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Suomalainen tietopohja lasten liikkumisesta
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• Suomessa tutkittu tieto lasten ja nuorten liikkumisesta sekä 

fyysisestä kunnosta on kansainvälisestikin katsoen vahva.

• Liikkumisen tutkimukset (mittari + kysely):

• LIITU-tutkimus (perusopetus) 2014, 2016, 2018 

• LIITU-tutkimus (toinen aste) 2020

• Fyysisen kunnon tutkimukset:

• Move!-mittaukset 2016 alkaen vuosittain

• Varusmiespalveluksen aloittajien kuntomittaukset 1975 alk.



LIITU 2018 -tutkimus kysely
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LIITU 2018 -tutkimus liikemittari
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Move!-mittaukset vuodesta 2016
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Varusmiesten kuntotulokset vuodesta 1975
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Kansainväliset suositukset ja tietopohja
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• Kansainväliset suositukset lasten ja 

nuorten liikkumisesta ovat päivittyneet:

• USA:n terveysministeriö 2018 

• WHO 2020

• Näiden yhteydessä on myös laadittu laajat 

tutkimuskatsaukset liikkumisen ja 

paikallaanolon vaikutuksista terveyteen.

• Hyvänä pohjana suomalaisille suosituksille.



• Liikkumisen suurempi määrä ja kovempi teho ovat myönteisesti 

yhteydessä sydämen ja verenkiertoelimistön terveyteen, lihaskuntoon ja 

luuston terveyteen. 

• Kestävyystyyppinen reipas ja rasittava liikkuminen parantaa 

kestävyyskuntoa, ja voimaharjoittelu parantaa lihaskuntoa. 

• Liikkuminen on yhteydessä terveen painon hallintaan. 

• Liikkuminen vähentää riskiä masennuksen kokemiseen ja 

liikkumisinterventiot vähentävät masennusoireita. 

Liikkuminen ja terveys lapsilla ja nuorilla
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• Sekä lyhytkestoinen että pitkäkestoinen reipas ja rasittava liikkuminen 

vaikuttavat myönteisesti aivojen terveyteen, kognitiiviseen 

toimintakykyyn ja akateemiseen suoriutumiseen (esim. koulumenestys, 

muisti ja toiminnanohjaus). 

Liikkuminen ja terveys lapsilla ja nuorilla
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• Paikallaanolon suurempi määrä on yhteydessä huonompaan 

terveyteen mm. kehon rasvamäärään, sydämen ja 

verenkiertoelimistön terveyteen, käytöshäiriöiden esiintymiseen, 

fyysiseen kuntoon ja itsearvostukseen. 

• Kun osa paikallaanoloajasta korvataan liikkumisella, erityisesti 

reippaalla ja rasittavalla liikkumisella, saavutetaan 

terveyshyötyjä.

Paikallaanolo ja terveys lapsilla ja nuorilla
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Tarkennuksia suositukseen
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• Suurin osa kestävyystyyppistä 
liikkumista

• Monipuolista ja taitoja kehittävää.

• Myös liikkuvuuteen on hyvä 
kiinnittää huomiota. 



Tarkennuksia suositukseen
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• Suosituksen mukainen määrä liikkumista voi 
kertyä useista liikkumisen hetkistä päivän aikana. 

• Vähäisempikin liikkumisen määrä on hyödyllistä, 
jos tunti ei tule täyteen. 



Tarkennuksia suositukseen
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• Liikkumisen ilo auttaa synnyttämään 
pysyviä tottumuksia. 

• Turvallinen ja yhdenvertaisesti 
saavutettava liikkuminen kuuluu 
kaikille lapsille ja nuorille. 



Kiitos kuulijoille
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