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SUOMALAISTEN OBJEKTIVISESTI MITATTU FYYSINEN AKTIIVISUUS, PAIKALLAANOLO JA FYYSINEN KUNTO

ESIPUHE

Runsaan liikkunnan harrastamisen ja muun fyysisen aktiivisuuden on tiedetty olevan yhtey-
dessa paitsi parempaan eldmanlaatuun, myds pienempaan riskiin sairastua moniin kansan-
sairauksiin. Runsas fyysinen aktiivisuus on yhteydessa myods parempaan koulumenestyk-
seen, ty0eldmadn sijoittautumiseen ja ikdantyneiden kotona selviytymiseen. Toisaalta run-
saan istumisen ja muun paikallaanolon tiedetdan olevan vdhaisen fyysisen aktiivisuuden
ohella erillinen riskitekija moniin edelld mainittuihin yhteiskunnallisiin ilmi6ihin. Fyysinen
kunto onkin liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta voimakkaampi toimintakyvyn menettamista
ja sairastumista ennustava tekija. Tuoreen valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan
sarjassa julkaistun Liikkumattomuuden lasku kasvaa -raportin mukaan liikkkumattomuuden
aiheuttamat vuosittaiset lisdkustannukset ovat mittavat, 3,2-7,5 miljardia euroa.

Liikkumattomuus aiheuttaa lisékustannuksia terveydenhuollon suorissa kustannuksissa
seka tuottavuuskustannuksissa menetettyjen tydpanosten osalta. Lisaksi liikkumattomuus
aiheuttaa ikdantyneiden koti- ja laitoshoidon kustannuksia, syrjaytymisen kustannuksia
seka sosiaalietuuksien lisdkustannuksia. Global Burden of Disease -tutkimuksen laskelmien
mukaan vdeston ikaantymisen ja riskitekijoiden muutosten johdosta Suomen terveyden-
huollon suorien kustannusten arvioidaan kasvavan 29 % vuoteen 2030 ja 43 % vuoteen
2040 mennessd vuoden 2015 kustannuksiin verrattuna. Siksi liikkumattomuuden yhteis-
kunnallisten kustannusten saastopotentiaalin voidaan sanoa olevan erittdin merkittava.

Suomalaisten vapaa-ajan liikuntaa, tydmatkaliikuntaa ja tyon fyysista kuormitusta on selvitet-
ty kyselyjen avulla 1970-luvulta alkaen. Fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon objektiivisen
mittaamisen kehittyminen on mahdollistanut myos vaestotutkimuksissa siirtymisen pelkis-
ta kyselyista objektiivisempaan, tarkemmin paivittaista lilkkumista kuvaavaan raportointi-
tapaan. Kun ensimmainen Liikuntaraportti vuonna 2011 summasi suomalaisten liilkuntaa ja
fyysista aktiivisuutta pelkan kyselytiedon perusteella, raportoi vuoden 2018 Liikuntaraportti
tuloksia useista kiihtyvyysmittaria kayttavista vaestotutkimuksista. Maaraajoin tapahtuvil-

la vaeston fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja fyysisen kunnon vaestotutkimuksilla
kyetdaan seuraamaan muutoksia vdeston lilkkkumistottumuksissa, tunnistamaan terveyten-
sd kannalta liilan vahan liikkuvia véestoryhmia sekd suunnittelemaan toimenpiteitd naiden
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vdestoryhmien liilkkumisen edistamiseksi. Keskeiset julkishallinnon toimenpiteet vdeston
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen on kirjattu laatuaan ensimmadiseen Liikuntapoliittiseen
selontekoon, joka tuodaan eduskunnan kasittelyyn vield syksyn 2018 aikana.

Helsingissa 6.9.2018

Sampo Terho
Eurooppa-, kulttuuri- ja urheiluministeri
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SUOMALAISTEN OBJEKTIVISESTI MITATTU FYYSINEN AKTIIVISUUS, PAIKALLAANOLO JA FYYSINEN KUNTO

Tiivistelma

Tassa raportissa kuvataan suomalaisten liikemittarilla mitattua fyysista aktiivisuutta ja pai-
kallaanoloa seka fyysista kuntoa. Pddosa raportista pohjautuu UKK-instituutin syksylla 2017
ja alkuvuodesta 2018 toteuttaman Suomi 100 KunnonKartta -vdestotutkimuksen alustaviin
tuloksiin, joita on tdydennetty Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koordinoimien Terveys
2011 -tutkimuksen ja Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (ATH) tuloksilla. Lasten
ja nuorten fyysista aktiivisuutta ja paikallaanoloa tarkastellaan Jyvaskylan yliopiston kanssa
toteutetun Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen vuo-
den 2016 tulosten pohjalta. Lisdksi kuntotarkasteluissa on hyddynnetty Puolustusvoimien
aineistoja seka koululaisten Move!l-mittausten tuloksia.

Raportin keskeiset tulokset osoittivat, ettd suomalaiset aikuiset olivat valveilla vajaat 15 tun-
tia vuorokaudesta. Suurimman osan tasta ajasta he olivat paikallaan istuen tai makuuasen-
nossa. Lilkkkumisesta suurin osa oli teholtaan kevytta. Reippaaseen tai rasittavaan lilkkkumi-
seen kaytettiin vain alle tunti. Keskimaarin viidesosa tutkimuksen osallistujista toteutti kes-
tavyysliikuntasuosituksen eli harrasti kestavyystyyppista liilkuntaa ainakin kolmena paivana
viikossa yhteensa vahintaan kaksi ja puoli tuntia siten, etta yksittainen lilkkuntakerta kesti
vahintdan 10 minuuttia. Terveyskuntotestien tulokset olivat keskimadrin paremmat miehilla
kuin naisilla ja nuoremmilla ikaryhmilla kuin vanhemmilla.

LIITU 2016 -tutkimuksessa lapset ja nuoret istuivat tai olivat makuulla yli puolet valveillaolo-
ajastaan eli vajaat 8 tuntia. He liikkuivat reippaasti tai rasittavasti keskimaarin kymmenes-
osan ajasta eli vajaat 2 tuntia. Nuoremmat ikdryhmat liikkkuivat enemman kuin vanhemmat,
ja paikallaanolon maara kasvoi idn myo6ta. Lapset ja nuoret liikkuivat arkipdivind enemman
kuin viikonloppuna. Erityisesti vahan liikkuvilla lapsilla ja nuorilla suuri osa arkipdivan liikku-
misesta toteutui koulupaivan aikana.

Loppuvuoden 2018 aikana UKK-instituutti tarkentaa ja taydentaa tassa raportissa esitettyja
alustavia tuloksia. Jatkossa selvitetddn myos liikkemittarilla mitatun lilkkkumisen, paikallaan-
olon ja unen seka fyysisen kunnon yhteyksia terveyteen ja hyvinvointiin seka yhteiskunnalle
aiheutuviin kustannuksiin. Kevaan 2018 aikana toteutettiin myos uusi LITU-tutkimus, joka
tdydentaa aikaisempaa liilkemittareilla mitattua tietoa lasten ja nuorten liikkumisesta ja
paikallaanolosta.

1
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SUOMALAISTEN OBJEKTIVISESTI MITATTU FYYSINEN AKTIIVISUUS, PAIKALLAANOLO JA FYYSINEN KUNTO

Johdanto

Fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja fyysisen kunnon merkitys terveyden ja kansanta-
louden kannalta on korostunut entisestaan. Lilkkkumattomuuden vuosittaisten yhteiskun-
nallisten kustannusten on laskettu olevan 3.2-7.5 miljardin euron tasolla. Liian vahdinen
fyysinen aktiivisuus aiheuttaa mm. terveydenhuollon kustannuksia, tuottavuuskustannuk-
sia, tuloverojen menetyksid, ikddntyvien koti- ja laitoshoidon kustannuksia, tyottomyystur-
vaetuuksien seka syrjdytymisen kustannuksia (Vasankari & Kolu toim. 2018).

Maailman terveysjdrjesto julkaisi ensimmadisen fyysisen aktiivisuuden toimeenpano-ohjel-
man kesakuussa 2018. Vastaavasti USA:n terveysministerion 2018 Physical Activity Guide-
lines Advisor Committee valmistelee amerikkalaisten fyysisen aktiivisuuden suositusten
paivitystd, joka mullistanee aikaisemmat suositukset poistamalla mm. 10 minuutin rajan
liikunnan terveysvaikutuksista ja korostamalla myods kevyen fyysisen aktiivisuuden mer-
kitysta seka paikallaanolon tauottamisen terveysvaikutuksia. Muutokset suosituksiin on
tehty laajan tieteellisen arviointiprosessin perusteella. Ndistd muutoksista johtuen fyysisen
aktiivisuuden mittaamisessa korostuu koko fyysisen aktiivisuuden janan merkitys paikal-
laanolosta rasittavaan liikkumiseen; samalla perinteinen ajattelu lilkkunnan annos-vaste-
suhteesta muuttuu aiempaa moniulotteisemmaksi, koska enaa ei lasketa vain rasittavan ja
reippaan liikkkumisen osuutta fyysisesta aktiivisuudesta.

Tarkentuvat fyysisen aktiivisuuden suositukset edellyttavat myos fyysisen aktiivisuuden

ja paikallaanolon entista tarkempaa vaestdseurantaa. Aikaisemmin fyysisen aktiivisuu-
den kokonaiskuva rakentui esimerkiksi ty6ikaisilla tydn fyysisen rasituksen, tydmatkojen
ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden kysymyksista. Nykyisin fyysisen aktiivisuuden kartoit-
tamiseksi tarvittaisiin soveltuvien kyselyjen rinnalla koko valveillaolon kestdvaa fyysisen
aktiivisuuden mittausta, jolla kyetaan objektiivisesti mittaamaan kestoltaan ja rasitustasol-
taan erilaisten liilkkumisjaksojen seka istumisen ja muun paikallaanolon maarat mukaan
lukien paikallaanolon keskeytykset. Talloin fyysista aktiivisuutta ja paikallaanoloa voidaan
kuvata aiempaa monipuolisemmin mm. eripituisten mittausjaksojen lukumaaran ja ndista
jaksoista kertyvan kokonaisajan avulla. Edelleen mainitun kaltaisista tiedoista kyetaan ra-
kentamaan hyvin tarkat fyysisen aktiivisuuden kokonaisprofiilit, jotka mahdollistavat myods
entista tarkemman fyysisen aktiivisuuden ja sen tuottamien terveyshyotyjen annos-vaste-
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suhteiden tarkastelun. Tallaista tarkkaa fyysisen aktiivisuuden kokonaiskuvaa ei kyeta pel-
killa kyselyilla arvioimaan.

Tassa raportissa esitetadn vuodesta 2011 alkaen liikemittarilla kerattyjen fyysisen aktiivi-
suuden ja paikallaanolon vaestotutkimusten tuloksia. Tuloksissa esitetdan seka fyysisen
aktiivisuuden ettd paikallaanolon keskeisimpia kuvailevia muuttujia, menematta kuiten-
kaan hyvin yksityiskohtaisiin tarkasteluihin. UKK-instituutti kiittaa eri tutkimusten lukuisia
yhteistyokumppaneita, joiden kanssa monet aineistot on keratty ja julkaistu seka joiden
kanssa aineistojen analysointia yhteisty0ssa jatketaan.

14
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1 Aikuisten fyysinen aktiivisuus ja
paikallaanolo

1.1 Suomi 100 KunnonKartta -vaestotutkimus

UKK-instituutti toteutti syksyn 2017 ja alkuvuoden 2018 aikana opetus- ja kulttuuriministe-
rion tuella Suomi 100 KunnonKartta -vaestotutkimuksen (myéhemmin KunnonKartta). Tut-
kimuksen kuntomittaukset toteutettiin yhteistydssa Liikuntalddketieteen keskusten [Paavo
Nurmi -keskus (Turku), Tampereen Urheiluldadkariasema, Kuopion liikuntalaaketieteen
tutkimuskeskus, ODL Liikuntaklinikka (Oulu)], Likes-tutkimuskeskuksen (Jyvaskyld), Helsin-
gin kaupungin, Turun ammattikorkeakoulun ja Lapin urheiluopiston kanssa. Tutkimukses-
sa keréttiin lilkemittarilla mitattua tietoa suomalaisten aikuisten fyysisesta aktiivisuudesta,
paikallaanolosta, unesta seka kestavyys- ja lihaskunnosta.

KunnonKartta-tutkimus toteutettiin ositettuun satunnaisotantaan perustuvana vaestotut-

kimuksena, jonka otokseen kutsuttiin 10 500 20-69-vuotiasta suomalaista miestd ja naista
seitsemalta alueelta (kuvio 1).

16



SUOMALAISTEN OBJEKTIIVISESTI MITATTU FYYSINEN AKTIIVISUUS, PAIKALLAANOLO JA FYYSINEN KUNTO

Rovaniemi

Kunnan vaestd% seutukunnassa o

I: <25% 0Ll|l.l
[]25-5%
[5-10%
B 10- 20%
B 20 - 50%
B - 50% .
Kuopio
Jyvaskyla
%Tampere
Turku w
Helsinki

Kuvio 1. KunnonKartta-vdestotutkimuksen alueet.

Tutkimukseen osallistuvat henkil6t tayttivat terveydentilaa ja liilkuntatottumuksia kartoit-
tavan sahkoisen kyselyn ja osallistuivat 1-2 tutkimuskayntiin alueellisessa tutkimuskes-
kuksessa. Kdynnin aikana heilta otettiin paastoverindyte ja mitattiin pituus, paino, vyo-
tarén ymparys seka verenpaine. Fyysinen kunto arvioitiin kolmella terveyskuntotestilla
(hartianseudun liikkuvuus, muunneltu punnerrus, kuuden minuutin kavelytesti). Tutki-
mukseen kuului myds fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja unen objektiivinen mittaa-
minen viikon ajan liikemittarilla. Osallistujat saivat mittarin kayttéonsa joko tutkimuskayn-
nilla tai postitse kotiin.
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Tassa raportissa kuvataan ensimmaisia, alustavia tuloksia KunnonKartta-tutkimuksen mit-
tauksista, jotka suoritettiin syksyn 2017 aikana. Mukana on liikemittariaineistoa 1240 hen-
kilolta sekd kuntotestituloksia 1088 henkil6lta. Sdhkdiseen kyselyyn vastanneiden tausta-
tietoja on kdytdssa hieman alle 2000 henkil6lta.

Fyysista aktiivisuutta, paikallaanoloa ja unta mitattiin UKK RM42 -liikemittarilla (UKK Ter-
veyspalvelut Oy, Tampere) viikon ajan. Valveilla ollessa mittaria pidettiin kuminauhavydssa
lantiolla ja nukkumaan mennessa mittari siirrettiin ranteessa pidettavaan rannekkeeseen.
Liikemittariaineisto analysoitiin UKK-instituutissa kiihtyvyyssignaalin analysointiin kehi-
tetyilla menetelmilla (Vaha-Ypya ym. 2015a, Vaha-Ypya ym. 2015b, Vaha-Ypya ym. 2017).
Tassa alustavassa aineistossa yhteensa 1240 henkil6a oli kayttanyt liikkemittaria ohjeen mu-
kaan siten, etta mittaustietoa oli kertynyt 24 tuntia vuorokaudessa ainakin neljana paiva-
nd. Lahes 1000 henkilda (77 %) oli kdyttanyt mittaria vahintaan kuusi pdivaa viikon aikana.
Hieman yli puolet (58 %) osallistujista oli naisia ja neljasosa (24 %) oli 50-59-vuotiaita. Va-
hiten osallistujia oli nuorimmassa, 20-29-vuotiaiden, ryhmassa (10 %).

Suurimmalla osalla osallistujista oli joko ammatillinen koulutus tai alempi korkeakoulu-
tutkinto (kuvio 2). Ammatillinen koulutus oli yleisin kahdessa vanhimmassa ikaryhmassa,
alempi korkeakoulututkinto vastaavasti nuoremmissa ikaryhmissa.

ikdryhmd
60-69 I
50-59 N
B a9 =
=
30-39
20-29 |
60-69 I
o 50-59
g 40-49 N
30-39
20-29 I
0% 20% 40% 60% 80% 100%
W ei ammattikoulutusta ammatillinen koulutus
alempi korkeakoulututkinto ylempi korkeakoulututkinto

Kuvio 2. S&hkdiseen kyselyyn vastanneiden koulutustausta.
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Reilu 40 prosenttia osallistujista ilmoitti tekevansa padasiassa istumatyota (kuvio 3). Sei-
somatyota teki lahes viidennes, liikkuvaa ty6ta reilu kymmenesosa ja raskasta ruumiillista
tyota myos joka kymmenes vastaaja. Suuri osa vanhimman ikdaryhman osallistujista ei ollut
ollut tydssa viimeisen vuoden aikana. Miehissa oli jonkin verran enemman istumatyota te-
kevia kuin naisissa. Naisissa oli puolestaan enemman seisomatyontekijoita.

ikdryhma
60-69 N |
50-59 | I
.2 40-49 | |
=2
30-39 | —— I
20-29 | ——— I
60-69 I |
o 9059 | ——— |
Z o E——— |
30-39 | S -
2029 | —
0% 20% 40% 60% 80% 100%
mistumatyd  m seisomatyd liikkuva tyd raskas ruumiillinen tyd m ei tydssd

Kuvio 3. S&hkaiseen kyselyyn vastanneiden tyon fyysinen kuormittavuus.

1.2 Liikemittarilla mitattu fyysinen aktiivisuus ja
paikallaanolo

Osallistujat pitivat liikemittaria lantiovy6ssa hieman yli 60 prosenttia (vajaat 15 tuntia) ja
rannekkeessa hieman alle 40 prosenttia (vajaat 10 tuntia) vuorokaudesta (kuvio 4). Mit-
tausten perusteella tutkimuksen osallistujat nukkuivat keskimaarin vajaan kolmasosan
vuorokaudesta (7 tuntia 10 minuuttia). Koska ihminen ei nukahda heti nukkumaan men-
nessadn ja younen aikana esiintyy myos valveillaolojaksoja, ei rannekeaika ole kokonaan
nukkumista. Aikuiset istuivat tai makailivat suurimman osan valveillaoloajastaan, keski-
maarin 8 tuntia 40 minuuttia ja seisoivat paikallaan lahes kymmenesosan vuorokaudesta
eli vajaat 2 tuntia. Kevytta liilkkumista kertyi reilut 3 tuntia, reipasta liilkkumista keskimaarin
42 minuuttia ja rasittavaa lilkkkumista vain muutama minuutti. lkdryhmien tai sukupuolten
valilld ei ollut suuria eroja.
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lkdryhmd
60-69 _ |
50-59 , |
2 40-49 |
= 7 :
30-39 _ |
20-29 7 [ m Istuminen/makuu
Seisominen
Kevyt liikkuminen
60-69 | Reipas likkuminen
— I m Rasittava likkuminen
= 50-59 _ | Uniaika (=mittari ranteessa)
QL —
= 4049 , |
30-39 7 |
20:29 _ |
10 5 0 5 10 15 2
Aika, tuntia

Kuvio 4. Unen, paikallaanolon (istuminen/makaaminen; seisominen) ja liilkkumisen (kevyt; reipas;
rasittava) vuorokauden keskimaaraiset kokonaisajat tunteina viikon ajalta (4—7 péivaa).

Kun uniaika rajattiin tarkastelusta pois havaittiin, etta lahes 60 prosenttia valveillaoloajasta
vietettiin paikallaan joko istuen tai makuuasennossa (kuvio 5). Kun tdhan yhdistettiin myos
paikallaan seisten vietetty aika, liilkkumiselle jai reilu neljasosa valveillaoloajasta. Suurin
osa liikkumisesta oli teholtaan kevyttd. Rasittavaa lilkkkumista oli pdivassa keskimaarin alle
prosentti valveillaoloajasta.

ikdryhmd

60-69

Naiset

m Istuminen/makuu
Seisominen
Kevyt likkuminen

Reipas liikkuminen
| m Rasittava liikkuminen

Miehet

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuvio 5. Paikallaanolon (istuminen/makaaminen; seisominen) ja liikkumisen (kevyt; reipas; rasittava)
keskimdardiset osuudet valveillaoloaikana viikon ajalta (4-7 pdivaa).
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Osallistujat ottivat valveilla ollessaan keskimdarin 6800 askelta pdivassa (kuvio 6). Yli
60-vuotiaat osallistujat ottivat jonkin verran vahemman askeleita kuin nuoremmat osallis-
tujat, miesten ja naisten valilla ei ollut suurta eroa.

lukumdarad pdivassa
10000

8000

6000 -
m miehet

= naiset
4000 -

2000 -

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikdryhma

Kuvio 6. Keskimdarainen askelten lukumaara paivassa.

Kuviossa 7 on esitetty pdivan askelmaaran jakautuminen tunneittain. Nuorimmalla
ikdryhmalld ja naisilla my&s 40-59-vuotiailla illan tunnit olivat pdivan aktiivisimmat, van-
himman ikaryhman askelmaara oli suurin puolen pdivan aikaan. Vanhinta ikaryhmaa lu-
kuun ottamatta naiset ottivat eniten askeleita puolen pdivéan ja noin kello 18 aikaan. Mies-
ten askeleet jakautuivat tasaisemmin koko paivan ajalle.

Miehet

Askelta/tunti Askelta/tunti Naiset
Zgg —20-39 Zgg
1 —40-49

500 —50-59 500
400, —060-69 400
300+ 300
200 200
100 - 100

R A 0

S L L PRSI R R S S A R A A A A A A s

Kellonaika Kellonaika

Kuvio 7. Askelten jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana.

Ylemman korkeakoulututkinnon suorittaneet osallistujat ottivat pdivdssa keskimaarin lahes
700 askelta enemman kuin ne osallistujat, joilla ei ollut ammatillista koulutusta (kuvio 8).
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Vastaavasti ylemman korkeakoulututkinnon suorittaneet liikkuivat reippaasti tai rasittavas-
ti hieman enemman kuin vahemman koulutetut.

lukuméara paivassa Askeleet minuuttia pdivassa  Reipas/rasittavaliikkuminen
10000 60
8000 50
6000 - 401
30 4
4000 - 2.
2000 -
= miehet 10
0- W naiset 04
NS ¥ Y <9
SRS
N4 O & < >
Ny (\\b » » O
\ 2 N N N\
X Q& o) 9 L
@ N 2F 2 @
& & ¢ @ &
& N S > N
. R RS
R Q e o
& &
Ib\Qa *\Q/

Kuvio 8. Koulutustaustan yhteys liikkumiseen.

Tarkasteltaessa reippaan ja rasittavan liilkkumisen kokonaismdaran kertymista yksittdisista
liikkumisjaksoista havaittiin, ettd miehilld keskimaarin suurempi osa kertyi lyhyista, enin-
tdan 5 minuutin pituisista jaksoista, kun taas naisilla kokonaismaarassa oli yhta paljon yli ja
alle viilden minuutin mittaisia jaksoja (kuvio 9).

minuuttia
paivdssa

60

40 reippaan/rasittavan
liikkumisen jakson
pituus
= <5min
= >5min

20 -

0 -
20-29|30-39/40-49|50-59(60-69 Kaikki ikki| ikdaryhma

Miehet Naiset

Kuvio 9. Eripituisista reippaan/rasittavan liikkumisen jaksoista kertynyt aika minuutteina pdivassa.

Tarkasteltaessa reippaan ja rasittavan liilkkumisen kertymaa vahintaan 10 minuutin pitui-
sista jaksoista havaittiin, ettd keskimaarainen kokonaisaika oli alle 20 minuuttia (kuvio 10).
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Naisille vahintadn 10 minuutin jaksoista kertyi keskimaarin kaksi minuuttia enemman rei-
pasta tai rasittavaa liilkkumista pdivassa kuin miehille.

minyuttia
paivassa

20

15

10 -

Kuvio 10. Vahintdan 10 minuuttia kerrallaan kestaneista reippaan/rasittavan liikkumisen jaksoista
kertynyt kokonaisaika paivassa.

Kuviossa 11 on kuvattu reippaan ja rasittavan liikkumisen jakautuminen tunneittain val-

veillaoloaikana. Kuvio on yhtenevdinen askelten jakautumista kuvanneen kuvion 7 kanssa.

Vanhimman ikaryhman reipas ja rasittava lilkkkuminen oli runsainta puolen paivan aikaan
ja nuorimman ikdryhman iltaisin.

Minuuttia/tunti Miehet Minuuttia/tunti Naiset
5 5.
—20-39
4] —40-49 4.
—50-59
3 —60-69 3.
2 7
1 1.
0 0.
OV 2 HO 0N eIPHYYIPOERPOPDPPE OV HO N9 IOF ORI POD DD DA
Kellonaika Kellonaika

Kuvio 11. Reippaan ja rasittavan liikkumisen jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana.

Tarkasteltaessa istuen tai makuulla vietetyn kokonaisajan kertymaa eripituisista jaksoista
havaittiin, etta hieman suurempi osa kertyi lyhyistd, alle 20 minuuttia kerrallaan kestavista
jaksoista kuin tata pidemmista jaksoista (kuvio 12). Yli tunnin kerrallaan kestavat istumisjak-
sot olivat harvinaisia.
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tietyn pituisistajaksoista kertynytaika tunteina pdivdssa

10
8
istuen/ makuulla
6 vietetyn jakson
pituus
= <20 min
4 = >20min
2
0
ikaryhma

Miehet Naiset

Kuvio 12. Eripituisista istumis-/makuujaksoista kertynyt aika tunteina paivassa.

Istumisen/makuullaolon maara eri aikoina valveilla ollessa ei suuresti vaihdellut ikdryh-
mien tai sukupuolten valilla (kuvio 13). Vanhimman ikdryhman osallistujat istuivat illan ai-
kana hieman enemman kuin muut ikdryhmat, mutta muuten erot olivat hyvin pienia.

Minuuttia/tunti Miehet Minuuttia/tunti Naiset
60, 60,
—20-39
500 4049 50
404 —-50-59 40 |
30 —60-69 30.
20 - 20
10 10
0 0 4

SNAE 6N 0000 LEEIPOOPIPT OV VAP0 0N D090 90O CISOP DD PP

Kellonaika Kellonaika

Kuvio 13. Istumisen ja makuullaolon jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana.

Naiset tauottivat istumistaan keskimaarin useammin pdivan aikana kuin miehet: naisilla
yhtdjaksoinen istuminen paattyi seisomaan nousuun tai liikkkeelleldhtoon (ylésnousut) kes-
kimaarin useammin kuin miehilla kaikissa muissa ikdaryhmissa paitsi 60 vuotta tayttaneissa
(kuvio 14). Sukupuolten vélinen ero ylésnousujen lukumdarassa oli suurin nuorimmassa
ikaryhmassa.
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lukumaara paivassa
50

40

30

= miehet

= naiset
20 -

104

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikaryhma

Kuvio 14. Ylosnousujen keskimaardinen lukumaara pdivassa.

KunnonKartta-tutkimuksen kyselyssa osallistujat ilmoittivat istuvansa arkipaivina keskiméaarin
kahdeksan tuntia, josta hieman yli puolet kertyi tyopaivan aikana (kuvio 15). Tama on jonkin
verran vahemman kuin liikemittarimittaukseen perustuva tieto. Miehet istuivat keskimaa-

rin hieman enemman kuin naiset. Ero muodostui pddasiassa tyossa istumisesta. Vapaa-ajalla
miehet ja naiset istuivat suurin piirtein yhta paljon. Ikaryhmien vélinen vertailu osoitti, etta
nuorimmat ja vanhimmat vastaajat istuivat keskimaarin enemman kuin 30-60-vuotiaat.

tuntia pdivassa

10

m tyossa
m vapaa-ajalla

ikaryhma

Miehet Naiset

Kuvio 15. ltse ilmoitettu istumismaara tunteina arkipdivana tyossa ja vapaa-ajalla.
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1.3 Terveysliikuntasuosituksen toteutuminen

Aikuisten terveysliikunnaksi suositellaan reipasta kestavyystyyppista liikuntaa, esimerkik-
si reipasta kavelya, yhteensa vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa. Vaihtoehtoisesti voi
liikkua rasittavammin, esimerkiksi hélkkaa tai juoksua vastaavalla teholla, yhteensa ainakin
tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Reippaan ja rasittavan liikkunnan voi myds yhdistaa esi-
merkiksi holkkaamalla 30 minuuttia ja kdvelemalla yhteensa 1 tunti 30 minuuttia viikossa.
Liikunnan tulisi toistua vahintaan kolmena paivana viikossa ja yhden liikuntakerran tulisi
kestaa vahintddn 10 minuuttia. Kestavyysliikunnan lisdksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehal-
lintaa kohentavaa lilkuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Terveyden kannalta vahdinenkin
liilkkuminen on parempi vaihtoehto kuin paikallaanolo.

KunnonKartta-tutkimuksen alustavien liikemittaritulosten mukaan keskimaarin viides-
osa osallistujista toteutti kestavyysliikuntasuosituksen (kuvio 16). Naisissa oli keskimaarin
enemman suosituksen toteuttavia kuin miehissd, ja vanhimmassa ikdryhmassa suosituk-
sen toteutuminen oli keskimaarin yleisempda kuin nuorimmassa.

30%

20%
= mies
m nainen

10 % -

0% - : : . . .
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikaryhma

Kuvio 16. Kestavyysliikuntasuosituksen toteutuminen: reipasta/rasittavaa liikuntaa yhteensa
ainakin 2,5 tuntia viikossa siten, etta liilkkuminen toteutui vdhintaan 10 minuutin yhtajaksoisina
jaksoina ainakin kolmena pdivana viikossa.

1.4 Terveysliikuntasuosituksen toteutuminen aikaisemmissa
kyselytutkimuksissa

Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (ATH) mukaan ldhes kolmasosa (31 %) suo-
malaisista aikuisista liikkui kestavyysliikuntasuosituksen mukaisesti. Lihaskuntoliikunta-
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suosituksen toteutti 17 prosenttia, liikehallintasuosituksen 7 prosenttia ja koko liikunta-
suosituksen 11 prosenttia vastaajista. (Bennie ym. 2017, kuvio 17.) Tutkimuksessa kaytetty
liikuntakysymys on esitetty liitteessa. Lihaskunnon osalta liikuntasuositus toteutui nuorim-
missa ikaryhmissa yleisemmin kuin vanhemmissa ikdryhmissa. Erityisesti nuoret miehet
toteuttivat suosituksen taman osan muuta vdestda yleisemmin. Lihaskuntoa kehittavan lii-
kunnan harrastaminen nayttdisi vahenevan voimakkaasti ian myo6ta, miehilla selkedmmin
kuin naisilla. Kestavyysliikuntasuosituksen tayttymisessa ika- ja sukupuoliryhmien valiset
erot eivat olleet yhta selkeita kuin lihaskuntoliikunnassa. Pelkka kestavyysliikuntasuositus
toteutui vanhemmissa ikaryhmissa keskimaarin yleisemmin kuin nuoremmissa ryhmissa.

Naiset Miehet
100% 80 % 60 % 40 % 20% 0% 0% 20% 40 % 60 % 80 % 100%
) ) ) ) Jikdryhmd . .
' ' 204 ' '
I I I I

25-34

35-44

45-54
55-64

Kaikki

m Suosituksen mukaisesti kestévyysliikuntaa ja lihask untoharjoittelua

m Suosituksen mulkaisesti kestavyysliikuntaa, ei tarpeeksi lihaskuntoa
Ainakin 2 pv/vk lihaskuntoharjoittelua, ei tarpeeksi kestavyysliikuntaa
Reipasta tai rasittavaa kestévyysliikuntaa ja/tai lihaskuntoa, mutta ei riittdvésti
Vain verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa

m Eisaanndllistd liikuntaa

Kuvio 17. Terveysliikuntasuosituksen toteutuminen vuonna 2015, ATH-tutkimus (mukaeltu ldhteesta
Bennie ym. 2017).

Liikemittareilla pystytdadn tuottamaan kyselya tarkempaa tietoa kestavyysliikuntasuosituk-
sen toteutumisesta. Edelld kuvatut tulokset osoittavat odotetusti, etta kyselyssa raportoi-
tu ja liikemittarilla mitattu tieto antavat hieman toisistaan poikkeavan kuvan suosituksen
toteutumisesta. KunnonKartta-tutkimuksen paattymisen jalkeen pystymme vertaamaan
myds osallistujien kyselyssa raportoimia tietoja suhteessa edelld kuvattuihin ATH-tutki-
muksen tuloksiin.

Aikuisvaeston terveyskdyttaytyminen ja terveys (AVTK) -tutkimuksen kyselytietojen (Husu
ym. 2011, kuvio 18) ja edelld kuvattujen ATH-tutkimuksen tulosten vertailu osoittaa, ettei
suomalaisten terveysliikuntasuositusten mukaisessa liikkumisessa ole tapahtunut suuria
muutoksia vuosien 2009 ja 2015 valilla, kun tarkastellaan koko suosituksen toteutumista.
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Kestdvyysliikuntasuosituksen mukainen liikkuminen ndyttadisi kuitenkin vahentyneen ja
lihaskuntoliikunta puolestaan lisadntyneen molemmilla sukupuolilla ja kaikissa tarkastel-
luissa ikaryhmissa.

Naiset Miehet
100%  80% 60 % 40% 20% 0% 0% 20% 40 % 60 % 80%  100%
. . Jikaryhma
15-24 '

25-34
35-44
45-54
55-64

Kaikki

= Suosituksen mukaisesti kestdvyysliikuntaa ja lihask untoharjoittelua
= Suosituksen mukaisesti kestavyysliikuntaa, ei tarpeeksi lihaskuntoa

Ainakin 2 pv/vk lihaskuntoharjoittelua, ei tarpeeksi kestavyysliikuntaa
Reipasta tai rasittavaa kestavyysliikuntaa ja/tai lihaskuntoa, mutta ei riittavasti
Vain verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa

w Eisaannollistd likuntaa

Kuvio 18. Terveysliikunnan riittavyys vuonna 2009, AVTK-tutkimus (mukaeltu Iahteesta Husu ym.
2011).
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2 Aikuisten fyysinen kunto

KunnonKartta-tutkimuksessa mitattiin fyysista kuntoa kolmella terveyskuntotestill, joiden
on aikaisemmissa tutkimuksissa osoitettu soveltuvan hyvin laajoihin, kenttdolosuhteis-

sa toteutettaviin vaestomittauksiin. Testit ovat turvallisia ja luotettavia eika niiden teke-
miseen tarvita erityisia valineita. Testit eivat mydskaan vaadi osallistujilta erityistaitoja tai
maksimaalista ponnistelua.

Kestavyyskuntoa mitattiin kuuden minuutin kavelytestilld, jossa osallistujat kavelivat edes-
takaisin 15 metrin rataa. Testitulos on kuuden minuutin aikana kavelty matka metreina.
Tassa alustavassa tarkastelussa on mukana 1029 kavelytestitulosta. Kaikissa ikdaryhmissa
miehet kavelivat kuuden minuutin aikana keskimaarin pidemman matkan kuin naiset (ku-
vio 19). Sukupuolten vélinen ero kavelymatkassa oli noin 50 m. Yli 60-vuotiaat osallistujat
kavelivat reilut 70 m lyhyemman matkan kuin nuorimmat osallistujat. Kun kuuden minuu-
tin kdvelytestin tulos muutettiin hapenkulutusarvoksi, sukupuolten ja ikdryhmien véliset
erot korostuivat (kuvio 20). Testituloksen perusteella laskettu maksimaalinen hapenkulu-
tus (VO,max) oli miehilla keskimaarin 4,43 ml/kg/min parempi kuin naisilla. Maksimaalinen
hapenkulutus heikentyi ja sukupuolten vélinen ero kaventui idn myo6ta.

kavelty matka (m)
800
600 -
400 = miehet
= naiset
200 -
0 - . . . . .
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikaryhma

Kuvio 19. Kuuden minuutin kavelytestissa kavelty matka metreina.
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V0, max, ml/kg/min

50

40 -

30 -
= miehet
= naiset

20 -

10 -

0

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki

ikaryhma
Kuvio 20. Kuuden minuutin kdvelytestin tulos hapenkulutuksena (VO,max).

Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa mitattiin muunnellulla punnerruksella, jossa osallistujat
tekivat mahdollisimman monta muunneltua punnerrusliikettd 40 sekunnin aikana. Tassa
alustavassa tarkastelussa on mukana yhteensa 941 punnerrustulosta. Kaikissa ikaryhmissa
miehet punnersivat testin aikana keskimaarin useamman kerran kuin naiset, ja molemmil-
la sukupuolilla testitulos heikentyi ian myota (kuvio 21).

punnerrusten lukumaara/40s

20

16

12
= miehet
= naiset

8

. . i

0 - . . . . .

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikaryhma

Kuvio 21. Hyvaksytysti suoritettujen muunneltujen punnerrusten lukuméara 40 sekunnin aikana.

Kehonkoostumusta arvioitiin vyotarén ymparykselld, joka mitattiin alimpien kylkiluiden
ja suoliluun harjun puolivilista paljaalta iholta. Tassa tarkastelussa on mukana kaikkiaan
1088 mittaustulosta. Miehilla vyotardn ymparys oli keskimaarin suurempi kuin naisilla, ja
molemmilla sukupuolilla ympéarysmitta kasvoi idn my6ta (kuvio 22).
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cm
120
100
80 -
60 - = miehet
= naiset
40
20 -
0 .
20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Kaikki
ikaryhma

Kuvio 22. Vyotaron ymparys senttimetreina.

Finriski 2012 -tutkimuksessa naisten keskimadrdinen vyotaron ympadrys oli 85 cm ja mies-
ten 95,5 cm (Mannistd ym. 2015). Nama luvut ovat hieman pienempia kuin taman alusta-
van aineiston vastaavat tulokset.

Kuviossa 23 kuuden minuutin kavelytestin (m) tulokset jaettiin ika- ja sukupuoliryhmittdin kol-
meen luokkaan: lyhimman matkan kavellyt viidennes, keskimmainen 60 prosenttia ja pisimman
matkan kavellyt viidennes. Kavelytestin aikana vahiten kavelleet osallistujat ottivat mittausjak-
son aikana paivassa keskimaarin vahemman askelia kuin testissa paremmin suoriutuneet.

lukumaara paivassa
10 000

8 000

6 000

4 000

2 000-

0 -
huonoin 1/5 keskitaso paras 1/5

6 minuutin kavelytestin tulos

Kuvio 23. Keskimaaradiset paivittdiset askeleet kuuden minuutin kavelytestin kuntoluokissa,
sukupuoli- ja ikaryhmat yhdistetty.
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Testin aikana vahiten kavellyt viidennes istui tai oli makuulla hieman suuremman osan
valveillaoloajastaan kuin eniten kavellyt viidennes ja lilkkkumisen osuus valveillaoloajasta
oli heilld hieman pienempi kuin enemman kavelleilld (kuvio 24). Erot ryhmien valilld olivat

kuitenkin pienia.

paras 1/5
m Istuminen/makuu
Kevyt liilkkuminen

m Reipas/rasittava liikkkuminen

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuvio 24. Paikallaanolon ja liikkumisen keskimaardiset osuudet valveillaoloajasta kuuden minuutin
kévelytestin kuntoluokissa, sukupuoli- ja ikaryhmat yhdistetty.

Liikemittaritulosten mukaan kavelytestissa lyhyimman matkan kavelleilla oli mittausjakson
aikana keskimaarin reilut 10 minuuttia vdhemman seka kevytta etta reipasta/rasittavaa
liikkumista pdivassa kuin testin aikana eniten kavelleilla (kuvio 25).

[ — M huonoin 1/5
= B keskitaso
e paras 1/5
0 10 0 % 0 5 !

Minuuttia paivassd (keskimadrin)

Kuvio 25. Reipas/rasittava liikkuminen kuuden minuutin kavelytestin kuntoluokissa, sukupuoli- ja
ikdaryhmat yhdistetty. Keskiarvo ja 95 %:n luottamusvalit.

Muunnellun punnerruksen tulos jaettiin edelld kuvatulla tavalla kolmeen luokkaan: heikoi-

ten suoriutunut viidennes, keskimmadinen 60 prosenttia ja parhaiten suoriutunut viiden-
nes. Kuten kuuden minuutin kadvelytestissa myos punnerrustestissa heikoiten suoriutunut
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viidennes istui tai oli makuulla keskimaarin hieman suuremman osan valveillaoloajastaan
kuin parhaiten suoriutunut viidennes. Erot ryhmien valilla olivat kuitenkin hyvin pienia
(kuvio 26).

m [stuminen/makuu
Kevyt liikkkuminen
m Reipas/rasittava liikkuminen

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuvio 26. Paikallaanolon ja liikkumisen keskimaardiset osuudet valveillaoloajasta muunnellun
punnerruksen kuntoluokissa, sukupuoli- ja ikiryhmat yhdistetty.

Liikemittaritulosten mukaan punnerrustestissa heikoiten suoriutuneet henkil6t liikkuivat
mittausjakson aikana paivittdin keskimaarin 10 minuuttia vdhemman reippaasti/rasittavas-
ti verrattuna testissa parhaiten suoriutuneisiin (kuvio 27).

B H huonoin 1/5
o B keskitaso
P g o paras 1/5
0 10 20 30 40 50 60

Minuuttia péivéssa (keskimdarin)

Kuvio 27. Reipas/rasittava liikkuminen muunnellun punnerrustestin kuntoluokissa, sukupuoli- ja
ikdryhmat yhdistetty. Keskiarvo ja 95 %:n luottamusvali.
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3 KunnonKartta- ja Terveys 2011
-tutkimustulosten vertailu

Terveys 2011 -tutkimuksen fyysinen aktiivisuus ja kunto -alaotoksessa toteutetut liikemit-
taukset olivat ensimmaiset vaestootokseen perustuvat liilkkumisen ja paikallaanolon ob-
jektiiviset mittaukset Suomessa (Husu ym. 2016). Uniaikaa ei Terveys 2011 -tutkimuksessa
mitattu, mutta terveyskuntoa mitattiin osittain samoilla testeilla kuin KunnonKartta-tutki-
muksessakin. Seuraavassa vertaillaan Terveys 2011 - ja KunnonKartta-tutkimusten tuloksia
valveillaoloaikaisessa fyysisessa aktiivisuudessa, paikallaanolossa sekd kestdvyyskunnossa.
Terveys 2011 -tutkimuksen ensimmaisten raporttien (Husu ym. 2014, Husu ym. 2016) julkai-
sun jalkeen likkemittariaineiston analysointimenetelmat ovat kehittyneet ja tarkentuneet,
joten tdssa vertailussa Terveys 2011 - ja KunnonKartta-tutkimusten aineistot on analysoitu
uudemmilla, tarkentuneilla menetelmilla. Tasta syysta seuraavassa esitettavat Terveys 2011
-tutkimuksen tulokset eivat ole vertailukelpoisia aiemmissa raporteissa esitettyihin tuloksiin.

Terveys 2011 -tutkimuksen kohdejoukkoon kuului 18-85-vuotiaita miehia ja naisia, joista
alle 75-vuotiaat osallistuivat kuntotesteihin. KunnonKartta-tutkimuksen osallistujat olivat
20-69-vuotiaita, ja kaikilla oli mahdollisuus osallistua my&s kuntotesteihin.

3.1 Fyysinen aktiivisuus ja paikallaanolo

Molemmissa tutkimuksissa osallistujat olivat makuulla, istuivat tai seisoivat suurimman
osan valveillaoloajastaan. KunnonKartta-tutkimuksen alustavien tarkastelujen mukaan
osallistujat istuivat tai olivat makuulla keskimaarin 3 prosenttiyksikkda suuremman osan
valveillaoloajastaan kuin Terveys 2011 -tutkimuksen osallistujat (kuvio 28). KunnonKart-
ta-tutkimuksen osallistujat liikkuivat kevyesti keskimaarin 2 prosenttiyksikkda véahemman
kuin Terveys 2011 -tutkimuksen osallistujat. Tutkimusten valilla ei ollut eroa seisomisen tai
ripedn ja rasittavan liilkkumisen osuuksissa.
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Kuvio 28. Paikallaanolon ja liikkumisen keskiméaardiset osuudet valveillaoloajasta Terveys 2011- ja
KunnonKartta-tutkimuksissa vertailukelpoisia analyysimenetelmia kayttaen.

3.2 Liikuntasuosituksen toteutuminen

Terveys 2011 -tutkimuksen osallistujista hieman suurempi osa (21,4 %) toteutti kesta-
vyysliikuntasuosituksen eli harrasti kestavyystyyppista lilkkuntaa ainakin kolmena paivana
viikossa yhteensa vahintadn kaksi ja puoli tuntia siten, etta yksittdinen liilkuntakerta kesti
vdhintddn 10 minuuttia kuin KunnonKartta-tutkimuksen alustavassa aineistossa (20 %).
Terveys 2011 -tutkimuksessa yli 40-vuotiaat miehet tayttivat suosituksen hieman yleisem-
min kuin samanikaiset naiset, mutta KunnonKartta-tutkimuksen alustavien tulosten mu-
kaan naiset ndyttaisivat tayttavan suosituksen miehia yleisemmin kaikissa tarkastelluissa
ikdryhmissa.

3.3 Kuuden minuutin kavelytesti

Kun kuuden minuutin kavelytestin aikana kaveltya matkaa verrattiin Terveys 2011 - tutki-
muksen ja KunnonKartta-tutkimuksen valilla havaittiin, etta alle 70-vuotiaiden testitulok-
set vastasivat hyvin toisiaan (kuvio 29). Miesten testitulokset olivat kaikissa ikdaryhmissa
keskimadrin parempia kuin naisten tulokset, mutta keskimaaraisissa kavelymatkoissa ei
ollut eroa tutkimusten valilla.
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Terveys 2011 KunnonKartta
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Kuvio 29. Kuuden minuutin kavelytestin aikana kavelty matka ikd- ja sukupuoliryhmissa Terveys
2011 - ja KunnonKartta-tutkimuksissa.
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4 |kaihmisten liikkkuminen

Suomalaiset on Euroopan nopeimmin vanheneva kansa, vaeston kasvun ollessa voimak-
kainta vanhimmissa ikdluokissa. Vuonna 2040 yli 75-vuotiaita suomalaisia on arvioitu olevan
jo noin miljoona. Osa luonnollista ikddntymista on fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen,
mihin sairaudet, niiden hoito ja muut elamantilanteen muutokset vaikuttavat. Yksildiden va-
linen vaihtelu fyysisessa toimintakyvyssa ja liikkumisessa on ikdihmisilla paljon suurempaa
kuin nuoremmissa ikdluokissa. Kyky liikkua kodin ulkopuolella itsendisesti ja turvallisesti on
tarked osa hyvaa elamaa. Oikeantyyppinen, tarpeen mukaan raataldity, saanndllinen liikunta
on tutkitusti tehokas keino yllapitaa ikdihmisen kuntoa ja liikkumiskykya.

Liikuntasuosituksen mukainen liikkuminen toteutuu huonosti ikdihmisilla. ATH-tutkimuk-
sessa yli 75-vuotiailta keratyn kyselytiedon (N=6625) mukaan kestavyysliikuntasuosituk-
sen toteutti 11,5 prosenttia ja koko suosituksen kattaen myos lihasvoima- ja tasapainohar-
joittelun vain 2,5 prosenttia vastaajista (Bennie ym. 2017). Tarve liikkumisen lisddmiselle on
siis suuri.

Objektiivisesti mitattua vaestétason tietoa suomalaisten ikdihmisten (70+) lilkkkumisesta
on toistaiseksi saatavilla vain Terveys 2011 -tutkimuksesta. KunnonKartta-vaestotutkimuk-
sessa ylaikarajaksi asetettiin 69 vuotta. Terveys 2011 -tutkimuksessa riittava mittaustieto
saatiin 237 henkildlta. Keskimaarin 70-85-vuotiaat miehet ja naiset istuivat ja makailivat
paivittdin 7,4 tuntia ja seisoivat paikoillaan melkein kolme tuntia. Kevytta liikkkumista kertyi
paivassa keskimaarin 2,7 tuntia ja reipasta liikkkumista noin 40 minuuttia, rasittavaa liik-
kumista ei kdytanndssa lainkaan. Ikdihmiset tauottivat istumistaan keskimaarin vajaat 40
kertaa paivan aikana. Askeleita kertyi paivittdin keskimdaarin noin 4400, miehilld noin 700
askelta enemman kuin naisilla.

Yksilollinen fyysinen toimintakyky ja asumismuoto selittdvat suurelta osin ikdihmisten pai-
vittaista liilkkumista (kuvio 30). Henkilg, jolla on hyva fyysinen toimintakyky, liikkuu luon-
nollisesti enemman kuin sellainen, jolla on huono toimintakyky. Fyysisen kunnon osalta
heikkokuntoinen voi kokea kevyenkin liilkkumisen suhteellisen rasitustason hyvin korkeak-
si. Taman vuoksi on tarkead jatkossa selvittad ikdihmisten mitatun fyysisen kunnon ja fyysi-
sen toimintakyvyn yhteydet objektiivisesti mitattuun lilkkkumiseen ja paikallaanoloon.
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Kuvio 30. Itsendisesti kotona, asumispalveluiden piirissa ja kotihoidon tuella asuvien ikdihmisten
ottamien askelten keskimaardinen paivittdinen jakautuma erdassa suomalaisessa kaupungissa.

41






A
L L Bl |

a'ETa

Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja
paikallaanolo (LIITU 2016)




OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERION JULKAISUJA 30/2018

5 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja
paikallaanolo (LIITU 2016)

UKK-instituutti toteutti yhteistydssa yhdeksan alueellisen kumppanin kanssa lasten ja
nuorten fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon objektiiviset mittaukset vuonna 2016 osa-
na Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimusta. Tdma on tois-
taiseksi kattavin kansallinen tutkimus, jossa 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten
liilkkumista on mitattu liikemittareilla. Ensimmaiset tulokset julkaistiin joulukuussa 2016
osana LIITU-raporttia (Kokko & Mehtala toim. 2016), ja tassa esitetdan niistd muutamia kes-
keisia osittain mukaeltuina.

Liikemittaritietoja LIITU-tutkimuksessa on kdytssa 3274 lapselta ja nuorelta (57 % tyttoja).
Osallistujat istuivat tai olivat makuulla yli puolet valveillaoloajastaan (7 tuntia 27 minuut-
tia) (kuvio 31). Nuorimmat osallistujat istuivat vahiten ja istumisen maara kasvoi tasaisesti
ian lisdantyessa. Lapset ja nuoret seisoivat paikallaan keskimaarin kymmenesosan (1 tunti
18 minuuttia) valveillaoloajastaan, ja tytot seisoivat jonkin verran enemman kuin pojat.
Suurin osa lasten ja nuorten liikkkumisesta oli kuormitukseltaan kevytta (3 tuntia 31 mi-
nuuttia), ja nuoremmat ikaryhmat liikkuivat keskimaarin enemman kuin vanhemmat ryh-
mat. Reipasta liikkumista oli noin kymmenesosa valveillaoloajasta (1 tunti 32 minuuttia) ja
rasittavaa lilkkkumista vain pari prosenttia (14 minuuttia).
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Kuvio 31. Paikallaanolon ja liikkumisen keskimdaardiset osuudet valveillaoloajasta [mukaeltu
lahteestd Kokko & Mehtila (toim.) 2016].

Lapset ja nuoret tauottivat istumistaan keskimadrin 37 kertaa pdivassa. Ylosnousujen luku-

maadrissa ei ollut suurta eroa ikaryhmien valilla, mutta tytoilla istumista tauottavia ylésnou-
suja oli keskimaarin enemman kuin pojilla (kuvio 32).
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Kuvio 32. Ylosnousujen keskimaardinen lukumaara paivdssa [mukaeltu lahteestd Kokko & Mehtala
(toim.) 2016].
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Lapset ja nuoret ottivat keskimaarin 10045 askelta paivassa. Nuoremmat ikdryhmat ottivat
keskimaarin enemman askeleita kuin vanhemmat ryhmat ja pojat enemman kuin tytot (kuvio
33). Keskimaaraisten paivittdisten askelten lukumaaran perusteella eniten liikkkuivat 9-vuoti-
aat pojat ja vahiten 15-vuotiaat tytot.

lukumaara pdivassa
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Kuvio 33. Paivittaisten askelten lukumaara keskimaarin [mukaeltu lahteesta Kokko & Mehtala
(toim.) 2016].

Kun lasten ja nuorten paivittdiset askeleet jaettiin viidenneksiin seka arkipdivina etta viikon-
loppuna havaittiin, etta viikonloppuna lapset liikkuivat askelmaarien perusteella selvasti va-
hemman kuin arkena (kuvio 34). Liilkkuminen vaheni ian myota kaikissa askelmaaraan perustu-
vissa viidenneksissa.
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Kuvio 34. Askelten jakautuminen askelviidenneksissa arkena ja viikonloppuna.
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Kun askelmaaria tarkasteltiin tunneittain havaittiin, ettd koulupaivan aikana viidennesten
erot askelmadrissa olivat selvasti pienemmat kuin vapaa-ajalla (kuvio 35). Vahiten liikkuvalle
viidennekselle tuli eniten askeleita koulupdivan aikana, mutta eniten liikkuvat lapset ja nuo-
ret liikkuivat eniten vapaa-ajallaan. Kahdessa nuorimmassa ikdryhmassa (=alakoululaiset)
koulupaivan aikaisissa askeleissa oli viidennesten valilla suurempi ero kuin kahdessa vanhem-
massa ikdryhmassa (=yldkoululaiset). Erityisesti ylakoulu ndyttaisi siis tasoittavan oppilaiden
vdlisia eroja askelmaarissa.
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Kuvio 35. Arkipdivan askelmadrat tunneittain askelviidenneksissa.

Kun viikonloppupadivia tarkasteltiin vastaavalla tavalla tunneittain havaittiin, etta viidennes-
ten erot olivat tasaisempia kuin arkipdivina (kuvio 36). Koulupdivan liikkumista tasoittava
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vaikutus siis katosi vilkkonloppuna. Vahiten liikkuvalla viidennekselld viikonlopun askeleet
jaavat huomattavan vahaisiksi.
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Kuvio 36.
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Viikonlopun askelmaarat tunneittain askelviidenneksissa.
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6 lkaryhmittaiset muutokset fyysisessa
aktiivisuudessa ja kunnossa

Kuviossa 37 on esitetty pdivdn aikana otettujen askelten lukumaara keskimaarin LIITU
2016 -, KunnonKartta- ja Terveys 2011 -tutkimuksissa. Lapset ja nuoret ottivat paivan aika-
na enemman askelia kuin aikuiset. Alakoulussa pojat ottivat selvdsti enemman askelia kuin
tytot, mutta sukupuolten vdlinen ero kaventui ylakoululaisiin siirryttaessa ja kaantyi nuoril-
la aikuisilla pdinvastaiseksi. Vanhin ikdryhma otti keskimaarin vahiten askeleita ja siind mie-
het ottivat askeleita naisia enemman.
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Kuvio 37. Keskimadrainen askelten lukumaara pdivassa Liitu 2016 -, KunnonKartta- ja Terveys 2011
-tutkimuksissa.

Kun tarkasteltiin, kuinka monta kertaa paivassa yhtdjaksoinen istuminen paattyi seiso-

maan nousuun tai liikkeelleldhtd6n (ylosnousut) havaittiin, etta kaikissa muissa tarkastel-
luissa ikaryhmissa paitsi yli 70-vuotiaissa tytot/naiset tauottivat istumistaan ylésnousuilla
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keskimadrin useammin paivan aikana kuin pojat/miehet (kuvio 38). Nuoret aikuiset tauot-
tivat istumista keskimaarin vahemman kuin koululaiset ja vanhemmat aikuiset.
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Kuvio 38. Istumisen tauottaminen ylosnousuilla pdivan aikana Liitu 2016 -, KunnonKartta- ja Terveys
2011 -tutkimuksissa.

Kun eri ikaryhmien kestavyyskuntotestin tulokset muutettiin hapenkulutusarvoiksi havait-
tiin, ettd hapenkulutuksena ilmaistuna poikien ja miesten kestavyyskunto oli keskimaarin

parempi kuin tyttdjen ja naisten kunto. Aikuisilla kestavyyskunto heikkeni idn liséantyessa
(kuvio 39).
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Kuvio 39. Kestavyyskunto Move!-mittauksissa, Puolustusvoimien aineistossa ja KunnonKartta-
tutkimuksen alustavassa aineistossa.
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Naita tuloksia on kuitenkin tulkittava varauksella, koska kdytetyt kuntotestit olivat erilaisia
ja hapenkulutusarviot perustuivat erilaisiin ennustemenetelmiin. Move!-mittauksissa kes-
tavyyskuntoa mitattiin 20 metrin sukkulajuoksulla, josta tdssa tarkastelussa oli kaytettavis-
sa vuoden 2017 mittausten viidesluokkalaisten mediaanitulos. Puolustusvoimien aineis-

tossa kestavyyskuntoa mitattiin Cooperin 12 minuutin juoksutestilld ja KunnonKartta-tut-
kimuksessa kuuden minuutin kavelytestilla.
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7 Yhteenveto

Suomi 100 KunnonKartta -vaestotutkimuksen alustavien tulosten mukaan suomalaiset
aikuiset olivat reilut 14 tuntia vuorokaudesta valveilla. Nukkumiseen he kayttivat vajaat 10
tuntia vuorokaudesta, mutta tama sisaltaa myos ydunen aikaisia valvejaksoja. Tutkimuk-
sen osallistujat istuivat tai olivat makuulla suurimman osan vuorokauden valveillaoloajas-
taan. Suurin osa aikuisten lilkkkumisesta oli teholtaan kevytta. Keskimaarin aikuiset liik-
kuivat reippaasti tai rasittavasti alle tunnin, joka on alle kymmenesosa valveillaoloajasta.
Keskimaarin viidesosa tutkimuksen osallistujista toteutti kestavyysliikuntasuosituksen eli
harrasti reipasta kestavyystyyppista liikuntaa ainakin kolmena pdivana viikossa yhteensa
vahintaan kaksi ja puoli tuntia siten, etta yksittdinen liikuntakerta kesti vahintaan 10 mi-
nuuttia. Naisissa oli keskimadrin enemman suosituksen toteuttavia kuin miehissa.

KunnonKartta-tutkimuksen liikkumista, paikallaanoloa ja kuntoa kuvaavat alustavat tulok-
set ovat hyvin yhtenevia kuusi vuotta aikaisemmin toteutetun Terveys 2011 -tutkimuksen
tulosten kanssa, kun liikkemittariaineistot analysoitiin vertailukelpoisella tavalla. Merkitta-
vin ero tuloksissa oli se, ettd KunnonKartta-tutkimuksen osallistujat istuivat tai olivat ma-
kuulla hieman suuremman osan valveillaoloajastaan kuin Terveys 2011 -tutkimuksen osal-
listujat. Vastaavasti Terveys 2011 -tutkimuksen osallistujat liikkuivat kevyesti jonkin verran
enemman. Ndiden toisistaan erillisten poikkileikkausaineistojen perusteella suomalaisten
aikuisten paikallaanolossa ja lilkkkumisessa ei ole tapahtunut suuria muutoksia kuuden vii-
me vuoden aikana. Aineistot perustuvat kuitenkin itsendisiin otantoihin, joten niiden pe-
rusteella ei voida tehda johtopaatoksia todellisista muutoksista.

Terveyskuntotestien tulokset olivat miehilla paremmat kuin naisilla ja nuoremmilla ikaryh-
milld paremmat kuin vanhemmilla ryhmilla. Kuntotestitulokset olivat yhteydessa liikkumi-
sen ja istumisen maaraan siten, etta testeissa heikoiten suoriutuneella viidenneksella oli
mittausviikon aikana keskimaarin vahemman liikkumista ja enemman istumista ja muuta
paikallaanoloa kuin parhaiten suoriutuneella viidenneksella.

My®ds lapset ja nuoret istuivat tai olivat makuulla yli puolet valveillaoloajastaan (vajaat 8

tuntia). Reippaasti tai rasittavasti he liikkuivat keskimadrin vain kymmenesosan ajasta (alle
2 tuntia). Reippaasti tai rasittavasti liilkkuvia oli vanhemmissa ikdaryhmissa selvasti vahem-
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man kuin nuoremmissa ryhmissa, ja paikallaanolon maara lisdantyi idn myota. Pojat liikkui-
vat reippaasti ja rasittavasti jonkin verran tyttdja enemman, tytoilla oli enemman paikal-
laan seisomista ja he tauottivat istumistaan poikia useammin. Lapset ja nuoret liikkuivat
arkipdivina enemman kuin viikonloppuna. Erityisesti vahan liikkuvilla lapsilla ja nuorilla
suuri osa arkipadivan lilkkkumisesta toteutui koulupaivan aikana.

KunnonKartta-tutkimusaineiston valmistuttua UKK-instituutti tarkentaa ja tdydentaa tassa
raportissa esitettyja alustavia tuloksia. Jatkossa selvitetdaan myds liikemittarilla mitatun liik-
kumisen, paikallaanolon ja unen seka fyysisen kunnon yhteyksia mm. terveyteen liittyvaan
elamanlaatuun, sairastavuuteen (sydan-, verisuoni- ja aineenvaihduntasairaudet, edellis-
ten vaaratekijat kuten lihavuus, verenpaine, jne., sydpdsairaudet, niska- ja selkakipu, ma-
sennus), tydkykyyn, hyvinvointiin, sairauspoissaoloihin, eldkkeelle siirtymiseen, terveyspal-
veluiden kdyttoon seka niista yhteiskunnalle aiheutuviin kustannuksiin. Lisdksi selvitetaan,
mitka tekijat ovat yhteydessa vdeston liian vahaiseen liilkkumiseen.

Jatkossa eri ikdryhmien (koululaiset, tyoikaiset ja elakelaiset) vaestétutkimuksia tullaan
toteuttamaan maaravuosina 2-4 vuoden valein. Ndin muodostuvilla aikasarjoilla luodaan
objektiivisiin fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon mittauksiin pohjautuva suomalaisten
fyysisen aktiivisuuden tietoperusta, joka osaltaan muodostaa kokonaiskuvaa suomalaisten
terveydesta ja hyvinvoinnista.
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Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikottain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta
vuotta (12 kk).

Ottakaa huomioon kaikki sellainen sédnndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka kes-
tdd vdhintddn 10 minuuttia kerrallaan. Rastittakaa kaikki tilannettanne kuvaavat vaihtoehdot

ja merkitkdd viivoille, kuinka paljon kyseistd liikuntaa harrastatte (kuinka monena pdivénd

viikossa, montako tuntia ja minuuttia yhteensd viikossa). Jos ette juuri ollenkaan liiku séidnnél-

lisesti viikoittain, rastittakaa vaihtoehto "ei juuri mitédn sdcdnnéllistd lilkuntaa joka viikko” ja

jéttdkdéd muut vaihtoehdot valitsematta.

kuinka monena
paivana viikossa

kuinka monta tuntia ja minuuttia viikossa

[]

ei juuri mitiin siinndllisid lilkuntaa
joka viikko
verkkaista ja rauhallista
kestivyyslilkuntaa (= ei hikoilua
tai hengityksen kiihtymista, esim.
rachallinen kively)
ripeiii ja reipasta kestivyysliikuntaa
= jonkin verran hikoilua ja/tai
engityksen kiihtymistd, esim. reipas
kiively)
voimaperdistd ja rasitcavaa
kestivyysliikuntaa (= voimakasta
hikoilua ja'tai hengityksen
kiihrymistd, esim. holkli tai juoksu)
lihaskuntoharjoittelua (= esim.
kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu,
jossa eri lihasryhmiin vailuttavia
laklceit tehditin vahintzan & 12
kertaa)
Tasapainoa edellyreivii ai
ehittivii likuntaa (= esim. tai
chi, tanssi, lilkuntapelit, tasapai-
noharjoitukset esimerkiksi yhdelld
La] alla, epitasaisella alustalla tai
onttausasennossa)

péivind
vitkossa
péivini
viikossa
paivind
viikossa

paivind
viitkossa

_piiviini
vitkossa

yhe. runtia ja
yht. runtia ja
yht. tuntia ja
yht. tuntia ja
yht. tuntia ja

minuutiia
viikossa

minuueia

viikossa

minuueia
viikossa

minuueia

viikossa

minuuetia
viikossa
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