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Istumisesta on tullut elamantapa
— nyt on aika muutokselle!



Yhteiskunnassamme tydn fyysinen kuormitus on vahentynyt ja eldmantyylimme suosii istumista.
Vaikka suomalaiset harrastavat liilkuntaa varsin sddnndllisesti, on muu osa paivasta paljolti istumista:
varhaiskasvatuksessa, koulussa ja muissa oppilaitoksissa, tydssa, laitoksissa, kulkuneuvoissa ja kodeissa.
Runsaalla ja pitkdkestoisella istumisella ja muulla paikallaanololla on haitallisia vaikutuksia muun muassa sydan-
ja verenkiertoelimistdn ja tuki- ja likuntaelimiston terveyteen. Ndin ollen kaikenikaisten ihmisten tulisi valttaa
runsasta istumista, kulkea lyhyita valimatkoja kavellen ja pydrélla, seista julkisissa kulkuneuvoissa ainakin osan
matkasta ja pyrkia fyysisesti aktiivisiin tyStapoihin.

Lapsille likkuminen on luontaista, mika tukee kasvua ja kehitysta. Runsas istuminen ja liikunnan puute
heikentdavat myds lasten ja nuorten hyvinvointia eri tavoin. Yhteiskunnan ja vanhempien on luotava
ymparist6ja, jotka tukevat lapsen ja nuoren aktiivisuutta ja oppimista. Lapsille ja nuorille on tarjottava
aktiivinen eldmantapa, joka jatkuu I3pi koko eldaman. Vanhemmat voivat kannustaa lapsia monipuoliseen
leikkimiseen ja ulkoiluun, suosimaan kavelya ja pyorailya harrastus- ja koulumatkoilla, tauottamaan istumista
ruutujen ddressd ja liikkumaan reippaasti ainakin tunnin pdivdssd. Lasten ja nuorten ohjaajien ja opettajien
on tarjottava paivakoti- ja kouluikdisille fyysisesti aktiivisia toimintatapoja ja olosuhteita. Turhat rajoitukset ja
kiellot, jotka estavat liikkumista, pitdisi poistaa.

Valtaosa aikuisista tekee fyysisesti kevytta tyotd, kulkee matkansa kulkuneuvoissa istuen ja istuu runsaasti
myds vapaa-ajallaan. Niin opiskelu- kuin tydikdisten tulisi muuttaa arkeaan vahemman istumista suosivaksi. On
hyva kavelld tai pyoréilld lyhyet valimatkat harrastuksiin, oppilaitoksiin, toihin ja kauppoihin, kdyttda portaita
hissin sijasta ja suosia vaihtelevia asentoja runsaan istumisen valttamiseksi. Opiskelu- ja tySyhteisdissd voidaan
suosia aktiivisia tySpisteita ja -tapoja ja pitdd aktiivisia taukoja. Opiskelijaterveyden- ja tySterveyshuollon
pitdisi sisallyttdd fyysisen aktiivisuuden edistaminen ja istumisen vahentaminen osaksi terveystarkastuksia ja
kohtaamisia tySpaikoilla ja vastaanotoilla.

|akkailld liikkumiskyvyn ja istumisen merkitys terveyteen ja hyvinvointiin on vield nuorempia ikaryhmidkin
tarkedmpad. Arjen aktiivisuuteen jaistumisen vahentamiseen kannustavat ymparist&t ja palvelut ovat keskeisia
pyrittdessd aktivoimaan erityisesti likkumiskyvyltadn heikentyneitd idkkaita tai muita toimintakykyrajoitteisia
ihmisid. Kotipalvelun ja muun asumispalvelun tulisi ottaa erityiseksi tavoitteeksi edistdd idkkdiden ja
toimintakykyrajoitteisten ihmisten pdivittdistd liikkumista ja vahentdd istumista esimerkiksi osallistamalla
ja kannustamalla aktiivisuuteen. Kavely, pihatyét, ulkoilu ja muu sopivan rasittava fyysinen aktiivisuus -

lihasvoimaa ylldpitavia harjoitteita unohtamatta - ovat sopivia niille idkkdille, joilla on normaali toimintakyky. Jos



toimintakyky on heikentynyt, voi silti véhentdd ja tauottaa istumista. Sosiaali- ja terveydenhuollon laitoksissa
on annettava iakkdille ja muille toimintakyvyltdan rajoittuneille asiakkaille mahdollisuus paivittaiseen ulkoiluun
ja tukea arjen askareisiin.

Istumisen ja muu paikallaanolon merkittava vdhentdminen yhteiskunnassa edellyttdd hallintokunnat
ylittavad yhteistyStd niin kunnissa kuin valtakunnan tasolla. Paatoksid tarvitaan kaikilla hallinnonaloilla.

Yhteiskunnan on rakennettava likkumisen mahdollistava ja silhen kannustava ymparistd
joukkoliikenneratkaisuineen. Rakennusten suunnittelussa ja sisustuksessa johtavan teeman pitdisi olla
esteettébmyys ja arjen aktiivisten valintojen suosiminen. Sosiaali- ja terveysalan, opetusalan ja muun
asiakaspalvelussa tydskentelevan henkildston koulutuksessa on kiinnitettava erityistd huomiota runsaan
istumisen ja muun paikallaanolon vahentdamiseen ja istumisen tauottamiseen. Laitteissa ja teknologiassa
on entistd paremmin hyddynnettava sovellukset pitkdkestoisten paikallaanolojaksojen tauottamiseksi ja
vahentamiseksi.



Arbetets karaktdr i samhallet har blivit [attare och var livsstil gynnar sittande. Fast finlandare utévar motion
tamligen regelbundet, bestar den évriga delen av dagen till stor del av att sitta i frskolan, skolan och andra
l[droanstalter, arbetet, inrdttningar, kommunikationsmedlen och hemmet. Omfattande och langvarigt sittan-
de och annan ordrlighet har skadliga samband med bland annat hjért- och karlhalsan och halsan i stéd- och
roérelseorganen. Darmed bér manniskor i alla dldrar undvika omfattande sittande, promenera och cykla
korta avstand eller sta i de offentliga kommunikationsmedlen och efterstrava fysiskt aktiva arbetsformer.

Att réra sig ter sig naturligt for barn och stéder deras uppvaxt och utveckling. Omfattande sittande och
brist pa motion férsvagar ocksa barns och ungas valbefinnande pa olika satt. Samhallet och féraldrarna ska
skapa miljoer som stéder barns och ungas aktivitet och larande. Barn och unga ska erbjudas en aktiv livsstil,
som fortsatter genom hela livet. Férédldrar kan uppmuntra barn till mangsidig lek och utomhusmotion,
att gynna promenader och cykling under fritids- och skolresor, att inféra pauser i sittandet framfor en
skarm och réra pa sig hurtigt atminstone en timme om dagen. Barn- och ungdomsledare och larare ska
erbjuda barn i daghems- och skoldldern fysiskt aktiva arbetsformer och férhallanden samt avveckla onédiga
begransningar och férbud som férhindrar motion.

En majoritet av de vuxna utfor fysiskt latt arbete, gor sina resor stillasittande och sitter ocksa mycket pa
sin fritid. Bade personer i studiedldern och personer i arbetsfor alder bor andra sin vardag sa att den gynnar
mindre sittande. Det ar bra att ga eller cykla korta avstand till fritidsaktiviteterna, laroanstalten, jobbet och
affarerna, anvanda trapporna i stéllet for hissen och gynna varierande stallningar for att undvika omfattande
sittande. Inom studie- och arbetsgemenskaperna kan man gynna aktiva arbetsstationer och -sétt och halla
aktiva pauser. Studerande- och féretagshalsovarden kan inkludera framjande av fysisk aktivitet och minskning
av sittandet som en del av hédlsoundersdkningarna och mdtena pa arbetsplatser och mottagningar.

Roérelseformagans och sittandets betydelse for hdlsan och valbefinnandet hos éldre ar till och
med viktigare an for yngre aldersgrupper. Miljder och tjanster som sporrar till aktivitet i vardagen och
minskning av sittandet ar centrala ndr man efterstravar att aktivera sérskift dldre ménniskor med nedsatt
rérelseformaga. Hemtjansten och den vriga boendeservicen for dldre bér som sarskitt mal satta upp att
frdmja dagliga rorelseaktiviteter for dldre och minska sittandet till exempel genom att engagera dem och
uppmuntra till aktivitet. Promenader, gardsarbete, utomhusmotion och annan lagom anstrdngande fysisk
aktivitet — utan att gldmma traningsmoment som uppratthaller muskelstyrkan — lampar sig for aldre med

normal funktionsférmaga. Om funktionsférmagan har férsvagats kan man anda minska och infora pauser i



sittandet och vid behov be om hjdlp med utomhusmotion. | social- och hdlsovardens inrattningar ska aldre
ges mdjlighet och stod till steg for att klara av vardagsbestyren.

Enbetydande minskningavsittandet ochannanordrlighetisamhallet férutsétter forvaltningséverskridande
samarbete i savdl kommuner som pa riksniva. Beslut beh&vs inom alla forvaltningsomraden.

Samhdllet ska bygga en miljo som majliggdr och uppmuntrar till rérlighet med sina kollektivtrafiklésningar.
Det ledande temat vid planering och inredning av byggnaderna bér vara tillganglighet och gynnande av aktiva
val i vardagen.

Inom utbildningen f&r personal som arbetar inom social- och hdlsovardsbranschen, undervisningspersonal
och 6vrig personal inom kundtjanst ska man fasta sarskild uppmarksamhet vid minskningen av omfattande
sittande och annan orérlighet och inférandet av pauser i sittandet. Tilliampningarna for utrustning och inom

teknologin ska utnyttjas dnnu battre for att avbryta och minska perioder av langvarigt stillasittande.



Work has become physically lighter in our society and our lifestyle involves a great deal of sitting. Even
though Finns exercise very regularly, they spend most the day sitting in day care, school, work, institutions,
vehicles and at home. Sitting or remaining stationary at length has negative impacts on cardiovascular and
musculoskeletal systems. Therefore, people of all ages should avoid excessive sitting, walk or cycle short
distances or stand in public transport, and try to maintain physically active ways of working.

For children, moving is natural and supports growth and development. Too much sitting and a lack of
exercise weaken the well-being of children and young people in many ways. The society and parents should
create environments that support the activity and learning of children and young people. Children and
young people should be introduced to an active way of living, which will continue throughout their lives.
Parents can encourage their children to play and spend time outdoors, walk and cycle their way to school
and hobbies, take breaks from sitting in front of a screen and to be active at least one hour a day. Children’s
instructors in day care and teachers at school should offer children physical activities and physically active
environments and remove unnecessary limitations to exercise.

Most adults do physically non-strenuous work, sit their way to work and also spend a lot of their free
time sitting. People in school and at work should change their everyday lives in order to avoid sitting. It
is good to walk or cycle short distances to hobbies, school, work or shops, take the stairs instead of the
elevator and change positions to avoid sitting. Schools and offices can introduce active work stations and
methods and take active breaks. Student and occupational health care services can include the promotion
of physical activity and prevention of excessive sitting in health checks and sessions at the office or practice.

Among the elderly, mobility and sitting have an even bigger impact on health and well-being than among
younger age groups. Environments and services that encourage activity and less sitting in everyday life are
essential in activating the elderly and otherwise less mobile. Home services and other housing services
for the elderly should strive to promote daily exercise and reduce sitting by engaging and encouraging
the elderly to be active in various ways. Walking, gardening and other suitably strenuous physical activity -
including muscle-building exercise - are appropriate for elderly people with normal capabilities. If capability
is reduced, one can still reduce uninterrupted sitting and request help for going outside, for example. Social
and health care institutions should give the elderly the opportunity and necessary support for taking steps

in their daily routines.



A significant reduction of sitting and immobility in the society requires multisectoral cooperation on the
municipality and national level. Decisions must be made within all administrative sectors.

The society should build an environment enabling and encouraging for physical activity; these include
all public transport solutions. Accessibility and active choices in everyday life should be the main themes in
building designing and interior decorating.

In social and health care, education and customer services staff training, particular attention should be
paid to reducing sitting and immobility and taking breaks from prolonged sitting. Devices and technology

should focus on applications that interrupt and reduce long periods of immobility.



Eldmantapamme perustuu nykyisin pitkalti istumiseen. Istumme mielellimme television, tietokoneiden ja
muun viihteen ddressa, samoin oppitunneilla, tydpaikoilla, laitoksissa ja kulkuneuvoissa. Organisaatioissamme
on istumista suosiva toimintakulttuuri, jonka muuttaminen fyysisesti aktiivisemmaksi on suuri haaste.
Tarvitsemme asenteiden muutosta ja halua valita fyysisesti aktiivisempi vaihtoehto istumisen sijasta. Lisaksi
yhteiskunnan on tarjottava mahdollisuuksia liikkumista suosiviin valintoihin.

Meilla on mahdollisuus onnistua eldmantavan muutoksessa. Tama edellyttda arkipaivimme muuttamista
niin, ettd voimme valita fyysisesti aktiivisempia vaihtoehtoja. Varhaiskasvatuksessa, koulu-, opiskelu- ja
tyopdivissd on oltava véhemman pitkakestoista istumista. Sama koskee laitoshoitoa. Kaikenikdiset ihmiset
voivat kulkea nykyista enemman lyhyitd asiointimatkoja ja siirtyd paikasta toiseen kavellen ja pydriillen sen
sijaan, ettd kayttdisivit moottoroituja ajoneuvoja. Myds vapaa-aikana kaikenikaiset voivat likkua ulkona
enemman tai tehda kotona fyysisesti aktiivisia puuhia.

Istumisen vdhentdminen on jokaisen yksilén henkilkohtainen valinta, mutta yhteiskunta ja yhteisot
voivat monin tavoin tukea ja kannustaa fyysisesti aktiivisiin valintoihin. On térkeds, ettd arkiymparistémme
on likkumista suosiva ja siihen kannustava. Liikkumista rajoittavia turhia rajoituksia ja kieltoja on poistettava.
Fyysiselle aktiivisuudelle on luotava suotuisat sisa- ja ulkotilat paivakodeissa, kouluissa ja opiskelupaikoissa,
tyopaikoilla ja palveluasumisessa. Turvalliset, esteettémdt ja viihtyisdt arjen ymparistét kevyen likenteen
vaylineen, ulkoilureitteineen ja muine viheralueineen antavat kaikille ikdryhmille mahdollisuuden liikkumiseen.

Jotta istumista ja muuta paikallaanoloa voidaan merkittavasti vahentda, tarvitaan hallinnonalojen rajat
ylittavaa yhteisty&td niin kunnissa kuin valtakunnallisesti. Paatoksid tarvitaan kaikilla hallinnonaloilla.

ISTU VAHEMMAN — VOI PAREMMIN! - suositusten tarkoituksena on esitelld kiytannéllisia keinoja
vdhentdd istumista. Suositukset on tarkoitettu sekd eri-ikdisille ihmisille ettd pdivakodeille, oppilaitoksille,
tydyhteisdille, sosiaali- ja terveydenhuollon laitoksille ja kuntien eri toimialoille. Suositukset on valmisteltu
asiantuntijatydryhmdssa sosiaali- ja terveysministerion ja opetus- ja kulttuuriministerion yhteisen, terveyttd
edistavan liilkunnan ohjausryhman toimeksiannosta. Tyoryhmén puheenjohtajana on toiminut johtaja Tommi
Vasankari UKK-instituutistajasihteerindylitarkastajaMariMiettinen sosiaali-jaterveysministeriosta. Tydryhman
jasenind ovat toimineet kulttuuriasiainneuvos Paivi Aafto-Nevalainen opetus- ja kulttuuriministeriosta,
johtaja Eino Havas LIKES-tutkimuskeskuksesta, vt. erikoisladkadri Harri Helajarvi Paavo Nurmi keskuksesta,
professori Jaakko Kaprio Helsingin yliopistosta, professori Kari Reijula TySterveyslaitoksesta, tiimipaallikko

Sirpa Lusa TyGterveyslaitoksesta, professori Tiina Laatikainen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksesta/ Ita-



Suomen Yliopistosta, tutkija Arto Pesola Jyvdskylan yliopistosta, tutkimusjohtaja Tuija Tammelin LIKES-
tutkimuskeskuksesta ja tiimin vetdja Matleena Livson Valo ry:sta.

Lampimat kiitokset koko tydryhmélle ansiokkaasta kirjoitustydstal

Juha Rehula

Perhe- ja peruspalveluministeri



| Istutaan vahemman ja
Ikutaan enemman —
pienesta prtaen lapi elaman!

Sdcdnndllinen likunta ja terveellinen ravinto ovat keskeisid
terveyden ja hyvinvoinnin edistdjid, mutta tyon fyysinen kuormit-
tavuus on vdhentynyt ja koko eldmdntapamme on muuttunut
entistd kevyemmodksi. Tdmd edistdd likkumattomuutta ja saa
meiddit istumaan aiempaa enemmdn.

Runsadlla ja pitkdkestoisella, yhtdjaksoisella istumisella on
todettu olevan itsendiisic, muista elintavoista riippumattomia
haitallisia yhteyksid terveyteen. Nditd haittoja aiheutuu lagjasti
kehossamme tuki- ja likuntaelimistdstd syddn- ja verenkierto-
elimistoon. Siksi:

|.Valta runsasta istumista ja paikallaanolon jaksoja aina kun vain mahdollista.

2. Kulje tyo-, koulu- ja asiointimatkasi tai ainakin osa matkaa kavellen tai pyoraillen, voit
myos seista osan matkaa julkisissa kulkuneuvoissa.

3. Pyri fyysisesti entista aktiivisempiin ja monipuolisempiin tyotapoihin niin, etta
asennot ja toimintatavat vaihtelevat saannollisesti.



Naissd suosituksissa istumisella tarkoitetaan istumisen ohella myds kaikkea muuta paikallaanoloa
seisomista lukuun ottamatta. Ohjeistus istumisen vdhentdmiseen ja tauottamiseen tarkoittaa siten
esimerkiksi pyoratuolia kayttavilla fyysisen aktiivisuuden lisddmistd, vaikka istuvasta asennosta ei kyettaisikdan

aina nousemaan Yylos.

Paivittdinen runsas ja yhtijaksoinen istuminen ja muu paikallaanolo ovat yhteydessa:

- kohonneeseen kuolemanriskiin

sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin

aineenvaihduntasairauksiin kuten tyypin 2 diabetekseen

- depressioon

syopasairauksiin
- hengityselimiston sairauksiin

- tuki- ja liikuntaelimiston ongelmiin



Lapsille likunta ja ympdriston aktiivinen tutkiminen on
luontaista, mikd tukee kasvua ja kehitystd. Runsas istuminen
ja vdhdinen likunta heikentdvct my6s lasten ja nuorten
hyvinvointia eri tavoin. Me aikuiset voimme luoda ympdriston,

joka tukee lapsen ja nuoren aktiivisuutta ja oppimista. Tehdddn
se yhdessd, lapsen ehdoin!

Vanhempien on tarjottava lapselle mahdollisuus toteuttaa
itseddn aktiivisesti kotona, koulussa ja vapaa-ajalla. Annetaan

lapselle ja nuorelle mahdollisuus likunnalliseen eldmdntapaan,
joka jatkuu Icipi koko eldman.

- Runsas tai pitka yhtijaksoinen istuminen aiheuttaa terveyshaittoja lapsille ja nuorille.
Ylakouluikaiset viettavat paivastaan lahes yhta paljon aikaa istuen kuin aikuiset.

Saanndllinen liikunta ja kohtuullinen istuminen vahentavit tuki- ja liilkuntaelinten

vaivoja, ehkaisevat ylipainoa ja muutoinkin tukevat terveytta ja hyvinvointia
monin tavoin.

Aktiivinen ja liikunnallinen arki on yhteydessa parempiin oppimistuloksiin.



2.1 Suositukset lapsille ja nuorille

Lapsi — leiki ja liku monipuolisesti. Liikkua voi monella tavalla kotona, leikkikentalld, pihapeleissd tai
[dhiluonnossa. On hyva leikkid ja likkua ulkona paivittain.

Nuori — liku monipuolisesti ja hyddynnd arjen tarjoamat liikkumismahdollisuudet! Kulje kouluun,
harrastuksiin ja kavereiden luo aktiivisesti aina, kun vain voit - jalan, pyoralld tai rullalaudalla. Kannattaa
valita sellainen likkumistapa, josta nauttii - yhdessa kavereiden kanssa. Pienistakin matkoista kertyy viikon ja
vuoden aikana paljon liikuntaa, ihan huomaamatta.

Lapset ja nuoret —miettikds, voisitteko vahentda ja tauottaa istumista kotona? Tietokonetta, tabletteja
ja kannykkad voi kayttad valilla myds seisten.

Kannattaa muistaa yhden tunnin saanté: ald istu paikallasi yhtédjaksoisesti tuntia enempaa ja liku ainakin

yksi tunti paivassa.

Luonto on hyva
liikuttaja ja opettaja.



2.2 Suositukset lasten vanhemmille

Vanhemmat — luokaa lapselle kotiin ja pihapiiriin ymparistd, jossa monipuolinen leikki ja muu fyysisesti
aktiivinen toiminta ovat mahdollisia. On hyva kuunnella ja ottaa huomioon lapsen ajatukset. Innostakaa lasta
sekd sisdlld ettd ulkona toimintaan, jossa liike ja paikallaanolo vaihtelevat luonnollisesti. Kannustakaa lasta
leikkimaan ja liikkumaan ulkona kaikkina vuodenaikona. Ulkona aktiivisuus lisddntyy luonnostaan.

Poistakaa rajoitukset ja kiellot, jotka turhaan estdvat lasta liikkumasta vapaasti. Innostakaa lasta
monipuoliseen liilkuntaan. Nain tuette lapsen kasvua, kehitysta ja oppimista.

Aikuisilla on vastuu siitd, ettei lapsi ei vieta likaa aikaa istuen. Kannustakaa lasta ja nuorta keskeyttamaan
saanndllisin valiajoin tietokoneen ja mobiililaitteiden kayttd. Sopikaa lasten ja nuorten kanssa pelisadnnét

ruutujen ddressd istumisesta niin, ettei yhtdjaksoista istumista tule kerrallaan tuntia enempaa.

Liikkuminen yhdessa
on mukavaa!
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Sisustakaa lapsen huone ja kotinne niin, ettd se motivoi vaihtamaan asentoa. Valttakda sijoittamasta
televisiota ja muita ruutuaikaa lisddviad laitteita lapsen huoneeseen. Tietokonetta ja kdnnykkdd voi kayttad
my6s seisten tai jumppapallolla istuen. Seisomista ja likkumista vaativat tietokonepelit tuovat asentoon
vaihtelua jatkuvan istumisen sijaan.

Kannustakaa lasta kulkemaan aktiivisesti kouluun ja harrastuksiin. On hyva kdyda yhdessa lapi turvallisin

reitti ja harjoitella kulkemista. Jos matka on vahan pidempi ja on kdytettava julkista kulkuneuvoa, voi lapsi liikkua

omin jaloin ensin lahtopysakille ja jaddessddn pois taas pysakiltd eteenpdin. Vélttakaa lapsen kuljettamista
autolla.

Kannusta lasta liikkumaan
ja leikkimaan kavereiden
kanssa ulkona.



Antakaa lapselle likunnallinen esimerkki. Lapset nauttivat, kun asioita tehddan yhdessd. Toimikaa myos
omassa arjessanne aktiivisesti. Vdhentdkad ja tauottakaa omaakin paikallaanoloanne ja istumistanne, myos

silloin, kun vietdtte aikaa lapsen kanssa.

Vanhempien esimerkilla
on suuri vaikutus lapseen -
osallistu, innostu ja kannusta!
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Aidosti yhdessa vai kumpikin
erilldian, kumman sina valitset?




2.3 Suositukset ohjadjille ja opettdijille

Tukekaa lasten ja nuorten toimintaa, oppimista ja likkumista ikdd vastaavalla tavalla. Pyrkikdd vahentamaan
sekd sdadanndllisesti katkaisemaan lasten ja nuorten tunteja kestavd, yhtamittainen paikallaanolo ja istuminen.
On hyva perustella, miksi istumisessa on tarkedd pitad taukoa.

Poistakaa rajoitukset ja kiellot, jotka turhaan estavat lasta liikkumasta vapaasti. Tarjotkaa vaihtelevia ja
innovatiivisia toimintatapoja, jotka innostavat oppimiseen ja tehostavat sitd. Kannattaa sisallyttad opetukseen
ja jokaiseen koulupaivaan asentojen vaihtelua ja monipuolista fyysista aktiivisuutta.

Ottakaa huomioon kaikessa opetuksessa se, mitd haittaa on tunteja kestavasta yhtdjaksoisesta istumisesta.
Kehittakad yhdessa lasten ja nuorten kanssa pdivakodin ja koulun olosuhteita ja tapoja vahentdd istumista.
Kouluissa tdmd kannattaa ottaa osaksi myds teoreettista ja kdytannollista opetusta.

Opettajat — olkaa itse esimerkkind oppilaille.

Aktiiviset tyotavat
innostavat oppimaan.
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2.4 Suositukset pdivikodeille, kouluille ja kunnille

Piivakodin henkiléstoé — kannustaako teiddn paivakotinne aktiiviseen leikkiin sisalld ja ulkona? Poistakaa
rajoitukset ja kiellot, jotka turhaan estavét vapaan likkumisen.

Piivakodit ja koulut — luokaa lapsille ja nuorille ymparistd, joka kannustaa ja opettaa vaihteleviin
tapoihin leikkid, toimia ja tyoskennelld. Tarjotkaa erilaisia aktiivisia tydtapoja ja kannustakaa tydskentelyyn
asentoa vaihtaen.

Opettajat — onko teidan koulussanne mahdollisuus tydskennelld valilla seisoen ja jaloitella oppituntien
aikana? Rakentakaa aktiivisuuteen kannustava oppimisymparisté sekd opetustiloihin ettd niiden ulkopuolelle.
Ottakaa kalustuksessa, tiloissa ja toiminnassa huomioon lasten ja nuorten erilainen kasvu- ja kehitysvaihe.

Kouluterveydenhoito — sisillyttakad likunta-aktiivisuuden edistdminen ja istumisen vahentdminen
osaksi terveystarkastuksia.

Kannustakaa lasta kulkemaan pdéivéakoti-, koulu- ja harrastusmatkat aktiivisesti: jalan, polkupyoralld tai

potkulaudalla. Lisatkaa aktiivisuutta leikkeihin, valitunneille ja oppitunneille jatkuvan istumisen vastapainoksi.

Pyoriily, kavely
tai potkulautailu



3 Opiskelijat ja tydikaiset:
"vahenna istumista koko
paivan aikanal”

Valtaosa suomalaisista tekee fyysisesti kevyttd tyotd, kulkee
matkansa kulkuneuvoissa istuen ja istuu runsaasti myos
vapaa-ajallaan. Tamdn vuoksi enemmisté kansalaisista viettdd

valveillaoloajastaan suurimman osan paikallaan, pdciosin istuen.

Edes sddnndllinen vapaa-ajan likunta ei pysty ehkdisemddn
runsaan pdivittdisen istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.

Arjen aktiivisuuteen, istumisen vdhentdmiseen ja asentojen

vaihtamiseen kannustavat ympdristét ja erilaisten toimintojen
suunnittelu auttavat muuttamaan tottumuksia. Siksi opiskelu-
ja tyoyhteisoissd sekd kaupunkisuunnittelussa ja muissa arjen

toimintatapojen suunnittelussa olisi johtavina periaatteina oltava

likkumisen edistdminen, istumisen vdhentdminen ja asentojen
vaihteleminen.
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- Aikuiset suomalaiset istuvat, makaavat tai seisovat paikoillaan yli kolme neljasosaa
valveillaoloajastaan.

- Péivittdinen runsas istuminen ja useita tunteja kestavat yhtajaksoiset istumisjaksot
aiheuttavat merkittivia terveyshaittoja.

-Yli 7 tuntia paivassa istuvilla jokainen lisatunti istumista kohottaa kuoleman riskia 5 %.

-Yli 9 tuntia paivassa istuvilla suomalaisilla istuminen on yhteydessa lihavuuteen, unen
riittamattomyyteen ja runsaampaan laakarissakayntien lukumaaraan.

- Tyossa ja vapaa-ajalla istumisella voi olla erilainen yhteys terveyteen. Joissakin
tutkimuksissa runsas vapaa-ajalla istuminen on vahvemmin yhteydessa
terveysongelmiin kuin tyossa istuminen.

\_ _J

3.1 Suositukset opiskelijoille ja tydikdiisille
Opiskelija ja tydikdinen — muuta arkeasi rutiini kerrallaan niin, ettd vahennat istumista ja pidat taukoja
pitkissd istumisissa. Tunnista omat tapasi mittaamalla aktiivisuuttasi tai askeleitasi. Aloita muutos asioista,

jotka toistuvat arjessasi usein. Suuri osa vapaa-ajan istumisesta vietetddn television ddressa.

illoin arkipdivina tekee noin
150 kilometria vuodessa.




Kaikki fyysinen aktiivisuus on hyvastd. Loyda itsellesi mieluisat tavat lisatd liiketta niin opiskelussa,
tydssd kuin vapaa-ajallakin. Jatka muutoksen tekemistd sitkedsti, silld uudet tavat muuttuvat tottumuksiksi
muutamissa viikoissa tai kuukausissa.

Kavele tai pyordile lyhyet matkat oppilaitokseen, téihin, harrastuksiin, kauppaan ja muualle aina kun se on
mahdollista. Yhden ylimaaraisen 300 metrin pysakinvalin kdveleminen joka arkipaiva aamuin illoin tarkoittaa
kolme kilometrid kdvelyd viikossa ja noin 150 kilometrid vuodessa.

Kéyta portaita aina kun se on mahdollista. Riped portaiden nousu kuluttaa tehokkaasti energiaa ja
kohottaa kestavyyskuntoa.

Asentoja vaihtelemalla lisddt kehon ja mielen vireytta. Monia asioita voi istumisen sijaan tehda seisten tai
kevyesti likuskellen. Sanomalehden lukeminen, ruokailu, kahvitauko ja television tai muun ruudun katselu
onnistuvat hyvin my&s seisten. Nouse kotona sohvalta kerran pari tunnissa. Seminaareissa jarjestdjd voi
kehottaa antamaan aplodit seisten - voit my&s itse toimia suunnanndyttdjanal

Muista kohtuus kaikessa. Raskaissa tdissd lepohetki istuen, tai hetki jopa makuulla voi olla paikallaan.

Portaiden nousu
kavellen on arjen
tehotreeni.




3.2 Suositukset opiskelu- ja tydyhteisdille

Opiskelu- ja tydvireys paranevat, kun istuminen véhenee ja pitdd taukoja ja vaihtelee asentoa pitkddn
yhtdjaksoisesti istuttaessa. Usein muutokset tydskentelyasennoissa lisddvat myds tydn tuottavuutta. Fyysisen
aktiivisuuden edistaminen kuuluu koko opiskelu- ja tydyhteisélle. Sitoutuminen aktiiviseen arkeen tapahtuu
totuttuja tapoja rohkeasti kyseenalaistaen, uusia toimintatapoja yhdessa ideoiden ja uusia tapoja yhdessa
sopien. Opiskelussa ja tydssd omaksutut entistd aktiivisemmat toimintatavat siirtyvat helposti myds osaksi
vapaa-aikaa, aktiivisempaa elamantapaa.

Laatikaa opiskelu- ja tySyhteisdlle yhdessd eri toimijoiden (tyopaikoilla johtotaso, esimiehet,
luottamusmiehet, henkiléstéhallinto, tydterveys- ja tySturvallisuushenkildstd) kanssa pelisianndt istumisen
vahentdmiseksi ja istumisjaksojen tauottamiseksi. Miettikdd tyOpaikan kokouskaytdntdjd ja oppilaitoksissa
opetustilaisuuksia niin, ettd niissa istuminen vahentyisi ja ettd pitkid istumisjaksoja voitaisiin lyhentaa.

Oppilaitosten johto, tyonantajat, esimiehet — rohkaiskaa opiskelijoita ja tydntekijoita kulkemaan

valimatkat kavellen tai pyoralld. Voitte edistaa tata luomalla olosuhteita ja sopimalla kdytantdja, jotka tukevat

aktiivista liikkumista paikasta toiseen. Ottakaa huomioon myds pienten lasten vanhemmat.

Perhe voi liikkua yhdessa
kouluun ja téihin - jokainen
liikkuu ikdan sopivalla tavalla.



Oppilaitosten johto ja esimiehet — pitdkdd joukkonne virkednd! Vaalikaa yhdessa sovittuja
toimintatapoja. Johtakaa omalla esimerkillanne ja keskustelkaa asiasta osana perehdytysta, kehityskeskusteluja,
palavereja ja muita yhteisid hetkia. Luokaa oppilaitosten ja tydpaikkojen fyysinen ymparistd ja toimintakulttuuri
sellaiseksi, ettd se kannustaa vahentamadn runsasta istumista ja pitamadn yhtajaksoisessa istumisessa taukoja
- sekd opiskelun, tydn ettd lounas- ja kahvitaukojen aikana.

Opettajat — ottakaa istumisen tauottaminen sekd asentojen vaihteluun kannustavat tyStavat osaksi
luento- ja opetuskulttuuria opiskelijoiden toimintatapojen muuttamiseksi.

Tyoturvallisuustoimijat — arvioikaa tydpaikan istumisen madrad osana muuta riskinarviointia. Jos
istumista on runsaasti, tehkda yhdessa toimenpiteita tilanteen korjaamiseksi.

Kokouksia voi pitda seisten tai kivellen
— se sopii kaikkiin tyoyhteisoihin.
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Opiskelijaterveydenhuolto ja tyéterveyshuolto — sisillyttakaa likunta-aktiivisuuden ja istumisen
kartoittaminen sekd aktiivisuuden edistdminen ja istumisen vahentdminen osaksi terveystarkastuksia
ja kohtaamisia tyopaikoilla ja vastaanotoilla. Toimikaa uusien aktiivisten toimintatapojen |8ytamisen ja
kayttddnoton tukena, niin ettd uudet toimintatavat jadvat pysyvasti osaksi arkea. Ottakaa huomioon henkilén
yksildlliset toiveet, tydn piirteet ja muut elintavat.
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Rakentakaa yhdessa tyopisteesta fyysista aktiivisuutta tukeva.
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Henkil6stéhallinto ja henkil6stén edustajat yhdessa tyonantajan kanssa — sisillyttakaa
fyysisen aktiivisuuden edistaminen ja istumisen véhentdminen hyvan tydpaikan tunnusmerkkeihin.
Tyoémarkkinajarjestot —tukekaa fyysisen aktiivisuuden edistamistd ja istumisen vahentamistd yhdessa
sopimusten, koulutuksen ja viestinnan keinoin. Haastakaa eri toimijoita yhteisen tavoitteen toteuttamiseksi.
Fyysisesti aktiivinen, sopivasti tydasentoja vaihteleva ja istumista vahentava tai tauottava tyontekija on

yksilon, tydnantajan ja yhteiskunnan etu.

=

Yhteinen taukoliikunta tuo hyvinvointia kaikille.
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4 lakkaat tar toimintakyvyltaan
rajorttuneet ihmiset: "lisaa
likettd arkeen oman
toimintakyvyn mukaan!”

ldkkdiille tai toimintakykyrajoitteisille ihmisille likkumiskyvyn
sdilyttamisen ja istumisen vdhentdmisen merkitys terveydelle ja
hyvinvoinnille on térkedd ja se korostuu vanhenemisen mydtd.
Fyysisen toimintakyvyn sdilyminen mahdollistaa osallistumisen
ja itsendisen selviytymisen arjessa. Lilkkumiskykyd parantavat
pdivittdinen arkilikunta ja likuntaharjoittelu. Pienikin likkeelle

Ichto on hyddyllistd.

Hyvdn fyysisen toimintakyvyn ylidpitdminen ja erityisesti
lihasvoimaa ja tasapainoa harjoittava likunta vdhentdd myds
kaatumisriskid. Lahes kolme neljdistd kaatumisesta tapahtuu
vdhdn likkuville ickkdille, joita miehistd on yli kolmasosa ja
naisista noin puolet.

Esteettomdit, turvalliset ja virikkeelliset sisd- ja ulkoympdristot
kannustavat aktiivisuuteen arjessa ja auttavat vahentdmddn



istumista. Arkilikuntaa tdydentdvdt toimintakyvyltadn erilaisille
ickkdille kohdennetut likuntaryhmdt. Idkkdiden hoivapalveluiden
toimintakulttuurissa on keskeistd toimintakykyd edistdva tydote.
Siind kannustetaan pdivittdiseen likkumiseen ja istumisen
vdhentdmiseen tarjoamalla mielekdstd toimintaa.

- Istuminen ja muu paikallaanolo lisaantyy ian karttuessa. Yli 75-vuotiailla runsas
istuminen on yleisempaa kuin tata nuoremmilla.

- Péivittdinen runsas istuminen ja pitkat yhtajaksoiset istumisjaksot aiheuttavat
merkittavia terveyshaittoja iakkailla.

- Erityisesti iakkailla miehilla kaatuminen on sita todennakoisempaa mita enemman
paivittain istuu.

-Vain noin 60 % yli 75-vuotiaista pystyy nousemaan portaita yhden kerrosvilin
levahtamatta.

-Vuodelepo heikentai yli 75-vuotiaiden lihasvoimaa 3-5 % paivassa ensimmaisen

viikon aikana.

- lakkaiden joukossa on toimintakyvyltaan hyvin erilaisia ihmisia.
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4.1 Suositukset idkkdiille, joilla on normaali toimintakyky

lakas ihminen — sisdllyta liikkuminen osaksi jokaista pdivadsi. Hoida asiointi kdvellen, kaytd portaita hissin
sijasta, puuhaile kotona askelia sdaastamatta.

Valta tuntikausia kestavaa, yhtdjaksoista istumista ja paikallaanoloa. Rajoita ja tauota runsasta television,
radion ja tietokoneen ddressa vietettya aikaa.

Arkilikunta, kuten kavely, pihatdiden tekeminen tai muut kotity6t sailyttavat tehokkaasti liikkumiskykyési.
Muista kestavyysliikunnan, kuten kavelyn ja pydréilyn ohella harjoittaa lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta.
Liikkeelle [dhtd ja pienikin aktiivisuus pitdvat mielen ja kehon virkedna ja vahvistavat my&s muistia.

Ulkoilma virkistdd. Hae myds ystavasi mukaan liikkumaan ja pyyda yksindisid ikdtovereita porukkaan.
Yhdessd liikkuminen antaa tukea ja turvaa ja on joidenkin mielestd hauskempaa kuin yksin liikkuminen. Valitse

ulkoilureitit niin, ettd saat virikkeitd kaikille aisteille ja voit tarvittaessa myos levahtaa.

Liikunta voi lisiti myés sosiaalisia kontakteja.



lakkaiat ihmiset ja heidan ldhipiirinsda — tehkdd asioita yhdessd ja kannustakaa toisianne
likunnalliseen eldamantapaan.

Eri sukupolvien aktiivinen yhdessaolo liikkuen lisad seka henkista etta fyysista pddomaa. lakkailla ihmisilla

on runsaasti kokemukseen perustuvaa tietoa muun muassa kulttuurista ja luonnosta jaettavaksi nuoremmille.

Sukupolvet ylittava yhteinen leikki ja
lilkunta antavat virikkeita kaikille.
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Luonto, puistot ja puutarhat tarjoavat oivallisen ympariston likkumiselle. Piha-askareissa istuminen on
harvoin ongelmal Toiminnalliset senioripuistot ovat mainiota harjoittelupaikkoja porukalla hyddynnettavaksi.

Hyo6édynna luonnon ja puutarhan mahdollisuudet.
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4.2 Suositukset idkkdille ja muille, joilla on heikentynyt toimintakyky

Jos toimintakykysi on heikentynyt, keksi hyvid aiheita olla péivittdin liikkeelld ja hyddynna tarvittaessa
likkumisen apuvalineitd. Yritd tehda arjen askareet omatoimisesti, vaikka se vaatisikin hieman ponnistelua
ja vaikka apua olisi saatavilla. Arjen puuhat, muiden ihmisten tapaaminen ja itselle tarkedt mielenkiinnon
kohteet pitavat sopivasti likkeessa.

Muista paivittdinen jumppa vaikkapa tuolia apuna kdyttden. Pienikin yla- tai alaraajojen ja kehon likuttelu

istuessa ja ylosnousut tuolista ovat hyddyllisid. Jumppaohjeita voi pyytaa terveyskeskuksesta, kotihoidosta tai
seniori-infosta.

Ulkoile joka péiva ja pyyda tarvittaessa apua tai kavelyseuraa turvalliseen ulkoiluun. Lyhytkin sdanndllinen
ulkoilulenkki parantaa toiminta- ja vastustuskykyasi ja lisdd mielen hyvinvointia.

Esteeton ja virikkeellinen ymparisté mahdollistaa liikunnallisen arjen.
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4.3 Suositukset idkkdiden tai toimintarajoitteisten ihmisten hoivapalvelujen
jrjestdjille ja kunnille

Jokaisella hoivapalvelun ja tuetun asumispalvelujen piirissd olevalla idkkaalla tai toimintakyvyltdan rajoitteisella

ihmiselld on oikeus yksilSlliseen likkumissuunnitelmaan. Siihen kuuluvat arkiliikunta, ulkoilu jalikuntaharjoittelu.

Kotipalvelu — liikkumiskyky on keskeinen idkkdan ja toimintarajoitteisen henkildn tulevaisuutta
ohjaava, itsendistd toimintakykyd yllapitava tekija. Auttakaa ja kannustakaa kotipalvelun piirissd olevia ihmisia
paivittdiseen liikkumiseen yksilllisen toimintakyvyn mukaisesti.

Sosiaali- ja terveydenhuollon yksikét — antakaa asiakkaille mahdollisuus ja tukea askeliin
paivittdisissd askareissa ja hoidon yhteydessa. Sairaalajaksojen ja toimenpiteiden jalkeinen aktiivinen kuntoutus
on ehdoton edellytys sille, ettd toimintakyky palautuu ja séilyy. Osallistakaa asiakkaita, jos mahdollista. Samalla
vahenndtte asiakkaiden paikallaanoloa ja kannustatte aktiivisuuteen seka yhdessa tekemiseen. Lisddtte samalla
my6s asiakkaan henkista vireytta.

Kaupunki- ja liikennesuunnittelu — esteeton, turvallinen ja virikkeellinen ymparisté kannustaa
aktiivisuuteen ja antaa idkkaille tai muille toimintakyvyttadn heikentyneille ihmisille mahdollisuuden lepohetkiin.
Nain voidaan lisata idkkdiden ihmisten itsendisyytta ja osallisuutta. Joukkoliikenneratkaisut, kuljetuspalvelut
ja likenteen reititys ovat keskeisessa roolissa innostettaessa idkkditd ja toimintakykyrajoitteisia ihmisid
likkumaan. Toimivat jarjestelyt tukevat myds heidan itsendistd asumistaan.

Kunnat — jarjestdakdd kotona asuville idkkaille likuntaryhmid ja muuta harrastustoimintaa, joilla

vahvistetaan liilkkumiskykyd ja tuetaan itsendistd asumista. On tarkedd, ettd harrastusryhmiin padsee

kuljetuspalveluilla, joissa kdytanndn jarjestelyt ja aikataulut toimivat.

Kannusta ja ole tukena -
pienikin liike on hyvaksi.



Lapaisyperiaate hallinnossa—istumisen jamuun paikallaanolon merkittava vahentaminen yhteiskunnassa
edellyttdd hallinnonalojen rajat ylittavaa yhteistySta niin kunnissa kuin valtakunnallisesti. Paatdksia tarvitaan

kaikilla hallinnonaloilla.

Rakennussuunnittelu — rakennusten suunnittelussa ja sisustuksessa johtavan periaatteen pitdisi olla

esteettdmyys ja arjen fyysisesti aktiivisten valintojen suosiminen.

Julkiset tilat — toimistot ja julkiset tilat on suunniteltava niin, etta ne antavat mahdollisuuden odotukseen

ja asiointiin myds seisten.

Opetus ja koulutus — sosiaali- ja terveysalan, opetushenkilstdn ja muun asiakaspalvelussa tydskentelevan
henkildstdn koulutuksessa on kiinnitettavd erityistda huomiota runsaan istumisen ja muun paikallaanolon

vahentamiseen ja istumisen tauottamiseen.

Teknologia — laitteissa, teknologiassa ja ohjelmistoissa on entistd paremmin hyodynnettava sovellukset,

joiden avulla voidaan vahentdd ja tauottaa tuntikausia kestavid, yhtdjaksoisia paikallaanolon jaksoja.

Television katselu ja ohjelmat — television katselussa ja muussa ruutuajassa tulisi suosia vaihtelevia
asentoja. Katselun aikana voi tehda myds kotitita tai kuntoilla. Televisio-ohjelmiin olisi integroitava sisaltoja,

jotka kannustavat katsojia aktiivisuuteen.

Liikennesuunnittelu — likenneratkaisuissa olisi suosittava kevyen liikenteen véylid, joukkolikennettd ja

aktiivisia matkaketjuja, jotka antavat mahdollisuuden kavelyyn ja pyorailyyn vahintadnkin osana matkaketjua.

39



40

Keskeistd istumisen ja terveyshaittojen kirjallisuutta ja likuntasuosituksia:

Borodulin K, Karki A, Laatikainen T, ym. Daily sedentary time and risk of cardiovascular disease: the national
FINRISK 2002 study. ] Phys Act Health 2014 Aug 22 (E-pub ahead of print).

Campbell Jenkins BW, Sarpong DF Addison C, ym. Joint effects of smoking and sedentary lifestyle on lung
function in African-Americans: the Jackson Heart Study cohort. Int ] Environ Res Publ Health 2014; 1 1:
1500-1519.

Carson V, Wong SL, Winkler E, ym. Patterns of sedentary time and cardiometabolic risk among Canadian
adults. Prev Med 2014: 65: 23-27.

Chau JY, Grunseit AC, Chey T, ym. Dalily sitting time and all-cause mortality: A meta-analysis. PLoS One
2013; 8(11): e80000.

Helajarvi H, Rosenstrém T, Pahkala K, ym. Exploring causality between TV viewing and weight change in
young and middle-aged adults. The Cardiovascular Risk in Young Finns Study. PLos One 2014; 9: e 01860.

Husu P, Tokola K, Suni J, ym. Istumisen yhteydet terveyteen ja hyvinvointiin poikkileikkaustutkimuksessa —

tuloksia Alueellisesta terveys- ja hyvinvointitutkimuksesta. THL TySpapereita 2014; 37: 49-56.

Husu P, Suni J, Véha-Ypya H, ym. Suomalaisten aikuisten kiihtyvyysmittarilla mitattu fyysinen aktiivisuus ja
likkumattomuus. Suom Laakaril 2014; 69: 1860-1866.

Mork PJ, Westgaard RH. Back posture and low back muscle activity in female computer workers: a field
study. Clin Biochem 2009; 24: 169-175.

Pesola A, Laukkanen A, Tikkanen O, ym. Muscle inactivity is adversely associated with biomarkers in
physically active adults. Med Sci Sports Exerc 2015; 47: 1 188-1196.



de Rezende LFM, Rey-Lopez P Matsudo VKR, ym. Sedentary behavior and health outcomes among older
adults: a systematic review. BMC Publ Health 2014; 14: 333.

de Rezende LFM, Rodeiques Lopes M, Rey-Lopez |P ym. Sedentary behavior and health outcomes: an
overview of systematic reviews. PLoS One 2014; 9: e105620.

Zhai L, Zhang Y, Zhang D. Sedentary behavior and the risk of depression: a meta-analysis. Br ] Sports Med
2015; 49: 705-709.



42

Keskeisid likuntasuosituksia

Department of Health and Human Services. Physical activity guidelines for Americans. 2008.

www.health.gov/paguidelines (USA:n terveysministerio)

Liikunta - Kdypa hoito -suositus. Suomalainen Ladkariseura Duodecim. 2010. www.kaypahoito.fi

Liikuntapiirakat:

http://www.ukkinstituutti.fi/likuntapiirakka

http://www.ukkinstituutti.fi/fammattilaisille/terveyslikuntasuositukset/likuntapiirakka_yli_65-vuotiaille

http://www.ukkinstituutti.fi/fammattilaisille/terveyslikuntasuositukset/soveltavat_liikuntapiirakat

http://www.ukkinstituutti.fi/fammattilaisille/terveyslikuntasuositukset/lasten_ja_nuorten_liikuntasuositukset

Opetusministerid ja Nuori Suomi. 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille 7—18-vuotiaille.

Helsinki: Opetusministerid ja Nuori Suomi ry.

Varhaiskasvatuksen liikunnan suositukset. 2005. Sosiaali- ja terveysministerion oppaita numero |7. Helsinki:

Sosiaali- ja terveysministerid, opetusministerié ja Nuori Suomi.

WHQO. 2010. Global recommendations on physical activity for health.






a4

ISTU VAHEMMAN - VOI PAREMMIN! Kansalliset suositukset istumisen

vahentamiseen perustuvat uusimpaan tutkimustietoon suomalaisten liiallisesta istumisen

madrastd. Suositusten laatimisen taustalla on yhteiskunnassamme vallitseva istuva elamdtapa,
joka nakyy kaikissa ikaryhmissa. Suositusten tarkoituksena on tuoda esiin kaytanndllisia keinoja
istumisen vahentamiseen seka eri ikdisille yksildille itselleen, etta pdivakodeille, kouluille,
opiskelu- ja tydyhteisdille, sosiaali- ja terveydenhuollon laitoksille ja kuntien eri sektoreille.
Jokainen yksild voi valita fyysisesti aktiivisempia tapoja arkeensa, mutta tarvitaan yhteiskunnan

vahvaa tukea ja kannustusta terveydelle ja hyvinvoinnille suotuisimpiin valintoihin.

SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO (D UKK-instituutti

Puhelin 0295 16001 (Valtioneuvoston vaihde)
Postiosoite PL 33, 00023 Valtioneuvosto

www.stm.fi

Tama esite |Gytyy sosiaali- ja terveysministerion

verkkosivuilta osoitteesta www.stm.fi/julkaisut

SAHKOPOSTITILAUPALVELU
Tilauspalvelusta voi tilata sahképostiin
sosiaali- ja terveysministerion uusimmat
— julkaisut

— tiedotteet ja verkkouutiset

— Yldkulma-artikkelit

— kuntainfot

Sahkopostitilauksen voi tehda osoitteessa

www.stm.fi/tilauspalvelu

ISBN 978-952-00-3725-3 (NID.)



