syk-
sylld 2011 kdynnistamalld Kasit liik-
keelle! -tutkimuksen. Sitd rahoittaa
opetus- ja kulttuuriministerio osana
suurempaa Suomen Akatemian SKIDI
KIDS -ohjelmaan kuuluvaa KidsOut!-
hanketta. Kasit liikkeelle! -tutkimuk-
sen pddtavoitteena oli vahentda tam-
perelaisten kahdeksasluokkalaisten
vapaa-ajan istumista.

Kasit liikkeelle!
-tutkimuskokonaisuus
sisdlsi kolme osaa:

1) Menetelmatutkimus

Kesédlla ja syksylld 2011 toteutettiin
tutkimukset Hookie-kiihtyvyysmitta-
rin ja liikuntapdivakirjan patevyyden
arvioimiseksi nuorilla. Hookie-tutki-
mukseen osallistui 20 ja pdivakirja-
tutkimukseen noin 100 nuorta. Me-
netelmdtutkimuksen raportointi on
meneillddn.

2) Kyselytutkimus

Syksylld 2011 toteutettiin yhteistyos-
sd Tampereen kaupungin yldakoulujen
kanssa sdahkdinen kysely. Sen avulla
selvitettiin kahdeksasluokkalaisten
(n=1464) koulumatkaliikuntaa, ruu-
tuaikaa ja vapaa-ajan liikuntaa seka

monia niihin liittyvid tekijoita. Kysely-
tutkimuksen paatulokset on raportoi-
tu Tampereen kaupungin sahkdises-
sd julkaisusarjassa (www.tampere.fi/
tampereinfo/sanoinjakuvin/tilastotja-
tutkimukset).

3) Interventiotutkimus
Syksylld 2012 toteutettiin tutkimus,
jossa interventiokoulujen (n=7, op-
pilaita 695) kolmelle terveystiedon
tunnille integroitiin pehmogis-kysely
ja FeetEnergy-opetussisalto. Vertailu-
kouluissa (n=7, oppilaita 855) terveys-
tiedon tunnit toteutuivat entiseen
tapaan. Monitasoinen interventio
kohdentui opettajiin, terveystiedon
opetusryhmddn, oppilaisiin ja van-
hempiin. Tunneille tuotettu materiaali
sisdlsi opettajan oppaan, taytettdavan
luokkajulisteen, oppilaan kotitehtdva-
lehtisen, vanhempien tehtdvédlehtisen
ja nuorten YouTube-videon. FeetEner-
gy-materiaali loytyy kokonaisuudes-
saan UKK-instituutin verkkovivuilta
osoitteesta www.ukkinstituutti.fi
Interventiotutkimuksen tulokset ra-
portoidaan vuosina 2013-15. 1
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Koulupaivan

lilkunnallistaminen

Anne-Mari Jussila, LitM, palvelu- ja kehityspdallikko,

UKK-instituutti

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on viime vuosina
vahentynyt ja passiiviset toiminnot lisddntyneet. Osittain
tdma maailmanlaajuinen ilmid voi olla seurausta teknolo-
gian kehityksesta. Liikkumattomuus tunnistetaan nykydan
my06s merkittavaksi itsendiseksi terveysriskiksi.

uoreimpien Suomessa teh-
Ttyjen objektiivisten fyysisen

aktiivisuuden mittausten pe-
rusteella liikkumatonta aikaa kertyy
alakoululaisille 7-9 tuntia pdivdssa ja
ylakouluikaisille nuorille jo yli 10 tun-
tia pdivdssd. Suositusten mukaisesti,
paivittdin vahintdan tunnin, liikkuu
vain puolet alakoululaisista ja 17 pro-
senttia yldkoululaisista. Tatd taustaa
vasten lasten ja nuorten terveyden
edistdminen on haasteellista ja vaa-
tivaa.

Liikkuva koulu -ohjelma

Liikunnallisen eldmdntavan raken-
tamisessa tarvitaan yhteiskunnassa
monen eri tahon panostuksia. Perus-
tyd alkaa jo varhaislapsuudessa per-
heista ja sitd tulisi tukea yhteiskun-
nan eri jdrjestelmissda, muun muassa
pdivakodeissa, kouluissa ja harras-
tustoiminnoissa.

Peruskoulujen liikunnallistami-
sen tueksi kdynnistettiin kevaalla
2010 valtakunnallinen Liikkuva kou-
lu -hanke, joka on jatkunut vuodesta
2012 ldhtien ohjelmana. Ohjelman ta-
voitteena on liikkumisen lisddminen
koulupdivdan ja sen valittomdan yh-
teyteen sekd fyysisen aktiivisuuden
suosituksen jalkauttaminen kaikkiin
suomalaisiin peruskouluihin.

Fyysinen aktiivisuus on monin ta-
voin yhteydessd oppilaiden hyvinvoin-
tiin. Liikkuminen kehittdd motorisia
taitoja ja fyysista toimintakykya seka
vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa ja
ehkdisee syddn- ja verisuonisairauk-
sia. Liikkumisen on todettu vdhen-

tavan myos ahdistusta ja masennus-
oireita. Uusimman tutkimustiedon
mukaan fyysinen aktiivisuus edistdd
my0s oppimista.

Liikkuvaa koulu -ohjelmaa rahoittaa
opetus- ja kulttuuriministerio ja hal-
linnollista yhteistyota tehdddn Ope-
tushallituksen, Liikunnan ja kansan-
terveyden edistamissaation (LIKES)
ja aluehallintoviranomaisten kans-
sa. Ohjelma perustuu sekd Vanhasen
(2009) ettd Kataisen (2011) hallitusoh-
jelmiin.

Koulua aktivoivia
toimenpiteita

Alueelliset Liikkuva koulu -hankkeet
ovat kehittdneet useita erilaisia toi-
mintamuotoja omaan kouluymparis-
toonsa sopivaksi. Toimintojen moni-
naisuus on tdrkedd, jotta tavoitetaan
erilaisia oppilaita ja loydetddn kaikille
oppilaille jonkinlainen tapa osallistua
liilkkumiseen.

Pilottihankkeiden keskeisid ja hyvaksi

todettuja toimintamuotoja:

* teemapdivdt

e koulutukset oppilaille ja opettajille
sekd muulle koulun henkilokunnalle

e vilinehankinnat (esim. jumppa-
pallot luokkiin, vadlituntivdlineistod
kaytaville ja ulkoalueille)

e koulun ympdriston kehittdminen

e kerhotoiminnot

e vidlituntien aktivointi

e liikkumisen integrointi eri aineisiin
(esim. toiminnalliset tuokiot oppi-
tunneilla)
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= Kokoa oma peliporukka,

* Ota kaveri mukaan,

MUISTA RAVINTO JA UNI

villipala, piivillinen, iltapala.

* Valitse tuttuja lajeja, joista pidit.
* Kokeile uusia lajeja, jotka tuntuvat kiinnostavilta.

« Ota selvid [dhiseudun lilkuntatarjonnasta.,

= Piidtd, mitd teet ja kekeile kaksi vilkkoa.

= Sybi vilsi kertaa pdiviissi: aamialnen, lounas,
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* Syt pivintdin kuusi

e koulupdivdn rakenteelliset muu-
tokset (esim. pitkat valitunnit)

e retket

e koulumatkaliikunnan edistdminen.

Kun toimenpiteiden tavoitteena on
koulun toimintakulttuurin muutos,
toimet pitdd integroida tiiviisti koulun
perustehtdvddn ja arkeen. Tamé edel-
lyttda hyvda ja pitkdjanteistd suunnit-
telua sekd koko henkiloston, ei vain
lilkunnanopettajien, sitoutumista asi-
aan.

Koulun liikunnallistamista ovat
edistdneet uusien toimintamallien kir-
jaaminen koulun toimintasuunnitel-
maan, hyvat tukiverkostot, aktiiviset
oppilaat sekd aiheeseen liittyvat kou-
lutukset. Toimintakulttuurin muutosta
ovat hidastaneet muun muassa opet-
tajien kokema ajanpuute, vastuun ja-
kautuminen hankkeessa vain muuta-
malle opettajalle ja kouluympariston
muutokset lukuvuoden aikana.

Oppilaiden ja opettajien
kokemuksia

Liikkuva koulu -hankkeiden oppilail-
ta ja opettajilta on tiedusteltu omia
arvioita liikunnallisten toimenpitei-
den vaikutuksista kouluymparistoon.
Oppilaat ovat kokeneet vdlituntien
aktivoituneen, liikkumisen mahdolli-
suuksien lisddntyneen seka koulun il-
mapiirin ja yhteisollisyyden parantu-
neen. Oppilaiden mielestda myds omat
vaikutusmahdollisuudet ovat kasva-
neet hankkeen aikana.

marjoja, hedelmid, vihanneksia.
* Nuku B tunnin yiuni. Viilti rasittavaa likuntaa
illalla 3 tuntia ennen nukkumaanmenoa.

* pelaile Pallopelajy vilitunnilla

* kliyts Portaita, unohda hissi

"
matknilla,
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Opettajat puolestaan ovat kokeneet
tyérauhan parantuneen ja kouluviihty-
vyyden lisddntyneen. Lisdksi opetta-
jat ovat hankkeen myo6ta tietoisempia
lilkkumisesta ja sen vaikutuksista op-
pilaiden hyvinvointiin. Opettajat ker-
toivat toimintojen muuttaneen koulun
toimintakulttuuria monipuolisemmak-
si ja sallivammaksi, osassa hankekou-
luja on saatu aikaiseksi jopa muutok-
sia opetussuunnitelmiin.

Opettajat pitavat koulupdivan lii-
kunnallistamista tarkednd, mutta oma
rooli liikkumisen edistdmisessa kou-
luissa on osalle opettajista vield epa-
selvd. Yldkoulujen aineopettajista 2/3
kokee haastavaksi lilkkumisen integ-
roimisen osaksi omaa tyotddn.

Yksi tavoitteista on istumisen va-
hentdminen ja yhtdjaksoisen istumi-
sen katkaiseminen koulupdivan ai-
kana. Muut kuin liikuntaa opettavat
aineenopettajat voisivatkin panostaa
erityisesti tdhdn puoleen liikkumisen
lisdamista.

Opettajat korostavat kotien vas-
tuuta lasten ja nuorten liikkumistottu-
muksien luomisessa. Vanhempainilto-
ja voisi hyddyntda liikuntasuosituksen
jalkauttamiseen myds lasten ja nuor-
ten vapaa-ajalle. Tamad kotien mukaan
saaminen on todella tarkedd, koska
arkipdivien on todettu olevan selvdsti
aktiivisempaa aikaa lapsilla ja nuoril-
la kuin vapaa-aikaa enemman sisdlta-
vt viikonlopun pdivat.
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Lisatietoa Liikkuva koulu -ohjelmasta
ja liikunnallistamisen ideoita hanke-
kouluista: www.liikkuvakoulu.fi m
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Liikaa vai liian vahan kotitoita?
Uusia nakokulmia naisten ja miesten
vapaa-ajan liilkunnan maaraan

Riitta Luoto, dosentti, LT, tutkimusjohtaja, UKK-instituutti

Kevdalld 2013 suomalaislehtien uutiskynnyksen ylitti amerikkalainen
tutkimus, jossa vditettiin, etta kotitéiden mdaaran vaheneminen olisi
lisdnnyt naisten lihavuutta viime vuosikymmenind. Tutkimus herdtti
keskustelua paitsi Yhdysvalloissa myds muissa maissa, joissa kotityot
eivdt ole pelkdstdaan naisten kontolla.

merikkalaisen tutkimuksen
epdiltiin patistavan naisia
takaisin kotitdiden pariin.

Miesten kotitdiden madran vahdisyys
ja lihavuuden lisddntyminen jdi artik-
kelissa vdahdiselle huomiolle. Tahdn
oli syynd se, ettd tutkimus perustui
amerikkalaiseen vdestdaineistoon,
joka koostuu naisten pdivakirjamene-
telmalla kerdttyihin tietoihin vapaa-
ajan kaytostda 1960-luvulta lahtien
vuoteen 2010 saakka. Amerikkalaiset
naiset kdyttivat kotitdihin 1960-luvul-
la keskimddrin 26 tuntia viikossa, ny-
kyisin ldhes puolet vdhemman. Toinen
puoli ajasta on siirtynyt viihdemedian
adressa istumiseen.

Tutkimuksen perimmdinen viesti oli
vapaa-ajan muuttuminen istumista
suosivaksi, oli sitten kyse miesten tai
naisten suorittamista kotitdista. Liha-
vuuden taustalla on vahentynyt ener-
giankulutus, joten artikkeli oli oikeilla
jdljilld, vaikkakaan kaikkia lihavuuden
ehkdisyn ja vdhentamisen ratkaisu-
malleja ei artikkelissa esitelty.

Kotityon madara on vahen-
tynyt myos Suomessa

Kuluttajatutkimuskeskuksen ja Tilas-
tokeskuksen kevaalld 2013 julkaistus-
ta kotitalouksien palkatonta tuotan-
toa kuvaavasta raportista selvida, etta
amerikkalaisten tapaan myds suoma-
laiset naiset ja miehet kdyttavat aiem-
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paa vahemman aikaa kotitoihin. Aikaa
on karsittu muun muassa vaatehuol-
losta ja ostoksilla kdymisesta — koti-
toihin kdytetty kokonaisaika supistui
Suomessa vuosina 2001-2009 kes-
kimadrin puoli tuntia vuorokaudessa.

Toisaalta suomalaiset lapsiperheet
kuluttavat yhd enemman aikaa pien-
ten lastensa hoitamiseen, hoivan
osuus on suurentunut. Trendid ei voi
pitdd huonona, jos tarkastellaan van-
hempien kasvatusvastuuta. Liikku-
mattomuuden nakdkulmasta trendi on
huolestuttava, koska lapsi oppii myds
vanhemmiltaan liikkumattomuuden
“taitoa”.

Aitien liikkumattomuus heijastuu
ainakin lapseen, ja ditien vapaa-ajan
kdyton sisdllolld on tarked rooli ai-
din jaksamiselle ja hyvinvoinnille.
UKK-instituutin Neuvonta, elintavat
ja liikunta neuvolassa -tutkimukses-
sa havaittiin liikkumattomien ditien
kokevan useammin masennusoireita
kuin riittavasti liikkuvat didit. Samas-
sa tutkimuksessa selvitettiin syitd,
jotka estavat lapsiperheiden diteja
osallistumasta ohjattuun liikuntaan.
Yleisimpid esteitd olivat sopivan lii-
kuntaryhmdn puuttuminen lahietdi-
syydeltd sekd lasten- ja kodinhoito-
velvollisuudet. Liikunnan ei tarvitse
valttamatta olla ohjattua, vaunukave-
lyd suositellaan kaikille synnyttédneil-
le, koska se on helposti toteutettavaa
ja halpaa ohjattuihin tunteihin verrat-
tuna.

Koko perheen ndkokulmasta liikun-
nalliseen eldméntapaan kannustami-
nen olisi tavoiteltavaa, silld suurella
osalla lapsiperheista liikunnallisuus
ei ole elamantapa. Suomalaistutki-
muksessa havaittiin, ettd lapsiperhei-
den arkiliikuntaan tytoilla vaikuttavat
didin ja pojilla isén vapaa-ajan aktii-
visuus — eroja siis loytyy sukupuolten
valilla.

Kotitdiden jakautumisesta riittaa
keskustelua tulevaisuudessakin, mut-
ta tavoittavatko tutkimukset sitten-
kaan kaikkea lapsiperheen arjesta?

Uusia vapaa-ajan liikunnan
mittausmenetelmia
tarvitaan

Jos kotityon mddrda selvittdneissa
tutkimuksissa mitataan pelkastadn
siivousta, vaatehuoltoa ja ruoanlait-
toa, ne eivat valttdmattd kuvaa kaik-
kea vapaa-aikana tapahtunutta liikku-
mista. Lapsia ulkoilutetaan pdivittdin,
mutta ulkoilun mdard jaa kyselytutki-
muksissa epéselviksi. Aidille lapsen
ulkoiluttaminen voi olla ainoa liikku-
misen muoto.

Jos ulkoilemisen syy ei ole lapsi, se
on yhd useammin lemmikki. Kulutta-
jatutkimuskeskuksen raportin mu-
kaan erityisesti suomalaiset lapset-
tomat parit viettdvat yhda enemman
aikaa lemmikkien kanssa. Koirat vaa-



tivat pdivittdistd hoivaa ja ulkoiluttamista
— kissoille riittdd pelkkd hoiva.

Aidit saattavat puuhailla kotona enem-
man kuin tutkimukset osaavat kertoa,
vaikka silittdmisestd on luovuttu ja arki-
nen ruoanlaittokaan ei enad toteudu pi-
simmdn kaavan mukaan. Arkiliikunnan
todellisen mddrdn mittaamiseksi objek-
tiivinen liikuntamittari tulee suureen tar-
peeseen.

Taaperoikdisten lasten ditien istumi-
seen kdyttdmad aika saattaa jadda vahai-
semmaksi kuin kyselytutkimuksissa on
arveltu, mutta isompien lasten didit lie-
nevdt suuremmassa vaarassa viettda va-
paa-aikaansa viihdemedian edessa. Alle
kouluikaisille annetut ruutuaikaa koske-
vat suositukset pitdisikin laajentaa koske-
maan myds vanhempia. m
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Opas kdvelyn ja pyoradilyn
terveyshyotyjen laskemiseen
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ty6kalun (HEAT, Health Economic Assessment Tool) kd-
velyn ja pyordilyn terveysvaikutusten rahallisen arvon
laskemiseen.
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-ohjelma. HEAT-tyokalun kdyton esittelyn lisdksi oppaa-
seen on koottu Suomea koskevia tietoja ja esimerkke-
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pyordilyn terveyshyédyt huomioon suunnitelmissa ja
vaikutusten arvioinnissa.
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Monta hyvada tapaa tauottaa
istumista tyopaivan aikana

Marjo Rinne, TtT, tutkija, UKK-instituutti

Nykyisin monet tyot suosivat paikallaan oloa, ja siksi
tyopdivdn aikana liikkuminen voi olla vdhdistd. Tdmdn
vuoksi etenkin keski-ikdisten, istumatyota tekevien
paino saattaa nousta vdhitellen. Monilla tydpaikoilla olisi
kuitenkin mahdollista lisata liikkumista, joka tavalla tai
toisella tauottaa pitkdaikaista istumista.

aukoliikuntaa on jo vuosia suo-
Tsiteltu vastapainoksi kuormit-

tavalle tai yksipuoliselle tydlle
sekd katkaisemaan yhtdjaksoista pit-
kakestoista istumista. Tdlld hetkel-
1@ tietdmys istumisen aiheuttamista
terveysongelmista on lisdnnyt enti-
sestddn tarvetta tauottaa paivittdista
istumista. Istuminen vaikuttaa haital-
lisesti insuliini- ja rasva-aineenvaih-
duntaan, esimerkiksi rasva-aineen-
vaihdunnassa lipoproteiinilipaasin
pilkkomiskyky heikentyy.

Taukoliikunnalla tuloksia

Aikoinaan taukoliikunnan aloittami-
sen jdlkeen tydpaikoilta saatiin mydn-
teisid viesteja: aktiivisten taukojen
pitdminen vdhensi lihasten epamu-
kavuuden tunnetta paremmin kuin
passiivisten taukojen pitaminen. Yk-
sittdisen taukoliikuntatuokion opti-
maalisesta kestosta tai taukoliikkei-
den tehosta ei vieldkddn ole vahvaa
ndytt6d, mutta silti on osoitettu, ettd
mikd tahansa liike tai liikkuminen,
joka keskeyttdd istumisjakson, on pa-
rempi kuin ei liiketta lainkaan.
Australialaistutkimuksen mukaan
yhtd tydssdolotuntia kohden miehet
pitdavat naisia useammin lyhyita tau-
koja istumisessaan (2,5 vs 2,3 tau-
koa/tunti). Miehilld, jotka eivat pita-
neet taukoja, ndytti kiire olevan suurin
syy yhtdjaksoisen istumisen madraan.
Naisilla vastaavasti syyna oli se, ettei-
vdt he olleet tietoisia pitkdaikaisen is-
tumisen tauottamisen tarpeesta.
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Taukoliikuntatutkimukset ovat myds
saaneet uuden ndakdkulman istumi-
sen haittojen tunnistamisen jdlkeen.
Viidessa amerikkalaisessa yritykses-
sd, joissa tyontekijdt istuivat pdivit-
tdin vahintdan viisi tuntia, kokeiltiin
vuoden mittaista ns. Booster Break
-taukoliikuntaohjelmaa, ja sen vai-
kutuksia arvioitiin seka fysiologisen
ettd laadullisen tutkimuksen keinoin.
Taukoliikuntaohjelmaan osallistui
yhteensd 82 tydntekijda ja ohjaajina
olivat tyopaikalta koulutetut tyonte-
kijat. Yhden Booster Break -kokonai-
suuden kesto oli 15 minuuttia ja se
koostui lammittelyjaksosta (warm-up
1—2 min), aerobisista liikkeistd, lihas-
kuntoliikkeistd ja venyttelystd (10—12
min) seka liikkuvuutta lisdavista liik-
keistd (1—2 min) ja rentoutus-/mie-
likuvaharjoittelusta (15—30 sek). Jo
puolen vuoden kuluttua osallistujien
paino oli pudonnut 8 prosenttia lah-
totilanteesta ja HDL-kolesterolitaso
oli noussut 50 mg:sta 57 mg:an (suo-
situs vahintddn 6o mg). Osallistujien
kokemusten mukaan he nauttivat ja
rentoutuivat aktiivisten taukojen ai-
kana. Lisdksi Booster Break -ohjelma
kdynnisti heiddn mukaansa terveys-
kayttaytymismuutoksia ja edisti sosi-
aalista vuorovaikutusta tydpaikoilla.

Porraskavely

Taukoliikunnan lisdksi muukin liikku-
minen tydpdivan aikana voi olla vaih-
toehto istumiselle. Varsin monissa
tyopaikoissa on portaat, joiden kayt-

to saattaa kuitenkin jaada vahaiseksi,
jos vieressa on hissi.

Porraskdvelysta on hyodtya istumi-
sen tauottamisen lisdksi pdivittdisen
energiankulutuksen kannalta. Porras-
kavely tauottaa pdivittdistd istumista
ja lisdd energiankulutusta. Esimerkik-
si noustessa 15 metrin portaat askel-
ma kerrallaan kuluu enemman ener-
giaa kuin kaksi askelmaa kerrallaan
noustessa Mikdli nama 15 metrin kor-
kuiset portaat noustaan viisi kertaa
pdivdssa askelma kerrallaan, kuluu
keskimddrin 300 kcal energiaa, kun
vastaavasti kaksi askelmaa kerral-
laan harpatessa energiaa kuluu noin
260 kcal. Suurempi energiankulutus
yksittdisten askelmien nousussa se-
littyy muun muassa silld, ettd silloin
porraskdvelyyn kuluu enemman aikaa
ja ettd alaraajoissa lihassupistukset
ovat tiheammat, jolloin ne myos ku-
luttavat enemman energiaa. Toisaalta
nousemalla kaksi askelmaa kerrallaan
sddstdad vastaavasti aikaa ja silld saa-
daan myds parempia kuntovaikutuk-
sia: syke on korkeampi ja hapenkulu-
tus suurempi.

Toisessa tutkimuksessa selvitet-
tiin, miten tyontekijoiden energian-
kulutuksen ja -saannin epdsuhtaa
voitaisiin saada hallintaan. Aiemmista
tutkimuksista on ndyttdd, ettd pienil-
13 elintapamuutoksilla voitaisiin pit-
kdan ajan kuluessa vdahentda painon
ja verenpaineen nousua. Ndin ollen
paddyttiin tutkimusasetelmaan, jos-
sa tavoitteena oli pdivittdinen 10 kcal
vahentdminen joko lisdamalld yhden



minuutin mittainen porraskavely tyo-
pdivdan tai muuttamalla ruokailutot-
tumuksia vahdrasvaisemmiksi.
Tutkimuksessa oli esilld kahdeksan
viikon ajan julisteita, joiden avulla
ison sairaalan tyontekijoitd ja sairaa-
lassa vierailevia henkildita kannustet-
tiin kdyttamaan hissien sijaan portaita
tai valitsemaan ruokalassa vdharas-
vaisia sekd vahdsuolaisia aterioita.
Hissien oviin kiinnitetyt, porraskadve-
lyyn ohjaavat julisteet lisdsivat por-
taita kdyttdvien mdarad 11 prosenttia.
Vield kaksi viikkoa julisteiden poista-
misen jdlkeen portaiden kdytto oli ak-
tiivista. Ruokailutottumusten muutos
ei ollut kovin merkittavaa koko aika-
na, mutta tutkimuksessa havaittiin,
ettd esimerkiksi vahdrasvaisten levit-
teiden kayttoon vaikutti niiden katta-
minen voita ndkyvammalle paikalle.

Valitsenko hissin
vai portaat?

Miten sitten tydpaikoilla saataisiin
portaikot houkutteleviksi? Usein por-
raskdvelyda markkinoidaan terveysvai-
kutuksilla, mutta monet eivdt kuiten-
kaan valitse portaita sen perusteella.
Tutkimusten mukaan julisteet, jois-
ta saa monipuolista tietoa portaiden
kadytosta ja sen vaikutuksista energi-
ankulutukseen, houkuttelevat tehok-
kaasti tydntekijoitd kdyttamdan por-
taita hissin sijaan.

Myds portaiden kdytt6on kannus-
tavien julisteiden sijainnilla on mer-
kitystd: julisteiden tulisi sijaita pai-
kassa, jossa portaikon kdyton valinta
on mahdollista. Nimittdin jos juliste
on hissin ovessa tai sisdlld, hissiin si-
sédlle tultuaan ei henkilé endd vaihda
portaikkoon. Joskus portaiden kayt-
toon on houkuteltu kiinnittamalla
portaikon seiniin huomiota heratta-
vid julisteita, taidenautintoja tuotta-
via tauluja tai soittamalla portaikossa
taustamusiikkia.

Porraskdvelyn houkuttelevuutta on
pyritty lisddmddn myds vuorovaikut-
teisilla menetelmilla. Tallaista keinoa
kokeiltiin kuuden viikon ajan arizona-
laisessa julkisen terveydenhuollon
laitoksessa, jossa portaikon seinissa
oli kirjoitettu tekstid ”Jonakin pdivana

haluan ”, ja portaissa kulkijat
saattoivat tdydentdd sitd tai jopa kir-
joittaa omia kertomuksiaan. Seinille
kiinnitettiin myds maailman kartta,
johon kulkijat voivat merkitd, missd
olivat syntyneet tai kdyneet. Samaten
hissin vieressa oli juliste, jossa ihmi-
sid pyydettiin kdyttdamdan portaita
huvin vuoksi (”In the case of fun use
stairs.”), portaiden terveellisyyttd ei
siis korostettu.

Portaiden kdyttod seurattiin kuuden
viikon ajan ja kdyttdjien maaraa ver-
tailtiin myds vastaavanlaisen toimi-
paikan portaiden kdyttoon. Ennen por-
taikon "koristelemista” sita kdytti 31
prosenttia kaikista hissin ja portaiden
kayttdjien lasketusta yhteismadrasta,
vastaava lukumddrd vertailupaikas-
sa oli 22 prosenttia. Vuorovaikuttei-
suuden lisddmisen jdlkeen portaikon
kayttdjia oli 66 prosenttia, joten se li-
saadntyi 2,6-kertaisesti aikaisempaan
verrattuna. Vertailupaikassa kuuden
viikon aikana kadyttomaara (23 %) sdi-
lyi [dhes ennallaan.

Keinoja istumisen tauottamiseen
tyopdivan aikana siis on, niiden kayt-
toonotto vaatii aktiivisia toimenpiteita
esimerkiksi tydhyvinvoinnista vastaa-
vilta tai tydterveyshuollolta. m
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Liikunta iakkaan arjessa

Saija Karinkanta, FT, tutkija, UKK-instituutti

Nykyinen eldkeikdinen vdestd on tottunut pienesta
pitden liikkumaan arjessa. Vaikka kaikki eivdt olisikaan
hiihtaneet koulumatkojaan, liittyy ndiden sukupolvien
lapsuus-, nuoruus- ja tydvuosiin paljon luonnollista
liikettd: kavelya, pyordilyd, marjastusta, sienestystd sekd

koti- ja pihatoita.

yllahdn tdlla pohjalla parjaa -
I(vai pdrjadko? Onko arkiliikunta
sdilynyt ihmisten arjessa myos
ikddntyessd? Ja ennen kaikkea, riittda-
ko arkiliikunta pitdmaddn idkkaan ter-
veend ja toimintakykyisend?

Arkiliikkuminen vaihtelee runsaas-
ti yksiloiden valilld ja siitda on kyse-
lytutkimusten avulla vaikeaa saada
kattavasti tietoa. Jos tarkastellaan idk-
kdiden henkildiden tyypillisinta liikku-
mismuotoa, kdvelyd, voidaan havaita
ettd se on viime vuosina ollut vdhene-
madn padin.

Eldkeikdisen vdeston terveyskayt-
taytyminen -tutkimuksen mukaan
vahintdan neljd kertaa viikossa puo-
len tunnin ajan ulkona kdvelevien
65—84-vuotiaiden miesten osuus on
laskenut 68 prosentista 60 prosent-
tiin vajaassa viidessdtoista vuodes-
sa. Naisilla lasku on ollut vain hieman
maltillisempaa: 64 prosentista 57 pro-
senttiin.

Onko aktiivisuus siis oikeasti va-
hentynyt vai muuttanut vain muo-
toaan? Valitettavasti samalla ajan-
jaksolla tarkasteltuna myds muu
sadnnollinen fyysinen aktiivisuus
ndyttdd vdhentyneen. Toisaalta kan-
sallinen liikuntatutkimus osoittaa,
ettd muun muassa kuntosaliharjoitte-
lu ja hiihto ovat lisdnneet suosiotaan
nuoremman idkkdan vdeston eli alle
8o-vuotiaden keskuudessa.
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Terveysliikunnan
suositukset

Suurin osa idkkaista liikkuu terveyten-
sa kannalta liian vahdn. Tdmanhetki-
sen tutkimusndyton pohjalta laadittu
lakkdiden terveysliikuntasuositus ldh-
tee siitd, ettd kestdvyystyyppistd, hy-
vin arkeen liitettdvaa liikuntaa, kuten
kdvelyd, tulee harrastaa useimpina
pdivind viikosta — mieluusti pdivittdin.

Uuden teknologian myotd kehit-
tynyt ns. objektiivinen fyysisen ak-
tiivisuuden mittaus nédyttdisi paitsi
tukevan myds tarkentavan aiempia
havaintoja. Esimerkiksi yli 65-vuoti-
ailla saksalaisilla tehdyssd tutkimuk-
sessa koko pdivdan aikana kavelyyn
kaytetty aika (joka sisalsi kaikki kdve-
lyhetket), oli kdanteisesti yhteydes-
sd useisiin syddn- ja verisuonitautien
vaarasta kertoviin biomarkkereihin.
Eli mitd enemmadn idkds kaveli pai-
vdn aikana, sitd vahdisempi oli hanen
riskinsd syddn- ja verisuonitaudeille.
Suotuisimmat vaikutukset nakyivat
noin 110-120 minuutin eli noin kah-
den tunnin pdivittdiselld liikkkumisel-
la. Tdsta nakokulmasta voikin ajatel-
la, ettd vieriva kivi ei sammaloidu ja
arjessa on tarkedd pysya liikkeelld -
pitkin pdivaa.

Lihasvoimaa ja
tasapainon hallintaa

ldkkdiden terveysliikuntasuositus
painottaa sadnndllisen kestavyyslii-
kunnan lisdksi myds sadnnéllisen li-
hasvoima- ja tasapainoharjoittelun
merkitysta toimintakyvyn yllapitami-
seksi ja kaatumisten ehkdisemiseksi.
Kuinka hyvin tdma sitten on toteutet-
tavissa arkiliikunnan avulla?

Metsdpolulla taiteilu parantaa taa-
tusti tasapainoa ja lilkkumiskykya ja
raskaat puutarhatyot pitavat ylla li-
hasvoimaa, mutta vain sadannollisesti
tehtyind. Suomen nelja vuodenaikaa
takaavat sen, ettd muun kuin kdvelyyn
perustuvan arkiliikunnan on muutut-
tava sddn mukaan pysydkseen sdan-
nollisenda — ja kaatumisten ehkdise-
miseksi keliolosuhteet on otettava
huomioon myds ulkona kdveltdessa.

lakkdille suositellaankin vahvaan
tutkimusndyttoon perustuen arkilii-
kunnan oheen sddnndllisid, vahintadn
kahdesti viikossa tehtdvia lihasvoi-
maa lisdadvia ja tasapainoa parantavia
harjoitteita. Osalle sopii harjoittelu
kuntosalilla tai erilaisissa jumpparyh-
missd, joku toinen hydtyy enemman
kotona tehtdvista liikkeistd. Vdahan on
parempi kuin ei mitdan ja alkuun paa-
see helpostikin — perdkkaiset tuolilta
ylosnousut vahvistavat reisi- ja paka-
ralihaksia ja viivakdvely parantaa ta-
sapainoa. Lupaavia tuloksia on saatu
my0s tasapaino- ja alaraajojen lihas-
voimaharjoitteiden liittdmiseksi osak-
si pdivittdisid toimia, vaikkapa keitti-
0ssd puuhatessa.



Ikdihmisten
liikuntatutkimus

UKK-instituutissa tehty Ikdihmisten
lilkuntatutkimus osoitti, ettd varsin
toimintakykyisetkin idkkdat henki-
l6t hyotyvat intensiivisestd ohjatusta
harjoittelusta, joka parantaa tasapai-
noa, ketteryytta ja alaraajojen lihas-
voimaa ja stimuloi luustoa. Erityisen
kiinnostavaa on, ettd viisi vuotta har-
joittelun lopettamisen jdlkeen tehdys-
sd seurannassa monipuolista liikun-
taharjoittelua tehneilld naisilla oli yli
puolet vihemmén terveydenhuollon
kontakteja vaativia murtumia ja mui-
ta kaatumisvammoja. Iso osa harjoit-
teluun osallistuneista naisista palasi
vuoden intensiiviharjoittelun jdlkeen
arkiliikuntapainotteiseen fyysiseen
aktiivisuuteen.

Tallainen tehokuurityyppinen har-
joittelumalli yhdistettynd sdaannolli-
seen arkiliikuntaan voisikin tarjota
yhden kiinnostavan ja tutkimisenar-
voisen mallin idkkdiden toimintakyvyn
ja terveyden ylldpitdmiseksi. m

() UKK-instituutti
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Liikkeella ilman kolhuja

Raija Oksanen, KM, suunnittelija ja Jari Parkkari, dosentti, ylildakari

Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkdisyohjelma LiVE,
Tampereen Urheilulddkdriasema

Lapset ja nuoret ovat erityisen alttiita tapaturmille, myds
lilkuntatapaturmille. 15—25-vuotiaille sattuu yli kolmannes
kaikista liikuntatapaturmista. Liikuntatapaturmat on yleisin
tapaturmatyyppi Suomessa. Liikunnassa sattuvat tapaturmat
ja vammat ovat useimmiten vakavuudeltaan lievid, mutta nii-

den pitkdaikaisseuraukset saattavat olla harmillisia.

apset ja nuoret liikkuvat aikuis-
Lten suunnittelemissa ympdris-

toissd, joissa edellytetddn mo-
nipuolista havainto- ja arviointikykya,
kehon hallintaa ja liiketaitoja. Nuore-
na kokeillaan myds omia rajoja ja ol-
laan liikunnallisesti aktiivisimmillaan,
jolloin tapaturmariski luonnollisesti
nousee.

Lapset ja nuoret
riskiryhmassa

Nuorille tytdille ja pojille (12—18-v.)
sattuu vapaa-ajalla eniten liikuntata-
paturmia trampoliinihyppelyssa. Seka
tytoilld ettd pojilla tapaturmalistoilla
ovat korkealla myds pyoraily, juoksu,
laskettelu, lumilautailu ja jalkapallo.
Tytoille sattuu Suomessa paljon tapa-
turmia myds ratsastuksessa ja pojille
moottoriurheilun parissa. Ohjatussa
liilkunnassa ja urheilussa tapaturmia
sattuu eniten erityisesti joukkue- ja
pallopeleissa.

Aikuisille sattuu eniten liikuntata-
paturmia jalkapallossa ja salibandys-
sd. Vaikka kuntokdvelyssa ja lenkkei-
lyssd on pieni tapaturmariski, sattuu
niissd iso mddrd haavereita, koska ne
ovat erittdin suosittuja arkiliikunnan
ja liikuntaharrastusten muotoja. 8o
prosenttia kaikista iakkdiden tapatur-
mista on kaatumisia, liukastumisia ja
putoamisia.
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Liikuntaturvallisuuden
monet ulottuvuudet

Liikunta- ja vapaa-ajan turvallisuus
koostuu useasta eri tekijdstd. Jo pelk-
ké tietoisuus eri tekijoiden vaikutuk-
sesta arjen ja liikkkumisen turvallisuu-
teen ehkdisee tapaturmia ja vammoja.

Liikuntavammoille altistavat riski-
tekijat voidaan jakaa sisdisiin ja ul-
koisiin tekijoihin. Sisdiset riskiteki-
jat liittyvat liikkujaan itseensd pitden
sisdlldan fyysiset ja psyykkiset omi-
naisuudet, idn, sukupuolen ja vam-
mabhistorian. Ulkoiset tekijat liittyvat
puolestaan liikuntalajiin sekd olo-
suhteisiin ja varusteisiin. Nama ris-
kitekijdt ovat yhta lailla ldsnd lasten
ja nuorten liikunnassa kuin aikuisten
hyotyliikunnassa ja lilkkuntaharrastuk-
sissa.

Kompastuminen tai kaatuminen
aiheuttaa kolmanneksen kaikista lii-
kuntatapaturmista. Jokin liikuntapai-
kassa oleva puute tai vika on syyna
useampaan kuin joka kymmenenteen
lilkkuntatapaturmaan. Saman verran
tapaturmia sattuu erilaisten tekniik-
kavirheiden takia kuten myds toiseen
liilkkujaan, tyypillisesti pelaajaan,
tormddamisen vuoksi. Liikuntatapa-
turmista kaksi kolmasosaa tapahtuu
miehille.

Haavereiden haitat

Vuonna 2009 sattui 15-74-vuotiaille
suomalaisille noin 350 ooo liikunta-
tapaturmaa. Ndistd 143 ooo vaati lda-
karin hoitoa. Suomen noin miljoonalle
alle 14-vuotiaalle lapselle tapaturmat
aiheuttavat vuosittain noin 100 ooo
ladkdrissakdyntia ja 10 ooo sairaa-
lahoitokertaa. Joka neljds liikuntata-
paturma vaatii vdhintddn vuorokau-
den mittaisen sairausloman toistd tai
opiskelusta. Liikuntatapaturmista ai-
heutuu siten mittavia kansantaloudel-
lisia kustannuksia.

Poissaolojaksot liikuntaharrastuk-
sista ovat usein sairauslomajaksoja
pidempid, koska tapaturmien vaati-
ma kuntoutus jatkuu pidempdan. Ta-
paturma voi lisdata merkittavasti vam-
man uusiutumisriskid tai jattaa jopa
elinikdisen haitan.

Noin neljdnnes kaikista liikuntata-
paturmista aiheuttaa nilkkavamman.
Liikkujalla, jonka nilkka on nyrjahta-
nyt, on tapaturmaa seuraavien 12 kuu-
kauden aikana kymmenkertainen ris-
ki nilkan uudelleen nyrjdhtamiselle.
Vammat voivat myds osaltaan johtaa
nuorelle mieluisan liikuntaharrastuk-
sen lopettamiseen.



Keinoja tapaturmien
torjuntaan

Tapaturmatilanteisiin joutuneet hen-
kilot ovat itse arvioineet, ettd jopa yli
puolet tapaturmista olisi voitu valttaa
ennalta. Tapaturmien torjuntatydssa
pyritddn muuttamaan lainsdddantda
ja sdannoksia, vaikuttamaan ihmis-
ten kdyttdytymiseen ja asenteisiin,
parantamaan harrastus- ja liilkkumis-
ympdristdja seka kehittdamdan tuottei-
den ja vdlineiden turvallisuutta.

Maarallisesti riittava ja monipuoli-
nen lilkkkuminen on tehokas tapa suo-
jautua liikuntatapaturmilta jo lapsesta
ja nuoresta asti. Hyva fyysinen kunto
ja kehonhallintataidot auttavat niin
lasta kuin aikuista selviytymddn yl-
lattdvissdkin tilanteissa. Tehokkaas-
ti vammautumisriskia alentaa myos
riittdva, kuhunkin liikuntatilantee-
seen valmistava alkuverryttelysta ja
riittdvien liiketaitojen opettaminen.
Iso osa liikuntavammoista johtuu liik-
kujan puutteellisista taidoista tai vir-
hearvioista. Hyvin nukuttu yo ja riitta-
vd nesteen ja energian saanti pitdvat
vireystasoa ylld. Pienikin nestehukka
sen sijaan heikentdd tarkkaavaisuutta
ja liilkuntataitoja, jolloin haavereiden
vaara kasvaa.

Asianmukaisten varusteiden ja suo-
jainten kdyttd on ensiarvoisen tarke-
ad. Suojaverkko pelastaa monelta
trampoliinilla sattuvalta vammalta.
Kypdrdn kdyttaminen laskettelussa
saattaa pienentda padvamman riskin
jopa puoleen. Salibandyssd silma-
vammat voidaan puolestaan valttaa
kdyttamadlla suojalaseja myds har-
joittelussa ja hdontsypeleissd. Lajiin
soveltuvilla jalkineilla voidaan pal-
lopeleissd suojautua muun muassa
nilkka- ja polvivammoilta.

Talvisten liukastumisten aiheutta-
mia tapaturmia voidaan vdhentdd niin
hyvalla koordinaatio- ja tasapainotai-
dolla kuin jalkinevalinnoillakin. Nilkan
asentotunnon harjoitteet esimerkiksi
tasapainolaudalla ja kunnollinen tu-
keminen nilkan nyrjahdyksen jalkeen
vdhentda uusintavamman riskia te-
hokkaasti. Liikuntapaikalle siirtymi-
nen on monesti riskialttiimpaa kuin

itse lilkunnan harrastaminen. Pydrdi-
lykypédra ja heijastin pimedan aikaan
ovat hyvid henkivakuutuksia liikenne-
sdadntojen noudattamisen rinnalla.
Liikunta- ja vapaa-ajan tapaturmien
torjunnassa on tarkedd, etta eri tahot
valittdvat yhtendistd viestid. Koulussa
lapsille ja nuorille tarjotaan tietoa ja
opetetaan taitoja, jotka lisddvat liik-
kumisen turvallisuutta. Viestin vaiku-
tus vahvistuu, kun myos koti ja har-
rastusten ohjaajat pelaavat samoilla
pelisadnndilld ja kertovat samaa viestid.

Vinkkeja verkosta

UKK-instituutin koordinoiman Liikun-
tavammojen Valtakunnallisen Ehkai-
syohjelman (LiVE) tavoitteena on li-
sdtd vdeston fyysista aktiivisuutta,
mutta samalla vdhentda liikunnan pa-
rissa sattuvia tapaturmia ja vammoja.
LiVE lisaa lilkkunnanharrastajien hyvaa
terveyttd tukevia kdytdntojd, jotka pe-
rustuvat tutkimustietoon ja kdytannon
kentdlld tapahtuviin selvityksiin.

Terve Urheilija on LiVEn osa-ohjel-
ma, joka edistda nuorten urheilijoi-
den laadukasta ja terveyttd tukevaa
valmennusta ja ohjausta. Terveurhei-
lija.fi-sivuilla on tarjolla ilmaiseksi
runsaasti tietoa ja erilaisia kdytannon
tyokaluja harjoitusvideoista koulutus-
materiaaleihin.

Terve koululainen on LiVEn toi-
nen osahanke, jonka tavoitteena on
terveellisen ja turvallisen liikunnan
edistdminen kouluissa ja vapaa-aika-
na. Tervekoululainen.fi-verkkosivuilta
l6ytyy maksutta mm. monipuolisia tie-
topaketteja, tehtdvid, toimintamalleja
ja opetusvideoita. LiVEn kaikki materi-
aalit ovat vapaasti kdytdssa myds per-
heiden ja liikkujien avuksi. m
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Tutkimustieto palvelee
liilkuntaneuvontaa

Erja Toropainen, TtM, tutkija, UKK-instituutti

Terveydenhuollon ammattilaisten olisi hyva antaa asiak-
kailleen liikuntaneuvontaa entistda useammin ja neuvon-
nan pitdisi olla nykyistd monipuolisempaa. Tehostetut
liikuntaohjelmat, ohjattu ryhmdliikunta ja omatoiminen
liikkuminen seka Liikkumisresepti ovat vaikuttavia liikun-

taneuvonnan tydtapoja.

ieto erilaisten liikuntaneuvon-
Tnan ja lilkkumisen ohjauksen

kaytdntojen kustannusvaikutta-
vuudesta vaihtelee eikd vield osata
sanoa, toimiiko lilkunnan edistami-
nen samalla tavoin kaikissa toimin-
taympaéristoissd. Liikuntaohjelmien
erilaisuudesta huolimatta suuri osa
ohjelmista vaikuttaa mydnteisesti
terveyteen, muun muassa osallistu-
neiden eldmdnlaatuun, painoon, kaa-
tumistapaturmiin ja sairauspoissa-
oloihin.

Liikuntaneuvonnan
kaytannot

Tutkimusten perusteella ei voi sel-
kedsti todeta, millainen ohjaus tai
lilkuntaneuvonta olisi tehokkainta —
missd toimintaympadristossd annet-
tu tai kenelle kohdennettu neuvonta.
Tutkimusndytto on vaihtelevaa, mutta
ndyttad kuitenkin siltd, ettd elintapa-
ohjauksella on positiivinen vaikutus
ohjattavan kdyttaytymiseen. Elinta-
paohjaus saa ohjattavan pohtimaan
muutosta, poistaa esteitd toivotulta
kayttaytymiseltd tai luo edellytyksia
lilkkumista tukevalle sosiaaliselle ym-
pdristolle.

Ammattilainen voi parantaa liikun-
taneuvonnan sisdltod ja ohjauksen
vaikuttavuutta valitsemalla neuvon-
tamenetelmadt ja liikunnan tavoitteet
yksildllisesti sekd kertomalla paikal-
lisista liikuntamahdollisuuksista. Lii-
kuntaneuvontaa tulisi suunnata erityi-
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sesti sairaille ja henkildille, joilla on
jokin terveysriski.

Neuvonnassa keskustellaan poti-
laan tarpeista, motivaatiosta, nykyi-
sistd elintavoista ja liikuntaa edista-
vistd ja ehkdisevista tekijoista. Niiden
perusteella yksildllisia neuvoja ja oh-
jeita voidaan tarkentaa. Ohjausti-
lanteita voi olla yksi tai useampia.
Ohjausta voi tukea kirjallisella mate-
riaalilla, kdynnin jdlkeen puhelinoh-
jauksella ja seurantakdynnilld.

Neuvonnan vaikuttavuuden on osoi-
tettu parantuvan, kun painotetaan
kdyttaytymista eikd tietoa. Neuvon-
nassa on mahdollista kdyttda useita
kdyttaytymisen muutosta tukevia mal-
leja samanaikaisesti tai perakkain, sa-
moin kannattaa asettaa lahelld olevia
tavoitteita. Liikunnan toteutumista tu-
kee oma seuranta ja kannustavat pa-
lautteet.

* Nimitys met-
rimies viittaa
siihen, ettd vyo-
taron ymparys on
yli metrin (nai-
silla riskiraja on
90 cm)

Elintapaneuvonnan
aineistoja

Esimerkki kohdennetusta asiakas-
materiaalista on UKK-instituutin
Metrimies-tutkimuksessa* kehitetyt
lehtiset, jotka on tarkoitettu terveys-
neuvonnan asiakastydhon, esimerkik-
si tyoterveyshuoltoon. Niiden avulla
voidaan kadyda lapi asiakkaan elinta-
poja ja miettid keinoja niiden muutta-
miseksi.

Metrimiehen liikunta

Lehtinen kannustaa asiakkaita liikun-
nan aloittamiseen. Lehtisessd on
terveysliikunnan suositus sekd kuval-
lisia ohjeita lihaskuntoliikkeistd ja
venytyksista.

Metrimiehen ruoka

Lehtisessa on vinkkejd ateriarytmista
eri tybvuoroissa ja ruokavalinnoista.

Lisdksi yhdeksdn kohdan kysely ruo-
kasuositusten toteutumisesta.

Metrimiehen uni

Lehtisessa esitelldan keinoja, miten
voisi nukkua paremmin ja parantaa
pitkdaikaista vireytta. Mukana myos
unipdivakirja viikon nukkumisen seu-
rantaan.

DU nstitunge



Liikkumisresepti
toimii yhteistydlla

Perusterveydenhuollossa toteutetul-
la lilkkuntaneuvonnalla on mahdollista
lisata asiakkaan liikkumista. Vaikut-
tavaksi lilkuntaneuvonnan tydtavak-
si aikuisten ohjaamisessa on todettu
Liikkumisresepti, jonka kdyttd paran-
taa myos liikkuntaneuvonnan sisaltoa
ja seurantaa. Liikkumisreseptin kay-
tosta ja liikkuntaneuvonnan yhteis-
tydsta ammattilaisten on hyva sopia
yhdessd, jotta liikuntaneuvonta in-
tegroituu perusterveydenhuoltoon tu-
loksellisesti.

Liikkumisresepti-lomake ja sen
kdyttoohje on tulostettavissa UKK-
instituutin verkkosivuilta. Liikunta-
neuvonta yhteiseksi asiaksi -tydkir-
ja auttaa tyoyhteiséd kehittdmaan
omaa liikuntaneuvontaprosessiaan
ja Liikkumisreseptin kdyttéonottoa.
Myds tyokirjan ja siihen liittyvat lo-
makkeet voi tulostaa UKK-instituutin
verkkosivuilta (www.ukkinstituutti.fi/
lilkkumisresepti).

Liikkumisreseptin kdyttéonottoa ja
toimintamallin juurruttamista tukee
saannollinen tiedottaminen tydyh-
teisdssd, suunnitelmallinen yhteinen
koulutus ja kdyttokokemusten vaih-
taminen sekd vaikutusten arviointi.
Liikkumisreseptin liittdminen osaksi
eri potilas- tai riskiryhmien palvelu-
ketjuja edistdd myds toimintamallin
juurtumista.

tilkliumlsresenll allmlsme (@

abniees sasasimns embts

Henkilokohtainen
liilkuntaneuvonta

Liikuntapiirakka, liikuntaneuvonnan
asiakaslehtiset, liikkumisen seu-
rantakortit ja pdivakirjat helpottavat
asiakasvastaanotolla liikunta-asian
puheeksi ottamista, auttavat asiak-
kaan senhetkisen liikunnan vertaa-
mista suosituksiin ja antavat tietoa
liikunnasta.

Aikuisen ihmisen liikuntatottumuk-
set muuttuvat hitaasti ja monivaihei-
sen tapahtumasarjan kautta. Muutok-
set eri vaiheissa hdnelld on erilaiset
edellytykset liikkumisensa muuttami-
seen. Jotta asiakas edistyisi, ammatti-
laisen on sovitettava ty6tapansa muu-
tosvaiheen mukaiseksi.

Mitd mieltd liikkumisesta? Ajatus
alkuun -lehtinen on tarkoitettu vi-
rittdvddn tydskentelyyn sellaisten
asiakkaiden kanssa, joille koko liik-
kumisajatus on vieras.

Liikkeelleko? Jospa kokeilisit -lehti-
nen soveltuu asiakkaille, joilla on jo
herdnnyt kiinnostus liikkumiseen ja
joiden olisi siis haettava itselleen so-
pivia lilkkkumistapoja.

Asiakkaalle, jotka pyrkivdt neuvon-
nan tuella sdanndlliseen, tavoitteel-
liseen liikuntaan, on oma lehtisensa
Terveyttd ja mielihyvda - liikkumi-
nen tavaksi.

Jospa kokeilisit

TERVEYTTA JA MIELIHYVAR

Lehtisten mukana on kdyttoohje. Ne
tukevat vdhan liikkuvien asiakkaiden
henkilokohtaista liikuntaneuvontaa.

UKK-instituutin verkkosivuilla on
kdytossa Sahkodinen liikuntapiirak-
ka -sovellus. Sen avulla voi helposti
selvittad, miten hyvin asiakkaan vii-
koittainen liikunta vastaa liikunta-
suosituksia.

Liikkumisen viikko-ohjelma ja
seurantakortti sekd Liikkumisen
ja ruokailun seurantapdivdkirja on
tarkoitettu elintapaneuvonnan asia-
kastyohon, esim. tydterveyshuoltoon
tai ditiysneuvolaan. Niiden tavoittee-
na on auttaa asiakkaita ravitsemus-
ja liikuntatavoitteiden toteuttamisen
seurannassa.

Liikuntaneuvonnan asiakasmate-
riaaleja ja neuvonnan tukiaineistoja
voi tulostaa UKK-instituutin verkkosi-
vuilta tai tilata UKK-instituutin verkko-
kaupasta www.ukkinstituutti.fi/verk-
kokauppa.

(0 UHK-Instituutti
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liikkumisresepti

Liikuntaneuvonta yhteiseksi asiaksi
- tyokirja: www.ukkinstituutti.fi/
iikkumisresepti

Liikuntapiirakka: www.ukkinstituutti.fi/
liikuntpiirakka

Liikuntasuositukset: www.ukkinstituutti.fi/
ammattilaisille

Sdhkainen liikuntapiirakka:
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UKK-instituutin ylldpitaman Terveysinfo-tietokannan
hakuohjelma on uudistettu. Tietokantaan kootaan tietoja
eri jarjestdjen tuottamista, yleisolle suunnatuista terveys-
aineistoista — lehtisista, kirjasista, opetuspaketeista,
julisteista jne. Palveluun on kerdtty materiaalia jo vuodesta

1989 ldhtien.
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M Liikuntaneuvonnan asiakasmateriaalit
- tilaa ja tulosta » www.ukkinstituutti.fi

Tilaukset
www.ukkinstituutti.fi/verkkokauppa

Tulostus
www.ukkinstituutti.fi > ammattilaisille »
tyokaluja liikuntaneuvontaan

m Ammatillinen tdydennyskoulutus

UKK-instituutti jarjestdd monipuolista ammatillista
tdydennyskoulutusta terveydenhuollon ja liikunta-alan
ammattilaisille.

Tutustu ja ilmoittaudu
www.ukkinstituutti.fi/koulutus
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