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THVISTELMA

yysisen aktiivisuuden, paikal-

laanolon ja fyysisen kunnon

merkitys vdestdn terveyden

ja kansantalouden kannalta

on korostunut entisestdan.
Liikkumattomuuden vuosittaisten
yhteiskunnallisten kustannusten on
laskettu olevan useita miljardeja, ja
lilan vdhdinen fyysinen aktiivisuus on
yhteydessd mm. useiden elintapasai-
rauksien sairastumisriskiin, heikkoon
elamdnlaatuun sekd heikentyneeseen
fyysiseen ja kognitiiviseen suoritusky-
kyyn. Vdhdisen fyysisen aktiivisuuden
ohella runsas istuminen ja muu paikal-
laanolo lisdd useiden terveysongelmien
riskid.

Fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sia ollaan parhaillaan pdivittamdssa
laajan, kansainvalisen, tieteellisen
arviointiprosessin perusteella. Pdivitys
mullistanee aikaisemmat suositukset
poistamalla mm. 10 minuutin rajan
liikunnan terveysvaikutuksista ja
korostamalla myos kevyen fyysisen
aktiivisuuden merkitystd seka paikal-
laanolon tauottamisen terveysvaiku-
tuksia. Jatkossa fyysisen aktiivisuuden
mittaamisessa korostuu koko fyysisen
aktiivisuuden janan merkitys paikal-
laanolosta rasittavaan liikkumiseen.
Tarkentuvat suositukset edellyttavat
fyysisen aktiivisuuden ja paikallaan-
olon entistd tarkempaa vdestdseuran-
taa. Kyselytietojen rinnalle tarvitaan
koko valveillaolon kestdvada fyysisen
aktiivisuuden seurantaa, jolla kyetddn
objektiivisesti mittaamaan kestoltaan
ja rasitustasoltaan erilaisten liikku-
misjaksojen sekd istumisen ja muun
paikallaanolon mdarat mukaan lukien
paikallaanolon tauottaminen.

Tdssd raportissa kuvataan suoma-
laisten liikemittarilla mitattua fyysista
aktiivisuutta ja paikallaanoloa seka
fyysista kuntoa. Padosa raportista
pohjautuu UKK-instituutin syksylla
2017 ja alkuvuodesta 2018 toteuttaman
Suomi 100 KunnonKartta -vdestotutki-

muksen alustaviin tuloksiin, joita on
tdydennetty Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen koordinoimien Terveys 2011
-tutkimuksen ja Alueellisen terveys- ja
hyvinvointitutkimuksen (ATH) tuloksilla.
Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta
ja paikallaanoloa tarkastellaan Jyvasky-
lan yliopiston kanssa toteutetun Lasten
ja nuorten liikuntakdyttaytyminen
Suomessa (LIITU) -tutkimuksen vuoden
2016 tulosten pohjalta. Lisdksi kunto-
tarkasteluissa on hyodynnetty Puolus-
tusvoimien aineistoja seka koululaisten
Move!-mittausten tuloksia. Raportin
tuloksissa esitetddn fyysisen aktiivisuu-
den, paikallaanolon ja kunnon keskei-
simpid kuvailevia tuloksia, menematta
kuitenkaan hyvin yksityiskohtaisiin
tarkasteluihin.

Raportin keskeiset tulokset osoit-
tavat, ettd suomalaiset aikuiset olivat
valveilla vajaat 15 tuntia vuorokaudesta.
Suurimman osan tdstd ajasta, vajaat 9
tuntia, he olivat paikallaan istuen tai
makuuasennossa. Liikkumisesta suurin
osa oli teholtaan kevytta. Reippaaseen
tai rasittavaan liikkumiseen kaytettiin
vain alle tunti. Keskimdarin viidesosa
tutkimuksen osallistujista toteutti kes-
tavyysliikuntasuosituksen eli harrasti
reipasta kestdvyystyyppista liikuntaa
ainakin kolmena pdivana viikossa
yhteensd vdhintddn kaksi ja puoli tuntia
siten, ettd yksittdinen liikuntakerta
kesti vdhintadn 10 minuuttia. Terveys-
kuntotestien tulokset olivat keskimaa-
rin paremmat miehilld kuin naisilla ja
nuoremmilla ikdryhmilld kuin vanhem-
milla.

KunnonKartta-tutkimuksen fyysista
aktiivisuutta, paikallaanoloa ja kuntoa
kuvaavat alustavat tulokset ovat hyvin
yhtenevid Terveys 2011 -tutkimuksen
tulosten kanssa. Ndiden toisistaan
erillisten poikkileikkausaineistojen
perusteella suomalaisten aikuisten
paikallaanolossa ja liikkumisessa ei ole
tapahtunut suuria muutoksia kuuden
viime vuoden aikana.

LIITU 2016 -tutkimuksessa lapset
ja nuoret istuivat tai olivat makuulla yli
puolet valveillaolo-ajastaan eli vajaat
8 tuntia. He liikkuivat reippaasti tai ra-
sittavasti keskimddrin kymmenesosan
ajasta eli vajaat 2 tuntia. Nuoremmat
ikdryhmat liikkuivat enemman kuin
vanhemmat, ja paikallaanolon méara
kasvoi idan myotd. Lapset ja nuoret
liikkuivat arkipdivind enemman kuin vii-
konloppuna. Erityisesti vahan liikkuvilla
lapsilla ja nuorilla suuri osa arkipdivdn
lilkkumisesta toteutui koulupdivan
aikana.

Jatkossa UKK-instituutti tarkentaa
ja tdydentda tdssd raportissa esitettyja
alustavia tuloksia. Lisdksi selvitetaan
myds liikemittarilla mitatun liikku-
misen, paikallaanolon ja unen seka
fyysisen kunnon yhteyksia terveyteen
ja hyvinvointiin sekad yhteiskunnalle
aiheutuviin kustannuksiin. Kevddn 2018
aikana toteutettiin myos uusi LIITU-tut-
kimus, joka tdydentda aikaisempaa
lilkemittareilla mitattua tietoa lasten
ja nuorten liikkumisesta ja paikallaan-
olosta. H
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