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Liikunta vapaa-ajalla, tyossa ja tyomatkalla 1972-2012

Pdidléydokset

Vapaa-ajan liikunta lisdantyi
miehilld ja vaheni naisilla
vuosien 2007 ja 2012 valilla,
mutta muutokset olivat va-
haisia.

Joka viides on vapaa-
ajallaan taysin passiivinen.

70- ja 80-luvuilla tapahtu-
nut vapaa-ajan liikkunnan
kasvu on pysahtynyt.

Tyomatkaliikunta on vahen-
tynyt 40 vuoden aikana,
mutta pysynyt samalla ta-
solla vuodesta 1992.

Naiset ja nuorimmat olivat
miehid ja vanhempia ika-
ryhmia ahkerampia tyo-
matkaliikkujia.

Tyon aikainen fyysinen
kuormitus jatkaa tasaista

vahenemistaan vuodesta
1972 lahtien.

Istumatyota tekevat use-
ammin nuorimmat, 25-34 -
vuotiaat.

Koulutusryhmien valiset
erot lilkkunnassa olivat
huomattavat.

Kirjoittajat:

Katja Borodulin
Dosentti, THL

Pekka Jousilahti
Tutkimusprofessori, THL

FINRISKI

JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden merkitys terveydelle on osoitettu kiistattomasti. Riittava
liilkunta suojaa sydan- ja verisuonisairauksilta, tyypin 2 diabetekselta, tuki- ja
liilkuntaelinten sairauksilta, erdilta syovilta ja ylipainolta. Liikunnalla on my&n-
teinen vaikutus myos mielenterveyteen ja yleiseen hyvinvointiin. Aiempien
tutkimusten mukaan vdeston vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt, kun taas ty6-
matkoilla ja tyoajalla liikkuminen on vahentynyt.

TULOKSET

Kansallisen FINRISKI 2012 -terveystutkimuksen mukaan suomalaisten vapaa-
ajan liikkunta lisdantyi merkittavasti 1970- ja 1980-luvuilla (kuvio 1). Sen jalkeen
muutokset vapaa-ajan liikunnassa ovat olleet verrattain vahaisia. Viimeisen
viiden vuoden aikana vapaa-ajan liikunta lisddntyi hieman miehilla ja vaheni
naisilla. Vuonna 2012 vapaa-ajan liikuntaa raportoi 79,9 % 25-64 -vuotiaista
miehistd ja 76,7 % naisista (taulukko 1). Nuoret ja korkeasti koulutetut harras-
tivat enemman vapaa-ajan liikuntaa kuin idkkdammat ja vdhemman koulute-
tut. Vapaa-ajan liikkunnassa oli eroja myos alueiden valilla.
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Vapaa-aikanaan liikuntaa harrastavien osuus (%) 30-59 -
vuotiailla vuosina 1972-2012 eri tutkimusalueilla.
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Fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla, tydmatkoilla ja tyossa 25-64 -
vuotiailla miehilla ja naisilla vuosina 2007 ja 2012.

Miehet Naiset
2007 2012 2007 2012
% % % %
Vapaa-ajan liikunta 77,1 79,9* 79,3 76,7*
Tyo6matkaliikunta 12,0 12,0 18,1 18,4
Tybaikainen fyysinen kuormitus 61,3 57,9*% 54,3 52,5

* Muutos vuosien valilla tilastollisesti merkitseva

Tyomatkaliikunnan merkittdvimmat muutokset tapahtuivat ennen vuotta
1992, jolloin erityisesti miesten tyématkaliikunta vaheni merkittavasti (kuvio
2). Viimeisen viisivuotisen tarkastelujakson aikana sekd miesten etta naisten
tyomatkaliikunta pysyi ennallaan. Vuonna 2012 25-64 -vuotiaista miehista 12
% ja naisista 18,4 % raportoi pdivittdista tydmatkaliikuntaa vahintaan 30 mi-
nuuttia (taulukko 1). Tyématkaliikunta oli yleisintd paakaupunkiseudulla. Mies-
ten tydmatkaliikunta vaheni ja naisten lisaantyi ian myota. Miehilla tydmatka-
lilkunta oli yleisinta korkeasti koulutetuilla, mutta naisilla koulutusryhmien
vdlista eroa ei havaittu.
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Tyomatkaliikuntaa vahintdadn 30 minuuttia paivadssa raportoivien

FINR'SKI osuus 30-59 -vuotiailla vuosina 1972-2012 eri tutkimusalueilla.
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Na&in tutkimus tehtiin

THL toteuttaa kansallisen FINRIS-
KI-tutkimuksen viiden vuoden
valein. Tutkimussarjan tarkoituk-
sena on seurata sydan- ja verisuo-
nitautien ja muiden yleisimpien
kansantautien riskitekijatasoja ja
niiden muutoksia Suomessa.

Tutkimuksen 40-vuotiset juuret
ovat vuonna 1972 tehdyssa Poh-
jois-Karjala projektin perustutki-
muksessa. Tutkimus aloitettiin
vuosina 1972-1977 Pohjois-Karja-
lan ja Pohjois-Savon maakunnissa.
Uusia alueita on otettu mukaan
paremman maantieteellisen kat-
tavuuden saavuttamiseksi: Turun
ja Loimaan kaupungit seka ympa-
ryskunnat (vuodesta 1982), Hel-
singin ja Vantaan kaupungit (vuo-
desta 1992), seka Pohjois-Pohjan-
maan ja Kainuun maakunnat
(vuodesta 1997).

Tutkimusvaestona ovat olleet
kullakin alueella asuvat miehet ja
naiset, jotka on poimittu ositetulla
satunnaisotannalla vaestorekiste-
rikeskuksen Vaestotietojarjestel-
masta. Tutkittavien ikdjakauma oli
alkuvuosina 30-59 vuotta ja on
nykypdivana laajentunut 25-74 -
vuotiaisiin.

Uusimman kansallisen FINRISKI
2012 -terveystutkimuksen otosko-
ko oli 9905 henkil6a ja heista tut-
kimukseen osallistui 6424 (65 %).
Otoskoot ja osallistumisaktiivisuus
ovat vaihdelleet tutkimusvuosit-
tain.

Tutkittavat kutsuttiin kirjeitse
osallistumaan terveystarkastuk-
seen ja tdyttamaan kyselylomake.
Kyselylomakkeessa mitattiin va-
paa-ajan, tydmatkojen, ja tyon
aikaista fyysista aktiivisuutta.
Vastausvaihtoehdot olivat struktu-
roituja ja jarjestysasteikollisia.
Naiden perusteella muodostettiin
kaksiluokkaiset muuttujat (aktiivi-
nen, inaktiivinen). Inaktiivisiksi
vapaa-ajan liikkujiksi katsottiin
henkil6t, jotka eivat vapaa-ajallaan
rasittaneet itsedan ruumiillisesti
lainkaan. Tyomatkallaan aktiivis-
ten ryhman muodostivat ne, jotka
raportoivat liikkkuvansa tyomat-
koillansa vahintaan 30 minuuttia
paivassa, kun mukaan laskettiin
meno- ja paluumatkat. Tydaika
madriteltiin inaktiiviseksi silloin
kun tyopaiva kului padsaantoisesti
istuen.

Liikunta-aktiivisuuden muutokset
on raportoitu 40 vuoden aikatren-
dind 30-59 -vuotiaille. Aikatrendit
on ikavakioitu. Vuosien 2007 ja
2012 vertailut on lisdksi vaesto-
painotettu.
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Tyon fyysinen kuormittavuus on laskenut 70-luvulta ldahtien ja yha useampi
tekee kevyempaa istumatyo6ta (kuvio 3). Vuonna 2007 tyossa kayvista 25-64 -
vuotiaista miehistd 61,3 % raportoi tyonsa fyysisesti aktiiviseksi ja vuonna 2012
57,9 % (taulukko 1). Vastaavat luvut naisilla olivat 54,3 ja 52,5 %. Nuorin ika-
ryhma oli vanhempia ikdaryhmia useammin istumaty6ssa. Koulutusryhmien
valiset erot tyo fyysisessa rasittavuudessa olivat odotetusti selkeita: vahiten
koulutettujen tyo oli fyysisesti raskainta ja eniten koulutettujen keveinta.
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Ty6ssaan fyysisesti kuormittuvien osuus 30-59 -vuotiailla vuosina
1972-2012 eri tutkimusalueilla.
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Vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus on lisdantynyt 40 vuoden aikana, mutta merkit-
tdvimmat muutokset tapahtuivat jo 70- ja 80-luvuilla. Kuluneen viiden vuoden
aikana on vapaa-ajan liikunta edelleen hieman lisddantynyt miehilla ja vahenty-
nyt naisilla, mutta muutokset olivat vahaisia. Silti noin joka viides suomalainen
on vapaa-ajallaan taysin passiivinen, mika on terveyden edistamistyodlle suuri
haaste. Vapaa-ajan liikunta oli selvasti yhteydessa ikdan ja koulutustasoon, sita
harrastivat eniten nuoret ja korkeasti koulutetut.

Tydmatkaliikunta vaheni erityisesti miehilla 70- ja 80-luvuilla, minka jalkeen
muutokset ovat olleet verrattain vahaisia. Tyomatkaliikunta on yleisempaa
naisilla ja paakaupunkiseudulla asuvilla. Miehilla tydmatkaliikunta vaheni ja
naisilla lisdantyi ian myota.

Tyonaikainen fyysinen kuormittavuus on viahentynyt tasaisesti 70-luvulta ldhti-
en ja vahenee edelleen. TyGaikansa viettaa istuen useimmin nuorin ikdryhma,
25-34 -vuotiaat. Tyon fyysinen rasittavuus on suurinta vahiten koulutetuilla.

Fyysisen aktiivisuuden terveyssuositusten mukaan tulisi viikkoon sisallyttaa
yhteensa joko 2,5 tuntia kohtuukuormitteista liikuntaa tai 1 tunti ja 15 minuut-
tia kuormittavampaa hikililkkuntaa. Oman liikunta-annoksen voi kerryttda myos
matalamman ja korkeamman tehon yhdistelmana, kunhan aktiivisuutta on
jaettu useammalle paiville, jotta terveysvaikutukset olisivat paivittdisia. Suosi-
tuksiin kuuluu lisaksi lihaskuntoa ja tasapainoa edistavia harjoituksia kaksi ker-
taa viikossa.

Vaikka liikunta vapaa-ajalla on lisddntynyt, niin samaan aikaan tyon ja tydmat-
kojen aktiivisuus on vahentynyt. Jos ndiden liikuntamuotojen perusteella poh-
ditaan kokonaisliikunnan muutosta, on selvaa, etta vaeston kokonaisaktiivisuus
on vdhentynyt merkittavasti. Kokonaisaktiivisuuden vahenemista ovat
edesauttaneet teknologiset innovaatiot pesukoneista internetpankkeihin. Au-
toistuminen ja toimistotyon lisddntyminen lienevat kuitenkin merkittavimmat
arkiliikunnan vahentdjat. Peilaten eri liikuntamuotojen muutoksiin, koneellis-
tumiseen ja autoistumiseen, on tarkeda kannustaa ihmisia fyysisesti aktiivi-
sempaan elamantyyliin.

Yhta toimivaa reseptia ei liikunnan edistdmiseen ole, mutta sitakin tarkedampaa
on auttaa vaestoa loytdmaan heille sopivat liikuntamuodot yllapitamalla fyysis-
ta aktiivisuutta mahdollistavaa ymparist64a, niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Lii-
kunnan edistdjien tehtdvana on myds muistuttaa fyysisen aktiivisuuden terve-
ytta edistavista ja vanhuuden toimintakykya yllapitavista vaikutuksista.

Taman julkaisun viite: Borodulin K, Jousilahti P. Liikunta vapaa-ajalla, ty6ssa ja tydmatkalla
1972-2012. Tutkimuksesta tiiviisti 5, marraskuu 2012. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Helsinki.
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