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Sisalto

« Suomalainen tietopohja lasten liikkumisesta
« Kansainvalinen tietopohja

* Lilkkumissuositus
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Suomalainen tietopohja lasten liikkkumisesta
« Suomessa tutkittu tieto lasten ja nuorten liikkkumisesta seka
fyysisesta kunnosta on kansainvalisestikin katsoen vahva.

* Liikkumisen tutkimukset (mittari + kysely):

* LHITU-tutkimus (perusopetus) 2014, 2016, 2018
* LHITU-tutkimus (toinen aste) 2020

* Fyysisen kunnon tutkimukset:
* Movel-mittaukset 2016 alkaen vuosittain

« Varusmiespalveluksen aloittajien kuntomittaukset 1975 alk.
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LIITU 2018 -tutkimus kysely

Kuvio 1. Liikkumissuosituksen tdyttavien (liikkumista jokaisena viikon pdivana vahintddn 60 minuuttia)
poikien osuudet (itsearvioitu) idn mukaan vuosina 2010 ja 2014 (WHO-koululaistutkimus) sekd vuosina 2016
ja 2018 (LITU-tutkimus) (%).
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LIITU 2018 -tutkimus liikemittari

Kuvio 6. Liikkumissuosituksen (vdhintdaan 60 minuuttia reipasta/rasittavaa liikkumista jokaisena
mittauspdivdnd) saavuttaneiden lasten ja nuorten osuudet LIITU 2018 -tutkimuksessa.
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Move!-mittaukset vuodesta 2016

Kuvio 7. Move!-mittauksen 20 metrin viivajuoksun mediaanitulos 5. luokkalaisilla vuosina 2016—2020.

Min:sek. Tytot Min:sek. Pojat

12:00 12:00

08:00 08:00
_ _ 0446  04:40 04:33 04:26 04:19
4:12 :

Y kAT L o B 04:00% ° ——————e

—— =0
00:00 00:00
2016 2017 2018 2019 2020 2016 2017 2018 2019 2020
Vuosi Vuosi

6 | 9.4.2021



Lo
N~
o
1
(qv]
-
(7))
D
O
(@
-1
>
-
D
(7))
=
O
-1
d
O
i
{ -
-1
=
-
D
)
(7))
lm
=
(7))
-
=
)

E

—_
= E
mf\
=
= =
S~
=

Jakauma(%)

o o o o o o
Fa) =) Fe) S Ea) =) = =
" " " " " —
8557 I
yLsz I
1t I
1192 I
785 I
0797 I
65500 i
7697 I
0892 I
5992 I
1857 i
8(97 I
- L
£ I
uo I
997 I
892 I
€897 I
6697 I
vELl I
0927 I
Al I
19923 i
6697 I
059 I
= = = = = o
2 = 3 : F =
~ ~ ~ ~ ~ ~

00z
6107
8107
L10T
9107
510
yL0
102
Lot
LL0T
0107
6007
800¢
L£00C
900¢
5002
¥00¢
€002
00t
L00C
000z
6661
8661
L661
9661
5661
¥661
€661
661
L661
0661
6961
8861
L861
9861
5861
¥861
£861
861
1861
086l
6/61
8761
L6l
961
561

Vuosi

s KESKIATVO i Vi 3 000 MELNd s allle 2 200 metria

7 | 9.4.2021



Kansainvaliset suositukset ja tietopohja

- Kansainvaliset suositukset lasten ja
nuorten liikkkumisesta ovat paivittyneet:

* USA:n terveysministerio 2018
« WHO 2020

« Naiden yhteydessa on myds laadittu laajat
tutkimuskatsaukset liikkkumisen ja
paikallaanolon vaikutuksista terveyteen.

- Hyvana pohjana suomalaisille suosituksille.
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Liikkkuminen ja terveys lapsilla ja nuorilla

 Liikkumisen suurempi maara ja kovempi teho ovat myonteisesti
yhteydessa sydamen ja verenkiertoelimistdn terveyteen, lihaskuntoon ja
luuston terveyteen.

« Kestavyystyyppinen reipas ja rasittava likkuminen parantaa
kestavyyskuntoa, ja voimaharjoittelu parantaa lihaskuntoa.

 Liikkuminen on yhteydessa terveen painon hallintaan.

 Liikkuminen vahentaa riskia masennuksen kokemiseen ja
likkumisinterventiot vahentavat masennusoireita.
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Liikkkuminen ja terveys lapsilla ja nuorilla

« Seka lyhytkestoinen etta pitkakestoinen reipas ja rasittava liikkuminen

vaikuttavat myonteisesti aivojen terveyteen, kognitiiviseen
toimintakykyyn ja akateemiseen suoriutumiseen (esim. koulumenestys,

muisti ja toiminnanohjaus).
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Paikallaanolo ja terveys lapsilla ja nuorilla

- Paikallaanolon suurempi maara on yhteydessa huonompaan
terveyteen mm. kehon rasvamaaraan, sydamen ja
verenkiertoelimiston terveyteen, kaytdshairididen esiintymiseen,
fyysiseen kuntoon ja itsearvostukseen.

« Kun osa paikallaanoloajasta korvataan liikkkumisella, erityisesti
reippaalla ja rasittavalla liikkkumisella, saavutetaan
terveyshyotyja.
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VALTIONEUVOSTO
STATSRADET

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille:

Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
liilkkumista vahintaan 60 minuuttia pdivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika
huomioiden. Runsasta ja pitkdakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.



PARANNA KESTAVYYTTA
Nosta reilusti sykettd ja hengsty. g ot

Hvukossa

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitka-

kestoista paikallaanoloa. VAHV 'STA LlHAKSIA JA LUUSTOA
Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa
jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.
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PARANNA KESTAVYYTTA

Nosta reilusti syketta ja hengasty. 3 krt

vilkossa
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VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

3 krt

viilkossa
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PYSY VIRKEANA

Tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa.
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LISAA HYVAA OLOA
Liiku aina kun voit. Taydennd liikunta-
harrastuksia arjen liikkumisella.
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PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa
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Tarkennuksia suositukseen

« Suurin osa kestavyystyyppista
liikkumista

* Monipuolista ja taitoja kehittavaa.

* Myos likkkuvuuteen on hyva
Kiinnittad huomiota.
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Tarkennuksia suositukseen

* Suosituksen mukainen maara liikkumista voi
kertya useista liikkkumisen hetkista paivan aikana.

» Vahaisempikin liikkkumisen maara on hyodyllista,
Jos tunti el tule tayteen.
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Tarkennuksia suositukseen

* Liikkumisen ilo auttaa synnyttamaan
pysyvia tottumuksia.

« Turvallinen ja yhdenvertaisesti
saavutettava liikkuminen kuuluu
kaikille lapsille ja nuorille.
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Kiitos kuulijoille
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