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e Suomalaiset aikuiset istui- Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus (ATH) tarjoaa kunnille ja kuntayh-
vat “:(“5335“' varsinkin tymille mahdollisuuden seurata asukkaidensa terveytti ja hyvinvointia sek3
tyOaikana.

. niihin vaikuttavia tekijoita. Tassa julkaisussa kuvataan suomalaisen aikuisvaes-
®  Joka kymmenes suomalai-

nen toteutti terveysliikun-
tasuosituksen seka kesta- ATH-aineiston perusteella. Istuminen valittiin keskeiseksi tarkastelukohteeksi,

ton istumista ja terveysliikuntasuosituksen toteutumista vuonna 2013 keratyn

vyys- ettd lihaskuntolii- koska sen on todettu olevan reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden maa-
kunnan osalta. Kestavyys-

. . ) rasta rippumaton terveyden riskitekija. Runsas, yhtdjaksoinen istuminen lisda
liilkuntasuositus toteutui

paremmin kuin lihaskun- riskid mm. sydan- ja verisuonisairauksille, tyypin 2 diabetekselle ja ennenaikai-

toliikuntasuositus. Yli puo- selle kuolemalle. Ty6hon liittyva istuminen ja erityisesti runsas tietokoneen

let vastaajista ei tayttanyt  5ytt6 voivat altistaa myos tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Runsaan istumisen

kumpaakaan suosituksen .. __ .. A . . . . .

osaa esiintymista suomalaisilla aikuisilla ei ole aikaisemmin tarkasteltu alueellisesti
e Korkeasti koulutetut istui- ndin laajassa otoksessa. Terveysliikuntasuosituksen toteutumista on aikaisem-

vat tydssa enemman kuin min kuvattu mm. Aikuisvaeston terveyskayttaytyminen ja terveys -

matalasti koulutetut, mut-  tytkimuksessa. ATH tarjoaa mahdollisuuden p&ivittad naita tietoja aikaisempaa

ta vapaa-ajalla istuminen

) i ) edustavammassa vdestootoksessa. Terveyden edistamistyossa olisi tarkeaa
oli matalasti koulutetuilla

|oytaa keinoja yhtdjaksoisen istumisen tauottamiseen ja istumisen maaran

yleisempaa.
e  Korkeasti koulutetut téyt- vahentdamiseen. Tieto vaeston istumisen madrasta ja terveysliikuntasuosituk-
tivat terveysliikuntasuosi- sen toteutumisesta helpottaa kuntien palveluiden suunnittelua seki terveytta

tuksen paremmin kuin
matalasti koulutetut.

edistavien toimien vaikuttavuuden arviointia.

e |stumisen kokonaismaara
ei ollut yhteydessa liikun-

tasuosituksen toteutumi- Kyselyssa vastaajia pyydettiin arvioimaan, kuinka monta tuntia he keskimaarin

seen. istuvat arkipdivana tyossdan ja vapaa-ajallaan. Lisdksi heitd pyydettiin ilmoit-
tamaan, kuinka paljon he keskimaarin liikkuvat viikoittain. Liikuntaa koskevassa
Kirjoittajat: kysymyksessa pyydettiin huomioimaan sellainen saanndéllinen fyysinen aktiivi-
Pauliina Husu suus, joka kestaa kerrallaan vdhintdan 10 minuuttia. Vastausten perusteella
erikoistutkija, UKK-instituutti arvioitiin terveysliikuntasuosituksen toteutumista. Suosituksen mukaan aikuis-
Elaarsit?t’ike:::mjé’ UKKdinstituutti ten tulisi liikkua vahintdan 10 minuuttia kerrallaan reippaasti yhteensa ainakin
Jaana Suni 150 minuuttia tai rasittavasti yhteensa vahintdaan 75 minuuttia viikossa tai to-
::::::5::;';23' UKK-instituutti teuttaa em. maara reippaan ja rasittavan kestavyystyyppisen liilkunnan yhdis-
tutkimusjohtaja, UKK-instituutti telmana. Lisaksi tarvitaan lihaskuntoharjoittelua vahintaan kaksi kertaa viikos-
Harri Sievédnen sa. TyOssad istumista selvitettiin vain 20—74-vuotiailta, mutta vapaa-ajan istu-

tutkimusjohtaja, UKK-instituutti
Tomi Méaki-Opas

erikoistutkija, THL mykseen vastasivat kaikki vastaajat. Kaikkiaan kyselyyn vastasi 32 633 henki-
Tommi Vasankari
johtaja, UKK-instituutti
Risto Kaikkonen
kehittamispaallikko, THL

miskysymykseen ja terveysliikuntasuosituksen toteutumista kuvaavaan kysy-

164, mutta em. kysymyksiin vastasi 22733—30472 henkil6a.
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Alueellinen terveys- ja hy-
vinvointitutkimus (ATH):

Vuosina 2013-2014 tutkittava
150 000 suomalaisen otos muo-
dostuu kahdeksasta noin kolmen
kuukauden valein poimittavasta
kansallisesti edustavasta osasta,
joista kukin koostuu noin 19 000
tutkittavasta. Tama jatkuva tie-
donkeruu mahdollistaa paatosten
vaikuttavuuden seurannan ja
arvioinnin kansallisella ja alueta-
solla. Alueilla on mahdollisuus
tdydentda omia otoksiaan tar-
peidensa mukaan.

ATH:ssa tutkitaan suomalaista
aikuisvaestoa 20 ikdvuodesta
ylospain. 75 vuotta tayttaneita
poimitaan otokseen kaksinkertai-
nen osuus, jotta idkkaistakin saa-
daan luotettavat tiedot.

Taman julkaisun tulokset perustu-
vat 2013 kevaalla ja kesalla kera-
tyn ATH-aineiston 20 vuotta tayt-
taneita suomalaisia edustavaan
otokseen.

ATH:ta kdytetdan moneen tarkoi-
tukseen, mm. vanhuspalvelulain
vaikutusten arviointiin:
http://www.terveytemme.fi/ath/

vanhuspalvelulaki/

Lisaa tietoa ja tuloksia:

www.thl.fi/ath/
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Istuminen
Runsas (> 7 tuntia) istuminen tydssa oli yleisempaa alle 55-vuotiailla kuin tata

vanhemmilla (23 % vs. 14 %), mutta alle 55-vuotiaat ilmoittivat vahiten (9 %)
runsasta istumista vapaa-ajalla. Miehet ja naiset istuivat tyopaivan aikana suu-
rin piirtein yhta paljon, kun vapaa-ajan runsas istuminen oli miehilla jonkin
verran naisia yleisempaa. Runsas (= 7 tuntia) istuminen oli yleisinta 75 vuotta
tayttaneilld (28 %).

Kun ty6ssa ja vapaa-ajalla istumista tarkasteltiin kokonaisuutena, havaittiin,
ettd runsas (> 10 tuntia) istuminen oli yleisinta alle 55-vuotiailla (28 %) ja va-
haisinta 75 vuotta tayttaneilld (11 %). Miehet istuivat jokin verran enemman
kuin naiset kaikissa tarkastelluissa ikaryhmissa, mika osittain selittyy miesten
runsaammalla vapaa-ajanistumisella.

Runsas (> 10 tuntia) istuminen oli yleisempaa korkeasti koulutetuilla (> 16
vuotta) kuin vihemman koulutusta suorittaneilla (kuvio 1). Suurin osa tasta
erosta aiheutui istumisesta tyossa. Vapaa-ajalla istuminen oli runsainta vahan
koulutetuilla. Vahintdan 7 tuntia vapaa-ajallaan istui joka viides (21 %) enin-
taan 9 vuotta opiskelleista, kun vastaava osuus vahintdadn 16 vuotta opiskelleil-
la oli 9 %. Tydllisyytta ja muuta padadasiallista toimintaa tarkasteltaessa havait-
tiin, ettd tyokyvyttomyyseldkkeella olevilla (33 %) ja tyottomilla (29 %) oli eni-
ten vahintdan 7 tunnin istumista vapaa-ajalla. Opiskelijoista 40 %, kokopaiva-
tyossa olevista kolmannes ja eldkeldisista reilu kymmenesosa istui kaikkiaan
vahintdan 7 tuntia paivassa. Enintddn tunnin paivassa istuvia oli eniten (34 %)
perhevapaalla olevien joukossa ja vahiten (7 %) opiskelijoissa.
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Istumisen kokonaismaara koulutusryhmittain (%).

Keskimaarin joka kymmenes suomalainen taytti terveysliikuntasuosituksen.
Kaytdnnossa tama tarkoittaa vahintdaan 10 minuuttia kerrallaan reippaasti
yhteensad ainakin 150 minuuttia tai rasittavasti yhteensa vahintaan 75
minuuttia viikossa tai em. maaran reippaan ja rasittavan aktiivisuuden
toteuttamista yhdistelmana seka lihaskuntoliikuntaa vahintaan kaksi kertaa
viikossa harrastamista.
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o Liikuntasuosituksen tayttavien osuus oli suurin (14 %) alle 55-vuotiailla ja pie-
Raha-automaattiyhdistys

(RAY) nin (2 %) 75 vuotta tayttaneilld. Alle 75-vuotiaat naiset tdyttivat suosituksen
Raha-automaattiyhdistys hieman yleisemmin kuin miehet (13 % vs. 10 %), 75 vuotta tayttaneilla suosi-
(RAY) on merkittavin yksittai- tuksen toteutuminen oli miehilla ja naisilla suurin piirtein yhté harvinaista (3 %

nen sosiaali- ja terveysalan
jarjestdotoiminnan rahoittaja
Suomessa

vs. 2 %). Kestavyysliikuntasuositus toteutui keskimaarin paremmin kuin lihas-
kuntoliikuntasuositus. Liian vahan liikkuvia eli niita, jotka eivat tayttaneet kes-

tavyys- eivatka lihaskuntoliikunnan suositusta, oli kaikkiaan yli puolet vastaa-
2014 RAY:n voittovaroista jista (56 %).
mydénnettiin avustuksia 308
milj. euroa 797 sosiaali- ja
terveysalan jarjestolle yh-
teensa 1 676 eri kohteeseen.

Korkeammin koulutetut tayttivat liikuntasuosituksen seka kestavyys- etta li-
haskuntoliikunnan osalta paremmin kuin vahemman koulutetut. Koko suositus
tayttyi kaikkiaan 16 %:lla vahintddn 16 vuotta koulutusta suorittaneilla, kun

RAY:Ita avustuksia voivat vastaava osuus oli vajaa 4 % enintdan 9 vuotta opiskelleilla (kuvio 2). Opiskeli-
hakea yleishyodylliset yhtei-
sOt, jarjestot ja saatiot, ter-

veyden ja sosiaalisen hyvin-
voinnin edistamiseen. villa (4 %).

joista viidesosa taytti suosituksen, perhevapaalla olevista 14 % ja kokopdiva-
tyota tekevistd 12 %. Heikoiten suositus tayttyi tyokyvyttomyyselakkeelld ole-

Yhtena RAY:n lakisaateisena
tehtavana on avustetun toi- B
minnan tuloksellisuuden ja koulutusvuodet

laadun seuranta.
>16
Tiedot jarjestétoimintaan
osallistuneiden ihmisten

lukumadarista ja taustoista — B kumpikaan suosituksen osa
luovat perustan seurannalle ei toteudu

ja ATH-tutkimusaineisto tay- kestdvyysliikunta toteutuu
dentdd RAY:n omaa tiedonke- 10-15
ruuta. M lihaskuntoliikunta toteutuu
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Terveysliikuntasuosituksen toteutuminen koulutusryhmittdin (%).

Kun istumista ja terveysliikuntasuositusten toteutumista tarkasteltiin yhdesss,
huomattiin, ettei tydssa istuminen ollut yhteydessa suositusten toteutumi-
seen. Suosituksen tayttavia oli suurin piirtein yhta paljon (11—14 %) seka run-
saasti ettd vahan istuvissa. Vapaa-ajan istuminen sen sijaan oli yhteydessa ter-
veysliikuntasuosituksen toteutumiseen: Vahintdan 7 tuntia vapaa-ajalla istuvis-
ta vain 6 % taytti suosituksen, kun vastaava osuus enintdan 2 tuntia istuvilla oli
16 %. Liikuntasuosituksen tayttavista suurin osa (77 %) istui vapaa-ajallaan
enintdan 4 tuntia padivassa. Kun istumista tarkasteltiin kokonaisuutena, tydssa
istumisella oli vapaa-ajan istumista suurempi merkitys. Istumisen kokonais-
maarasta riippumatta keskimaarin kymmenesosa vastaajista toteutti terveyslii-
kuntasuosituksen (kuvio 3). Naistd suosituksen toteuttavista kolmasosa (33 %)
istui kaikkiaan 4—6 tuntia paivassa ja lahes kolmasosa (29 %) istui 7—9 tuntia
paivassa.
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B kumpikaan suosituksen osa
ei toteudu
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Terveysliikuntasuosituksen toteutuminen istumisen kokonaismaa-
ran mukaan (%).

Suomalaiset aikuiset istuivat runsaasti, varsinkin tydajallaan. Erityisesti korke-
asti koulutetut henkilot ja kokopaivatyota tekevat henkilot istuivat runsaasti.
My0s opiskelijat istuivat paljon. Vahemman koulutetut henkil6t istuivat tyo-
ajallaan korkeasti koulutettuja vahemman, mutta vapaa-ajan istuminen oli
heilld puolestaan runsaampaa.

Terveysliikuntasuositus tayttyi vaestossa heikosti, erityisesti matalasti koulute-
tut ja iakkaat vastaajat tayttivat suosituksen keskimaaraista heikommin. Vaikka
korkeasti koulutetut vastaajat istuivat keskimaarin enemman, he tayttivat lii-
kuntasuosituksen keskimaarin paremmin kuin matalasti koulutetut. Istumisen
kokonaisaika ei ollut yhteydessa terveysliikunnan toteutumiseen: vain noin 10
% vastaajista taytti suosituksen riippumatta siitd miten paljon istuivat.

Runsas istuminen ja terveysliikuntasuosituksen mukaan liikkuminen eivat ole
toisiaan poissulkevia elintapoja, kuten korkeasti koulutettujen kohdalla huo-
mattiin. Runsas istuminen on itsendinen, reippaan ja rasittavan liikkkumisen
maarasta riippumaton terveyden riskitekija. Vaeston terveyden edistamisessa
olisikin tarkeda painottaa seka istumisen vahentamista etta reippaan ja rasitta-
van liikkkumisen lisdamista. Erityisesti istumatyota tekevien, korkeasti koulutet-
tujen henkildiden ja opiskelijoiden tydaikaisen istumisen tauottaminen ja ko-
konaisistumisen vahentaminen kaipaavat toimenpiteitd. Myos matalasti koulu-
tettujen, idkkaiden ja toisaalta tyottomien ja tyokyvyttomyyseldkkeella olevien
fyysisen aktiivisuuden lisddminen on tarkeda. Naissa ryhmissa erityisesti vapaa-
ajan istumista tulisi vahentaa ja korvata istumista liikkeella.



