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Suomalaisten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus vdhenee ja paikallaanolon mééra lisdéntyy
stirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen. Nuorten vihentynyt fyysinen aktiivisuus uhkaa tulevien
tyoikdistemme tyokykyad tulevaisuudessa. Tamain takia toisen asteen koulutuksen toimintakult-
tuuria tulisi kehittdd entistd aktiivisemmaksi ja opiskelijoiden hyvinvointia tukevammaksi.

Oppilaitosten liikuntamydnteisemmaén toimintakulttuurin kehittdmiseen ja tukemiseen pyritdén
vaikuttamaan esimerkiksi Liikkuva opiskelu -ohjelman ja hyvinvointia korostavan uudistuvan
Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 avulla. Liikkuva koulu -toiminta laajeni vuonna
2019 Liikkuva opiskelu -ohjelmaksi. Ohjelman tavoitteena on lisitd fyysistd aktiivisuutta ja
opiskelukykya toisen asteen koulutuksiin ja korkeakouluihin.

Toimintakulttuurin kehittdmisessa rehtoreilla on keskeinen asema, silld rehtorin tulee toimia
muutoksen kdynnistdjand. LitkuntamyOnteisen toimintakulttuurin kehittdminen on mahdollista
oppilaitoksen strategisen johtamisen avulla. Tdsséd pro gradu -tutkielmassa tarkastellaan rehto-
reiden ndkemyksié lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden edistdmisestd Liikkuva opiskelu -ohjel-
man alkutaipaleelta. Tutkielmassa kuvaillaan lukiorehtoreiden roolia fyysisen aktiivisuuden
edistdmisessd Liikkuva opiskelu -ohjelmassa. Tutkielman tarkoitus oli selvittdd rehtoreiden na-
kemyksid Liikkuva opiskelu -ohjelman toteuttamisedellytyksistd. Lisdksi tutkielmassa kuva-
taan, miten Liikkuva opiskelu -toimintaa jo toteutetaan lukioissa.

Tutkimusaineisto koostui Liikkuva opiskelu -toiminnan kidynnistdmisvaiheen koulutustapahtu-
massa ddnitetyistd lukiorehtoreiden parikeskusteluista (n=8). Tdmén laadullisen tapaustutki-
muksen aineisto analysoitiin teoriaohjaavan siséllonanalyysin periaatteita hyodyntéen.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd lukiorehtoreiden mielestd Liikkuva opiskelu -ohjelman toteut-
tamisessa erityisen tirkednd pidettiin opettajille ja rehtoreille suunnatun koulutuksen merkitysta
ja rehtoreiden roolia organisoijana. Liikkuva opiskelu -toiminnan toteuttamisedellytyksina oli-
vat rehtoreiden kasitysten mukaan ulkoiset tekijét, erityisesti rahoitus ja aikaresurssit. Rehto-
reiden mukaan Liikkuva opiskelu -ohjelman toteuttamiseen vaikuttaa myds oppilaitoksen siséi-
nen rakenne ja toimintakulttuuri. Tutkimus osoitti, ettd lukioissa toteutetaan jo fyysistd aktiivi-
suutta lisddvad toimintaa opiskelupdivien aikana. Rehtoreiden mielesti hyvinvointi ja osallisuus
olivat keskeisid asioita Liikkuva opiskelu -ohjelman toteuttamisessa. Liséksi tutkimustulokset
antavat suuntaa sille, ettd rehtorin tulee toimia kannustajana ja mahdollistajana Liikkuva opis-
kelu -toiminnassa.
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1 Johdanto

Nuorten vihentynyt fyysinen aktiivisuus uhkaa tulevaisuudessa tyoikédistemme tyokykya (Huo-
tari 2012). Vain kolmasosa suomalaisista lapsista ja nuorista litkkuu suositusten mukaisesti, eli
tunnin reipasta liikuntaa paivéssé. Liikkumisen méairéd vihenee ja paikallaanolon mééra lisdén-
tyy siirryttiessé lapsuudesta nuoruuteen. (Kokko & Martin 2019, 145; Liikkuva opiskelu 2019.)
Huomionarvoista on, ettd véhiten liitkkuvilla lapsilla ja nuorilla suurin osa litkkumisesta tapah-
tuu koulupdivin aikana. Lapset ja nuoret viettdvét koulussa yli puolet valveillaoloajastaan ja

ndin ollen koululla on merkittdva rooli aktiivisen arjen mahdollistajana. (Husu ym. 2018, 11.)

Tuoreimman kouluterveyskyselyn mukaan ldhes 87 % lukiolaisista ei saavuta fyysisen aktiivi-
suuden suosituksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Lukiossa opiskeleville nuorille
paikallaanolon mééraa kertyy 75 % heiddn hereilldoloajastaan (Siekkinen ym. 2018). My®os yli-
painoisten nuorten osuus on kolminkertaistunut viime vuosikymmenten aikana (Tammelin
2008, 14). Fyysisen aktiivisuuden vdhentymisen lisdksi nuorten toimintakyky on myds heiken-
tymién péin, silld yhd useampi lukioikdinen kokee koulu-uupumusta ja tuki- ja litkuntaelinoi-
reita (Salmela-Aro 2012; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019). Voidaan siis todeta, ettd lu-
kioik&isten nuorten terveyteen ja hyvinvointiin tdytyy kohdistaa tulevaisuudessa enemmaén huo-
miota, sekd turvata tulevien tyoikéisten tyokyky. Tutkimusten mukaan liikunnalla on mydntei-
sid vaikutuksia etenkin terveyteen ja hyvinvointiin sekd oppimisen edellytyksiin (Tuloskortti
2018, 8). Koulussa vietetyn ajan ndytellessd niin suurta osuutta nuorten valveillaoloajasta, on
syytd kehittda toisen asteen koulutuksen toimintakulttuuria aktiivisemmaksi seké opiskelijoiden

hyvinvointia tukevammaksi.

Oppilaitosten liikkuntamyonteisen toimintakulttuurin kehittimiseen ja tukemiseen pyritdédn vai-
kuttamaan Liikkuva opiskelu -ohjelman avulla. Liikkuva koulu -toiminta laajeni vuonna 2019
Liikkuva opiskelu -ohjelmaksi. Ohjelman tavoitteena on lisétéd fyysistd aktiivisuutta ja opiske-
lukykyé toisen asteen koulutuksiin ja korkeakouluihin. (Liikkuva opiskelu 2019.) Lukioikdisten
hyvinvointia korostetaan myos uudistuvassa Lukion opetussuunnitelman perusteissa 2019.
Opetussuunnitelman yhtend suurena linjauksena esiintyy opiskelijoiden hyvinvointi. Tavoit-
teena on, ettd opiskelija oppii tunnistamaan ja vahvistamaan terveyttd sekd toimintakykya edis-
tavid elintapoja, kuten fyysistd aktiivisuutta. (Lukion opetussuunnitelman perusteet 2019, 42—
44.) Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi oppilaitosten toimintakulttuuria kehitetdén liikunta-

myoOnteisiksi ja lisdtdan opiskeluyhteison liikkkumismahdollisuuksia. Jokaisella oppilaitoksella



on mahdollisuus kehittdd aktiivista toimintakulttuuriaan oman oppilaitoksen nikoiseksi. (Moi-

lanen ym. 2019, 4.)

Rehtorilla on keskeinen rooli oppilaitoksen toimintakulttuurin kehittdimisessd. Rehtorin tulee
itse toimia muutoksen kdynnistdjand, mikd on muutoksen onnistumisen edellytys. Toiminta-
kulttuurin muutokset voivat jadda lyhytikéisiksi, jos rehtori itse ei nde muutosta tirkedna. (Ful-
lan 2001, 1-2; Hellstrom 2009, 22-23.) Téssi pro gradu -tutkielmassa tarkastellaan rehtoreiden
nidkemyksid lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden edistamisestd Liikkuva opiskelu -ohjelman al-
kutaipaleelta. Tamén tutkimuksen tavoitteena on selvittdd, millainen rooli lukion rehtoreilla on
fyysisen aktiivisuuden edistimisessd Liikkuva opiskelu -ohjelmassa rehtoreiden kokemana. Li-
saksi tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla lukiorehtoreiden ndkemyksid Liitkkuva opiskelu -
toiminnan toteuttamisedellytyksistd. Tarkoituksena on myds esittdd, miten Liikkuva opiskelu -

toimintaa toteutetaan lukioissa.

Pro gradu -tutkielmamme teoreettinen viitekehys muodostuu kahdesta paédluvusta. Teoreettisen
viitekehyksen ensimmaéisessd luvussa maéadritellddn fyysisen aktiivisuuden késite. Sen jidlkeen
perehdytddn tarkemmin lukioikdisten opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuuteen ja fyysiselle ak-
titvisuudelle asetettuihin suosituksiin. Lisdksi tarkastellaan lukiolaisten lisdantynyttd paikal-
laanolon mééréé ja sen vaikutuksia opiskelijoiden hyvinvointiin. Tdmén jdlkeen kuvataan, mi-
ten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kokonaisvaltaisesti lukiossa opiskelevien terveyteen sekéa
millaisia yhteyksid liikkumisella ja oppimisella on. Luvun lopussa luodaan katsaus Liikkuva
opiskelu -ohjelmaan ja sithen, miten ohjelman avulla voidaan tukea lukioikdisten fyysistd ak-

titvisuutta opiskelupédivien aikana.

Tutkielman toisessa pddluvussa pureudutaan sithen, millainen merkitys rehtorilla ja lukion joh-
tamisella on litkuntamyonteisen toimintakulttuurin luomisessa. Aluksi médritelldan pedagogi-
sen johtamisen késite ja sen my6td kuvataan rehtorin toimenkuvaa lukion johtajana. Myds lu-
kion toimintakulttuuria ja litkuntamyonteisen toimintakulttuurin luomista kisitelldadn. Taémén
luvun tarkoituksena on selvittd, millainen merkitys rehtorilla on lukion toimintakulttuurissa ja

litkuntamy®onteisen toimintakulttuurin luomisessa.

Tutkielman empiirisen osan alussa mééritelldén tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset.
Tédmin jdlkeen perehdytddn laadullisen tapaustutkimuksen menetelmiin ja perustellaan tutki-
musmenetelméksi valittua parihaastattelua. Liséksi luvussa neljd kerrotaan tutkimushaastatte-
luiden toteutuksesta ja tdmin tutkimuksen tutkimusaineiston teoriaohjaavan siséllonanalyysin

eri vaiheista. Luvun lopussa pohditaan tutkimuksen eettisyytté ja luotettavuutta.
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Tamaén jilkeen tarkastellaan tutkimuksen tuloksia, jotka jakautuvat kolmeen osa-alueeseen tut-
kimuskysymysten mukaan: lukiorehtorin rooli fyysisen aktiivisuuden edistdjand, lukiorehtorei-
den ndkemyksid Liikkuva opiskelu -toiminnan toteuttamisedellytyksisté ja Liikkuva opiskelu -
toimintaperiaatteiden toteuttaminen lukiossa. Tutkielman viimeisessd luvussa kerrotaan yh-
teenveto tutkimustuloksista ja pohditaan teoreettisen viitekehyksen ja tutkimustulosten valista

yhteyttd, sekd esitetddn mahdollisia jatkotutkimusideoita.



2 Lukiolaisten fyysinen aktiivisuus

Tutkimusten mukaan 2000-luvulle asti lapset ovat eldneet terveempini ja pidempéén kuin hei-
dén vanhempansa. Néin ei kuitenkaan enda valttimaétta ole, silli fyysisen aktiivisuuden maara
on laskenut ja paikallaanolon miéré lisdéntynyt etenkin lapsilla ja nuorilla. Nykypdivén lasten
eldméi ennustetaan sen vuoksi sairausalttiimmaksi sekd elinikdd lyhyemmaéksi verrattuna edel-
liseen sukupolveen. (Fontaine ym. 2003.) Fyysiselld aktiivisuudella on merkittiva kansanter-
veydellinen vaikutus fyysisen kunnon ja terveyden ylldpitdjana. Tulevaisuudessa fyysisen ak-
titvisuuden vdhentyminen voi ilmentya vieston huonompana terveytend seka siitd aiheutuvina

taloudellisina lisdkustannuksina. (Huotari 2012, 5-9; Tammelin & Karvinen 2008, 10.)

Lasten ja nuorten vihentynyt fyysinen aktiivisuus uhkaa kansanterveyden lisdksi myos tulevien
tyoikdistemme tyokykyad tulevaisuudessa. Tamin takia olisi erityisen tirkeédd, ettd aktiivinen
eldméntapa sdilyisi lapsuudesta aikuisikddn. (Huotari 2012, 5-9; Tammelin & Karvinen 2008,
10.) Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd suomalaisten nuorten fyysinen aktiivisuus vdhenee ra-
dikaalisti murrosidssi, joten litkuntaa koskevissa ratkaisuissa tulisi ennen kaikkea huomioida
juuri tuossa ikdvaiheessa olevat nuoret (Palomiki & Heikinaro-Johansson 2011). Lapsuuden ja
nuoruuden fyysiselld aktiivisuudella ndhdéén olevan kauaskantoinen vaikutus ihmisen eldméan-
kaaressa, ja fyysiselld aktiivisuudella pystytddn tukemaan myonteisesti ihmisten fyysisté toi-

mintakykya ja hyvinvointia (Huotari 2012, 9).

Tasséd luvussa madritellddn fyysisen aktiivisuuden késite ja tarkastellaan tarkemmin lukioikéis-
ten nuorten fyysistd aktiivisuutta ja sille asetettuja suosituksia. Lisdksi perehdytdédn lukiolaisten
lisdédntyneeseen paikallaanolon mééréaén ja sen vaikutuksiin opiskelijoiden hyvinvointiin. Tar-
koituksena on selvittdd, kuinka fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kokonaisvaltaisesti lukiossa opis-
kelevien terveyteen sekd millaisia yhteyksid litkkumisella ja oppimisella on. Tdméin péadluvun
lopussa tarkastellaan, miten Liikkuva opiskelu -ohjelman avulla voidaan tukea lukioikdisten

fyysistd aktiivisuutta opiskelupdivien aikana.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden méairitelma

Fyysinen aktiivisuus on osa jokapdivéistd eldmddamme ja silld onkin merkittdva rooli terveyden
ylldpidon sekd sen edistimisen kannalta (Suni ym. 2014, 30-32). Fyysisen aktiivisuuden vé-

héisyys tai sen liika saaminen aiheuttavat molemmat terveydellisid haittoja ja vaaroja, kun taas



sopiva madra aktiivisuutta lisdd terveyttd ja toimintakykyd (Vuori ym. 2012, 3). Fyysiselld ak-
titvisuudella (physical activity) tarkoitetaan lihasten tahdonalaista liikkumista, joka lisdd ener-
gian kulutusta (Caspersen ym. 1985). Fyysisen aktiivisuuden keskeisimmait tunnusmerkit ovat

intensiteetti, madara ja kesto (Shephard 2003).

Fyysisestd aktiivisuudesta kiytetdéin usein synonyymia liikkkuminen. Liikkumisella tarkoitetaan
lihasvoimalla tuotettua liikettd, joka kuluttaa enemmaén energiaa kuin levossa oleminen. (Suni
ym. 2014, 31.) Fyysinen aktiivisuus on toimintaymparistosté, tapahtumapaikasta ja tavoitteesta
riippumatonta, miti tahansa tahdonalaista energiankulutusta lisddvia ja yleensa litkkeeseen joh-
tavaa toimintaa (Kaypéa hoito -suositus 2015; Suni ym. 2014, 31). Caspersen ym. (1985) mu-
kaan fyysisen aktiivisuuden voi yksinkertaisimmillaan jaotella esimerkiksi nukkumiseen, tyo-
hon ja vapaa-aikaan. Fyysinen aktiivisuus voidaan luokitella sellaisiin paivittdisen eldmén
osiin, joissa tapahtuu fyysistd aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus pitdd siis sisélldén kaiken liik-
kumisen eikéd pelkéstdan urheilua. (Caspersen ym. 1985.) Fyysisen aktiivisuuden tasot voidaan
kategorisoida sen intensiteetin mukaan: kevyt, reipas tai rasittava (Caspersen ym. 1985; Suni

ym. 2014, 31).

Fyysisen aktiivisuuden vastakohtana pidetddn fyysistd inaktiivisuutta eli lilan vihéista litkku-
mista (Suni ym. 2014, 31). Vuori (2012) korostaa, ettd fyysinen inaktiivisuus ei kuitenkaan
tarkoita totaalista kehon lepotilaa tai lihasten kdyttiméttomyyttd. Fyysinen inaktiivisuus tar-
koittaa, ettd fyysinen aktiivisuus ei ole riittdvd ylldpitdmain elimiston rakenteita ja toimintoja
niiden normaaleja tehtdvid vastaavina. (Vuori 2012, 19-20.) 2010-luvun taitteesta ldhtien fyy-
sisen aktiivisuuden tutkimukset sekd Suomessa ettd kansainvélisesti ovat keskittyneet uuden
késitteen ympdrille, paikallaanolo (sedentary behavior). Tdmé johtuu siité, ettd tutkimusten
avulla on saatu lisdi tietoa vdeston suuresta istumisen maéréstd seka siitd aiheutuvista terveys-

haitoista. (Dempsey ym. 2014.)

Paikallaanololla tarkoitetaan fyysisesti passiivisesti vietettyd hereilld oloaikaa, jonka aikana
energiankulutus on védhéinen. Useiden ihmisten arkieldimd on muuttunut fyysisesti yhé passii-
visemmaksi ja paikallaanolon kertymistd onkin sen takia syyté tutkia. Runsas péivittdinen pai-
kallaanolon méairé voi vihentdd kohtuullisestikin liikkkuvan terveyshydtyjd. (Husu ym. 2011, 8;
Tuloskortti 2018, 18.) Maailman terveysjarjestd WHO:n mukaan paikallaanolo on ldnsimaiden
yksi suurimmista terveysriskitekijoistd (Kéypa hoito -suositus 2015, Tuloskortti 2018, 18). Pate
ym. (2008) kuitenkin korostavat, ettd fyysistd inaktiivisuutta ja paikallaanolo -késitettd ei saa

rinnastaa toisiinsa.



2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset lukioikiisille

Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat uudistuneet vuosikymmenten varrella. Suosituksia péi-
vitetddn tietyn viliajoin uutta tutkimustietoa tukevaksi ja vastaamaan yhteiskunnan tarpeisiin.
(Tammelin 2013a, 63.) Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat laadittu varhaisvuosista yli 65
ikdvuoteen saakka. Tdssd luvussa tarkastellaan lukioikiisten fyysisen aktiivisuuden suosituksia.
Lukioikéisilla tarkoitetaan tdssé tutkielmassa 16—19-vuotiaita nuoria, jotka opiskelevat luki-
ossa. Lukioikdiset asettuvat fyysisen aktiivisuuden suosituksissa niin sanotusti taitekohtaan,
silld ikdnsd puolesta heidit voi luokitella sekd kouluikdisten 7—18-vuotiaiden fyysisen aktiivi-

suuden suosituksiin ettd 18—64-vuotiaiden aikuisten fyysisen aktiivisuuden suosituksiin.

Kouluikédisten 7—18-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suositukset ottavat kantaa liikunnan
madrdin, laatuun ja toteutustapoihin. Fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat péivittiisen liik-
kumisen vihimmadissuosituksia. (Tammelin & Karvinen 2008, 6.) Télld hetkelld Suomessa ovat
voimassa vuonna 2008 julkaistut kouluikéisten fyysisen aktiivisuuden suositukset. Kouluikais-
ten fyysisen aktiivisuuden suositusten uudistaminen alkaa kevain 2020 aikana (UKK -instituutti
2020). Jokaisen 7—18-vuotiaan lapsen ja nuoren tulee liikkua monipuolisesti ikddn sopivalla
tavalla tunnista kahteen tuntiin pdivissd. 7-vuotiaan fyysisen aktiivisuuden vihimmaissuositus
on kaksi tuntia ja 18-vuotiaan yksi tunti. Lukioik&isten paivittdisen fyysisen aktiivisuuden va-
himmaismdard on hieman alhaisempi kuin peruskouluikéisilld. Tdma ei kuitenkaan tarkoita,
etteiko ole suositeltavaa liikkua useita tunteja paivasséd. (Heinonen ym. 2008, 17-20; Tammelin

2013a, 64.)

Lukioikaisten liitkunnan tarve ei juuri eroa peruskouluikéisistd, silld 13—18-vuotiaiden nuorten
kasvu ja kehitys on hyvin voimakasta. Péivittdisen fyysisen aktiivisuuden saavuttaminen on
kouluikdisten terveen kasvun ja kehityksen sekd hyvinvoinnin edellytys. Kouluikéisten pdivit-
tdisen litkkumisen tulee siséltid runsaasti reipasta, jonkin verran syddmen sykettd ja hengitysti
kithdyttdvaa litkuntaa. Péivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen tulee myds sisdllyttdd rasittavaa
litkuntaa, jolloin syddmen syke nousee ja hengitys kiihtyy huomattavasti. Lasten ja nuorten
fyysiseen aktiivisuuteen tulee kuulua vihintidén kolme kertaa viikossa lihaskuntoa, liikkkuvuutta
sekd luiden terveyttd edistdvaa litkuntaa. Fyysisen aktiivisuuden suositukset korostavat véltta-
méén pitkid yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja eli paikallaanoloa. Suositukset mééritte-
levdt myos maksimaalisen ruutuajan vithdemedian kéytossd, joka saa olla korkeintaan kaksi

tuntia pdivissi. (Heinonen ym. 2008, 17-20; Tammelin 2013a, 65-67.)



Osa lukioikdisistd voidaan luokitella heidén ikédnsé puolesta aikuisten 18—64-vuotiaiden fyysi-
sen aktiivisuuden suositusten piiriin. Aikuisten liikkumisen suositukset perustuvat Yhdysval-
tain terveysviraston vuonna 2018 laatimaan amerikkalaiseen suositukseen, joka pohjautuu laa-
jaan kansainviliseen tieteelliseen ndyttoon. 2010-luvulta ldhtien useissa maissa tehdyissa tutki-
muksissa havaittiin vdeston suuri paikallaanolon miird. Paikallaanolon haitallisuus nédkyy
myo0s uudistetuissa litkkumisen suosituksissa: ”Aikuisten tulisi péivittdin liikkkua enemmaén ja
istua vihemmin saavuttaakseen terveyshyotyja. Pienikin méérd liikkumista on parempi kuin ei
yhtddn.” UKK-instituutin pdivittdimé viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille julkaistiin
Suomessa vuoden 2019 lokakuussa. 18—64-vuotiailla tulisi kertyd viikon aikana reipasta liik-
kumista vdhintddn 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavaa litkkumista 1 tunti ja 15 minuuttia.
Tamain lisdksi litkkumiseen tulisi kuulua lihaskuntoa ja litkehallintaa vahintddn kaksi kertaa

viikossa. (Suni ym. 2019; UKK-instituutti 2019.)

Uudet aikuisten fyysisen aktiivisuuden suositukset eroavat aiemmista vuoden 2009 suosituk-
sista siten, ettd vaatimus vahintddn kymmenen minuutin kestoisista litkkumishetkistd on pois-
tunut. Uudistetuissa suosituksissa korostetaan sité, ettd jokainen askel on tirked ja jo muutaman
minuutin litkkumiset riittdvéat lisddméaéan terveyshyotyja. Kevyelld liikunnalla on havaittu ole-
van terveyshyotyjéd etenkin vdhin liikkuville: verensokeri- ja rasva-arvo alenevat, verenkierto
vilkastuu seké lihakset ja nivelet vetreytyvit. Kevyen litkkumisen liséksi aikuisten liikkumisen
suositukset huomioivat aiempaa paremmin paikallaanolon tauottamisen sekd riittdvin unen
saannin tdrkeyden. Uudistettu aikuisten fyysisen aktiivisuuden suositus tarkastelee hyvinvoin-

tia kokonaisuutena. (Suni ym. 2019; Tammelin 2013a, 69—71; UKK-instituutti 2019.)

TAULUKKO 1. Yhteenveto lukioikdisten fyysisen aktiivisuuden vihimmaissuosituksista (mu-

kailtu Tammelin 2013a, 71; UKK-instituutti 2019).

Ikéaluokka Fyysisen aktiivisuuden vihimmaiissuositukset

7-18-vuotiaat — 1-2h/pv liikkumista

— Viltéd yli 2h paikallaanolojaksoja

— Ruutuaika korkeintaan 2h/pv

— Vihintéddn 3krt/vko lihaskuntoa, liikkuvuutta seké luiden terveyttd edisté-
véa litkuntaa

18-64-vuotiaat — 2h 30min/vko reipasta tai 1h 15min/vko rasittavaa liikkumista
— Taukoja paikallaanoloon aina kun mahdollista

— Kevyttd litkuntaa mahdollisimman usein

— Vibhintédn 2krt/vko lihaskuntoa ja liikehallintaa

— Palauttavaa unta riittévéasti

10



Voidaan siis todeta, ettd lukioikiisten fyysisen aktiivisuuden mééritteleminen ei ole aivan yk-
siselitteistd. Taméa johtuu siité, ettd 16—19-vuotiaat lukiolaiset voidaan jakaa kuuluvaksi seka
kouluikdisten fyysiseen aktiivisuuteen ettd aikuisten liikuntasuosituksiin. Taulukkoon 1 on
koottu yhteenveto lukioikdisten fyysisen aktiivisuuden vahimmaéissuosituksista. Valtaosa lukio-
laisista on kuitenkin alle 18-vuotiaita, joten lukioikdisten litkuntasuositus voidaan maarittaa:

vahintdin tunti reipasta litkuntaa joka paiva (Tuloskortti 2018, 12).

Kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suosituksissa litkkumisen méérd on suurempi, kuin ai-
kuisten liitkuntasuosituksissa. 18—64-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suosituksissa koroste-
taan enemman paikallaanolon tauottamista. Kouluikiisten suositukset eivit ota kantaa kevyeen
litkuskeluun eikd unen mairdén. Taytyy kuitenkin ottaa huomioon, ettd kouluikdisten 7—18-
vuotiaden fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat julkaistu yli kymmenen vuotta aiemmin, kuin
vuoden 2019 julkaistut aikuisten suositukset. (Tammelin & Karvinen 2008; UKK-instituutti
2019.) On mahdollista, ettd juuri tekeilld olevissa uusissa kouluikiisten fyysisen aktiivisuuden

suosituksissa edelld mainitut asiat otetaan huomioon.

2.3 Lukioikiisten nuorten fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutuminen

Liikkuminen ei ole itsestddn selvd osa nykyajan lasten ja nuorten eldmai, eikd enda luonnostaan
kuulukaan jokaisen kouluikdisen pdivaan (Aira ym. 2013, 7-9; Tammelin & Karvinen 2008,
10). Sen seurauksena vain murto-osa lapsista ja nuorista litkkuu litkuntasuositusten mukaisesti
(Airaym. 2013, 7-9). Vuonna 2018 toteutetussa Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suo-
messa (LIITU) -tutkimuksesta selvidd, ettd vain kolmasosa kouluikiisistd lapsista ja nuorista
litkkuu suositusten mukaisesti, eli vahintddn tunnin pdivéssi. Toisin sanoen melkein 70 % suo-
malaislapsista ja -nuorista ei saavuta fyysisen aktiivisuuden suosituksia. (Kokko & Martin

2019.)

Kouluikéisten lasten ja nuorten vdhdinen liitkkuminen huolestuttaa myds globaalisti, silld fyy-
sinen aktiivisuus on vidhentynyt huomattavasti sekd ylipaino ja lihavuus on yleistynyt lapsilla
ja nuorilla (Tomkinson ym. 2019). Viimeisen 30 vuoden aikana suomalaisten nuorten ylipai-
noisten osuus on kolminkertaistunut ja arvioidaankin, ettd 11-25 % kouluikaisistd on ylipainoi-
sia tai lihavia. My0s lasten ja nuorten kestdvyyskunto on laskenut huomattavasti. Suomalaisissa
kouluissa ja puolustusvoimissa toteutetut kuntotestit puhuvat myods nuorten fyysisen kunnon

heikentymisestd viimeisten vuosikymmenten aikana. (Tammelin 2008, 14.)
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Erityisend huolenaiheena on fyysisen aktiivisuuden méérian viheneminen siirryttiessd lapsuu-
desta nuoruuteen (Tuloskortti 2018, 12). Suurin lasku tapahtuu yleensd murrosiéssd. Tutkimuk-
sen mukaan suomalaisilla fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaisesti liikkuvien méaarét pu-
toavat pojissa 55 % ja tytoissd 58 % varttuessaan 11-vuotiaasta 15-vuotiaaksi. Fyysisen aktii-
visuuden vihentyminen siirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen vaatii etenkin Suomessa erityista
huomiota, silldi WHO:n mukaan muilla ldnsimailla fyysisen aktiivisuuden vdhentyminen iin

myO6td el muutu niin radikaalisti kuin meilld Suomessa. (Aira ym. 2013.)

Fyysisen aktiivisuuden vihentymiseen liittyy vahvasti lisddntynyt ruutuaika, eli tietokoneiden
sekd television viihdekdytto ja ruutuaika kilpailevatkin usein fyysisesti aktiivisten toimintojen
kanssa. Kouluikdisille kertyy paikallaanoloa yli puolet heididn hereilldoloajastaan, keskiméérin
7 tuntia ja 44 minuuttia pdivissa. Istuvaan eldmintapaan totutaan jo varhaisvuosista l&htien ja
se onkin ldnsimaiden yksi suurimmista terveysriskeistd. (Kokko & Mehtéld 2016; Tuloskortti
2018, 18.) Suomessa lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta seurataan sdédnnollisesti monien
valtakunnallisten tutkimusten yhteydessa (Aira & Kamppi 2017). Seuraavaksi tarkastellaan val-

takunnallisten tutkimusten tuloksia lukioikiisten opiskelijoiden fyysisestd aktiivisuudesta.

Tuloskortti 2018 — lasten ja nuorten liikunta -julkaisu on tutkimustietoon perustuva yhteenveto
suomalaisten lasten ja nuorten liikunnasta ja sen edistdmisestd. Tutkimuksen mukaan 16—18-
vuotiaista lukioikdisistd vain 22 % litkkui tunnin péivassé. (Tuloskortti 2018, 13.) Tuoreimman
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) kouluterveyskysely kuitenkin paljastaa, ettd vain
13,9 % lukiolaisista litkkuu tunnin litkuntasuosituksen paivéssi: pojista 16,8 % ja tytoistd 11,8
%. Vuonna 2017 tehdyn Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyn mukaan
vastaavat luvut olivat 13,1 %: pojista 15,8 % ja tytdistd 11,1 %. Voidaan siis todeta, ettd lukio-
ikdisten fyysinen aktiivisuus on hieman kasvamaan pdin. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos

2019.)

Ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevista nuorista noin 15 % liikkui vahintdén tunnin pai-
vissd eli ammattiin opiskelevista isompi osa saavuttaa péivittdisen liikuntasuosituksen, verrat-
tuna lukiolaisiin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kyselytutkimuksen mukaan voidaan kui-
tenkin todeta, etti ammatillisessa oppilaitoksessa vdhédn liikkuvien médrd on suurempi, kuin
lukiossa. Lukioikéisistd hieman yli 13 % liikkui korkeintaan yhteni pdivdna viikossa vahintdin
tunnin pdivdssd. Ammattiin opiskelevilla nuorilla kyseinen luku oli noin 21 %. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2019.)
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Huolestuttavaa on kuitenkin fyysisen aktiivisuuden vdheneminen kouluikiisilld siirryttdessa
peruskoulusta lukioon. Perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisista oppilaista 21,9 % liikkuvat vihin-
tddn tunnin paivissd, joten litkkkumisen médrdn viheneminen on huomattava lukioikdin tulta-
essa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Lukioikiisille kertyy my0s vihemmain askelia
pdivan aikana, verrattuna ylakoululaisiin. Lukioikéisille pojille kertyy keskiméérin 7469 ja ty-
toille 7927 askelta pdivén aikana. Kun taas ylédkoulussa pojille kertyy noin 8107 ja tytdille 8028
askelta pdivén aikana. (Siekkinen ym. 2018.) Kuviossa 1 kuvataan lasten ja nuorten fyysisen

aktitvisuuden muutoksia idn myota.

% Vihintdédn tunnin paivassa liikkuvat
50
45
40
35
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’ Perusopetus 4. ja 5. lk Perusopetus 8. ja 9.1k Lukio 1. ja 2. vuosi
—o—Vuosi 2017 Vuosi 2019

KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden muutokset siirryttdessd lapsuudesta nuoruuteen vuosina

2017 ja 2019 (mukailtu Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).

Eniten tukea liikkkumiseen tarvitsevat viahén liikkuvat lapset ja nuoret. Litkkuminen maééritel-
ladn vahaiseksi silloin, kun tunnin liikuntasuositus tiyttyy enintddn kahtena pdivéni viikossa
tai kun vapaa-ajan hengastyttavda liikuntaa on korkeintaan tunti viikossa. (Tuloskortti 2018,
15.) Vihin liikkuvia lukioikéisid on kyselytutkimusten mukaan 23 % (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019). Liikemittarilla mitattuna lukioikéisisté, joka viides opiskelija liikkkuu erittdin
véhin, alle puoli tuntia péivéssi (Siekkinen ym. 2018). Vidhén liikkuvia 13-vuotiaista on 9 %
ja 15-vuotiaista 21 %. Tamaékin todistaa fyysisen aktiivisuuden vdhenemisen ja vdhin liikku-
vien méérin kasvun. (Tuloskortti 2018, 15.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveys-
kyselyn (2019) mukaan védhén liikkuvien osuudet ovat kuitenkin pienentyneet vuosien 2006—
2017 aikana. Vdhan liikkkuvien osuus lukioikdisistd vuonna 2006 oli pojilla noin 27 % ja tytoilld
36 % ja vuonna 2017 vastaavat luvut olivat pojilla noin 22 % ja tyt6illd 24 % (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2019).
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Kuten on jo todettu, fyysisen aktiivisuuden madrd vdhenee idn myotd, mutta samalla istumisen
japaikallaanolon mairé lisdéntyy. Pdivittdisen istumisen ja paikallaanolon mééra kasvaa LIITU
(2016) -tutkimuksen mukaan 9-vuotiaasta 15-vuotiaaseen keskimédrin 2 tuntia ja 17 minuuttia.
(Kokko & Mehtild 2016.) Nuorten paikallaanolon méérdssa on havaittavissa, ettd se on ollut
vahdisempad aiempina vuosina. LIITU (2018) -tutkimuksen mukaan 15-vuotiaiden péivittdisen
istumisen ja paikallaanolon méadrd lisdéntyi kahden vuoden aikana 30 minuuttia. (Kokko &

Martin 2019.)

Lukioikaisten paikallaanolon méérd on jopa 75 % koko heidan valveillaoloajastaan (Siekkinen
ym. 2018). Lukiolaisille kertyy paikallaanoloa keskiméérin tunnin verran enemmén péivissa
kuin yldkoululaisilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Sosiaaliseen mediaan ja pelaa-
miseen kdytettyd aikaa on tutkittu lukioikaisiltd (Tuloskortti 2018, 15). Kouluikéisten fyysisen
aktiivisuuden suosituksissa todetaan, ettd ruutuajan tulisi olla alle kaksi tuntia pdivéssd (Tam-
melin & Karvinen 2008, 6). Lukioikéisistd vain 16 % kéyttaa aikaa alle kaksi tuntia arkipdivisin

sosiaaliseen mediaan ja pelaamiseen (Tuloskortti 2018, 15).

Ylipaino ja lihavuus ovat vahvasti yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen. Riittdva sddnnollinen
litkkkuminen on yksi keskeisimmistd ylipainon ehkdisymenetelmistd. (Kdypa hoito -suositus
2013.) Lasten ja nuorten painon ja pituuden kehitystd seurataan Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen koulukyselyissd. Vuonna 2019 lukioikéisten ikdryhmaistd ylipainoisten osuus oli 15,9
%. Viimeisen kymmenen vuoden aikana ylipainoisten lasten ja nuorten médri on lisddntynyt
Suomessa. Kyselytutkimukset paljastavat, ettd vuonna 2006 ylipainoisia lukioikéisid poikia oli
noin 18 % ja tyttjd 10 %. 11 vuotta my6hemmin samaiset luvut olivat poikien osalta 19 % ja
tytoilld 14 %. Toisen asteen opiskelijoista ylipaino on kuitenkin yleisempdd ammattiin opiske-
levien nuorten keskuudessa, verrattuna lukiolaisiin. Ammattiin opiskelevien ylipainoisten

osuus on 25,1 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Vaikka tutkimustulokset paljastavat lukioikédisten opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden véhii-
syyden, Siekkisen ym. (2018) mukaan lukiolaiset ovat hyvin tietoisia fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksista. Tutkimustulokset lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuksista litkkumi-
sen lisddmisestd osoittavat, ettd lukioikdiset ovat valmiita liikkumaan. Melkein nelji viidestd
lukiolaisesta haluaisi litkkua nykyistd enemmaéan. Hieman yli 70 % opiskelijoista kokee, ettéd
litkunta tukee heidén opiskeluaan ja jopa ldhes 90 % opiskelijoista ovat tietoisia litkunnan valt-

taméttomyydestd oman kuntonsa yllépitdmiseksi. Tutkimuksesta ilmenee myos se, ettd noin 70
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% lukiolaisista kokee omaavansa riittdvat litkuntataidot seka riittdvisti aikaa liikkumiseen pii-

vittdin. (Siekkinen ym. 2018.)

Keviilla 2020 Lasten ja nuorten litkuntakayttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksessa tul-
laan selvittimédn ensimmaisti kertaa toisen asteen opiskelijoiden litkkumiseen liittyvid asen-
teita, arvoja ja kokemuksia seké liikkumisen méarda ja intensiteettid. Tutkimus tullaan toteut-
tamaan sahkoisen kyselyn avulla ja osa opiskelijoista saa kiayttoonsa my0s litkemittarin seitse-
maille perdkkdiselle vuorokaudelle. Tutkimuksessa mitataan myos paikallaanolon ja unen
madrd. Kyseessd olisi tdhdn mennessd kattavin kansallinen otos toisella asteella opiskelevien

nuorten fyysisestd aktiivisuudesta, paikallaanolosta ja unesta. (Jyvéskylan yliopisto 2020.)

2.4 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lukioikiisen terveyteen ja oppimiseen

Lasten ja nuorten litkunta Suomessa (2018) -tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten litkunnalla
on monia positiivisia vaikutuksia etenkin terveyteen ja hyvinvointiin sekad oppimisen edellytyk-
siin (Tuloskortti 2018, 8). Paivittdinen litkkuminen on kouluikiisille terveen kasvun ja kehityk-
sen sekd hyvinvoinnin edellytys (Heinonen ym. 2008, 18). Hyvinvoinnin perustana pidetdénkin
hyvéaad fyysistd toimintakykyé (Kalaja 2013, 185). Terveys tarkoittaa sellaisia ominaisuuksia ja
niiden yhdistelmi, jotka mahdollistavat yksilon eldmén sdilymisen, elimén perustehtivien suo-
rittamisen sekd perustavoitteiden saavuttamisen. Yksi tyypillisimmisti terveyden ominaisuuk-
sista on kestdd elimiston sekd ulkoisia ettd sisdisid kuormituksia. Valtaosa terveyshyodyistd
syntyy aineenvaihdunnan ja elintoimintojen muutoksessa, joita liike ja liikkuminen saavat ai-

kaan elimistossé. (Vuori 2012, 21.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista erityisesti lasten ja nuorten terveyteen on tutkittu sydin-
ja verenkiertoelimiston terveyden, rasvakudosten méérdn, tuki- ja litkuntaelinten terveyden
sekd psyykkisen terveyden nikokulmasta. Sddnnolliselld liikkkumisella on todettu olevan posi-
titvisia vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen kuntoon. Sdénnoéllinen litkunta vdhentdd huo-
mattavasti rasvakudosten maaria etenkin siséelinten ymparilld ja timédn myd6ta vaikuttaa sydén-
ja verenkiertoelimiston terveyteen. Saannolliselld fyysiselld aktiivisuudella pystytdén parhaim-
millaan vidhentdméén tyypin 2 diabeteksen riskid, pienentimidéin kolesteroliarvoja seké laske-
maan korkeaa verenpainetta. Liitkunnan avulla pystytdéin myos vdhentimédin lasten ja nuorten
tuki- ja litkkuntaelinsairauksia. (Strong ym. 2005; Syvéoja ym. 2012, 23-24.) Fyysinen aktiivi-

suus ei ole ainoastaan hyviksi vain keholle vaan myos psyykkiselle hyvinvoinnille. Liikunnan
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ja psyykkisen hyvinvoinnin vilistd yhteyttd koskevat tutkimukset korostavat, etti kehon liikut-

taminen liikuttaa myds mieltd. (Ojanen & Liukkonen 2013, 242-244.)

Lukioikéisten fyysisen aktiivisuuden merkitystd terveyteen on tutkittu vasta melko védhian Suo-
messa. Tutkielman kannalta mielenkiintoisia ovat uudet tutkimukset Liikkuva opiskelu -ohjel-
man pilottivaiheen toteutuksesta vuosina 2017-2019. Pilottivaiheen aikana opiskelijoille toteu-
tettiin hyvinvointianalyysi. Hyvinvointianalyysiin osallistui 89 opiskelijaa ja hyvinvointi-
analyysimittauksissa kiytettiin Bodyguard 2 -laitetta, jonka avulla suoritettiin kolmen vuoro-
kauden kestidva mittausjakso. Hyvinvointianalyysin avulla saatiin havaintoja lukiolaisten stres-
sin palautumiskyvysté. Fyysiselld aktiivisuudella todettiin olevan positiivisia vaikutuksia stres-

sistd palautumiseen sekd henkiseen hyvinvointiin. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 52.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019) kouluterveyskyselyn mukaan joka kolmas lukio-
ikdinen tyttd kirsii uupumuksesta sekid ldhes joka toinen opiskelija kokee viikoittaista vasy-
mystd. Moilasen ja Vehvildisen (2019) mukaan lukiolaisten vdsymystd voidaan jokseenkin se-
littda lukioikdisten unirytmilld. Lukiolaiset menevit nukkumaan lihes tunnin my6hemmin kuin
ylékouluikiiset ja heidén unirytminsa siirtyy viikonloppuisin lédhes kahdella tunnilla. Tdma voi
olla yksi selittdva tekijd lukiolaisten vasymykseen seké vireystilaan etenkin alkuviikosta. (Moi-

lanen & Vehvildinen 2019, 52-56.)

Salmela-Aro (2012) on tutkinut lukiolaisten jaksamista ja koulu-uupumusta. Hinen mukaansa
lukiolaisten kokema paine on lisddntynyt viimeisten vuosien aikana, silld lukio on ollut jatkuvan
muutoksen keskelld. Tutkimusten mukaan kolmasosa lukiolaisista kokee koulupahoinvointia,
joko kyynisyyttd tai voimakasta uupumusta ja riittdmattomyyttd. (Salmela-Aro 2012, 2.) Kou-
luterveyskyselyt osoittavat, ettd koulu-uupumus on yleisempai lukiossa opiskelevilla, verrat-
tuna ammatillisessa oppilaitoksessa opiskeleviin nuoriin. Lahes 16 % lukiolaisista kokee koulu-
uupumusta ja ammattiin opiskelevista nuorista hieman alle 8 %. Koulu-uupumuksen yleisyys
on lisdantynyt sekd lukiolaisilla ettd ammattiin opiskelevilla viimeisten vuosien aikana. Koulu-
uupumus oli molempien oppilaitosten opiskelijoista tytoilld yleisempéd, kuin pojilla. (Tervey-

den ja hyvinvoinninlaitos 2019.)

Erilaiset tuki- ja litkuntaelinoireet ovat tyypillisid lukiolaisilla. On todettu, ettd lapsena tai nuo-
rena alkaneilla tuki- ja litkkuntaelinvaivoilla on taipumus toistua my6s aikuisuudessa (EI-Met-
wally ym. 2004). Vihiisella liikkkumisella ja pitkékestoisilla paikallaanolojaksoilla on huomattu
olevan yhteys etenkin niska-hartiakipuihin (Siekkinen ym. 2016). Tuki- ja litkuntaelinsairaudet

ovat suurimpia tydikdisten sairauspoissaolojen syitd mielenterveysongelmien kanssa. Tdmén
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takia paikallaanolon vdhentdminen ja fyysisen aktiivisuuden lisd&dminen ovat erityisen tarkeita

turvaamaan opiskelijoiden tulevan tyokyvyn. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 57-60.)

Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi (2019) -tutkimuksen mukaan lu-
kioikdiset kokevat padnsarkyi, niska-hartiakipuja ja alaseldnkipua vahintddn kerran viikossa.
Niska-hartiaoireet olivat naisopiskelijoilla yleisimpid. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 57-60.)
Kouluterveyskyselyn (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019) mukaan joka kolmas toisen as-
teen opiskelija kokee viikoittain niska- ja hartiakipuja seké joka viides kérsii vihintdén kerran
viikossa alaselkdkivuista. Tutkimuksen mukaan ldhes joka neljds (24 %) lukiolaisnaisista kokee
olevansa hyvissd kunnossa ja joka neljds (27 %) on halyttavissa tai huolestuttavassa kunnossa.
Vastaavat tilastot lukiolaismiehisti kertovat, ettd kaksi kolmasosaa eli 68 % on hyvéssi kun-
nossa ja huonossa tai hilyttdvissd kunnossa on joka viides opiskelija. (Moilanen & Vehvildinen

2019, 57-60.)

Lapi nykyhistorian on korostettu fyysisen aktiivisuuden yhteiskunnallista merkitystd sen ai-
kaansaamilla myonteisilld terveysvaikutuksilla. Liikunta on ollut yksi keskeisimmista tekijoista
erilaisissa kansanterveyden edistimisen ohjelmissa ja interventioissa. Myonteisten terveysvai-
kutusten lisdksi liikunnalla on vaikutusta my0s muihi